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Abstrakt:

Tato bakalarské prace se zabyva plisobenim jogovych dechovych cviceni na
psychiku zen ve stfedni dospélosti. Intervenéniho programu, kterym je ucelené
cviceni podle systému Joga v dennim zivoté, se zicastnilo tficet Zen ve véku 30 — 45
let. Tyto Zeny ve svém zivoté zastavaji role matek, manzelek, pracujicich i
nezaméstnanych. Nékteré pocit'uji nepohodu ve zdravi fyzickém, nékteré ve zdravi
psychickém, jiné ve zdravi socialnim. Cilem této prace je optimalizace psychického
stavu jogovym dechovym cvi¢enim. Intervenénim programem jsou zZeny
systematicky vedeny ke zvySenému procitovani svého téla a to na Grovni fyzické,
psychické, socidlni i spiritudlni. Béhem cvieni je pozornost cvicicich neustale
zamefovana na soulad pohybu s dechem. V zavéru kazdého jogového cviceni byl
realizovan nacvik specialniho dechového cviceni (tzv. prandjamy), které ma velky
vliv na snizovani psychického napéti. Ve vyzkumné Césti prace jsou sledovany
zmény srdecni frekvence méfené pomoci pristroje sport tester Polar Vantage Night
Vision NV ™ a zmény psychického stavu Zen pomoci standardizovanych dotaznikti
POMS a STAIL V zavérecné diskuzi jsou analyzovany vysledky zkoumani
prezentované pomoci grafii a tabulek. Aplikaci interven¢niho programu doslo

k pozitivnim zménam u obou sledovanych psychosomatickych kategorii. Bylo



zjisténo, ze v prabéhu jogovych dechovych cviceni klesd srde¢ni frekvence a
nervovy systém se harmonizuje. Ziskanych poznatkti Ize vyuzit v oblasti prevence a

podpory zdravi.
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This bachelor work deals with the influence of yoga breathing exercises on
the psyche of women of medium adult age. Thirty women of ages from thirty to
forty five years took part in an intervention programme, which is Yoga in daily life.
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changes in both observed psychosomatic categories. It was discovered that during
the yoga breathing exercises the heart frequency decreased and the nervous system
became harmonised. The ascertained observations could be utilised in the field of

prevention and health support.
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Motto:

., Zakladnim cilem jogy je kontrola Zivotodarné energie neboli prany (nazyva
kontrolovatelny ze vsech zivotné dulezitych rytmu). K tomu musime predevsim
zabezpecit véedomou kontrolu vsech Zivotnich a emocnich reakci. Pohrouzeni védomi
do téchto vnitinich energii nam doda silu, kterou se véedomi miize povznést do oblasti

nadvédomi.

Alain Danielou: Métode de réintegration, str. 21 a 30. (DANIELOU in LYSEBETH,
2003)
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1 UvVoD

Jiz od raného mladi jsem se snazila najit cestu, zpusob, jak ovlivnit své
emoce, jak se stat jejich pani. Byla ve mné velka touha po poznani a po dobru.
Zajimala jsem se o psychiku ¢lovéka, o ndbozenstvi a jeho vliv na psychicky stav
Clovéka. PrecCetla jsem mnoho knih tykajicich se ndbozenského tématu a kniha P.
Bruntona Tajna stezka (BRUNTON, 1991) mi ukazala dal§i smér mého hledéni.
Otazka, kterou jsem se zabyvala, znéla: ,Jak si zachovat nadhled a neublizovat
nezvladnutymi emocemi lidem ve svém okoli?*

V roce 1996 jsem meéla moznost odcestovat do Indie, kde jsem stravila 15
meésicl cestovanim a poznavanim této starobylé zemée a jeji kultury. Svou cestu jsem
povazovala za svou Sanci, za Cestu zivota, za dar, o ktery jsem prosila Vyssi
prozietelnost. V Indii jsem méla moznost seznamit se s duchovnim zivotem Indd,
ktery mé velmi ovlivnil. Jiz v Indii jsem se seznamila se zdsadami jogy a diky svému
uciteli, sadhuovi, zijicimu v blizkosti pramene feky Gangy, jsem se naucila
dechovou techniku anuléma vildbma a meditacni techniky. V Indii plati dechové
techniky — prandjama za velmi dilezity krok k meditaci. Po navratu domu uplynulo
10 let a ja méla moznost vybrat si studium na vysoké Skole. Tehdy mé zaujalo
studium na Pedagogické fakulté JihoCeské university na Katedie vychova ke zdravi
praveé pro své zameteni na zdravi ¢lovéka, na rozvoj jeho fyzického, psychického,
socialniho a dusevniho zdravi. JelikoZ jsem byla jiz matkou dvou synii, z nichz jeden
byl velmi ¢asto nemocny a nevyhnulo se mu ani vazné onemocnéni, ¢asto jsem
studovala odbornou literaturu zaméfenou na zdravi a nemoci. Studium na Katedie
vychovy ke zdravi mi pfislo jako ,,$ité na miru“. Studijni predmét Teorie a didaktika
jogy upevnil mé rozhodnuti studovat na Katedfe vychovy ke zdravi. Pravé diky
studiu na katedfe Vychovy ke zdravi jsem dnes cvicitelkou Integralni jogy a téma mé
bakalaiské prace ,,Analyza zmén psychického stavu Zen ve stiedni dospélosti
v disledku jogovych dechovych cviceni” je logickym vyusténim toho, co mé
v zivoté zajimalo, pfitahovalo a bylo predmétem mého hledani.

Svym vyzkumem v oblasti jogovych dechovych cviceni a vlivu, ktery tato

dechova cviceni maji na psychiku ¢loveka, jez je propojena se somatickou slozkou
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Clovéka, bych rada ptispéla ke zvysSeni zdjmu o dechové techniky. Od zdjmu o
dechova cviceni uz je jen krucek k jejich praktickému vyuziti pfi sniZzovani

psychického napéti.
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2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1  Joga jako systém podpory zdravi

Mnoho lidi se domniva, ze joga je systém télesnych cviceni a cilem jogy jsou
nepiirozené ¢i nasilné télesné pozice a sestavy, popiipadeé néjaké okultni dovednosti.
Kdo se o jogu zajima podrobnéji, vi, Ze joga vznikla v Indii a jeji stafi se odhaduje na
vice nez 6 000 let. V odborné literatuie se o joze docteme, Ze joga je praktickou
cestou k uvédomeni si své pravé podstaty, je prostiedkem k celkové vnitini ocisté a
preméné Cloveka, ktery se jejim prostiednictvim dobird Absolutna, jez jinak zGstava
prekryto iluzi vnéjSiho svéta. Joga je jednim z nejznaméjSich filozofickych uceni
hinduismu. Dnes se praktikdm jogy vénuji nejen hinduisté, ale i stoupenci jinych
nabozenstvi a ateist¢ (WATERSTONE, 1996). Slovo jéga pochéazi ze sanskrtu a
znamena ,,spojit, sjednotit.“ Joégové cviky pusobi celistvé a uvadéji télo, mysl,
védomi i dusi do rovnovahy. Joga pomaha zvladnout kazdodenni naroky, problémy a
starosti. Pomoci jogy rozvijime vyS$s$i porozuméni sobé samym, smyslu Zzivota i
svému vztahu k Bohu. Na duchovni cesté nas joga pfivadi k nejvySSimu poznani a
trvalé blazenosti ve sjednoceni individualniho a univerzalniho Ja. Joga je nejvysSsim
vesmirnym principem. Je to svétlo zivota, univerzalni a tvir¢i védomi, které je stale
bdélé, védomi, jez bylo, je a bude vééné (MAHESVARANANDA, 2006). Joga je
jakakoliv asketickd technika a meditacni metoda. Pojmem ,klasickd“ joga -
filozoficky systém, se oznacuji Patandzaliho Jogasutry. Vedle klasické jogy existuji
jeste ,lidové™ nesystémové, nebrahmanské (budhistickd, dzinistickd), ,,magicka®,
,mysticka“ atd. Pravé slovo joga umoziuje tuto vyznamovou rozmanitost, nebot’
znamena etymologicky judz — ,,spojit.“ Joga ve svém mystickém smyslu, to jest jako
ujednoceni, predpokladd, ze se napted odpoutdme od hmoty, vymanime z podruci
tohoto svéta. Klade dliraz na usili ¢loveka (,,ujaimit®), na jeho sebekazen, diky niz
muze soustiedit mysl. Pojem joga ma spojit dohromady, pevné seviit, ujaimit,
ujednotit mysl a odstranit rozptylenost a automatismy, které jsou pro nezasvécenou
mysl pfiznacné (ELIADE, 1999). Jogin usiluje o ,pfipfazeni“ svého ,nizs§iho
védomi® — tj. toho, co dnes nazyvame ,egem* — Lk nejvysSimu védomi® — tj.

k Absolutnu. Sebeovladanim, asketismem a meditaci Jogin ukaziuje svou ,,t€lesnou
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mysl“ (Citta), aby byla vyssi realitu brahma (bozstvi, absolutniho ducha) viibec
schopna vnimat. Jogické osviceni ovSem neni ¢imsi, co by ,,zakouSela® jen mysl —
n¢kdy byva popisovano jako stav, jehoz ,,svédkem* je védomi, kdyz je ,,probuzeno®,
kdyz je sprazeno s pravou podstatou svéta (WATERSTONE, 1996). Slovo joga
pochazi ze sanskrtského kotene slova , JUDZ®, které znamend — jak bylo vyse
zminéno — ,,sjednoceni, spojeni.

Vzhledem k rtiznym skloniim v povaze ¢lovéka byly vyvinuty rizné cesty
jogové praxe. VSechny tyto cesty maji vést k wvnitini pirestavbé cloveka,
(KREJCI, 2010, on-line).

Jako zédkladni cesty jogové praxe byvaji uvadény:

Bhaktijoga — cesta lasky, soucitu;

Karmajoga — cesta nezistnych ¢ind;

Dznanajoga — cesta védéni, moudrosti, poznavani,
Radzajoga — cesta sebekontroly, discipliny, ovladani mysli.

Neexistuje presn¢ vymezena linie, kterd by jednotlivé jogové cesty
oddélovala. Jejich propojenim Ize dosahnout dokonalého vysledku (KREJCI, 2010,
on-line).

Bhaktijoga je jako cesta lasky a soucitu s veSkerym tvorstvem a celou
prirodou. Je uvadéna jako nejvhodnéjsi pro soucasnou spolecnost, ve které je

nadbytek agresivity, nesnaSenlivosti, sobectvi.

vvvvv

vvvvv

zejména pro lidi s charitativnimi sklony. Nezi$tna ¢innost bez touhy po odméné je v
soucCasné spole¢nosti povazovana za prezitek, za néco nenormalniho ¢i smésného.
Piesto ji (zejména v oblasti psychiky) dosdhneme vice nez pocitem ublizenosti a
uktivdéni, Ze se ndm odméeny nedostalo.

Dzianajoga je jako cesta poznani, pochopeni. Pochopeni pravé podstaty nasi
bytosti a jeji lohy na Zemi i ve vesmiru. Tato cesta vyhovuje jedinciim racionalné
myslicim s vyspelym filozoficko-intelektudlnimi sklony.

Radzajoga je jako cesta sebekontroly a ovladani. Ukazuje nam, jak ustalit

nasi neklidnou mysl. ,,Radz“ znamena kral a je symbolem spravného a pevného
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rozhodovani, symbolem zvladnuti mysli a smysla (KREJCI, 2010, on-line).

V Evropé¢ je rozsifen pojem ,hathajoga“. Hathajoga (HA = slunce,
THA = mésic) harmonizuje energeticky systém, ovliviiuje Cinnost parasympatiku
a sympatiku. Hlavnimi technikami jsou télesna a dechova cviceni a dikladna télesna
Gistota (tzv. krije). Je soudasti radzajogy (KREJCI, 2010, on-line).

Joga je systém psychosomatickych cviceni, ktery pti pravidelném vykonavani
muze vést k harmonii organismu. Jégickd cvi¢eni maji svou povahou vliv pfes télo
na mysl ¢lovéka a v tomto sméru se li§i od ostatnich béznych télesnych cviceni.
Cvicenec si postupné stale vice uvédomuje funkce, které v jeho téle probihaji.
Cviceni je nutné provadét v relaxovaném stavu. Diky tomu se snizi svalovy tonus a
tim také mentalni napéti. Cviky vyuzivaji k ovlivnéni protahovani svalil, stlacovani
urcitych oblasti a vlivu gravitace. Cvicenim vytvarime elastické a ohebné svaly a ty
poméhaji stabilizovat nervovy systém (DURASOVA, 2004, on-line). Autofi
pfedmluvy Bhagavadgity uvadéji, ze jogou neboli sebekazni se mulize clovéku
podafrit pohrouzit celou svou osobnost v ,,ja“ a dospét tak k sebeuvédoméni, jehoz

vrcholem je rozplynuti v Bohu (FILIPSKY, VACEK in BHAGAVADGITA, 1976).

2.1.1 Struéné vymezeni radzajogy

Adept patandzaliovské radzajogy (,.kralovské jogy*) zdolava osmistupiiovou cestu.
Pti prvnich péti stupnich jesté cvici své télo, kdezto béhem poslednich tii se uz zcela
vénuje zdokonalovani svého duchovniho ,ja*“ (WATERSTONE, 1996). Radza
znamena kral. Kral jednd samostatné, sebejisté a sebevédomé. I radzajogin je
samostatny, nezavisly a neohrozeny (MAHESVARANANDA, 2006). Radzajoga je

cestou sebekdzné a cviceni. Nazyva se astangajoga a d€li se na osm Casti:

L jama — sebeovladani;

II. nijama — kazen;

I1I. asana — télesné cviceni;

V. prandjama — dechové cvicenti;
V. pratjahara — stazeni smysla;
VL dharana — koncentrace;
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VIL dhjana — meditace;
VIIIL. samadhi — Gplné, dokonalé uskuteénéni.
Téchto osm stupnii radzajogy vede k systematickému ziskdvani vnitiniho klidu,
Cistoty, sebekontroly a poznani (MAHESVARANANDA, 2006).
Jama — sebeovladani, obsahuje pét bodu:
Ahimsa — nezranovani, neubliZzovani;
Satja — pravda, pravdivost;
Astéja — nekradenti;
Brahmacarja — Cisty zpisob zivota;
Aparigraha — nehromadéni majetku.
Nijama — kazen, sestava se také z péti bod:
Sauca — Cistota;
Santdsa — spokojenost;
Tapas — sebeovladani, kazen;
Svadhjéja — studium svatych spist;

[§varapranidhana — oddanost bohu (MAHESVARANANDA, 2006).

2.1.1.1 Cvicebni program ,,Joga v dennim zivoté*

V systému Joga v dennim zivoté (systém radzajogy) byly osvédcené klasické
joégové cviky a techniky ve spolupraci s I€kati a terapeuty sefazeny systematicky a
stupiiovité tak, aby joga byla zpfistupnéna i starSim, nemocnym nebo méné
pohyblivym lidem. Zvlast¢ v dneSni dobé, kdy velka c¢ést lidi trpi stresem a jeho
nasledky, je dilezité rozpoznat vyznamnou hodnotu, jakou ma pro zdravi joga.
Cvicebni program Joga v dennim zivoté v sobé zahrnuje cviceni uvoliiovaci, dechova
a télesna (&sany), specialni jogové techniky (prandjamy) a také ocistné a meditacni
techniky v souladu se starymi, klasickymi zdroji. Cilem cviceni je harmonie téla,
mysli a duse. Rovnovaha na vSech urovnich naseho byti znamena dokonalé zdravi.
Naruseni rovnovahy, pak diive & pozdgji, vede k nemoci (MAHESVARANANDA,
2006).
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2.1.2 Vyznam dychani a dechovych cviceni

Klidné, rovnomérné a hluboké dychéni je velmi dilezité pro zdravi, protoze
harmonizuje a zklidituje télo 1 mysl. Ptili§ rychly a povrchni dech plisobi negativné
vzhledem ktomu, Ze mlze zvySovat nervozitu, stres, napcti 1 bolesti
(MAHESVARANANDA, 2006). Spravné dychani vytvaii zaklad pro dobrou funkci
metabolismu, ktery miize dobtfe fungovat pouze tehdy, je-li kazda bunka zasobena
potfebnym mnozstvim kysliku a jsou-li zni dostate¢né rychle odvadény produkty
metabolismu (MAHESVARANANDA, 2010). Dychani ma v joze zasadni vyznam,
protoze dychani dovede clovek svou vuli piimo ovladat, tedy ovlivnit hloubku a
rytmus dechu nebo dech Uplné zastavit. Vyznam dechu tak spociva vtom, ze
umozinuje zasah nasi vile do jinak mimovolni ¢innosti vnitinich organti. Jsou to
vratka, kterd nam oteviraji cestu k jejich mozné regulaci. Dychani si mizeme
predstavit pfimo jako kfizovatku cest vedoucich k ovlivnéni riznych funkci
organismu (VOTAVA, 1988). Dech neslouzi jen k transportu kysliku. Dech je
znaén¢ ovlivnén emocemi a jeho modifikaci vznikaji vrozené emocni projevy, smich,
plac. Pro Clovéka je dilezitd i funkce dorozumivaci, vytvareni zvuk a hlaskové feci.
Pii zpévu (napf. jogové mantry Om) se navic télo rozechviva. Vznikajici vibrace
pusobi mechanicky na rtizné casti téla a emocné ovliviuji psychiku (VOTAVA,
1988). Dech je neoddélitelnou soucasti cvi¢eni jogy, nebot’ se dba na cviceni
v souladu s dechem (a tohoto poznatku vyuziva samoziejmée nejen joga, ale vSechna
kondi¢ni cviceni), a tak jsou pohyby méné bolestivé a bez zbytecné namahy lze
dosédhnout pozadovanych poloh, kdy je efekt cviceni celkoveé vétsi. Tradicni joga (a
vychodni filozofie v§eobecn¢) chapou dech jako zivotni a regenerujici silu. Dechova
cviceni, procisténi dechovych cest, prohlubovani a zkvalithovani dechu patii mezi
dilezité joginské praktiky. Podstatou spravného dychani dle jogy je plice nejdiive
radné vyprazdnit, tedy vydechnout. Nejde naplnit nadobu, kterou jsme predtim
nevyprazdnili (DURASOVA, 2004, on-line). Dychéni a srdeéni &innost spolu souvisi
vice, nez si lidé uvédomuji. Nejenze ve dne vnoci pracujici srdce potiebuje
pravidelny ptisun velkych porci kysliku, ale dychani pomaha srdci i jinak. Béhem
hlubokého nadechu se pohybem zvétSuje branice a ¢innosti dalSich svala také objem

hrudniku. To vede k nasavani krve k srdci a zlepSuje se krevni obdh (NESPOR,
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2005). Veétsina lidi dyché pfili§ povrchné, coz nestimuluje pofadné funkci
metabolismu. Co se dechu tyce, zije ¢loveék jakoby jen na pul plynu, zatimco svou
¢innosti Zije na plny plyn. Takovy stav vede k pfemife stresu, jenz je pficinou
hojného poétu civilizaénich chorob (MAHESVARANANDA, 2010). Jogova
dechova cviceni podporuji metabolické procesy a vyuziti celkové dechové kapacity.
Dechova cviceni maji revitaliza¢ni efekt a harmonizuji psychické stavy. Myslenkové
pochody a proces dychani jsou v uzkém stavu. Pokud je ¢loveék rozruSeny, dech se
stava nepravidelnym, povrchnim, hlasitym a vétSinou je omezen na horni ¢ast
hrudniku. Pokud je ¢lovek klidny a uvolnény, dychani je pomalé, hluboké, rytmické
s vyuzitim plného rozsahu branice. Této skuteCnosti je mozné vyuzit tak, ze zménou
dychani dosahneme zklidiujicich ug¢inkda (KREJCI, in pres). Zvla§té plny jogovy
dech a nadi s6dhana (dychani ptes levou a pravou nosni dirku ) pfedstavuje specialni
techniky, které zklidiuji nervovy systém (KREJCI, 2010). Dychani je proces fizeny
utrobnim nervstvem, je tedy prevazné aktem nevédomi. Protoze vsak Ize dech fidit
vali, ptvodné nevédomy pohyb lze ptfevést ve védomou cinnost. Proto pouha
mechanickd dechové cviceni, tj. bez vnitiniho soustiedéni, nejsou dostate¢né ucinna.
Proto je rozhodujici, s jakou pozornosti a prozitkem jsou dechova cviceni provadéna
(KREJCI, 1998). Pii dychani rozliSujeme t¥i fize: nadech, vydech a dechovou
pauzu. Tyto fize plynule prechazeji jedna v druhou. Dech ma byt neslySny, dychame
nosem. Joga uci, jak lze pomoci riznych dechovych technik ovliviiovat télo i mysl.
K obnoveni zdravého zplisobu dychani pouzivime plny jogovy dech
(MAHESVARANANDA, 2006). Ve cvi¢ebnim programu podle Jogy v dennim
zivot¢ je zarazena vyuka plného jogového dechu, ktery je nejzdravéjSim a
nejucinnéj$im zpltisobem dychani. Cvicenci jiz po kratkém cCase pociti uvolnéni a
vyrovnanost. Pomoci jogovych cvikl lze dech jesté prohloubit a cilené smérovat do

uréitych télesnych partii (MAHESVARANANDA, 2010).

