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Tato bakaláᖐská práce se zabývá pᛰsobením jógových dechových cviაení na 

psychiku ០en ve stᖐední dospᆰlosti. Intervenაního programu, kterým je ucelené 
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psychickém, jiné ve zdraví sociálním. Cílem této práce je optimalizace psychického 

stavu jógovým dechovým cviაením. Intervenაním programem jsou ០eny 

systematicky vedeny ke zvýᘐenému prociᙐování svého tᆰla a to na úrovni fyzické,
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Vision NV ™ a zmᆰny psychického stavu ០en pomocí standardizovaných dotazníkᛰ 

POMS a STAI. V závᆰreაné diskuzi jsou analyzovány výsledky zkoumání

prezentované pomocí grafᛰ a tabulek. Aplikací intervenაního programu doᘐlo 

k pozitivním zmᆰnám u obou sledovaných psychosomatických kategorií. Bylo 



zjiᘐtᆰno, ០e v prᛰbᆰhu jógových dechových cviაení klesá srdeაní frekvence a 

nervový systém se harmonizuje. Získaných poznatkᛰ lze vyu០ít v oblasti prevence a 

podpory zdraví.
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Motto:

„Základním cílem jógy je kontrola ០ivotodárné energie neboli prány (nazývá 

se tak, proto០e ០ivotní dech, prána, je nejdᛰle០itᆰjᘐí a nejbezprostᖐednᆰjᘐí 

kontrolovatelný ze vᘐech ០ivotnᆰ dᛰle០itých rytmᛰ). K tomu musíme pᖐedevᘐím 

zabezpeაit vᆰdomou kontrolu vᘐech ០ivotních a emoაních reakcí. Pohrou០ení vᆰdomí 

do tᆰchto vnitᖐních energií nám dodá sílu, kterou se vᆰdomí mᛰ០e povznést do oblasti 

nadvᆰdomí.“

Alain Danielou: Métode de réintegration, str. 21 a 30. (DANIÉLOU in LYSEBETH, 

2003)
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1 ÚVOD

Ji០ od raného mládí jsem se sna០ila najít cestu, zpᛰsob, jak ovlivnit své 

emoce, jak se stát jejich paní. Byla ve mnᆰ velká touha po poznání a po dobru. 

Zajímala jsem se o psychiku აlovᆰka, o nábo០enství a jeho vliv na psychický stav 

აlovᆰka. Pᖐeაetla jsem mnoho knih týkajících se nábo០enského tématu a kniha P. 

Bruntona Tajná stezka (BRUNTON, 1991) mi ukázala dalᘐí smᆰr mého hledání. 

Otázka, kterou jsem se zabývala, znᆰla: „Jak si zachovat nadhled a neubli០ovat 

nezvládnutými emocemi lidem ve svém okolí?“

V roce 1996 jsem mᆰla mo០nost odcestovat do Indie, kde jsem strávila 15 

mᆰsícᛰ cestováním a poznáváním této starobylé zemᆰ a její kultury. Svou cestu jsem 

pova០ovala za svou ᘐanci, za Cestu ០ivota, za dar, o který jsem prosila Vyᘐᘐí 

prozᖐetelnost. V Indii jsem mᆰla mo០nost seznámit se s duchovním ០ivotem Indᛰ, 

který mᆰ velmi ovlivnil. Ji០ v Indii jsem se seznámila se zásadami jógy a díky svému 

uაiteli, sádhuovi, ០ijícímu v blízkosti pramene ᖐeky Gangy, jsem se nauაila 

dechovou techniku anulóma vilóma a meditaაní techniky. V Indii platí dechové 

techniky – pránájáma za velmi dᛰle០itý krok k meditaci. Po návratu domᛰ uplynulo 

10 let a já mᆰla mo០nost vybrat si studium na vysoké ᘐkole. Tehdy mᆰ zaujalo 

studium na Pedagogické fakultᆰ Jihoაeské university na Katedᖐe výchova ke zdraví 

právᆰ pro své zamᆰᖐení na zdraví აlovᆰka, na rozvoj jeho fyzického, psychického, 

sociálního a duᘐevního zdraví. Jeliko០ jsem byla ji០ matkou dvou synᛰ, z nich០ jeden 

byl velmi აasto nemocný a nevyhnulo se mu ani vá០né onemocnᆰní, აasto jsem 

studovala odbornou literaturu zamᆰᖐenou na zdraví a nemoci. Studium na Katedᖐe 

výchovy ke zdraví mi pᖐiᘐlo jako „ᘐité na míru“. Studijní pᖐedmᆰt Teorie a didaktika 

jógy upevnil mé rozhodnutí studovat na Katedᖐe výchovy ke zdraví. Právᆰ díky 

studiu na katedᖐe Výchovy ke zdraví jsem dnes cviაitelkou Integrální jógy a téma mé 

bakaláᖐské práce „Analýza zmᆰn psychického stavu ០en ve stᖐední dospᆰlosti 

v dᛰsledku jógových dechových cviაení“ je logickým vyústᆰním toho, co mᆰ 

v ០ivotᆰ zajímalo, pᖐitahovalo a bylo pᖐedmᆰtem mého hledání.

Svým výzkumem v oblasti jógových dechových cviაení a vlivu, který tato 

dechová cviაení mají na psychiku აlovᆰka, je០ je propojená se somatickou slo០kou 



13

აlovᆰka, bych ráda pᖐispᆰla ke zvýᘐení zájmu o dechové techniky. Od zájmu o 

dechová cviაení u០ je jen krᛰაek k jejich praktickému vyu០ití pᖐi sni០ování 

psychického napᆰtí.
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2 TEORETICKÁ ჀÁST PRÁCE

2.1 Jóga jako systém podpory zdraví

Mnoho lidí se domnívá, ០e jóga je systém tᆰlesných cviაení a cílem jógy jsou 

nepᖐirozené აi násilné tᆰlesné pozice a sestavy, popᖐípadᆰ nᆰjaké okultní dovednosti. 

Kdo se o jógu zajímá podrobnᆰji, ví, ០e jóga vznikla v Indii a její stáᖐí se odhaduje na 

více ne០ 6 000 let. V odborné literatuᖐe se o józe doაteme, ០e jóga je praktickou 

cestou k uvᆰdomᆰní si své pravé podstaty, je prostᖐedkem k celkové vnitᖐní oაistᆰ a 

pᖐemᆰnᆰ აlovᆰka, který se jejím prostᖐednictvím dobírá Absolutna, je០ jinak zᛰstává 

pᖐekryto iluzí vnᆰjᘐího svᆰta. Jóga je jedním z nejznámᆰjᘐích filozofických uაení 

hinduismu. Dnes se praktikám jógy vᆰnují nejen hinduisté, ale i stoupenci jiných 

nábo០enství a ateisté (WATERSTONE, 1996). Slovo jóga pochází ze sanskrtu a 

znamená „spojit, sjednotit.“ Jógové cviky pᛰsobí celistvᆰ a uvádᆰjí tᆰlo, mysl, 

vᆰdomí i duᘐi do rovnováhy. Jóga pomáhá zvládnout ka០dodenní nároky, problémy a 

starosti. Pomocí jógy rozvíjíme vyᘐᘐí porozumᆰní sobᆰ samým, smyslu ០ivota i 

svému vztahu k Bohu. Na duchovní cestᆰ nás jóga pᖐivádí k nejvyᘐᘐímu poznání a 

trvalé bla០enosti ve sjednocení individuálního a univerzálního Já. Jóga je nejvyᘐᘐím 

vesmírným principem. Je to svᆰtlo ០ivota, univerzální a tvᛰrაí vᆰdomí, které je stále 

bdᆰlé, vᆰdomí, je០ bylo, je a bude vᆰაné (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006). Jóga je 

jakákoliv asketická technika a meditaაní metoda. Pojmem „klasická“ jóga -

filozofický systém, se oznaაují Pataᒀd០aliho Jógasútry. Vedle klasické jógy existují 

jeᘐtᆰ „lidové“ nesystémové, nebráhmanské (budhistická, d០inistická), „magická“, 

„mystická“ atd. Právᆰ slovo jóga umo០ᒀuje tuto významovou rozmanitost, neboᙐ 

znamená etymologicky jud០ – „spojit.“ Jóga ve svém mystickém smyslu, to jest jako 

ujednocení, pᖐedpokládá, ០e se napᖐed odpoutáme od hmoty, vymaníme z podruაí 

tohoto svᆰta. Klade dᛰraz na úsilí აlovᆰka („ujaᖐmit“), na jeho sebekázeᒀ, díky ní០ 

mᛰ០e soustᖐedit mysl. Pojem jóga má spojit dohromady, pevnᆰ sevᖐít, ujaᖐmit, 

ujednotit mysl a odstranit rozptýlenost a automatismy, které jsou pro nezasvᆰcenou 

mysl pᖐíznaაné (ELIADE, 1999). Jogín usiluje o „pᖐipᖐa០ení“ svého „ni០ᘐího 

vᆰdomí“ – tj. toho, co dnes nazýváme „egem“ – „k nejvyᘐᘐímu vᆰdomí“ – tj. 

k Absolutnu. Sebeovládáním, asketismem a meditací Jogín ukázᒀuje svou „tᆰlesnou 
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mysl“ (აitta), aby byla vyᘐᘐí realitu brahma (bo០ství, absolutního ducha) vᛰbec 

schopna vnímat. Jógické osvícení ovᘐem není აímsi, co by „zakouᘐela“ jen mysl –

nᆰkdy bývá popisováno jako stav, jeho០ „svᆰdkem“ je vᆰdomí, kdy០ je „probuzeno“, 

kdy០ je spᖐa០eno s pravou podstatou svᆰta (WATERSTONE, 1996). Slovo jóga 

pochází ze sanskrtského koᖐene slova „JUD័“, které znamená – jak bylo výᘐe 

zmínᆰno – „sjednocení, spojení“.

Vzhledem k rᛰzným sklonᛰm v povaze აlovᆰka byly vyvinuty rᛰzné cesty 

jógové praxe. Vᘐechny tyto cesty mají vést k vnitᖐní pᖐestavbᆰ აlovᆰka, 

ke sjednocení a harmonii tᆰla, mysli, ducha a okolního svᆰta v nejᘐirᘐím smyslu slova 

(KREJჀÍ, 2010, on-line).

Jako základní cesty jógové praxe bývají uvádᆰny:

Bhaktijóga – cesta lásky, soucitu;

Karmajóga – cesta neziᘐtných აinᛰ;

D០ᒀánajóga – cesta vᆰdᆰní, moudrosti, poznávání;

Rád០ajóga – cesta sebekontroly, disciplíny, ovládání mysli.

Neexistuje pᖐesnᆰ vymezená linie, která by jednotlivé jógové cesty 

oddᆰlovala. Jejich propojením lze dosáhnout dokonalého výsledku (KREJჀÍ, 2010, 

on-line).

Bhaktijóga je jako cesta lásky a soucitu s veᘐkerým tvorstvem a celou 

pᖐírodou. Je uvádᆰna jako nejvhodnᆰjᘐí pro souაasnou spoleაnost, ve které je 

nadbytek agresivity, nesnáᘐenlivosti, sobectví.

Karmajóga je jako cesta აinᛰ, kterými pᖐináᘐíme u០itek a prospᆰch ostatním. 

Karmajóga pᖐináᘐí pocit úspᆰchu, satisfakci a pocity ᘐtᆰstí nám i druhým. Je vhodná 

zejména pro lidi s charitativními sklony. Neziᘐtná აinnost bez touhy po odmᆰnᆰ je v 

souაasné spoleაnosti pova០ována za pᖐe០itek, za nᆰco nenormálního აi smᆰᘐného. 

Pᖐesto jí (zejména v oblasti psychiky) dosáhneme více ne០ pocitem ublí០enosti a 

ukᖐivdᆰní, ០e se nám odmᆰny nedostalo. 

D០ᒀánajóga je jako cesta poznání, pochopení. Pochopení pravé podstaty naᘐí 

bytosti a její úlohy na Zemi i ve vesmíru. Tato cesta vyhovuje jedincᛰm racionálnᆰ 

myslícím s vyspᆰlým filozoficko-intelektuálními sklony.

Rád០ajóga je jako cesta sebekontroly a ovládání. Ukazuje nám, jak ustálit 

naᘐi neklidnou mysl. „Rád០“ znamená král a je symbolem správného a pevného 
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rozhodování, symbolem zvládnutí mysli a smyslᛰ (KREJჀÍ, 2010, on-line).

V Evropᆰ je rozᘐíᖐen pojem „hathajóga“. Hathajóga (HA = slunce, 

THA = mᆰsíc) harmonizuje energetický systém, ovlivᒀuje აinnost parasympatiku 

a sympatiku. Hlavními technikami jsou tᆰlesná a dechová cviაení a dᛰkladná tᆰlesná 

აistota (tzv. krije). Je souაástí rád០ajógy (KREJჀÍ, 2010, on-line).

Jóga je systém psychosomatických cviაení, který pᖐi pravidelném vykonávání 

mᛰ០e vést k harmonii organismu. Jógická cviაení mají svou povahou vliv pᖐes tᆰlo 

na mysl აlovᆰka a v tomto smᆰru se liᘐí od ostatních bᆰ០ných tᆰlesných cviაení. 

Cviაenec si postupnᆰ stále více uvᆰdomuje funkce, které v jeho tᆰle probíhají. 

Cviაení je nutné provádᆰt v relaxovaném stavu. Díky tomu se sní០í svalový tonus a 

tím také mentální napᆰtí. Cviky vyu០ívají k ovlivnᆰní protahování svalᛰ, stlaაování 

urაitých oblastí a vlivu gravitace. Cviაením vytváᖐíme elastické a ohebné svaly a ty 

pomáhají stabilizovat nervový systém (DURASOVÁ, 2004, on-line). Autoᖐi

pᖐedmluvy Bhagavadgíty uvádᆰjí, ០e jógou neboli sebekázní se mᛰ០e აlovᆰku 

podaᖐit pohrou០it celou svou osobnost v „já“ a dospᆰt tak k sebeuvᆰdomᆰní, jeho០ 

vrcholem je rozplynutí v Bohu (FILIPSKÝ, VACEK in BHAGAVADGÍTA, 1976).

2.1.1 Struაné vymezení rád០ajógy

Adept pataᒀd០aliovské rád០ajógy („královské jógy“) zdolává osmistupᒀovou cestu. 

Pᖐi prvních pᆰti stupních jeᘐtᆰ cviაí své tᆰlo, kde០to bᆰhem posledních tᖐí se u០ zcela 

vᆰnuje zdokonalování svého duchovního „já“ (WATERSTONE, 1996). Rád០a 

znamená král. Král jedná samostatnᆰ, sebejistᆰ a sebevᆰdomᆰ. I rád០ajogín je 

samostatný, nezávislý a neohro០ený (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006). Rád០ajóga je 

cestou sebekáznᆰ a cviაení. Nazývá se aᘐtangajóga a dᆰlí se na osm აástí:

I. jama – sebeovládání;

II. nijama – kázeᒀ;

III. ásana – tᆰlesné cviაení;

IV. pranájáma – dechové cviაení;

V. pratjahára – sta០ení smyslᛰ;

VI. dhárana – koncentrace;
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VII. dhjána – meditace;

VIII. samádhi – úplné, dokonalé uskuteაnᆰní.

Tᆰchto osm stupᒀᛰ rád០ajógy vede k systematickému získávání vnitᖐního klidu, 

აistoty, sebekontroly a poznání (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Jama – sebeovládání, obsahuje pᆰt bodᛰ:

• Ahimsá – nezraᒀování, neubli០ování;

• Satja – pravda, pravdivost;

• Astéja – nekradení;

• Brahmaაarjá – აistý zpᛰsob ០ivota;

• Aparigraha – nehromadᆰní majetku.

Nijama – kázeᒀ, sestává se také z pᆰti bodᛰ:

• Sauაa – აistota;

• Santóᘐa – spokojenost;

• Tapas – sebeovládání, kázeᒀ;

• Svadhjája – studium svatých spisᛰ;

• Íᘐvarapranidhána – oddanost bohu (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

2.1.1.1 Cviაební program „Jóga v denním ០ivotᆰ“

V systému Jóga v denním ០ivotᆰ (systém rád០ajógy) byly osvᆰdაené klasické 

jógové cviky a techniky ve spolupráci s lékaᖐi a terapeuty seᖐazeny systematicky a 

stupᒀovitᆰ tak, aby jóga byla zpᖐístupnᆰna i starᘐím, nemocným nebo ménᆰ 

pohyblivým lidem. Zvláᘐtᆰ v dneᘐní dobᆰ, kdy velká აást lidí trpí stresem a jeho 

následky, je dᛰle០ité rozpoznat významnou hodnotu, jakou má pro zdraví jóga. 

Cviაební program Jóga v denním ០ivotᆰ v sobᆰ zahrnuje cviაení uvolᒀovací, dechová 

a tᆰlesná (ásany), speciální jógové techniky (pránájámy) a také oაistné a meditaაní 

techniky v souladu se starými, klasickými zdroji. Cílem cviაení je harmonie tᆰla, 

mysli a duᘐe. Rovnováha na vᘐech úrovních naᘐeho bytí znamená dokonalé zdraví. 

Naruᘐení rovnováhy, pak dᖐíve აi pozdᆰji, vede k nemoci (MAHÉᘀVARÁNANDA, 

2006).
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2.1.2 Význam dýchání a dechových cviაení

Klidné, rovnomᆰrné a hluboké dýchání je velmi dᛰle០ité pro zdraví, proto០e 

harmonizuje a zklidᒀuje tᆰlo i mysl. Pᖐíliᘐ rychlý a povrchní dech pᛰsobí negativnᆰ 

vzhledem k tomu, ០e mᛰ០e zvyᘐovat nervozitu, stres, napᆰtí i bolesti 

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006). Správné dýchání vytváᖐí základ pro dobrou funkci 

metabolismu, který mᛰ០e dobᖐe fungovat pouze tehdy, je-li ka០dá buᒀka zásobena 

potᖐebným mno០stvím kyslíku a jsou-li z ní dostateაnᆰ rychle odvádᆰny produkty 

metabolismu (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2010). Dýchání má v józe zásadní význam, 

proto០e dýchání dovede აlovᆰk svou vᛰlí pᖐímo ovládat, tedy ovlivnit hloubku a 

rytmus dechu nebo dech úplnᆰ zastavit. Význam dechu tak spoაívá v tom, ០e 

umo០ᒀuje zásah naᘐí vᛰle do jinak mimovolní აinnosti vnitᖐních orgánᛰ. Jsou to 

vrátka, která nám otevírají cestu k jejich mo០né regulaci. Dýchání si mᛰ០eme 

pᖐedstavit pᖐímo jako kᖐi០ovatku cest vedoucích k ovlivnᆰní rᛰzných funkcí 

organismu (VOTAVA, 1988). Dech neslou០í jen k transportu kyslíku. Dech je 

znaაnᆰ ovlivnᆰn emocemi a jeho modifikací vznikají vrozené emoაní projevy, smích, 

pláა. Pro აlovᆰka je dᛰle០itá i funkce dorozumívací, vytváᖐení zvukᛰ a hláskové ᖐeაi. 

Pᖐi zpᆰvu (napᖐ. jógové mantry Óm) se navíc tᆰlo rozechvívá. Vznikající vibrace 

pᛰsobí mechanicky na rᛰzné აásti tᆰla a emoაnᆰ ovlivᒀují psychiku (VOTAVA, 

1988). Dech je neoddᆰlitelnou souაástí cviაení jógy, neboᙐ se dbá na cviაení 

v souladu s dechem (a tohoto poznatku vyu០ívá samozᖐejmᆰ nejen jóga, ale vᘐechna 

kondiაní cviაení), a tak jsou pohyby ménᆰ bolestivé a bez zbyteაné námahy lze 

dosáhnout po០adovaných poloh, kdy je efekt cviაení celkovᆰ vᆰtᘐí. Tradiაní jóga (a 

východní filozofie vᘐeobecnᆰ) chápou dech jako ០ivotní a regenerující sílu. Dechová 

cviაení, proაiᘐtᆰní dechových cest, prohlubování a zkvalitᒀování dechu patᖐí mezi 

dᛰle០ité jogínské praktiky. Podstatou správného dýchání dle jógy je plíce nejdᖐíve 

ᖐádnᆰ vyprázdnit, tedy vydechnout. Nejde naplnit nádobu, kterou jsme pᖐedtím 

nevyprázdnili (DURASOVÁ, 2004, on-line). Dýchání a srdeაní აinnost spolu souvisí 

více, ne០ si lidé uvᆰdomují. Nejen០e ve dne v noci pracující srdce potᖐebuje 

pravidelný pᖐísun velkých porcí kyslíku, ale dýchání pomáhá srdci i jinak. Bᆰhem 

hlubokého nádechu se pohybem zvᆰtᘐuje bránice a აinností dalᘐích svalᛰ také objem 

hrudníku. To vede k nasávání krve k srdci a zlepᘐuje se krevní obᆰh (NEᘀPOR, 
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2005). Vᆰtᘐina lidí dýchá pᖐíliᘐ povrchnᆰ, co០ nestimuluje poᖐádnᆰ funkci 

metabolismu. Co se dechu týაe, ០ije აlovᆰk jakoby jen na pᛰl plynu, zatímco svou 

აinností ០ije na plný plyn. Takový stav vede k pᖐemíᖐe stresu, jen០ je pᖐíაinou 

hojného poაtu civilizaაních chorob (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2010). Jógová 

dechová cviაení podporují metabolické procesy a vyu០ití celkové dechové kapacity. 

