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UvVOD

VétSina lidi si pod jogou piedstavi akrobacii na podlozce. Neni ale také neobvyklé
zobrazovat jogina jako osobu meditujici v lotosovém sedu s klidem ve tvati. Piestoze je joga
casto redukovana na télesné cviceni, lidé ji nevyhledavaji pouze pro jeji fyzické benefity.
Sama jsem praktikantkou a ucitelkou jogy. Zacala jsem si na svych studentech v§imat, ze po
lekci odchazeji odpocatéjsi a klidn€jsi, a to 1 kdyz byla hodina fyzicky naro¢nd. Nékteti
pravidelni praktikanti dokonce casem jinak mluvi, jinak chodi a jinak se chovaji. Po
rozhovorech s nimi vim, Ze skrz jogu nalézaji ulevu od stresu a tzkosti a vétsi duSevni
vyrovnanost. Ne vSechny tyto piinosy Ize vysvétlit t€lesnym cviéenim na podloZce, a tak se

ptam: Co se déje mimo podlozku?

Pfi bliz§im zkoumani jsem zjistila, ze joga vychazi z indické filozofie, ktera obsahuje
vlastni psychologické koncepty (Adzaja, 2000). Joga je v této kultute akénim planem, jehoz
cilem je vétsi klid mysli (Biissing et al., 2021). Vedle fyzické praxe zahrnuje také dechova
a meditacni cvicenti, jejichz ucinky uz jsou do velké miry prozkouméany. Posledni ¢asti jogy
jsou eticka uceni, ktera obsahuji doporuceni ke zméné mysleni a chovani (Matko et al.,
2021a). Jejich ucelem je piipravit urodnou pudu v zivoté ¢lovéka na to, aby u néj mohla
probéhnout zadouci psychologicka zména (Bartoniova et al., 1971). Nabizeji jiny piistup
k Zivotnim udalostem a k vlastnimu mysleni a prozivani. Pokud je cilem v indické
psychologii duSevni klid, pak joga nabizi podrobné popsany pléan, jak se k nému dostat. Je
to alternativni cesta, jak clovék miiZze poznavat sam sebe a pocovat o svoje dusevni zdravi.

Existuji dokonce dikazy o tom, ze joga je uCinnd pii 1écbé riznych dusevnich
svédectvi sedmnactileté hrdinky, ktera trpéla depresi, tzkosti a mentalni anorexii. Diky joze
se vydala na cestu sebepoznani a sebepfijeti, uzdravila se a zacala jogu vyucovat. Zatim
neumime vysvétlit, jak se lidé jako Maris diky joze vylé¢i a najdou novou Zivotni cestu.
V¢étim, ze je dilezité se zabyvat takovymi alternativnimi ptistupy k dusevnimu zdravi, a to
zvlasté v dobé, kdy mezi lidmi nabyvaji na popularité¢ a kdy je tradicni psychiatricka a

psychologicka péce malo nedostupna.



TEORETICKA CAST

“Yoga is the journey of the self, through the self, to the self.” — The Bhagavad Gita.



1 JOGA

Joga je v poslednich desetiletich na zdpad¢ znama hlavné jako sportovni aktivita. V
Ceské republice je velmi popularni, ¢emuz nasvédéuje i statistika spole¢nosti SportCentral
z roku 2014, podle které cvici jogu pravidelné 7,1% Zen (Tran, 2015). Uz méné znamé je,
ze slovo joga odkazuje nejen na fyzické cviceni, ale na holisticky systém vychazejici
Z bohatého filozofického a spiritudlniho zdzemi, v jehoz centru stoji jako pfedmét 1 nastroj
poznani mysl (Mrnustikova, 2022). Indicky mySlenkovy systém, ze kterého joga vychazi,
pfitom nabizi zajimavy alternativni pohled k zapadni psychologii. Ptichdzi dokonce
s komplexnimi teoretickymi modely kognice, chovani, osobnosti, emoci a vule. Joga jako
takova je v tomto kontextu praktickym ndvodem, jak mulze Clovek zlepsit kvalitu svého

zivota (Sedlmeier & Srinivas, 2016) a své fyzické, dusevni i spiritudlni zdravi (Sinha, 2020).

Je to systém stary vic nez tfi tisice let (Gordon et al., 2019) s rostoucim poctem
vyzkumt poukazujicich na jeho komplexni pozitivni vliv na duSevni zdravi a pohodu
(Pascoe et al., 2021). Slovo joga pochazi ze sanskrtu a znamend “spojeni” (Mukherjee,
2023). Jedna se o holisticky pristup ke zdravi (Bennetts, 2021), jehoZ cilem je pomoci
¢lovéku porozumét sam sobé a svému védomi (Adzaja, 2000) a zmirnit tak utrpeni
(Freeman et al., 2017). Kdyz se joga praktikuje holisticky, pfinasi do zivota ¢lovéka pozitivni

vvvvv

(Biissing et al., 2021).

1.1 Joga v indické psychologii

Zvl1ast proto, Ze se vyznam jogy tak 1i8i od jejiho bézného zédpadniho pojeti, nechceme
naSe zkoumani zacinat tim, co uZ zname. Domnivame se, Ze takovy ptistup je jednou z pficin,
pro¢ se joga v psychologii zkouma prevazné jako fyzické cviceni. Zvolili jsme proto pfi
nasem zkoumani opacny postup, ve kterém se divame na jogu od zakladu, tedy od indického

myslenkového systému, ze kterého vychazi.

Psychologie se v Indii vyucuje podobné jako v jinych zdpadnich zemich. Tato
akademickd psychologie ovSem neni to, co oznacujeme jako indickou psychologii.
Psychologie je véda, kterd je do velké miry ovlivnéna kulturou, jelikoZ je to véda o cloveku.
Proto ma 1 indicka psychologie koteny v klasickém indickém zpiisobu mysleni a zahrnuje
mnoho tradi¢nich technik psychického a duchovniho rozvoje. Tyto techniky nazyvame
riznymi formami jogy (Rao & Paranjpe, 2016).
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Indickym myslenkovym systémem (ang. Indian thought system), indickou psychologii
nebo filozofii myslime interpretace Véd. V nich jsou popsany vSechny hlavni domény
psychologie jako kognice, chovani, osobnost, emoce a vile. Kromé ajurvédy, alternativni
mediciny pochézejici z Indie, se indicky systém nezabyva klinickou problematikou. V jeho
centru z4jmu je zlepseni kvality Zivota a ziskani moudrosti (Sedlmeier & Srinivas, 2016%).

Mohli bychom ho tak ptfirovnat k zapadni psychologii zdravi.

Indicky myslenkovy systém nerozdéluje filozofii a psychologii tak, jako tomu je na
zapade, a psychologie, ktera z indické filozofie vychazi, aktivné vede ¢lovéka k uvédomeni
si svoji pravé podstaty (Adzaja, 2000). Pravé tento ptekryv psychologie, filozofie a Casto i
naboZenstvi (a to hlavné buddhismu a hinduismu) je pravdépodobné jednim z hlavnich
davodu, pro¢ se o indickém mysSlenkovém systému nedocteme vice v pfednich zapadnich

Casopisech (Sedlmeier & Srinivas, 2016).

Indické psychologie se zabyva ¢lovékem a lidskou zkuSenosti z holistického pohledu.
Zatimco zapadni psychologie zkouma ¢lovéka jako treti osobu, nastrojem badani je v tomto
paradigmatu introspekce. Narozdil od mainstreamové psychologie, kterd neuznava
introspekci jako objektivni zkoumani, zastava indicka psychologie nazor, ze ¢lovek je
schopen vytvofit si v pozorovani odstup, ptestat se identifikovat se svou mysli a nezaujaté
pozorovat své psychické procesy. Vychazi z myslenky, Ze pravdu je mozné si uvédomit, ale
ne ji intelektudlné popsat. Neni pfitom potieba slepeé néasledovat néjaké dogma nebo viru.
Naopak, pfi poznavani sebe sama je vyzadovano kritické mysleni a zpochybniovani vlastnich

pfedstav a nazorl (Banavathy & Choundry, 2021).

V Indii vzniklo Sest hlavnich filozofickych Skol a jednou z nich je joga. VSechny se
vénuji Clovéku a smyslu byti. Co odliSuje jogu, je jeji aktivni zapojeni Clovéka pii
naplnovani smyslu existence (Skalicka, 2014). Za zékladni text, ve kterém je joga popséana,
jsou povaZovany Patanidzaliho Jogasutry. Tento text popisuje osm ¢asti jogy (Matko et al.,

2021a), které si vice popiSeme v kapitole 1.2. Praxi vSech osmi ¢asti jogy se snazime

! Sedlmeier & Srinivas (2016) ve své publikaci podrobné popsali a vysvétlili indické
konstrukty kognice a védomi modernim psychologickym jazykem, a poskytli ndm tak novy
zpusob, jak na kognici a védomi pohlizet.



dosdhnout zastaveni zmén mysli (Hartranft, 2003), ¢imz je mysleno pozorovéni a
prozkouméavani vSech védomych mentdlni aktivit (Sinha, 2020). Nesoustfedénd a
neukédznéna mysl totiz zpisobuje ¢loveéku utrpeni (Adzaja, 2000). Jogin se tedy uci ziskat
jiny pristup ke svym dusSevnim staviim, mySlenkam a emocim, které se v ném samovolné

vynofuji, a najit klid v mysli, ktery mu umozni vnimat vnéjsi svét tak, jak je (Minatik, 2013).

1.2 Vliv jogy v zapadni psychologii

V nékterych oblastech moderni psychologie mtizeme nalézt vliv jogy. Nebudeme se
snazit o vycerpavajici vycet takovych oblasti, ale spiSe o nastinéni nové se rozvijejicich
sméry, kde je vliv jogy jakozto komplexniho pfistupu ke zdravi znatelny. Na Vychod¢ trva
zkouméni psychologie uz nékolik tisicileti. Tato doba dala vzniknout ucelenému
teoretickému paradigmatu s praktickym piesahem specifickych metod, které nyni objevuje
moderni psychologie (Adzaja, 2000). Bennetts (2021) ve svém ¢lanku uvadi terminy, jako
jsou jogova terapie a terapeuticka joga. Jogova terapie oznacuje praxi, ktera je sestavena tak,
aby cilila na konkrétni fyzicky, dusevni nebo spiritudlni problém, zatimco terapeutickd joga
se posouva od jednotlivych symptomu a uci rizné prvky jogy s cilem zlepSit zdravi obecné.
Americky klinicky psycholog Adzaja (2000), ktery zaroven dosahl trovné indického
duchovniho mistra (svamiho), ve své knize Psychoterapie vychodu a zdpadu dokonce

prirovnava jogové postupy k terapii jakoZto postupy vedouci ke snizeni lidského utrpeni.

Vliv vychodni filozofie miizeme najit i v nékterych nove vznikajicich terapeutickych
smérech. Jsou to predevsim terapie tieti viny KBT, kter¢ integruji jiné terapeutické sméry
jako naptiklad gestaltterapie nebo existencialni terapie, ale také buddhistické nebo prave
jogové strategie (Slepecky et al., 2018). Patii sem napiiklad dialekticko-behavioralni terapie
(DBT) a compassion focused therapy (CFT), které se explicitn¢ inspiruji vychodni filozofii,
nebo také terapie piijeti a odhodlani (ACT), ve které nachdzime podobnosti. Cilem téchto
pfistupil je obecné zvyseni psychické pohody a spojeni s pravym ja, stejné jako je tomu

V joze (Bennetts, 2021).

Tyto terapeutické pristupy také ¢im dal tim vic povazuji emocni distres za béZnou
lidskou zkuSenost, a vyzdvihuji diileZitost pFijeti negativnich zazitkii, které nelze zménit
(Bennetts, 2021). Metoda, ktera se za timto ucelem pouzivé, se nazyva v§imavost nebo také
mindfulness ¢ meditace (Hayes et al., 2018, Slepecky et al., 2018). Jako 1é¢ebnou metodu

ji do psychologie pfivedl Jon Kabat-Zinn na Univerzit¢ v Massachussets v roce 1979, kdy



dal vzniknout osmitydenniho programu Mindfulness-Based Stress Reduction (MBRS,
Slepecky et al., 2018). Joga je spolu se sedici meditaci a body scanem jednim ze tii
zékladnich cvieni Kabat-Zinnova programu. Jeji ptinos tkvi hlavné ve v§imavosti k télu jak

v klidu, tak v pohybu (Bayley-Veloso & Salmon, 2015).

Velké propojeni vidime také mezi jogovym pohledem na psychické zdravi a pozitivni
psychologii. V centru pozitivni psychologie stoji témata, kterd jsou popséna v osmidilné
jogové cesté. Teémi jsou naptiklad zivotni pohoda, sebeovladani a sebefizeni,
optimismisticky pohled na svét, souciténi, autenticita, pokora, vdé¢nost, moralni motivace,
nadgje, cesta k seberealizaci, vrcholné flow zazitky nebo meditace a spiritualita. Ostatné i
cilem pozitivni psychologie je celkova psychicka pohoda (Ktivohlavy, 2010), stejné jako je

tomu v joze.

1.3 Osmidilna jogova cesta

V této Casti textu popiSeme to, co jsme v ptedchozich kapitoldch oznacili praktickym
navodem K zastaveni zmén mysli. Osmidilna jogova cesta je systém, jehoZ soucasti jsou i
eticka uceni, kterymi se v nasi praci zabyvame. Je popsana v Joégasutrach, textu
pochazejiciho ze 4. stoleti po Kristu, jehoz autorstvi je pfisuzovano Patandzalimu
(Mrnustikova, 2022). Dnes ji povazujeme za ucebnici jogy, ve které je popsano osm kroki
k psychologické proméné (Minafik, 2013), zivotnimu naplnéni a seberealizaci
(Mrnustikova, 2022). Je to ve své podstaté akéni plan, jak dosahnout klidné mysli (Biissing
et al., 2021), lepsi seberegulace, resilience a dusevniho 1 fyzického zdravi (Freeman et al.,

2017).
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Systém déli jogu na osm casti (ang. eight limbs). Ruzni autofi pouzivaji rtuzné
preklady, a tak je najdeme nazvané jako udy, stupné, metody nebo i discipliny. Dilezité je,
ze osm Casti jogy nepredstavuje po sobé jdouci kroky, které je nutné plnit v potadi.

Jednotlivé ¢asti se vzajemné dopliuji a podporuji (Mrnustikova, 2022). Jsou jimi:

etické principy (jJama)

moralni principy (nijama),

fyzické cviceni (dasana),

dechova cviceni (prandjama),
stazeni smyslt dovnitf (pratjahara),
koncentrace (dhardna),

meditace (dhjdna) a

O N o a A~ wDdh -

splynuti nebo integrace (samddhi) (napt. Bennetts, 2021, Hartranft, 2003, Gard et al.,
2014, Osho, 2020).

Fyzické cviceni dsan, na které je joga mnohdy redukovana, je tedy pouze jednou
Z osmi ¢asti jogy. Jama a nijama jsou doporuceni, co ma ¢lovek v Zivoté péstovat a cemu
se ma vyhybat. Clovék si tak pFipravi prostor pro to, aby u néj zména mohla nastat.
Prandjama uci osvojeni si klidnéjSiho zpiisobu dychani, coz procvicuje koncentraci a
pfipravuje mysl na meditaci. Pratjdhara (stazeni smysll dovnitf) odvadi pozornost od
smyslovych podnéth. Dhardna (koncentrace) je zamétfeni pozornosti na jedno misto a
dhjana (meditace) je setrvani mysli v tomto misté za pomoci vile. Samddhi (integrace,
kontempletace) je plné védomi sebe samého, pasivni odevzdani se, kdy uz neni potreba viile
a nedochédzi k tnavé (Bartoniova et al., 1971). Z jogového pohledu je clovék ovladan
samovolnymi psychickymi procesy, dokud se nenau¢i mit moc on nad nimi. Praktikovani
téchto osmi ¢asti ma vést cloveéka k uvédomeni si vnitiniho chaosu. Chaos tak ¢lovék muze

postupné ovladat, prekondvat a pfivadet do téla klid vedouci k duSevni stabilité (Minafik,
2013).

v ow

Pro tcely vyzkumu se osm ¢asti jogy bézné déli do ¢tyt skupin, jak ilustrujeme na
obrazku 1: fyzicka praxe asan, které ptispivaji k ziskani sily a flexibility, dechova cviceni
zlepSujici funkci respiracniho systému, meditace rozvijejici mindfulness a uvédomeéni si
vztahu téla a mysli, a pak eticka tceni, kterd rozvijeji emocné regulacni dovednosti

(Padmavathi et. al, 2023, Matko et al., 2021a, Freeman et al., 2017).
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Obrazek 1: Osmidilna jogova cesta

ETICKE A MORALNI . . N
J
PRINCIPY FYZICKA PRAXE DECHOVA CVICENI MEDITACE
1. etické principy 3. fyzické cviceni 4. dechova cviceni 5. stazeni smysla
(jama) (dsana) ( prandjama) (pratjahara)
2. moralni principy 6. koncentrace
(nijama) (dharana)

7. meditace
(dhjana)

8. splynuti
(samdadhi)

1.3.1 Eticka uceni jogy

Prvni dvé ¢asti jogy jsou jama a nijama, a pravé tém se vénujeme v této praci. Kazda
z nich obsahuje pét doporuceni, kterd ¢lovéka vedou k pozitivnim zménam v jeho chovani
(Biissing et al., 2021). Jamy jsou do cestiny piekladany jako etické principy, které maji
obecné¢ vézt k dobru, umirnéni sobectvi a chovani, které diive slouzilo k pfeziti a
rozmnozovani. Nijamy, ptekladané jako moralni principy, maji umoziovat rozvoj lidstvi a
humannosti (Mrnustikova, 2022). Uz béhem definovani jamy a nijamy narazime na
problémy tykajici se prekladl a vykladd, jelikoZ rizni autofi je nazyvaji i jinymi nazvy (napf.
sebekazen, zdkazy nebo piikazy). Po precteni hned nékolika ceskych i anglickych preklada
Jogasuter a vykladiim jam a nijam? mizeme obecné Fict, Ze jama pod4ava doporuéeni, cemu

se mame v Zivoté vyhnout, zatimco nijama udava, co chceme v Zivoté péstovat.