2.1.2.1 Zakladni typy dychani a plny jogovy dech

Pii zdravém a pfirozeném dychani se s nadechem biicho vyklene vpted a

hrudnik se rozevie, s vydechem se hrudnik i bficho zase vraceji zpatky. Jde o
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,,plynulou vinu®, ktera probiha s nadechem zdola nahoru a pfti vydechu seshora doli:
Pokud budeme takto dychat, vyuzijeme plnou kapacitu plic a zarovenn provadime
plny jogovy dech (MAHESVARANANDA, 2006). Plny jogovy dech spojuje v jeden
celek dychéni bfisni (abdomindlni), hrudni (kostalni) a podklickové (klavikularni).
Jejich spojeni je plynulé. Plny jogovy dech nacvicujeme nejprve v lehu na zadech
v ananda dsané. Celé t€lo je uvolnéné, lezime v ose téla, kterou tvori patet. Mizeme
si navodit predstavu pomyslné osy, ktera prochazi celym télem (KREJCI, 1995).

BFiSni neboli brani¢ni dech — pii nddechu se branice pohybuje dolii a
stlacuje bfisni organy. BfiSni sténa se vyklenuje smérem vpied. S vydechem se
branice vraci zase vzhiru a bfisni sténa se opét zplostuje. Vydech je pasivnim déjem.
BfiSni dech je zakladem dychani. Umozinuje plné vyuziti kapacity plic, pfirozenym
zpisobem  zpomaluje a  prohlubuje dech a  podporuje  uvolnéni
(MAHESVARANANDA, 2006). Pro kontrolu mizeme poloZit dlané na bfi$ni sténu.
Télo se pti nadechu rozsifuje do viech stran (pas, bedra) (KREJCI, 1995).

Hrudni dech — s nddechem se zdvihaji Zzebra a hrudnik se rozevira. S
vydechem se Zebra vraceji opét zpatky. Proud vzduchu se dostava do stfednich
oblasti plic, ale plice se plni méné nez pii bfiSnim dychani. Dech je rychlejsi a
povrchnéjsi. Na tento zplsob dychani ptfechazime automaticky ve stresovych
Prolomit tento bludny kruh ndm pomize hluboky a pomaly bfisni dech
(MAHESVARANANDA, 2006). Pro kontrolu miazeme piilozit dlané po stranach
hrudniku (KREJCI, 1995).

Podkli¢kovy dech — u tohoto druhu dychéani proudi vzduch do hrott plic. S
nadechem se zveda horni ¢ast hrudniku s kli¢énimi kostmi, s vydechem klesa. Dech je
povrchni a rychly. Takto dychame zejména v siln€¢ stresovych situacich
(MAHESVARANANDA, 2006). Pro kontrolu polozime dlané pod kli¢ni kosti
(KREJCI, 1995).

Nacvik plného jogového dechu: Lehnéte si na zada, uvolnéte chodidla, paze
lezi volné podél tela, dlanémi k podlozce. Zaviete oci a uvolnéte télo. S nadechem
ved’te paze velkym piednim obloukem do pfedpazeni a dale do vzpaZeni a polozte je
na podlozku vedle hlavy, dlanémi vzhlru. S vydechem vedte paze stejnym

zpusobem do pfipazeni. Vnimejte a védomé pozorujte vSechny tii zptisoby dychéani
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(bfisni, hrudni, podklickové). Opakujte 5 — 10x (MAHESVARANANDA, 2006).

Toto je jedna z variant nacviku plného jogového dechu.

2.2 Rizeni dechu, dechova cviceni

V radzajoze je integrovano osm casti, které vymezil Patandzali pro jogové
adepty. Ctvrtou z nich je pranajama. Je to joga systematického dychani,
kontrolovaného dechu. VSichni dychame, ale vétSina z nas nevi, jak dychat spravné.
Pfitom dokdzeme-li dychat vhodnym zplsobem, mizeme se osvobodit od nemoci.
(SRI CHINMOY, 2010, on-line). Ctvrtou &asti jogy, ktera se rovnéz zabyva télem, je
tzv. prandjama neboli nauka o dechu. To, Ze si kazdy mysli, Ze ji zna prosté proto, ze
prece dycha, je pouze dikazem toho, jak povrchni jsou nase piedstavy. Bézné
provadéni jakychkoliv ukond jesté neznamena, ze je kultivujeme. Teprve
dlouhodobé, pravidelné a s napjatou pozornosti sledované opakovani dokaze odhalit
skryté jemnosti, jez jsou povrchnimu pozorovateli naprosto nepiistupné (VAN
LYSEBETH, 2003).

Prangjama je védomé a volni usmérnovani energie, dychani (prana = dech,
kosmicka energie, ajdma = kontrolovat, regulovat.) S kazdym vdechem pfijimame
nejen kyslik, ale i pranu. Prana je kosmické energie, sila ve vesmiru, kterd tvofi,
uchovava i méni. Je zdkladnim prvkem Zivota a védomi. Prana se nachazi i v potravé.
Proto je tak dulezité¢ pfijimat zdravou a plnohodnotnou vegetarianskou stravu.
Cilenym usmérilovanim prany v téle mizeme zlepsit vitalitu, zbavit télo jeda, zvysit
odolnost organismu, ziskat vnitini klid, dosdhnout uvolnéni i dusevni Cistoty
(MAHESVARANANDA, 2006). Pranajama je ,,véda o dechu® a hraje vyznamnou

roli v zékladni pfestavbé organismu ¢lovéka. Hluboky vliv dychdni na organismus je

vvvvvv

vvvvv

mozku. Dech fizeny myslenkou, tedy ten pod kontrolou vile, je ozivujici a
regenerujici silou, kterou miizeme védomé pouzit k sebevychové a 1écbe. Joga
prichazi se zasadni kritikou zpisobu dychani evropského Cloveka, které se vyvinulo

v procesu podminek civilizace. Pranajama — regulace dechu — je jako kontrola Zivotni
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energie (DURASOVA, 2004, on-line). Pran4jama plsobi zejména na dychaci
centrum. Toto centrum pracuje podle svého vlastniho rytmu, ktery se méni podle
metabolického stavu organismu, podle signdlii pfichdzejicich z mozkové kiry,
podle psychického stavu. Rytmus dychaciho centra se odrazi soucasné ve vSech
rytmickych aktivitdich téla vcetné aktivity mozkovych bunék. Zmény v rytmu
dychaciho centra maji Siroky dopad na cely organismus. Prandjama pouziva
zpomalovani dechu a dechovych zadrzi, tim dochazi k postupnému zpomalovani
zakladniho rytmu dychaciho centra. Soucasné¢ se organismus adaptuje na lehce
hypometabolicky stav pfi zadrzich dechu. Tim se opét ovlivituje schopnost
organismu udrzovat stalost vnitfniho prostfedi pti ménicich se zevnich okolnostech =
homeostazu (DOLEZALOVA, 1984). Zpomaleni dechu samo o sobé znamend
usporu energie ve smyslu ,,zekonomi¢téni“ metabolismu. Pravidelnym cvi¢enim
prandjamy se ovliviuji dalsi velké rytmy, napt. cyklus spanek/bdéni ve smyslu nizsi
potfeby spanku. Prandjama zklidituje psychiku a cvi¢i ucinné koncentraci tim, ze si
cviCenec zvykad soustfedit se pouze na jevy vznikajici v souvislosti s dechem.
Prandjama tedy ptisobi na vSechny tfi oblasti. Je tfeba s ni postupovat velmi opatrné.
Pokud nemame dobrého ucitele, je lepsi zlstat pouze u cvieni plného jogového
dechu a u cvikl s kratkymi zadrzemi podle metodické fady. Kazdé zadrzeni dechu je
nebezpecné pro osoby se srde¢ni poruchou. Zacne-li vSak i zcela zdravy Clovek
predcasn¢ prodluzovat zadrze, mize si prinejmensim ptfivodit respiracni neurdzu
s tzv. nadechovou nouzi, tj. s pocitem nedostate¢ného nadechu (DOLEZALOVA,
1984).

Nebezpe¢i nevyvazeného rychlého postupu s prangjamou vyplyva z
hlubokého propojeni rytmu dychaciho centra s dalSimi rytmickymi aktivitami v téle.
Pokud nebude organismu poskytnut dostate¢ny ¢as k adaptaci ve vSech oblastech
napojenych na rytmus dychaciho centra, je zcela pochopitelné, Ze mohou nastat
nejriznéjsi poruchy, nékdy téZko vysvétlitelné. Pokusy v Ustavu fyziologickych
regulaci CSAV pod vedenim doc. MUDr. C. Dostalka (¢lena — korespondenta
CSAV) prokazaly, ze techniky pranajamy maji piimy specificky dopad i na
elektrickou aktivitu mozku zachycenou EEG (DOLEZALOVA, 1984).

Prvnim krokem v pranajamé je regulace dechu. Nejdulezitéjsi je rytmus,

protoze napomahd koncentraci. HlubSim a plné€jsim dychénim se kazdym vdechem
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absorbuje maximum pranického proudu. K dal§imu kroku je nutna znalost fazovani
dechovych jednotek. Kazda jednotka pozlstava ze tii c¢asti: nadechu, zadrze
a vydechu pouzitétho vzduchu. Vyvazeny dechovy rytmus zavisi na dosaZeni
spravného poméru mezi t€mito tfemi jednotkami. Idedlni pomér nadechu (puraka),
zadrze (kumbhaka) a vydechu (récaka) je 1:4:2. Nejdiiv se ma vykonat pomaly
nadech levou nosni dirkou (je propojena s mésicnim kanalem — idou), pfi¢emz prava
nosni dirka je uzaviena palcem. Vzduch pak ma byt zadrzen. Potom nasleduje
vydech ve spravném rytmu. Stejna procedura se opakuje pro pravou nosni dirku (je
propojena se slunenym kanalem — pingalou). Ida a pingala vychdzeji z oblasti
kostrce, splétaji se okolo suSumny (centralni nervovy kanal), pietinaji se ze strany na
stranu v uzlech nachazejicich se mezi ¢akrami. Provadénim prandjamy se energetické
kanaly procistuji, coz umoziuje volny pohyb Sakti (MOOKERIJEE, 2006, on-line).
Dechovymi technikami — pranajamou si ustalime urcity rytmus v nervovém systému
a vytvarime si klidny dychaci vzorec. Pranijama také pomahd k dokonalejsimu
krevnimu obghu (DURASOVA, 2004, on-line). V Pataiidzaliho Jogasttrach se o
dechu a pranajamé mizeme docist:
I, 34
Také je prospésné védomé dychani a zadrzovani dechu.
I, 49
Poté nasleduje védoma regulace dechu (pranajama).
I, 50
Dech ma tfi stavy: vnéjsi, vnitini a bez pohybu. Provadény v souladu s prostorem,
Casem a poctem stava se dlouhym a jemnym.
1, 51
Ctvrtym druhem je kontrola prany pfi odrazu na vnitfnich ¢ vnéjsich pfedmétech
(kéva- lakumbhaka).
10, 52
Tato regulace dechu odstrafnuje rousku zastirajici svétlo.
II, 53
Pak je mysl schopna koncentrace. (PATANDZALIHO JOGASUTRA, 2002)

Benda v komentati Patandzaliho jogasuter uvadi, ze Sutra I, 34 i tyto tfi

posledni (I, 51-53) svédci o dilezitosti prikladané pranajameé, uptrednostnované pred
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vSemi ostatnimi aktivitami. VyuZzivd se pfi ni psychické energie, jinak vyplytvané
stykem smysli s predméty zkusenosti (BENDA in PATANDZALIHO
JOGASUTRA, 2002). V Bhagavadgité ptiblizuje Kr$na Ardztinovi pranajamu slovy:
,,Jini zas obétuji vydech ve vdechu a vdech ve vydechu, a omezujice proud vydechti
a vdecht,, oddavaji se dechovému cviteni.“ (BHAGAVADGITA, 1976, str. 52, ver$
29).

Prandjama, kterd predstavuje ¢tvrty stupen jogy, byva prekladana jako véda o
dechu a zabyva se energetickymi poméry v nasem organismu na vSech trovnich jeho
¢innosti. Podle joginské terminologie je energie, ktera se v riznych podobach
projevuje Vv nejriznéjSich aspektech lidského zivota, oznaCovana jako prana.
Prandjamické techniky, jez chapeme jako dechova cviceni, maji tedy jesté dalsi
vyznam, ktery spoc¢iva v ziskavani dostatecného mnozstvi energie a v ucelném
hospodateni s ni (MIHULOVA, SVOBODA, 1993). Ovladat existenci prany je
pozoruhodné. Odhalit to, ze je mozné ji kontrolovat a stanovit pravidla a techniky
vhodné k tomuto ucelu, je tzasné — jogini ucinili oboji.

Véda o kontrole prany se nazyva prandjama (ajama = omezit, ovladat).
Veskera jogova cviceni sleduji tento cil, a to nejen dechové techniky. Prandjama nam
nabizi psychofyziologické techniky potiebné ke kontrole a védomému pouzivani
téchto energii pro nas fyzicky a psychicky rozvoj (VAN LYSEBETH, 2003). Pti
prandjam¢ ovlivilujeme dechovy cyklus a vnucujeme tak dechovému systému
zménény rytmus, ktery se takto pfendsi i do jinych systéml nervové soustavy.
Zakladnimi prvky kazdé prandjamy jsou vdech, zadrz dechu (poptf. samovolna
zastava dechu) a vydech (VOTAVA, 1988). V tadném, systematickém dychani jsou
tfi kroky. Prvni je puraka neboli naddech, druhy je kumbhaka neboli zadrzeni dechu,
tieti je récaka neboli vydech (SRI CHINMOY, on-line). V disledku naseho
kazdodenniho Zivota kazdy z nas dychd jinym zptsobem a kazdy potfebuje i jiny
druh pranajamy. Lisi se to podle pohlavi, podle druhu prace, kterou provadime, mtze
to byt ovlivnéno momentalnim citovym rozpolozenim, ale také tim, jak uvazujeme —
to vSechno ptisobi na naSe dychani. Ptitom je tfeba vzdy ¢as od ¢asu provést urcité
korekce téchto navykovych vzorct dychani a je tfeba se vratit do ptirozeného stavu,
odstranit nec¢istoty — mala, které tvoii bloky a zabraiuji, aby dychani v urcité oblasti

probihalo zcela voln€. Podle jogickych texti bychom méli byt schopni vnimat v
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jednom okamziku nadechovou aktivitu v celém téle, stejné tak i pti vydechu. Pokud
to Cloveék takto opravdu vnima, nazyvaji jogické texty tento zazitek zazitkem
pranického téla. Kdyz se nechate vést zazitky, které ziskate v riznych pozicich,
dostanete se nakonec az na nejvyssi Uroven — az k centralnimu nervovému systému,
k mozku a uvédomite si, ze toto vSechno je regulovano pravé mozkem. To je vlastné
nejvyssi uroven, ke které joga sméiuje — k mozku a védomi. V mozku jsou centra, z
nichz vychdzeji dychaci impulzy a odkud tyto impulzy putuji do perifernich oblasti.
Jestlize naopak sledujeme pohyb impulzii z jednotlivych oblasti zpatky do mista
jejich vzniku, pfichdzime opét k mozku (BHOLE, on-line). Prandjama ftidi,
procistuje a harmonizuje dech a nadi (energetické drahy), tak dochazi k aktivovani
prany a k jejimu proudéni. Prdnajama se ma provadét po asanach. Jestlize se pfi
cviceni rozpustilo télesné a psychické napéti, umociiuje cvi¢eni prandjamy jesté vice
pocit vnitintho klidu a harmonie (MAHESVARANANDA, 2003). Pranijamy
vyznamné podporuji zdravi a rovnovahu téla i mysli. Zesiluji vsttebavani kysliku a
zivin v bunikdch a také vedou ke klidu a vyrovnanosti (MAHESVARANANDA,
2010).

2.2.1 Prana

V ptedmluvé Upanisad je polozena otazka, co je podstatou lidského ,,;ja%,
které slozce bytosti ¢lovéka je souzeno, aby jako entita stejné podstaty jako brahma
sdilela jeho nesmrtelnost a nezanikla spolu s fyzickym télem. Podle autora
predmluvy v UpaniSadach zazniva nejcastéji slovo prana ve vyznamu ,Zivotniho
dechu®. Pravé dychani ve vsech télesnych a smyslovych funkcich vénuji tyto texty
nejvice pozornosti. Z neustalenosti tohoto velevyznamného terminu v upanisadovych
textech ovSem vznikaji ¢asto potize s presnym piekladem a spradvnym pochopenim
vSech mist. Slovo prana mize oznacovat ,,dech® bez blizSitho vymezeni, ale také
,Zzivotni dech®, zakladniho nositele zivota, jehoz odchod ztéla znamend télesnou
smrt, tedy ,,zivot* viilbec. Na nékterych mistech se pak zda, ze texty ztotoznuji pranu

s atmanem (ZBAVITEL in UPANISADY, 2004).
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Prana je sila, energie, vitalita. Je zdkladem Zivota, je to energie Zivotni sily,
kterd naplituje cely vesmir. Prana proudi v§im, co existuje. Prana je spojovacim
Clankem mezi hmotou, védomim a mysli, a proto umoziuje existenci zivota na
hmotné trovni. Ridi viechny télesné funkce jako napf. dychéni, piijem kysliku i
potravy, vyméSovani atd. T¢€lo pfitom pracuje jako transformator, ktery piebira z
pranického proudu potiebnou energii, rozdéluje ji a opét ji vyzatuje do vnégjsiho
prostoru. Ma-li ¢lovék (nebo néjaké misto) zdravé a harmonické vyzatovani, pak
fikdme: ,,Ma dobrou pranu.“ Naopak nemoc je vysledkem poruchy nebo zablokovani
pranického proudéni. Rozvijime-li schopnost kontrolovat pranu, ziskavame fyzické i
psychické zdravi a harmonii. Cvi¢ime-li soustavné, zacnou se po urcité dobé
roz§ifovat schopnosti naseho védomi (MAHESVARANANDA, 2006).

Prana predstavuje v oblasti dechu ptijem vzduchu, ale zahrnuje v sobé také
jakykoliv jiny druh pfijimani — napf. pfijem potravin a tekutin, pfijem zrakovych,
sluchovych a dalSich smyslovych impulzi, pfijem tepelné ¢i svételné energie, piijem
informaci a myglenek, véetné impulzi vyplyvajicich z nas samych (MIHULOVA,
SVOBODA, 1993). Prana je souhrnem vSech energii obsazenych v tomto vesmiru
(VAN LYSEBETH, 2003). Projevy pranické energie v lidském organismu jsou
rozdéleny do péti zdkladnich forem, které se promitaji do riznych tirovni a funkci v
oblasti télesné i mentalni. Kazdy z projevil pranické energie ma svij ndzev a je
charakteristicky svym specifickym ptisobenim (MIHULOVA, SVOBODA, 1993).

Podle MAHESVARANANDY, 2006 délime pranu podle jejich deseti
hlavnich funkei:

A. P&t pran: prana, apana, vjana, udana, samana;

B. Pét upapran: naga, kiirma, dévadatta, krikara, dhanandzaja.

ad A. Pét pran

Prana

Prana je specidlni funkci vesmirné prany. Zasobuje télo kyslikem, ktery je pro zivot
nezbytny. Energie této prany proudi nosnimi dirkami az do oblasti srdce. Cisty
vzduch je z hlediska zdravi velmi dulezity, ale ne rozhodujici. Nekteti lidé snadno
onemocni i piesto, ze se pohybuji na Cerstvém vzduchu. Naopak se také stava, ze ti,

vvvvvv

zdravi. Zdravi je ovliviiovdno nejen vnéjSimi faktory, ale i vnitinim rozpoloZenim,
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odolnosti a vnitini vili. Vnitini zivotni silu, vitalni energii, nazyvame atma bala. Je-1i
v nas silnd atma bala, sotva ndm asi vnéjsi vlivy uskodi. Vhodnymi cviky pro
aktivizaci prana Sakti jsou bhastrika, nadi So6dhana a udzdzdji pranajama
(MAHESVARANANDA, 2006).
Apana
Apéna prana ovliviiuje spodni &ast téla od pupku po chodidla. Ridi vymé$ovani. M4
také souvislost s nemocemi postihujicimi biicho, stfeva, ledviny, mocové cesty, dolni
koncetiny atd. — to vSe miZe byt néasledkem poruch apana prany. K posileni a
procisténi apana prany slouzi nauli, agnisara krija, a§vini mudra a muala bandha.
Vjana
Vjéana prana protéka nervovymi drahami, pisobi v celém téle a ovliviiuje predevsim
nadi. Nedostatek vjana prany se projevuje poruchami krevniho ob&hu, nervovymi
poruchami nebo i nervovym zhroucenim. Vjana prana se aktivizuje a posiluje
pomoci kumbhaky (zadrze dechu). Pti ptirozeném, uvolnéném dychani dochézi po
kazdém nadechu i1 vydechu spontann¢ k zadrzi dechu na jednu ¢i dvé vtefiny. Pfi
prandjamé se dechové zadrze provadeji védomé a na delsi dobu. Kdyz zadrzime
dech, hromadi se v téle energie a vznikajicim tlakem se rozpousti blokace.
Kumbhaka stimuluje nervovy systém. Kazdy, kdo provadi kumbhaku s maha
bandhou, zna ten piijemny pocit, ktery se po cviceni dostavi. Clovék je zaplaven
blahodarnym klidem a mtze pak velmi dobie meditovat. Na tom mé zasluhu vjana
préana, ktera protéka celym télem ve vétsim mnozstvi (MAHESVARANANDA,
2006).