Dechová cviაení mají revitalizaაní efekt a harmonizují psychické stavy. Myᘐlenkové 

pochody a proces dýchání jsou v úzkém stavu. Pokud je აlovᆰk rozruᘐený, dech se 

stává nepravidelným, povrchním, hlasitým a vᆰtᘐinou je omezen na horní აást 

hrudníku. Pokud je აlovᆰk klidný a uvolnᆰný, dýchání je pomalé, hluboké, rytmické 

s vyu០itím plného rozsahu bránice. Této skuteაnosti je mo០né vyu០ít tak, ០e zmᆰnou 

dýchání dosáhneme zklidᒀujících úაinkᛰ (KREJჀÍ, in pres). Zvláᘐtᆰ plný jógový 

dech a nádí ᘐódhana  (dýchání pᖐes levou a pravou nosní dírku ) pᖐedstavuje speciální 

techniky, které zklidᒀují nervový systém (KREJჀÍ, 2010). Dýchání je proces ᖐízený 

útrobním nervstvem, je tedy pᖐevá០nᆰ aktem nevᆰdomí. Proto០e vᘐak lze dech ᖐídit 

vᛰlí, pᛰvodnᆰ nevᆰdomý pohyb lze pᖐevést ve vᆰdomou აinnost. Proto pouhá 

mechanická dechová cviაení, tj. bez vnitᖐního soustᖐedᆰní, nejsou dostateაnᆰ úაinná. 

Proto je rozhodující, s jakou pozorností a pro០itkem jsou dechová cviაení provádᆰna 

(KREJჀÍ, 1998). Pᖐi dýchání rozliᘐujeme tᖐi fáze: nádech, výdech a dechovou 

pauzu. Tyto fáze plynule pᖐecházejí jedna v druhou. Dech má být neslyᘐný, dýcháme 

nosem. Jóga uაí, jak lze pomocí rᛰzných dechových technik ovlivᒀovat tᆰlo i mysl. 

K obnovení zdravého zpᛰsobu dýchání pou០íváme plný jógový dech 

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006). Ve cviაebním programu podle Jógy v denním 

០ivotᆰ je zaᖐazena výuka plného jógového dechu, který je nejzdravᆰjᘐím a 

nejúაinnᆰjᘐím zpᛰsobem dýchání. Cviაenci ji០ po krátkém აase pocítí uvolnᆰní a 

vyrovnanost. Pomocí jógových cvikᛰ lze dech jeᘐtᆰ prohloubit a cílenᆰ smᆰrovat do 

urაitých tᆰlesných partií (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2010).

2.1.2.1 Základní typy dýchání a plný jógový dech

Pᖐi zdravém a pᖐirozeném dýchání se s nádechem bᖐicho vyklene vpᖐed a 

hrudník se rozevᖐe, s výdechem se hrudník i bᖐicho zase vracejí zpátky. Jde o 
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,,plynulou vlnu“, která probíhá s nádechem zdola nahoru a pᖐi výdechu seshora dolᛰ: 

Pokud budeme takto dýchat, vyu០ijeme plnou kapacitu plic a zároveᒀ provádíme 

plný jógový dech (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006). Plný jógový dech spojuje v jeden 

celek dýchání bᖐiᘐní (abdominální), hrudní (kostální) a podklíაkové (klavikulární). 

Jejich spojení je plynulé. Plný jógový dech nacviაujeme nejprve v lehu na zádech 

v ánanda ásanᆰ. Celé tᆰlo je uvolnᆰné, le០íme v ose tᆰla, kterou tvoᖐí páteᖐ. Mᛰ០eme 

si navodit pᖐedstavu pomyslné osy, která prochází celým tᆰlem (KREJჀÍ, 1995).

Bᖐiᘐní neboli brániაní dech – pᖐi nádechu se bránice pohybuje dolᛰ a 

stlaაuje bᖐiᘐní orgány. Bᖐiᘐní stᆰna se vyklenuje smᆰrem vpᖐed. S výdechem se 

bránice vrací zase vzhᛰru a bᖐiᘐní stᆰna se opᆰt zploᘐᙐuje. Výdech je pasivním dᆰjem. 

Bᖐiᘐní dech je základem dýchání. Umo០ᒀuje p1né vyu០ití kapacity plic, pᖐirozeným 

zpᛰsobem zpomaluje a prohlubuje dech a podporuje uvolnᆰní 

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006). Pro kontrolu mᛰ០eme polo០it dlanᆰ na bᖐiᘐní stᆰnu. 

Tᆰlo se pᖐi nádechu rozᘐiᖐuje do vᘐech stran (pas, bedra) (KREJჀÍ, 1995).

Hrudní dech – s nádechem se zdvihají ០ebra a hrudník se rozevírá. S

výdechem se ០ebra vracejí opᆰt zpátky. Proud vzduchu se dostává do stᖐedních 

oblastí plic, ale plíce se plní ménᆰ ne០ pᖐi bᖐiᘐním dýchání. Dech je rychlejᘐí a 

povrchnᆰjᘐí. Na tento zpᛰsob dýchání pᖐecházíme automaticky ve stresových

situacích. Pᖐi bezdᆰაném rychlém dýchání zvýᘐené napᆰtí jeᘐtᆰ zesílí a pᖐetrvává. 

Prolomit tento bludný kruh nám pomᛰ០e hluboký a pomalý bᖐiᘐní dech 

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006). Pro kontrolu mᛰ០eme pᖐilo០it dlanᆰ po stranách 

hrudníku (KREJჀÍ, 1995).

Podklíაkový dech – u tohoto druhu dýchání proudí vzduch do hrotᛰ plic. S

nádechem se zvedá horní აást hrudníku s klíაními kostmi, s výdechem klesá. Dech je 

povrchní a rychlý. Takto dýcháme zejména v silnᆰ stresových situacích  

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006). Pro kontrolu polo០íme dlanᆰ pod klíაní kosti 

(KREJჀÍ, 1995).

Nácvik plného jógového dechu: Lehnᆰte si na záda, uvolnᆰte chodidla, pa០e 

le០í volnᆰ podél tᆰla, dlanᆰmi k podlo០ce. Zavᖐete oაi a uvolnᆰte tᆰlo. S nádechem 

veჰte pa០e velkým pᖐedním obloukem do pᖐedpa០ení a dále do vzpa០ení a polo០te je 

na podlo០ku vedle hlavy, dlanᆰmi vzhᛰru. S výdechem veჰte pa០e stejným 

zpᛰsobem do pᖐipa០ení. Vnímejte a vᆰdomᆰ pozorujte vᘐechny tᖐi zpᛰsoby dýchání 
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(bᖐiᘐní, hrudní, podklíაkové). Opakujte 5 – 10x (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Toto je jedna z variant nácviku plného jógového dechu.

2.2 ᖀízení dechu, dechová cviაení

V rád០ajóze je integrováno osm აástí, které vymezil Pataᒀd០ali pro jógové 

adepty. Ⴠtvrtou z nich je pránájáma. Je to jóga systematického dýchání, 

kontrolovaného dechu. Vᘐichni dýcháme, ale vᆰtᘐina z nás neví, jak dýchat správnᆰ. 

Pᖐitom doká០eme-li dýchat vhodným zpᛰsobem, mᛰ០eme se osvobodit od nemoci. 

(SRI CHINMOY, 2010, on-line). Ⴠtvrtou აástí jógy, která se rovnᆰ០ zabývá tᆰlem, je 

tzv. pránájáma neboli nauka o dechu. To, ០e si ka០dý myslí, ០e ji zná prostᆰ proto, ០e 

pᖐece dýchá, je pouze dᛰkazem toho, jak povrchní jsou naᘐe pᖐedstavy. Bᆰ០né 

provádᆰní jakýchkoliv úkonᛰ jeᘐtᆰ neznamená, ០e je kultivujeme. Teprve 

dlouhodobé, pravidelné a s napjatou pozorností sledované opakování doká០e odhalit 

skryté jemnosti, je០ jsou povrchnímu pozorovateli naprosto nepᖐístupné (VAN 

LYSEBETH, 2003). 

Pránájáma je vᆰdomé a volní usmᆰrᒀování energie, dýchání (prána = dech, 

kosmická energie, ajáma = kontrolovat, regulovat.) S ka០dým vdechem pᖐijímáme 

nejen kyslík, ale i pránu. Prána je kosmická energie, síla ve vesmíru, která tvoᖐí, 

uchovává i mᆰní. Je základním prvkem ០ivota a vᆰdomí. Prána se nachází i v potravᆰ. 

Proto je tak dᛰle០ité pᖐijímat zdravou a plnohodnotnou vegetariánskou stravu. 

Cíleným usmᆰrᒀováním prány v tᆰle mᛰ០eme zlepᘐit vitalitu, zbavit tᆰlo jedᛰ, zvýᘐit 

odolnost organismu, získat vnitᖐní klid, dosáhnout uvolnᆰní i duᘐevní აistoty 

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006). Pránájáma je „vᆰda o dechu“ a hraje významnou 

roli v základní pᖐestavbᆰ organismu აlovᆰka. Hluboký vliv dýchání na organismus je 

dnes vᘐeobecnᆰ uznávaný a je ho vyu០íváno i pᖐi terapii. Dᛰle០itᆰjᘐí ne០ fyziologický 

úაinek dýchání je jeho vliv na psychický proces, jen០ souvisí s nejvyᘐᘐí აinností 

mozku. Dech ᖐízený myᘐlenkou, tedy ten pod kontrolou vᛰle, je o០ivující a 

regenerující silou, kterou mᛰ០eme vᆰdomᆰ pou០ít k sebevýchovᆰ a léაbᆰ. Jóga 

pᖐichází se zásadní kritikou zpᛰsobu dýchání evropského აlovᆰka, které se vyvinulo 

v procesu podmínek civilizace. Pránájáma – regulace dechu – je jako kontrola ០ivotní 
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energie (DURASOVÁ, 2004, on-line). Pránájáma pᛰsobí zejména na dýchací 

centrum. Toto centrum pracuje podle svého vlastního rytmu, který se mᆰní podle 

metabo1ického stavu organismu, podle signá1ᛰ pᖐicházejících z mozkové kᛰry, 

podle psychického stavu. Rytmus dýchacího centra se odrá០í souაasnᆰ ve vᘐech 

rytmických aktivitách tᆰla vაetnᆰ aktivity mozkových bunᆰk. Zmᆰny v rytmu 

dýchacího centra mají ᘐiroký dopad na ce1ý organismus. Pránájáma pou០ívá 

zpomalování dechu a dechových zádr០í, tím dochází k postupnému zpomalování 

základního rytmu dýchacího centra. Souაasnᆰ se organismus adaptuje na lehce 

hypometabo1ický stav pᖐi zádr០ích dechu. Tím se opᆰt ovlivᒀuje schopnost 

organismu udr០ovat stálost vnitᖐního prostᖐedí pᖐi mᆰnících se zevních okolnostech = 

homeostázu (DOLE័ALOVÁ, 1984). Zpomalení dechu samo o sobᆰ znamená 

úsporu energie ve smyslu „zekonomiაtᆰní“ metabolismu. Pravidelným cviაením 

pránájámy se ovlivᒀují dalᘐí velké rytmy, napᖐ. cyklus spánek/bdᆰní ve smyslu ni០ᘐí 

potᖐeby spánku. Pránájáma zklidᒀuje psychiku a cviაí úაinnᆰ koncentraci tím, ០e si 

cviაenec zvyká soustᖐedit se pouze na jevy vznikající v souvislosti s dechem. 

Pránájáma tedy pᛰsobí na vᘐechny tᖐi oblasti. Je tᖐeba s ní postupovat velmi opatrnᆰ. 

Pokud nemáme dobrého uაitele, je lepᘐí zᛰstat pouze u cviაení plného jógového 

dechu a u cvikᛰ s krátkými zádr០emi podle metodické ᖐady. Ka០dé zadr០ení dechu je 

nebezpeაné pro osoby se srdeაní poruchou. Zaაne-1i vᘐak i zcela zdravý აlovᆰk 

pᖐedაasnᆰ prodlu០ovat zádr០e, mᛰ០e si pᖐinejmenᘐím pᖐivodit respiraაní neurózu 

s tzv. nádechovou nouzí, tj. s pocitem nedostateაného nádechu (DOLE័ALOVÁ, 

1984).

Nebezpeაí nevyvá០eného rychlého postupu s pránájámou vyplývá z 

hlubokého propojení rytmu dýchacího centra s da1ᘐími rytmickými aktivitami v tᆰle. 

Pokud nebude organismu poskytnut dostateაný აas k adaptaci ve vᘐech oblastech 

napojených na rytmus dýchacího centra, je zcela pochopite1né, ០e mohou nastat 

nejrᛰznᆰjᘐí poruchy, nᆰkdy tᆰ០ko vysvᆰt1itelné. Pokusy v Ústavu fyziologických 

regulací ჀSAV pod vedením doc. MUDr. C. Dostálka (აlena – korespondenta 

ჀSAV) prokázaly, ០e techniky pránájámy mají pᖐímý specifický dopad i na 

elektrickou aktivitu mozku zachycenou EEG (DOLE័ALOVÁ, 1984).

Prvním krokem v pránájámᆰ je regulace dechu. Nejdᛰle០itᆰjᘐí je rytmus, 

proto០e napomáhá koncentraci. Hlubᘐím a plnᆰjᘐím dýcháním se ka០dým vdechem 
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absorbuje maximum pránického proudu. K dalᘐímu kroku je nutná znalost fázování 

dechových jednotek. Ka០dá jednotka pozᛰstává ze tᖐí აástí: nádechu, zádr០e 

a výdechu pou០itého vzduchu. Vyvá០ený dechový rytmus závisí na dosa០ení 

správného pomᆰru mezi tᆰmito tᖐemi jednotkami. Ideální pomᆰr nádechu (púraka), 

zádr០e (kumbhaka) a výdechu (réაaka) je 1:4:2. Nejdᖐív se má vykonat pomalý 

nádech levou nosní dírkou (je propojena s mᆰsíაním kanálem – idou), pᖐiაem០ pravá 

nosní dírka je uzavᖐena palcem. Vzduch pak má být zadr០en. Potom následuje 

výdech ve správném rytmu. Stejná procedura se opakuje pro pravou nosní dírku (je 

propojena se sluneაným kanálem – pingalou). Ida a pingala vycházejí z oblasti 

kostrაe, splétají se okolo suᘐumny (centrální nervový kanál), pᖐetínají se ze strany na 

stranu v uzlech nacházejících se mezi აakrami. Provádᆰním pránájámy se energetické 

kanály proაiᘐᙐují, co០ umo០ᒀuje volný pohyb ᘐakti (MOOKERJEE, 2006, on-line). 

Dechovými technikami – pránájámou si ustálíme urაitý rytmus v nervovém systému 

a vytváᖐíme si klidný dýchací vzorec. Pránájáma také pomáhá k dokonalejᘐímu 

krevnímu obᆰhu (DURASOVÁ, 2004, on-line). V Pataᒀd០aliho Jógasútrách se o 

dechu a pránájámᆰ mᛰ០eme doაíst:

I, 34

Také je prospᆰᘐné vᆰdomé dýchání a zadr០ování dechu.  

II, 49

Poté následuje vᆰdomá regulace dechu (pránájáma).

II, 50

Dech má tᖐi stavy: vnᆰjᘐí, vnitᖐní a bez pohybu. Provádᆰný v souladu s prostorem, 

აasem a poაtem stává se dlouhým a jemným.

II, 51

Ⴠtvrtým druhem je kontrola prány pᖐi odrazu na vnitᖐních აi vnᆰjᘐích pᖐedmᆰtech 

(kéva- lakumbhaka).

II, 52

Tato regulace dechu odstraᒀuje rouᘐku zastírající svᆰtlo.

II, 53

Pak je mysl schopna koncentrace. (PATAᑰD័ALIHO JÓGASÚTRA, 2002)

Benda v komentáᖐi Pataᒀd០aliho jógasúter uvádí, ០e Sútra I, 34 i tyto tᖐi 

poslední (II, 51-53) svᆰdაí o dᛰle០itosti pᖐikládané pránájámᆰ, upᖐednostᒀované pᖐed 
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vᘐemi ostatními aktivitami. Vyu០ívá se pᖐi ní psychické energie, jinak vyplýtvané

stykem smyslᛰ s pᖐedmᆰty zkuᘐeností (BENDA in PATAᑰD័ALIHO 

JÓGASÚTRA, 2002). V Bhagavadgítᆰ pᖐibli០uje Krᘐna Ard០ᛰnovi pránájámu slovy: 

„Jiní zas obᆰtují výdech ve vdechu a vdech ve výdechu, a omezujíce proud výdechᛰ 

a vdechᛰ, oddávají se dechovému cviაení.“ (BHAGAVADGÍTA, 1976, str. 52, verᘐ 

29).

Pránájáma, která pᖐedstavuje აtvrtý stupeᒀ jógy, bývá pᖐekládána jako vᆰda o 

dechu a zabývá se energetickými pomᆰry v naᘐem organismu na vᘐech úrovních jeho 

აinnosti. Podle jogínské terminologie je energie, která se v rᛰzných podobách 

projevuje v nejrᛰznᆰjᘐích aspektech lidského ០ivota, oznaაována jako prána. 

Pránájámické techniky, je០ chápeme jako dechová cviაení, mají tedy jeᘐtᆰ dalᘐí 

význam, který spoაívá v získávání dostateაného mno០ství energie a v úაelném 

hospodaᖐení s ní (MIHULOVÁ, SVOBODA, 1993). Ovládat existenci prány je 

pozoruhodné. Odhalit to, ០e je mo០né ji kontrolovat a stanovit pravidla a techniky 

vhodné k tomuto úაelu, je ú០asné – jogíni uაinili obojí. 

Vᆰda o kontrole prány se nazývá pránájáma (ajáma = omezit, ovládat). 

Veᘐkerá jógová cviაení sledují tento cíl, a to nejen dechové techniky. Pránájáma nám 

nabízí psychofyziologické techniky potᖐebné ke kontrole a vᆰdomému pou០ívání 

tᆰchto energií pro náᘐ fyzický a psychický rozvoj (VAN LYSEBETH, 2003). Pᖐi 

pránájámᆰ ovlivᒀujeme dechový cyklus a vnucujeme tak dechovému systému 

zmᆰnᆰný rytmus, který se takto pᖐenáᘐí i do jiných systémᛰ nervové soustavy. 

Základními prvky ka០dé pránájámy jsou vdech, zádr០ dechu (popᖐ. samovolná 

zástava dechu) a výdech (VOTAVA, 1988). V ᖐádném, systematickém dýchání jsou 

tᖐi kroky. První je puraka neboli nádech, druhý je kumbhaka neboli zadr០ení dechu, 

tᖐetí je réაaka neboli výdech (SRI CHINMOY, on-line). V dᛰsledku naᘐeho 

ka០dodenního ០ivota ka០dý z nás dýchá jiným zpᛰsobem a ka០dý potᖐebuje i jiný 

druh pránájámy. Liᘐí se to podle pohlaví, podle druhu práce, kterou provádíme, mᛰ០e 

to být ovlivnᆰno momentálním citovým rozpolo០ením, ale také tím, jak uva០ujeme –

to vᘐechno pᛰsobí na naᘐe dýchání. Pᖐitom je tᖐeba v០dy აas od აasu provést urაité 

korekce tᆰchto návykových vzorcᛰ dýchání a je tᖐeba se vrátit do pᖐirozeného stavu, 

odstranit neაistoty – mala, které tvoᖐí bloky a zabraᒀují, aby dýchání v urაité oblasti 

probíhalo zcela volnᆰ. Podle jógických textᛰ bychom mᆰli být schopni vnímat v 
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jednom okam០iku nádechovou aktivitu v celém tᆰle, stejnᆰ tak i pᖐi výdechu. Pokud 

to აlovᆰk takto opravdu vnímá, nazývají jógické texty tento zá០itek zá០itkem 

pránického tᆰla. Kdy០ se necháte vést zá០itky, které získáte v rᛰzných pozicích, 

dostanete se nakonec a០ na nejvyᘐᘐí úroveᒀ – a០ k centrálnímu nervovému systému, 

k mozku a uvᆰdomíte si, ០e toto vᘐechno je regulováno právᆰ mozkem. To je vlastnᆰ 

nejvyᘐᘐí úroveᒀ, ke které jóga smᆰᖐuje – k mozku a vᆰdomí. V mozku jsou centra, z 

nich០ vycházejí dýchací impulzy a odkud tyto impulzy putují do periferních oblastí. 

Jestli០e naopak sledujeme pohyb impulzᛰ z jednotlivých oblastí zpátky do místa 

jejich vzniku, pᖐicházíme opᆰt k mozku (BHOLE, on-line). Pránájáma ᖐídí, 

proაiᘐᙐuje a harmonizuje dech a nádí (energetické dráhy), tak dochází k aktivování 

prány a k jejímu proudᆰní. Pránájáma se má provádᆰt po ásanách. Jestli០e se pᖐi 

cviაení rozpustilo tᆰlesné a psychické napᆰtí, umocᒀuje cviაení pránájámy jeᘐtᆰ více 

pocit vnitᖐního klidu a harmonie (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2003). Pránájámy 

významnᆰ podporují zdraví a rovnováhu tᆰla i mysli. Zesilují vstᖐebávání kyslíku a 

០ivin v buᒀkách a také vedou ke klidu a vyrovnanosti (MAHÉᘀVARÁNANDA, 

2010).