Etika nabizend v joze neni spojena s naboZenstvim. Neni zaloZena na moralnich
hodnotovych soudech o tom, co je spravné a co Spatné. Je spiSe vniména jako soubor ¢innosti
nebo principi vedouci ke zklidnéni hyperaktivni mysli, regulaci emoci a posileni

prosocidlniho chovani (Gard et al., 2014). Nckteré z té€chto principi se podobaji

2 Hartranft, 2003, Minatik, 2013, Mrnustikové, 2022, Osho, 2020, Skalicka, 2014
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kiestanskému Desateru (Exodus, citovano v Biissing et al., 2021). Oba dva systémy vytvari
néjaky moralni a eticky zaklad, ktery ma ¢loveka zkulturnit a umoznit fungovéni spolecnosti.
Zatimco kiestanské Desatero je ddino Bohem a je formulované pomoci piikazani a zékaz
(nezabijes, nepokrades, atd.), jama a nijama se vice podobaji slibu, ktery ¢loveék dava sam
sob&®. Rozliduji aktivity, kterym by se ¢lovék mél vyhybat a které by mél podporovat
(Mrnustikova, 2022).

Dodrzovani zasad jamy a nijamy je tedy volba ¢lovéka. Pokud se jich chce ¢lovek
drzet, ale zatim mu nejsou vlastni, doporucuje se psychologicka technika zvana opacné
mysleni (ang. contrary thinking). Srinivasan (2021) dale popisuje, ze pokud je doty¢ny
napiiklad v pokusSeni fici nepravdu, ma se zamyslet nad dlouhodobymi nasledky takového

jednéni. To mu ma pomoci fict pravdu, i kdyz to miize znamenat kratkodobé nepohodli.

Kdyz lidé moraln¢ posuzuji své jednani, mohou ho hodnotit jako dobro nebo zlo pro
né samotné nebo hodnoceni vztahovat k druhym lidem. Psychologie moralni motivace se
zabyva predevsim tim, pro¢ a jak lidé d€laji druhym dobfte. RozliSuji se tfi zdkladni zdroje
motivace: empatie, sbliZeni a principy. Lidé se chovaji k druhym dobie, pokud maji
schopnost vidét svét o¢ima druhého ¢loveka. Délaji také dobie lidem, ktefi jsou jim blizci, a
déti tak piejimaji vzory spravného a Spatného od pecujicich osob. Tietim zdrojem je

internalizace danych moralnich principu ¢i standarda (Ktivohlavy, 2010).

V nésledujicich odstavcich si jednotlivé principy stru¢né popiSeme. Pro piehlednost
nejprve uvadime vSechny principy a jejich pieklad v tabulce 1. Budeme pfitom vychazet
prevazné z Ceskych vykladi Patandzaliho jogastter, ale i soucasnych vyzkumi vénujicich
se této problematice. Bennetts (2021) naptiklad ve svém ptehledu srovnala vSechny ¢asti
jogy véetné jednotlivych principi jamy a nijamy s procesy v modernich terapiich, a to hlavné
s treti vinou KBT.

3 Nektefi autofi je jako zakazy a piikazy interpretuji, ale jini se proti t¢émto vykladéim vymezuji (Mrnustikova,
2022).

13



Tabulka 1: Jednotlivé principy jamy a nijamy

JAMY NIJAMY

ahinsa neublizovani sauca Cistota

satja pravdivost santosa spokojenost

astéja nekradeni tapas sebeovladani

bramhacarja umirnénost svadhjaja sebepoznani

aparigraha neulpivani iSvara nalezeni vyssiho
pranidhara smyslu

1.3.1.1 Jama

Slovo jama pochazi ze sanskrtského slovesa jam-, jamati a znamena zkrotit, ovladat,
mit pod kontrolou. Jednotlivé zasady vedou ke zbaveni se starych vzorci chovani a ziskani
vlady sam nad sebou (Mrnustikova, 2022). Principy jamy jsou pfipravnym krokem jogy, a
jejich dodrzovani se bez vyhrad odrazi v zivot¢ Clovéka a povede ho k prevzeti
zodpovédnosti za jeho Zivot a to nejen na urovni chovani, ale také myslenek a emoci

(Minatik, 2013).

At uz pracujeme s jakymkoli prekladem jamy, mize na nas pisobit negativné.
Sebekazni nebo sebeovladanim, jak se jama nékdy preklada, se mini usmérnéni zivotni
energie (Osho, 2020). To potvrzuji 1 zjisténi Biissing et. al (2021). Autofi pfi tvorbé
dotazniku méticiho jamy a nijamy zjistili, Ze jedna z nijam, tapas neboli sebedisciplina,
koreluje mnohem Iépe s ostatnimi principy z jam. Biissing et al. tedy vysvétluji, Ze

sebedisciplina je v tomto kontextu vnimana jako vnitini orientace na cil.

Jama obsahuje pét slozek: neubliZovéni, pravdivost, nekradeni, zdrZenlivost a
potlacovani ville hromadit (Minafik, 2013). V nasledujicich podkapitolach si je stru¢né

pfedstavime.

1.3.1.1.1 NeubliZovani, nenasili

Sanskrtské ahinsd je odvozeno od hins-, hinsati znamenajici poranit, poskodit nebo
zabit, a pfedpona “a” znamend zapor (Mrnustikova, 2022). Celé ahinsd znamena
“nepusobit védomé bolest zadné Zijici bytosti skutkem, slovem ani myslenkou” (Skalicka,
2014, s. 9). To se vztahuje na lidské bytosti, ale i na zvifata nebo rostliny (Xu et al., 2021) a

je to také divod, pro¢ mnoho joginti inklinuje k vegetarianstvi (Biissing et al., 2021).
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Ublizeni na zdravi je ve vétSingé spolecnosti odsuzovdno a chranéno pravnim
systémem. Mén¢ napadnou formou ublizeni jsou napiiklad negativni destruktivni myslenky
(Skalicka 2014), sebekritika (Bennetts, 2021) nebo nezdravé zivotni navyky a zivotosprava.
Ublizit Ize 1 postojem nebo predsudky, ale 1 pfiliSnou péci a starosti. I “dobré” nazory mohou

ublizit, pokud je zastdvame fanaticky (Mrnustikova, 2022).

I zména by méla byt nenésilna. Nemusime sami proti sob¢ bojovat, ale krok po kroku
sami sebe pozorovat a proménovat sviij pristup ke svétu. V Jogasutrach se doslovné pise, ze
v procesu piechodu od hinsy k ahinse je potieba “stat se na chvili tim druhym” (Mrnustikova,
2022, s. 22), coz se shoduje s tim, jak v psychologii definujeme empatii (APA, 2023).
| Bennetts (2021) rozpoznava v ahinse soucit sam se sebou spolu se snizovani sebekritiky a

pozitivni piedstavovani.

1.3.1.1.2 Nelhani, pravdivost

Sat znamena byti, a tento termin je Casto spojovan s cit (védomi) a dnanda
(blazenost). Satja, jak nazyvame druhou jamu, znamena byti v pravdé a vyzaduje soulad
mezi nas§imi my$lenkami, slovy a ¢iny. Mohli bychom fici, ze ¢lovek zijici podle satji je

celistvy v tom, co dél4, co si mysli a co fika (Mrnustikova, 2022).

Lhat Ize ale 1 celym chovanim (Skalicka, 2014). Ackoli se zda samoziejmé, Ze
bychom méli Zit podle toho, co povazujeme za spravne, v béZzném zivoté tak ne vzdy
kondme. Casto napiiklad upfednostnime kratkodoby zisk oproti dlouhodobym cilim
(Mrnustikova, 2022). Dodrzovani satji tedy vyZaduje umét odlozit okamzité uspokojeni, coz
je dovednost, kterd je spojovéna naptiklad s akademickym uUspéchem, socio-emocnimi
kompetencemi nebo obecnym zdravim (Yanaoka et al., 2022). Podle Bennetts (2021)
dodrzovani satji neodbytn¢ zahrnuje uznani a akceptaci vlastnich pociti misto jejich
prehliZzeni nebo potlaCovani, a proto pravdépodobné povede ke zlepSeni emocionalniho
uvédomeéni a pfijeti, coz jsou kliCové prvky regulace emoci, a ke sniZzeni vyhybani se

zkuSenosti.
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1.3.1.1.3 Nekradeni

Astéja, tedy nekradeni, “nas vede k tomu, abychom si nepFivlastiiovali to, co nam

v ryy

nepatri’ (Skalicka, 2014, s. 14). Neodkazuje pouze na nekradeni materidlnich véci, které
doty¢nému nepatii, ale také na ohleduplné zachazeni s Casem a prosttedky ostatnich
(Biissing et al., 2021) nebo napadii a zajimavych myslenek (Skalicka, 2014) ¢i zkuSenosti a
emoci jinych. Jako je naptiklad jednani, které by pfipravilo druhého o $tésti (Bennetts, 2021).
Minaiik (2013) ve svém vykladu dodava, Ze ke kradeni nas vede neustalé chténi, a astéja

vyzyva k nalezeni spokojenosti s tim, co uzZ mame.

Z psychologického hlediska je s astéjou nepopirateln¢ spojeny soucit, emocni
regulace a interocepce (Bennetts, 2021). Pfivlastiiovani si toho, co mi nepatii, ¢asto prameni
z pocitu nedostatecnosti. Nebo z domnénky, ze vlastnictvi néeho, co ma druhy, vede
Kk vétsimu Stésti. Krast ale miizeme i sami sobé. Miizeme sami sob¢ krast ¢as nebo prilezitosti
lenosti a prokrastinaci, nebo si mizeme krést zasluhy faleSnou skromnosti (Mrnustikova,

2022).

1.3.1.1.4 Umirnénost

Brahma znamena v sanskrtu bozskd podstata a car-, carati zna¢i nasledovat.
Brahmacarja tedy doslovné znamend nasledovani bozské podstaty (Mrnustikova, 2022).
Vyklada se jako “hospodarné zachazeni s vlastni energii” (Skalickd, 2014), umirnénost
nebo voleni stfedni cesty (Xu et al., 2021). Nekteti autofi jako naptiklad Minatik (2013) ji
vykladaji pon¢kud piisné jako Cistotu ve vztahu k sexu, ale jak piSe Mrnustikova (2022),
pojeti sexu jako prostiedku ke zplozeni potomkii bylo Indickému smysleni dlouho cizi az do
ovladnuti Indie Britanii a pfichodu kiestanstvi. Z pohledu jogové filozofie sexualni aktivita

nebrani duchovnimu rozvoji, ov§em i na ni by se méla vztahovat umirnénost.

Brahmacarja tika, ze pokud po néfem touzime, vkladame do toho velké mnoZstvi
energie, kterd ndm pak nezbyva na jiné ¢innosti (Skalicka, 2014). Vyzyva k hospodateni s
energii a ¢asem. Vede k védomému rozhodnuti vénovat se tomu, co poméaha dusevnimu

rozvoji (Mrnustikova, 2022).

Prinik s ACT a DBT Bennetts (2021) nachédzi naptiklad v umirnéném uzivani
substanci (vcetn¢ napiiklad jidla), vkladani energie do psychickych procest jako jsou

ruminace, nebo i regulace spanku.
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1.3.1.1.5 Neulpivani

Slovo aparigraha se sklada ze tii ¢asti. A- znac¢i zapor, pari znamena piehnanost
nebo extrém a grah-, grinité prekladame jako shromazd’ovat. Celé slovo znamena jako
neshromazd’ovat vic, neZ je nutné (Mrnustikova, 2022), nebo neulpivat (Skalicka, 2014).
U¢I nas nevztahovat se k osobnimu vlastnictvi, a to at’ uz hmotnému nebo nehmotnému
majetku jako napiiklad spolecenskému postaveni, titulim, ocenénim nebo ideologiim
(Skalicka, 2014). Je tak pfimo v opozici ke konzumnimu zpisobu Zzivota a nabada

ptistupovat ke vSemu, co nam nalezi, jako kdybychom si to jen zaptj¢ili (Skalickd, 2014).

Pokud na nécem Ipime, plisobi ndm utrpeni, kdyz to ztratime (Skalicka, 2014).
Minaiik (2013) dokonce tvrdi, Ze s Ipénim na vécech postupné mizi i Ipéni na zivoté a s tim
spojeny strach. Bennetts (2021) dava aparigrahu do souvislosti s decentraci. To je proces,
ktery umoziuje jedinci podivat se na svoje prozivani s nadhledem a zvySuje

pravdépodobnost zmén v chovani (Gard et al., 2014).

1.3.1.2 Nijama

Nijama pochazi ze stejného slovniho zakladu jako jama, jen pfedpona ni- znaci
“smérem dovniti”. Zatimco zasady jamy cili na néco ven, zasady nijamy cili do naseho nitra.

Jde o doporuceni, ktera umoziuji budovani novych vzorci chovani (Mrnustikova, 2022).

Slozky nijamy jsou cistota, spokojenost, sebekazen, sebepoznani a hledani vyssiho

smyslu Zivota. PopiSeme si je v nasledujicich odstavcich.

1.3.1.2.1 Cistota

Prvnim principem nijamy je Cistota (sauca). Ta se tyka Cistoty téla i Cistoty mysli.
Mrnustikova (2022) také priklada pieklady uprimnost a prostota. Na télesné urovni nés uci
vazit si téla, které je chrdmem duse, a které je poteba udrzovat v pofadku a Cistoté, aby ndm
umoznilo duchovni vyvoj. Cistota myslenek, slov a ¢inti znamena jednat v souladu se svym

svédomim a vnitfnim presvédcenim (Skalicka, 2014).

Sauca vyzaduje uptimnost a odpusteéni, a proto je v pfimém rozporu se sebekritikou
a v souladu se soucitem sam k sobé&. Podobné jako ahimsa, astéja a satja je zalozena na
otevieném a upfimném vztahu s naSim vnitinim svétem. Jeji dodrZzovani by mélo vézt ke
zvySeni soucitu se sebou samym, interocepce, emocni regulace a sniZzeni vyhybani se

zkuSenosti (Bennetts, 2021).
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1.3.1.2.2 Spokojenost

Santosa znamena spokojenost (Mrnustikova, 2022). Pti jejim vykladu ale nardzime
na limity Ceského jazyka, jelikoz pouzivame stejné slovo spokojenost pro anglické
contentment a satisfaction. Proto jsme se pro vyklad obratili na amerického ucitele jogy,
Marqua Garraux (osobni sdéleni, 18. listopadu 2023), ktery nam sdélil, Ze santosa neboli
contentment je jako pocit $tésti bez divodu. Pokud je $tésti podminéno néjakym divodem,

je to podle n¢j forma utrpenti, jelikoz kazdy takovy diivod mtze byt Clovéku sebran.

Minaftik (2013, s. 82) fika, ze “spokojenost je otdzkou vnitini orientace, nikoli
vysledkem nasyceni pfedméty tuzeb”. Santosa néas uci takovému postoji k prekazkam v
zivoté, ktery nenarusi nas vnitini klid a harmonii (Skalickd, 2014). Nekteti lidé namitaji, ze
spokojenost vede k ustrnuti a ze nespokojenost je zdroj motivace. Tady ale nemluvime o
ustrnuti, ale o pfijeti, které stale vede k ristu (Mrnustikova, 2022). Pokud urcitou situaci
nemiizeme zménit nebo na jeji feSeni nemame potiebné prostiedky, musime se naucit se s ni
vyrovnat (Skalicka, 2014). Jakozto schopnost vidét véci tak, jak jsou, a byt s nimi
vyrovnany, tedy uzce souvisi s konceptem piijeti, ktery je zédkladem tretich vin KBT 1

mindfulness (Bennetts, 2021).

1.3.1.2.3 Sebekazen

Tapas znamena sebekazen a sebeovladani. Vyznam tohoto sanskrtského slova se
Vv pritbéhu historie proménoval. Zpocatku znamenal askezi, nyni je interpretovan jako vnitini
fad, trpélivost a vytrvalost (Mrnustikova, 2022). Vede nas k respektovani fadu a pravidel.
Vychazi z ptedpokladu, Ze pokud dobrovoln¢ a radi nasledujeme néjaky tad, prestavame byt
zatizeni odporem a nachdzime vétsi svobodu a spokojenost (Skalicka, 2014). V absolutni
svobodé t¢Zko néceho dosdhneme (Skalicka, 2014). Disciplina by ale neméla zptsobovat
utrpeni, a tak musi pfichdzet postupné (Minatik, 2013). V dnes$ni dobé¢ je t€Zké najit néjaky
pravidelny fad. Tapas znamena ochotu délat i to, do ¢eho se ndm nechce, ale co je nutné.
Tim nam poskytuje ptileZitost pfijmout, Ze 1 nepfijemné véci patii k Zivotu (Mrnustikova,
2022).