Je velmi uzite¢né provadet nasledujici dechové cviceni nékolikrat denné:
Jednou se hluboce nadechneme a vydechneme.
Znovu se nadechneme a zadrzime dech, jak jen je to bez pfiliSné ndmahy mozné
(idedlni je pocitat do 20, 30 atd.), vydechneme a znovu na chvili zadrzime dech.
Cviceni opakujeme Ctyrikrat az pétkrat.
Blahodarny ucinek tohoto jednoduchého dechového cviceni se velmi rychle projevi a
nas psychicky stav na tom bude podstatng lépe (MAHESVARANANDA, 2006).
Udana
Udana prana je vzestupna energie stoupajici ze srdce k hlavé a do mozku. Provazi

probuzeni kundalini Sakti. Pomoci udéna prany se odd¢luje astralni télo od tcla
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fyzického. Proces umirani je snaz$i pro toho, kdo dokaze ovladat udana prénu.
Uméni zachazet s udana pranou ochranuje joginy Zzijici v lese nebo v himalajskych
jeskynich pfed mrazem, horkem, hmyzem i trnim. Tuto pranu lze aktivizovat pomoci
udzdzaji a  bhramari pranjgjamy a také viparita karani  mudrou
(MAHESVARANANDA, 2006).

Samana

Samana je velmi vyznamnym druhem prany, ktery vzajemné spojuje dvé hlavni
Cakry - andhata a manipura ¢akru. Samana prana je v téle zodpovédna za rozdélovani
energie pochazejici ze stravy. Jak vime, strava neovliviiuje pouze fyzické télo, ale i
psychiku a védomi (MAHESVARANANDA, 2006).

Podle MAHESVARANANDY, 2006 je pét upapran, z nichZ niga rozpousti
blokady prany a apany a zabranuje tvorbé plyni v travici soustaveé. Kiirma ptisobi na
oblast oc¢i, ovlada totiz mrkéni. Dévadatta ovlada zivani. Krikara kontroluje
kychani, otevira blokddy v dychacim ftstroji. DhanandZaja ovladad otevirdni a
zavirani srdec¢nich chlopni, jeji sidlo je v blizkosti srdce.

Prana znamend prenesené i predpokladanou dusevni silu, kterou lze ziskat
cvi¢enim pranajamy (VOTAVA, 1988). Na ¢tyfech mistech téla proudi prana zvIast’
intenzivng, a to v chodidlech a dlanich. Chodidla jsou v tésném spojeni s prvkem
zem¢ a predstavuji negativni polaritu. Proto bychom se béhem meditace neméli
soustedit na oblast nohou. Energie dlani pochdzi ze srdce. Je spojena s prvkem
vzduchu a ptedstavuje naopak kladnou polaritu. Pfikladem pro takovy pfenos prany
ze srdce je Zehnani. Zehnani je transcendentalni proces, pii némz se piedava energie
z anahata cCakry piijemci tak, ze se na néj polozi nebo nasméruji ruce. Prana je do
celého téla rozvadéna pomoci sité ,,nadi" (nervit). Existuje 72 000 nadi; ttem z nich
je pfisuzovan zvlastni vyznam. Tfemi hlavnimi nadi jsou:

Ida — ,,mésicni systém®, je spojen s levou nosni dirkou a parasympatikem;

Pingala — ,,slunecni systém®, je spojen s pravou nosni dirkou a sympatikem;
SuSumna — ,centrdlni nadi“, probiha stfedem patefe a je spojena s ustfednim
nervovym systémem.

Cvicenim asan a prandjamy se harmonizuje ida a pingala a proud energie se
procistuje, posiluje a vyvazuje ve vSech nadi. Prandjama a meditace posiluji

proudéni energie v suSumn¢. Zacina-li suSumnou protékat spiritudlni energie,
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aktivizuji se ur€itd mozkova centra a cakry a tim se védomi rozpina a rozsifuje do
vyssich duchovnich arovni (MAHESVARANANDA, 2006). Prana sama je naprosto
Cistd a neutrdlni, tak jako je ¢iry pramen feky. Na své cesté vsak feka piijima
nejriznéjsi latky a tim se kvalita jeji vody méni. Stejné je to i s pranou. Do téla vtéka
Cistd prana, jakd vSak z néj vychdzi, zavisi na dané osob¢, na jejich citech a
vlastnostech, ale také na stravé, kterou pfijima, na mistech a na spole¢nosti, v niz se
pohybuje. Kvalita prany, jez z ¢lovéka vyzatuje, ptisobi na jeho okoli i na n¢ho
samého. Vitalita urCuje stav téla a ma vliv na kazdé krevni télisko, na kazdou
jednotlivou télesnou buiiku. Cim vice bunék odumira, tim je &lovék slabsi a tim
rychleji i stdrne. S pranou je to obdobné — ¢im vice mame starosti, ¢im jsme
sklicengjsi a skleslejsi, tim vice se oslabuje tok prany a to znamend, Ze jsme mén¢
odolni proti onemocnénim a rychleji starneme. Vitalita toho, kdo Zije S$tastné a
spokojené, roste. Takovy Clovek vyzafuje silu a prendsi ji i na své blizni. Méli
bychom se snazit o to, abychom vyzatovali pozitivni pranu, vzdyt pranu, kterd nami
proudi — naSe vyzatfovani neboli ,,auru — mohou ostatni zfeteln¢ citit. Druh tohoto
vyzafovani je ovlivnén na$im myslenim a citénim a také nasim biorytmem i télesnym
stavem. Proto je mozné z aury vysledovat duSevni neklid, vnitini napéti a rizné
nemoci, ale také harmonickou rovnovahu téla, mysli a duse. Pro nas i pro ostatni je
nejlepsi, kdyZ v sobé péstujeme pozitivni mysleni plné divéry a dobroty. Skodi nam
negativni, sebezniCujici a nevrazivé myslenky. Tim obtéZujeme sami sebe. Aspirant
se tedy neustale snazi udrzovat své pocity a myslenky ¢isté a pozitivni. Meditaci a
cvicenim mantry se prana uchovava nezkalend a pomoci prandjamy se zvysSuje

schopnost pranu uchovat (MAHESVARANANDA, 2006).
2.2.2  Hlavni zdravotni u€inky prandjamy

Soustiedit se na dychani, zivotné dilezitou funkci, ma po prvnich dnech
cviceni za nasledek nevyslovny pocit harmonie, rytmické a melodické plnosti,

vyrovnani vSech fyziologickych nesrovnalosti. Potom se projevuje jakymsi nejasnym

pocitem piitomnosti v téle, klidnym védomim vlastni velikosti. To jsou zkuSenosti,
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které jsou dosazitelné¢ vSem a potvrzené témi, kteti provadéji predbéznou pripravu

k pranajamé (ELIADE, 1998). Pranajama ptisobi na télo, psychiku a dusevno.

T¢lesné ucinky:
Zachovani a zlepSovani télesného zdravi;
Proc¢isténi krve;
Zvyseni piijmu kysliku;
Posileni plic a srdce;
Normalizace krevniho tlaku;
Harmonizace, stabilizace nervového systému;
Podpora 1écebnych procest a 1écebné terapie;

Zvyseni odolnosti proti nakazam (MAHESVARANANDA, 2006).

Psychické ucinky:
Odstranéni stresu, nervozity, depresi;
Zklidnéni myslenek, emoci;

Rozpusténi energetickych blokt, vnitini vyrovnanost.

Duchovni G¢inky:
Prohloubeni meditace;
Probuzeni a nésledné procisténi Caker;

Rozsifeni védomi (MAHESVARANANDA, 2006).

Pti prandjamickych cvicenich je dech volné ovladan a kontrolovan. Postupujeme vili
tak, ze se snazime védom¢ prodluzovat ¢ast vydechu v porovnani s nadechem. Pti
vyzkumech bylo zjisténo nékolik skutecnosti:
Pti vydechu je clovék méné€ vystavovan mentdlnim zneklidiujicim G¢inkim.
Pfi hlubokém nadechu a vydechu jsou plice roztahovany a stahovany. Timto
stahovdnim a roztahovanim se vyvoldvaji impulzy, které maji pfimy dopad na
mozek, a tak ovliviuji funkce vegetativniho systému. Tento vegetativni systém

ovlada nase automatické Ciny.
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Po delsi dob¢ rytmického dychéani se vytvoii urcity rytmus télesnych funkci. Jakmile
byl jednou urcity rytmus vyvolan a je zabéhly, je tézké ho narusit. Rytmicnost
zajistuje klid, pfinasi uklidnéni a duSevni vyrovnani (DURASOVA, 2004, on-line).
Za hlavni uCinek pranajamy se povazuje zvyseny piivod energie do organismu
(prany). To se Casto zdivodiuje zvySenym piivodem vnéjSiho kysliku. Néazor, Ze se
pii prandjameé hlubokym dychénim ptivadi do organismu vic kysliku, neni spravny.
Opak je pravdou! Dechova frekvence primérného dospélého Clovéka v klidu je 15 az
16 decht za minutu. V t€¢ dobé vdechne pfiblizn¢ 9600 ml vzduchu. Jestlize jogin
udéld za minutu dva hluboké dechy, napiiklad pfi pomérmné snadném dechovém
vzorci 4:16:8:4, pak vdechne jen okolo 7200 ml vzduchu, tedy o 2400 ml mén¢ nez
Presto vSak dochazi ke zvySenému piivodu energie. Jako vitr odnasi dym a necistoty
v ovzdusi, tak pranjjama odnaSi necistoty téla a mysli, fikd stary jogovy text

(POLASEK, 2003).

2.2.3  Sedy pfi pranajame

Neni-li uvedeno jinak, provadime prandjamicka cviceni vétSinou v neékterém
z meditacnich sedli, poptipadé s ohledem na zdravotni stav v bézném sedu (napt. na
zidli). Pti sedech dbame na vzpiimenou polohu patere, kterd vSak musi byt pfijemna

a nesmi vyvolavat napéti.
V joze existuje pét zakladnich sedu:

1.sukha dsana — pohodlny sed; obr. 1

2. siddha dsana — dokonaly sed;

3. vadzra 4sana — sed na patach; obr. 3

4. ardha padma dsana — polovi¢ni lotos; obr. 4

5. padma é4sana — lotos, obr. 5

31



Obr. 4 - Foto J.Kankovsky Obr. 5 - Foto J.Kaiikovsky

U vsech téchto sedi, které jsou vhodné pro meditaci i pranajamu, je potieba dbat na

to, aby:

Trup byl vzptimeny;

Hlava, Sije a zada uvolnéné;

Ruce na kolenou, popf. na stehnech;
Oc¢i zaviené;

Té&lo béhem cviéeni nehybné (MAHESVARANANDA, 2006).
Prandjama mudra — pozice ruky pti dechovém cviceni

Provedenti je nasledujici: Polozte si ukazovacek a prostfedni¢ek pravé ruky do

sttedu mezi obo¢im. Palec se pouziva k uzavieni pravé nosni dirky a prstenicek k
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uzavieni levé nosni dirky. Pokud vés boli ruka, paze vystiidejte. Pii cviceni mame

zaviené o¢i (MAHESVARANANDA, 2006).
Zasady pfi cviceni pranajamy

Pfi cviCeni prandjamy dodrzujeme tyto zasady:

o Pranajamické techniky neprovadime s plnym zaludkem. Po lehkém jidle mizeme
vykonavat télesna cviceni po jedné az dvou hodinach, po t€zSim jidle zhruba po ttech
hodinach.

o VSechna prandjamicka cviceni provadime velice jemné, bez piilisSného usili a
pouze za predpokladu, zZe provadéné cviceni je ndm piijemné.

o Zpocatku volime mensi intervaly, které Casem postupné prodluzujeme. Totéz
plati o dechovém rytmu. Cvi¢eni ma byt piijemné.

o Délka pranajamickych cviceni se ma piizpiisobit doporu¢enym davkam.

o Pfticviceni je nutné respektovat specifické ucinky jednotlivych ¢asti s ohledem na
zdravotni stav ¢i momentalni dispozice.

o V nékterych ptipadech, zejména pti procisStovacich technikach s vyrazngj$im
okyslicovanim krve, miize dojit béhem cviceni k pocitim zavraté. Tento pocit 1ze
odstranit zkracenim doby cviceni nebo mensi intenzitou cviceni.

o Pranajamické techniky lze provadét ve vhodnych kratkych chvilkach v prubéhu
dne nebo jako soucast celé sady cviceni — vcetné hathajogovych poloh ¢i relaxacnich
technik.

Pranajamické techniky je nutno praktikovat pravidelné, nejlépe kazdy den. Chceme-
li vyuzivat jejich vyhod, je nutno pfipojit také spravnou koncentraci — na dychaci
pohyby bficha a hrudniku, do oblasti nosnich direk a koncentraci na proudéni
energie, které probihaji v souvislosti sdechovou aktivitou (MIHULOVA,
SVOBODA, 1993).
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2.3  Druhy praniajamy a jejich ucinky

2.3.1 Nadi s6dhana prangjama — sttidavy dech

Nadi $6dhana znamena ,,Cisténi nervi“. Na zdravi ¢lovéka ma velmi dobry
ucinek. Cviceni provadime ve zkiizeném vzpiimeném sedu. Pro usnadnéni sedu je
vhodné slozit podlozku na cviceni a sednout si na ni jako na stoli¢ku. Ruce jsou na
kolenou, palec a ukazovak kazdé ruky se dotykaji. Asi minutu se v této poloze
uvolilujeme a pozorujeme dech. Vhodny je tichy hudebni doprovod. Nadi s6dhana je
Ctystupiovym cvicenim. Nadi So6dhana procistuje krev a dychaci systém.
Prohloubenym dychanim je krev mnohem vice obohacena o kyslik. Tento druh
prandjamy posiluje dychaci orgdny a harmonizuje nervovy systém, pomaha proti
nervozité a zmiriuje bolesti hlavy (MAHESVARANANDA, 2006).

Prostfednictvim pranajamy zvané Nadi s6dhana (procistovani nadi) je prana
zvySenou merou vedena do tfi hlavnich nadi — idy, pingaly a suSumny. Dychanim
pouze levou nosni dirkou je posilovano proudéni prany v ida nadi. Tim se stimuluje
¢innost parasympatiku, ¢asti vegetativniho nervového systému, ktery navozuje stav
uvolnéni. Ida je také ve spojeni s nasimi pocity a mési¢ni energii.

Dychani pouze pravou nosni dirkou posiluje proudéni prany v pingale, ¢imz se
aktivuje sympatikus, tzn. ta ¢ast vegetativniho nervového systému, kterd navozuje
stav aktivity. Pingala souvisi také s naSim rozumem a slunecni energii. SuSumna je
aktivovana dechem obéma nosnimi dirkami a je propojena s centralnim nervovym
systétmem. Cvi¢enim nadi S6dhany v sobé rozvijime schopnost koncentrace a
navozujeme stav vnitiniho klidu a harmonie (MAHESVARANANDA, 2010).

Podrobny postup jednotlivych stupnid Nadi S6dhany pranajamy je popsan ve
vyzkumné Casti této bakalaiské prace. Jednd se o Nadi s6dhanu 1. stupné, Nadi
Sodhanu 2. stupn¢, Nadi S6dhanu 3. stupné a Nadi s6dhanu 4. stupné. (viz kapitola

4.1.2.1 Interven¢ni program — Joga v dennim zivoté na str. 45).
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2.3.2 BhudZangini pranajama

Bhudzangini pranajamu provadime v sedu, pfipadné v jiné pozici. Nadech
provadime nosem. Pfi vydechu usty vydavame védomé zvuk ptipominajici syceni
hada. Béhem nédechu i vydechu se koncentrujeme na pocity vyvolané proudicim
vzduchem v hrdle a na zvuky spojené stimto zptisobem dechu. Bhudzangini
prandjama je jednim ze zpusobl tzv. Udzdzaji prandjdmy a ma schopnost

odstrafiovat jedovaté latky z téla (MAHESVARANANDA, 2006).

2.3.3 Udzdzaji pranajama

Udzdz4ji prandjama znamena hluboky dech s koncentraci na pribéh dychani
v hrdle. V hlubokém spanku ptichazi tento typ dychani samovolné. Aby se vSak pln¢
projevil jeho mozny ucinek, je potifeba dychat takto zcela védomé. Udzdzdji
prandjama se také nazyva sahadza prandjama nebo adzapa pranajama (spontanni
regulace dechu). Pouziva se v krija joze a v meditaci.

Provedeni: pohodlny vzpiimeny sed, uvolnéné celé télo, oci zaviené.
Pozornost je zamétena na proudéni vzduchu po dobu deseti nadechd a vydech.
Pritdhnutim brady k hrudni kosti (dzalandhdra bandha) provadime udzdzaji
prandjamu tak, ze pti dechu zuzime hrdlo v oblasti hlasivek. Pii dychani vznikne
zietelng slysitelny zvuk. Pti nadechu vznika zvuk ,SO“a pti vydechu zvuk ,,HAM®.
SO HAM znamena ,,To jsem ja“. Provadime po dobu 20 nadecht a vydechi.
Nadechujeme s védomim SO a sledujeme dech, jak stoupd od pupku k hrdlu,
s vydechem si uvédomujeme zvuk HAM a sledujeme dech, jak klesa od hrdla
k pupku. Poté¢ zvedneme hlavu a dychdme normaln¢ a uvolnéné. Vnimame uc¢inky
udzdzaji prangjamy.

Utinky: Cvigeni snizuje vysoky krevni tlak a napomaha intenzivni detoxikaci
na télesné 1 mentdlni urovni. Okyslicuje télo zvySenou mérou

(MAHESVARANANDA, 2010).
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2.4  Stredni dospélost Zeny z bio-psycho-socialniho a duchovniho hlediska

Stiedni dospélost vymezuje mnoho autori jako obdobi mezi tficeti az
péetactyriceti lety a odtud také urcuji pocinajici involuci. Po télesné strance je tiicaty
rok vrcholem vyvoje a evoluce pievazuje nad involuci (RICAN, 2004).

Télesné starnuti se vtomto v€ku projevuje mirnym poklesem fyzické
vykonnosti a zvétSuje se sklon k ukladani podkozniho tuku, takze se zvysuje télesna
hmotnost. Jinym problémem byva ubytek télesné atraktivity. Objevuje se pokles
kozniho napéti, vrasky, Sedivéni vlasi, ztraci se mladistvé pruzné drzeni téla. Takovy
projev starnuti se vice pozoruje u zen nez u muzd, protoze sociokulturni standard
zenské krasy zduraznuje vlastnosti raného mladi (VAGNEROVA, 2000, RICAN,
2004). Pii nezdravém zplsobu zivota se v tomto vékovém obdobi mohou objevit
prvni zndmky chronickych nemoci. Mezi takové patii napi. ischemickd choroba
srde¢ni, vysoky krevni tlak, cukrovka a nadorova onemocnéni (BLATNY,
HRDLICKA, KURIC, 2006). Mezi jedinci mohou byt velké individualni rozdily, jeZ
jsou dané jejich vlastnim zivotnim stylem — napf. pravidelnym sportovanim,
udrzovanim se v kondici, zdravou zivotospravou a celkovou péci o télo
(DOLEZALOVA, VLKOVA, 2010, on-line).

V psychické oblasti je to doba zrani, ziskavani Zzivotnich zkusSenosti a
vyhraiiovani vlastnich nazord, ale také budovani spolecenského postaveni a celkova
stabilizace. Vykonnost ¢lovéka v tomto obdobi kulminuje. Kognitivni schopnosti ve
veéku stiedni dospélosti zlstavaji bez poklesu. Dospély ¢lovek dokaze brat v uvahu
cely kontext problému. Jeho mysleni byva flexibilni a dynamické. Zavisi na ném
plnd odpovédnost zarodinu a za vychovu déti (PRIHODA, 1977). Jednotlivé
kognitivni funkce prochédzeji rGznymi proménami, vSeobecné lze fici, ze stagnuji
predevsim ty, které vyzaduji flexibilitu a rychlost. Naopak se udrzuji a zlepsuji ty
rozhodovéni a rychlost interpretace i feSeni problému se mlize postupné zpomalovat,
ale kvalita vysledného usudku miize byt vyssi nez diiv, protoze bude podpofena
zkuSenostmi a zvazovanim mnoha riznych kontextualnich souvislosti. V pribéhu
tohoto obdobi nardsta interindividudlni variabilita ve slozeni dil¢ich funkci i v

celkové urovni kognitivnich schopnosti. Dé&je se tak v zavislosti na dosazeném
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vzdélani, stylu zivota i charakteru profesnich aktivit. V pribéhu stfedni dospélosti
tak rozdily mezi lidmi jest¢ o néco nariistaji ve zpusobu uvazovani, hodnoceni i
feseni problémt (VAGNEROVA, 2007). Adultni dusevni zralost umozituje dalsi
etapu mysleni, kterd se vyznacuje vyrovnanosti abstrakce a konkrétnosti, indukce a
dedukce, generalizace a kauzdlniho zfetele. Adult md nesmirnou zasobu hotovych
percepci, puvodnich vjemu jiz plné¢ diferencovanych a tim i statickych, kter¢ mu
usnadnuji mysleni. Nové percepce vytvari uz jen ziidkakdy, ale s presnéjsi analyzou
a diferenciaci. Mysleni si uchovava dynamiku (PRTHODA, 1977). Dale mysleni
dosahuje v adultiu nejvyssi trovné (PRIHODA, 1977).