2.2.1 Prána

V pᖐedmluvᆰ Upaniᘐad je polo០ena otázka, co je podstatou lidského „já“, 

které slo០ce bytosti აlovᆰka je souzeno, aby jako entita stejné podstaty jako brahma 

sdílela jeho nesmrtelnost a nezanikla spolu s fyzickým tᆰlem. Podle autora 

pᖐedmluvy v Upaniᘐadách zaznívá nejაastᆰji slovo prána ve významu „០ivotního 

dechu“. Právᆰ dýchání ve vᘐech tᆰlesných a smyslových funkcích vᆰnují tyto texty 

nejvíce pozornosti. Z neustálenosti tohoto velevýznamného termínu v upaniᘐadových 

textech ovᘐem vznikají აasto potí០e s pᖐesným pᖐekladem a správným pochopením 

vᘐech míst. Slovo prána mᛰ០e oznaაovat „dech“ bez bli០ᘐího vymezení, ale také 

„០ivotní dech“, základního nositele ០ivota, jeho០ odchod z tᆰla znamená tᆰlesnou 

smrt, tedy „០ivot“ vᛰbec. Na nᆰkterých místech se pak zdá, ០e texty ztoto០ᒀují pránu 

s átmanem (ZBAVITEL in UPANIᘀADY, 2004).
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Prána je síla, energie, vitalita. Je základem ០ivota, je to energie ០ivotní síly, 

která naplᒀuje celý vesmír. Prána proudí vᘐím, co existuje. Prána je spojovacím 

აlánkem mezi hmotou, vᆰdomím a myslí, a proto umo០ᒀuje existenci ០ivota na 

hmotné úrovni. ᖀídí vᘐechny tᆰlesné funkce jako napᖐ. dýchání, pᖐíjem kyslíku i 

potravy, vymᆰᘐování atd. Tᆰlo pᖐitom pracuje jako transformátor, který pᖐebírá z 

pránického proudu potᖐebnou energii, rozdᆰluje ji a opᆰt ji vyzaᖐuje do vnᆰjᘐího 

prostoru. Má-li აlovᆰk (nebo nᆰjaké místo) zdravé a harmonické vyzaᖐování, pak 

ᖐíkáme: „Má dobrou pránu.“ Naopak nemoc je výsledkem poruchy nebo zablokování 

pránického proudᆰní. Rozvíjíme-li schopnost kontrolovat pránu, získáváme fyzické i 

psychické zdraví a harmonii. Cviაíme-li soustavnᆰ, zaაnou se po urაité dobᆰ 

rozᘐiᖐovat schopnosti naᘐeho vᆰdomí (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Prána pᖐedstavuje v oblasti dechu pᖐíjem vzduchu, ale zahrnuje v sobᆰ také 

jakýkoliv jiný druh pᖐijímání – napᖐ. pᖐíjem potravin a tekutin, pᖐíjem zrakových, 

sluchových a dalᘐích smyslových impulzᛰ, pᖐíjem tepelné აi svᆰtelné energie, pᖐíjem 

informací a myᘐlenek, vაetnᆰ impulzᛰ vyplývajících z nás samých (MIHULOVÁ, 

SVOBODA, 1993). Prána je souhrnem vᘐech energií obsa០ených v tomto vesmíru 

(VAN LYSEBETH, 2003). Projevy pránické energie v lidském organismu jsou 

rozdᆰleny do pᆰti základních forem, které se promítají do rᛰzných úrovní a funkcí v 

oblasti tᆰlesné i mentální. Ka០dý z projevᛰ pránické energie má svᛰj název a je 

charakteristický svým specifickým pᛰsobením (MIHULOVÁ, SVOBODA, 1993).

Podle MAHÉᘀVARÁNANDY, 2006 dᆰlíme pránu podle jejích deseti 

hlavních funkcí:

A. Pᆰt prán: prána, apána, vjána, udána, samána;

B. Pᆰt upaprán: nága, kúrma, dévadatta, krikara, dhanaᒀd០aja.

ad A. Pᆰt prán

Prána

Prána je speciální funkcí vesmírné prány. Zásobuje tᆰlo kyslíkem, který je pro ០ivot 

nezbytný. Energie této prány proudí nosními dírkami a០ do oblasti srdce. Ⴠistý 

vzduch je z hlediska zdraví velmi dᛰle០itý, ale ne rozhodující. Nᆰkteᖐí lidé snadno 

onemocní i pᖐesto, ០e se pohybují na აerstvém vzduchu. Naopak se také stává, ០e ti, 

kteᖐí ០ijí v prostorách nebo v oblastech s relativnᆰ ᘐpatným vzduchem, zᛰstávají 

zdraví. Zdraví je ovlivᒀováno nejen vnᆰjᘐími faktory, ale i vnitᖐním rozpolo០ením, 
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odolností a vnitᖐní vᛰlí. Vnitᖐní ០ivotní sílu, vitální energii, nazýváme átmá bala. Je-li 

v nás silná átmá bala, sotva nám asi vnᆰjᘐí vlivy uᘐkodí. Vhodnými cviky pro 

aktivizaci prána ᘐakti jsou bhastriká, nádí ᘐódhana a ud០d០ájí pránájáma

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Apána

Apána prána ovlivᒀuje spodní აást tᆰla od pupku po chodidla. ᖀídí vymᆰᘐování. Má 

také souvislost s nemocemi postihujícími bᖐicho, stᖐeva, ledviny, moაové cesty, dolní 

konაetiny atd.  – to vᘐe mᛰ០e být následkem poruch apána prány. K posílení a 

proაiᘐtᆰní apána prány slou០í naulí, agnisára krija, aᘐvini mudra a múla bandha.

Vjána

Vjána prána protéká nervovými drahami, pᛰsobí v celém tᆰle a ovlivᒀuje pᖐedevᘐím 

nádí. Nedostatek vjána prány se projevuje poruchami krevního obᆰhu, nervovými 

poruchami nebo i nervovým zhroucením. Vjána prána se aktivizuje a posiluje 

pomocí kumbhaky (zádr០e dechu). Pᖐi pᖐirozeném, uvolnᆰném dýchání dochází po 

ka០dém nádechu i výdechu spontánnᆰ k zádr០i dechu na jednu აi dvᆰ vteᖐiny. Pᖐi 

pránájámᆰ se dechové zádr០e provádᆰjí vᆰdomᆰ a na delᘐí dobu. Kdy០ zadr០íme 

dech, hromadí se v tᆰle energie a vznikajícím tlakem se rozpouᘐtí blokace.

Kumbhaka stimuluje nervový systém. Ka០dý, kdo provádí kumbhaku s mahá 

bandhou, zná ten pᖐíjemný pocit, který se po cviაení dostaví. Ⴠlovᆰk je zaplaven 

blahodárným klidem a mᛰ០e pak velmi dobᖐe meditovat. Na tom má zásluhu vjána 

prána, která protéká celým tᆰlem ve vᆰtᘐím mno០ství (MAHÉᘀVARÁNANDA, 

2006).

Je velmi u០iteაné provádᆰt následující dechové cviაení nᆰkolikrát dennᆰ:

Jednou se hluboce nadechneme a vydechneme.

Znovu se nadechneme a zadr០íme dech, jak jen je to bez pᖐíliᘐné námahy mo០né 

(ideální je poაítat do 20, 30 atd.), vydechneme a znovu na chvíli zadr០íme dech.

Cviაení opakujeme აtyᖐikrát a០ pᆰtkrát.

Blahodárný úაinek tohoto jednoduchého dechového cviაení se velmi rychle projeví a 

náᘐ psychický stav na tom bude podstatnᆰ lépe (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Udána

Udána prána je vzestupná energie stoupající ze srdce k hlavᆰ a do mozku. Provází 

probuzení kundalíni ᘐakti. Pomocí udána prány se oddᆰluje astrální tᆰlo od tᆰla 
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fyzického. Proces umírání je snazᘐí pro toho, kdo doká០e ovládat udána pránu. 

Umᆰní zacházet s udána pránou ochraᒀuje jogíny ០ijící v lese nebo v himálajských 

jeskyních pᖐed mrazem, horkem, hmyzem i trním. Tuto pránu lze aktivizovat pomocí 

ud០d០ájí a bhrámarí pránájámy a také viparíta káraní mudrou 

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Samána

Samána je velmi významným druhem prány, který vzájemnᆰ spojuje dvᆰ hlavní 

აakry - anáhata a manipúra აakru. Samána prána je v tᆰle zodpovᆰdná za rozdᆰlování 

energie pocházející ze stravy. Jak víme, strava neovlivᒀuje pouze fyzické tᆰlo, ale i 

psychiku a vᆰdomí (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Podle MAHÉᘀVARÁNANDY, 2006 je pᆰt upaprán, z nich០ nága rozpouᘐtí 

blokády prány a apány a zabraᒀuje tvorbᆰ plynᛰ v trávící soustavᆰ. Kúrma pᛰsobí na 

oblast oაí, ovládá toti០ mrkání. Dévadatta ovládá zívání. Krikara kontroluje 

kýchání, otevírá blokády v dýchacím ústrojí. Dhanaᒀd០aja ovládá otevírání a 

zavírání srdeაních chlopní, její sídlo je v blízkosti srdce.

Prána znamená pᖐenesenᆰ i pᖐedpokládanou duᘐevní sílu, kterou lze získat 

cviაením pranájámy (VOTAVA, 1988). Na აtyᖐech místech tᆰla proudí prána zvláᘐᙐ 

intenzivnᆰ, a to v chodidlech a dlaních. Chodidla jsou v tᆰsném spojení s prvkem 

zemᆰ a pᖐedstavují negativní polaritu. Proto bychom se bᆰhem meditace nemᆰli 

soustᖐedit na oblast nohou. Energie dlaní pochází ze srdce. Je spojena s prvkem 

vzduchu a pᖐedstavuje naopak kladnou polaritu. Pᖐíkladem pro takový pᖐenos prány 

ze srdce je ០ehnání. ័ehnání je transcendentální proces, pᖐi nᆰm០ se pᖐedává energie 

z anáhata აakry pᖐíjemci tak, ០e se na nᆰj polo០í nebo nasmᆰrují ruce. Prána je do 

celého tᆰla rozvádᆰna pomocí sítᆰ ,,nádí" (nervᛰ). Existuje 72 000 nádí; tᖐem z nich 

je pᖐisuzován zvláᘐtní význam. Tᖐemi hlavními nádí jsou:

Ida – ,,mᆰsíაní systém“, je spojen s levou nosní dírkou a parasympatikem;

Pingala – ,,sluneაní systém“, je spojen s pravou nosní dírkou a sympatikem;

Suᘐumna – ,,centrální nádí“, probíhá stᖐedem páteᖐe a je spojena s ústᖐedním 

nervovým systémem. 

Cviაením ásan a pránájámy se harmonizuje ida a pingala a proud energie se 

proაiᘐᙐuje, posiluje a vyva០uje ve vᘐech nádí. Pránájáma a meditace posilují 

proudᆰní energie v suᘐumnᆰ. Zaაíná-li suᘐumnou protékat spirituální energie, 
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aktivizují se urაitá mozková centra a აakry a tím se vᆰdomí rozpíná a rozᘐiᖐuje do 

vyᘐᘐích duchovních úrovní (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006). Prána sama je naprosto 

აistá a neutrální, tak jako je აirý pramen ᖐeky. Na své cestᆰ vᘐak ᖐeka pᖐijímá 

nejrᛰznᆰjᘐí látky a tím se kvalita její vody mᆰní. Stejné je to i s pránou. Do tᆰla vtéká 

აistá prána, jaká vᘐak z nᆰj vychází, závisí na dané osobᆰ, na jejích citech a 

vlastnostech, ale také na stravᆰ, kterou pᖐijímá, na místech a na spoleაnosti, v ní០ se 

pohybuje. Kvalita prány, je០ z აlovᆰka vyzaᖐuje, pᛰsobí na jeho okolí i na nᆰho 

samého. Vitalita urაuje stav tᆰla a má vliv na ka០dé krevní tᆰlísko, na ka០dou 

jednotlivou tᆰlesnou buᒀku. Ⴠím více bunᆰk odumírá, tím je აlovᆰk slabᘐí a tím 

rychleji i stárne. S pránou je to obdobné – აím více máme starostí, აím jsme 

sklíაenᆰjᘐí a skleslejᘐí, tím více se oslabuje tok prány a to znamená, ០e jsme ménᆰ 

odolní proti onemocnᆰním a rychleji stárneme. Vitalita toho, kdo ០ije ᘐᙐastnᆰ a 

spokojenᆰ, roste. Takový აlovᆰk vyzaᖐuje sílu a pᖐenáᘐí ji i na své bli០ní. Mᆰli 

bychom se sna០it o to, abychom vyzaᖐovali pozitivní pránu, v០dyᙐ  pránu, která námi 

proudí – naᘐe vyzaᖐování neboli ,,auru“ – mohou ostatní zᖐetelnᆰ cítit. Druh tohoto 

vyzaᖐování je ovlivnᆰn naᘐím myᘐlením a cítᆰním a také naᘐím biorytmem i tᆰlesným 

stavem. Proto je mo០né z aury vysledovat duᘐevní neklid, vnitᖐní napᆰtí a rᛰzné 

nemoci, ale také harmonickou rovnováhu tᆰla, mysli a duᘐe. Pro nás i pro ostatní je 

nejlepᘐí, kdy០ v sobᆰ pᆰstujeme pozitivní myᘐlení plné dᛰvᆰry a dobroty. ᘀkodí nám 

negativní, sebezniაující a nevra០ivé myᘐlenky. Tím obtᆰ០ujeme sami sebe. Aspirant 

se tedy neustále sna០í udr០ovat své pocity a myᘐlenky აisté a pozitivní. Meditací a 

cviაením mantry se prána uchovává nezkalená a pomocí pránájámy se zvyᘐuje 

schopnost pránu uchovat (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

2.2.2 Hlavní zdravotní úაinky pránájámy 

Soustᖐedit se na dýchání, ០ivotnᆰ dᛰle០itou funkci, má po prvních dnech 

cviაení za následek nevýslovný pocit harmonie, rytmické a melodické plnosti, 

vyrovnání vᘐech fyziologických nesrovnalostí. Potom se projevuje jakýmsi nejasným 

pocitem pᖐítomnosti v tᆰle, klidným vᆰdomím vlastní velikosti. To jsou zkuᘐenosti, 
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které jsou dosa០itelné vᘐem a potvrzené tᆰmi, kteᖐí provádᆰjí pᖐedbᆰ០nou prᛰpravu 

k pránájámᆰ (ELIADE, 1998). Pránájáma pᛰsobí na tᆰlo, psychiku a duᘐevno.

Tᆰlesné úაinky:

• Zachování a zlepᘐování tᆰlesného zdraví;

• Proაiᘐtᆰní krve;

• Zvýᘐení pᖐíjmu kyslíku;

• Posílení plic a srdce;

• Normalizace krevního tlaku;

• Harmonizace, stabilizace nervového systému;

• Podpora léაebných procesᛰ a léაebné terapie;

• Zvýᘐení odolnosti proti nákazám (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Psychické úაinky:

• Odstranᆰní stresu, nervozity, depresí;

• Zklidnᆰní myᘐlenek, emocí;

• Rozpuᘐtᆰní energetických blokᛰ, vnitᖐní vyrovnanost.

Duchovní úაinky:

• Prohloubení meditace;

• Probuzení a následné proაiᘐtᆰní აaker;

• Rozᘐíᖐení vᆰdomí (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Pᖐi pránájámických cviაeních je dech volnᆰ ovládán a kontrolován. Postupujeme vᛰlí 

tak, ០e se sna០íme vᆰdomᆰ prodlu០ovat აást výdechu v porovnání s nádechem. Pᖐi 

výzkumech bylo zjiᘐtᆰno nᆰkolik skuteაností:

• Pᖐi výdechu je აlovᆰk ménᆰ vystavován mentálním zneklidᒀujícím úაinkᛰm.

• Pᖐi hlubokém nádechu a výdechu jsou plíce roztahovány a stahovány. Tímto 

stahováním a roztahováním se vyvolávají impulzy, které mají pᖐímý dopad na 

mozek, a tak ovlivᒀují funkce vegetativního systému. Tento vegetativní systém 

ovládá naᘐe automatické აiny.
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Po delᘐí dobᆰ rytmického dýchání se vytvoᖐí urაitý rytmus tᆰlesných funkcí. Jakmile 

byl jednou urაitý rytmus vyvolán a je zabᆰhlý, je tᆰ០ké ho naruᘐit. Rytmiაnost 

zajiᘐᙐuje klid, pᖐináᘐí uklidnᆰní a duᘐevní vyrovnání (DURASOVÁ, 2004, on-line). 

Za hlavní úაinek pránájámy se pova០uje zvýᘐený pᖐívod energie do organismu 

(prány). To se აasto zdᛰvodᒀuje zvýᘐeným pᖐívodem vnᆰjᘐího kyslíku. Názor, ០e se 

pᖐi pránájámᆰ hlubokým dýcháním pᖐivádí do organismu víc kyslíku, není správný. 

Opak je pravdou! Dechová frekvence prᛰmᆰrného dospᆰlého აlovᆰka v klidu je 15 a០ 

16 dechᛰ za minutu. V té dobᆰ vdechne pᖐibli០nᆰ 9600 ml vzduchu. Jestli០e jogín 

udᆰlá za minutu dva hluboké dechy, napᖐíklad pᖐi pomᆰrnᆰ snadném dechovém 

vzorci 4:16:8:4, pak vdechne jen okolo 7200 ml vzduchu, tedy o 2400 ml ménᆰ ne០ 

pᖐi bᆰ០ném dýchání. Mnohem ménᆰ vdechne pᖐi nároაnᆰjᘐích dechových vzorcích. 

Pᖐesto vᘐak dochází ke zvýᘐenému pᖐívodu energie. Jako vítr odnáᘐí dým a neაistoty 

v ovzduᘐí, tak pránájáma odnáᘐí neაistoty tᆰla a mysli, ᖐíká starý jógový text 

(POLÁᘀEK, 2003).

2.2.3 Sedy pᖐi pránájámᆰ 

Není-li uvedeno jinak, provádíme pránájámická cviაení vᆰtᘐinou v nᆰkterém 

z meditaაních sedᛰ, popᖐípadᆰ s ohledem na zdravotní stav v bᆰ០ném sedu (napᖐ. na 

០idli). Pᖐi sedech dbáme na vzpᖐímenou polohu páteᖐe, která vᘐak musí být pᖐíjemná 

a nesmí vyvolávat napᆰtí.

V józe existuje pᆰt základních sedᛰ:

1.sukha ásana – pohodlný sed; obr. 1

2. siddha ásana – dokonalý sed;

3. vad០ra ásana – sed na patách; obr. 3

4. ardha padma ásana – poloviაní lotos; obr. 4

5. padma ásana – lotos, obr. 5
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Obr. 1 - Foto J.Kaᒀkovský Obr. 3 - Foto J.Kaᒀkovský

Obr. 4 - Foto J.Kaᒀkovský Obr. 5 - Foto J.Kaᒀkovský

U vᘐech tᆰchto sedᛰ, které jsou vhodné pro meditaci i pránájámu, je potᖐeba dbát na 

to, aby:

• Trup byl vzpᖐímený;

• Hlava, ᘐíje a záda uvolnᆰné;

• Ruce na kolenou, popᖐ. na stehnech;

• Oაi zavᖐené;

• Tᆰlo bᆰhem cviაení nehybné (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Pránájáma mudra – pozice ruky pᖐi dechovém cviაení

Provedení je následující: Polo០te si ukazováაek a prostᖐedníაek pravé ruky do 

stᖐedu mezi oboაím. Palec se pou០ívá k uzavᖐení pravé nosní dírky a prsteníაek k 
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uzavᖐení levé nosní dírky. Pokud vás bolí ruka, pa០e vystᖐídejte. Pᖐi cviაení máme 

zavᖐené oაi (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Zásady pᖐi cviაení pránájámy

Pᖐi cviაení pránájámy dodr០ujeme tyto zásady:

o Pránájámické techniky neprovádíme s plným ០aludkem. Po lehkém jídle mᛰ០eme 

vykonávat tᆰlesná cviაení po jedné a០ dvou hodinách, po tᆰ០ᘐím jídle zhruba po tᖐech 

hodinách.

o Vᘐechna pránájámická cviაení provádíme velice jemnᆰ, bez pᖐíliᘐného úsilí a 

pouze za pᖐedpokladu, ០e provádᆰné cviაení je nám pᖐíjemné. 

o Zpoაátku volíme menᘐí intervaly, které აasem postupnᆰ prodlu០ujeme. Toté០ 

platí o dechovém rytmu. Cviაení má být pᖐíjemné.

o Délka pránájámických cviაení se má pᖐizpᛰsobit doporuაeným dávkám.

o Pᖐi cviაení je nutné respektovat specifické úაinky jednotlivých აástí s ohledem na 

zdravotní stav აi momentální dispozice.

o V nᆰkterých pᖐípadech, zejména pᖐi proაiᘐᙐovacích technikách s výraznᆰjᘐím 

okysliაováním krve, mᛰ០e dojít bᆰhem cviაení k pocitᛰm závratᆰ. Tento pocit lze 

odstranit zkrácením doby cviაení nebo menᘐí intenzitou cviაení.

o Pránájámické techniky lze provádᆰt ve vhodných krátkých chvilkách v prᛰbᆰhu 

dne nebo jako souაást celé sady cviაení – vაetnᆰ hathajógových poloh აi relaxaაních 

technik.