Paralelu nachazime v teorii ACT, ktera poukazuje na to, ze né€které chovani je
kratkodob€ vyhodné, ale ne dlouhodobé v souladu s tim, ¢eho chce ¢lovek dosahnout nebo

jaké jsou jeho hodnoty (Slepecky et al., 2018).
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1.3.1.2.4 Sebepoznani

Svadhjaju mizeme chapat jako meditaci nad sebou samym (Mrnustikova, 2022).
Vede nas k sebepoznani a k uvédoméni, Ze jsme soucasti néceho, co nas prevysuje. Pomaha
¢lovéku utiSit ego a naslouchat vlastnimu télu a mysli (Skalickd, 2014). Stejné jako cela
joga je svadhjdja prostiedkem k sebepoznani a pfijeti svych slabych i silnych stranek
(Mrnustikova, 2022).

Dalsi soucasti svadhjdji je studium svatych spisit (Skalickd, 2014). Tento vyklad
muzeme najit zvlast' ve starsi literatute. Studium spisd, které obsahovaly hlavné zkuSenosti
a poznamky téch, ktefi §li duchovni cestou pied nami, slouzilo jako inspirace a poskytovalo
korektivni zkuSenost. Samotné studium ale neni jako forma sebepoznani dostate¢né
(Mrnustikova, 2022). Ackoli jde u jogint typicky o Sutry a jiné texty z tohoto filozofického
zazemi, studium duchovnich spist se nevztahuje k zddnému konkrétnimu nadbozenstvi. Podle
jogy by mél kazdy uctivat ten aspekt bozstvi, ktery je mu nejblizsi. Pak mu bude odrazovym

mustkem na cest¢ k moudrosti (Minatik, 2013).

1.3.1.2.5 Nalezeni vyssiho smyslu Zivota

Pranidhdra znamena zaméfeni pozornosti, zatimco /$vara oznaduje indicky koncept
naseho pravého ja, kousku bozského v kazdém z néas. Cely termin [Svara pranidhdna se
vyklada jako zaméfeni pozornosti na bozskou podstatu (Mrnustikova, 2022). Bez
naboZenského kontextu znamena tato zasada respektovani vysSich Zivotnich principi a
viru v to, zZe vSechny udélosti v naSem zivot¢ se déji z néjakého divodu (Skalicka, 2014).
Ackoli joga jako takova neni nabozenska praxe, tento princip se dotyké osobni spirituality,

ktera je povazovana za psychicky zdroj rezilience (Bennetts, 2021).
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2 SUBJEKTIVNI A PSYCHOLOGICKA
POHODA

Protoze podle plivodnich textl ma joga modernimi slovy zlepsit kvalitu Zivota,
budeme se v nasi praci zabyvat psychickou pohodou (ang. well-being). V oblasti psychické
pohody existuji dvé vyznamné navzajem provazané koncepce, jejichz rozdil je pro nas
vyzkum zasadni. Jde o subjektivni a psychologickou osobni pohodu* (Blatny, n.d.,

Joshanloo, 2019, Linley, 2009). V této kapitole oba koncepty stru¢né predstavime.

Subjektivni osobni pohoda (ang. subjective well-being - SWB) obsahuje dvé
slozky: emoc¢ni komponentu danou pomérem pozitivnich a negativnich emocnich
zkuSenosti a kognitivni komponentu, které se také fika zivotni spokojenost a ktera odkazuje
na kognitivni hodnoceni vlastniho Zivota. Lidé s vys§i mirou subjektivni osobni pohody
prozivaji vice pozitivnich emoci, méné negativnich emoci a zéroven pozitivn¢ hodnoti
vlastni zivot (Diener, 1984). Vyssi subjektivni pohoda také souvisi s vétSim zdravim,
dlouhovékosti, dobrymi socialnimi vztahy, pracovnim vykonem a kreativitou. Ukazatele,
které predikuji SWB, se 1i$i napti¢ kulturami a spolecnostmi (Diener et al., 2018). Pro nasi
préci je zajimavé, Ze jednim z navrzenych prediktor SWB je moralni identita. Cim vic jsou
moralni hodnoty blizsi self jedince, tim vétsi hraji roli v jeho chovani a vztahovani se ke

svétu (Cui et al., 2021).

K méfeni kognitivni komponenty se nejéastéji pouziva Dienerova Skala Zivotni
spokojenosti (SWLS). Emoc¢ni slozku lze méfit napf. Scale of Positive and Negative
Experience (SPANE) nebo Positive and Negative Affect Schedule (PANAS). Vétsinou jde o
vybér ze seznamu pozitivnich a negativnich emoci, které lidé v daném ¢asovém obdobi

prozivali (Blatny, n.d.).

Psychologicka pohoda (ang. psychological well-being - PWB) zahrnuje postoj a

aktivni jednani ve vztahu k Zivotnim vyzvam (Keyes et al., 2002). Klade vétsi diraz na roli

4V terminologii pojml souvisejicich s anglickym well-being vychazime hlavné z eské publikace Indikatory
kvality zivota v oblasti osobni pohody od Blatného (n.d.). Koncepty v této oblasti se totiz navzajem piekryvaji
a1 v anglickych vyzkumech jsou jednotlivé pojmy ¢asto zaménovany. Pokud referujeme o pozitivni rozvojové
slozce psychiky, ktera piekracuje absenci dusevnich onemocnéni, budeme pouzivat terminy psychickad/dusevni
pohoda.
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osobniho jednani ¢lovéka a na to, jak se snazi dosahovat svych cili (Lee & Gallanger, 2017).
Ryffové, kterd navazala na vyzkum subjektivni pohody, chybélo v ptedeslé koncepci veétsi
teoretické ukotveni. Vytvoftila tedy koncept psychologické osobni pohody skladajici se z
celkem Sesti faktora: sebepfrijeti, osobni rist, autonomie, Zivotni smysl, vlada nad
Zivotnim prostiedim, pozitivni vztahy s druhymi. Vychazela pfitom z tehdejSich teorii
zabyvajicich se optimdlnim prospivanim jedince, jako jsou napiiklad Maslowova
sebeaktualizace, Franklova vile ke smyslu, Allportova zralost nebo plné fungujici rozvinuta
osobnost podle Rogerse (Ryff & Keyes, 1995). Clovék prozivajici vyssi psychologickou
pohodu ma tedy pozitivni postoj k sobé samému a pfijima své siln¢ i slabé stranky, ma vielé
vztahy s druhymi lidmi a je schopen empatie, je otevieny novym zkuSenostem a rozvoji, ma
v zivoté cil a pocit, Ze nékam smétuje, dokdze si pfizpiisobit prostiedi svym potiebam a
hodnotdm a dovede vyuzivat pfilezitosti, je nezavisly a dokaze odolat socidlnimu tlaku (Ryff

& Singer, 2008).

K méfeni PWB vyvinula Ryffova skalu psychologické pohody (ang. Psychological
Well-being Scale), ktera méfi vSech Sest dimenzi. Dostupna je také zkracena 18polozkova

verze, kde je kazd4 dimenze zastoupena tfemi polozkami (Blatny, n.d.).

Ryan a Deci (2001) pfirovnali koncepty subjektivni a psychologické pohody k dvéma
filozofickym uéenim, hédonistickému (SWB) a eudaimonickému (PWB). Hédonisticky
pohled tika, Ze zivotnim cilem je zazit co nejvice piijemnych zazitkd, a ze Stésti je tedy
“souctem” téchto hedonickych zkuSenosti. Eudaimonické teorie poukazuji na to, Ze 1 kdyz
jsou nékteré zazitky piijemné, nemusi vézt k celkové spokojenosti. Vyzyvaji cloveka ke

spojeni se s jejich daimon, pravym ja, a k ziti kongruentniho a autentického Zivota.

Ackoli spolu subjektivni a psychologicka pohoda souvisi, i empiricky se ukazuje, ze
se jedna o odlisné koncepty. Joshanloo v roce 2018 proved] studii, ve které srovnal vysledky
tii vin longitudinalniho Setfeni zabyvajiciho se koncepty SWB a PWB za piedeslych dvacet
let. Autor poukazuje na to, zZe psychologickd pohoda je stabilnéjsi v Case nez subjektivni
pohoda. Také dodava, ze ackoli PBW jednoznaéné predikuje nartist SWB, vliv subjektivni

pohody na psychologickou pohodu je nekonzistentni.

V kontextu jogy nas zajimaji oba koncepty, dovolime si ale tvrdit, Ze eudaimonicky
aspekt osobni pohody, psychologicka pohoda, je konceptove blizsi tomu, co je cilem jogy

podle jejiho filozofického zazemi. Kongruenci a autenticky zivot nachazime v jogové satje,
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pravdivosti. Cely oncept psychologické pohody z jeho definice mizeme najit v santose

jakozto spokojenosti bez diivodu a aktivniho piistupu k zivotnim prekazkam.
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3 STRES

Stres se stal fenoménem dnesni doby a je prakticky vSudyptitomny. Urcité mnozstvi
stresu potfebujeme, protoze nds mobilizuje a umozituje ndm byt aktivni. Lidé jogu Casto
vyhledavaji prave kvili jejim pozitivnim vlivim na stres. V této kapitole popiSeme, co to

stres je, jaké ma fyziologické projevy a jak ho mizeme méfit.

Yewrs

Stres je fyziologicka a psychologicka reakce na vnitini nebo vnéjsi stresory.
Ovliviiyje to, jak se lidé citi a jak se chovaji. Télesné se miize projevovat naptiklad busenim
srdce, pocenim, suchem v ustech, neklidem, zrychlenim feci nebo zesilenim negativnich
emoci (APA, 2018). Hlavni psychologické teorie, které stres popisuji, jsou Selyeho obecny
adaptacni syndrom (Selye, 1936) a Canontuv fenomén “fight or flight” (Cannon, 1915,

citovano v Davies, 2016).

Stres je do jist¢ miry pfirozena a funk¢ni reakce téla na zménu, konflikt nebo
ohrozeni. Cela stresova reakce ndm umoznuje podat néjaky vykon, celit vyzvam a
ohrozenim (Orel, 2020). T¢lo se snazi udrzet stalost vnitiniho prostfedi, homeostazu, a
pfizpusobuje se vnitinimu a vnéj§imu prostiedi. Béhem stresu dochazi k aktivaci
autonomniho nervového systému (ANS), uvolnéni hormont Kkortizol, adrenalin a
noradrenalin a zménam v imunitnim systému a metabolismu (O'Connor et al., 2021).
Zatimco katecholaminy adrenalin a noradrenalin aktivizuji télo 1 psychiku okamzité,
nejvyznamnéjsi stresovy hormon kortizol ma delsi ¢asovy dopad (Orel, 2020). T¢lo také
reguluje fyziologické stavy jako télesnou teplotu nebo ptisun kysliku. Ptizplisobuje se tak
kazdodennim stresujicim uddlostem. Tyto procesy jsou adaptivni, pokud se vyvazené
aktivuji a deaktivuji podle pfitomnosti a nepfitomnosti stresorii. Pokud tomu tak neni,
stresova reakce se muze stat Skodlivou pro zdravi i pohodu. Stres mliZe ovliviiovat zdravi
jak pfimo prostfednictvim autonomnich a neuroendokrinnich reakci, tak nepfimo

prostiednictvim zmén chovani (O'Connor et al., 2021).

Pfi stresu se aktivuji dva obecné systémy, SAM a HPA. Nejrychleji se spusti
sympato-adreno-medularni systém (SAM). Amygdala a poté hypotalamus okamzité aktivuji
ANS, aby vyslal zpravu nadledvindm a uvolnil noradrenalin. Dfen nadledvin zaroven
uvoliiuje adrenalin. Tyto hormony tak ptiméji celé té€lo k pohotovosti a spusti reakci znamou
jako fight or flight, boj nebo uték. Poté prichazi na fadu hypotalamo-pituitarné-adrenalni osa
(HPA). Pokud jedinec vnima situaci jako stresujici, hypotalamus spusti fetézovou reakci,

ktera vyusti v produkci kortizolu, tzv. stresového hormonu. Kortizol mé ale vice roli nez jen
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reakci na stres, hraje naptiklad kli¢ovou roli v regulaci cirkadidnniho rytmu, coz je dilezité
mit na paméti. Pokud je ovSem osa HPA aktivovdna opakované, zvysené vylu¢ovani

kortizolu muze ¢asem mit negativni zdravotni nasledky (O'Connor et al., 2021).

Jak uz jsme naznacili, zadvaznost negativnich dopadii objektivné stresujici situace je
ovlivnéna tim, do jaké miry dany Clovek situaci za stresujici povazuje (Cohen et al., 1983).
S teorii kognitivniho hodnoceni stresové situace piiSel Lazarus (2006), ktery tika, Ze
hodnoceni, zda je situace stresova nebo nikoli, urcuje dalSi vyvoj stresové reakce.
Prvotni hodnoceni se tyka toho, zda je dana situace pro jedince relevantni. Pokud situace
dulezité je, zatazuje ji do jedné ze tii kategorii: poskozeni/ztrata, hrozba v budoucnosti nebo

vyzva, ktera je dokonce interpretovdna pozitivng.

Pravé pozitivni nebo salutogenni mySleni, které je orientovano na zdravi, je
zakladem prevence stresu. Sklada se ze srozumitelnosti, ktera odkazuje na schopnost
porozumét svétu, zvladnutelnosti, tedy viry ve vlastni schopnosti, a smysluplnosti, viry, ze
svét dava smysl. Mezi dalsi slozky prevence stresu patii naptiklad Gprava Zivotniho stylu,
nacvik relaxace, uméni rozpoznat podstatné a nepodstatné, nacvik klidného dychani,

meditace nebo dostatek pohybové aktivity (Bartinkova, 2010).

Miru stresu mtizeme naptiklad méfit zjisténim hladiny kortizolu, a to nejéastéji ve
slinach (Igbal et al., 2023). Vesmés ale neexistuje zptisob, jak objektivné méfit stres. Je tomu
tak hlavné proto, Ze télo reaguje podobnou nespecifickou reakci i na jiné podnéty nez je
ptitomnost akutniho stresoru. Kortizol neni pouze stresovy hormon, a tak k jeho zvySeni
vedou 1 jiné udalosti. Neplati ani, Zze by kazda situace, kterou Clov€k vyhodnoti jako
stresujici, méla za nasledek zvySeni kortizolu (Crosswell & Lockwood, 2023). Kromé
biologickych markerii stresu mliizeme méfit také miru prozivaného stresu. Sebepozujicich
nastroju existuje mnoho. Naptiklad Cohen v roce 1983 vytvofil dnes hojné uZivanou skalu

Perceived Stress Scale (Cohen et al., 1983).
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4 DISPOZICNI NADEJE

Nadgje je jednim z nejvyznamnéjSich témat pozitivni psychologie. Odkazuje na viili
néco délat, na energizujici viru a diivéru v to, Ze ¢lovék miiZe dojit ke svému vytycenému
cili. Je to emoc¢ni postoj spojeny s ocekdvanim néceho pozitivniho. Jako prvni se ji v
psychologii zabyvali psychologové, ktefi pracovali s trpicimi nebo vazné nemocnymi lidmi,

jako napiiklad Frankl, Lazarus nebo Menninger (Kf#ivohlavy, 2010).

Asi nejznaméj$im koncept nadéje do psychologie ptinesl Snyder (2000), ktery ji
definuje jako pozitivni motivaéni stav, ktery je zalozen na pocitu odvozeného
z interaktivniho pasobeni mezi snahou (ang. agency), tedy na cil orientovanou energii, a
cestou (ang. pathways), neboli planovanim k dosazeni cile. Cil je vyznamnym pojmem této
koncepce nadéje, protoze tvoii konecny bod, ke kterému se vztahuji mentalni akce. Takovy
cil musi mit dostatecnou hodnotu, aby mohl clovéka mobilizovat, ale zaroveil musi
obsahovat urcitou nejistotu. Pokud je dosaZeni cile jasné, nepotiebujeme totiz nadéji. Snyder
et al. (1996) také rozliSuje mezi dispozi¢ni nadéji, kterd se uplatituje ve vSech situacich, a

stavovou nad¢ji, ktera se vice vaze k aktudlni situaci.

Snyderova teorie byva kritizovana hlavné kvili tomu, Ze je nadéje v jeho pojeti pfili§
podobna jinym konstruktim, a to hlavné Bandurové self-efficacy. Krafft tedy prisel
S pojetim prozivané nadégje, které je SirSi nez dispozicni nadéje a kromé kognitivni slozky

zahrnuje také aspekty spiritudlni, religiézni a altruistické (Kraftt et al., 2017).

K méfeni nadéje se ¢asto pouziva Snyderova Skala The Adult Dispositional Hope
Scale (ADHS), kterou ptivodné vydal pod nazvem The Hope Scale v roce 1991 (Snyder et
al., 1991). I Krafft vytvofil skalu ke svému konceptu, The Perceived Hope Scale (Krafft et
al., 2017).