Clovék se ve stfednim véku stava oproti rané dospélosti vice introvertnim.
Zabyva se vice sam sebou a svymi vnitinimi problémy (VAGNEROVA, 2004).
Klicovymi socidlnimi vztahy je domov a zaméstnani. Kolem c¢tyficatého roku zivota
dochazi k tzv. kariérovému platd (tj. dovrSeni vyvoje v dané profesi). Lidé, kteti
dosahli kariérového platd, hledaji nékdy nova zaméstnani. Stiedni veék je vyjimecnou
ptilezitosti k navazovani pratelstvi jak s vrstevniky, tak s mlad$imi i star§imi lidmi
(KOHOUTEK, 2010, on-line).

V ramci dospélosti ziskavaji 1lidé role, které jsou pro tuto zivotni fazi typické.
Spolecnost vytvarii tlak, aby ¢lovek tyto role akceptoval a choval se v souladu s nimi.
Jde piedevsim o roli partnerskou, rodi¢ovskou a profesni (VAGNEROVA, 2004).
Partnersky vztah ve stfednim véku, zvIasté po Ctyficitce, byva typickym stereotypem,
odklonem od idealu, akceptaci kompromisu a nékdy i rezignaci (VAGNEROVA,
2004). V tradi¢ni rodiné béhem stiedniho véku rodici déti dortistaji do adolescence a
dospivaji v mladé dospé€lé jedince. Tim jsou rodice postupné postaveni pied tii
vyvojové ukoly: akceptovat odchod déti zrodiny, vybudovat s nimi rovnocenny
vztah a pfijmout jejich partnera jako nového ¢lena do rodiny. Postupné
osamostatiiovani déti jde ruku v ruce s rozvojem jejich sexudlnich a partnerskych
vztahll. Pro fadu rodi¢i neni snadné sledovat, jak jind osoba zaujima centralni misto
v zivoté jejich potomku a stava se jeho novym divérnikem namisto rodic¢t. V tomto
obdobi se Casto zivotni plany potomka dostavaji do rozporu s zivotnimi plany, které
si pro n&j rodi¢e piedstavovali (BLATNY, HRDLICKA, KURIC, 2006). N&které
zeny mohou po odchodu dospélého potomka pocitit syndrom opusténého hnizda.

Pokud Ziji bez partnera, miZe je suzovat obava z piipadného osamoceni (RICAN,
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1990). Ve stfednim veku vétSinou nevede ani uspokojivy milostny vztah
k strhujicimu opojeni a naprostému odevzdani (VAGNEROVA, 2004).

Lidé ve stfednim véku se také ndhle vyskytuji v situaci, kdy jejich starnouci
rodiCe prestavaji byt pln¢ sobéstacni a Casto byvaji odkazani na péci svych déti
(KOHOUTEK, 2010, on-line). V procesu pecovani o starnouciho rodi¢e se tak
nevyhnuteln¢ objevuje tize bliziciho se umrti rodice, kdy bude nasledovat osaméni

pecujiciho ditéte, které nastoupi na misto toho, kdo je s umrtim ,,na fadé*. Toto je

Nébozenské emocni zaujeti, cirkevni, individualné mystické ¢i ateistické se zpravidla

v tomto obdobi neméni (PRIHODA, 1977).

2.4.1 Charakteristika stfedniho v€ku a jeji problematika u Zen

Stfedni veék je jakymsi vnitinim pierodem, ktery je spojen s mySlenkou na
smrt a teprve vyrovnani se se smrti je jedinym pfimétenym tfeSenim krize zivotniho
sttedu (PRIHODA, 1977). Krize stfedniho véku — nastiava okolo 30. az 35. roku,
jedna se o vyznamny piedél v zivoté ¢lovéka ovlivitujici vSechny oblasti jeho Zivota.
Pozoruje prvni zndmky starnuti. Objevuji se také prvni myslenky na staii, na vlastni
smrtelnost. Znovu se vraci téma vlastni identity. ,,Kdo jsem nyni? Jaky smysl ma muj
zivot?* Adekvatni zvladnuti téchto mysSlenek pfispéje k ziskani vétsiho vnitiniho
klidu a zralejSiho pfistupu k zivotu. Neni to ovSem otazka dnti, ale spiSe mésict
(DOLEZALOVA, VLKOVA, 2010, on-line). Hlavni zatéZkavaci zkouska &ekd
n¢kde uprostied. Pomozme si obrazem: V mladi ndm budoucnost ptipada jako
nekonecny ocean. V té SiroSiré prostofe se i nemozné zdd moznym. Ale uplyne
né¢jaky rok a my jednoho dne, jedné chvile spatfime, Ze to neni oceéan, leda jezero a
druhy bieh je v dohledu. Tehdy nas zavali tiha odpovédnosti, protoze se ukaze, ze ze
svych mladych ambici dokdZzeme uskutec¢nit sotva zlomek a ze se musime soustiedit

a nerozptylovat se, chceme-li lod’ dovést do ptistavu (MRKVICKA, 1984).
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2.4.2  Vliv hormonti na psychiku Zzeny ve véku sttedni dospélosti

Vétsina zen ve veku stiedni dospélosti se nachdzi v tzv. plodném obdobi, kdy
je jeji télo schopno poceti. Obdobi plodnosti zac¢ind prvni menstruaci kolem 12. roku.
Menstrua¢nim cyklem je chapano obdobi od prvniho dne jedné menstruace do
prvniho dne menstruace nasledujici. Béhem této doby se v reprodukénim systému
zeny odehravaji zmény, které vedou k uvolnéni vajicka z vaje¢niku a jeho ptesunu
do délohy (LONG, 2005). Menstruacni cyklus se déli na nasledujici faze:

1. menstruacni faze, tj. odlouceni a odstranéni znicené sliznice;

2. proliferen¢ni faze (rGstovd), tj. rist nové delozni sliznice vystylajici
délozni dutinu. Na této fazi se podileji hormony tzv. estrogeny, jez se tvoii
v dozravajicim Graafové folikulu.

3. sekrecni faze, kdy je sliznice vyborné prokrvena, rostou predevsim zlazky,
kter¢ produkuji velké mnozstvi hlenu. Zmény vyvolavd piedev§im hormon
progesteron vytvareny ve zlutém télisku. Délozni sliznice je pfipravena pifijmout
vajicko resp. zarodek, ktery, dojde-li k oplodnéni, pfichdzi vtomto obdobi
z vejcovodu do delohy. Kdyz nedojde k oplozeni, zluté¢ télisko zanika a klesa
produkce progesteronu, jenz je pro udrzeni sliznice v sekre¢ni fdzi nezbytny.
Nasledkem snizeni progesteronu se za¢ind sliznice snizovat a rozpadavat.

4. ischemicka faze — je velmi kratka, trva cca 24 hodin a dostavuje se 27. - 28.
den menstruac¢niho cyklu. Nahlym poklesem progesteronu a uvolnénim hormonu
oxytocinu ze zadniho laloku mozkového podvésku dojde ke stazeni cév zasobujicich
sliznici, a tak se nedostatecné prokrvend délozni sliznice rozpadne. Sevieni cév
povoli a poSkozena sliznice odlou¢i odumfielé vrstvy, které¢ krev odplavi z délozni

dutiny v podob& menstrua¢niho krvaceni (DYLEVSKY, 2000).

2.4.3 Premenstruacni syndrom a jeho vliv na psychiku Zeny
Premenstruacnim syndromem trpi mnohé zeny v druhé fazi cyklu, tzn. po

ovulaci. Premenstruacni syndrom zahrnuje velké mnozstvi potizi, mnohé Zeny se citi

napjatéjsi, prozivaji tzv. premenstruacni tenzi, jiné trpi nadymanim nebo vahovym
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priristkem. VSechny tyto potize se shrnuji pravé pod ndzvem ,,premenstruacni
syndrom*. Nekteré¢ zeny mohou citit napéti a zvétSeni prsou, jiné trpi pocitem otoku
veétsiny téla, citi se neSikovné, neohrabané, nékteré maji neptijemné pocity v biise.
K dalsim télesnym potizim patii i trudovitost kiize, mohou se zhorsit projevy
onemocnéni jako je epilepsie, astma, migréna nebo zanét spojivek. Objevuji se také
psychické potize — podrazdénost, pladtivost, vztahovagnost, negace, deprese. Zeny se
htife soustfedi a celkové maji méné energie. S nastupem menstrua¢niho krvaceni se
tyto obtize snizuji a stav se zlepSuje (LONG, 2005). Premenstrua¢ni syndrom je
souhrn ptiznakli (podminény hormonalnimi zménami), které se objevuji u mnoha zen
v konci menstrua¢niho cyklu — zejména nékolik dnd pied vlastni menstruaci — a
ustavaji se zaGatkem krvaceni. Cast piiznakll miize mit alespoit v mirn&j§i formé
vétSina Zen. K nejcastéjSim z nich patii pocit duSevniho napéti, podrazdénost, citova
labilita, inava, neobvykly hlad ¢i zizen, nespavost, bolesti v podbfisku a v prsou,
bolesti hlavy, vegetativni obtize (poruchy traveni ¢i ob¢hu), zadrzovani tekutin s
nartistem hmotnosti. U tézSich forem tohoto syndromu je vhodné zvazit trvalejsi
lécbu (IRIDIS, 2008, on-line).
V joze se k mirnéni menstruacnich potizi doporucuji tato cviceni:

Pévana mukta 4sana — pfitahovani kolen k trupu

Utthana usédna - podfep a vztyk s vybocenymi koleny

Sétu usana — most

Cakra usana — kolo
Také dechova cviceni mohou napomoci zmirnéni premenstruacni syndromu, protoze
vyznamng posili uvolnéni ve svalech a uvolnéni psychické (MAHESVARANANDA,
2006).
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1. Cil prace

Tato prace si kladla za cil zjistit, do jaké miry Ize dechovymi cvicenimi
(prangjamou) pozitivné ovlivnit slozky aktudlniho psychického stavu ve smyslu
preladéni a odreagovani stresu; tzn. zda lze témito cvi¢enimi optimalizovat
psychicky stav. Dale bylo zjistovano, zda dechova cviceni u sledovanych zen mirni

¢i odstranuji aktualni Gizkost -state anxiety.

3.2 Ukoly prace

Studium a analyza odborné literatury c¢eské i zahrani¢ni, tzn. prostudovani
zdroju Casopiseckych, kniznich i internetovych.

Sestaveni obsahu bakaléi'ské prace na zékladé konzultaci s vedouci prace.

Stanovit cile a vyzkumné otazky prace.

Na zdklad¢ studia odborné literatury definovat jogova dechova cviceni a
jejich ucinky na psychicky stav.

Vybér dvou skupin Zen, ve veéku stiedni dospélosti, které se ucastni cviceni
podle systému Joga v dennim zivot¢.

Nacvik a vycvik dechovych cvieni u vybranych skupin - 4 stupné Nadi
$odhany se zadrzi dechu a Bhudzangini pranajamy.

Me¢ieni dat ke zkoumdani prostiednictvim sport testeri, dotazniki POMS,
STAI (vzdy po ukonceni nacviku daného stupné Nadi Sodhany a Bhudzangini
prangjamy).

Vyhodnoceni namétenych dat.

Analyza vysledki a jejich porovnani.

Zavéry a doporuceni pro edukaci v bézném Zzivote.
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3.3  Vyzkumné predpoklady

K analyze zmén psychického stavu zen ve stfedni dospélosti v disledku
jégovych dechovych cviceni byly stanoveny tfi vyzkumné piredpoklady. Po
provedeném vyzkumu, porovnani naméfenych udaji a zhodnoceni vysledki, jsou
vyzkumné predpoklady zodpovézeny v zavérecné diskuzi.

1. Predpokladam, ze vlivem jégovych dechovych cviceni po absolvovaném
intervenénim programu bude srde¢ni frekvence u dvou sledovanych skupin Zen ve
sttedni dospélosti nizsi, nez je primernd srdecni frekvence béhem cvicebni hodiny

Jogy v dennim zivote¢.

2. Predpokladam, ze vlivem joégovych dechovych cvi¢eni dojde u dvou
sledovanych skupin Zen ve stiedni dospélosti ke snizeni tzkosti, deprese, hnévu,

unavy a zmatenosti a ke zvyseni Zivotni sily.

3. Predpokladam, ze vlivem joégovych dechovych cvic¢eni dojde u sledovanych
dvou skupin zen ve stfedni dospélosti ke snizenému vnimani State axiencity (napéti,
tenze, strachu) v porovnani s jejich sklonem k uzkostnosti — Trait axiencity jako

vlastnosti.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Metodika

4.1.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen dvémi skupinami zen ve stfedni dospélosti,
které cviCily podle systému Joga v dennim zivoté. Skupiny byly oznaeny jako
Experimentalni skupina pokrocilé a Experimentalni skupina zacatecnice. Celkovy

pocet zkoumanych Zen byl 30 ve vékovém rozpéti 30 — 45 let.

Experimentalni skupina pokrocilé

Experimentalni skupina pokrocilé (ESP) byla tvofena 20 Zenami ve stfedni
dospélosti. Jednalo se o Zeny cvicici podle systému Joga v dennim zivoté pod
vedenim cvicitell Jogy v dennim zivoté v Tiebi¢i - Roberta Prodélala a Simony
Stejskalové. Profesni zatazeni probandek bylo rtiznorodé. Vyzkumu se zicastnily
u¢itelky ZS, uletni, prodavatky, délnice, pecovatelky, Zeny na MD, Zeny
v domacnosti, nezaméstnané. Z celkového poctu 20 zen ve stifedni dospélosti mélo 5
probandek vysokoskolské vzdélani, 2 studovaly na vysoké skole, 9 mélo
sttedoskolské vzdélani a 4 probandky byly vyucené. Cviceni podle Jogy v dennim

zivoté se déle nez 1 rok vénovalo 16 probandek a 4 probandky byly zacate¢nice.

Experimentalni skupina zacatecnici

Experimentalni skupina zacatecnici (ESZ) byla tvoiena 10 Zenami ve véku
sttedni dospélosti. Tyto Zeny cvi¢i podle systému Joga v dennim zivoté pod vedenim
cvi¢itelky Integralni jogy Veéry Kankovské v Trebi¢i. Profesni zatazeni probandek
bylo opét riznorodé. Jednalo se o ucitelku ZS, tletni, prodavacku, pletaiku,
pecovatelku, zeny na MD, zenu v domdacnosti a zeny nezameéstnané. Soubor byl

tvofen 3 probandkami s vysokoskolskym vzdélanim, 4 probandky se stfedoskolskym
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vzdélanim a 3 probandky s odbornym vzdélanim. 8 probandek bylo zacatecnicemi a

2 probandky jiz mély se cvicenim jogy zkuSenosti.

4.1.2 Organizace praktického Setieni

K Setfeni a nasledné analyze zmén psychického stavu zen ve stfedni
dospélosti byly vybrany dva kurzy Jogy v dennim zivoté, které prob&hly v roce
2010/2011 v Ttebici. V kurzech byly osloveny Zeny ve véku stfedni dospélosti a byly
pozadany o spolupraci na vyzkumné praci. Zeny byly seznameny se zptisobem
zkoumani a také ujistény o anonymit¢ pii zpracovani a vyuziti namétenych dat.

Kurzy Jogy v dennim zivoté probihaly vzdy 1x tydné ve vecernich hodinach,
u ESP ve stfedu a u ESZ v ttery. U obou skupin byl aplikovan interven¢ni program —
cviceni podle systému Joga v dennim zivoté s nacvikem dechovych cviceni, 4 stupiti
pranajamy Nadi S6dhany a BhudZzangini prandjamy. Meétfeni probihalo v den
ukonceni nacviku daného stupné prandjamy.

Ve vyzkumné casti byly k ziskani dat, ktera slouzi k analyze vysledk
naméfenych béhem intervencniho programu, pouzity nasledujicich metody
zkoumani. Prvni metodou zkoumani bylo méfeni srde¢ni frekvence u péti zen ve
sttedni dospé€losti béhem intervenc¢niho programu pomoci sport testeru Polar Vantage
Night Vision NV ™_ druhou metodou zkouméni byl zvolen dotaznik POMS
k méteni afektivnich stavii a tfeti metodou zkoumani byl dotaznik STAI k méfeni
state anxiety a traid anxiety.

Pred zapocatou lekci jogového cviceni byl probandkdm rozdan dotaznik
POMS A, kterym se zkoumal psychicky stav probandek ptred cvicenim. Déle
probandky vyplnily dotaznik STAI X-2, ktery zjist'uje, jak se probandka citi obvykle.
5 probandek obdrzelo sport tester Polar Vantage Night Vision NV ™ k méfeni
srdecni frekvence béhem cviceni.

Po ukoncené lekei jogového cviceni probandky vyplnily dotaznik POMS B,
zjistujici psychicky stav po cviceni a dotaznik STAI X-1, ktery zjistuje aktudlni
miru Uzkosti probandek. Data namétend témito dotazniky a sport testerem byla
uchovana k dalsimu zpracovani. Celkové méfeni v pribéhu intervencéniho programu

probéhlo 5x. Vyzkum byl zapocat v zaii 2010 a ukonéen v poloviné dubna 2011.
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4.1.2.1 Intervenc¢ni program — Joga v dennim zivote

Intervencni program sestaval z nacviku ¢tyr dilti cvicebni fady podle systému Joga
v dennim zivot¢. Podle doporuceni autora Jogy v dennim Zivoté probehlo cviceni dle
jednotlivych dilti v nékolikatydennich cyklech. Hodina Jogy byla zapocata

zklidnénim v sedu vzpiimeném a zpévem mantry Om. Poté nésledovala:

Ananda asana — pozice blazenosti —zklidnéni, relaxace
Dechova cviceni — nacvik plného jogového dechu
Protahovéani trupu

Pretaceni téla do stran

Torze s pokréenyma nohama

Mardzari — kocka

Veslovani

Kftizeni pazi

Napinani stehennich svali

Ptedklony v sedu

Polovi¢ni motylek

Motylek

Manduki dsdna — zaba

VztyCovani ze diepu

Vranni chiize

Ananda asana — pozice blazenosti — uvolnéni, relaxace
Nadi s6dhana pranajama — procistovani nervovych drah — 1. stupen

Meditace sebedotazovanim — 1. stupeit (MAHESVARANANDA, 2006).

Cvicebni lekce byla ukonéena zpévem mantry Om S$anti, $anti, $anti. Tato mantra

v prekladu znamena Om mir, mir, mir.
Probandky se v pribéhu kazdého cvi¢ebniho dilu naucily jeden ze Ctyt stupni

Néadi Sodhany prandjamy a také Bhudzangini prandjamu. Pfi néacviku bylo

postupovano podle této metodiky:

45



Nadi §6dhana praniajama — prociStovani nervovych drah — 1. stupen

Zakladni pozice: uvolnény vzptimeny sed
Koncentrace: na pritbéh dechu
Pocet opakovani: 20x kazdou nosni dirkou

Provedeni: Sed’te né€kolik minut uvolnéné a pozornost soustfed’te na normalni dech.
Polozte ukazovacek a prostfedni¢ek pravé ruky do stiedu mezi obo¢im (pranijama
mudra) a palcem uzaviete pravou nosni dirku. 20x zhluboka nadechujte a vydechujte
levou nosni dirkou. Uvolnéte pravou nosni dirku a prstenickem uzaviete levou nosni
dirku. 20x zhluboka nadechujte a vydechujte pravou nosni dirkou. Polozte ruku na

koleno a pozorujte sviij normalni dech (MAHESVARANANDA, 2006).
Nadi §6dhana praniajama — prociSt’ovani nervovych drah — 2. stupen

Zakladni pozice: uvolnény vzptimeny sed

Koncentrace: na pritbéh dechu

Pocet opakovani: 20 kol zacinajicich levou nosni dirkou a 20 kol zacinajicich pravou

nosni dirkou

Provedeni: Na 3-5 minut se soustfed’te na sviij normalni dech. Proved’te prandjama
mudru. Pravym palcem uzaviete pravou nosni dirku a levou nosni dirkou se
nadechnéte trochu hloubégji nez normalné. Uvolnéte pravou nosni dirku, soucasné
uzaviete pravym prstenikem levou nosni dirku a vydechnéte dlouze a uvolnéné
pravou nosni dirkou. Proved’te 20 kol tohoto stfidavého dechu. Pak polozte ruku na
koleno a soustfed’te se na 2-3 minuty na normalni dech. Opét zaujméte prandjama
mudru. Pravym prstenikem uzaviete levou nosni dirku a zhluboka se nadechnéte
pravou nosni dirkou. Uvolnéte levou nosni dirku, souc¢asné uzaviete palcem pravou
nosni dirku a vydechnéte levou nosni dirkou. Proved’te 20 kol tohoto stfidavého
dechu. Polozte ruku na koleno a soustfedte se 3-5 minut na normalni dech

(MAHESVARANANDA, 2006).