Pránájámické techniky je nutno praktikovat pravidelnᆰ, nejlépe ka០dý den. Chceme-

li vyu០ívat jejich výhod, je nutno pᖐipojit také správnou koncentraci – na dýchací 

pohyby bᖐicha a hrudníku, do oblasti nosních dírek a koncentraci na proudᆰní 

energie, které probíhají v souvislosti s dechovou aktivitou (MIHULOVÁ, 

SVOBODA, 1993).
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2.3 Druhy pránájámy a jejich úაinky 

2.3.1 Nádí ᘐódhana pránájáma – stᖐídavý dech

Nádí ᘐódhana znamená „აistᆰní nervᛰ“. Na zdraví აlovᆰka má velmi dobrý 

úაinek. Cviაení provádíme ve zkᖐí០eném vzpᖐímeném sedu. Pro usnadnᆰní sedu je 

vhodné slo០it podlo០ku na cviაení a sednout si na ni jako na stoliაku. Ruce jsou na 

kolenou, palec a ukazovák ka០dé ruky se dotýkají. Asi minutu se v této poloze 

uvolᒀujeme a pozorujeme dech. Vhodný je tichý hudební doprovod. Nádí ᘐódhana je 

აtyᖐstupᒀovým cviაením. Nádí ᘐódhana proაiᘐᙐuje krev a dýchací systém. 

Prohloubeným dýcháním je krev mnohem více obohacena o kyslík. Tento druh 

pránájámy posiluje dýchací orgány a harmonizuje nervový systém, pomáhá proti 

nervozitᆰ a zmírᒀuje bolesti hlavy (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Prostᖐednictvím pránájámy zvané Nádí ᘐódhana (proაiᘐᙐování nádí) je prána 

zvýᘐenou mᆰrou vedena do tᖐí hlavních nádí – idy, pingaly a suᘐumny. Dýcháním

pouze levou nosní dírkou je posilováno proudᆰní prány v ida nádí. Tím se stimuluje

აinnost parasympatiku, აásti vegetativního nervového systému, který navozuje stav 

uvolnᆰní. Ida je také ve spojení s naᘐimi pocity a mᆰsíაní energií.

Dýchání pouze pravou nosní dírkou posiluje proudᆰní prány v pingale, აím០ se 

aktivuje sympatikus, tzn. ta აást vegetativního nervového systému, která navozuje 

stav aktivity. Pingala souvisí také s naᘐím rozumem a sluneაní energií. Suᘐumna je 

aktivována dechem obᆰma nosními dírkami a je propojena s centrálním nervovým 

systémem. Cviაením nádí ᘐódhany v sobᆰ rozvíjíme schopnost koncentrace a 

navozujeme stav vnitᖐního klidu a harmonie (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2010).

Podrobný postup jednotlivých stupᒀᛰ Nádí ᘐódhany pránájámy je popsán ve 

výzkumné აásti této bakaláᖐské práce. Jedná se o Nádí ᘐódhanu 1. stupnᆰ, Nádí 

ᘐódhanu 2. stupnᆰ, Nádí ᘐódhanu 3. stupnᆰ a Nádí ᘐódhanu 4. stupnᆰ. (viz kapitola 

4.1.2.1 Intervenაní program – Jóga v denním ០ivotᆰ na str. 45).
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2.3.2 Bhud០angini pránájáma

Bhud០angini pránájámu provádíme v sedu, pᖐípadnᆰ v jiné pozici. Nádech 

provádíme nosem. Pᖐi výdechu ústy vydáváme vᆰdomᆰ zvuk pᖐipomínající syაení 

hada. Bᆰhem nádechu i výdechu se koncentrujeme na pocity vyvolané proudícím 

vzduchem v hrdle a na zvuky spojené s tímto zpᛰsobem dechu. Bhud០angini 

pránájáma je jedním ze zpᛰsobᛰ tzv. Ud០d០ájí pránájámy a má schopnost 

odstraᒀovat jedovaté látky z tᆰla (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

2.3.3 Ud០d០ájí pránájáma 

Ud០d០ájí pránájáma znamená hluboký dech s koncentrací na prᛰbᆰh dýchání 

v hrdle. V hlubokém spánku pᖐichází tento typ dýchání samovolnᆰ. Aby se vᘐak plnᆰ 

projevil jeho mo០ný úაinek, je potᖐeba dýchat takto zcela vᆰdomᆰ. Ud០d០ájí 

pránájáma se také nazývá sahad០a pránájáma nebo ad០apa pránájáma (spontánní 

regulace dechu). Pou០ívá se v krijá józe a v meditaci. 

Provedení: pohodlný vzpᖐímený sed, uvolnᆰné celé tᆰlo, oაi zavᖐené. 

Pozornost je zamᆰᖐena na proudᆰní vzduchu po dobu deseti nádechᛰ a výdechᛰ. 

Pᖐitáhnutím brady k hrudní kosti (d០alandhára bandha) provádíme ud០d០ájí 

pránájámu tak, ០e pᖐi dechu zú០íme hrdlo v oblasti hlasivek. Pᖐi dýchání vznikne 

zᖐetelnᆰ slyᘐitelný zvuk. Pᖐi nádechu vzniká zvuk „SÓ“ a pᖐi výdechu zvuk „HAM“. 

SÓ HAM znamená „To jsem já“. Provádíme po dobu 20 nádechᛰ a výdechᛰ. 

Nadechujeme s vᆰdomím SÓ a sledujeme dech, jak stoupá od pupku k hrdlu, 

s výdechem si uvᆰdomujeme zvuk HAM a sledujeme dech, jak klesá od hrdla 

k pupku. Poté zvedneme hlavu a dýcháme normálnᆰ a uvolnᆰnᆰ. Vnímáme úაinky 

ud០d០ájí pránájámy.

Úაinky: Cviაení sni០uje vysoký krevní tlak a napomáhá intenzivní detoxikaci

na tᆰlesné i mentální úrovni. Okysliაuje tᆰlo zvýᘐenou mᆰrou 

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2010).
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2.4 Stᖐední dospᆰlost ០eny z bio-psycho-sociálního a duchovního hlediska

Stᖐední dospᆰlost vymezuje mnoho autorᛰ jako období mezi tᖐiceti a០ 

pᆰtaაtyᖐiceti lety a odtud také urაují poაínající involuci. Po tᆰlesné stránce je tᖐicátý 

rok vrcholem vývoje a evoluce pᖐeva០uje nad involucí (ᖀÍჀAN, 2004).

Tᆰlesné stárnutí se v tomto vᆰku projevuje mírným poklesem fyzické 

výkonnosti a zvᆰtᘐuje se sklon k ukládání podko០ního tuku, tak០e se zvyᘐuje tᆰlesná 

hmotnost. Jiným problémem bývá úbytek tᆰlesné atraktivity. Objevuje se pokles 

ko០ního napᆰtí, vrásky, ᘐedivᆰní vlasᛰ, ztrácí se mladistvé pru០né dr០ení tᆰla. Takový 

projev stárnutí se více pozoruje u ០en ne០ u mu០ᛰ, proto០e sociokulturní standard 

០enské krásy zdᛰrazᒀuje vlastnosti raného mládí (VÁGNEROVÁ, 2000, ᖀÍჀAN, 

2004). Pᖐi nezdravém zpᛰsobu ០ivota se v tomto vᆰkovém období mohou objevit 

první známky chronických nemocí. Mezi takové patᖐí napᖐ. ischemická choroba 

srdeაní, vysoký krevní tlak, cukrovka a nádorová onemocnᆰní (BLATNÝ, 

HRDLIჀKA, KURIC, 2006). Mezi jedinci mohou být velké individuální rozdíly, je០ 

jsou dané jejich vlastním ០ivotním stylem – napᖐ. pravidelným sportováním, 

udr០ováním se v kondici, zdravou ០ivotosprávou a celkovou péაí o tᆰlo 

(DOLE័ALOVÁ, VLKOVÁ, 2010, on-line).

V psychické oblasti je to doba zrání, získávání ០ivotních zkuᘐeností a 

vyhraᒀování vlastních názorᛰ, ale také budování spoleაenského postavení a celková 

stabilizace. Výkonnost აlovᆰka v tomto období kulminuje. Kognitivní schopnosti ve 

vᆰku stᖐední dospᆰlosti zᛰstávají bez poklesu. Dospᆰlý აlovᆰk doká០e brát v úvahu 

celý kontext problému. Jeho myᘐlení bývá flexibilní a dynamické. Závisí na nᆰm 

plná odpovᆰdnost za rodinu a za výchovu dᆰtí (PᖀÍHODA, 1977). Jednotlivé 

kognitivní funkce procházejí rᛰznými promᆰnami, vᘐeobecnᆰ lze ᖐíci, ០e stagnují 

pᖐedevᘐím ty, které vy០adují flexibilitu a rychlost. Naopak se udr០ují a zlepᘐují ty 

kompetence, které mohou vyu០ívat dᖐívᆰjᘐích poznatkᛰ a zkuᘐeností. Rychlost 

rozhodování a rychlost interpretace i ᖐeᘐení problémᛰ se mᛰ០e postupnᆰ zpomalovat, 

ale kvalita výsledného úsudku mᛰ០e být vyᘐᘐí ne០ dᖐív, proto០e bude podpoᖐena 

zkuᘐenostmi a zva០ováním mnoha rᛰzných kontextuálních souvislostí. V prᛰbᆰhu 

tohoto období narᛰstá interindividuální variabilita ve slo០ení dílაích funkcí i v 

celkové úrovni kognitivních schopností. Dᆰje se tak v závislosti na dosa០eném 
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vzdᆰlání, stylu ០ivota i charakteru profesních aktivit. V prᛰbᆰhu stᖐední dospᆰlosti 

tak rozdíly mezi lidmi jeᘐtᆰ o nᆰco narᛰstají ve zpᛰsobu uva០ování, hodnocení i 

ᖐeᘐení problémᛰ (VÁGNEROVÁ, 2007). Adultní duᘐevní zralost umo០ᒀuje dalᘐí 

etapu myᘐlení, která se vyznaაuje vyrovnaností abstrakce a konkrétnosti, indukce a 

dedukce, generalizace a kauzálního zᖐetele. Adult má nesmírnou zásobu hotových 

percepcí, pᛰvodních vjemᛰ ji០ plnᆰ diferencovaných a tím i statických, které mu 

usnadᒀují myᘐlení. Nové percepce vytváᖐí u០ jen zᖐídkakdy, ale s pᖐesnᆰjᘐí analýzou 

a diferenciací. Myᘐlení si uchovává dynamiku (PᖀÍHODA, 1977). Dále myᘐlení 

dosahuje v adultiu nejvyᘐᘐí úrovnᆰ (PᖀÍHODA, 1977).

Ⴠlovᆰk se ve stᖐedním vᆰku stává oproti rané dospᆰlosti více introvertním. 

Zabývá se více sám sebou a svými vnitᖐními problémy (VÁGNEROVÁ, 2004). 

Klíაovými sociálními vztahy je domov a zamᆰstnání. Kolem აtyᖐicátého roku ០ivota 

dochází k tzv. kariérovému plató (tj. dovrᘐení vývoje v dané profesi). Lidé, kteᖐí 

dosáhli kariérového plató, hledají nᆰkdy nová zamᆰstnání. Stᖐední vᆰk je výjimeაnou 

pᖐíle០itostí k navazování pᖐátelství jak s vrstevníky, tak s mladᘐími i starᘐími lidmi 

(KOHOUTEK, 2010, on-line).

V rámci dospᆰlosti získávají lidé role, které jsou pro tuto ០ivotní fázi typické. 

Spoleაnost vytváᖐí tlak, aby აlovᆰk tyto role akceptoval a choval se v souladu s nimi. 

Jde pᖐedevᘐím o roli partnerskou, rodiაovskou a profesní (VÁGNEROVÁ, 2004). 

Partnerský vztah ve stᖐedním vᆰku, zvláᘐtᆰ po აtyᖐicítce, bývá typickým stereotypem, 

odklonem od ideálu, akceptací kompromisu a nᆰkdy i rezignací (VÁGNEROVÁ, 

2004). V tradiაní rodinᆰ bᆰhem stᖐedního vᆰku rodiაᛰ dᆰti dorᛰstají do adolescence a 

dospívají v mladé dospᆰlé jedince. Tím jsou rodiაe postupnᆰ postaveni pᖐed tᖐi 

vývojové úkoly: akceptovat odchod dᆰtí z rodiny, vybudovat s nimi rovnocenný 

vztah a pᖐijmout jejich partnera jako nového აlena do rodiny. Postupné 

osamostatᒀování dᆰtí jde ruku v ruce s rozvojem jejich sexuálních a partnerských 

vztahᛰ. Pro ᖐadu rodiაᛰ není snadné sledovat, jak jiná osoba zaujímá centrální místo 

v ០ivotᆰ jejich potomkᛰ a stává se jeho novým dᛰvᆰrníkem namísto rodiაᛰ. V tomto 

období se აasto ០ivotní plány potomka dostávají do rozporu s ០ivotními plány, které 

si pro nᆰj rodiაe pᖐedstavovali (BLATNÝ, HRDLIჀKA, KURIC, 2006). Nᆰkteré 

០eny mohou po odchodu dospᆰlého potomka pocítit syndrom opuᘐtᆰného hnízda. 

Pokud ០ijí bez partnera, mᛰ០e je su០ovat obava z pᖐípadného osamocení (ᖀÍჀAN, 
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1990). Ve stᖐedním vᆰku vᆰtᘐinou nevede ani uspokojivý milostný vztah 

k strhujícímu opojení a naprostému odevzdání (VÁGNEROVÁ, 2004).

Lidé ve stᖐedním vᆰku se také náhle vyskytují v situaci, kdy jejich stárnoucí 

rodiაe pᖐestávají být plnᆰ sobᆰstaაní a აasto bývají odkázáni na péაi svých dᆰtí 

(KOHOUTEK, 2010, on-line). V procesu peაování o stárnoucího rodiაe se tak 

nevyhnutelnᆰ objevuje tí០e blí០ícího se úmrtí rodiაe, kdy bude následovat osamᆰní 

peაujícího dítᆰte, které nastoupí na místo toho, kdo je s úmrtím „na ᖐadᆰ“. Toto je 

toti០ jedna z nejobtí០nᆰjᘐích rolí stᖐedního vᆰku (KOHOUTEK, 2010, on-line). 

Nábo០enské emoაní zaujetí, církevní, individuálnᆰ mystické აi ateistické se zpravidla 

v tomto období nemᆰní (PᖀÍHODA, 1977).

2.4.1 Charakteristika stᖐedního vᆰku a její problematika u ០en

Stᖐední vᆰk je jakýmsi vnitᖐním pᖐerodem, který je spojen s myᘐlenkou na 

smrt a teprve vyrovnání se se smrtí je jediným pᖐimᆰᖐeným ᖐeᘐením krize ០ivotního 

stᖐedu (PᖀÍHODA, 1977). Krize stᖐedního vᆰku – nastává okolo 30. a០ 35. roku, 

jedná se o významný pᖐedᆰl v ០ivotᆰ აlovᆰka ovlivᒀující vᘐechny oblasti jeho ០ivota. 

Pozoruje první známky stárnutí. Objevují se také první myᘐlenky na stáᖐí, na vlastní 

smrtelnost. Znovu se vrací téma vlastní identity. „Kdo jsem nyní? Jaký smysl má mᛰj 

០ivot?“ Adekvátní zvládnutí tᆰchto myᘐlenek pᖐispᆰje k získání vᆰtᘐího vnitᖐního 

klidu a zralejᘐího pᖐístupu k ០ivotu. Není to ovᘐem otázka dnᛰ, ale spíᘐe mᆰsícᛰ 

(DOLE័ALOVÁ, VLKOVÁ, 2010, on-line). Hlavní zatᆰ០kávací zkouᘐka აeká 

nᆰkde uprostᖐed. Pomozme si obrazem: V mládí nám budoucnost pᖐipadá jako 

nekoneაný oceán. V té ᘐiroᘐiré prostoᖐe se i nemo០né zdá mo០ným. Ale uplyne 

nᆰjaký rok a my jednoho dne, jedné chvíle spatᖐíme, ០e to není oceán, leda jezero a 

druhý bᖐeh je v dohledu. Tehdy nás zavalí tíha odpovᆰdnosti, proto០e se uká០e, ០e ze 

svých mladých ambicí doká០eme uskuteაnit sotva zlomek a ០e se musíme soustᖐedit 

a nerozptylovat se, chceme-li loჰ dovést do pᖐístavu (MRKVIჀKA, 1984).
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2.4.2 Vliv hormonᛰ na psychiku ០eny ve vᆰku stᖐední dospᆰlosti

Vᆰtᘐina ០en ve vᆰku stᖐední dospᆰlosti se nachází v tzv. plodném období, kdy 

je její tᆰlo schopno poაetí. Období plodnosti zaაíná první menstruací kolem 12. roku. 

Menstruaაním cyklem je chápáno období od prvního dne jedné menstruace do 

prvního dne menstruace následující. Bᆰhem této doby se v reprodukაním systému 

០eny odehrávají zmᆰny, které vedou k uvolnᆰní vajíაka z vajeაníku a jeho pᖐesunu 

do dᆰlohy (LONG, 2005). Menstruaაní cyklus se dᆰlí na následující fáze:

1. menstruaაní fáze, tj. odlouაení a odstranᆰní zniაené sliznice;

2. proliferenაní fáze (rᛰstová), tj. rᛰst nové dᆰlo០ní sliznice vystýlající 

dᆰlo០ní dutinu. Na této fázi se podílejí hormony tzv. estrogeny, je០ se tvoᖐí 

v dozrávajícím Graafovᆰ folikulu. 

3. sekreაní fáze, kdy je sliznice výbornᆰ prokrvená, rostou pᖐedevᘐím ០lázky, 

které produkují velké mno០ství hlenu. Zmᆰny vyvolává pᖐedevᘐím hormon 

progesteron vytváᖐený ve ០lutém tᆰlísku. Dᆰlo០ní sliznice je pᖐipravena pᖐijmout 

vajíაko resp. zárodek, který, dojde-li k oplodnᆰní, pᖐichází v tomto období 

z vejcovodu do dᆰlohy. Kdy០ nedojde k oplození, ០luté tᆰlísko zaniká a klesá 

produkce progesteronu, jen០ je pro udr០ení sliznice v sekreაní fázi nezbytný. 

Následkem sní០ení progesteronu se zaაíná sliznice sni០ovat a rozpadávat. 

4. ischemická fáze – je velmi krátká, trvá cca 24 hodin a dostavuje se 27. - 28. 

den menstruaაního cyklu. Náhlým poklesem progesteronu a uvolnᆰním hormonu 

oxytocinu ze zadního laloku mozkového podvᆰsku dojde ke sta០ení cév zásobujících 

sliznici, a tak se nedostateაnᆰ prokrvená dᆰlo០ní sliznice rozpadne. Sevᖐení cév 

povolí a poᘐkozená sliznice odlouაí odumᖐelé vrstvy, které krev odplaví z dᆰlo០ní 

dutiny v podobᆰ menstruaაního krvácení (DYLEVSKÝ, 2000).

2.4.3 Premenstruaაní syndrom a jeho vliv na psychiku ០eny

Premenstruaაním syndromem trpí mnohé ០eny v druhé fázi cyklu, tzn. po 

ovulaci. Premenstruaაní syndrom zahrnuje velké mno០ství potí០í, mnohé ០eny se cítí 

napjatᆰjᘐí, pro០ívají tzv. premenstruaაní tenzi, jiné trpí nadýmáním nebo váhovým 
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pᖐírᛰstkem. Vᘐechny tyto potí០e se shrnují právᆰ pod názvem „premenstruaაní 

syndrom“. Nᆰkteré ០eny mohou cítit napᆰtí a zvᆰtᘐení prsou, jiné trpí pocitem otoku 

vᆰtᘐiny tᆰla, cítí se neᘐikovné, neohrabané, nᆰkteré mají nepᖐíjemné pocity v bᖐiᘐe. 

K dalᘐím tᆰlesným potí០ím patᖐí i trudovitost kᛰ០e, mohou se zhorᘐit projevy 

onemocnᆰní jako je epilepsie, astma, migréna nebo zánᆰt spojivek. Objevují se také 

psychické potí០e – podrá០dᆰnost, plaაtivost, vztahovaაnost, negace, deprese. ័eny se 

hᛰᖐe soustᖐedí a celkovᆰ mají ménᆰ energie. S nástupem menstruaაního krvácení se 

tyto obtí០e sni០ují a stav se zlepᘐuje (LONG, 2005). Premenstruaაní syndrom je 

souhrn pᖐíznakᛰ (podmínᆰný hormonálními zmᆰnami), které se objevují u mnoha ០en 

v konci menstruaაního cyklu – zejména nᆰkolik dnᛰ pᖐed vlastní menstruací – a 

ustávají se zaაátkem krvácení. Ⴠást pᖐíznakᛰ mᛰ០e mít alespoᒀ v mírnᆰjᘐí formᆰ 

vᆰtᘐina ០en. K nejაastᆰjᘐím z nich patᖐí pocit duᘐevního napᆰtí, podrá០dᆰnost, citová 

labilita, únava, neobvyklý hlad აi ០ízeᒀ, nespavost, bolesti v podbᖐiᘐku a v prsou, 

bolesti hlavy, vegetativní obtí០e (poruchy trávení აi obᆰhu), zadr០ování tekutin s 

nárᛰstem hmotnosti. U tᆰ០ᘐích forem tohoto syndromu je vhodné zvá០it trvalejᘐí 

léაbu (IRIDIS, 2008, on-line).