Koncept nad¢je je velmi blizky osobni pohodé, a to hlavné jeho eudaimonické slozce.
Lee a Gallagher (2017) uvadéji, Ze Snyderova nadéje jakoZto schopnost u¢inné identifikovat
cesty k dosazeni svych cili a efektivné vyuzivat osobni jednéni k nasledovani téchto cest by
mohla byt zdkladem zlepSeni kazdé ze Sesti slozek psychologické pohody. Soucasné
vyzkumy mimo jiné ukazuji, ze nad¢je predikuje akademicky tspéch (Marquez et al., 2017)
a je spojena s vyssi subjektivni pohodou (Pleeging et al., 2019). Je také jednim z prediktorii
resilience proti rozvoji PTSD (Gallagher et al., 2020).
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Jakozto jedno z témat pozitivni psychologie je nadéje zajimavou oblasti zkoumani v
kontextu jogy. Etickd uceni jogy vedou Cloveka k adaptivnéjSimu piistupu k Zivotu, jehoz

soucasti by mohla byt pravé nad¢je.
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5 PUSOBENI JOGY NA PSYCHICKE
ZDRAVI CLOVEKA

Joga je populdrnim alternativnim ndstrojem, ktery lidé vyhledavaji pro ulevu od
stresu, Uzkosti a depresivnich symptomii (Park et al., 2016). Soucasné vyzkumy ukazuji, ze
praxe jogy vede ke sniZeni depresivnich symptomu (Verzili et al., 2023), regulaci stresu
(Pascoe et al., 2017), sniZeni uzkosti (Ciezar-Andersen et al., 2021), zlepSeni problémi se
spankem (Wang et al., 2020) i zlepSeni kognitivnich funkci (Eilat-Adar et al., 2023).
Pozitivni vliv na dusevni zdravi byl nalezen nejen u zdravych jedinci, ale také napiiklad u
lidi trpicich muskoskeletarni bolesti (Ciezar-Andersen et al., 2021), ktefi onemocnéli
rakovinou (Yi et al., 2020, Gonzalez et al., 2021), trpicich traumatem (Taylor et al., 2020),
dusevnim onemocnénim (Brinsley et al.,, 2020) nebo chronickym onemocnénim
(Desveaux et al., 2015). Studie ukazuji, Ze joga je G€inna monoterapie pro mirnou az
stiredné tézkou depresi (Bhargav et al., 2020, Nanthakumar, 2020, Wu et al., 2023) a
pomocna 1écba u nékolika dalSich psychiatrickych poruch. Mize pomoci zlepSit negativni
priznaky (Rao et al., 2021), kognici a socialni fungovani u lidi trpicich schizofrenii
(Bangalore & Varambally, 2012, Dodell-Feder et al., 2017). Praxe jogy je také Géinnou
terapii pro tzkostné poruchy u dospélych (Nanthakumar, 2020) i déti a dospivajicich
(James-Palmer et al., 2020) a ma pozitivni efekt na kognitivni funkce u starnoucich lidi
(Eilat-Adar et al., 2023).

DusSevni zdravi ovSem neni pouhd absence dusevniho onemocnéni. Je to stav osobni
pohody (ang. well-being), kdy si ¢lovek uvédomuje své vlastni schopnosti, dokaze se
vyrovnat s béznym zivotnim stresem, muize produktivné pracovat a je schopen pfispivat
spolecnosti (WHO, 2024). Praxe jogy je spojovana s vys$si psychickou pohodou (Bés et al,
2023, Hendriks et al., 2017, Kelley & Kelley, 2020, Matko et al., 2021b), kvalitou Zivota
(Munns et al., 2024) a zvySenim soucitu se sebou samym (Cocchiara et al., 2019). | po

jedné lekcei jedinci vykazuji vys$si hodnoty emo¢ni pohody (Park & Finkelstein-Fox, 2020).

Praxe jogy je také pozitivné spojena se spiritualitou a jejimi aspekty jako vnitini
Stésti a nadéje (Csala et al., 2021, Smith et al., 2011). Spiritualita se nemusi tykat jen
nabozenstvi. Obecné se vztahuje k né¢emu, co cloveéka presahuje a co dany ¢loveék povazuje
za posvatné. PriCemz posvatnym rozumime to, co je v rdmci bézného Zivota neobvyklé, co
nas vede k uvédomeéni si hranic lidstvi, k uznani, Ze existuje néco za témito hranicemi, a

k ucté k ¢emukoli, co za nimi je (Ktivohlavy, 2010). Csala et al. (2020) pozorovali narist
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spirituality v experimentalni skupiné po deseti jogovych lekcich oproti kontrolni skuping.
Biissing et al. (2012a) sledovali ndrGst riznych aspektii spirituality po Sesti mésicich
intenzivni jogové praxe. Komplexni praxe jogy lze vyuzit také u adolescentli pro uceni
dovednosti potfebnych k rozvoji konstrukt jako je pravé nadéje nebo také resilience ¢i
kognitivni flexibilita a udrzeni pozitivni socidlni, duSevni i fyzické pohody (Peterson &

Dutton, 2022).

Existuje ale i nemalo metaanalyz a systematickych review, které poukazuji na
nedostate¢né mnozstvi a kvalitu studii v oblasti vlivu jogy na dusevni zdravi (napi. Hendriks,
2017, Cramer et al., 2018, Breedvelt et al., 2019). Vyzkum jogy narazi na mnoho limiti,
které vice popiSeme Vv kapitole 5.3. I pies tyto nedostatky se ale zda, ze joga miize mnoha
lidem trpicim psychiatrickymi pfiznaky pfinést Glevu za relativné nizkou cenu, a je

oznacovana za ptinosny dopln€k k psychiatrické a psychoterapeutické 1é¢bé (Park, 2021).

5.1 NavrZené mechanismy piisobeni

V ptedchozich kapitolach jsme zjistili, Ze joga jakozto komplexni systém pozitivné
pusobi na psychické zdravi a pohodu ¢loveka. V této kapitole popiseme nékteré z doposud
objevenych mechanismil piisobeni jogy na psychiku ¢lovéka. Rozd¢lili jsme tato vysvétleni
pro vétsi prehlednost do dvou skupin: biologické a psychologické mechanismy. Biologicka
vysvétleni se zaméfuji hlav€ na to, jak joga plisobi na autonomni nervovy systém a jiné
fyziologické a neurobiologické procesy. Psychologické mechanismy se snazi odhalit rizné
mediatory a moderatory stojici za pozitivnimi ucinky jogy, jako naptiklad v§imavost, soucit

se sebou samym nebo interocepce.

Toto déleni volime také v navaznosti na vyzkum Gard et al., ktefi v roce 2014 navrhli
komplexni model vlivu jogy na seberegulaci v oblasti dusevniho zdravi zaloZeny na
procesech shora doli a zdola nahoru. Joga zlepsuje integraci mezi t€émito procesy a tim
vede k psychické pohod¢, fyzické pohod¢, prosocidlnimu a etickému chovani. Autofi
vychézeli z d€leni slozek jogy do Ctyf kategorii: meditace, fyzickd praxe, eticka uceni a
dechova cviceni. Procesy zdola nahoru zahrnuji hlavné biologické mechanismy a vedou ke
sniZeni stazeni cév v plicich (pulmondlni vasokonstrikce), zdnétu, svalového napéti a bolesti,
zatimco procesy shora nahoru jsou psychologické a vedou k inhibici negativniho hodnoceni,

emocni reaktivity a ruminaci.
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5.1.1 Biologické mechanismy

Techniky zahrnujici procesy zdola nahoru funguji diky stimulaci somatickych,
visceralnich a senzorickych receptoru. Z fyziologického hlediska ovliviiuje joga
seberegulaci prostfednictvim parasympatiku. Regulace dechu je klicovou casti jogy, a i
béhem fyzické praxe se dba na klidné a hluboké brani¢ni dychani, které stimuluje prave
parasympatikus a dava tak télu prilezitost regulovat stres. Svou roli zde hraji také procesy
vyhasinani, které spolu s rekonsolidaci umoznuje preménu maladaptivnich navyka v
adaptivni chovani. Cviceni jogy miZze také ovlivnit ¢asnou filtraci pozornosti, coz je
forma primarniho smyslového zpracovani vnéjsiho prostiedi, coz by podle autord mohlo

vézt k vétSimu spojeni s Cloveka s télesnymi pocity, snizeni zkresleni vnimani a tedy k

vewr

Tento souhrn piisobeni jogy potvrzuji i jiné novéjsi studie. V kapitole 3 jsme popsali
fyziologicky doprovod stresu, ktery spo¢iva hlavné v aktivaci autonomniho nervového
systému (ANS) a produkci kortizolu, adrenalinu a noradrenalinu. Bayley-Veloso a Salmon
(2015) v systematickém review srovnavali 52 klinickych studii vénujicich se vlivu jogy na
dusSevni zdravi. V ném také shrnuji dosavadni popsané mechanismy ptisobeni jogy. VétSina
vyzkumt vysvétluje plsobeni jogy aktivaci parasympatického nervového systému a
deaktivaci sympatiku. To se déje hlavné diky pomalému pohybu a pozornosti k dechu nebo
stimulaci bloudivého nervu. V tomto review byly ov§em zahrnuty pouze studie zkoumajici

fyzickou praxi jogy.

V jiné metaanalyze srovnavali Pascoe et al. (2017) studie zabyvajici se vlivem jogy
na stres, které méfily fyziologické ukazatele stresu. Zahrnuli jogové intervence zaloZené
pouze na fyzickém cviceni, i ty, které kombinuji fyzickou praxi a mindfulness. U obou
skupin se ukazalo, Ze joga snizuje hladinu kortizolu, systolicky krevni tlak, klidovou tepovou
frekvenci a variabilitu srde¢ni ¢innosti, hladinu cholesterolu (nizkodenzitni lipoprotein) a

glukézu v krvi na lacno.

Pascoe et al. (2021) zkoumali psychologické, fyziologické a neurobiologické
mechanismy, které by mohli vysvétlit vliv intervenci zaloZenych na joze na dusevni zdravi.
Do jejich studie zahrnuli celkem 22 piehledli a metaanalyz zabyvajicich se timto tématem.
Vysledkem bylo, Ze jogové intervence snizuji stresovou reaktivitu, ovliviiuji fyziologické
markery stresové reaktivity véetné zmén krevniho tlaku, srdec¢ni frekvence, hladiny kortizolu

nebo cytokind, coz vede k celkovému zlepseni zdravi a pohody u rtiznych skupin dospélych.
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Meéfeni stresu ale neni jedind oblast zkoumani piinosii jogy. Cviceni jogy je podle autorii
také spojeno se strukturdlnimi a funkénimi zménami v mozkovych oblastech a sitich,
které se podileji na regulaci reaktivity na stres, nadlady a emoci, v€etn¢ hipokampu, amygdaly

a prefrontalni ktry.

I Goethe et al. (2019) se vénovali vlivu jogy na strukturu a funkci mozku. D¢lali
piehled 11 studii zkoumajicich strukturalni a funkcni ucinky komplexni praxe jogy
zahrnujici fyzickou praxi, dechova cviceni a meditaci na mozek a na priitok krve mozkem
pomoci MRI, fMRI a SPECT. Celkové¢ studie prokazuji pozitivni vliv cviceni jogy na
strukturu a funkci hipokampu, amygdaly, prefrontalni kiry, cingularni kiiry a mozkovych

siti (ang. brain networks) vcetné default mode sité (ang. default mode network, zkr. DMN).

U psychiatrickych poruch casto neméame ptesné diikkazy o jejich biomarkerech.
Bhargav et al. (2020) shrnuli ve svém review neurochemické a neurofyziologické ucinky
jogy, které by mohly vysvétlit jeji pozitivni efekt na psychickd onemocnéni. Kromé jiz
zminéné regulace ANS, osy HPA a sniZeni kortizolu nasli diikazy o tom, Ze praxe jogy tlumi
zanétlivé procesy, zvysuje prenos neurotransmiteru GABA a hladinu oxytocinu. Autofii také
potvrdili zjisténi, ze dlouhodoba praxe jogy a meditace mize vézt k funkénim a

strukturdlnim zménam v mozku.

Z holistického pohledu na zdravi nemizeme opomijet diikazy o tom, jak predevS§im
dlouhodoba a pravidelna praxe jogy piisobi na télesné procesy a ovliviiuje tak psychiku.
Podle Bennetts (2021) ale v soucasnosti pfibyva z4jem posunout se od prozkoumavani
fyziologickych zmén souvisejicich s praxi jogy k potencialnim psychologickym procesiim,

které by mohly ustit ke zlepSeni duSevni pohody.
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5.1.2 Psychologické mechanismy

Vyzkum psychologickych mechanismti jogy je teprve v zacatcich. Nabizi ale
zajimavy a perspektivni smér pro budouci studie v oblasti jogy a psychického zdravi.
Z dosavadnich vyzkumti uz vime, Ze joga ma pozitivni vliv na psychické zdroje jako jsou
zvySena interocepce, vS§imavost (mindfulness), spiritualni pohoda a soucit se sebou
samym (Park et al., 2020). Podrobnéji si popiSeme vysledky né€kterych vyzkumi v této

oblasti.

Harvey et al. (2019) se v kvalitativni studii ptali ucitel jogy a jogovych terapeutii na
to, jak podle nich joga pfispiva k 1é€bé psychického distresu. Vyzkum identifikoval Etyti
hlavni mechanismy: v§imavost, volba, vztahy a “Siti na miru”. Prvnim byla v§imavost,
tedy byti v pfitomnosti a hlavné kontakt s vlastnim télem. J6ga ma déle podporovat ¢loveéka
v prevzeti kontroly nad vlastnim prozivanim a umoznit mu tak se rozhodovat. Dal$im
ucinnym faktorem je rozvoj pozitivnich vztahti jak s ucitelem nebo v jogové komunité, tak
ve vztahu k sob¢. Poslednim faktorem byla individualizace praxe klientovi, cozZ mimo jiné

souvisi s reflektovanim vlastnich potieb.

Podobné vysledky pfinesla 1 studie Kishida et al. (2019). Celkem 104 praktikantii
jogy bylo vyzvano, aby kazdy den vypliovali dotazniky zaméfené na v§imavost, soucit se
sebou samym a socialni propojenost (ang. social connectedness). V dny, kdy se participanti
vénovali joze, vykazovali vétsi v§imavost a soucit se sebou samym. Vysledky studie také

ukdazaly, Ze praxe jogy miZe pozitivn€ ovlivnit vztahy s druhymi.

Pascoe et al. (2021), jejichz vyzkum psychologickych, fyziologickych a
psychologickych mechanismii jogy jsme zminovali uz v predchozi podkapitole, popsali i
nékolik psychologickych procest, které joga ovliviiuje a které souvisi s psychickym zdravim
a celkovou pohodou. Jedna se naptiklad o zvySeni interocepce, soucitu se sebou samym,
regulace nalady a emoci, dispozi¢ni vSimavosti, sniZeni ruminaci, zlepSeni meta-
kognice nebo zlepseni pozornosti a paméti (Pascoe et al., 2021). Vénovat se kazdému z
téchto navrZzenych mechanismt neni ti€elem této prace. Rozvedeme ale n€kolik zajimavych

mechanismd.

Vsimavost neboli mindfulness s tradi¢ni jogou souvisi. Studie ukazuji, Ze praxe
riznych styll jogy vede k vétsi vSimavosti (Pascoe et al., 2021). Predpoklada se, ze ma

mediaéni vztah k dal§im proménnym (Bayley-Veloso & Salmon, 2015, Kishida et al., 2019)
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jako naptiklad emocni regulace (Parkinson & Smith, 2023). Jednim z psychologickych
mechanisml pifibuznych vSimavosti, které Pascoe et al. (2021) navrhli, je zvySena
interocepce, tedy schopnost uvédomovat si fyziologické procesy téla. Existuji studie
prokazujici, ze cviceni jogy zlepSuje schopnost interocepce (Koncz et al., online pied
vydanim, Park et al., 2020, Parkinson & Smith, 2023). Jina studie poukazuje na interocepci
jako mozny mechanismus jogovych intervenci, ktery ptiznivé ovliviiuje symptomy PTSD

(Neukirch et al., 2019).

Soucit se sebou samym je dalsim z navrZzenych mechanismt (Pascoe et al., 2021).
Tento konstrukt popisuje laskavy a otevieny piistup ¢lovéka k sob¢ samotnému, k vlastnimu
utrpeni, nedostatkim a selhanim (Neff, 2003). Lidé s vyS$i mirou soucitu k sobé samym
zaroven zazivaji vetsi osobni pohodu (Zessin, 2015). Praxe jogy by mohla zvySovat soucit
se sebou samym (Erkin & Aykar, 2021, Parkinson & Smith, 2023) a stejn¢ jako vSimavost

tak mediovat emoc¢ni regulaci (Parkinson & Smith, 2023).

Dalsi hypotéza je velmi zajimava, a¢ zatim nepotvrzena. Pascoe et al. 2021 navrhuyji,
Ze joga by mohla pomoct sniZit vyhybavé chovani vi¢i averzivnim podnétiim, které mtize
prispivat ke vzniku a pfetrvavani depresivnich poruch. Autofi fikaji, Ze expozice a
nehodnotici pozorovani emoci nebo jinych neptijemnych vjemil bez snahy jim uniknout

muze vést ke sniZzeni emo¢ni reaktivity, desenzibilizaci a sniZeni nasledného stresu.