Nadi §6dhana praniajama — prociStovani nervovych drah — 3. stupen
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Zakladni pozice: sed vhodny pro meditaci

Koncentrace: na pritbéh dechu

Pocet opakovani: 10 kol zacinajicich levou nosni dirkou a 10 kol zacinajicich pravou

nosni dirkou

Provedeni: Soustied’te se nékolik minut na svlij dech. Pozorujte, jak nadechujete a
vydechujete. Nyni obrat'te pozornost na proudéni vzduchu v obou nosnich dirkach
pii nadechu a vydechu. Zaujméte pranajdma mudru. Palcem uzaviete pravou nosni
dirku a nadechnéte se levou nosni dirkou. Pravou nosni dirku uvolnéte, uzaviete
prstenikem levou nosni dirku a dlouze a uvolnéné vydechnéte levou. Jedno kolo je
tedy tvofi: nadech levou — vydech pravou — nadech pravou — vydech levou nosni
dirkou. Po 10 kolech polozte ruku na koleno a né€kolik minut se soustfed’te na
normalni dech. Potom znovu zaujméte prandjama mudru a proved’te dechové cviceni
v opaéném sméru: nddech pravou — vydech levou — nadech levou — vydech pravou
nosni dirkou. Po 10 kolech polozte ruku na koleno a né€kolik minut se soustfed’te na
normalni dech a na srde¢ni rytmus. Tato technika se také nazyva anuléma viloma,

stiidavy dech (MAHESVARANANDA, 2006).

Nadi §6dhana praniajama — procist'ovani nervovych drah — 4.stupei
Zakladni pozice: sed vhodny pro meditaci

Koncentrace: na pritbéh dechu

Pocet opakovani: 5 kol zacinajicich levou nosni dirkou a 5 kol zacinajicich pravou

nosni dirkou

Provedeni: Pfiblizné 5 minut se soustiedte na sviij normalni dech. Zaujméte

pranajama mudru. V duchu si pfi dychani pocitejte.
Palcem uzaviete pravou nosni dirku a nadechnéte se levou nosni dirkou na 4 doby.

Uzavtete obé nosni dirky a zadrzte dech na 16 dob.

Uvolnéte pravou nosni dirku a vydechnéte na 8 dob.
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Uzavtete obé nosni dirky a zadrzte dech na 16 dob.
Uvolnéte pravou nosni dirku a vydechnéte na 4 doby.
Uzavtete obé nosni dirky a zadrzte dech na 16 dob.
Uvolnéte levou nosni dirku a vydechnéte na 8 dob.

Uzavtete obé nosni dirky a zadrzte dech na 16 dob.
Toto je jedno kolo. Proved’te 5 kol a pak se opét soustied’te na normalni dech.

Po urcité dobé zacnéte s nddechem pravou nosni dirkou a provedte 5 kol. Poté

vnimame ué¢inky dechového cvi¢eni (MAHESVARANANDA, 2006).
BhudZangini pranajama

Bhudzangini pranajama je jednim ze zpisobid tzv. Udzdz4ji prandjamy a ma

schopnost odstratiovat jedovaté latky z téla (MAHESVARANANDA, 2006).
Zakladni pozice: uvolnény vzptimeny sed
Koncentrace: na pritbéh dechu

Provedeni: Ptiblizné 5 minut se soustfed’te na svlij normalni dech, oci jsou zaviené.
Pozornost je zaméfena na proudéni vzduchu po dobu deseti nddechi a vydechd.
Pfitdhnutim brady k hrudni kosti (dzalandhara bandha) provadime udzdzaji
prandjamu tak, ze pii dechu zGzime hrdlo v oblasti hlasivek. Pti dychani vznikne
zietelné slysitelny zvuk. Nadech provadime nosem. Pfi vydechu usty vydavame
védom¢ zvuk pfipominajici syeni hada. Béhem nadechu 1 vydechu se
koncentrujeme na pocity vyvolané proudicim vzduchem v hrdle a na zvuky spojené
s timto zptisobem dechu. Provadime po dobu 20 nadechti a vydechii. Poté¢ zvedneme
hlavu a dychdme normélné a uvolnéné. Vnimadme U€inky Bhudzangini pranajamy.

Opakujeme 3x (MAHESVARANANDA, 2006).
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4.1.3 Pouzité metody

Pristroj k métfeni srdecni frekvence - Sport tester Polar Vantage Night Vision
NV ™ Polar Vantage ™

Dotaznik k méteni afektivnich stavii — POMS

Dotaznik na méfeni uzkosti a izkostlivosti — STAI

Metoda matematické statistiky — T-test

Samotnému vyzkumu predchdzelo studium a analyza odborné literatury.
Rozbor odborné literatury predstavoval charakteristiku pojma joga, radzajoga,
systém Joga v dennim zivoté, dechova cviceni, prana, pranajama, druhy pranajamy,
sedy pfi prandjamé, zéasady pii cviCeni pranjjamy a ulinky pranajamy. Rozbor
odborné literatury byl dale zaméfen na charakteristiku zeny ve véku stfedni
dospélosti z bio-psycho-socialniho a duchovniho hlediska, vliv hormonti na psychiku
zeny ve stfedni dospélosti a vliv premenstruacniho syndromu na psychiku zeny.

Predmétem vyzkumného Setfeni byla aplikace intervencniho programu
cviceni Jogy v dennim zivoté se zaméfenim na analyzu vlivu jogovych dechovych
cviceni na zmény psychického stavu zen ve stfedni dospélosti. Intervencni program
sestaval zuvolnovacich cviceni, z dechovych a protahovacich cvikii — sarva hita
asan, cviceni asan podle jednotlivych dili cvicebni tfady Joga v dennim zivoté,
prandjamickych cviceni dle jednotlivych dili cvicebni fady Joéga v dennim Zivoté a z
meditacnich cviceni

K méfteni srdecni (tepové) frekvence bylo pouzito méftici zatizeni sport tester
Polar Vantage Night Vision NV ™. K diagnostice psychickych a socidlnich
ukazateli bylo pouzito standardizovanych dotaznikd - dotazniki POMS a STAL
K ovéteni pravdépodobnosti vysledkl testu POMS byla pouzita metoda matematické

statistiky T-test.
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4.1.3.1 Sport tester Polar Vantage Night Vision NV ™, Polar Vantage ™

K méteni srde¢ni (tepové) frekvence bylo u vybranych Zzen pouzito méticiho
zafizeni sport tester Polar Vantage Night Vision NV ™, Polar Vantage ™ se sklada
ze tfi soucasti:

1. kédovany vysila¢ se zabudovanymi elektrodami

2. elasticky popruh s piezkou

3. naramkovy piijimac

Sport tester Polar Vantage Night Vision NV ™ k méfeni srdec¢ni frekvence
umoznuje propojeni naramkového pfijimae snaméfenymi daty a prenos
zaznamenanych udaji do pocitae pomoci kodovaného vysilace Advantage
Interface. Ziskana data se v pocitac¢i promitnou formou grafu a mohou byt dale
vyhodnocovana. Variabilita srde¢ni (tepové) frekvence — rychlost, ¢etnost srde¢ni
akce- je typickou vlastnosti zdravého srdce. Jeji hodnoty jsou vysoce individudlni,
proto je vhodné porovnavat piredevsim hodnoty té¢hoz jedince.

Pred zacatkem cviceni si 5 probandek pfipevnilo elasticky popruh
s vysila¢em se zabudovanymi elektrodami kolem hrudniku tésné pod prsni svaly. Na
levé zapésti si umistily ndramkovy piijimac. Ptijimac zapnuly stisknutim ptislusného
tlacitka. Po ukonceni cvicebni hodiny pfijima¢ vypnuly a spolu s elastickym
popruhem s vysilacem ho ptedaly i s naméfenymi daty k dalSimu vyhodnoceni.

Ulelem méfeni bylo porovnani srdeéni (tepové) frekvence béhem
interven¢niho programu — cviceni podle systému Joga v dennim zivoté. Ziskana data
byla prevedena do programové databaze Excel, kde byla zpracovana ve formé grafii,

na jejichz zakladé byl v diskuzi formulovan jeden ze zavért vyzkumu.

4.1.3.2 Dotaznik POMS — k méfeni afektivnich stavu

K méfeni byla pouzita zkracena ceska verze POMS — Profile of Mood States
(STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005). Metoda POMS je metodou, ktera je
pouzivana k profilovani emocnich stavll a nalad, a to zejména v souvislosti s

potfebou monitorovat efekty kratkodobych terapii, psychotropni medikace, spankové
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deprivace, indukce emoci a dalSich podobnych experimentalnich zasahti do prozivani
zkoumanych osob. POMS je povazovan za rychlou a ekonomickou metodu k
zjistovani prechodnych, kratkodobych afektivnich stavii. Zkoumana osoba
vyhodnocuje nabizend adjektiva na pétibodové Skale intenzity (od ,,viilbec ne) po
(,,velmi znaéné“) (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005).

V profilu testu POMS je obsazeno 6 faktora:

T = Tension — Anxienty (tenze — izkost); charakterizovany somatickou tenzi, ktera
muze byt, ale nemusi byt pozorovatelnd (napjaty, neklidny, nervozni). Adjektiva,
kterd se vztahuji k vagnim uzkostnym staviim (Uzkostny, rozruSeny) mivaji mirné
nizsi faktorové zatéze. Pro tento faktor budeme pouzivat Ceské oznaceni T —
,,lenze®,

D = Depression — Dejection (deprese — sklicenost); reprezentuje stavy s depresivnim
zabarvenim, provazené pocitem osobni nedostaCivosti (smutny, zbytecny,
malomyslny). Pro tento faktor budeme pouzivat ceské oznaceni D — ,,Deprese.

A = Anger — Hostility (hnév — neptatelskost); ktery zachycuje stavy hnévu a
antipatii k ostatnim (otraveny, vztekly/rozhnévany, rozzlobeny, rozzufeny apod.).
Pro tento faktor budeme pouzivat ¢eské oznaceni A — ,, Hnév*.

V — Vigor — Activity (vitalita — aktivita); je definovan adjektivy popisujicimi raznost,
energi¢nost, do ur€ité miry i nespecifické pozitivni emoce (plny Zivota, ¢inorody,
vesely apod.). Pro tento faktor budeme pouzivat ¢eské oznaceni V — ,,Vitalita®.

F = Fatigue — Inertia (Unava — nete¢nost) ; reprezentuje ochablost, netecnost malou
energii (opotiebovany, unaveny, vycerpany apod.). Pro tento faktor budeme pouzivat
Seské oznadeni F — ,,Unava“.

C = Confusion — Bewilderment (zmatek — popletenost) ; ktery je charakterizovan
zmatenosti, kognitivni neefektivitou spojenou s neschopnosti kontrolovat pozornost
(popleteny, neschopnost soustiedit se apod.). Pro tento faktor budeme pouzivat ceské
oznac¢eni C — ,,Zmatenost” (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005).

Dotaznik POMS se sklada z dili POMS dotaznik A a POMS dotaznik B.
POMS dotaznik A je probandkami vyplnén pted cvicenim a zjistuje, jak se
probandky citily v pribéhu daného tydne. Vyplnéni dotazniku predchazely tyto
instrukce: Dotaznik obsahuje fadu slov, kterd se pouzivaji k popisu toho, jaké maji

lidé pocity. Prosim, vypliite u kazdé odpovédi pfislusné kolecko, které nejlépe
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vyjadiuje, co jste pocitoval v pribéhu minulého tydne vcetné dneska. Neexistuji zde
spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak ptesné kazdé vystihuje vaSe stanovisko
(STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005).

POMS dotaznik B byl probandkami vyplnén po cviceni a zjistuje, jak se
probandky citi pravé nyni. Vyplnéni dotazniku ptedchazely tyto instrukce: Dotaznik
obsahuje fadu slov, ktera se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim vypliite
u kazdé odpovédi piislusné kolecko, které nejlépe vystihuje, jak se citite nyni.
Neexistuji zde spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak presné kazdé vystihuje
va$e stanovisko (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005

UCelem méfeni bylo porovnani psychického stavu Zen pied dechovym
cvi¢enim a po dechovém cvieni a na zménach psychického stavu demonstrovani
ucinnost dechového cviceni. Ziskana data byla pfevedena do programové databaze
Excel, kde byla dale utfidéna a zpracovana formou tabulek a grafl, na jejichz zakladé
byl v diskuzi formulovan jeden ze zavéri vyzkumu. Vstupni data k analyze byla

testovana metodou matematické statistiky T-test.

4.1.3.3 Dotaznik STAI - k méfeni uzkosti a uzkostlivosti

Dotaznik STAI sestavd ze dvou dili. K méfeni byla pouzita zkracena
slovenska verze — oznacend jako STAI X-1, ktera méd podobu skaly s dvaceti
polozkami, jez zjistuji, jak se jednotlivec citi pravé ted’, v daném case. STAI X-1
zjistuje aktudlni psychicky stav s ohledem na tizkost - state axiencity. Dalsi ¢asti je
STAI X-2 (taktéz skala s dvaceti polozkami), kterd zjistuje, jak se jednotlivec
obvykle citi. Zjistuje vlastnost - Trait axiencity. Testu se pouziva napt. pfi méfeni
state axiencity a Trait axiencity u sportovcd pred zdvodem a po zavodu (FARKAS,
MULLNER, RUISEL, 1980).

Dotaznik STAI X-2 zjistuje, jak se probandi citi obvykle. Skala STAI X-2 je
konstruovana na meétfeni Trait axiencity, vlastnosti, resp. uzkostného sklonu
(respektuje nasledujici vSeobecné charakteristiky):

individualni rozdily v tendenci vnimat svét

dispozice odpovidat specifickym a predpovidatelnym zplisobem
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individualni rozdily v projevech zvlastnich emocnich stavii

pozitivni korelaci mezi silou osobnostni vlastnosti a intenzitou
korespondujiciho emo¢niho stavu

K vyplnéni dotazniku byly podany tyto instrukce: Oznacéte zatrzenim
prislusného cisla kazdé¢ z tvrzeni, které vyjadiuje, jak se citite obycejné, tzn.
vétsinou. Opét neexistuji spravné nebo Spatné odpovedi. Proto se pfili§ nezdrzujte u
jednotlivych polozek a zatrhnéte takovou odpoveéd, ktera by vyjadfovala, jak se
vétdinou citite (FARKAS, MULLNER, RUISEL, 1980). Dotaznik STAI X-2 byl
probandkami vyplnén pted cvi¢enim.

Dotaznik STAI X-1 zjistuje, jak se probandky citi pravé ted’. Skala STAI X-1
je konstruovana na méfeni aktualniho stavu, tj. na subjektivni, védomé pocity napéti,
tenze, strachu, které variuji v intenzit€¢ a méni se v case. K vyplnéni dotazniku byly
podany tyto instrukce: Nize je uvedena tfada vyrazu, které lidé pouzivaji, kdyz chtéji
popsat své pocity. Prectéte si kazdé z téchto tvrzeni a oznacte je prisluSnym cislem,
které by vystihovalo, jak se citite nyni, tzn. v tomto moment¢. Neexistuje spravna ani
Spatna odpoveéd. Proto neni tieba se prilis zdrzovat jednotlivymi body, ale jednoduse
oznadte to, co nejvic vystihuje vase soulasné pocity (FARKAS, MULLNER,
RUISEL, 1980). Dotaznik STAI X-1 probandky vyplnily po cviceni.

Uelem méfeni bylo porovnani zmén stenovych hodnot dosazenych pti
méteni psychického stavu pted dechovym cvicenim (STAI X-2) a po dechovém
cviceni (STAI X-1). Ziskand data byla pifevedena do programové databaze Excel,
kde byla dale utfidéna a zpracovana formou tabulek a grafii, na jejichz zakladé byl

v diskuzi formulovan jeden ze zavéri vyzkumu.

4.1.3.4 Statisticka metoda T-test

K ovéfeni pravdépodobnosti vysledkii testu POMS byla pouzita metoda
matematické statistiky T-test s parametry: oboustranné rozdéleni pro dva vybéry
s riznym rozptylem. Jednotlivé hodnoty pravdépodobnosti byli srovnavany s mezni

hodnotou a = 0,05, coz je dand a standardni hodnota. Hodnoty, které jsou
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signifikantni, tj. statisticky vyznamné, jsou mens$i nez a. K vypocétu hodnoty p byla

pouzita funkce TTEST v tabulkovém procesoru Excel.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky vyzkumu, ktery se zabyval zménami psychického stavu Zen ve
sttedni dospélosti v dasledku jogovych dechovych cviceni, umoznily analyzu
namétenych dat. Diky pfehlednému zpracovani naméfenych dat ve formé tabulek a
grafil je mozno porovnat skute¢né zmény psychického stavu zen a jejich srde¢ni

frekvence s vyzkumnymi predpoklady.

5.1  Vysledky a diskuze k vyzkumnému piedpokladu ¢. 1

Predpokladam, ze vlivem jogovych dechovych cvi¢eni po absolvovaném
intervenénim programu bude srde¢ni frekvence u sledovanych dvou skupin zen ve
sttedni dospélosti nizsi, nez je primérna srdecni frekvence béhem cvicebni hodiny

Jogy v dennim zivote¢.

Vyzkumny ptedpoklad se potvrdil.

Vysledky:

Ze ziskanych grafii 1ze vycist srdecni frekvence méfenych probandek béhem
cvicebni lekce Jogy v dennim zivoté. V grafu je také zaznamenana primeérnd srdecni
frekvence béhem cviceni. Vyzkumnym ptedpokladem bylo, ze srde¢ni frekvence pti
dechovém cviceni — pranajame, bude nizsi nez je pramérna srde¢ni frekvence béhem
intervencniho programu sestavajiciho z cvi¢ebni hodiny Jogy v dennim Zivote.

Z grafii bylo vyhodnoceno, zda byla srde¢ni frekvence pii cvieni prandjamy
nizsi nebo vyssi nez byla primérna srdecni frekvence béhem cvicebni lekce, nebo
zda se shodovala s primérem srde¢ni frekvence béhem cvicebni lekce. Ziskana data
byla zapsana do tabulky. Vysledky byly vyjadifeny v procentech.

Vypocty bylo zjisténo, ze srde¢ni frekvence zaznamenana béhem cviceni
prandjamy, byla procentudlné niz$i nez zaznamenana prumérnd srdecni frekvence

béhem cvicebni hodiny Jégy v dennim zivoté, a to u vSech stupniit Nadi S6dhany
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prandjamy a také Bhudzangini pranajamy. Tento piedpoklad se potvrdil primérné u
71% z naméfenych hodnot.

Vyssi srde¢ni frekvence, zaznamenané béhem cviceni pranajamy, oproti
primémné srde¢ni frekvenci zaznamenané béhem cvicebni hodiny, bylo dosazeno u
8% mefeni. Hodnota 21% odpovidd poctu méfeni, u kterych bylo pfi cviceni
prandjamy dosazeno prumérné srdec¢ni frekvence odpovidajici primérné srdecni

frekvenci béhem cvicebni hodiny Jogy v dennim zivot¢.

Analyza vyzkumného pfedpokladu €. 1

Srdecni frekvence ESP ESZ
nizsi 3 3
vysSS8i 0 0
primérna 2 2

Tabulka €. 1 - Dosazené hodnoty srdecni frekvence v prubchu Nadi $6dhany pranajamy 1.
stupné

Zdroj: vlastni vyzkum

Srdecni frekvence ESP ESZ
Nizsi 4 3
Vys$si 1 0
Primérna 0 2

Tabulka €. 2 - Dosazené hodnoty srdecni frekvence v pribéhu Nadi s6dhany pranajamy
2.stupné

Zdroj: vlastni vyzkum
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Srdecni frekvence ESP ESZ
nizsi 4 4
vyS&Si 1 0
primérna 0 1

Tabulka ¢. 3 - Dosazené hodnoty srde¢ni frekvence v prubehu Nadi §6dhany pranajamy 3.
stupné

Zdroj: vlastni vyzkum

Srdecni frekvence ESP ESZ
nizsi 4 4
vyS&Si 1 0
primérna 1 1

Tabulka €. 4 - Dosazené hodnoty srde¢ni frekvence v pribéhu Nadi s6dhana pranajama 4.
stupng¢ pranajamy

Zdroj: vlastni vyzkum

Srdecni frekvence ESP ESZ
nizsi 4 4
vySSi 0 1
primérna 1 0

Tabulka €. 5 - Dosazené hodnoty srdecni frekvence v pribéhu Bhudzangini pranajamy

Zdroj: vlastni vyzkum
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Ze ziskanych graft je uveden ptiklad, kdy doslo ke snizeni srde¢ni frekvence béhem
cvi¢eni pranajamy ve srovnani se srdeCni frekvenci béhem cvicebni hodiny Jogy
v dennim zivoté. PferuSovand cara v grafu vyznacuje primérnou srdecni frekvenci

b&hem cviceni podle systému Joga v dennim Zivote.

Analyza vyzkumného pfedpokladu €. 1

Graf ¢. 1 — Pribéh srde¢ni frekvence béhem cviceni Jogy v dennim Zivote

Zdroj: vlastni vyzkum
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Dalsi z uvedenych grafii predstavuje stav, kdy srdecni frekvence zistala pii cviceni
prandjamy primeérna ve srovnani se srdecni frekvenci béhem cvicebni hodiny Jogy

v dennim Zivots.

Graf ¢. 2 — Pribéh srde¢ni frekvence béhem cviceni Jogy v dennim Zivote

Zdroj: vlastni vyzkum
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Na zavér je uveden graf, ve kterém byla naméfend hodnota srde¢ni frekvence pii

cviceni prangjamy vyssi nez srdeCni frekvenci béhem cvicebni hodiny Jogy

v dennim Zivots.

Graf €. 3 — Pribéh srdecni frekvence béhem cviceni Jogy v dennim Zivoté

Zdroj: vlastni vyzkum
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5.2  Vysledky a diskuze k vyzkumnému predpokladu €. 2

Predpokladam, ze vlivem joégovych dechovych cviceni dojde u sledovanych

dvou skupin zen ve véku stiedni dospélosti ke snizeni uzkosti, deprese, hnévu, tnavy

a zmatenosti a ke zvyseni Zivotni sily.