V józe se k mírnᆰní menstruaაních potí០í doporuაují tato cviაení:

• Pávana mukta ásána – pᖐitahování kolen k trupu

• Utthána usána - podᖐep a vztyk s vyboაenými koleny

• Sétu usána – most

• Ⴠakra usána – kolo

Také dechová cviაení mohou napomoci zmírnᆰní premenstruaაní syndromu, proto០e 

významnᆰ posílí uvolnᆰní ve svalech a uvolnᆰní psychické (MAHÉᘀVARÁNANDA, 

2006).
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3 VÝZKUMNÁ ჀÁST PRÁCE

3.1. Cíl práce

Tato práce si kladla za cíl zjistit, do jaké míry lze dechovými cviაeními 

(pránájámou) pozitivnᆰ ovlivnit slo០ky aktuálního psychického stavu ve smyslu 

pᖐeladᆰní a odreagování stresu; tzn. zda lze tᆰmito cviაeními optimalizovat 

psychický stav. Dále bylo zjiᘐᙐováno, zda dechová cviაení u sledovaných ០en mírní 

აi odstraᒀují aktuální úzkost -state anxiety.

3.2 Úkoly práce

• Studium a analýza odborné literatury აeské i zahraniაní, tzn. prostudování 

zdrojᛰ აasopiseckých, kni០ních i internetových. 

• Sestavení obsahu bakaláᖐské práce na základᆰ konzultací s vedoucí práce. 

• Stanovit cíle a výzkumné otázky práce.

• Na základᆰ studia odborné literatury definovat jógová dechová cviაení a 

jejich úაinky na psychický stav.

• Výbᆰr dvou skupin ០en, ve vᆰku stᖐední dospᆰlosti, které se úაastní cviაení 

podle systému Jóga v denním ០ivotᆰ.

• Nácvik a výcvik dechových cviაení u vybraných skupin - 4 stupnᆰ Nádí 

ᘐódhany se zádr០í dechu a Bhud០angini pránájámy.

• Mᆰᖐení dat ke zkoumání prostᖐednictvím sport testerᛰ, dotazníkᛰ POMS, 

STAI (v០dy po ukonაení nácviku daného stupnᆰ Nádí ᘐódhany a Bhud០angini 

pránájámy).

• Vyhodnocení namᆰᖐených dat.

• Analýza výsledkᛰ a jejich porovnání.

• Závᆰry a doporuაení pro edukaci v bᆰ០ném ០ivotᆰ.
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3.3 Výzkumné pᖐedpoklady

K analýze zmᆰn psychického stavu ០en ve stᖐední dospᆰlosti v dᛰsledku 

jógových dechových cviაení byly stanoveny tᖐi výzkumné pᖐedpoklady. Po 

provedeném výzkumu, porovnání namᆰᖐených údajᛰ a zhodnocení výsledkᛰ, jsou

výzkumné pᖐedpoklady zodpovᆰzeny v závᆰreაné diskuzi.

1. Pᖐedpokládám, ០e vlivem jógových dechových cviაení po absolvovaném 

intervenაním programu bude srdeაní frekvence u dvou sledovaných skupin ០en ve 

stᖐední dospᆰlosti ni០ᘐí, ne០ je prᛰmᆰrná srdeაní frekvence bᆰhem cviაební hodiny 

Jógy v denním ០ivotᆰ.

2. Pᖐedpokládám, ០e vlivem jógových dechových cviაení dojde u dvou 

sledovaných skupin ០en ve stᖐední dospᆰlosti ke sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, 

únavy a zmatenosti a ke zvýᘐení ០ivotní síly.

3. Pᖐedpokládám, ០e vlivem jógových dechových cviაení dojde u sledovaných 

dvou skupin ០en ve stᖐední dospᆰlosti ke sní០enému vnímání State axiencity (napᆰtí, 

tenze, strachu) v porovnání s jejich sklonem k úzkostnosti – Trait axiencity jako 

vlastnosti.
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4 PRAKTICKÁ ჀÁST

4.1 Metodika

4.1.1 Charakteristika výzkumného souboru

Výzkumný soubor byl tvoᖐen dvᆰmi skupinami ០en ve stᖐední dospᆰlosti, 

které cviაily podle systému Jóga v denním ០ivotᆰ. Skupiny byly oznaაeny jako 

Experimentální skupina pokroაilé a Experimentální skupina zaაáteაnice. Celkový 

poაet zkoumaných ០en byl 30 ve vᆰkovém rozpᆰtí 30 – 45 let.

Experimentální skupina pokroაilé

Experimentální skupina pokroაilé (ESP) byla tvoᖐena 20 ០enami ve stᖐední 

dospᆰlosti. Jednalo se o ០eny cviაící podle systému Jóga v denním ០ivotᆰ pod 

vedením cviაitelᛰ Jógy v denním ០ivotᆰ v Tᖐebíაi - Roberta Prodᆰlala a Simony 

Stejskalové. Profesní zaᖐazení probandek bylo rᛰznorodé. Výzkumu se zúაastnily 

uაitelky Zᘀ, úაetní, prodavaაky, dᆰlnice, peაovatelky, ០eny na MD, ០eny 

v domácnosti, nezamᆰstnané. Z celkového poაtu 20 ០en ve stᖐední dospᆰlosti mᆰlo 5

probandek vysokoᘐkolské vzdᆰlání, 2 studovaly na vysoké ᘐkole, 9 mᆰlo 

stᖐedoᘐkolské vzdᆰlání a 4 probandky byly vyuაené. Cviაení podle Jógy v denním 

០ivotᆰ se déle ne០ 1 rok vᆰnovalo 16 probandek a 4 probandky byly zaაáteაnice.

Experimentální skupina zaაáteაníci

Experimentální skupina zaაáteაníci (ESZ) byla tvoᖐena 10 ០enami ve vᆰku 

stᖐední dospᆰlosti. Tyto ០eny cviაí podle systému Jóga v denním ០ivotᆰ pod vedením 

cviაitelky Integrální jógy Vᆰry Kaᒀkovské v Tᖐebíაi. Profesní zaᖐazení probandek

bylo opᆰt rᛰznorodé. Jednalo se o uაitelku Zᘀ, úაetní, prodavaაku, pletaᖐku, 

peაovatelku, ០eny na MD, ០enu v domácnosti a ០eny nezamᆰstnané. Soubor byl 

tvoᖐen 3 probandkami s vysokoᘐkolským vzdᆰláním, 4 probandky se stᖐedoᘐkolským 
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vzdᆰláním a 3 probandky s odborným vzdᆰláním. 8 probandek bylo zaაáteაnicemi a 

2 probandky ji០ mᆰly se cviაením jógy zkuᘐenosti.

4.1.2 Organizace praktického ᘐetᖐení

K ᘐetᖐení a následné analýze zmᆰn psychického stavu ០en ve stᖐední 

dospᆰlosti byly vybrány dva kurzy Jógy v denním ០ivotᆰ, které probᆰhly v roce 

2010/2011 v Tᖐebíაi. V kurzech byly osloveny ០eny ve vᆰku stᖐední dospᆰlosti a byly 

po០ádány o spolupráci na výzkumné práci. ័eny byly seznámeny se zpᛰsobem 

zkoumání a také ujiᘐtᆰny o anonymitᆰ pᖐi zpracování a vyu០ití namᆰᖐených dat.

Kurzy Jógy v denním ០ivotᆰ probíhaly v០dy 1x týdnᆰ ve veაerních hodinách, 

u ESP ve stᖐedu a u ESZ v úterý. U obou skupin byl aplikován intervenაní program –

cviაení podle systému Jóga v denním ០ivotᆰ s nácvikem dechových cviაení, 4 stupᒀᛰ 

pránájámy Nádí ᘐódhany a Bhud០angini pránájámy. Mᆰᖐení probíhalo v den

ukonაení nácviku daného stupnᆰ pránájámy.

Ve výzkumné აásti byly k získání dat, která slou០í k analýze výsledkᛰ 

namᆰᖐených bᆰhem intervenაního programu, pou០ity následujících metody

zkoumání. První metodou zkoumání bylo mᆰᖐení srdeაní frekvence u pᆰti ០en ve 

stᖐední dospᆰlosti bᆰhem intervenაního programu pomocí sport testeru Polar Vantage 

Night Vision NV ™, druhou metodou zkoumání byl zvolen dotazník POMS 

k mᆰᖐení afektivních stavᛰ a tᖐetí metodou zkoumání byl dotazník STAI k mᆰᖐení 

state anxiety a traid anxiety.

Pᖐed zapoაatou lekcí jógového cviაení byl probandkám rozdán dotazník 

POMS A, kterým se zkoumal psychický stav probandek pᖐed cviაením. Dále

probandky vyplnily dotazník STAI X-2, který zjiᘐᙐuje, jak se probandka cítí obvykle. 

5 probandek obdr០elo sport tester Polar Vantage Night Vision NV ™ k mᆰᖐení 

srdeაní frekvence bᆰhem cviაení.

Po ukonაené lekci jógového cviაení probandky vyplnily dotazník POMS B, 

zjiᘐᙐující psychický stav po cviაení a dotazník STAI X-1, který zjiᘐᙐuje aktuální 

míru úzkosti probandek. Data namᆰᖐená tᆰmito dotazníky a sport testerem byla 

uchována k dalᘐímu zpracování. Celkovᆰ mᆰᖐení v prᛰbᆰhu intervenაního programu 

probᆰhlo 5x. Výzkum byl zapoაat v záᖐí 2010 a ukonაen v polovinᆰ dubna 2011.
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4.1.2.1 Intervenაní program – Jóga v denním ០ivotᆰ

Intervenაní program sestával z nácviku აtyᖐ dílᛰ cviაební ᖐady podle systému Jóga 

v denním ០ivotᆰ. Podle doporuაení autora Jógy v denním ០ivotᆰ probᆰhlo cviაení dle 

jednotlivých dílᛰ v nᆰkolikatýdenních cyklech. Hodina Jógy byla zapoაata 

zklidnᆰním v sedu vzpᖐímeném a zpᆰvem mantry Óm. Poté následovala:

Ánanda ásána – pozice bla០enosti –zklidnᆰní, relaxace

Dechová cviაení – nácvik plného jógového dechu

Protahování trupu

Pᖐetáაení tᆰla do stran

Torze s pokrაenýma nohama

Mard០árí – koაka

Veslování

Kᖐí០ení pa០í

Napínání stehenních svalᛰ

Pᖐedklony v sedu

Poloviაní motýlek

Motýlek

Mandúkí ásána – ០ába

Vztyაování ze dᖐepu

Vranní chᛰze

Ánanda ásána – pozice bla០enosti – uvolnᆰní, relaxace

Nádí ᘐódhana pránájáma – proაiᘐᙐování nervových drah – 1. stupeᒀ

Meditace sebedotazováním – 1. stupeᒀ (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Cviაební lekce byla ukonაena zpᆰvem mantry Óm ᘐánti, ᘐánti, ᘐánti. Tato mantra 

v pᖐekladu znamená Óm mír, mír, mír.

Probandky se v prᛰbᆰhu ka០dého cviაebního dílu nauაily jeden ze აtyᖐ stupᒀᛰ 

Nádí ᘐódhany pránájámy a také Bhud០angini pránájámu. Pᖐi nácviku bylo 

postupováno podle této metodiky: 
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Nádí ᘐódhana pránájáma – proაiᘐᙐování nervových drah – 1. stupeᒀ

Základní pozice: uvolnᆰný vzpᖐímený sed

Koncentrace: na prᛰbᆰh dechu

Poაet opakování: 20x ka០dou nosní dírkou

Provedení: Seჰte nᆰkolik minut uvolnᆰnᆰ a pozornost soustᖐeჰte na normální dech. 

Polo០te ukazováაek a prostᖐedníაek pravé ruky do stᖐedu mezi oboაím (pránájáma 

mudra) a palcem uzavᖐete pravou nosní dírku. 20x zhluboka nadechujte a vydechujte 

levou nosní dírkou. Uvolnᆰte pravou nosní dírku a prsteníაkem uzavᖐete levou nosní 

dírku. 20x zhluboka nadechujte a vydechujte pravou nosní dírkou. Polo០te ruku na 

koleno a pozorujte svᛰj normální dech (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Nádí ᘐódhana pránájáma – proაiᘐᙐování nervových drah – 2. stupeᒀ

Základní pozice: uvolnᆰný vzpᖐímený sed

Koncentrace: na prᛰbᆰh dechu

Poაet opakování: 20 kol zaაínajících levou nosní dírkou a 20 kol zaაínajících pravou 

nosní dírkou

Provedení: Na 3-5 minut se soustᖐeჰte na svᛰj normální dech. Proveჰte pránájáma 

mudru. Pravým palcem uzavᖐete pravou nosní dírku a levou nosní dírkou se 

nadechnᆰte trochu hloubᆰji ne០ normálnᆰ. Uvolnᆰte pravou nosní dírku, souაasnᆰ 

uzavᖐete pravým prsteníkem levou nosní dírku a vydechnᆰte dlouze a uvolnᆰnᆰ 

pravou nosní dírkou. Proveჰte 20 kol tohoto stᖐídavého dechu. Pak polo០te ruku na 

koleno a soustᖐeჰte se na 2-3 minuty na normální dech. Opᆰt zaujmᆰte pránájáma 

mudru. Pravým prsteníkem uzavᖐete levou nosní dírku a zhluboka se nadechnᆰte 

pravou nosní dírkou. Uvolnᆰte levou nosní dírku, souაasnᆰ uzavᖐete palcem pravou 

nosní dírku a vydechnᆰte levou nosní dírkou. Proveჰte 20 kol tohoto stᖐídavého 

dechu. Polo០te ruku na koleno a soustᖐeჰte se 3-5 minut na normální dech 

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Nádí ᘐódhana pránájáma – proაiᘐᙐování nervových drah – 3. stupeᒀ
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Základní pozice: sed vhodný pro meditaci

Koncentrace: na prᛰbᆰh dechu

Poაet opakování: 10 kol zaაínajících levou nosní dírkou a 10 kol zaაínajících pravou 

nosní dírkou

Provedení: Soustᖐeჰte se nᆰkolik minut na svᛰj dech. Pozorujte, jak nadechujete a 

vydechujete. Nyní obraᙐte pozornost na proudᆰní vzduchu v obou nosních dírkách 

pᖐi nádechu a výdechu. Zaujmᆰte pránájáma mudru. Palcem uzavᖐete pravou nosní 

dírku a nadechnᆰte se levou nosní dírkou. Pravou nosní dírku uvolnᆰte, uzavᖐete 

prsteníkem levou nosní dírku a dlouze a uvolnᆰnᆰ vydechnᆰte levou. Jedno kolo je 

tedy tvoᖐí: nádech levou – výdech pravou – nádech pravou – výdech levou nosní 

dírkou. Po 10 kolech polo០te ruku na koleno a nᆰkolik minut se soustᖐeჰte na 

normální dech. Potom znovu zaujmᆰte pránájáma mudru a proveჰte dechové cviაení 

v opaაném smᆰru: nádech pravou – výdech levou – nádech levou – výdech pravou 

nosní dírkou. Po 10 kolech polo០te ruku na koleno a nᆰkolik minut se soustᖐeჰte na 

normální dech a na srdeაní rytmus. Tato technika se také nazývá anulóma vilóma, 

stᖐídavý dech (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Nádí ᘐódhana pránájáma – proაiᘐᙐování nervových drah – 4.stupeᒀ

Základní pozice: sed vhodný pro meditaci

Koncentrace: na prᛰbᆰh dechu

Poაet opakování: 5 kol zaაínajících levou nosní dírkou a 5 kol zaაínajících pravou 

nosní dírkou

Provedení: Pᖐibli០nᆰ 5 minut se soustᖐeჰte na svᛰj normální dech. Zaujmᆰte 

pránájáma mudru. V duchu si pᖐi dýchání poაítejte.

Palcem uzavᖐete pravou nosní dírku a nadechnᆰte se levou nosní dírkou na 4 doby.

Uzavᖐete obᆰ nosní dírky a zadr០te dech na 16 dob.

Uvolnᆰte pravou nosní dírku a vydechnᆰte na 8 dob.
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Uzavᖐete obᆰ nosní dírky a zadr០te dech na 16 dob.

Uvolnᆰte pravou nosní dírku a vydechnᆰte na 4 doby.

Uzavᖐete obᆰ nosní dírky a zadr០te dech na 16 dob.

Uvolnᆰte levou nosní dírku a vydechnᆰte na 8 dob.

Uzavᖐete obᆰ nosní dírky a zadr០te dech na 16 dob.

Toto je jedno kolo. Proveჰte 5 kol a pak se opᆰt soustᖐeჰte na normální dech.

Po urაité dobᆰ zaაnᆰte s nádechem pravou nosní dírkou a proveჰte 5 kol. Poté 

vnímáme úაinky dechového cviაení (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Bhud០angini pránájáma

Bhud០angini pránájáma je jedním ze zpᛰsobᛰ tzv. Ud០d០ájí pránájámy a má 

schopnost odstraᒀovat jedovaté látky z tᆰla (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Základní pozice: uvolnᆰný vzpᖐímený sed

Koncentrace: na prᛰbᆰh dechu

Provedení: Pᖐibli០nᆰ 5 minut se soustᖐeჰte na svᛰj normální dech, oაi jsou zavᖐené. 

Pozornost je zamᆰᖐena na proudᆰní vzduchu po dobu deseti nádechᛰ a výdechᛰ. 

Pᖐitáhnutím brady k hrudní kosti (d០alandhára bandha) provádíme ud០d០ájí 

pránájámu tak, ០e pᖐi dechu zú០íme hrdlo v oblasti hlasivek. Pᖐi dýchání vznikne 

zᖐetelnᆰ slyᘐitelný zvuk. Nádech provádíme nosem. Pᖐi výdechu ústy vydáváme 

vᆰdomᆰ zvuk pᖐipomínající syაení hada. Bᆰhem nádechu i výdechu se 

koncentrujeme na pocity vyvolané proudícím vzduchem v hrdle a na zvuky spojené 

s tímto zpᛰsobem dechu. Provádíme po dobu 20 nádechᛰ a výdechᛰ. Poté zvedneme 

hlavu a dýcháme normálnᆰ a uvolnᆰnᆰ. Vnímáme úაinky Bhud០angini pránájámy. 

Opakujeme 3x (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).
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4.1.3 Pou០ité metody

• Pᖐístroj k mᆰᖐení srdeაní frekvence - Sport tester Polar Vantage Night Vision 

NV ™. Polar  Vantage ™

• Dotazník k mᆰᖐení afektivních stavᛰ – POMS

• Dotazník na mᆰᖐení úzkosti a úzkostlivosti – STAI

• Metoda matematické statistiky – T-test

Samotnému výzkumu pᖐedcházelo studium a analýza odborné literatury. 

Rozbor odborné literatury pᖐedstavoval charakteristiku pojmᛰ jóga, rád០ajóga, 

systém Jóga v denním ០ivotᆰ, dechová cviაení, prána, pránájáma, druhy pránájámy, 

sedy pᖐi pránájámᆰ, zásady pᖐi cviაení pránájámy a úაinky pránájámy. Rozbor 

odborné literatury byl dále zamᆰᖐen na charakteristiku ០eny ve vᆰku stᖐední 

dospᆰlosti z bio-psycho-sociálního a duchovního hlediska, vliv hormonᛰ na psychiku 

០eny ve stᖐední dospᆰlosti a vliv premenstruaაního syndromu na psychiku ០eny.

Pᖐedmᆰtem výzkumného ᘐetᖐení byla aplikace intervenაního programu 

cviაení Jógy v denním ០ivotᆰ se zamᆰᖐením na analýzu vlivu jógových dechových 

cviაení na zmᆰny psychického stavu ០en ve stᖐední dospᆰlosti. Intervenაní program 

sestával z uvolᒀovacích cviაení, z dechových a protahovacích cvikᛰ – sarva hita 

ásan, cviაení ásan podle jednotlivých dílᛰ cviაební ᖐady Jóga v denním ០ivotᆰ, 

pránájámických cviაení dle jednotlivých dílᛰ cviაební ᖐady Jóga v denním ០ivotᆰ a z 

meditaაních cviაení

K mᆰᖐení srdeაní (tepové) frekvence bylo pou០ito mᆰᖐící zaᖐízení sport tester

Polar Vantage Night Vision NV ™. K diagnostice psychických a sociálních 

ukazatelᛰ bylo pou០ito standardizovaných dotazníkᛰ - dotazníkᛰ POMS a STAI.

K ovᆰᖐení pravdᆰpodobnosti výsledkᛰ testu POMS byla pou០ita metoda matematické 

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

K mᆰᖐení srdeაní (tepové) frekvence bylo u vybraných ០en  pou០ito mᆰᖐícího 

zaᖐízení sport tester Polar Vantage Night Vision NV ™. Polar  Vantage ™ se skládá 

ze tᖐí souაástí:

1. kódovaný vysílaა se zabudovanými elektrodami

2. elastický popruh s pᖐezkou

3. náramkový pᖐijímaა

Sport tester Polar Vantage Night Vision NV ™ k mᆰᖐení srdeაní frekvence 

umo០ᒀuje propojení náramkového pᖐijímaაe s namᆰᖐenými daty a pᖐenos 

zaznamenaných údajᛰ do poაítaაe pomocí kódovaného vysílaაe Advantage 

Interface. Získaná data se v poაítaაi promítnou formou grafu a mohou být dále 

vyhodnocována. Variabilita srdeაní (tepové) frekvence – rychlost, აetnost srdeაní 

akce- je typickou vlastností zdravého srdce. Její hodnoty jsou vysoce individuální, 

proto je vhodné porovnávat pᖐedevᘐím hodnoty tého០ jedince.