Vratme se zpatky k vyzkumu Gard et al. (2014) a jejich modelu piisobeni jogy skrz
procesy shora dolli a zdola nahoru. Jogové techniky, které angazuji procesy shora dold,
zahrnuji pfevazné zamérnou koncentraci a kontrolu pozornosti (napi. kdyz se praktikujici
zamétuje na jedno misto na téle nebo jeden bod v prostoru) a stahovani smysli dovniti do
téla. Tyto aktivity vedou ke sniZeni negativni hodnoceni a ruminaci béhem praxe jogy a
prispivaji k vétsi kognitivni flexibilité a inhibi¢ni kontrole (schopnosti udrzet pozornost u
smysluplnych informaci z vnitiniho i vnéj$iho prostfedi). Autofi také uvadéji, ze praxe jogy
zvySuje meta-uvédoméni, které lidem umoziuje porovnani soucasného stavu s jejich cili a
provadéni pfipadnych Uprav v chovéani. Toto uvédoméni rovnéZ spojuji decentraci, ktera
umoziuje nalezeni perspektivy pifi pohledu na zZivot a navyky, a zvySuje tak
pravdépodobnost zmény v chovani. Praxe jogy tedy posiluje behavioralni formy

seberegulace jak “na podlozce”, tak mimo ni.
Zavérem této kapitoly mizeme fici, Ze i pies stale probihajici vyzkum je jiz ziejmé,

7e joga ma pozitivni vliv na riizné psychické zdroje. Uéinky jogy piesahuji praxi tzv. “na
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podlozce” a ovliviiuji ¢lovéka i “mimo ni” v jeho bézném zivoté. Budouci vyzkum by se m¢l

zaméfit na typy vztahli mezi témito proménnymi.

5.2 Vyzkum v oblasti etickych principi jogy

VétSina vyzkumu se zatim zabyvala hlavné fyzickym cvicenim jogy, nckdy
vV kombinaci s dechovymi cvicenim, popfipadé koncentracnimi ¢i medita¢nimi cvicenimi
(Wieland et al., 2021). V této kapitole se zaméfime na dosavadni vyzkum v oblasti prvnich
dvou casti jogy, jamy a nijamy, které byvaji souhrnné oznacované jako eticka uceni jogy a

kterym se v této praci vénujeme.

Jama a nijama piimo vyzyvaji ¢lovéka, aby provedl urcité zmény v jeho Zivoté.
Mnoho praktikujicich dokonce povazuje jogu za svoji spiritudlni cestu nebo Zivotni styl. U
takovych lidi pak miizeme o¢ekavat zmény v socialnim chovani nebo v chovani souvisejicim
se zdravim. Mezi joginy je naptiklad Casté, Ze je dodrzovani téchto etickych principt vede
k vegetarianstvi (viz. neubliZovani) nebo vyhybani se alkoholu (viz. Cistota) (Biissing et
al., 2021). Ackoli eticky rdmec jogy nebyva €asto na béznych lekcich vyuc¢ovan explicitné,
principy mohou byt pfedavany nepiimo. I v takové formé mohou zménit to, jak ¢loveék
moralné pfremysli nad tim, co je dobré a Spatné, a tak ovlivnit jeho rozhodovanim (Gard et

al. 2014).

Matko, Bringmann a Sedlmeier (2021a) provedli metasyntézu s cilem shrnout
souCasn¢ dikazy o efektu jednotlivych Casti jogy. Pro svij vyzkum pouzili 19 studii.
Intervence, které kombinovaly vice slozek jogy (etickd uceni, dechova cviceni, fyzicka
cviCeni, meditace) byly efektivnéjsi nez intervence kombinujici méné ¢asti. A to zvlast,
pokud byly zahrnuty dechova cviceni nebo meditace. Etickym komponentam jogy se ovsem

vénovalo pouze nékolik malo studii a Zddna z metaanalyz.

Xu et al. (2021) se zaméfili ptimo na jamu a nijamu. Provedli experimentalni studii,
ve které zjiStovali, zda tyto principy mohou snizovat stres a vézt tak ke zlepSeni psychického
zdravi. Ndhodné rozdélili sto studentli do experimentalni a kontrolni skupiny. Intervence
Vv podobé¢ Sesti pfednasek tydné trvala celkem tfi mésice a dal§i mésic probihalo dalsi
sledovani. Jejich vysledky ukazaly vétsi redukei stresu po intervenci i po odlehlejsim

meéfeni oproti kontrolni skuping.

Matko et al. (2021b) srovnévali ptirtistkovy efekt etického uceni, fyzické jogové

praxe a mantrové meditace. Osmitydenni intervence zahrnovaly bud’ pouze mantrovou
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meditaci (MA), meditaci a fyzické cviceni (MY), meditaci a etické uceni (ME), a nebo
meditaci a jak fyzické cviCeni, tak etické u¢eni (MYE). Skupiny, kterym se dostalo etického
uceni (ME a MYE) dosahovaly nejvétsiho zlepSeni psychické pohody na skale WHO-5,
zatimco nejvetsi efekt na stres méla skupina s fyzickym cvi¢enim (MY). Autoii zavérem
dodévaji, ze je pfinosné porozumét riznorodosti jogovych intervenci a praktikovat vSech
osm Casti jogy.

Uz trochu star$i studie Smith et al. z roku 2011 srovnava, jak fyzické tak dusSevni
benefity jogy mezi skupinou praktikujici pouze fyzickou jogu a skupinou integrujici i
etické/spiritudlni aspekty jogy. V obou skupinach bylo pozorovéano sniZeni deprese a stresu
oproti kontrolni skuping. Ve skuping, kde byl k fyzické praxi ptidan i eticky aspekt, se ovSem

u ucastniki snizily 1 ptiznaky tGzkosti a hladina kortizolu ve slinéch.

Vyzkum v této oblasti ptirozené probihd na Vychodé delsi dobu nez na Zapad¢. Proto
mizeme snadno najit studie, které se zabyvaji vlivem jamy a nijamy na jiné koncepty
vychazejici z indické filozofie. Ptikladem mohou byt tzv. guny. TFi guny jsou indicky
psychologicky konstrukt pro porozuméni emocim a psychické pohod¢é. Guny sattva, radzas
a tamas jsou relativné konstantni rysy osobnosti (Ravindra & Babu, 2021). Psyché ¢loveka
se sklada z téchto tii energii a lid¢ se lisi v tom, v jaké mife jsou jednotlivé guny zastoupeny
(Puta & SedImeier, 2013). Sattva vede k rovnovaze a stabilité, radZas k aktivité a
nerovnovaze, a tamas k setrvacnosti a otupélosti (Ravindra & Babu, 2021). Pomér téchto
energii miZze Clovek ovlivnit, a pro lepsi duSevni zdravi a pohodu je Zadouci predominance

sattvy (Puta & SedImeier, 2013, Ravindra & Babu, 2021).

Srinivasan (2021) uvadi, ze studenti jogy, ktefi do své praxe zacletuji 1 jamu a
nijamu, se posouvaji vice k sattvé a vice se staraji o blaho sebe i ostatnich. To potvrzuje 1
experimentalni vyzkum Xu et al. (2021), ve kterém se prokazal narist sattvy a pokles tamas
a rajas u ucastnikd, ktefi podstoupili tfimesi¢ni program zaméteny na jamu a nijamu, oproti

kontrolni skuping.

Jina studie se netykd pfimo jogy, ale jiné piibuzné praxe a pfinosu etického uceni.
Chen & Jordan (2018) naptiklad srovnavali vliv standardni mindfulness intervence
S intervenci obohacenou o uceni o etice. Obé& intervence pozitivné plsobily na stres a Zivotni
spokojenost, ale skupina s intervenci obohacenou o etiku vykazovala vétsi zlepSeni také

V osobnim rozvoji a prosocidlnim chovani s modera¢nim efektem empatie.
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Oblast etického uceni jogy a jejiho piinosu pro dusevni zdravi zatim neni k nasemu
nejlepSimu povédomi podrobnéji prozkoumana. Jednd se o vyzkumné Spatné uchopitelna
témata. Dosavadni vysledky ale ukazuji, Ze j6gové intervence obohacené o eticka uceni maji
pozitivni vliv na zZivot ¢lovéka. Vzhledem k tomu, Ze tyto principy jsou v jogovych lekcich
Casto predavany nepiimo, je jejich vyzkum nezbytny k porozuméni tomu, jak joga plisobi na

psychickou pohodu a zdravi.

53 Limity vyzkumu v oblasti jogy a duSevniho
zdravi

Ve vyzkumu v oblasti jogy nardZime na mnoho limitd. Jednou z nejvétSich prekazek
je existence mnoha stylti jogy. Cramer et al. (2016) ve své metaanalyze identifikovali celkem
52 ruznych styli jogy zminénych ve vyzkumech. Pievazovali hatha joga, iyengar joga,
prandjama a integrovany piistup k jogové terapii. Autoii také srovnavali rozdil mezi vlivy
jednotlivych styli v randomizovanych kontrolovanych studiich. Pfes 90% téchto studii mélo
pozitivni vysledky a autofi proto dodavaji, Ze na stylu jogy v souvislosti s pozitivnim vlivem
na dusevni zdravi a pohodu nezélezi. V ¢lanku ovSem neuvadéji zavislé proménné, které

jednotlivé studie zkoumaly.

Jak uz jsme zminili, osm ¢asti jogy se ve vyzkumech bézné shlukuje do Ctyt
funk¢nich pilifa. Freeman et al. (2017) zjiStovali, v jakém poméru jsou tyto Ctyfi pilife
zastoupeny v ¢lancich popularniho ¢asopisu Yoga Journal. Reprezentativnost byla vyrazné
zkreslena ve prospéch fyzické praxe (48.7% pro dechova cviceni a 40.1% pro dsanovou
praxi), zatimco praxe tykajici se etiky a zivotniho stylu byla nejméné pokryta (yama 5.2% a

niyama 6.8%).

Dalsi komplikaci je rliznost zkoumanych populaci a maly pocet studii s kontrolni
skupinou, coz komplikuje tvorbu metaanalyz. Jinou pfekazkou jsou samotné vyzkumné
problémy, kdy se zkoumané zavislé proménné vybiraji ad hoc bez navaznosti na navrzené
teorie v sou¢asném vyzkumu (Matko et al., 2021a). Vyzkumy se také rizni co do délky a

povahy intervence (Biissing et al., 2012b).
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6 VYZKUMNY PROBLEM A CIiLE PRACE

Dosavadni vyzkum v oblasti jogy a duSevniho zdravi se zaméfoval prevazné na
fyzickou praxi jogy. Bylo prokazéano, Ze joga ma pozitivni vliv na mnoho oblasti duSevniho
zdravi. Snizuje stres, Uizkosti a depresivni symptomy (Park et al., 2016), a dokonce je
ucinnou monoterapii i pomocnou Ié¢bou u mnoha psychiatrickych onemocnéni (napt. Wu et
al., 2023). Piestoze je velmi podrobné popsany mechanismus ptlisobeni fyzické praxe na
autonomni nervovy systém, psychologické mechanismy, které by vysvétlovaly pozitivni

ucinky jogy, zatim nebyly hloubé&ji prozkoumany.

Jednim z nejvétSich limitd vyzkumu a mechanismil plisobeni jogy je redukce jogy na
fyzickou aktivitu. Joga neni jen praxe na podlozce, ale i mimo ni. Je to komplexni systém,
jehoz cilem je psychologicka proména. Osmidilna jogova cesta piedstavuje “akéni plan” pro
¢lovéka hledajiciho klid mysli, duSevni a spiritudlni pohodu a fyzické zdravi (napft. Biissing
et al., 2021). Jejich osm ¢asti se pro vyzkum déli do Etyft slozek: fyzicka cviceni, dechova
cviceni, meditace a etickd uceni. Oblast etickych uceni, do které spadaji prvni dvé Casti jogy
jamaa nijama, je nejmén¢ prozkoumana. Po hlub§imu porozuméni témto principtim bychom
je také mohli popsat jako jogovy zpiisob mysleni. Skladaji se z celkem deseti doporuceni,
jejichz ucelem je piiprava prostoru v zivoté ¢loveka, aby psychologickd zména mohla nastat
(Minatik, 2013). Doporuceni jama a nijama ptimo vyzyvaji ¢lovéka k tomu, aby provedl
n¢jaké zmeény ve svém zivote€ 1 ve svém pohledu a ptistupu k nému. Kultivace tohoto zptisobu
mysleni by mohla byt jednim z mechanismu ptsobeni jogy na dusevni zdravi. V nasi praci
nas zajima, zda lidé, kterym je tento zpsob mysleni blizky, opravdu prozivaji vétsi klid

mysli, jak slibuji ptivodni filozofické texty.

Cilem této prace je zjistit, jak integrace etickych aspekti jogy souvisi
s psychologickou pohodou, zivotni spokojenosti, vnimanym stresem a dispozi¢ni nadéji.
Dosavadni vyzkum ukazuje, Ze jogové intervence zvySuji psychickou pohodu (Hendriks et
al., 2017). Soucasti etickych uceni jogy je pravé spokojenost jakozto vnitini orientace
(Minaftik, 2013), kterou nenarusuji zivotni ptekazky (Skalicka, 2014). Pfedpokladame tedy,
ze integrace etickych uceni jogy souvisi se spokojenosti se Zivotem a psychologickou
pohodou. Jak ovéfili Xu et al. (2021), jogové intervence obsahujici etickd uceni byly vice
efektivni v regulaci stresu. Nasi dal$i hypotézou je, ze integrace etickych uceni jogy bude
negativné souviset s vnimanym stresem. Joga jakoZto oblast pro rozvoj ¢lovéka a hledani

klidu mysli ma mnoho spole¢ného s pozitivni psychologii. Jeden ze zékladnich konceptl
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pozitivni psychologie je nad¢je. Existuji ditkazy o tom, ze praxe jogy ma pozitivni vliv na
nadgji (Csala et al., 2021). Nasim ptredpokladem je, Ze integrace etickych uceni jogy souvisi

s vyssi dispozicni nadéji.

Vedlejsim cilem této prace je také prozkoumat, jestli praxe jogy a znalost jam a nijam
souvisi s tim, nakolik je lidem jogovy zplisob mysleni blizky. Po porozuméni jogovym
etickym ucenim je ziejmé, ze se jedna o urcity hodnotovy ramec a zpusob mysleni, ktery
muzeme zaclenovat do svého zivota, aniz bychom se vénovali joze nebo znali jednotlivé
principy jama a nijama. Presto ale pfedpokladame, ze lidé, kteti se joze vénuji, budou vice
integrovat eticka uceni jogy. Stejny predpoklad méame i u lidi, kteti jsou s etickymi uc¢enimi
jogy seznameni. Joga neni praxe zddného konkrétniho ndbozenstvi, ale vyznamné souvisi se
spiritualitou (Csala et al., 2020). Pfedpokladdme tedy, Ze lidé s naboZenskou virou nebo

jinym spiritudlnim presvédcenim vice integruji eticka uceni jogy.

Etické aspekty jogy jsou praktickd doporuceni, ktera vyzyvaji ¢lovéka ke zménam
V jeho zivot&. Castymi piiklady méfitelnych zmén je vegetarianstvi spojené s neublizovanim
a abstinence alkoholu souvisejici s Cistotou (Biissing et al., 2021). NaSe posledni hypotézy

tvrdi, Ze lidé, kterym je jogovy zplisob mysleni bliz§i, méné konzumuji maso a alkohol.

Jelikoz se vénujeme tématu, které zatim neni v psychologii podrobnéji popséano,
rozhodli jsme ho prozkoumat hloubéji nad rdmec stanovenych hypotéz. Mezi jeden z limitd
vyzkumu jogy patii riznorodost jogové praxe. Zajima nas, jak dlouho a jak casto se
praktikanti joze vénuji, jaky druh jogy dé&laji, jaké aktivity do praxe zahrnuji a jak tyto
vlastnosti jejich praxe souvisi s tim, do jaké miry integruji etické aspekty jogy. Piesné znéni

vSech hypotéz k testovani a vyzkumné otazky uvadime v kapitole 7.2.
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7 TYPVYZKUMU A POUZITE METODY

Vzhledem ke stanovenému cili naseho zkoumani jsme zvolili kvantitativni typ
vyzkumu, a to konkrétné¢ korelacni studii, protoze se zabyvame se souvislosti rtiznych
kvantifikovatelnych fenoménti. V korela¢ni studii nemanipulujeme Zadnymi proménnymi,
ale “pouze” mezi nimi hledame vztahy (Gavin, 2008). V této kapitole si piedstavime pouZité

testové metody, testované hypotézy a vyzkumné otazky.

71 Testoveé metody

Pouzili jsme celkem pét testovych metod. Klicovym dotaznikem pro nasi praci je
Yama-Niyama Questionnaire zabyvajici se etickymi principy jogy u lidi. Dal§i metodou je
kratka verze Psychological Well-Being Scale (PWBS) méfici osobni pohodu. Tyto dva
nastroje jsme sami pielozili z angli¢tiny a otestovali v pilotni studii, jak popiSeme dale v
kapitole 8.1. Déle jsme pouzili dotaznik spokojenosti se Zivotem (SWLS), ktery také méii
osobni pohodu, ale kazdy vychazi z jiného pojeti. Zatimco SWLS méfi kognitivni slozku
subjektivni osobni pohody a ma kvalitni ¢esky preklad, PWBS méti psychologickou osobni
pohodu, kterd je konceptualné blizsi joze, ale nema standardizovany ¢esky preklad. Zbylymi

metodami jsou Skala vnimaného stresu a Skala dispozi¢ni nad¢je.

Dale jsme se respondentiim administrovali nami sestaveny dotaznik, kde jsme se ptali
na jejich pohlavi, vék a ndbozenskou viru nebo presvédéeni. Zjistovali jsme také, zda se
respondenti vénuji joze nebo jinym holistickym vychodnim cvi¢enim jako jsou karate, tai-
chi, kung fu nebo meditace. Jelikoz praktikanti jogy inklinuji k vegetarianstvi a abstinenci
alkoholu (Biissing et al., 2021), ptdme se vSech respondenti také na konzumaci masa a
alkoholu. U jogovych praktikanti nas zajimalo, jak dlouho uz se joze vénuji, jak Casto ji
praktikuji, jaky je jejich preferovany jogovy styl, jaké aktivity do své praxe zahrnuji a jaky

je jejich vztah k joze. Znéni vSech otdzek uvadime v piiloze 7.