Vyzkumny ptedpoklad se potvrdil.

Na zéklad¢ dotazniku POMS byly vyhodnoceny vysledky u ESP a také ESZ.

Oba soubory byly néasledn¢ porovnany. Vyzkumny piedpoklad byl potvrzen u vSech

Ctyt stupiitt Nadi $6dhany prandjamy a potvrdil se také v ptipadé Bhudzangini

pranajamy.

60



Ziskana vstupni data k analyze byla testovana metodou matematické statistiky T-test
s parametry: oboustranné rozdéleni pro dva vybéry s riiznym rozptylem. Jednotlivé
hodnoty pravdépodobnosti byli srovnavany s mezni hodnotou a = 0,05, coz je dand a

standardni hodnota.

Analyza vyzkumného piedpokladu ¢. 2

Graf ¢. 4 — POMS — priméma zména emocnich stavi (n = 20)

Nadi §6dhana pranajama 1. stupn¢ ESP

Zdroj: vlastni vyzkum

x - Emocni stavy

1,000
0,500
]
2
=]
=
v -0,500 1 HH |
>
-1,000
-1,500 T e = v
T R R b EN E e e EEE R ESEEEEEERES S
SESE 22 VSONZETEOLUWoIg; 833,20 NS.2 0
SRR E Y RN EE R E S RN R R L AR
< o =] S o = > — "R ES > 0SS N>~ -
° > O N’z 4 5] SN S O N S SZ%
Z>)3’$5Nﬁo£m g’az‘u;:DNE.‘azz "EP S EQeE3 &
grm He =278 &32 g> =5 .
o w
© 8
o
1)
=
o
172}
5}
Z

61



¢nich stavl (n = 10)
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Primérné zmény u kategorii uzkost, deprese, hnév, vitalita, inava a zmatenost u
Nadi s6dhany prandjamy 1. stupné jsou zaznamenany v grafu ¢. 6.
Graf €. 6 — porovnani zmén u ESP a ESZ pted a po cviceni Nadi §6dhany prandjamy 1.
stupné u jednotlivych emocnich kategorii (n = 30)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Megéfeni emocnich stavii pomoci sebepopisné metody POMS a nasledné vyhodnoceni
u ESP prokdzalo snizeni uzkosti, deprese, hnévu, inavy a zmatenosti a zvyseni
zivotni sily. Také u ESZ doslo ke snizeni uzkosti, deprese, hnévu, unavy a

zmatenosti a ke zvySeni Zivotni sily.

Vyzkumny predpoklad se v pripadé¢ Nadi S6dhany prandjamy 1. st. potvrdil.



Aritmeticky primér hodnot

p hodnota T-testu

Kategorie ESP ESZ ESF EsZ
.5 Emaocni stav pied | po pied | po 4] p

Tenze Napjatjr 13 03 16 nz2 0000331 0,000180
izkost Meklidny| 085 0,14 1.1 nz2 [0,000555 0003573
Mervdzni 0a 01 13 n2 [1,000647 0001431
Medtastny 04 0,05 13 03 0,000813 0021508
Skligeny| 055 01 1 nz2 0007392 0024770
Depresa Elezwr?adéjf 05 0,05 ng 04 0008387 0209779
skliFenost Mepfijemng| 055 01 ng nz2 0018703 0076873
Malorysing| 0,45 0,05 04 0 0017763 0024770
Mizernd (v 0,05 na nz2 0,000517 0022487
Fhytednyg 0.2 0,05 03 nz2 01559367 0 G27837
YWztekly 1 005 ng 01 0,000026 0035173
Hidy Naétvang 095 02 ng nz2 0002373 0076873
nepiétels Ruzz}lebgng}r 1 0 07 01 0,000096 0,045270
kost Fodraidény| 095 0 1 nz2 [,00000s 0,000840
Fozhoféeny| 055 01 na nz2 0028044 0048035
Rozzufeny| 045 ] n7 ] 0,001954 0,015005
Plny Fivota| 165 2 1.4 17 0252987 04537515
Energicky| 155 2 14 16 011129 0 BBEEES
Yitalita Razny| 155 1 1 05 0037507 0228853
aktivita Vesely| 144 21 1 13 0,019010 0569275
Flny elanu 13 205 1.1 13 0,004234 0 F97029
Cinorody 1.2 1 B4 1.1 12 1,116053 0860152
Opotfebovany 1 055 1.4 05 0,039646 0048035
. Meschopen soustfedit se 09 02 1.2 0a 0000201 0372292
Unava Unaveny| 155 045 16 na 0,000023 0106776
netecnost “yEerpany|  1BS 0.4 18 02 0,0000&3 0000092
Litahany 19 0E 16 0.4 [,000030 0002759
Fiataieny 14 0,3 156 nz2 1,000119 0004121
Fratek Fmateny 03 0,145 na 04 0,329158 0,355346
popletena anruéem’r 0595 i} 1.1 nz2 [0,000026 000857 4
ot RoztrZity o7 01 ng 03 0,001705 0,104559
Mejisty 0B 02 na ns 0043940 0,3582322

Tabulka ¢. 6 — signifikantni zmény u kategorii emocnich stavii u ESP a ESZ pii cviceni Nadi

$odhany pranajamy 1. stupné

Zdroj: vlastni vyzkum

Signifikantni hodnoty byly prokazany u ESP u kategorii : tenze - tizkost, hnév -

nepratelskost, inava - netecnost.

Signifikantni hodnoty byly prokazany u ESZ u kategorie tenze — izkost.
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Primérmé zmény u kategorii uzkost, deprese, hnév, vitalita, inava a zmatenost u
Nadi §6dhany prandjamy 2. stupné jsou zaznamenany v grafu ¢. 9.
Graf €. 9 — porovnani zmén u ESP a ESZ pted a po cviceni Nadi §6dhany prandjamy 2.
stupné u jednotlivych emocnich kategorii (n = 30)

Zdroj: vlastni vyzkum

v - intenzita { 0 znamend beze zmény)
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Me¢feni emocnich stavii pomoci sebepopisné metody POMS a nasledné vyhodnoceni
u ESP prokdzalo snizeni uzkosti, deprese, hnévu, inavy a zmatenosti a zvyseni
zivotni sily. Také u ESZ doslo ke snizeni uzkosti, deprese, hnévu, tnavy a

zmatenosti a ke zvyseni zZivotni sily.

Vyzkumny predpoklad se v pripadé¢ Nadi S6dhany prandjamy 2. st. potvrdil.



Aritmeticky primér hodnot

p hodnota T-testu

Kategorie ESP ESZ ESF EsZ
.5 Emaocni stav pied | po pied | po 4] p

Tenze Napjatjr 1,05 03 ng nz 0,0078E5 0055286
izkost Meklidny| 085 0,05 ng 1 0,001765 0001735
Mervdzni) 08 0,15 1 1 0,004653 0,001115
Mestastny| 075 nz nz 1 0053519 0004164
Skligeny| 07 nz 03 1] 0,080194 0055169
Depresa Bez padéje 075 0,15 nz 1] 0022823 0,150950
skliFenost Mepfijemné| 08 nz 05 1] 0,034364 0,000540
Malomysing| 0,35 0,1 ng 1] 0,060593 0014234
Mizernd| 08 nz na 1 0,034364 0004585
Zhytedny| 0F5 nz nz 1 0057655 0,150950
Wrzteklyl 09 01 n7z 1] 0,005159 0004164
Hidy Naétvang 1 0,1 ng 1] 0,001954 0004585
nepiétels Ruzz}lebgng}r 1 0,1 nsg 1] 0,004529 0004585
kost PodraZdény| 085 0,1 ng 1] 0,003705 00011585
Rozhofieny| 07 0,05 nz 1 0,004050 0004164
Rozzufeny| 045 0,05 ns 1 0,073140 0038250
Plny Zivota 15 272 1.1 17 0066555 0131816
Energicky 15 1.8 ng 16 0,354510 0127761
“italita Razny 1.2 1.2 1 ns 1,000000 0433136
aktivita Vesely| 155 1,95 1.1 2 0,369707 0025735
Flny elanu| 1,25 1.7 1 16 0203447 0,123385
Cinorady 1.4 1,45 ng 1.2 0,577959 0310095
Opotfebovany| 165 0gs 21 na 0,004801 0031416
. Meschopen soustfedit se| 085 03 0g ] 0045007 0004441
Unava Unaveny| 1,45 04 15 04 0,001495 0020550
netetnost “yCerpany| 1.2 0,45 15 1] 0016774 0.001509
Litahany 1.2 ns 1.1 0,1 0021164 0007152
Pietafeny| 145 045 21 0,1 0,005528 0,000030
Fratek Frateny| 07 nz 03 1 00955572 0065169
popletena anruéem’r nas 01 03 1 0011556 0065169
ot Roztriity| 04 01 n7z 1] 0,053344 0004164
Mejisty| 0,95 03 n4 1] 0,049928 oos7174

Tabulka ¢. 7 — signifikantni zmény u kategorii emocnich stavii u ESP a ESZ pii cviceni Nadi

$odhany pranajamy 2. stupné

Zdroj: vlastni vyzkum

Signifikantni hodnoty byly prokazany u ESP u kategorii : tenze - tizkost, inava -

netecnost.

Signifikantni hodnoty byly prokazany u ESZ u kategorii : tenze - uzkost, hnév -

nepratelskost, inava - netecnost.
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Primérmé zmény u kategorii uzkost, deprese, hnév, vitalita, inava a zmatenost u
Nadi s6dhany prandjamy 3. stupné jsou zaznamenany v grafu ¢. 12.
Graf ¢. 12 — porovnani zmén u ESP a ESZ pted a po cvi¢eni Nadi §6dhany pranajamy 3.
stupné u jednotlivych emocnich kategorii (n = 30)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Megéfeni emocnich stavii pomoci sebepopisné metody POMS a nasledné vyhodnoceni
u ESP prokazalo snizeni uzkosti, deprese, hnévu, inavy a zmatenosti a ke zvySeni
zivotni sily. Také u ESZ doslo ke snizeni uzkosti, deprese, hnévu, tnavy a

zmatenosti a ke zvySeni Zivotni sily.

Vyzkumny predpoklad se v pripadé¢ Nadi S6dhany prandjamy 3. st. potvrdil.




Aritmeticky primér hodnot

p hodnota T-testu

Kategorie ESP ESZ ESF EsZ
.5 Emaocni stav pied | po pied | po 4] p

Tenze Napjatjr 14 0 14 03 [0,00000% 0004744
izkost Meklidny 1.2 ] 0y 03 [,000001 0,144885
MNervdzni| 1,15 0,05 0o .1 [1,000005 0 005522
Medtastny 11 ] n7 0z 0,000231 0246785
Skligeny| 075 0 0E 0 0,001311 0055169
Depresa Bez padéje 0,25 0 0.1 0 0,016190 0330565
skliFenost Mepfijemng 1 0 (IR 0,1 0,000=300 0 026087
halorysiny K 0 0,1 0 0,000712 0,330565
Mizernié og ] 05 ] 0,000282 0121120
Fhytednyg 02 1] .1 1] [1,035565 0,330565
YWztekly 1 0,05 ng 0 0,000132 0024770
Hidy Naétvang 1,15 0 19 0 0,000058 0 089556
nepiétels Ruzz}lebgng}r 1.1 0 0E 0 0,000047 0055169
kost FodraZdény 1.1 0 (I} 0 0,000004 0001735
Fozhoféeny 045 ] 05 ] 0,002426 0 038250
Rozzufany (] 0,05 0z 1] 0,003573 0,330565
Plny Fivota| 1,45 185 18 21 0,210640 0 454469
Energicky| 155 1.7 2 19 0524712 0837933
Yitalita Razny 1k 045 ng 05 0,000024 0231728
aktivita Vesely 14 215 17 25 0,044207 00185862
Flny elanu| 1,15 1.8 14 19 0,0406565 0,.338789
Cinorndg’r 1.1 1.1 13 15 1,000000 0, 454469
Opotfebovany 18 0s ng 03 0,00005% 0,158907
. Meschopen soustfedit se 0a 005 1 03 0,000813 0031429
Unava Unaveny| 1,85 04 12 02 0,000000 0005816
netecnost Yy Eerpany 15 0,15 1.1 03 0,000035 0095723
Litahany| 165 04 1.1 0z 0,000095 0037780
Fiataieny 158 015 1.1 0z [01,000000 0 052589
Fratek Fmateny| 035 ] 0z ] 0011214 0,150950
popletena Rozrugeny 05 ] 1 FERREY 03 0,002426 0263627
ot RoztrZity 0k 0 04 0111111 0,0000&85 0406821
Mejisty| 0,45 ] 05 ] 0,000335 0,038250

Tabulka ¢. 8 — signifikantni zmény u kategorii emocnich stavii u ESP a ESZ pii cviceni Nadi

$odhany pranajamy 3. stupné

Zdroj: vlastni vyzkum

Signifikantni hodnoty byly prokazany u ESP u kategorii : tenze uzkost, deprese

skli¢enost, hnév neptatelskost, inava netecnost, zmatek popletenost.

U ESZ nebyly signifikantni hodnoty prokdzany v zadné kategorii.
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Primérmé zmény u kategorii uzkost, deprese, hnév, vitalita, inava a zmatenost u
Nadi s6dhany pranajamy 4. stupné jsou zaznamenany v grafu ¢. 15.
Graf ¢. 15 — porovnani zmén u ESP a ESZ pted a po cvi¢eni Nadi s6dhany pranajamy 4.
stupné u jednotlivych emocnich kategorii

Zdroj: vlastni vyzkum
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Megéfeni emocnich stavii pomoci sebepopisné metody POMS a nasledné vyhodnoceni
u ESP prokazalo snizeni uzkosti, deprese, hnévu, inavy a zmatenosti a ke zvySeni
zivotni sily. Také u ESZ doslo ke snizeni uzkosti, deprese, hnévu, tnavy a

zmatenosti a ke zvySeni Zivotni sily.

Vyzkumny predpoklad se v pripadé¢ Nadi sodhany prandjamy 4. st. potvrdil.



Aritmeticky primér hodnot

p hodnota T-testu

Kategorie ESP ESZ ESF EsZ
.5 Emaocni stav pied | po pied | po 4] p

Tenze Napjatjr 1.2 0 0y 0 0,000036 0015005
izkost Meklidny| 1,05 0,05 03 ] 0,000293 0055169
Nervdzni 1 0,05 (IR] 1] 0,000420 0004885
Medtastny (RS 0,05 (I} ] 0020776 0014234
Skligeny 05 0 05 0 0010211 0038250
Depresa Bez padéje 035 0,05 03 0 0,039233 0055169
skliFenost Mepfijemnsg| 055 0,05 05 0 0,002903 0038250
halorysiny 03 0 04 0 0,024145 0087174
Mizernié 5] ] (I} ] 0,010355 0037195
Fhytednyg 04 1] 0z 1] 0,022823 0,150950
YWrtekly| 075 0 ng 0 0,000335 0004885
Hidy Magtvany og 0 0y 0 0,000038 0015005
nepiétels Ruzz}leb?ng:r 095 0 ng 0 0,000132 0054371
kost Fodraidény| 1,05 0 og 0 0,000503 0 004885
Fozhoféeny 045 ] (I} ] 0,000712 0037195
Rozzufany 03 1] 05 1] 1,07 4934 0079230
Plny Fivota 15 255 2 25 0,004572 0,150950
Energicky| 155 235 18 24 0,044465 0117702
Yitalita Razny 1k 0s 15 04 0,011305 0012422
aktivita Vesely| 178 2.2 149 2 0123133 0,808641
Flny elanu 1k 215 17 25 0,119652 0078899
Cinorndg’r 17 2.1 15 14 0,247104 0 k485976
Opotfebovany| 135 04 172 0z 0,000463 0002363
. Meschopen soustfedit se 1 0,25 04 ] 0008507 0024770
Unava Unaveny 15k 035 19 04 0,000033 0,000ma2
netecnost “yCerpany| 1,35 0,25 1 01 0,000385 0026738
Litahany 1k 035 12 03 0,000293 0013415
Fiatafeny| 165 0,25 13 1= 0,000025 0052445
Fratek Fmateny 03 1N 05 ] 01197580 0038250
popletena anruéem’r (RS ] 04 ] 0,004265 00e7174
ot RoztrZity 0k 0,05 0E 0 0,003374 0001735
Mejisty 0k ] 05 ] 0,000335 0007685

Tabulka ¢. 9 — signifikantni zmény u kategorii emocnich stavii u ESP a ESZ pii cviceni Nadi

$odhany pranajamy 4. stupné

Zdroj: vlastni vyzkum

Signifikantni hodnoty byly prokazany u ESP u kategorii : tenze uzkost, deprese

skli¢enost, inava nete¢nost.

U ESZ nebyly signifikantni hodnoty prokdzany v zadné kategorii.
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Primérmé zmény u kategorii uzkost, deprese, hnév, vitalita, inava a zmatenost u

BhudZangini pranajamy jsou zaznamenany v grafu ¢. 18.

Graf €. 18 — porovnani zmén u ESP a ESZ pred a po cvi¢eni BhudZangini pranajamy u
jednotlivych emoc¢nich kategorii

Zdroj: vlastni vyzkum
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Megéfeni emocnich stavii pomoci sebepopisné metody POMS a nasledné vyhodnoceni
u ESP prokdzalo snizeni uzkosti, deprese, hnévu, tinavy a zmatenosti a zvyseni
zivotni sily. Také u ESZ doslo ke snizeni uzkosti, deprese, hnévu, tUnavy a

zmatenosti a zvySeni zivotni sily.

Vyzkumny predpoklad se v piipadé¢ Bhudzangini pranajamy potvrdil.



Aritmeticky primér hodnot

p hodnota T-testu

Kategorie ESP ESZ ESF EsZ
.5 Emaocni stav pied | po pied | po 4] p

Tenze Napjatjr 0,85 1] ng 0,1 0,000101 0054115
izkost Meklidny| 085 1 na 0,1 0,000002 0,005780
Mervdzni) 09 1 ng 1 0,000031 0024770
Mestastny| 045 1 na 1 0,025045 0024770
Skligeny| 04 1] 03 1] 0,004571 0,176580
Depresa Elezwr?adéjf 035 1] n4 1] 0011214 aoo0s7174
skliFenost Mepfijernng| 0,85 0,05 05 1] 0,000317 0,013089
Malomysing| 05 1] 03 1] 0,000712 0,176580
Mizerng| 075 1 nz 1 0,000128 0031429
Zhytedny| 025 1 0,1 1 0,016190 0330565
Wrztekly| 075 1] ng 0,1 0,0003535 0055286
Hidy Naétvang (IR 1] 7z 1] 0,000005 0031429
nepiétels Ruzz}lebgng}r 0,85 1] ng 1] 0,000101 0010361
kost PodraZdény| 085 1] 05 0,1 0,000101 0055286
Rozhofieny| 045 1 n4 1 0005674 0057174
Rozzufeny| 0.3 1 n4 1 0024145 02065855
Plny Zivota| 21 255 21 27 0,036105 0,103279
Energicky| 2,15 25 22 27 0021133 0,145129
“italita Razny| 155 0gs 21 18 0,006319 0464469
aktivita Vesely| 204 25 2 27 0,097202 0192392
Flny eldnu 19 27 18 25 0,002903 0,135953
Cinorady 2 23 2 18 0,337206 0636740
Opotfebovany 1.4 03 nz nz 0000295 0,182454
. Meschopen soustfedit se| 0BS ] 03 01 0000104 0005720
Unava Unaveny| 155 035 1 ns 0,000023 0,160480
netetnost “yCerpany| 1.2 02 g 1] 0,000768 0,013082
Ltahany| 1,35 025 1 ns 0,000055 0,121120
PietaZeny 1.3 045 1.1 03 0,0025925 0,020965
Fratek Frateny| 04 1 ns 0,1 0004571 0054371
popletena anruéem’r 0As 1 03 1 0,000712 0,1765880
ot Roztriity| 05 1] nz 1] 0,0003535 0,150950
Mejisty] 04 1] nz2 1] 0,004571 0,150950

Tabulka ¢. 10 — signifikantni zmény u kategorii emocnich stavii u ESP a ESZ pfi cviceni

BhudZzangini pranajamy

Zdroj: vlastni vyzkum

Signifikantni hodnoty byly prokazany u ESP skupiny u kategorii : tenze uzkost,

deprese sklicenost, hnév nepratelskost, inava netecnost, zmatek popletenost.

U ESZ nebyly signifikantni hodnoty prokazany v zadné kategorii.

T-TEST

Zvolena metoda zkoumani pomoci dotazniku POMS (Profile of Mood States)

byla podrobena tzv. T-testu, ktery ukazal jeji relevantnost. Ziskana vstupni data

k analyze byla testovdna metodou matematické statistiky T-test s parametry:

oboustranné rozdéleni pro dva vybéry sriznym rozptylem. Jednotlivé hodnoty

pravdépodobnosti byli srovnavany s mezni hodnotou a = 0,05, coz je dand a
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standardni hodnota. Hodnoty, které jsou signifikantni, tj. statisticky vyznamné, jsou
mens$i nez a a jsou vyznaceny u kazdé jednotlivé emoce. Tyto jsou pak seskupeny
dle jejich pfislusnych kategorii emocnich stavli a tak vidime, jak byla ta ktera
kategorie statisticky relevantni.