Pᖐed zaაátkem cviაení si 5 probandek pᖐipevnilo elastický popruh 

s vysílaაem se zabudovanými elektrodami kolem hrudníku tᆰsnᆰ pod prsní svaly. Na 

levé zápᆰstí si umístily náramkový pᖐijímaა. Pᖐijímaა zapnuly stisknutím pᖐísluᘐného 

tlaაítka. Po ukonაení cviაební hodiny pᖐijímaა vypnuly a spolu s elastickým

popruhem s vysílaაem ho pᖐedaly i s namᆰᖐenými daty k dalᘐímu vyhodnocení.

Úაelem mᆰᖐení bylo porovnání srdeაní (tepové) frekvence bᆰhem 

intervenაního programu – cviაení podle systému Jóga v denním ០ivotᆰ. Získaná data 

byla pᖐevedena do programové databáze Excel, kde byla zpracována ve formᆰ grafᛰ, 

na jejich០ základᆰ byl v diskuzi formulován jeden ze závᆰrᛰ výzkumu.

4.1.3.2 Dotazník POMS – k mᆰᖐení afektivních stavᛰ

K mᆰᖐení byla pou០ita  zkrácená აeská verze POMS – Profile of  Mood States 

(STUCHLÍKOVÁ, MAN, HAGTVET, 2005). Metoda POMS je metodou, která je 

pou០ívána k profilování emoაních stavᛰ a nálad, a to zejména v souvislosti s 

potᖐebou monitorovat efekty krátkodobých terapií, psychotropní medikace, spánkové 
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deprivace, indukce emocí a dalᘐích podobných experimentálních zásahᛰ do pro០ívání 

zkoumaných osob. POMS je pova០ován za rychlou a ekonomickou metodu k 

zjiᘐᙐování pᖐechodných, krátkodobých afektivních stavᛰ. Zkoumaná osoba 

vyhodnocuje nabízená adjektiva na pᆰtibodové ᘐkále intenzity (od „vᛰbec ne“) po 

(„velmi znaაnᆰ“) (STUCHLÍKOVÁ, MAN, HAGTVET, 2005).

V profilu testu POMS je obsa០eno 6 faktorᛰ:

T = Tension – Anxienty (tenze – úzkost); charakterizovány somatickou tenzí, která 

mᛰ០e být, ale nemusí být pozorovatelná (napjatý, neklidný, nervózní). Adjektiva, 

která se vztahují k vágním úzkostným stavᛰm (úzkostný, rozruᘐený) mívají mírnᆰ 

ni០ᘐí faktorové zátᆰ០e. Pro tento faktor budeme pou០ívat აeské oznaაení T –

„Tenze“.

D = Depression – Dejection (deprese – sklíაenost); reprezentuje stavy s depresivním 

zabarvením, provázené pocitem osobní nedostaაivosti (smutný, zbyteაný, 

malomyslný). Pro tento faktor budeme pou០ívat აeské oznaაení D – „Deprese“.

A = Anger – Hostility (hnᆰv – nepᖐátelskost); který zachycuje stavy hnᆰvu a 

antipatií k ostatním (otrávený, vzteklý/rozhnᆰvaný, rozzlobený, rozzuᖐený apod.). 

Pro tento faktor budeme pou០ívat აeské oznaაení A – „Hnᆰv“.

V – Vigor – Activity (vitalita – aktivita); je definován adjektivy popisujícími ráznost, 

energiაnost, do urაité míry i nespecifické pozitivní emoce (plný ០ivota, აinorodý, 

veselý apod.). Pro tento faktor budeme pou០ívat აeské oznaაení V – „Vitalita“.

F = Fatigue – Inertia (únava – neteაnost) ; reprezentuje ochablost, neteაnost malou 

energii (opotᖐebovaný, unavený, vyაerpaný apod.). Pro tento faktor budeme pou០ívat 

აeské oznaაení F – „Únava“.

C = Confusion – Bewilderment (zmatek – popletenost) ; který je charakterizován 

zmateností, kognitivní neefektivitou spojenou s neschopností kontrolovat pozornost 

(popletený, neschopnost soustᖐedit se apod.). Pro tento faktor budeme pou០ívat აeské 

oznaაení C – „Zmatenost“ (STUCHLÍKOVÁ, MAN, HAGTVET, 2005).

Dotazník POMS se skládá z dílᛰ POMS dotazník A a POMS dotazník B. 

POMS dotazník A je probandkami vyplnᆰn pᖐed cviაením a zjiᘐᙐuje, jak se 

probandky cítily v prᛰbᆰhu daného týdne. Vyplnᆰní dotazníku pᖐedcházely tyto 

instrukce: Dotazník obsahuje ᖐadu slov, která se pou០ívají k popisu toho, jaké mají 

lidé pocity. Prosím, vyplᒀte u ka០dé odpovᆰdi pᖐísluᘐné koleაko, které nejlépe 
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vyjadᖐuje, co jste pociᙐoval v prᛰbᆰhu minulého týdne vაetnᆰ dneᘐka. Neexistují zde 

správné a ᘐpatné odpovᆰdi, jde jen o to, jak pᖐesnᆰ ka០dé vystihuje vaᘐe stanovisko 

(STUCHLÍKOVÁ, MAN, HAGTVET, 2005). 

POMS dotazník B byl probandkami vyplnᆰn po cviაení a zjiᘐᙐuje, jak se 

probandky cítí právᆰ nyní. Vyplnᆰní dotazníku pᖐedcházely tyto instrukce: Dotazník 

obsahuje ᖐadu slov, která se pou០ívají k popisu, jaké mají lidé pocity. Prosím vyplᒀte 

u ka០dé odpovᆰdi pᖐísluᘐné koleაko, které nejlépe vystihuje, jak se cítíte nyní. 

Neexistují zde správné a ᘐpatné odpovᆰdi, jde jen o to, jak pᖐesnᆰ ka០dé vystihuje 

vaᘐe stanovisko (STUCHLÍKOVÁ, MAN, HAGTVET, 2005

Úაelem mᆰᖐení bylo porovnání psychického stavu ០en pᖐed dechovým 

cviაením a po dechovém cviაení a na zmᆰnách psychického stavu demonstrování 

úაinnost dechového cviაení. Získaná data byla pᖐevedena do programové databáze 

Excel, kde byla dále utᖐídᆰna a zpracována formou tabulek a grafᛰ, na jejich០ základᆰ 

byl v diskuzi formulován jeden ze závᆰrᛰ výzkumu. Vstupní data k analýze byla 

testována metodou matematické statistiky T-test.

4.1.3.3 Dotazník STAI - k mᆰᖐení úzkosti a úzkostlivosti

Dotazník STAI sestává ze dvou dílᛰ. K mᆰᖐení byla pou០ita zkrácená 

slovenská verze – oznaაená jako STAI X-1, která má podobu ᘐkály s dvaceti 

polo០kami, je០ zjiᘐᙐují, jak se jednotlivec cítí právᆰ teჰ, v daném აase. STAI X-1

zjiᘐᙐuje aktuální psychický stav s ohledem na úzkost - state axiencity. Dalᘐí აástí je 

STAI X-2 (takté០ ᘐkála s dvaceti polo០kami), která zjiᘐᙐuje, jak se jednotlivec 

obvykle cítí. Zjiᘐᙐuje vlastnost - Trait axiencity. Testu se pou០ívá napᖐ. pᖐi mᆰᖐení 

state axiencity a Trait axiencity u sportovcᛰ pᖐed závodem a po závodu (FARKAᘀ, 

MᜀLLNER, RUISEL, 1980).

Dotazník STAI X-2 zjiᘐᙐuje, jak se probandi cítí obvykle. ᘀkála STAI X-2 je 

konstruována na mᆰᖐení Trait axiencity, vlastnosti, resp. úzkostného sklonu 

(respektuje následující vᘐeobecné charakteristiky):

• individuální rozdíly v tendenci vnímat svᆰt

• dispozice odpovídat specifickým a pᖐedpovídatelným zpᛰsobem
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• individuální rozdíly v projevech zvláᘐtních emoაních stavᛰ

• pozitivní korelaci mezi silou osobnostní vlastnosti a intenzitou 

korespondujícího emoაního stavu 

K vyplnᆰní dotazníku byly podány tyto instrukce: Oznaაte zatr០ením 

pᖐísluᘐného აísla ka០dé z tvrzení, které vyjadᖐuje, jak se cítíte obyაejnᆰ, tzn. 

vᆰtᘐinou. Opᆰt neexistují správné nebo ᘐpatné odpovᆰdi. Proto se pᖐíliᘐ nezdr០ujte u 

jednotlivých polo០ek a zatrhnᆰte takovou odpovᆰჰ, která by vyjadᖐovala, jak se 

vᆰtᘐinou cítíte (FARKAᘀ, MᜀLLNER, RUISEL, 1980). Dotazník STAI X-2 byl 

probandkami vyplnᆰn pᖐed cviაením.

Dotazník STAI X-1 zjiᘐᙐuje, jak se probandky cítí právᆰ teჰ. ᘀkála STAI X-1 

je konstruována na mᆰᖐení aktuálního stavu, tj. na subjektivní, vᆰdomé pocity napᆰtí, 

tenze, strachu, které variují v intenzitᆰ a mᆰní se v აase. K vyplnᆰní dotazníku byly 

podány tyto instrukce: Ní០e je uvedena ᖐada výrazᛰ, které lidé pou០ívají, kdy០ chtᆰjí 

popsat své pocity. Pᖐeაtᆰte si ka០dé z tᆰchto tvrzení a oznaაte je pᖐísluᘐným აíslem, 

které by vystihovalo, jak se cítíte nyní, tzn. v tomto momentᆰ. Neexistuje správná ani 

ᘐpatná odpovᆰჰ. Proto není tᖐeba se pᖐíliᘐ zdr០ovat jednotlivými body, ale jednoduᘐe 

oznaაte to, co nejvíc vystihuje vaᘐe souაasné pocity (FARKAᘀ, MᜀLLNER, 

RUISEL, 1980). Dotazník STAI X-1 probandky vyplnily po cviაení.

Úაelem mᆰᖐení bylo porovnání zmᆰn stenových hodnot dosa០ených pᖐi 

mᆰᖐení psychického stavu pᖐed dechovým cviაením (STAI X-2) a po dechovém 

cviაení (STAI X-1). Získaná data byla pᖐevedena do programové databáze Excel, 

kde byla dále utᖐídᆰna a zpracována formou tabulek a grafᛰ, na jejich០ základᆰ byl 

v diskuzi formulován jeden ze závᆰrᛰ výzkumu.

4.1.3.4 Statistická metoda T-test

K ovᆰᖐení pravdᆰpodobnosti výsledkᛰ testu POMS byla pou០ita metoda 

matematické statistiky T-test s parametry: oboustranné rozdᆰlení pro dva výbᆰry 

s rᛰzným rozptylem. Jednotlivé hodnoty pravdᆰpodobnosti byli srovnávány s mezní 

hodnotou 㬐 = 0,05, co០ je daná a standardní hodnota. Hodnoty, které jsou 
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signifikantní, tj. statisticky významné, jsou menᘐí ne០ 㬐. K výpoაtu hodnoty p byla 

pou០ita funkce TTEST v tabulkovém procesoru Excel.
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5 VÝSLEDKY A DISKUZE

Výsledky výzkumu, který se zabýval zmᆰnami psychického stavu ០en ve 

stᖐední dospᆰlosti v dᛰsledku jógových dechových cviაení, umo០nily analýzu 

namᆰᖐených dat. Díky pᖐehlednému zpracování namᆰᖐených dat ve formᆰ tabulek a 

grafᛰ je mo០no porovnat skuteაné zmᆰny psychického stavu ០en a jejich srdeაní 

frekvence s výzkumnými pᖐedpoklady.

5.1 Výsledky a diskuze k výzkumnému pᖐedpokladu ა. 1

Pᖐedpokládám, ០e vlivem jógových dechových cviაení po absolvovaném 

intervenაním programu bude srdeაní frekvence u sledovaných dvou skupin ០en ve 

stᖐední dospᆰlosti ni០ᘐí, ne០ je prᛰmᆰrná srdeაní frekvence bᆰhem cviაební hodiny 

Jógy v denním ០ivotᆰ.

Výzkumný pᖐedpoklad se potvrdil.

Výsledky:

Ze získaných grafᛰ lze vyაíst srdeაní frekvence mᆰᖐených probandek bᆰhem 

cviაební lekce Jógy v denním ០ivotᆰ. V grafu je také zaznamenána prᛰmᆰrná srdeაní 

frekvence bᆰhem cviაení. Výzkumným pᖐedpokladem bylo, ០e srdeაní frekvence pᖐi 

dechovém cviაení – pránájámᆰ, bude ni០ᘐí ne០ je prᛰmᆰrná srdeაní frekvence bᆰhem 

intervenაního programu sestávajícího z cviაební hodiny Jógy v denním ០ivotᆰ.

Z grafᛰ bylo vyhodnoceno, zda byla srdeაní frekvence pᖐi cviაení pránájámy 

ni០ᘐí nebo vyᘐᘐí ne០ byla prᛰmᆰrná srdeაní frekvence bᆰhem cviაební lekce, nebo 

zda se shodovala s prᛰmᆰrem srdeაní frekvence bᆰhem cviაební lekce. Získaná data 

byla zapsána do tabulky. Výsledky byly vyjádᖐeny v procentech.

Výpoაty bylo zjiᘐtᆰno, ០e srdeაní frekvence zaznamenaná bᆰhem cviაení 

pránájámy, byla procentuálnᆰ ni០ᘐí ne០ zaznamenaná prᛰmᆰrná srdeაní frekvence 

bᆰhem cviაební hodiny Jógy v denním ០ivotᆰ, a to u vᘐech stupᒀᛰ Nádí ᘐódhany 
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pránájámy a také Bhud០angini pránájámy. Tento pᖐedpoklad se potvrdil prᛰmᆰrnᆰ u 

71% z namᆰᖐených hodnot.

Vyᘐᘐí srdeაní frekvence, zaznamenané bᆰhem cviაení pránájámy, oproti 

prᛰmᆰrné srdeაní frekvenci zaznamenané bᆰhem cviაební hodiny, bylo dosa០eno u 

8% mᆰᖐení. Hodnota 21% odpovídá poაtu mᆰᖐení, u kterých bylo pᖐi cviაení 

pránájámy dosa០eno prᛰmᆰrné srdeაní frekvence odpovídající prᛰmᆰrné srdeაní 

frekvenci bᆰhem cviაební hodiny Jógy v denním ០ivotᆰ.

Analýza výzkumného pᖐedpokladu ა. 1

Srdeაní frekvence ESP ESZ

ni០ᘐí 3 3

vyᘐᘐí 0 0

prᛰmᆰrná 2 2

Tabulka ა. 1 - Dosa០ené hodnoty srdeაní frekvence v prᛰbᆰhu Nádí ᘐódhany pránájámy 1. 

stupnᆰ

Zdroj: vlastní výzkum

Srdeაní frekvence ESP ESZ

Ni០ᘐí 4 3

Vyᘐᘐí 1 0

Prᛰmᆰrná 0 2

Tabulka ა. 2 - Dosa០ené hodnoty srdeაní frekvence v prᛰbᆰhu Nádí ᘐódhany pránájámy 

2.stupnᆰ

Zdroj: vlastní výzkum
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Srdeაní frekvence ESP ESZ

ni០ᘐí 4 4

vyᘐᘐí 1 0

prᛰmᆰrná 0 1

Tabulka ა. 3 - Dosa០ené hodnoty srdeაní frekvence v prᛰbᆰhu Nádí ᘐódhany pránájámy 3. 

stupnᆰ

Zdroj: vlastní výzkum

Srdeაní frekvence ESP ESZ

ni០ᘐí 4 4

vyᘐᘐí 1 0

prᛰmᆰrná 1 1

Tabulka ა. 4 - Dosa០ené hodnoty srdeაní frekvence v prᛰbᆰhu Nádí ᘐódhana pránájáma 4. 

stupnᆰ pránájámy

Zdroj: vlastní výzkum

Srdeაní frekvence ESP ESZ

ni០ᘐí 4 4

vyᘐᘐí 0 1

prᛰmᆰrná 1 0

Tabulka ა. 5 - Dosa០ené hodnoty srdeაní frekvence v prᛰbᆰhu Bhud០angini pránájámy

Zdroj: vlastní výzkum
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Ze získaných grafᛰ je uveden pᖐíklad, kdy doᘐlo ke sní០ení srdeაní frekvence bᆰhem 

cviაení pránájámy ve srovnání se srdeაní frekvencí bᆰhem cviაební hodiny Jógy 

v denním ០ivotᆰ. Pᖐeruᘐovaná აára v grafu vyznaაuje prᛰmᆰrnou srdeაní frekvenci 

bᆰhem cviაení podle systému Jóga v denním ០ivotᆰ.

Analýza výzkumného pᖐedpokladu ა. 1

Graf ა. 1 – Prᛰbᆰh srdeაní frekvence bᆰhem cviაení Jógy v denním ០ivotᆰ

Zdroj: vlastní výzkum
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Dalᘐí z uvedených grafᛰ pᖐedstavuje stav, kdy srdeაní frekvence zᛰstala pᖐi cviაení 

pránájámy prᛰmᆰrná ve srovnání se srdeაní frekvencí bᆰhem cviაební hodiny Jógy 

v denním ០ivotᆰ.

Graf ა. 2 – Prᛰbᆰh srdeაní frekvence bᆰhem cviაení Jógy v denním ០ivotᆰ

Zdroj: vlastní výzkum
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Na závᆰr je uveden graf, ve kterém byla namᆰᖐená hodnota srdeაní frekvence pᖐi 

cviაení pránájámy vyᘐᘐí ne០ srdeაní frekvencí bᆰhem cviაební hodiny Jógy 

v denním ០ivotᆰ.

Graf ა. 3 – Prᛰbᆰh srdeაní frekvence bᆰhem cviაení Jógy v denním ០ivotᆰ

Zdroj: vlastní výzkum

5.2 Výsledky a diskuze k výzkumnému pᖐedpokladu ა. 2

Pᖐedpokládám, ០e vlivem jógových dechových cviაení dojde u sledovaných 

dvou skupin ០en ve vᆰku stᖐední dospᆰlosti ke sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy 

a zmatenosti a ke zvýᘐení ០ivotní síly.

Výzkumný pᖐedpoklad se potvrdil.

Na základᆰ dotazníku POMS byly vyhodnoceny výsledky u ESP a také ESZ. 

Oba soubory byly následnᆰ porovnány. Výzkumný pᖐedpoklad byl potvrzen u vᘐech 

აtyᖐ stupᒀᛰ Nádí ᘐódhany pránájámy a potvrdil se také v pᖐípadᆰ Bhud០angini 

pránájámy.
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Získaná vstupní data k analýze byla testována metodou matematické statistiky T-test 

s parametry: oboustranné rozdᆰlení pro dva výbᆰry s rᛰzným rozptylem. Jednotlivé 

hodnoty pravdᆰpodobnosti byli srovnávány s mezní hodnotou 㬐 = 0,05, co០ je daná a 

standardní hodnota. 

Analýza výzkumného pᖐedpokladu ა. 2

Graf ა. 4 – POMS – prᛰmᆰrná zmᆰna emoაních stavᛰ (n = 20)

Nádí ᘐódhana pránájáma 1. stupnᆰ ESP

Zdroj: vlastní výzkum
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Graf ა. 5 – POMS – prᛰmᆰrná zmᆰna emoაních stavᛰ (n = 10)

Nádí ᘐódhana pránájáma 1. stupnᆰ ESZ

Zdroj: vlastní výzkum
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Prᛰmᆰrné zmᆰny u kategorií úzkost, deprese, hnᆰv, vitalita, únava a zmatenost u 

Nádí ᘐódhany pránájámy 1. stupnᆰ jsou zaznamenány v grafu ა. 6.

Graf ა. 6 – porovnání zmᆰn u ESP a ESZ pᖐed a po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 1. 

stupnᆰ u jednotlivých emoაních kategorii (n = 30)

Zdroj: vlastní výzkum

Mᆰᖐení emoაních stavᛰ pomocí sebepopisné metody POMS a následné vyhodnocení 

u ESP prokázalo sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy a zmatenosti a zvýᘐení 

០ivotní síly. Také u ESZ doᘐlo ke sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy a 

zmatenosti a ke zvýᘐení ០ivotní síly.

Výzkumný pᖐedpoklad  se v pᖐípadᆰ Nádí ᘐódhany pránájámy 1. st. potvrdil.
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Tabulka ა. 6 – signifikantní zmᆰny u kategorií emoაních stavᛰ u ESP a ESZ pᖐi cviაení Nádí 

ᘐódhany pránájámy 1. stupnᆰ

Zdroj: vlastní výzkum

Signifikantní hodnoty byly prokázány u ESP u kategorií : tenze - úzkost, hnᆰv -

nepᖐátelskost, únava - neteაnost. 

Signifikantní hodnoty byly prokázány u ESZ u kategorie tenze – úzkost.
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Graf ა. 7 – POMS – prᛰmᆰrná zmᆰna emoაních stavᛰ (n = 20)

Nádí ᘐódhana pránájáma 2. stupnᆰ    ESP

Zdroj: vlastní výzkum
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Graf ა. 8 – POMS – prᛰmᆰrná zmᆰna emoაních stavᛰ (n = 10)

Nádí ᘐódhana pránájáma 2. stupnᆰ    ESZ

Zdroj: vlastní 

výzkum
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Prᛰmᆰrné zmᆰny u kategorií úzkost, deprese, hnᆰv, vitalita, únava a zmatenost u 

Nádí ᘐódhany pránájámy 2. stupnᆰ jsou zaznamenány v grafu ა. 9.