7.1.1 Yama-Niyama Questionnaire

Prvni pouzitd metoda méfi etické principy jogy, jamu a nijamu. Yama-Niyama
questionnaire (YaNiQ) vytvofili v roce 2021 Némecku Arndt Biissing, Sukadev Volker
Bretz a Yvonne Beerenbrock. Autofi jednotliva doporuceni jamy a nijamy operacionalizovali
a ke kazdému pftifadili 2-3 vyroky, které ndsledné konzultovali s jogovymi uciteli a
praktikanty jogy, aby ovéfili jejich pfesnost a srozumitelnost. Metoda byla testovana v
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Némecku na 901 praktikantech jogy. Pivodni dotaznik o 25 polozkach mél vnitini
konzistenci a = 0,90. Dvé polozky byly vyfazeny kvili nizké vnitini konzistenci. Dotaznik
tak nyni obsahuje 23 polozek, u kterych respondent vybird z moznosti “nikdy”, “ziidka”,

29 <¢

“obcas”, “Casto” a “velmi Casto”.

Byly objeveny 2 hlavni a 2 vedlejsi faktory, z nichz prvni tfi maji uspokojivou vnitini
konzistenci (o = 0,86; 0,82; 0,85) a posledni piijatelnou (a0 = 0,63). Prvni faktor obsahuje
9 polozek a zahrnuje principy z nijamy: napf. nalezeni vys$§iho smyslu Zivota (iSvara
pranidhdna), sebepoznani (svadhjaja), Spokojenost (santosa) a Cistota (sauca). Tento faktor
se soustiedi na kvality jako nezaujatd otevienost, védomé piijeti, spokojenost a oddanou
davéru a odevzdani se vysSimu principu. Druhy faktor obsahuje 10 poloZek a je kombinaci
principi jama i nijama: napf. umirnénost (brahmacarja), pravdivost (satja) a také nekradeni
(astéja), neulpivani (aparigraha) nebo Cistota (sauca). Jsou to kvality, které se vztahuji
primo k vnéj§imu svétu a ovliviiuji tedy zplisob, jakym se chovame ve vztahu s prostfedim.
Treti i étvrty faktor se skladaji kazdy ze dvou polozek, které vzdy syti pouze jednu jamu.
Treti faktor se tyka neulpivani (aparigraha), c¢tvrty neublizovani  (ahinsa)
(Biissing et al., 2021)

Autofi pfi tvorbé dotazniku zjistovali prediktory vSech YaNiQ faktord. Dvéma
nejlepSimi prediktory byla védoma pfitomnost a vnitini korespondence s praxi jogy (Biissing
et al.,, 2021). Metoda nema normy a je dostupnd pouze v anglictin€¢. Autor nam zaslal
dotaznik v soukromé korespondenci, ve které nam také udélil svoleni k jeho ptekladu.

Ceskou i anglickou verzi metody uvadime v piilohach 3 a 4.

Tabulka 2: Ukazka poloZek dotazniku YaNiQ

Cislo polozky Znéni polozky

Ya2 Nemluvim o druhych Spatné, 1 kdyZ s nimi nesouhlasim.
Nil4 Udrzuji poradek v prostiedi, kde ziju.
Ni25 Véiim, ze mij Zivot je soucasti néceho vetsiho.
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7.1.2 Psychological Well-being Scale

Dotaznik Psychological Well-being Scale (PWB) vytvofila Ryffova v roce 1989.
Autorka v roce 1995 vydala jeho zkracenou verzi o 18 polozkach, kterou pouzivame v této
préci. Plivodni dotaznik obsahoval 6 $kal, které odpovidaji teoretickym ¢astem konstruktu
psychologicka pohoda (Self-Acceptance, Environmental Mastery, Positive Relations,
Purpose in Life, Personal Growth a Autonomy). Pii tvorbé zkracené verze byly pro kazdou
Skalu z ptvodnich 20 polozek vybrany 3 tak, aby reprezentovaly dany koncept. Tyto
zkracené Skaly korelovaly s pivodnimi Skélami od 0,70 do 0,89, ale hodnoty jejich vnitini
konzistence byly nizké (pohybovaly se mezi 0,33 do 0,56). Autofi pticitaji nizkou reliabilitu
jednotlivych faktori malému poctu polozek a doporucuji metodu pouzivat jako

jednofaktorovou (Ryff & Keyes, 1995).

Metoda byla ziskdna z webovych stranek SPARQTools a pro Ucely této prace
ptelozena z angliCtiny do ceStiny. Vyroky respondent hodnoti na sedmibodové skéle od
“rozhodné souhlasim” po “rozhodné nesouhlasim”. Tuto Skélu jsme zatadili, protoze
konstrukt, ktery méfi, se zda vice blizky filozofickému zadzemi jogy nez subjektivni pohoda.
Zkréacenou verzi jsme zvolili z ispornych divodi kvili celkovému poctu polozek v testové

baterii. Cesky pieklad metody uvadime v piiloze 5.

Tabulka 3: Ukazka poloZek dotazniku PWBS

Cislo polozky  Znéni polozky

2 Kdyz se ohlédnu zpét na sviij zivot, jsem spokojeny/a s tim, jak se zatim
vyviji.

9 Dobte zvladam zodpovédnosti kazdodenniho Zivota.

11 Zivot je pro mé nepietrzitym procesem uéeni, zmén a ristu.

7.1.3 Dotaznik spokojenosti se Zivotem

Dotaznik spokojenosti se zivotem, ang. Satisfaction With Life Scale (SWLS) je
nejcastéji pouzivanym nastrojem k hodnoceni Zivotni spokojenosti (Hanzlova & Rudénkova,
2023), tedy kognitivni slozky subjektivni pohody (Diener et al., 1984). Vytvofil ji Diener v

roce 1985. Dotaznik vykazuje vysokou miru vnitini konzistence (o = 0,87) s primérnou
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hodnotou 25,8 bodii. Obsahuje 5 polozek, které jsou hodnoceny na sedmibodové Likertove

Skale od “rozhodné souhlasim” po “rozhodné nesouhlasim” (Diener et al., 1985).

Metodu do cestiny prelozili Lewis et al. v roce 1999. Na malém vzorku
vysokoskolskych studentti ovéfili vnitini konzistenci dotazniku (a0 = 0,79) na celé Skale
(Lewis et al., 1999). Hanzlovd & Rudénkova (2023) provedly testovani na vétSim vzorku

(N =960) a pomoci CFA a IRT u 8kaly potvrdily jeji velmi dobré psychometrické vlastnosti.

Tabulka 4: Ukazka poloZek dotazniku SWLS (Lewis et al., 1999)

islo polozky Znéni polozky

C
1 Témér zcela se muj zplisob zivota shoduje s mym idealem.
2 Podminky mého Zivota jsou vynikajici.

4

Dostal/a jsem od Zivota témé&f vSe, co jsem chtél/a.

7.1.4 Skala vnimaného stresu

Skalu vnimaného stresu, ang. Perceived Stress Scale (PSS), vytvoiil Cohen v roce
1983. Jak nazev skaly napovida, méfi, do jaké miry hodnoti ¢loveék udalosti v jeho zivoté
jako stresujici. U této 14polozkové verze byla ovérena dobra vnitini konzistence 1 test-retest
reliabilita (Cohen et al., 1983). Cohen a Williamson (1988) pozdéji pfisli se zkracenou verzi
o leps$i vnitini konzistenci a faktorové struktufe, ktera obsahuje 10 polozek (PSS-10), a
kterou pouzivame v nasi praci. Otazky respondent hodnoti na Skale od “nikdy” do “velmi

¢asto”.

Ceskou verzi PSS-10 ovéfovali Brabcova a Kohout (2018). Pieklad vykazoval

dobrou miru vnitini konzistence (o = 0,87) a ovétena byla 1 faktorova struktura.

Tabulka 5: Ukazka poloZek dotazniku PSS-10 (Brabcova & Kohout, 2018)

Cislo polozky  Znéni polozky

2 Jak Casto jste mél v poslednim mésici pocit, Ze nemate pod kontrolou
dualezité véci ve Vasem Zivoté?

7 Jak casto jste byl v poslednim mésici schopen mit pod kontrolou véci,
které Vs irituji?

9 Jak Casto jste se v poslednim mésici rozhnéval kvili vécem, které byly

mimo Vasi kontrolu?
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7.1.5 Skala dispozi¢ni nadé&je pro dospélé

Skala dispozi¢ni nad&je pro dospélé, ang. Adult Dispositional Hope Scale (ADHS),
vychézi ze Snyderova pojeti nadéje jakozto pozitivniho motiva¢niho stavu zalozené¢ho na
interaktivnim ptsobeni snahy a cesty (Snyder, 2000). Snyder skalu publikoval v roce 2000
ve své knize Handbook of Hope. Snyder et al. (1991) uvadéji, Ze u metody byla prokazana
jeji reliabilita (o = 0,74 az 0,84) a validita.

Skéala obsahuje 12 polozek v podob& vyrokt, které respondent hodnoti na
osmibodové Likertove Skale od “naprosto nepravdivé” po “naprosto pravdivé”. Do CeStiny
metodu pielozili Ociskova et al. (2016) a ovéfili jeji vyuziti pro dospélou populaci. Ceska

verze ma dobrou reliabilitu (o = 0,82) a potvrzena byla i faktorova struktura skély.

Tabulka 6: Ukazka poloZek dotazniku ADHS (Ociskova et al., 2016)

islo polozky  Znéni polozky

C

4 Existuje mnoho zpiisobi, jak se vyporadat s problémem.

8 I kdyz se ostatni nechaji odradit, vim, ze dokdzu najit zptsob, jak
problém vyfesit.

12 Dosahuji cilti, které si stanovuji.
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72 Hypotézy a vyzkumné otazky

Vzhledem k ciliim naseho vyzkumu jsme stanovili celkem 9 hypotéz ke statistickému
testovani. Hypotézy 1 az 4 se tykaji naseho hlavniho cile zjistit, jak souvisi integrace
etickych aspektli jogy vnimanym stresem, spokojenosti se zivotem, psychologickou
pohodou a nad¢ji. Dale jsme chtéli zjistit, jestli praxe jogy, povédomi o jamdch a nijamdch
a nabozenské ptresvédceni nebo vira souvisi s integraci etickych uceni jogy. Tohoto cile se
tykaji hypotézy 5 az 7. Hypotézy 8 a 9 se tykaji etickych aspektii jogy a chovani v béZném

zivoté. Kromé hypotéz jsme si stanovili také jednu vyzkumnou otazku.

H1: Hruby skor dotazniku YaNiQ negativné koreluje s hrubym skérem skaly PSS-10.
H2: Hruby skor dotazniku YaNiQ pozitivné koreluje s hrubym skorem Skaly SWLS.
H3: Hruby skor dotazniku YaNiQ pozitivné koreluje s hrubym skorem Skaly PWBS.
H4: Hruby skor dotazniku YaNiQ pozitivng koreluje s hrubym skérem skaly ADHS.

H5: Lidé, kteti praktikuji jogu, dosahuji vyssich vysledkl v dotazniku YaNiQ nez lidé, kteti
jogu nepraktikuji.

H6: Lidé, kteti znaji jamu a nijamu, dosahuji vysSich vysledki v dotazniku YaNiQ, nez lid¢,

kteti je neznaji.

H7: Lidé s nabozenskou virou dosahuji vyssich vysledkti v dotazniku YaNiQ, nez lidé bez

nabozenské viry.
H8: Hruby skor dotazniku YaNiQ negativné koreluje s konzumaci alkoholu.
H9: Hruby skor dotazniku YaNiQ negativné koreluje s konzumaci masa.

VOL1: Jak souvisi doba, ¢etnost a povaha jogové praxe s mirou, do jaké lidé integruji eticka

uceni jogy?
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8 SBER DAT A VYZKUMNY SOUBOR

V této kapitole si struéné¢ popiSeme, jak jsme pieklddali dotaznikové metody
pottebné ke sbéru dat, jak jsme pii sbéru dat postupovali a jaky vyzkumny soubor jsme
ziskali. Posledni podkapitolu vénujeme etickému hlediku a ochrané soukromi v naSem

vyzkumu.

8.1 Preklad testovych metod

Pro ucely nasi prace jsme se rozhodli prelozit dvé testové metody do CeStiny a ovérit
jejich vnitini konzistenci a srozumitelnost. Jedna se o dotaznik Yama Niyama Questionnaire
a Skalu Psychological Well-Being Scale. Jama-nijama dotaznik zatim nebyl do cestiny
pielozen. S konzultaci dvou ¢eskych ucitelti anglictiny jsme pieklad se souhlasem autora
poridili sami. Osmnéctipolozkova $kala psychologické osobni pohody byla k naSemu
nejlepSimu védomi pieloZena pouze v ramci jinych diplomovych praci, ale nebyla zatim
validovana. Pro ucel nasi prace jsme upravili pieklad z bakalaiské prace Rihacka (2021).
Oba pielozené dotazniky jsme administrovali pomoci platformy Google Forms. Jedno
testovani probéhlo pomoci Microsoft Forms, abychom zaroven vyzkouseli razné platformy
pted sbérem dat k vyzkumné ¢asti. Dotazniky jsme distribuovali na socidlnich sitich a pies
newsletter jogovych lektori. Kromé& samotnych poloZek méli respondenti moZnost oznacit

polozky, které pro n¢ nebyly srozumitelné.

Testovani jama-nijama dotazniku probéhlo celkem tfikrat. Uz b&hem prvniho
testovani, kterého se zl€astnilo 38 respondentti, jsme zjistili pfijatelnou vnitini konzistenci
na celé Skale (o = 0,78) a na faktorech 2 az 4 (a. = 0,73; 0,78; 0,85). U prvniho faktoru byla
vnitini konzistence tésné pod pfijatelnou hodnotou (o = 0,69). Nasledné jsme provedli
analyzu jednotlivych polozek, abychom zjistili, jak by se zménila hodnota vnitini
konzistence po jejich odstranéni, a to jak v ramci celé $kaly, tak uvniti jednotlivych faktord.
Neobjevili jsme ovSem Zadné problematické polozky. Nejméné srozumitelné byly pro
respondenty polozky Ni23 a Ni25, které se obé tykaji vztahu s né¢im, co nés presahuje.
Rozhodli jsme se tedy pteklad téchto a nékolika dalsich polozek upravit. Béhem tprav
prekladl pro nés bylo kli¢ové, aby byly polozky srozumitelné i n€komu, kdo se danou
problematikou nezabyva, a aby polozky vystihovaly vyznam piislusnych jam a nijam. Druhé
testovani (N = 41) pfineslo zlepSeni vnitini konzistenci na celé Skale (a = 0,85) a faktoru 1

(o = 0,81). Hodnoty u faktord 3 a 4 byly pfijatelné (a = 0,78; 0,73), ale faktor 2 byl
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problematicky (a = 0,69). U tieti verze piekladu dotaznik vyplnilo 30 respondentt. Zjistili
jsme dobrou vnitini konzistenci na celé Skale (a. = 0,86) a u vSech faktort (o = 0,78; 0,72;
0,80; 0,71). Split-half reliabilita (o = 0,90) potvrdila dobré psychometrické vlastnosti

metody. V nasledujici tabulce uvadime analyzu jednotlivych polozek posledniho piekladu.

Tabulka 7: Vniti'ni konzistence tietiho piekladu jama-nijama dotazniku po odstranéni

jednotlivych polozek

Polozka Alfa po Polozka Alfa po Polozka Alfa po
odstranéni odstranéni odstranéni

Yal 0,855 Yalo0 0,856 Nil9 0,848

Ya2 0,851 Yall 0,849 Ni20 0,858

Ya3 0,848 Yal? 0,848 Ni21l 0,856

Yad 0,857 Nil3 0,844 Ni22 0,844

Yab6 0,851 Nild 0,859 Ni23 0,845

Ya7 0,845 Nil6 0,854 Ni24 0,843

Ya8 0,851 Nil7 0,846 Ni25 0,855

Ya9 0,858 Nil8 0,849

Testovani 18polozkové verze §kaly psychologické osobni pohody probéhlo spolu
S druhym testovanim jama-nijama dotazniku, kterého se zicCastnilo 41 respondentti. Zjistili
jsme uspokojivou vnitini konzistenci celé¢ metody (a = 0,80). Hodnota byla vyssi nez v
prekladu Rihacka (2021), ktery objevil vnitini konzistenci o= 0,76. U jednotlivych faktord
byly hodnoty nizké (a = 0,49; 0,62; 0,66; 0,55; 0,33; 0,77). Podobn¢ tomu bylo i v pivodnim
vyzkumu Ryff & Keyes (1995), ve kterém se a pohybovala mezi 0,33 a 0,56, a ktefi nizké
hodnoty pficitaji malému poctu polozek u jednotlivych §kal. Maly pocet polozek mulze
hodnotu Cronbachovy alfy skute¢né snizovat (Vaske et al., 2017), a tak je doporuceno
metodu pouzivat jako jednofaktorovou (Ryff & Keyes, 1995). Hodnota split-half reliability
(a = 0,77) potvrdila dobrou reliabilitu celé¢ $kaly jako jednoho faktoru. Provedli jsme také
analyzu jednotlivych polozek. Jak je vidét u tabulce 8, vnitini konzistence Skaly by vzrostla,

pokud bychom odstranili polozky 15 a 18.
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Tabulka 8: Vnitini konzistence prekladu $kaly psychologické pohody po odstranéni
jednotlivych polozek

Polozka Alfa po Polozka Alfa po Polozka Alfa po
odstranéni odstranéni odstranéni
Q1 0,784 Q7 0,796 Q13 0,784
Q2 0,771 Q8 0,787 Q14 0,786
Q3 0,778 Q9 0,779 Q15 0,820
Q4 0,779 Q10 0,817 Q16 0,792
Q5 0,764 Q11 0,787 Q17 0,808
Q6 0,782 Q12 0,799 Q18 0,794

8.2 Sbér dat

Po dokonceni ptekladii testovych metod jsme pokrocili ke sbéru dat pro nas vyzkum.
Ten probéhl od 16. ledna do 22. tinora 2024 na platformé Google Forms. Nasim cilem bylo
ziskat co nejrozmanitéjsi vyzkumny soubor. Data byla ziskavéana prilezitostnym vybérem a
metodou snéhové koule. Online dotaznik jsme sdileli na socidlnich sitich Facebook a
Instagram a prosili o jeho dalsi Sifeni. Dale jsme k distribuci pouZili studentské a jogoveé
facebookové skupiny. Cely dotaznik obsahoval 75 polozek pro respondenty, ktefi se
neveénuji joze, a 81 polozek pro jogove praktikanty. To z toho diivodu, Ze se 6 polozek tykalo
specifik jogové praxe. Pied sbérem dat jsme provedli pilotni testovani k ovéfeni dobrého

fungovani rozhrani Google Forms a srozumitelnosti instrukei.