Vysledky:

Obecné lze konstatovat:

V kategorii emocnich stavi ,yvitalita aktivita“ je nejmén¢ statisticky
signifikantnich vysledkti. MiiZze to byt zptisobeno faktem, ze subjektivni hodnoceni
positivnich emoci je vétSinou zdrzenlivé.

V ESP je vice statisticky signifikantnich vysledki nez v ESZ. To je déano
podstatou T-testu, kde vice respondentli znamena mensi statistickou chybu a vyssi
pravdépodobnost statistické vyznamnosti. V ESP bylo 20 probandi a v ESZ 10

proband.
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5.3 Vysledky a diskuze k vyzkumnému piedpokladu ¢. 3

Ptedpokladam, ze vlivem jogovych dechovych cvic¢eni dojde u sledovanych
dvou skupin Zen ve stfedni dospélosti ke snizenému vnimani State axiencity - napéti,
tenze, strachu v porovnani s jejich sklonem k uzkostnosti — Trait axiencity jako
vlastnosti.

Vyzkumny ptedpoklad se potvrdil.

U pranagjamy Nadi Sodhany 1. stupné byla u ESP pomoci dotazniku STAI X-1 a

dotazniku STAI X-2 namétena a do tabulky zapsana nasledujici data

V tabulce €. 11 jsou uvedeny soucty bodu, kterych probandky dosahly ohodnocenim
odpovédi u testu STAI X-2 a STAI X-1. Kazdému souctu bodi odpovida urcita

stenova hodnota pro test STAI X-2 a pro test STAI X-1 zaznamenana v tabulce.

SELUprir;y £.0s. 1 2 |1 3|45 |6 | 7691011 (12|13 ) 14161617 | 15]19 |20
STAIX2 |48 |52 |41 |35 |37 |39 |45 |50 |45 |39 | 45 |35 |41 | 46 | 49 [ 55 | 40 | 33 | 30 | 42

STAIXT [ 31 |32 |28 |27 |28 128 |30 |37 |33 |31 |28 |26 | 30|34 (34 (36 |27 28|28 |32
415|STENX2 | B | 7 | 4 | 2 | 2 1 3 | &6 | 715131582 4151683 1 1 4
2RSTEMX1| 3 | 3 | 2 | 2 |2 [ 23|54 13]2 1 |4 (41412121273

Tabulka ¢.11 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych bodu a stenovych hodnot. Nadi
$odhana pranajama 1. stupné ESP (n = 20).

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 19 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych stenovych hodnot Nadi $6dhana
pranajama 1. stupné ESP (n = 20).

Zdroj: vlastni vyzkum
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V grafu ¢. 19 jsou porovnany stenové hodnoty testu STAI X-2, jenz zkouma miru
uzkostnosti, kterd byla zaznamenana pted cvicenim prandjamy a stenové hodnoty
testu STAI X-1, zkoumajiciho tizkost méfenou po cvieni prandjamy.

V priloze €. 2 je uvedena stupnice hodnoceni podle poc¢tu dosazenych bodi a
stupnice stenovych hodnot u testi STAI X-1 a STAI X-2.

Hodnoceni:

Pred cviCenim Nadi $6dhany pranijamy 1. stupné dosdhlo 8 probandek
stenové hodnoty ¢. 1 odpovidajici nizké mite tizkostnosti. 11 probandek dosahlo pti
meéfeni stenové hodnoty €. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni, zdravé mife tzkosti.
1 probandka doséhla pti méteni hodnoty €. 3 odpovidajici zvysené mife uzkostnosti.

Po cviceni Nadi s6dhany prandjamy 1. stupné doséhlo 15 probandek stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mife tzkosti. 5 probandek dosahlo stenové hodnoty
¢. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni mife uzkosti. ProtoZe doslo k nartistu stenové

hodnoty ¢. 1 povazuji cviceni Nadi S6dhany pranajamy 1.st. u ESP za potvrzeni
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sniZzeni napéti, tenze, strachu - izkosti v porovnani se sklonem k uzkostnosti — Trait

axiencity jako vlastnosti u ESP.
Ptedpoklad ¢. 2 u Nadi S6dhany prandjamy 1. stupné u ESP se potvrdil.

U prangjamy Nadi Sodhany 1. stupné byla u ESZ pomoci dotazniku STAI X-1 a

dotazniku STAI X-2 naméfena a do tabulky zapsana nésledujici data:

Prirm.
skupiny |€.0s. 1 2 3 4 5 ) 7 5 9 |10

STAIMZ | 34 | 47 | 34 | 38 [ 51 | 51 | BT [ 34 | X5 | 46

STAIR-T [24 | 34 |23 [ 25 [ 31 | 25 136 |21 [ 22| 33

AFISTEN X2 2 | B | 2 | & [ 7 | 7] 9] 2 1 ]
2I|STEN X1 1 4 1 1 3 1 4 1 1 4

Tabulka €.12 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosaZzenych bodt a stenovych hodnot. Nadi
$odhana pranajama 1. stupné ESZ (n = 10).

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 20 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych stenovych hodnot. Nadi $6dhana
pranajama 1. stupn¢ ESZ (n = 10)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni:

Pied cvicenim Nadi S6dhany prandjamy 1. st. dosahly 4 probandky stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mife uzkostnosti. 5 probandek dosdhlo stenové
hodnoty €. 2 odpovidajici pfimétené, normalni, zdravé mire tzkosti. 1 probandka
doséhla pii méteni hodnoty €. 3 odpovidajici zvySené miie tizkostnosti.

Po cvi¢eni Nadi $6dhany pranajamy 1. st. dosahlo 7 probandek stenové
hodnoty ¢. 1 odpovidajici nizké mife tizkosti. 3 probandky dosahly stenové hodnoty
¢. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni mife uzkosti. Protoze doslo k nariistu stenové
hodnoty ¢. 1 povazuji cvi¢eni Nadi $6dhany prandjamy 1l.st. u ESZ za potvrzeni
sniZzeni napéti, tenze, strachu - izkosti v porovnani se sklonem k uzkostnosti — Trait

axiencity jako vlastnosti u ESZ.

Ptedpoklad ¢. 2 u Nadi $6dhany prandjamy 1. stupné u ESZ se potvrdil.
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U prangjamy Nadi S6dhany 2. stupné byla pomoci dotazniku byla u ESP pomoci

dotazniku STAI X-1 a dotazniku STAI X-2 nameéfena a do tabulky zapsana

nasledujici data

skupiny
£.0s. 1 2134|5678 [ 9[10]M[12[13[14[15]16][17[18[12]20
STAIWZ2 | 48 |62 [ 41 [ 35 |37 |39 | 45 [50 [ 45 |39 )45 |35 |41 [ 46 |49 | 65 | 40 [ 33 [ 30 | 42
STAIMT | 37 | 31 [ 33 [ 28 [ 31 | 31 [ 29 [ 35 [ 31 [ 23 ]30 |28 (33 [29 |29 |36 |25 |26 [25 | H
415|STEM M2 | 6 | 7 | 4 | 2 [ 2] 3 [ 5|7 ]| 5]3 5 24|56 8] 3 1 1 4
JES|ISTEM X1 5 | 3 | 4 | 2 | 3| 3] 2] 4]3 1 3241224 1 1 1 3

Tabulka ¢€.13 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosaZzenych bodt a stenovych hodnot. Nadi

$odhana prandjama 2. stupn¢ ESP (n = 20).

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 21 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych stenovych hodnot Nadi §6dhana

pranajama 2. stupné ESP (n = 20)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni:

Pied cvi¢enim Nadi $6dhany prandjamy 2. st. dosahlo 8 probandek stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mite izkostnosti. 11 probandek dosahlo pti méteni
stenové hodnoty ¢. 2 odpovidajici pfimefené, normalni, zdravé mife uzkosti. 1
probandka doséhla pii méteni hodnoty ¢. 3 odpovidajici zvySené mife tizkostnosti.

Po cviceni Nadi $6dhany prandjamy 2. stupné¢ doséhlo 15 probandek stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mite tizkosti. 5 probandek dosdhlo stenové hodnoty
¢. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni mife uzkosti. ProtoZe doslo k nartistu stenové
hodnoty ¢. 1 povazuji cviceni Nadi Sodhany pranajamy 2.st. u ESP za potvrzeni
sniZzeni napéti, tenze, strachu - izkosti v porovnani se sklonem k uzkostnosti — Trait
axiencity jako vlastnosti u ESP.

Ptedpoklad ¢. 2 u Nadi $6dhany prandjamy 2. stupné u ESP se potvrdil.
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U pranagjamy Nadi Sodhany 2. stupné byla u ESZ pomoci dotazniku STAI X-1 a

dotazniku STAI X-2 naméiena a do tabulky zapsana nésledujici data:

Prirm.
skupiny |€.0s. 1 2 3 4 5 ) 7 5 9 |10

STAIMZ | 34 | 47 | 34 | 38 [ 51 | 51 | BT [ 34 | X5 | 46

STAIR-T [24 | 35 |23 |31 [ 96 | 34 | 358 | 29 [ 25 | 32

AFISTEN X2 2 | B | 2 | & [ 7 | 7] 9] 2 1 ]
28)5TEN X1 1 4 1 3 4 [ 4]5 ]2 1 3

Tabulka ¢.14 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych bodi a stenovych hodnot. Nadi

$odhana pranajama 2. stupné (n = 10)

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 22 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych stenovych hodnot Nadi §6dhana
pranajama 2. stupn¢ ESZ (n = 10)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni:

Pied cvi¢enim Nadi S6dhany pranajamy 2. st. dosédhly 4 probandky stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mife Uzkostnosti. 5 probandek dosdhlo stenové
hodnoty ¢. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni, zdravé mitre tzkosti. 1 probandka
doséhla pfi méteni hodnoty €. 3 odpovidajici zvySené miie tizkostnosti.

Po cvic¢eni Nadi s6dhany prandjamy 2. stupné doséhlo 6 probandek stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mite izkosti. 4 probandky doséhly stenové hodnoty
¢. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni mife uzkosti. Protoze doslo k nartistu stenové
hodnoty €. 1 povazuji cviceni Nadi $6dhany pranijamy 2 .st. u ESZ za potvrzeni
sniZzeni napéti, tenze, strachu - izkosti v porovnani se sklonem k uzkostnosti — Trait

axiencity jako vlastnosti u ESZ.

Ptedpoklad ¢. 3 u Nadi $6dhana pranajamy 2. stupné u ESZ se potvrdil.

U pranagjamy Nadi S6dhany 3. stupné byla u ESP pomoci dotazniku STAI X-1 a

dotazniku STAI X-2 naméfena a do tabulky zapsana nésledujici data:

Prim.

skupiny |€.0s. 1 213|485 |6 78 [9 [0 M (12 (13[4 1516817 [16[19 |20

STAIMZ | 43 | 62 [ 41 |35 |37 | 39 | 45 [ 50 [ 45 | 39 ] 45 | 35 |41 [46 | 49 | 65 | 40 | 33 [ 30 | 42

STAIXT |33 | 32 [ 32 [ 30 |29 |30 | 32 (34 [30 | 27 131 |29 [ 31 [34 |35 136 |29 |26 [27 |28

415|STEMNX2| B | 7 | 4 | 2 |2 3|5 7| 5|3 |58 2415|6183 1 1 4

2RSTEMNX1| 3 | 3 [ 3 | 3 | 2| 3 [ 3[4 3|23 [2 |3 | 41414132 1 212

Tabulka €.15- STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych bodu a stenovych hodnot. Nadi
$odhana prandjama 3. stupné (n = 20).

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 23 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych stenovych hodnot Nadi §6dhana
pranajama 3. stupné¢ ESP (n = 20)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni:

Pred cvi¢enim Nadi $6dhany prandjamy 3. st. dosahlo 8 probandek stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mife tizkostnosti. 11 probandek dosahlo pti méteni
stenové hodnoty ¢. 2 odpovidajici pfimefené, normalni, zdravé mife uzkosti. 1
probandka doséhla pii méteni hodnoty €. 3 odpovidajici zvySené mife tzkostnosti.

Po cviceni Nadi $6dhany prandjamy 3. stupné doséhlo 16 probandek stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mife uzkosti. 4 probandky doséhly stenové hodnoty
¢. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni mife uzkosti. ProtoZe doslo k nartistu stenové
hodnoty €. 1 povazuji cvi¢eni Nadi $6dhany pranajamy 3. st. u ESP za potvrzeni
snizeni napéti, tenze, strachu - izkosti v porovnani se sklonem k uzkostnosti — Trait

axiencity jako vlastnosti u ESP

Ptedpoklad ¢. 3 u Nadi S6dhany prandjamy 3. stupné u ESP se potvrdil.
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U pranajamy Nadi $6dhany 3. stupné byla u ESZ pomoci dotazniku STAI X-1 a

dotazniku STAI X-2 naméiena a do tabulky zapsana nésledujici data:

Prirm.
skupiny |€.0s. 1 2 3 4 5 ) 7 5 9 |10

STAIMZ | 34 | 47 | 34 | 38 [ 51 | 51 | BT [ 34 | X5 | 46

STAIX-T [ 29 | 37 | 26 |30 | 57 | 36 | 40 | 29 [ 25 | 30

AFISTEN X2 2 | B | 2 | & [ 7 | 7] 9] 2 1 ]
JISTEN AT 2 | & 1 3| &5 f{4]5 ]2 1 3

Tabulka €.16 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosaZzenych bodt a stenovych hodnot. Nadi

$odhana pranajama 3. stupné (n = 10)

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 24 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych stenovych hodnot Nadi §6dhana
pranajama 3. stupn¢ ESZ (n = 10)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni:

Pted cvicenim Nadi §6dhany prandjamy 3. st. dosahli 4 z probandek stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mife uzkostnosti. 5 probandek dosdhlo stenové
hodnoty €. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni, zdravé mire tzkosti. 1 probandka
doséhla pfi méteni hodnoty €. 3 odpovidajici zvySené miie tizkostnosti.

Po cvi¢eni Nadi $6dhany pranajamy 3. st. dosahlo 6 probandek stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mite Gzkosti. 4 z probandek dosahly stenové hodnoty
¢. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni mife uzkosti. ProtoZe doslo k nariistu stenové
hodnoty ¢. 1 povazuji cvi¢eni Nadi $6dhany prandjamy 3.st. u ESZ za potvrzeni
sniZzeni napéti, tenze, strachu - izkosti v porovnani se sklonem k uzkostnosti — Trait

axiencity jako vlastnosti u ESZ.

Ptedpoklad ¢. 3 u Nadi $6dhany prandjamy 3. st. u ESZ se potvrdil.

U pranagjamy Nadi S6dhany 4. stupné byla u ESP pomoci dotazniku STAI X-1 a

dotazniku STAI X-2 naméiena a do tabulky zapsana nésledujici data:

Prim.

skupiny |€.0s. 1 213|485 |6 78 [9 [0 M (12 (13[4 1516817 [16[19 |20

STAIMZ | 43 | 62 [ 41 |35 |37 | 39 | 45 [ 50 [ 45 | 39 ] 45 | 35 |41 [46 | 49 | 65 | 40 | 33 [ 30 | 42

STAIXT |32 |30 (28 [ 28 |30 |23 | 30 (34 [ 29 | 230132 |26 [ 31 [32 |33 |37 |28 [ 25 [26 | 28

415|STEMNX2| B | 7 | 4 | 2 |2 3|5 7| 5|3 |58 2415|6183 1 1 4

2AISTEMNX1| 3 | 3 | 2 | 2 | 3 | 23|42 1 1 1 | 3|45 ]2 1 1 2

Tabulka ¢.17 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych bodi a stenovych hodnot Nadi
$odhana prandjama 4. stupné¢ (n = 20).

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 25 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych stenovych hodnot Nadi §6dhana
pranajama 4. stupné¢ ESP (n = 20)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni:

Pred cvi¢enim Nadi $6dhany prandjamy 4. st. dosahlo 8 probandek stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mife Gzkostnosti. 11 probandek dosahlo pti méteni
stenové hodnoty ¢. 2 odpovidajici pfimefené, normdalni, zdravé mife tzkosti. 1
probandka doséhla pii méteni hodnoty ¢. 3 odpovidajici zvySené miie tzkostnosti.

Po cviceni Nadi s6dhany prandjamy 4. st. dosdhlo 17 probandii stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mite uzkosti. 3 probandky doséhly stenové hodnoty
¢. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni mife uzkosti. ProtoZe doslo k nartistu stenové
hodnoty €. 1 povazuji cvi¢eni Nadi $6dhany pranajamy 3. st. u ESP za potvrzeni
sniZzeni napéti, tenze, strachu - izkosti v porovnani se sklonem k uzkostnosti — Trait

axiencity jako vlastnosti u ESP

Ptedpoklad ¢. 3 u Nadi $6dhany prandjamy 4. st. u ESP se potvrdil.
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U pranagjamy Nadi Sodhany 4. stupné byla u ESZ pomoci dotazniku STAI X-1 a

dotazniku STAI X-2 naméfena a do tabulky zapsana nasledujici data:

Prirm.
skupiny |€.0s. 1 2 3 4 5 ) 7 5 9 |10

STAIMZ | 34 | 47 | 34 | 38 [ 51 | 51 | BT [ 34 | X5 | 46

STAIX-T [26 | 30 |29 |31 [ 32 | 34 | 34 |26 [ 25 | 30

AFISTEN X2 2 | B | 2 | & [ 7 | 7] 9] 2 1 ]
2H|5TEN X1 1 J 1 2 [ 3 ]3] 4][4 1 1 3

Tabulka ¢€.18 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosaZzenych bodt a stenovych hodnot. Nadi

$odhana prandjama 4. stupn¢ (n = 10)

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 26 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych stenovych hodnot Nadi $6dhana
pranajama 4. stupn¢ ESZ (n = 10)
Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni:

Pied cvicenim Nadi S6dhany prandjamy 4. st. dosahly 4 probandky stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mife uzkostnosti. 5 probandek dosdhlo stenové
hodnoty ¢. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni, zdravé mitre tizkosti. 1 probandka
doséhla pfi méteni hodnoty €. 3 odpovidajici zvySené miie tizkostnosti.

Po cvi¢eni Nadi $6dhany pranajamy 4. st. dosahlo 8 probandek stenové
hodnoty €. 1 odpovidajici nizké mite tizkosti. 2 probandky dosahly stenové hodnoty
¢. 2 odpovidajici pfiméfené, normalni mife uzkosti. ProtoZe doslo k nartistu stenové
hodnoty €. 1 povazuji cviceni Nadi s6dhany pranajamy 4. st. u ESZ za potvrzeni
sniZzeni napéti, tenze, strachu - izkosti v porovnani se sklonem k uzkostnosti — Trait

axiencity jako vlastnosti u ESZ

Ptedpoklad ¢. 3 u Nadi $6dhany prandjamy 4. st. u ESZ se potvrdil.

U BhudZangini prandjamy byla u ESP pomoci dotazniku STAI X-1 a dotazniku

STAI X-2 namétena a do tabulky zapsana nasledujici data:

Prim.

skupiny |€.0s. 1 213|485 |6 78 [9 [0 M (12 (13[4 1516817 [16[19 |20

STAIMZ | 43 | 62 [ 41 |35 |37 | 39 | 45 [ 50 [ 45 | 39 ] 45 | 35 |41 [46 | 49 | 65 | 40 | 33 [ 30 | 42

STAIMT |32 |33 [ 28 [ 31 |28 |32 |31 (36 [33 | 26133 |25 |29 (31 3235|302 [26 |30

415|STEMNX2| B | 7 | 4 | 2 |2 3|5 7| 5|3 |58 2415|6183 1 1 4

2HSTEMX1] 3 [ 4 | 2 | 3 | 2| 3 [ 3| 4] 4 1 4 | 2 12131 3|43 ]2 1 3

Tabulka ¢.19 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych bodu a stenovych hodnot.
Bhudzangini pranajama (n = 20).

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf €. 27 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych stenovych hodnot Bhudzangini
pranajama ESP (n = 20)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni:

Pfed cvi¢enim Bhudzangini prandjamy dosahlo 8 probandek stenové hodnoty
¢. 1 odpovidajici nizké mife uzkostnosti. 11 probandek dosahlo pii méfeni stenové
hodnoty €. 2 odpovidajici pfimétené, normalni, zdravé mire tzkosti. 1 probandka
doséhla pfi méteni hodnoty ¢. 3 odpovidajici zvySené miie izkostnosti.

Po cviceni Bhudzangini pranajamy dosahlo 14 probandek stenové hodnoty €.
1 odpovidajici nizké mife tzkosti. 6 z probandek dosdhlo stenové hodnoty ¢. 2
odpovidajici pfimétené, normalni mife Uzkosti. Protoze doslo k narlstu stenové
hodnoty €. 1 povazuji cvi¢eni Bhudzangini prandjamy u ESP za potvrzeni sniZeni
napé€ti, tenze, strachu - uzkosti v porovnani se sklonem k tizkostnosti — Trait

axiencity jako vlastnosti u ESP.