Graf ა. 9 – porovnání zmᆰn u ESP a ESZ pᖐed a po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 2. 

stupnᆰ u jednotlivých emoაních kategorii (n = 30)

Zdroj: vlastní výzkum

Mᆰᖐení emoაních stavᛰ pomocí sebepopisné metody POMS a následné vyhodnocení 

u ESP prokázalo sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy a zmatenosti a zvýᘐení 

០ivotní síly. Také u ESZ doᘐlo ke sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy a 

zmatenosti a ke zvýᘐení ០ivotní síly. 

Výzkumný pᖐedpoklad  se v pᖐípadᆰ Nádí ᘐódhany pránájámy 2. st. potvrdil.
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Tabulka ა. 7 – signifikantní zmᆰny u kategorií emoაních stavᛰ u ESP a ESZ pᖐi cviაení Nádí 

ᘐódhany pránájámy 2. stupnᆰ

Zdroj: vlastní výzkum

Signifikantní hodnoty byly prokázány u ESP u kategorií : tenze - úzkost, únava -

neteაnost. 

Signifikantní hodnoty byly prokázány u ESZ u kategorií : tenze - úzkost, hnᆰv -

nepᖐátelskost, únava - neteაnost.
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Graf ა. 10 – POMS – prᛰmᆰrná zmᆰna emoაních stavᛰ (n = 20)

Nádí ᘐódhana pránájáma 3. stupnᆰ    ESP

Zdroj: vlastní výzkum
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Graf ა. 11 – POMS – prᛰmᆰrná zmᆰna emoაních stavᛰ (n = 10)

Nádí ᘐódhana pránájáma 3. stupnᆰ    ESZ

Zdroj: vlastní výzkum
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Prᛰmᆰrné zmᆰny u kategorií úzkost, deprese, hnᆰv, vitalita, únava a zmatenost u 

Nádí ᘐódhany pránájámy 3. stupnᆰ jsou zaznamenány v grafu ა. 12.

Graf ა. 12 – porovnání zmᆰn u ESP a ESZ pᖐed a po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 3. 

stupnᆰ u jednotlivých emoაních kategorii (n = 30)

Zdroj: vlastní výzkum

Mᆰᖐení emoაních stavᛰ pomocí sebepopisné metody POMS a následné vyhodnocení 

u ESP prokázalo sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy a zmatenosti a ke zvýᘐení 

០ivotní síly. Také u ESZ doᘐlo ke sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy a 

zmatenosti a ke zvýᘐení ០ivotní síly.

Výzkumný pᖐedpoklad  se v pᖐípadᆰ Nádí ᘐódhany pránájámy 3. st. potvrdil.
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Tabulka ა. 8 – signifikantní zmᆰny u kategorií emoაních stavᛰ u ESP a ESZ pᖐi cviაení Nádí 

ᘐódhany pránájámy 3. stupnᆰ

Zdroj: vlastní výzkum

Signifikantní hodnoty byly prokázány u ESP u kategorií : tenze úzkost, deprese 

sklíაenost, hnᆰv nepᖐátelskost, únava neteაnost, zmatek popletenost.

U ESZ nebyly signifikantní hodnoty prokázány v ០ádné kategorii.
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Graf ა. 13 – POMS – prᛰmᆰrná zmᆰna emoაních stavᛰ (n = 20)

Nádí ᘐódhana pránájáma 4. stupnᆰ    ESP

Zdroj: vlastní výzkum
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Graf ა. 14 – POMS – prᛰmᆰrná zmᆰna emoაních stavᛰ (n = 10)

Nádí ᘐódhana pránájáma 4. stupnᆰ    ESZ

Zdroj: vlastní výzkum

-2,000

-1,500

-1,000

-0,500

0,000

0,500

1,000

N
ap

ja
tý

V
zt

ek
lý

O
po

tᖐe
bo

va
ný

N
eᘐ

ᙐa
st

ný
Pl

ný
 ០

iv
ot

a
Zm

at
en

ý
En

er
gi

ck
ý

R
oz

ru
ᘐe

ný
N

aᘐ
tv

an
ý

Sk
líა

en
ý

R
áz

ný
B

ez
 n

ad
ᆰj

e
N

ep
ᖐíj

em
nᆰ

N
ek

lid
ný

N
es

ch
op

en
 so

us
tᖐe

di
t s

e
U

na
ve

ný
R

oz
zl

ob
en

ý
M

al
om

ys
ln

ý
Po

dr
á០

dᆰ
ný

N
er

vó
zn

í
M

iz
er

nᆰ
V

es
el

ý
R

oz
ho

ᖐა
en

ý
V

yა
er

pa
ný

U
ta

ha
ný

R
oz

zu
ᖐe

ný
Pl

ný
 e

lá
nu

Zb
yt

eა
ný

R
oz

tr០
itý

Ⴠ
in

or
od

ý
N

ej
is

tý
Pᖐ

et
a០

en
ý

x - Emoაní stavy

y 
- I

nt
en

zi
ta



75

Prᛰmᆰrné zmᆰny u kategorií úzkost, deprese, hnᆰv, vitalita, únava a zmatenost u 

Nádí ᘐódhany pránájámy 4. stupnᆰ jsou zaznamenány v grafu ა. 15.

Graf ა. 15 – porovnání zmᆰn u ESP a ESZ pᖐed a po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 4. 

stupnᆰ u jednotlivých emoაních kategorii

Zdroj: vlastní výzkum

Mᆰᖐení emoაních stavᛰ pomocí sebepopisné metody POMS a následné vyhodnocení 

u ESP prokázalo sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy a zmatenosti a ke zvýᘐení 

០ivotní síly. Také u ESZ doᘐlo ke sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy a 

zmatenosti a ke zvýᘐení ០ivotní síly.

Výzkumný pᖐedpoklad  se v pᖐípadᆰ Nádí ᘐódhany pránájámy 4. st. potvrdil.
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Tabulka ა. 9 – signifikantní zmᆰny u kategorií emoაních stavᛰ u ESP a ESZ pᖐi cviაení Nádí 

ᘐódhany pránájámy 4. stupnᆰ

Zdroj: vlastní výzkum

Signifikantní hodnoty byly prokázány u ESP u kategorií : tenze úzkost, deprese 

sklíაenost, únava neteაnost.

U ESZ nebyly signifikantní hodnoty prokázány v ០ádné kategorii.
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Graf ა. 16 – POMS – prᛰmᆰrná zmᆰna emoაních stavᛰ (n = 20)

Bhud០angini pránájáma ESP

Zdroj: vlastní výzkum
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Graf ა. 17 – POMS – prᛰmᆰrná zmᆰna emoაních stavᛰ (n = 10)

Bhud០angini pránájáma ESZ

Zdroj: vlastní výzkum

-1,000
-0,800
-0,600
-0,400
-0,200
0,000
0,200
0,400
0,600
0,800

N
ap

ja
tý

V
zt

ek
lý

O
po

tᖐe
bo

va
ný

N
eᘐ

ᙐa
st

ný
Pl

ný
 ០

iv
ot

a
Zm

at
en

ý
En

er
gi

ck
ý

R
oz

ru
ᘐe

ný
N

aᘐ
tv

an
ý

Sk
líა

en
ý

R
áz

ný
B

ez
 n

ad
ᆰj

e
N

ep
ᖐíj

em
nᆰ

N
ek

lid
ný

N
es

ch
op

en
 so

us
tᖐe

di
t s

e
U

na
ve

ný
R

oz
zl

ob
en

ý
M

al
om

ys
ln

ý
Po

dr
á០

dᆰ
ný

N
er

vó
zn

í
M

iz
er

nᆰ
V

es
el

ý
R

oz
ho

ᖐა
en

ý
V

yა
er

pa
ný

U
ta

ha
ný

R
oz

zu
ᖐe

ný
Pl

ný
 e

lá
nu

Zb
yt

eა
ný

R
oz

tr០
itý

Ⴠ
in

or
od

ý
N

ej
is

tý
Pᖐ

et
a០

en
ý

x - Emoაní stavy

y 
- I

nt
en

zi
ta



79

Prᛰmᆰrné zmᆰny u kategorií úzkost, deprese, hnᆰv, vitalita, únava a zmatenost u 

Bhud០angini pránájámy jsou zaznamenány v grafu ა. 18.

Graf ა. 18 – porovnání zmᆰn u ESP a ESZ pᖐed a po cviაení Bhud០angini pránájámy u 

jednotlivých emoაních kategorii

Zdroj: vlastní výzkum

Mᆰᖐení emoაních stavᛰ pomocí sebepopisné metody POMS a následné vyhodnocení 

u ESP prokázalo sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy a zmatenosti a zvýᘐení 

០ivotní síly. Také u ESZ doᘐlo ke sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, únavy a 

zmatenosti a zvýᘐení ០ivotní síly.

Výzkumný pᖐedpoklad  se v pᖐípadᆰ Bhud០angini pránájámy potvrdil.
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Tabulka ა. 10 – signifikantní zmᆰny u kategorií emoაních stavᛰ u ESP a ESZ pᖐi cviაení 

Bhud០angini pránájámy

Zdroj: vlastní výzkum

Signifikantní hodnoty byly prokázány u ESP skupiny u kategorií : tenze úzkost, 

deprese sklíაenost, hnᆰv nepᖐátelskost, únava neteაnost, zmatek popletenost.

U ESZ nebyly signifikantní hodnoty prokázány v ០ádné kategorii.

T-TEST

Zvolená metoda zkoumání pomocí dotazníku POMS (Profile of Mood States) 

byla podrobena tzv. T-testu, který ukázal její relevantnost. Získaná vstupní data 

k analýze byla testována metodou matematické statistiky T-test s parametry: 

oboustranné rozdᆰlení pro dva výbᆰry s rᛰzným rozptylem. Jednotlivé hodnoty 

pravdᆰpodobnosti byli srovnávány s mezní hodnotou 㬐 = 0,05, co០ je daná a 
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standardní hodnota. Hodnoty, které jsou signifikantní, tj. statisticky významné, jsou 

menᘐí ne០ 㬐 a jsou vyznaაeny u ka០dé jednotlivé emoce. Tyto jsou pak seskupeny 

dle jejich pᖐísluᘐných kategorií emoაních stavᛰ a tak vidíme, jak byla ta která 

kategorie statisticky relevantní.

Výsledky:

Obecnᆰ lze konstatovat:

• V kategorií emoაních stavᛰ „vitalita aktivita“ je nejménᆰ statisticky 

signifikantních výsledkᛰ. Mᛰ០e to být zpᛰsobeno faktem, ០e subjektivní hodnocení 

positivních emocí je vᆰtᘐinou zdr០enlivé.

• V ESP je více statisticky signifikantních výsledkᛰ ne០ v ESZ. To je dáno 

podstatou T-testu, kde více respondentᛰ znamená menᘐí statistickou chybu a vyᘐᘐí 

pravdᆰpodobnost statistické významnosti. V ESP bylo 20 probandᛰ a v ESZ 10 

probandᛰ.
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5.3 Výsledky a diskuze k výzkumnému pᖐedpokladu ა. 3

Pᖐedpokládám, ០e vlivem jógových dechových cviაení dojde u sledovaných 

dvou skupin ០en ve stᖐední dospᆰlosti ke sní០enému vnímání State axiencity - napᆰtí, 

tenze, strachu v porovnání s jejich sklonem k úzkostnosti – Trait axiencity jako 

vlastnosti.

Výzkumný pᖐedpoklad se potvrdil.

U pránájámy Nádí ᘐódhany 1. stupnᆰ byla u ESP pomocí dotazníku STAI X-1 a 

dotazníku STAI X-2 namᆰᖐena a do tabulky zapsána následující data

V tabulce ა. 11 jsou uvedeny souაty bodᛰ, kterých probandky dosáhly ohodnocením 

odpovᆰdí u testu STAI X-2 a STAI X-1. Ka០dému souაtu bodᛰ odpovídá urაitá 

stenová hodnota pro test STAI X-2 a pro test STAI X-1 zaznamenaná v tabulce.

Tabulka ა.11 - STAI X-1, STAI X-2  Porovnání dosa០ených bodᛰ a stenových hodnot. Nádí 

ᘐódhana pránájáma 1. stupnᆰ ESP (n = 20).

Zdroj: vlastní výzkum
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Graf ა. 19 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnání dosa០ených stenových hodnot Nádí ᘐódhana 

pránájáma 1. stupnᆰ  ESP (n = 20).

Zdroj: vlastní výzkum

V grafu ა. 19 jsou porovnány stenové hodnoty testu STAI X-2, jen០ zkoumá míru 

úzkostnosti, která byla zaznamenána pᖐed cviაením pránájámy a  stenové hodnoty 

testu STAI X-1, zkoumajícího úzkost mᆰᖐenou po cviაení pránájámy.

V pᖐíloze ა. 2 je uvedena stupnice hodnocení podle poაtu dosa០ených bodᛰ a 

stupnice stenových hodnot u testᛰ STAI X-1 a STAI X-2.

Hodnocení:

Pᖐed cviაením Nádí ᘐódhany pránájámy 1. stupnᆰ dosáhlo 8 probandek

stenové hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkostnosti. 11 probandek dosáhlo pᖐi

mᆰᖐení stenové hodnoty ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální, zdravé míᖐe úzkosti. 

1 probandka dosáhla pᖐi mᆰᖐení hodnoty ა. 3 odpovídající zvýᘐené míᖐe úzkostnosti.

Po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 1. stupnᆰ dosáhlo 15 probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkosti. 5 probandek dosáhlo stenové hodnoty 

ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální míᖐe úzkosti. Proto០e doᘐlo k nárᛰstu stenové 

hodnoty ა. 1 pova០uji cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 1.st. u ESP za potvrzení 
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sní០ení napᆰtí, tenze, strachu - úzkosti v porovnání se sklonem k úzkostnosti – Trait

axiencity jako vlastnosti u ESP.

Pᖐedpoklad ა. 2 u Nádí ᘐódhany pránájámy 1. stupnᆰ u ESP se potvrdil.

U pránájámy Nádí ᘐódhany 1. stupnᆰ byla u ESZ pomocí dotazníku STAI X-1 a

dotazníku STAI X-2 namᆰᖐena a do tabulky zapsána následující data:

Tabulka ა.12 - STAI X-1, STAI X-2  Porovnání dosa០ených bodᛰ a stenových hodnot. Nádí 

ᘐódhana pránájáma 1. stupnᆰ ESZ (n = 10).

Zdroj: vlastní výzkum
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Graf ა. 20 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnání dosa០ených stenových hodnot. Nádí ᘐódhana 

pránájáma 1. stupnᆰ  ESZ (n = 10)

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení:

Pᖐed cviაením Nádí ᘐódhany pránájámy 1. st. dosáhly 4 probandky stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkostnosti. 5 probandek dosáhlo stenové 

hodnoty ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální, zdravé míᖐe úzkosti. 1 probandka

dosáhla pᖐi mᆰᖐení hodnoty ა. 3 odpovídající zvýᘐené míᖐe úzkostnosti.

Po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 1. st. dosáhlo 7 probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkosti. 3 probandky dosáhly stenové hodnoty

ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální míᖐe úzkosti. Proto០e doᘐlo k nárᛰstu stenové 

hodnoty ა. 1 pova០uji cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 1.st. u ESZ za potvrzení 

sní០ení napᆰtí, tenze, strachu - úzkosti v porovnání se sklonem k úzkostnosti – Trait

axiencity jako vlastnosti u ESZ.

Pᖐedpoklad ა. 2 u Nádí ᘐódhany pránájámy 1. stupnᆰ u ESZ se potvrdil.
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U pránájámy Nádí ᘐódhany 2. stupnᆰ byla pomocí dotazníku byla u ESP pomocí 

dotazníku STAI X-1 a dotazníku STAI X-2 namᆰᖐena a do tabulky zapsána 

následující data

Tabulka ა.13 - STAI X-1, STAI X-2  Porovnání dosa០ených bodᛰ a stenových hodnot. Nádí 

ᘐódhana pránájáma 2. stupnᆰ ESP (n = 20).

Zdroj: vlastní výzkum

Graf ა. 21 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnání dosa០ených stenových hodnot Nádí ᘐódhana 

pránájáma 2. stupnᆰ  ESP (n = 20)

Zdroj: vlastní výzkum
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Hodnocení:

Pᖐed cviაením Nádí ᘐódhany pránájámy 2. st. dosáhlo 8 probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkostnosti. 11 probandek dosáhlo pᖐi mᆰᖐení 

stenové hodnoty ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální, zdravé míᖐe úzkosti. 1 

probandka dosáhla pᖐi mᆰᖐení hodnoty ა. 3 odpovídající zvýᘐené míᖐe úzkostnosti.

Po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 2. stupnᆰ dosáhlo 15 probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkosti. 5 probandek dosáhlo stenové hodnoty

ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální míᖐe úzkosti. Proto០e doᘐlo k nárᛰstu stenové 

hodnoty ა. 1 pova០uji cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 2.st. u ESP za potvrzení 

sní០ení napᆰtí, tenze, strachu - úzkosti v porovnání se sklonem k úzkostnosti – Trait

axiencity jako vlastnosti u ESP.

Pᖐedpoklad ა. 2 u Nádí ᘐódhany pránájámy 2. stupnᆰ u ESP se potvrdil.
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U pránájámy Nádí ᘐódhany 2. stupnᆰ byla u ESZ pomocí dotazníku STAI X-1 a 

dotazníku STAI X-2 namᆰᖐena a do tabulky zapsána následující data:

Tabulka ა.14 - STAI X-1, STAI X-2  Porovnání dosa០ených bodᛰ a stenových hodnot. Nádí 

ᘐódhana pránájáma 2. stupnᆰ  (n = 10)

Zdroj: vlastní výzkum

Graf ა. 22 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnání dosa០ených stenových hodnot Nádí ᘐódhana 

pránájáma 2. stupnᆰ  ESZ (n = 10)

Zdroj: vlastní výzkum
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Hodnocení:

Pᖐed cviაením Nádí ᘐódhany pránájámy 2. st. dosáhly 4 probandky stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkostnosti. 5 probandek dosáhlo stenové 

hodnoty ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální, zdravé míᖐe úzkosti. 1 probandka

dosáhla pᖐi mᆰᖐení hodnoty ა. 3 odpovídající zvýᘐené míᖐe úzkostnosti.

Po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 2. stupnᆰ dosáhlo 6 probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkosti. 4 probandky dosáhly stenové hodnoty 

ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální míᖐe úzkosti. Proto០e doᘐlo k nárᛰstu stenové 

hodnoty ა. 1 pova០uji cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 2 .st. u ESZ za potvrzení 

sní០ení napᆰtí, tenze, strachu - úzkosti v porovnání se sklonem k úzkostnosti – Trait

axiencity jako vlastnosti u ESZ.

Pᖐedpoklad ა. 3 u Nádí ᘐódhana pránájámy 2. stupnᆰ u ESZ se potvrdil.

U pránájámy Nádí ᘐódhany 3. stupnᆰ byla u ESP pomocí dotazníku STAI X-1 a 

dotazníku STAI X-2 namᆰᖐena a do tabulky zapsána následující data:

Tabulka ა.15- STAI X-1, STAI X-2  Porovnání dosa០ených bodᛰ a stenových hodnot. Nádí 

ᘐódhana pránájáma 3. stupnᆰ (n = 20).

Zdroj: vlastní výzkum
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Graf ა. 23 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnání dosa០ených stenových hodnot Nádí ᘐódhana 

pránájáma 3. stupnᆰ  ESP (n = 20)

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení:

Pᖐed cviაením Nádí ᘐódhany pránájámy 3. st. dosáhlo 8 probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkostnosti. 11 probandek dosáhlo pᖐi mᆰᖐení 

stenové hodnoty ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální, zdravé míᖐe úzkosti. 1 

probandka dosáhla pᖐi mᆰᖐení hodnoty ა. 3 odpovídající zvýᘐené míᖐe úzkostnosti.

Po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 3. stupnᆰ dosáhlo 16 probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkosti. 4 probandky dosáhly stenové hodnoty 

ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální míᖐe úzkosti. Proto០e doᘐlo k nárᛰstu stenové 

hodnoty ა. 1 pova០uji cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 3. st. u ESP za potvrzení 

sní០ení napᆰtí, tenze, strachu - úzkosti v porovnání se sklonem k úzkostnosti – Trait

axiencity jako vlastnosti u ESP

Pᖐedpoklad ა. 3 u Nádí ᘐódhany pránájámy 3. stupnᆰ u ESP se potvrdil.
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U pránájámy Nádí ᘐódhany 3. stupnᆰ byla u ESZ pomocí dotazníku STAI X-1 a 

dotazníku STAI X-2 namᆰᖐena a do tabulky zapsána následující data:

Tabulka ა.16 - STAI X-1, STAI X-2  Porovnání dosa០ených bodᛰ a stenových hodnot. Nádí 

ᘐódhana pránájáma 3. stupnᆰ (n = 10)

Zdroj: vlastní výzkum

Graf ა. 24 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnání dosa០ených stenových hodnot Nádí ᘐódhana 

pránájáma 3. stupnᆰ  ESZ (n = 10)

Zdroj: vlastní výzkum
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Hodnocení:

Pᖐed cviაením Nádí ᘐódhany pránájámy 3. st. dosáhli 4 z probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkostnosti. 5 probandek dosáhlo stenové 

hodnoty ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální, zdravé míᖐe úzkosti. 1 probandka

dosáhla pᖐi mᆰᖐení hodnoty ა. 3 odpovídající zvýᘐené míᖐe úzkostnosti.