8.3 Popis vyzkumného souboru

Pro ucast v naSem vyzkumu jsme nekladli zddné podminky. Etickd uceni jogy
vnimame jako zplisob mysleni a hodnotovy ramec, ktery miize byt clovéku blizky bez ohledu

na to, zda se joze vénuje nebo zda zna jamu a nijamu. Dotaznik tedy mohl vyplnit kazdy.

Celkem jsme ziskali 238 respondentli, z toho 191 Zen, 45 muzl a 2 lidi
identifikujicich se s jinym genderem. V naSem vyzkumném souboru je tedy pfevaha zen a
z toho divodu se nejednad o reprezentativni vzorek populace. V tabulce 9 nize uvadime
rozdéleni respondentli podle pohlavi a véku. VétSina respondentii nezastivala zadné

nabozenské presvédceni nebo viru (N = 150), ve zbytku souboru prevazovali lid¢ hlésici se
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ke kiestanské vife (N = 53). Celkem 98 respondentii mélo zkusenost s meditaci a 46 s jinym

vychodnim cvi¢enim s nejvétsim zastoupenim tai chi a karate.

Tabulka 9: Respondenti dle véku a pohlavi

Pohlavi N  Vékovy primér Min Max SD

cely soubor 238 30 15 71 11
Zeny 191 30 15 71 11
muZzi 45 32 20 59 10
jiné 2 23 20 26 4

M¢éné nez polovina respondentt byla sloZzena z praktikantii jogy (N = 109). Celkem 26
respondentl nepreferovalo zadny jogovy styl. Nejvice zastoupené styly byly vinyasa joga
(N = 22), ashtanga joga (N = 18), power joga (N = 18) a hatha joga (N = 15). VétSina
praktikanti zahrnovala do své praxe fyzické cviceni asan (88,1%) a dechova cviceni
(69,7%), asi polovina praktikovala meditace (46,8%) a Ctvrtina ziti v souladu s jogovou
filozofii (25,7%). Pouze zhruba ctvrtina praktikanti znala eticka uceni jogy (27,5%).

Tabulku s pfehledem vSech tdaji uvadime v ptiloze 7.

8.4 Etické hledisko a ochrana soukromi

Vyzkum byl realizovan s dodrZenim etickych zéasad psychologického vyzkumu.
Respondenty jsme neklamali o zaméru vyzkumu a nejsme si védomi toho, ze by pouzité
testové metody mély néjaké negativni dopady. Sbér dat jsme realizovali pomoci online
dobrovolného anonymniho dotazniku. Pfed jeho vyplnénim méli respondenti moZnost
precist si kratky text, kde jsme popsali nd§ vyzkumny zdmér a ubezpecili respondenty o
anononymité jejich odpovédi. Na zavér textu jsme uvedli nase jméno a kontaktni daje a
vyzvali respondenty, aby nas kontaktovaly v ptfipadé otdzek. Neshromazd’ovali jsme
emailové adresy ani jiné informace, které by mohly vést k propojeni respondentti s jejich
odpovéd'mi. Az v zavéru dotazniku jsme uvedli odkaz na jiny formuléf, kde ndm zajemci o
zaslani vysledkl prace mohli zanechat sviij kontakt. Odeslanim dotazniku ndm respondenti

udélili souhlas se zpracovanim jejich odpovédi.
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9 PRACE S DATY A VYSLEDKY

K ovéfeni jednotlivych hypotéz jsme pouzili Spearmaniiv korelacni koeficient, ktery
prevadi data na potadi. Dalsi pouzitou statistickou metodou byl Mann-Whitneyho U test,
ktery srovnava naméiené hodnoty mezi dvéma skupinami. Oba testy se fadi mezi
neparametrické, a tedy nevyzaduji normalni rozdéleni dat (Gavin, 2008). Pro zodpovézeni
vyzkumné otazky jsme kromé zminénych metod vytvofrili také v§eobecny linedrni model,
jehoz Gcelem je zjistit vztah mezi zavisle proménnou a nékolika nezavislymi proménnymi,

které oznacujeme jako prediktory (Ferjencik, 2010).

Odpovédi respondentli jsme pievedli to tabulky Google Forms, jak to formulaie
Google umoziuji. Datovy soubor jsme nasledné upravili a spocitali pro kazdého respondenta
hrubé skory u kazdé pouzité metody. Neékteré metody obsahovaly reverzni polozky, jejichz
skor jsme spocitali odec¢tenim odpovédi od maximalni hodnoty. U jama-nijama dotazniku
jsme také zjistovali hrubé skory u vSech ¢tyfech faktord. U polozek, kde mohli respondenti
zadat text “jiné”, jsme zkontrolovali odpovédi a zaradili novou kategorii tam, kde se

opakovalo vice stejnych odpovédi. S daty jsme dale pracovali v programu Statistica 13.

9.1 Ovéreni psychometrickych kvalit vybranych
metod

S vysledky dotazniku jama-nijama pracujeme ve vSech hypotézach 1 vyzkumné
otazce, jelikoz se vénujeme etickym ucenim jogy. Nejprve jsme zjist'ovali popisné statistiky
a rozlozeni vysledkt tohoto dotazniku. Primérny vysledek v dotazniku YaNiQ byla
zhruba 63 bodi (SD = 10), minimum bylo 33 bodi a maximum 91. Hodnoty pro
jednotlivé faktory uvadime v tabulce 10. Pfed vybérem metody k testovani hypotéz jsme
ovétovali normalitu rozdéleni pomoci Shapiro-Wilkova testu (W = 0,99; p = 0,045). Jak
muzete vidét také na histogramu v obrazku, hrubé skoéry YaNiQ nespliuji podminky
normdlniho rozdéleni. K testovani hypotéz pouZijeme neparametrické metody, které

podminku normality nevyzaduyji.
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Tabulka 10: Popisné statistiky faktoru dotazniku YaNiQ

Faktor Rozsah Pramér SD Min. Max.
F1 0-36 22 6 6 36
F2 0-40 30 5 18 39
F3 0-8 5 2 0 8

F4 0-8 6 2 0 8

V ramci testovani psychometrickych vlastnosti dotazniku YaNiQ se také ptame, jak
se lisi lidé, kteti dosahuji vyssSich hodnot, od lidi dosahujicich hodnot nizSich vzhledem k
véku, pohlavi a zkuSenosti s nékterym z jinych vychodnich cviceni. K témto vypoétim jsme
pouzili data pouze od muzii (N = 45) a zen (N = 191), nikoli od respondentt, kteti se
identifikuji s jinym genderem (N = 2). Pomoci Mann-Whitneyho U testu jsme zjistili, Ze
Zeny (Mdn = 63) skéruji v YaNiQ Vv priuméru vySe nez muzi (Mdn = 58). Testové
statistiky: U =2996; p = 0,002, AUC = 0,65. Pomoci Spearmanova korela¢niho koeficientu
jsme zjistili, Ze hruby skér YaNiQ také slabé pozitivné koreluje s vékem (r = 0,20; p =
0,002). Biissing et al. (2021) uvad&ji, ze nejlepsim prediktorem YaNiQ je védoma
pfitomnost. Srovnavali jsme tedy vysledky lidi, ktefi maji zkuSenost s meditaci (N = 97;
Mdn = 65) s lidmi, kteti s ni zkuSenost nemaji (N = 139; Mdn = 60). Vysledky Mann-
Whitneyova U testu naznacuji, ze lidé se zkusSenosti s meditaci dosahuji vysSich vysledku
v YaNiQ nez lidé, ktefi s ni zkusenosti nemaji (U=4932; p <0,001, AUC =0,63). Hypotézu
o tom, jak vysledky dotazniku souvisi s praxi jogy, budeme jesté testovat. Souvislost se

zkuSenosti s jinymi vychodnimi cvi¢enimi jsme neprokézali.
Obrazek 2: Histogram vysledki dotazniku YaNiQ
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9.20véreni platnosti statistickych hypotéz a
vyzkumnych otazek

H1: Hruby skor dotazniku YaNiQ negativné Koreluje s hrubym skorem Skaly PSS-10.

Tuto hypotézu jsme ovéfovali pomoci Spearmanova korelacniho koeficientu
(r =-0,44, p < 0,001). Hypotézu tedy pFijimame a mizeme fict, ze existuje statisticky
signifikantni stfedné silny negativni vztah mezi integraci etickych uceni jogy a vnimanym

stresem.

Ptestoze jsme hypotézu formulovali pro hruby skor, spocitali jsme hodnotu vztaht
se Skalou PSS-10 i pro jeho jednotlivé faktory. Stiedné silné vztahy jsme nasli u faktort 1
(r=-0,41; p<0,001) a2 (r=-0,39; p<0,001). U faktoru 4 byl objeven jen slaby vztah
(r =-0,22; p < 0,001) a u faktoru 3 jsme nemohli zamitnout nulovou hypotézu (r = -0,48;
p =0,461).

H2: Hruby skor dotazniku YaNiQ pozitivné koreluje s hrubym skorem Skaly SWLS.

I v tomto ptfipadé jsme pouzili Spearmantiv korelacni koeficient. Objevili jsme
sttedné silny vztah mezi vysledky dotazniku YaNiQ a SWLS (r = 0,47; p < 0,001) a

hypotézu tedy prijimame.

U jednotlivych faktorii jsme stejné jako v predchozim ptipadé objevili stfedn¢ silny
vztah pro faktory 1 (r=0,47; p <0,001) a2 (r=0,35; p <0,001), zatimco u faktoru ¢islo 3
nemuzeme zamitnout nulovou hypotézu (r = 0,08; p = 0,198) a pro faktor 4 jsme nasli slaby

vztah (r =0,26; p < 0,001).
H3: Hruby skor dotazniku YaNiQ pozitivné koreluje s hrubym skorem Skaly PWBS.

Pro testovani této hypotézy jsme stejné¢ jako v pifedchozich ptipadech pouzili
Spearmantiv korelaéni koeficient. Vysledky poukazaly na silny vztah mezi hrubymi skory
YaNiQ a PWBS (r = 0,56; p < 0,001). Nulovou hypotézu zamitaime a prFijimame

alternativni hypotézu.

V tomto piipadé jsme objevili statisticky signifikantni silny vztah i pro faktor 1 (r =
0,56; p<0,001)a2 (r=0,51; p<0,001). U faktoru 4 jsme pozorovali slaby vztah (r =0,24;
p <0,001) a u faktoru 3 nezamitame nulovou hypotézu (r = 0,13; p = 0,051).
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H4: Hruby skor dotazniku YaNiQ pozitivné koreluje s hrubym skérem Skaly ADHS.

I pro tuto hypotézu jsme k jejimu ovéefeni zvolili Spearmaniiv korelacni koeficient.
Pozorovali jsme silny vztah mezi integraci etickych uceni jogy a dispozi¢ni nadéji (r = 0,55;

p <0,001). Zamitime nulovou hypotézu a pfijimame alternativni.

Korelace u jednotlivych faktora byly podobné jako v ptedchozich piipadech.
Objevili jsme silny vztah u faktoru 1 (r = 0,54; p < 0,001), stfedné silny vztah u faktoru 2
(r=0,47; p <0,001) a slaby vztah u faktoru 4 (r =0,18; p =0,005). U faktoru 3 nezamitame
nulovou hypotézu (r = 0,11; p = 0,096).

HS: Lidé, kteri praktikuji jogu, dosahuji vyssich vysledki v dotazniku YaNiQ nez lidé,
ktefi jogu nepraktikuji.

K ovéfteni tohoto piedpokladu jsme zvolili Mann-Whitneyho U test, ktery srovnava
data u dvou nezavislych skupin. Nejprve hodnoty v kazdé skupiné€ pievede na potadi. Jedna
se o neparametrickou metodu, kterd ovétuje, zda lidé z jedné skupiny maji tendenci
VvV priméru dosahovat vysSSich vysledkli neZ lidé z druhé skupiny. Jak ukazuji testové
statistiky (U = 4661; p < 0,001, AUC = 0,67), lidé praktikujici jogu (N = 109) dosahuji v
dotazniku YaNiQ signifikantn¢ vysSich vysledkl nez lidé, kteti se joze nevénuji (N = 129).
Jak je vidét na krabicovém grafu na obrazku 3, median u skupiny praktikantti jogy (Mdn =
66) je vyssi nez u nekraktikantit (Mdn = 59). Nulovou hypotézu tedy zamitime a
prijimame alternativni hypotézu. Hodnota AUC v tomto ptipad¢ udava pravdépodobnost,

ze Clovek, ktery praktikuje jogu, dosahne vyssich vysledkii nez nepraktikant jogy.

Obrazek 3: Krabicovy graf integrace etickych udeni jogy u praktikanti a

nepraktikanti jogy
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H6: Lidé, ktefi znaji jamu a nijamu, dosahuji vysSich vysledki v dotazniku YaNiQ,
nez lidé, kteri je neznaji.

Pro ovéfeni této hypotézy jsme také pouzili Mann-Whitneyho U test. Jogové
praktikanty jsme porovnavali ve dvou skupinach podle toho, zda znaji eticka uceni jogy (N
=30) nebo ne (N =79). Testové statistiky U = 750; p = 0,003; AUC = 0,68 poukazuji na to,
ze praktikanti, ktefi znaji jamu a nijamu, dosahuji v praméru vysSich vysledkt neZ ti, ktefi
je neznaji. Median u praktikantii, kteti znaji eticka uceni jogy (Mdn = 72) byl vyssi nez
median druhé skupiny (Mdn = 64), jak je vidét na obrazku 4. MiiZeme tedy zamitnout

nulovou hypotézu, prijmout alternativni.

Obrazek 4: Krabicovy graf integrace etickych uceni jogy podle znalosti jam a nijam
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H7: Lidé s naboZenskou virou dosahuji vyssich vysledki v dotazniku YaNiQ, nez lidé

bez naboZenské viry.

Respondenti jsme se ptali, jakou zastavaji viru nebo nabozenstvi. Tuto hypotézu
jsme testovali Mann-Whitneyho U testem, kdy jsme srovnavali respondenty bez zadné viry
nebo naboZenstvi (N = 151, Mdn = 60) a respondenty, ktefi né¢jakou viru ¢i naboZenstvi
zastavaji (N = 87, Mdn = 68). Srovnani medianli je moZné vidét na obrazku 5. Na zaklad¢
testovych statistik (U =4250; p <0,001; AUC = 0,68) prijimame alternativni a zamitame
nulovou hypotézu. Vysledky ukazuji, Ze vétici lidé dosahuji signifikantné vysSich vysledka

v YaNiQ nez 1idé bez viry.
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Obriazek 5: Krabicovy graf integrace etickych uceni jogy podle viry a naboZenstvi
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H8: Hruby skor dotazniku YaNiQ negativné koreluje s konzumaci alkoholu.

Tuto hypotézu jsme stejné jako piedchozi testovali pomoci Spearmanova
korelacniho koeficientu (r = -0,06; p = 0,0331). Kvtli vysoké hodnoté ale nemtzeme

zamitnout nulovou hypotézu a pfijmout alternativni.
H9: Hruby skor dotazniku YaNiQ negativné koreluje s konzumaci masa.

Konzumaci masa jsme méfili na ctyibodové skale (strava bez omezeni, masité strava
s omezenim konzumace masa, vegetarianstvi, veganstvi). K ovéfeni posledni z hypotéz jsme
pouzili Spearmantiv korela¢ni koeficient. Objevili jsme slaby negativni vztah (r = -0,15; p
=0,020) mezi tim, jak vysoko lidé skoruji v dotazniku YaNiQ a konzumaci masa. Zamitame

nulovou hypotézu a prijimame alternativni.

VOL1: Jak souvisi doba, ¢etnost a povaha jogové praxe s mirou, do jaké lidé integruji

eticka uceni jogy?