Ptedpoklad ¢. 3 u Bhudzangini pranajamy u ESP se potvrdil.
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U BhudZangini pranajamy byla u ESZ pomoci dotazniku STAI X-1 a dotazniku

STAI X-2 namétena a do tabulky zapsana nasledujici data:

Prirm.
skupiny |€.0s. 1 2 3 4 5 ) 7 5 9 |10

STAIMZ | 34 | 47 | 34 | 38 [ 51 | 51 | BT [ 34 | X5 | 46

STAIM-T [29 | 30 |29 |29 [ 31 | 353 |36 [ 29 [ 26 | 29

AFISTEN X2 2 | B | 2 | & [ 7 | 7] 9] 2 1 ]
2AI5TENHT L 2 [ 3 | 2 2 | 3 [ 4] 4|2 1 2

Tabulka ¢.20 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych bodu a stenovych hodnot.

BhudZzangini pranajama 4. stupné (n = 10)

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 26 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnani dosazenych stenovych hodnot Bhudzangini
pranajama ESZ (n = 10)

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni:

Pted cvicenim Bhudzangini prandjamy dosahly 4 probandky stenové hodnoty
¢. 1 odpovidajici nizké mitre tizkostnosti. 5 probandek dosahlo stenové hodnoty ¢. 2
odpovidajici pfiméfené, normalni, zdravé mife uzkosti. 1 probandka dosahla pti
méteni hodnoty €. 3 odpovidajici zvySené mite tizkostnosti.

Po cviceni Bhudzangini prandjamy doséhlo 8 probandek stenové hodnoty €. 1
odpovidajici nizké mife Uzkosti. 2 probandky dosahly stenové hodnoty ¢. 2
odpovidajici pfimétené, normalni mife Uzkosti. Protoze doslo k narlstu stenové
hodnoty ¢. 1 povazuji cviceni. BhudZzangini prandjamy u ESZ za potvrzeni sniZeni
napé€ti, tenze, strachu - uzkosti v porovnani se sklonem k tizkostnosti — Trait

axiencity jako vlastnosti u ESZ.

Ptedpoklad ¢. 3 u Bhudzangini pranajamy u ESZ se potvrdil.

5.4  Diskuze k intervenénimu programu

Systém joga v dennim zivoté se skldda z osmi dild, kterymi ma zak prochéazet
systematicky a postupné. Cviky jsou fazeny metodicky, aby bylo dosazeno
optimélniho ucinku na télo, mysl i dusi. Proto neni doporuceno vynechat ani jeden
cvik. Vynechat by se mély pouze ty cviky, které vyvolavaji bolest.

1. cviCebni dil obsahuje tzv. sarva hita asany, cviky, které prospivaji v§em. Slouzi
jako pfiprava pro vlastni jogové asany. Télu piinasi uvolnéni a pocit pohody.

2. az 8. cvicebni dil na sebe navazuji a zvySuje se narocnost cviceni. Proto neni
vhodné¢ dily preskakovat. Kazdy dil se nacvicuje po dobu nékolika tydnti, vzdy spolu
pod dohledem cvicitele Jogy v dennim Zivots (MAHESVARANANDA, 2006).

Také v dechové terapii maji jogové cviky velky vyznam, jejichz hodnotu
ocenuje i zapadni véda. Kazdy cvicebni dil z ,,Jogy v dennim zivoté* je sestaven tak,
ze se proud dechu smétfuje diky riznym télesnym pozicim do vSech ¢asti hrudniku.
To napomahd vydatnému dychéani a povzbuzuje latkovou vyménu. Spravné dychani

je dilezitym zdravotnim ptedpokladem, a proto se mu v joze vénuje velka pozornost.
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Také fyzioterapeuté doporucuji svym pacientim provadét Nadi Sodhanu prandjamu
pro jeji harmonizujici G¢inky. Nadi S6dhana prandjama podporuje zdravé dychani a
pfindsi velmi piijemny pocit télesné a dusevni vyrovnanosti (BUCHER in
MAHESVARANANDA, 2006).

Snadné, stupnovit¢ tazené telesné cviky znovu stabilizuji krevni obé¢h,
posiluji cévni soustavu a zkvalitiiuji praci srdce. Specidlni dechova cviceni zlepsSuji
pfisun kysliku a vydej oxidu uhli¢itého z téla, takze organismus postupné opét
dokdze obnovit pfirozenou rovnovdhu mezi potiebou a nabidkou kysliku
(MAHESVARANANDA, 2006).

Intervencni program jenz je tvoren cviCenimi podle systému Joga v dennim
zivoté vyuziva béhem celé cvicebni hodiny koncentrovaného vnimani pohybu téla
v souladu s dechem. Od samého zacatku cvicebni hodiny, kterd zacind zpévem
mantry Om, pfes plny jogovy dech, pohyb vsouladu sdechem v pribéhu
protahovacich, posilovacich ¢i rovnovaznych cviceni a relaxacni cviceni s hlubokym
brani¢nim dychdnim, az po procistovani nervovych drah prandjamickym dechovym
cvicenim vedoucim k hlubSimu ponoru do nitra cviciciho, je cvicenci neustale
pripominana koncentrace na pribéh dechu a na kratké zadrze dechu po nadechu i po
vydechu.

Béhem Interven¢niho programu jsem se setkala se vstficnym piistupem Zen,
které mi ochotné vyplnily dotazniky, nebo si nechaly zméfit srde¢ni frekvenci. Jako
cviCitelka Integralni jogy se pravidelné¢ vénuji jogovym technikdm a z vlastni
zkuSenosti mohu potvrdit blahodarny vliv jogovych technik na sviij télesny a
psychicky stav. Také Zeny cvicici Jogu v dennim zivoté pocit'uji blahodarné ucinky
na jejich zdravotni stav, které¢ jim cviceni jogy piinasi. Po cvicebni lekci Jogy
v dennim Zivoté maji cvi¢ici moznost diskuze na téma joga a zdravi. Zeny potvrzuji
zlepSeni své fyzické kondice, posileni imunity a vitality. Také poznaly, Ze pohyb
spojeny se spravnym dychanim je pro né odpocCinkem. Mnohdy Zeny zajima, jak
pomoci svym blizkym, jakd cviceni bych jim doporucila k zlepSeni jejich
zdravotniho stavu. Maji divéru v ucinnost jogovych cviceni. A tak vefim, ze se
z mnoha zacate¢nic stanou pokrocilé cvicenky a mozna i cvicitelky jogy.

Béhem specidlnich dechovych cviceni, kterymi jsou vtomto piipadé Nadi

Sodhana a Bhudzangini prandjama doslo podle vyzkumu u vétSiny méfeni ke snizeni
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srde¢ni frekvence. To je mozné vycist z vysledki sledované srdec¢ni frekvence
pomoci sport testeru Polar Vantage Night Vision NV ™, Tohoto poznatku je mozné
vyuzit k cilenému snizovani srde¢ni frekvence u téch lidi, ktefi dosahuji zvySenych
hodnot srde¢ni frekvence. Opatrni by vSak méli byt ti, ktefi trpi bradykardii, protoze
u nich neni snizeni srde¢ni frekvence zddouci.

Z dosazenych vysledkii v oblasti psychickych zmén métenych pomoci
dotazniku POMS a STAI jasné vyplyva, ze optimalizace psychického stavu pomoci
jednoduchych jégovych dechovych cviceni je mozna. A tak kromé nesporného vlivu
jogovych cviceni na fyzicky stav ¢loveéka — na pruznost, ohebnost a posilovani téla —
maji jogova cviceni (diky koncentraci na pribéh dechu a diky dechovym cvicenim)
také vliv na optimalizaci psychického stavu Zen. Mnohdy si Zeny az po vyplnéni
dotazniku po cvi¢eni uvédomily, jak ptiznivy vliv maji jogova cviceni provadéna v
souladu s dechem na jejich psychicky stav.

Jak ukazuji vysledky testu POMS, byly u obou skupin Zen ve stfedni
dospélosti zaznamenany pozitivni zmény vedouci ke snizeni uzkosti, deprese, hnévu,
unavy a zmatenosti a ke zvySeni Zivotni sily.

Vysledky testu STAI potvrdily ucinnost jogovych dechovych cvieni na
snizeni uzkosti, napéti, tenze a strachu. Podle dosazenych stenovych hodnot doslo u
zen po jogovych dechovych cviceni ke zméné vnimani Gzkosti oproti jejich sklonu
k Trait axiencity jako vlastnosti. Zeny dosahly hodnoceni jako lidé neuzkostni,

popiipad¢ jen s nizkou mirou uzkostnosti.

100



6 ZAVER A DOPORUCENI

Cilem této bakalafské prace bylo ovéfeni vlivu jednoduchych dechovych
cviceni na optimalizaci psychického stavu zen ve stfedni dospélosti. Tato bakalarska
praice mi svym vyzkumnym zaméfenim umoznila vice proniknout do systému
cviceni Joga v dennim zivote. Jako cvicitelka Integralni jogy jsem vedla jeden z
kursti Jogy v dennim zivoté, jehoz Zeny ve stfedni dospélosti se zucastnily vyzkumu.
Vyzkumna prace a jeji vysledky mé presvédcCily o pozitivnim vlivu jogovych cviceni
provadénych v souladu s dechem na optimalizaci psychického stavu. Také fakt, ze
cvi¢ici maji pfi jégovém tréninku zaviené oc¢i, napomaha odpoutani ¢loveka od
moznych rusSivych vlivl jako je napf. porovnavani se s ostatnimi. Tim také odpada
tendence k soutézivosti. Pfi cvieni jogy je Clovék sam sebou, vnima svoje télo,
pronikéd do svého nitra a tim Iépe poznava sam sebe. Moderni zplisob Zivota piinasi
mnoho podnétli pro nasi mysl a odvadi nasi pozornost od toho, co je pro nas diilezité.
Dechova cviceni napomahaji zklidnit naSi mysl, =zastavit proud casto
bezvyznamnych myslenek, odpocinout si, nacerpat sil, ucinit rozhodnuti, nalézt
intuici, byt sama sebou. Pokud bychom si polozili otazku, zda ma Zena ve stfedni
dospélosti 1épe poznat sama sebe, potom si dovolim fici — ano. Stiedni vék je pro
zenu obdobim, kdy by méla dostat Sanci byt sama sebou. Poznat své ja, védet jak
zachazet se svou energii, se svym télem, se svymi pocity, stat se siln&j§i. Zenu ve
sttednim véku ceka jeSté mnoho préce, starosti i radosti a k tomu, aby se ji dafilo,
potfebuje byt vyrovnand a zdrava. Cviceni jogy miize Zené ve stiedni dospélosti
dopomoci k dosazeni jejich cilt,, k nalezeni smyslu Zzivota a tim k upevnéni
fyzického, psychického, socidlniho a spiritudlniho zdravi.

Mnoho Zen vnima stfedni vék jako obdobi velkych genera¢nich zmén.
Ackoliv na jeho zacatku stoji tficatnice, které jsou téméi uprostted svého plodného
obdobi, na konci obdobi stfedniho véku mnohé z Zen vstupuji do obdobi menopauzy.
Mnohdy se ptfidavaji projevy civilizacnich chorob a Zena zacne pocitovat, ze ji néco
schéazi. Mnohdy si pomysli, Ze ji chybi mladi.

V dnesni dobé mnoho Zen hledd cestu k vé¢nému mladi a jsou ochotné

vyzkouset produkty, které jim k tomu spolecnost nabizi. Kvalita produktti mize byt
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rizna. Také plsobeni produkti mize byt rizné, zalezi na tom, jaké ma kdo
predstavy o atributech mladi.

Z pohledu stoika se mtizou takovéto snahy zdat zbyteéné ¢i smésSné.
Podivame-li se vsak na tento jev z jiného thlu pohledu, mizeme vidét Zzeny, které
hledaji néco, ¢eho se jim nedostava. Potiebuji uctu, potiebuji lasku, potiebuji
pochopeni, potiebuji poznat smysl Zivota, hledaji harmonii. Pokud ji najdou, dosp¢ji
k sebetictd a mnohé z Zen si piestavi sviij Zebiicek hodnot. Clovéek, ktery si vazi sam
sebe, peCuje o své zdravi, voli zdravou stravu, dodrzuje biorytmy, nevyhyba se
pohybové aktivité, udrzuje dobré vztahy se svym okolim. Jéoga svym Sirokym
pusobenim na vSechny oblasti zdravi napomaha najit smysl Zzivota, udrzuje télo
cvi¢iciho pruzné a zpevnéné, optimalizuje psychicky stav, poméaha ¢lovéku na cesté
zivotem. Joga umoznuje zenam ve stfednim dospélosti zachovat si vitalitu mladi az
do obdobi stafi.

Jako budouci odbornik v oboru Vychova ke zdravi bych doporucila, aby
cviceni jogy bylo vice doporucovano Iékati, psychology a psychiatry a bylo
podporovano zdravotnimi pojistovnami. Jégu bych doporucila jako povinny predmeét
na zékladnich i stfednich Skolach. Myslim, Ze pozitivni ucinky jogovych cviceni na
podporu zdravi Skolni mladeze by byly jednozna¢né. Pohyb, odpocinek fyzicky a
psychicky, to je to, ceho se zakiim ve Skolach nedostava a co postradaji a potiebuji.
U déti plati, ze pohybem odpocivaji a jak potvrdil tento vyzkum, stejné pravidlo plati
u Zen ve stfedni dospélosti.

Jogu muze cvicit kazdy — mlady, stary, zdravy, nemocny, muz nebo Zena,

vétici nebo ateista. Bude-li dostatek osvéty, mohly by nas cekat lepsi zittky.
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PRILOHY

Piiloha ¢.
Piiloha ¢.

1:  Stupnice stenovych hodnot k testu STAI — bodové skore

2
Piiloha €. 3: Dotaznik POMS

4

5

Stupnice stenovych hodnot k testu STAI

Piiloha ¢. Dotaznik STAI

Priloha ¢. Cviceni pranajamy - foto
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Priloha ¢. 1: Stenové normy pro Zeny stiedniho véku-bodové skore

SKORE STAI X-2 STAIX-1 SKORE STAI X-2 STAI X-1
20 1 1 51 7 7
21 1 1 52 7 7
22 1 1 53 7 8
23 1 1 54 8 8
24 1 1 55 8 8
25 1 1 56 8 8
26 1 1 57 8 8
27 1 2 58 9 9
28 1 2 59 9 9
29 1 2 60 9 9
30 1 3 61 9 9
31 1 3 62 9 10
32 1 3 63 10 10
33 1 4 64 10 10
34 2 4 65 10 10
35 2 4 66 10 10
36 2 4 67 10 10
37 2 5 68 10 10
38 3 5 69 10 10
39 3 5 70 10 10
40 3 5 71 10 10
41 4 5 72 10 10
42 4 6 73 10 10
43 4 6 74 10 10
44 5 6 75 10 10
45 5 6 76 10 10
46 5 6 77 10 10
47 6 6 78 10 10
48 6 7 79 10 10
49 6 7 80 10 10
50 7 7
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Priloha ¢.2 Stupnice stenovych hodnot k testu STAI

STEM

STAl -2

= TAl X1

nedzkostni (popirajici 0zkost)
hizka mira Ozkosti, Ozkosthosti
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Piiloha ¢.3 Dotaznik POMS

P O M S dotaznik A

cislo divka D — chlapec CH vek datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje radu slov, ktera se pouzivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim, vypln u kazdé
odpoved prisluzné kolecko, které nejlépe vyjadiuge, co jsi pocitoval(a) v pribéhu minulého tydne veetné
dneska.

Neexistuji zde spravné a spatné odpovedi, jde jen o to, jak presné kazda vystihuje tvé stanovigko.

Priklad:  citim ge: wibec ne  trochu stiedné znacéné velmi znacneé
smutny 0] O O O (0]

Kolecko je nutno celé vybarvit cerne, nestaci jej preskitnout kiizkem. Pouzivejte prosim cernou nebo
modrou propisovaci tuzku nebo pero, obyéejna tuzka nestaci (odevzdané papiry bude ¢ist po¢itac). Chybné
vyplnéni lze opravit nasledujicim zpasobem:

(0] = 0 O (8]
Citim se (citil jsem se tento tyden):
el trochu  stiedné znacné it g trochu stiedné znaéné e
ne znainé 1ne znaéné

Napjaty (0] (0] (0] (e] O  Malomyslny O 0 (0] (0] 0
Vetekly/rozdmévany o o} o o O  Podrazdény o} o] o] o} o]
Opotiebovany o] 0 o] 0 O Nervoz 0 (o] 0 o] Q
Nestastny o (o} o} (e} O Mizeme o o] o o} o]
Pluy zivota 0] (0] o} o O Vesely (o] o o o e}
Zmateny o] 0 0 0 O  Rozhoitceny O Q (0] o] Q
Nevilviroznwzely 0] o} o} (@] O Vyéepany (0] o] Q o 0
Smutny o} 0 o} 0 O  Ugzkostny (o} 0 0 o} 0
Energicky o] 0 0] o] O  Zoufaly o] o} 0] ] o]
Roziuseny o] (o] o 0 O Utahany ] e} o] o] o]
Nastvany/otraveny o] (0] (0] o O Popleteny (o] o} o o o
Skliceny o] (0] o O O Rozzuieny (o] Q (0] o Qo
Razny o} o} o} 0 O Py elam o o] o] 0 0
Bez nadéje 0] (0] (0] (0] O Zbyteény (0] o 0] 0] (0]
Nepiijemné o] 0 o] 0 O Rozhaty (0] (o] 0 o] Q
Nekhdny o o} o} 0 O  Cinorody o o] o] o @]
Neschopen soustiedit se (o] (o] o} 0 O Nejisty (o] o o o e}
Unaveny o] o] (0] o] O Pretazeny o] e} o] o Q
Rozzlobeny 0] (0] (0] e} o

110



Priloha ¢. 4

STAL X1

Instrukce:

Dotaznik STAI

Mife je uvedena fada wirazd, které lidé pouZivaji, kdyZ cht&ji popsat svoje pocity. Piectéte
si kaZdé z téchto twrzeni a oznacte je pfislugnym Cislem, ktere by wystihovalo, jak se citite
prave nyni, tzn. % tomto momenté. Meexistuje spravna nebo Spatna odpowed'. Proto neni
tieba se piilis zdrZovat jednotlivimi body, ale jednoduge oznadit to, co nejvice vystihuje
afe soufasneé pocity.

JAK SE CITITE PRAVE TED

vilbec ne

trochu
2

Zn

{

(e ]

1

silné

=

R P VR R Y [PV DS DERPY UV IS DY
OO 00 M ke k= O

00|~ |07 ) L0 RO —

.|J=em klidny
Marn pocit jistoty

Mam pocit napé&ti

. |Pocituji litost
.| Citim se dobfe

Jsem vzrugeny

.|Bojim se nedspéchu
.|Citim se odpocaty

.| Citim dzkost

Marm pocit pohody

. |%EFfim si

. Jdsem nervdzni
.|Jsem rozechvaly

.| Citim welké dugevni napéti
.|Jsem uvolnény
.|J=em spaokojeny

- (Marn obawy

.| Citim se yyZerpany
.|J=em Stastny

. Mam piijemny pocit

RN A T S U TN PSS U U T A JPUN A JU  U  JUN  JOU A UTRY J

| O T N NN Y T N TR R N R S T O U NS Y R T S TR R N R S R S O R N

[ SR R A S R L AV R L SRR A A YRR LR AR SR SR R FU AN SRR Y PV

e e = I N o e Y Y e e A o e - A
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Dznatte zatrZenim piisludného Eisla kaidé z twrzeni, kterd wyjadiuje, jek se citite obyZejné, to
zhamend vEtSinou. Opét neexistuji spravné & Spatné odpovEdi. Proto se nezdriujte piilig u

jednaotlivych paloZek a zatrhnéte takovou odpoved, ktera by wyjadfovala, jak se vEtEinou citite.

STAl #-2
o témer nikdy cas  témér
JAKSE OBVYKLE CITITE nikdy to stéle
1 2 3 4
1. |Mam pfijemny pocit 1 2 3 4
2 |Rychle se unavim 1 2 3 4
3. [Byiva mi do breku 1 2 3 4
4. |Pral bych =i byt tak Stastny, jak se mi 1 2 3 4
zdaji byt ostatni
&.|Casto doplacim na to, fe se nedoveduy 1 2 3 4
rychle rozhodnout
. |Citirn =& odpodaty, svédi 1 2 3 4
7. |Jsem klidny, wyrovnany a schopny se soustfedit 1 2 3 4
8. [Mam pocit, Ze sef téZkaosti hromadi natalik, 1 2 3 4
7e je nedokaZu pfekanat
9. |Ffilig se trapim pro veci, které ve skuteénosti 1 2 3 4
nejsou tak dileZité
10.|Jsem &tastny 1 2 3 4
1. |Casto mam sklon brét vici piilis vazné 1 2 3 4
12| Cyhi mi sebedivira 1 2 3 4
13, | Obwykle jsem bezstarostny 1 2 3 4
14.|Snaiim se vyhybat kritickym situacim 1 2 3 4
15, |Mivam pocit beznadgje 1 2 3 4
16.|Jsem spokojeny 1 2 3 4
17 |MEkdy mé napadne bezvyznamna myslenka, 1 2 3 4
kterd se mi stale honi hlavou a zneklidfiuje mé
18.|Pocitu zklamani se wEt&inou dlouho nemohu zbavit 1 2 3 4
19 |Jsem wyrovnany Clovék 1 2 3 4
20, | KdyZ obwykle uvaZuji o své celkové situaci, zmochiuje 1 2 3 4

se mé napéti a neklid
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Pifiloha ¢. 5 Cviceni pranajamy-foto

Foto — V. Kankovska

Foto — J. Kankovsky
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