Po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 3. st. dosáhlo 6 probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkosti. 4 z probandek dosáhly stenové hodnoty 

ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální míᖐe úzkosti. Proto០e doᘐlo k nárᛰstu stenové 

hodnoty ა. 1 pova០uji cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 3.st. u ESZ za potvrzení 

sní០ení napᆰtí, tenze, strachu - úzkosti v porovnání se sklonem k úzkostnosti – Trait

axiencity jako vlastnosti u ESZ.

Pᖐedpoklad ა. 3 u Nádí ᘐódhany pránájámy 3. st. u ESZ se potvrdil.

U pránájámy Nádí ᘐódhany 4. stupnᆰ byla u ESP pomocí dotazníku STAI X-1 a 

dotazníku STAI X-2 namᆰᖐena a do tabulky zapsána následující data:

Tabulka ა.17 - STAI X-1, STAI X-2  Porovnání dosa០ených bodᛰ a stenových hodnot Nádí 

ᘐódhana pránájáma 4. stupnᆰ (n = 20).

Zdroj: vlastní výzkum
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Graf ა. 25 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnání dosa០ených stenových hodnot Nádí ᘐódhana 

pránájáma 4. stupnᆰ  ESP (n = 20)

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení:

Pᖐed cviაením Nádí ᘐódhany pránájámy 4. st. dosáhlo 8 probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkostnosti. 11 probandek dosáhlo pᖐi mᆰᖐení 

stenové hodnoty ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální, zdravé míᖐe úzkosti. 1 

probandka dosáhla pᖐi mᆰᖐení hodnoty ა. 3 odpovídající zvýᘐené míᖐe úzkostnosti.

Po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 4. st. dosáhlo 17 probandᛰ stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkosti. 3 probandky dosáhly stenové hodnoty 

ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální míᖐe úzkosti. Proto០e doᘐlo k nárᛰstu stenové 

hodnoty ა. 1 pova០uji cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 3. st. u ESP za potvrzení 

sní០ení napᆰtí, tenze, strachu - úzkosti v porovnání se sklonem k úzkostnosti – Trait

axiencity jako vlastnosti u ESP

Pᖐedpoklad ა. 3 u Nádí ᘐódhany pránájámy 4. st. u ESP se potvrdil.
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U pránájámy Nádí ᘐódhany 4. stupnᆰ byla u ESZ pomocí dotazníku STAI X-1 a 

dotazníku STAI X-2 namᆰᖐena a do tabulky zapsána následující data:

Tabulka ა.18 - STAI X-1, STAI X-2  Porovnání dosa០ených bodᛰ a stenových hodnot. Nádí 

ᘐódhana pránájáma 4. stupnᆰ (n = 10)

Zdroj: vlastní výzkum

Graf ა. 26 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnání dosa០ených stenových hodnot Nádí ᘐódhana 

pránájáma 4. stupnᆰ  ESZ (n = 10)

Zdroj: vlastní výzkum
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Hodnocení:

Pᖐed cviაením Nádí ᘐódhany pránájámy 4. st. dosáhly 4 probandky stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkostnosti. 5 probandek dosáhlo stenové 

hodnoty ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální, zdravé míᖐe úzkosti. 1 probandka

dosáhla pᖐi mᆰᖐení hodnoty ა. 3 odpovídající zvýᘐené míᖐe úzkostnosti.

Po cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 4. st. dosáhlo 8 probandek stenové 

hodnoty ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkosti. 2 probandky dosáhly stenové hodnoty 

ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální míᖐe úzkosti. Proto០e doᘐlo k nárᛰstu stenové 

hodnoty ა. 1 pova០uji cviაení Nádí ᘐódhany pránájámy 4. st. u ESZ za potvrzení 

sní០ení napᆰtí, tenze, strachu - úzkosti v porovnání se sklonem k úzkostnosti – Trait

axiencity jako vlastnosti u ESZ

Pᖐedpoklad ა. 3 u Nádí ᘐódhany pránájámy 4. st. u ESZ se potvrdil.

U Bhud០angini pránájámy byla u ESP pomocí dotazníku STAI X-1 a dotazníku 

STAI X-2 namᆰᖐena a do tabulky zapsána následující data:

Tabulka ა.19 - STAI X-1, STAI X-2  Porovnání dosa០ených bodᛰ a stenových hodnot. 

Bhud០angini pránájáma (n = 20).

Zdroj: vlastní výzkum
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Graf ა. 27 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnání dosa០ených stenových hodnot Bhud០angini 

pránájáma ESP (n = 20)

Zdroj: vlastní výzkum

Hodnocení:

Pᖐed cviაením Bhud០angini pránájámy dosáhlo 8 probandek stenové hodnoty 

ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkostnosti. 11 probandek dosáhlo pᖐi mᆰᖐení stenové 

hodnoty ა. 2 odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální, zdravé míᖐe úzkosti. 1 probandka

dosáhla pᖐi mᆰᖐení hodnoty ა. 3 odpovídající zvýᘐené míᖐe úzkostnosti.

Po cviაení Bhud០angini pránájámy dosáhlo 14 probandek stenové hodnoty ა. 

1 odpovídající nízké míᖐe úzkosti. 6 z  probandek dosáhlo stenové hodnoty ა. 2 

odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální míᖐe úzkosti. Proto០e doᘐlo k nárᛰstu stenové 

hodnoty ა. 1 pova០uji cviაení Bhud០angini pránájámy u ESP za potvrzení sní០ení 

napᆰtí, tenze, strachu - úzkosti v porovnání se sklonem k úzkostnosti – Trait

axiencity jako vlastnosti u ESP.

Pᖐedpoklad ა. 3 u Bhud០angini pránájámy u ESP se potvrdil.



97

U Bhud០angini pránájámy byla u ESZ pomocí dotazníku STAI X-1 a dotazníku 

STAI X-2 namᆰᖐena a do tabulky zapsána následující data:

Tabulka ა.20 - STAI X-1, STAI X-2  Porovnání dosa០ených bodᛰ a stenových hodnot. 

Bhud០angini pránájáma 4. stupnᆰ (n = 10)

Zdroj: vlastní výzkum

Graf ა. 26 - STAI X-1, STAI X-2 Porovnání dosa០ených stenových hodnot Bhud០angini 

pránájáma ESZ (n = 10)

Zdroj: vlastní výzkum
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Hodnocení:

Pᖐed cviაením Bhud០angini pránájámy dosáhly 4 probandky stenové hodnoty 

ა. 1 odpovídající nízké míᖐe úzkostnosti. 5 probandek dosáhlo stenové hodnoty ა. 2 

odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální, zdravé míᖐe úzkosti. 1 probandka dosáhla pᖐi 

mᆰᖐení hodnoty ა. 3 odpovídající zvýᘐené míᖐe úzkostnosti.

Po cviაení Bhud០angini pránájámy dosáhlo 8 probandek stenové hodnoty ა. 1 

odpovídající nízké míᖐe úzkosti. 2 probandky dosáhly stenové hodnoty ა. 2 

odpovídající pᖐimᆰᖐené, normální míᖐe úzkosti. Proto០e doᘐlo k nárᛰstu stenové 

hodnoty ა. 1 pova០uji cviაení. Bhud០angini pránájámy u ESZ za potvrzení sní០ení 

napᆰtí, tenze, strachu - úzkosti v porovnání se sklonem k úzkostnosti – Trait

axiencity jako vlastnosti u ESZ.

Pᖐedpoklad ა. 3 u Bhud០angini pránájámy u ESZ se potvrdil.

5.4 Diskuze k intervenაnímu programu

Systém jóga v denním ០ivotᆰ se skládá z osmi dílᛰ, kterými má ០ák procházet 

systematicky a postupnᆰ. Cviky jsou ᖐazeny metodicky, aby bylo dosa០eno 

optimálního úაinku na tᆰlo, mysl i duᘐi. Proto není doporuაeno vynechat ani jeden 

cvik. Vynechat by se mᆰly pouze ty cviky, které vyvolávají bolest.

1. cviაební díl obsahuje tzv. sarva hita ásány, cviky, které prospívají vᘐem. Slou០í 

jako pᖐíprava pro vlastní jógové ásány. Tᆰlu pᖐináᘐí uvolnᆰní a pocit pohody.

2. a០ 8. cviაební díl na sebe navazují a zvyᘐuje se nároაnost cviაení. Proto není 

vhodné díly pᖐeskakovat. Ka០dý díl se nacviაuje po dobu nᆰkolika týdnᛰ, v០dy spolu 

s pránájámou a meditací, které k danému dílu patᖐí. Slo០itᆰjᘐí cviky je dobré cviაit 

pod dohledem cviაitele Jógy v denním ០ivotᆰ (MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Také v dechové terapii mají jógové cviky velký význam, jejich០ hodnotu 

oceᒀuje i západní vᆰda. Ka០dý cviაební díl z „Jógy v denním ០ivotᆰ“ je sestaven tak, 

០e se proud dechu smᆰᖐuje díky rᛰzným tᆰlesným pozicím do vᘐech აástí hrudníku. 

To napomáhá vydatnému dýchání a povzbuzuje látkovou výmᆰnu. Správné dýchání 

je dᛰle០itým zdravotním pᖐedpokladem, a proto se mu v józe vᆰnuje velká pozornost. 
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Také fyzioterapeuté doporuაují svým pacientᛰm provádᆰt Nádí ᘐódhanu pránájámu 

pro její harmonizující úაinky. Nádí ᘐódhana pránájáma podporuje zdravé dýchání a 

pᖐináᘐí velmi pᖐíjemný pocit tᆰlesné a duᘐevní vyrovnanosti (BUCHER in 

MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Snadné, stupᒀovitᆰ ᖐazené tᆰlesné cviky znovu stabilizují krevní obᆰh, 

posilují cévní soustavu a zkvalitᒀují práci srdce. Speciální dechová cviაení zlepᘐují 

pᖐísun kyslíku a výdej oxidu uhliაitého z tᆰla, tak០e organismus postupnᆰ opᆰt 

doká០e obnovit pᖐirozenou rovnováhu mezi potᖐebou a nabídkou kyslíku 

(MAHÉᘀVARÁNANDA, 2006).

Intervenაní program jen០ je tvoᖐen cviაeními podle systému Jóga v denním 

០ivotᆰ vyu០ívá bᆰhem celé cviაební hodiny koncentrovaného vnímání pohybu tᆰla 

v souladu s dechem. Od samého zaაátku cviაební hodiny, která zaაíná zpᆰvem 

mantry Óm, pᖐes plný jógový dech, pohyb v souladu s dechem v prᛰbᆰhu 

protahovacích, posilovacích აi rovnová០ných cviაení a relaxaაní cviაení s hlubokým 

brániაním dýcháním, a០ po proაiᘐᙐování nervových drah pránájámickým dechovým 

cviაením vedoucím k hlubᘐímu ponoru do nitra cviაícího, je cviაenci neustále 

pᖐipomínána koncentrace na prᛰbᆰh dechu a na krátké zádr០e dechu po nádechu i po 

výdechu.

Bᆰhem Intervenაního programu jsem se setkala se vstᖐícným pᖐístupem ០en, 

které mi ochotnᆰ vyplnily dotazníky, nebo si nechaly zmᆰᖐit srdeაní frekvenci. Jako 

cviაitelka Integrální jógy se pravidelnᆰ vᆰnuji jógovým technikám a z vlastní 

zkuᘐenosti mohu potvrdit blahodárný vliv jógových technik na svᛰj tᆰlesný a 

psychický stav. Také ០eny cviაící Jógu v denním ០ivotᆰ pociᙐují blahodárné úაinky 

na jejich zdravotní stav, které jim cviაení jógy pᖐináᘐí. Po cviაební lekci Jógy 

v denním ០ivotᆰ mají cviაící mo០nost diskuze na téma jóga a zdraví. ័eny potvrzují 

zlepᘐení své fyzické kondice, posílení imunity a vitality. Také poznaly, ០e pohyb 

spojený se správným dýcháním je pro nᆰ odpoაinkem. Mnohdy ០eny zajímá, jak 

pomoci svým blízkým, jaká cviაení bych jim doporuაila k zlepᘐení jejich 

zdravotního stavu. Mají dᛰvᆰru v úაinnost jógových cviაení. A tak vᆰᖐím, ០e se 

z mnoha zaაáteაnic stanou pokroაilé cviაenky a mo០ná i cviაitelky jógy.

Bᆰhem speciálních dechových cviაení, kterými jsou v tomto pᖐípadᆰ Nádí 

ᘐódhana a Bhud០angini pránájáma doᘐlo podle výzkumu u vᆰtᘐiny mᆰᖐení ke sní០ení 
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srdeაní frekvence. To je mo០né vyაíst z výsledkᛰ sledované srdeაní frekvence 

pomocí sport testeru Polar Vantage Night Vision NV ™. Tohoto poznatku je mo០né 

vyu០ít k cílenému sni០ování srdeაní frekvence u tᆰch lidí, kteᖐí dosahují zvýᘐených 

hodnot srdeაní frekvence. Opatrní by vᘐak mᆰli být ti, kteᖐí trpí bradykardií, proto០e 

u nich není sní០ení srdeაní frekvence ០ádoucí.

Z dosa០ených výsledkᛰ v oblasti psychických zmᆰn mᆰᖐených pomocí 

dotazníku POMS a STAI  jasnᆰ vyplývá, ០e optimalizace psychického stavu pomocí 

jednoduchých jógových dechových cviაení je mo០ná. A tak kromᆰ nesporného vlivu 

jógových cviაení na fyzický stav აlovᆰka – na pru០nost, ohebnost a posilování tᆰla –

mají jógová cviაení (díky koncentraci na prᛰbᆰh dechu a díky dechovým cviაením) 

také vliv na optimalizaci psychického stavu ០en. Mnohdy si ០eny a០ po vyplnᆰní 

dotazníku po cviაení uvᆰdomily, jak pᖐíznivý vliv mají jógová cviაení provádᆰná v 

souladu s dechem na jejich psychický stav.

Jak ukazují výsledky testu POMS, byly u obou skupin ០en ve stᖐední 

dospᆰlosti zaznamenány pozitivní zmᆰny vedoucí ke sní០ení úzkosti, deprese, hnᆰvu, 

únavy a zmatenosti a ke zvýᘐení ០ivotní síly.

Výsledky testu STAI potvrdily úაinnost jógových dechových cviაení na 

sní០ení úzkosti, napᆰtí, tenze a strachu. Podle dosa០ených stenových hodnot doᘐlo u 

០en po jógových dechových cviაení ke zmᆰnᆰ vnímání úzkosti oproti jejich sklonu 

k Trait axiencity jako vlastnosti. ័eny dosáhly hodnocení jako lidé neúzkostní, 

popᖐípadᆰ jen s nízkou mírou úzkostnosti.
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6 ZÁVᆠR A DOPORUჀENÍ

Cílem této bakaláᖐské práce bylo ovᆰᖐení vlivu jednoduchých dechových 

cviაení na optimalizaci psychického stavu ០en ve stᖐední dospᆰlosti. Tato bakaláᖐská 

práce mi svým výzkumným zamᆰᖐením umo០nila více proniknout do systému

cviაení Jóga v denním ០ivotᆰ. Jako cviაitelka Integrální jógy jsem vedla jeden z

kursᛰ Jógy v denním ០ivotᆰ, jeho០ ០eny ve stᖐední dospᆰlosti se zúაastnily výzkumu.

Výzkumná práce a její výsledky mᆰ pᖐesvᆰdაily o pozitivním vlivu jógových cviაení 

provádᆰných v souladu s dechem na optimalizaci psychického stavu. Také fakt, ០e 

cviაící mají pᖐi jógovém tréninku zavᖐené oაi, napomáhá odpoutání აlovᆰka od 

mo០ných ruᘐivých vlivᛰ jako je napᖐ. porovnávání se s ostatními. Tím také odpadá 

tendence k soutᆰ០ivosti. Pᖐi cviაení jógy je აlovᆰk sám sebou, vnímá svoje tᆰlo, 

proniká do svého nitra a tím lépe poznává sám sebe. Moderní zpᛰsob ០ivota pᖐináᘐí 

mnoho podnᆰtᛰ pro naᘐi mysl a odvádí naᘐi pozornost od toho, co je pro nás dᛰle០ité. 

Dechová cviაení napomáhají zklidnit naᘐi mysl, zastavit proud აasto 

bezvýznamných myᘐlenek, odpoაinout si, naაerpat sil, uაinit rozhodnutí, nalézt 

intuici, být sama sebou. Pokud bychom si polo០ili otázku, zda má ០ena ve stᖐední 

dospᆰlosti lépe poznat sama sebe, potom si dovolím ᖐíci – ano. Stᖐední vᆰk je pro 

០enu obdobím, kdy by mᆰla dostat ᘐanci být sama sebou. Poznat své já, vᆰdᆰt jak 

zacházet se svou energií, se svým tᆰlem, se svými pocity, stát se silnᆰjᘐí. ័enu ve 

stᖐedním vᆰku აeká jeᘐtᆰ mnoho práce, starostí i radostí a k tomu, aby se jí daᖐilo, 

potᖐebuje být vyrovnaná a zdravá. Cviაení jógy mᛰ០e ០enᆰ ve stᖐední dospᆰlosti 

dopomoci k dosa០ení jejích cílᛰ, k nalezení smyslu ០ivota a tím k upevnᆰní 

fyzického, psychického, sociálního a spirituálního zdraví.

Mnoho ០en vnímá stᖐední vᆰk jako období velkých generaაních zmᆰn. 

Aაkoliv na jeho zaაátku stojí tᖐicátnice, které jsou témᆰᖐ uprostᖐed svého plodného 

období, na konci období stᖐedního vᆰku mnohé z ០en vstupují do období menopauzy. 

Mnohdy se pᖐidávají projevy civilizaაních chorob a ០ena zaაne pociᙐovat, ០e jí nᆰco 

schází. Mnohdy si pomyslí, ០e jí chybí mládí.

V dneᘐní dobᆰ mnoho ០en hledá cestu k vᆰაnému mládí a jsou ochotné

vyzkouᘐet produkty, které jim k tomu spoleაnost nabízí. Kvalita produktᛰ mᛰ០e být 
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rᛰzná. Také pᛰsobení produktᛰ mᛰ០e být rᛰzné, zále០í na tom, jaké má kdo 

pᖐedstavy o atributech mládí.

Z pohledu stoika se mᛰ០ou takovéto snahy zdát zbyteაné აi smᆰᘐné. 

Podíváme-li se vᘐak na tento jev z jiného úhlu pohledu, mᛰ០eme vidᆰt ០eny, které

hledají nᆰco, აeho se jim nedostává. Potᖐebují úctu, potᖐebují lásku, potᖐebují 

pochopení, potᖐebují poznat smysl ០ivota, hledají harmonii. Pokud ji najdou, dospᆰjí 

k sebeúctᆰ a mnohé z ០en si pᖐestaví svᛰj ០ebᖐíაek hodnot. Ⴠlovᆰk, který si vá០í sám 

sebe, peაuje o své zdraví, volí zdravou stravu, dodr០uje biorytmy, nevyhýbá se 

pohybové aktivitᆰ, udr០uje dobré vztahy se svým okolím. Jóga svým ᘐirokým 

pᛰsobením na vᘐechny oblasti zdraví napomáhá najít smysl ០ivota, udr០uje tᆰlo 

cviაícího pru០né a zpevnᆰné, optimalizuje psychický stav, pomáhá აlovᆰku na cestᆰ 

០ivotem. Jóga umo០ᒀuje ០enám ve stᖐedním dospᆰlosti zachovat si vitalitu mládí a០ 

do období stáᖐí.

Jako budoucí odborník v oboru Výchova ke zdraví bych doporuაila, aby 

cviაení jógy bylo více doporuაováno lékaᖐi, psychology a psychiatry a bylo 

podporováno zdravotními pojiᘐᙐovnami. Jógu bych doporuაila jako povinný pᖐedmᆰt 

na základních i stᖐedních ᘐkolách. Myslím, ០e pozitivní úაinky jógových cviაení na 

podporu zdraví ᘐkolní mláde០e by byly jednoznaაné. Pohyb, odpoაinek fyzický a 

psychický, to je to, აeho se ០ákᛰm ve ᘐkolách nedostává a co postrádají a potᖐebují. 

U dᆰtí platí, ០e pohybem odpoაívají a jak potvrdil tento výzkum, stejné pravidlo platí 

u ០en ve stᖐední dospᆰlosti.

Jógu mᛰ០e cviაit ka០dý – mladý, starý, zdravý, nemocný, mu០ nebo ០ena, 

vᆰᖐící nebo ateista. Bude-li dostatek osvᆰty, mohly by nás აekat lepᘐí zítᖐky.
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Pᖐíloha ა. 1: Stenové normy pro ០eny stᖐedního vᆰku-bodové skóre

SKÓRE STAI X-2 STAI X-1 SKÓRE 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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Pᖐíloha ა.2 Stupnice stenových hodnot k testu STAI



110

Pᖐíloha ა.3 Dotazník POMS
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Pᖐíloha ა. 4 Dotazník STAI
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Pᖐíloha ა. 5 Cviაení pránájámy-foto

Foto – V. Kaᒀkovská

Foto – J. Kaᒀkovský