K zodpovézeni této vyzkumné otazky jsme pouzili pouze data u praktikanti jogy
(N = 109). Zajimalo nas, jak specifika jejich jogové praxe souvisi s vysledky v dotazniku
YaNiQ. Mezi tyto specifika patii doba (jak dlouho se praktikant vénuje joze), €etnost (jak
Casto respondent jogu praktikuje), styl jogy, zahrnuté aktivity (fyzicka praxe, dechova
cviceni, meditace, eticka uceni) a typ vztahu k joze (sport, relaxace, zivotni styl, spiritualni
cesta). JelikoZ toto zkoumani neni hlavnim cilem nasi prace a pocet specifik jogové praxe je
vysoky, rozhodli jsme se nepokladat pro kazdé zvlast’ hypotézu a misto toho toho téma

struénéji prozkoumat v ramci vyzkumné otazky.
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Pro ptehlednost jsme vypsali testové statistiky do nasledujici tabulky, kde jsme

¢ervené vyznacili hodnoty signifikantni na hladin€ p < 0,05:

Tabulka 11: Testové statistiky k VO1

Proménna r/U p N1 N2 Mdnl Mdn2 AUC
Doba praxe r=0,02 0,857 - - - - -
Cetnost praxe r=0,26 0,006 - - - - R
Fyzicka praxe U =617 0,952 96 13 - - -
Dechova U=973 0,064 76 33 - - -
cvicenl

Meditace U =952 0,001 51 58 70 63,5 0,68
Eticka uceni U =583 <0,001 28 81 73 63 0,74
Sport U=1331 0,931 55 54 - - -
Relaxace U =946 0,106 30 79 - - -
Zivotni styl U=2861 <0,001 41 68 71 63,5 0,69
Spiritualni U =819 < 0,001 39 70 71 63 0,70
cesta

Ashtanga U =798 0,870 18 91 - - -
Hatha U =556 0,193 94 15 - - -
Power U =6475 0,163 91 18 - - -
Vinyasa U =785 0,195 87 22 - - -

Jak mtzeme vidét v tabulce, nasli jsme slaby signifikantni vztah mezi integraci
etickych aspektil jogy a Cetnosti praxe (r = 0,26; p = 0,006). Také se zda, Ze jogini, ktefi do
své praxe zaclenuji meditace (N = 51; Mdn = 70) dosahuji v praméru vyssich vysledkt nez
praktikanti, ktefi v praxi nemedituji (N = 58; Mdn = 63,5). Podobn¢ jsme zjistili, ze vyssich
vysledki v priméru dosahuji 1 lidé, kteti do své praxe zaclenuji eticka uceni (N = 28), nez
lidé, ktefi je do praxe nezaclenuji (N = 81). Lidé vnimajici jogu jako zivotni styl (N = 41;
Mdn = 71) dosahuji vyssich vysledkt nez ti, ktefi ji tak nevnimaji (N = 68; Mdn = 63,5).
Vys skoruji v priméru 1 lidé, kteti jogu pokladaji za spiritualni cestu (N = 39; Mdn = 71)
oproti lidem, ktefi ji za spiritudlni cestu nepovazuji (N = 70, Mdn = 63).
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Pro hlubsi prozkoumani této vyzkumné otazky jsme vytvoftili vSeobecny linedrni
model, ve kterém byl nezavislou proménnou hruby skér dotazniku YaNiQ. Zjistovali jsme,
jaky rozptyl nezavislé proménné vysvétluje doba a Cetnost praxe, styl jogy, zahrnuté aktivity,
znalost jam a nijam a typ vztahu k joze. Pfed vyhodnocenim vysledkli jsme testovali
ptedpoklady pro pouziti linedrniho modelu. Pomoci Shapiro-Wilkova testu jsme zjistili, Ze
rezidua odpovidaji normalnimu rozdéleni (W = 0,99; p = 0,508). Zminéné regresory
vysvétluji 0,34% rozptylu, jak uvadi koeficient determinance R? (F = 2,41; stupné volnosti
modelu = 19; stupné volnosti rezidui = 89; p = 0,003). Pii bliz§im zkoumani jsme ale objevili,
ze jen jediny regresor vysvétluje jedinecny rozptyl. Ukazuje se, ze lidé, ktefi do své praxe
zahrnuji meditace, dosahuji v dotazniku YaNiQ v priméru o 5,08 bodu vice nez lidé, kteti
nemedituji (t = 2,14; p = 0,035; B = 0,25). U ostatnich regresorti nebyla hodnota p mensi
nez 0,05.
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10 DISKUZE

Tato prace je jednou z mala psychologickych vyzkumi zabyvajicich se etickymi
aspekty jogy a jejim potencidlnim piinosem pro dusevni pohodu ¢lovéka. Predstavujeme
jogu jako holisticky aplikovany pfistup ke zdravi, jejimz cilem je psychologickd zména
(Minatik, 2013) popsana jako zastaveni zmén mysli (Hartranft, 2003). J6ga je na zapadé
velmi rozsifena a lidé¢ ji vyhledavaji nejen pro jeji fyzické benefity, ale také naptiklad pro
ulevu od stresu nebo uzkosti (Park et al., 2016). Jednim z hlavnich limiti dosavadniho
vyzkumu je redukce jogy na fyzické cviceni, které je pfitom pouze jednou z osmi Casti jogy.
Tyto casti se pro vyzkum déli do Ctyt celkl: fyzicka cviceni, dechova cviceni, meditace a
eticka uceni (Matko et al., 2021a). V nasi praci se vénujeme prave etickym aspektim jogy,
které bychom po hlub§im zkouméni filozofickych i védeckych textl nazvali jégovym
zptisobem mysleni (mindsetem). Jogin si diky nim osvojuje jiny pfistup ke svému prozivani
a mysleni (Minafik, 2013). Cilem nasi prace bylo zjistit, zda etické aspekty jogy souvisi s
vyssi psychologickou osobni pohodou a Zivotni spokojenosti, nadé€ji a niz§im vnimanym
stresem. Provedli jsme korela¢ni studii zalozenou na zkoumani souvislosti mezi vysledky
dotaznikového Seteni. Pro ucely tohoto vyzkumu jsme také pielozili dvé dotaznikové
metody, a to jama-nijama dotaznik (YaNiQ) méfici etické aspekty jogy u lidi (Cronbachova
a = 0,86; split half reliabilita = 0,90) a 18polozkovou Skalu psychologické pohody (PWBS,
Cronbachova a = 0,80; split half reliabilita = 0,77).

Nase vysledky poukazuji na stfedné silny negativni vztah mezi etickymi aspekty jogy
a vnimanym stresem (r = -0,44, p < 0,001). Muzeme tedy tvrdit, ze lidé, ktefi vice integruji
etickd uceni jogy, vnimaji situace v jejich zivoté jako méné stresujici. Oblast stresu a jogy
je podrobné prozkoumdna, piestoZze vyzkum se vétSinou zameétfuje na fyzické cviceni,
dechova cviceni a meditace. Joga vede k regulaci stresu (Pascoe et al., 2017) inhibici
sympatického a stimulaci parasympatického nervového systému (Bayley-Veloso & Salmon,
2015), coz usti ve zmény krevniho tlaku, srdeéni frekvence, hladiny kortizolu atd. (Pascoe
et al., 2021). Gard et al. (2014) tyto biologické mechanismy zatadili do kategorie zdola
nahoru. Autofi tvrdi, ze vliv jogy na duSevni zdravi lze vysvétlit pomoci vzajemného
pusobeni téchto procesti s procesy shora dolii, kam patii psychologické mechanismy. I
vysledky naSeho vyzkumu naznacuji, Ze vliv jogy na regulaci stresu by mohl byt vysvétlen
jinymi neZ biologickymi mechanismy. NaSe zjiSténi tak navazuje 1 na vyzkum Xu et al.

(2021), jejichz experimentalni studie prokazala, Ze jogové intervence zaméfené na eticka
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uceni jogy jamu a nijamu vedou k vétsi redukci stresu nez intervence zalozené pouze na
fyzickém cviceni jogy. Jednim z moznych vysvétleni by mohla byt Lazarusova teorie (2006),
ktera tika, ze kognitivni hodnoceni situace ovliviiuje dalsi vyvoj stresové reakce. Jogovy

zpusob mysleni vede ¢loveéka k jinému piistupu k jeho prozivani.

Podle naseho vyzkumu také existuje silny vztah mezi etickymi aspekty jogy a
psychologickou osobni pohodou (r = 0,56; p < 0,001) a stiedné silny vztah s zivotni
spokojenosti (r = 0,47; p < 0,001). Jéga hraje v indické psychologii roli ak¢niho planu s
cilem zlepsit kvalitu zivota (Sedlmeier & Srinivas, 2016). Soucasny vyzkum skute¢né
ukazuje, ze joga ma komplexni vliv na duSevni zdravi a pohodu (Pascoe et al., 2021), ovSem
vliv jednotlivych ¢asti jogy je jen malo prozkoumén. Matko et al. (2021b) se zabyvali
pusobenim etickych uceni, fyzického cviceni, dechovych cvieni a meditace. Intervence
zahrnujici etickd uceni byly nejefektivnéjsi ve vztahu k psychické pohodé (meétené
dotaznikem WHO-5). Do naSeho zkoumani jsme zahrnuli dvé koncepce osobni pohody,
subjektivni (SWB) a psychologickou (PWB). Z ptedchozime zkoumani vime, ze moralni
identita je jednim z prediktort SWB (Cui et al., 2021). Ryan & Deci (2001) tyto dva
koncepty oznaCili za hédonisticky (SWB) a eudaimonicky (PWB). Tvrdime, ze PWB
zahrnujici aktivni postoj ve vztahu k zivotnim vyzvam (Keyes et al., 2002) je konceptove
podobnéjsi jogovému pojeti osobni pohody nezZ SWB. Na§ ptedpoklad potvrzuje i srovnéni,
kdy vztah etickych aspekti s psychologickou pohodou vySel siln€jSi nez s Zivotni
spokojenosti (r = 0,56 > r =0,47). Zavérem muzeme tvrdit, Ze lidé, kterym je jogovy zptisob
mysleni blizky, hodnoti sviij zZivot jako spokojenéjsi a prozivaji vyssi psychologickou

pohodu.

Jednim z hlavnich oblasti psychologie zdravi je nadéje, ktera je navic spojena s vyssi
subjektivni pohodou (Pleeging et al., 2019). Etické aspekty jogy vedou clovéka k
adaptivnéj$imu postoji k zivotu, s ¢imz by mohla byt spojené pravé nadéje. Nase vysledky
prokazaly silny vztah mezi etickymi uéenimi jogy a dispozi¢ni nadéji (r = 0,55; p < 0,001).
Ta odkazuje na pozitivni motivacni stav vzhledem k dosahovani cili, slozeného z interakce
snahy a cesty (Snyder, 2000). Nad¢je je povazovana za jeden z aspektl spirituality, se kterou
je praxe jogy spojena (Csala et al., 2021). Nalezeny vztah mezi etickymi ucenimi jogy a
nadg¢ji také potvrzuje nasi interpretaci jamy a nijamy jako zptisobu mysleni nebo také jinému

piistupu k Zivotnim udélostem, k mysleni a prozivani.
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Vztah vnimaného stresu, psychologické a subjektivni osobni pohody a nadéje jsme
zkoumali s celkovym hrubym skorem dotazniku YaNiQ. Kromé toho jsme ale
vyhodnocovali jejich vztah i s jednotlivymi faktory dotazniku. Faktory 1 a 2 obsahuji nejvice
polozek. Faktor 1 zahrnuje 9 polozek tykajicich se principa nijamy a odkazuje tak na kvality
jako otevienost, pfijeti, spokojenost, diveéru ve svét a odevzdani se vysSimu principu
(Biissing et al., 2021). Pro tento faktor jsme nasli silny vztah s psychologickou pohodou
(r=0,56; p <0,001) anadéji (r=0,54; p <0,001), sttedn¢ silny vztah s Zivotni spokojenosti
(r = 0,47, p < 0,001) a stfedné silny negativni vztah s vnimanym stresem (r = -0,41;
p <0,001). Vysledky mizeme interpretovat tak, ze lidé, ktefi jsou otevieni ke svétu a
daveétuji v jeho fungovani, prijimaji véci tak, jak jsou, a dovedou se takiikajic odevzdat
nécemu, co presahuje béznou lidskou existenci, prozivaji vétsi psychologickou pohodu a
nadégji, a hodnoti sviyj Zivot jako spokojenéj$i a méné stresujici. Podobné vysledky jsme
zjistili 1 u faktoru 2 obsahujiciho 10 polozek z jamy i nijamy. Tento faktor syti polozky
tykajici se vztahu ¢lovéka s vnéjSim svétem, a tedy i chovani ve vztahu s prostiedim
(Biissing et al., 2021). Objevili jsme silny vztah tohoto faktoru s psychologickou pohodou
(r=0,51; p<0,001), stiedné silny vztah s zivotni spokojenosti (r = 0,35; p < 0,001) a nadé&ji
(r =0,47; p < 0,001) a stfedn¢ silny negativni vztah s vnimanym stresem (r = -0,39;
p < 0,001). Faktory 3 a 4 obsahuji po 2 polozkach. Faktor 4 je sycen polozkami z jamy
neubliZovani, a objevili jsme u n¢j s ostatnimi proménnymi jen slabé vztahy. Faktor 3 je
slozen z polozek tykajicich se jamy neulpivani (Biissing et al., 2021). Pro tento faktor jsme

zadny vztah neprokazaly kvili vysokym p hodnotam.

Analyza vysledki dotazniku YaNiQ s dalSimi udaji, které jsme od respondentii
zjiStovali, nam pfinesla zajimava zji$téni. Pii tvorbé dotazniku Biissing et al. (2021) ovéftili
védomou pritomnost jakozto vyznamny prediktor etickych aspekti jogy u lidi. Nase
vysledky potvrdili, Ze lidé, ktefi maji zkuSenost s meditaci, dosahuji v YaNiQ v praméru
vysSich vysledku nez lidé, kteti tuto zkuSenost nemaji (U = 4932; p < 0,001; AUC = 0,63).
Meditace je jednim ze Ctyf funkénich pilith jogy, a tyto vysledky tedy poukazuji na
vzajemnou propojenost jednotlivych slozek. Dosavadni vyzkumy ukazuji, ze praxe jogy
vede k vyssi vSimavosti (Pascoe et al., 2021). Autofi zminéné studie uvadéji, ze prave
vS§imavost by mohla byt jednim z mediatorti vztahu mezi jégou a duSevnim zdravim a
pohodou. Souvisejicim konceptem je jiz zminéna spiritualita. Ackoli je joga nenabozenska,
ukazuje se, ze lidé zastavajici né¢jakou viru nebo nabozenské presvédceni skoruji v dotazniku

YaNiQ vyse nez lidé bez viry (U = 4250; p < 0,001; AUC = 0,68). Etické aspekty jogy
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cloveéka vyzyvaji k provedeni zmeén v jeho zivoté. Biissing et al. (2021) pozorovali, ze jogini
inklinuji k vegetarianstvi a abstinenci alkoholu. I naSe vysledky ukazuji, ze 1idé s vys$imi
skory v YaNiQ konzumuji méné masa (r = -0,15; p = 0,020). Souvislost s konzumaci

alkoholu jsme ovsem nepotvrdili (r =-0,06; p = 0,0331).

Vnimame etické a moralni aspekty jogy jako hodnotovy ramec a zpiisob mysleni,
ktery muze byt ¢lovéku blizky bez ohledu na to, zda se joze vénuje nebo jestli jednotlivé
principy znd. Ptesto, 1 kdyz se etické aspekty na lekcich jogy bézné nevyucuji ptimo, mohou
byt pifedavany nepiimou formou (Gard et al., 2014). Proto jsme ocekavali, Ze jogovi
praktikanti budou v dotazniku YaNiQ Vv priméru skorovat vySe nez lidé, kteii se joze
nevénuji. Tato hypotéza se potvrdila (U = 4661; p < 0,001, AUC = 0,67). Také se ukazuje,
ze lidé, kteti jamu a nijamu znaji, dosahuji v priméru vyssich vysledkt v dotazniku YaNiQ
nez lidé, ktefi principy neznaji (U = 750; p = 0,003; AUC = 0,68). S mirou, do jaké lidé
integruji etické aspekty jogy, také slabé souvisi to, jak Casto jogu praktikuji (r = 0,26;
p = 0,006). Vyssich vysledkt v dotazniku YaNiQ v praméru dosahuji lidé, kteti vnimajici
jogu jako zivotni styl (U =861; p =<0,001; AUC = 0,69) nebo ktefi ji povazuji za spiritualni
cestu (U = 819; p < 0,001; AUC = 0,70). Vyse skoruji i lidé, ktefi do své praxe zaclenuji
eticka uceni (U = 583; p < 0,001; AUC = 0,74). Podobn¢ jako srovnani lidi se zkusenosti
s meditaci a bez ni vysly 1 vysledky u jogovych praktikantd, kde jsme srovnavali skupinu,
ktera do své praxe meditace zaclenuje, oproti skuping, ktera ji nezacleniuje (U = 952;
p = 0,001, AUC = 0,68). Toto zjisténi potvrzuji i vysledky nami sestaveného linearniho
modelu, ktery zjistoval, jaky rozptyl hrubého skoru YaNiQ vysvétluje doba a Cetnost praxe,
styl jogy, zahrnuté aktivity, znalost jam a nijam a typ vztahu k joze. Praktikanti zahrnujici
do praxe meditaci dosahuji v priméru o 5,08 bodii vice nez praktikanti, kteti ji do praxe

nezahrnuji (t = 2,14; p = 0,035; p* = 0,25).

Nase vysledky hovofi o souvislosti, nikoli o kauzalité. Je ale moZné, Ze by praxe jogy
a studium jejich etickych aspektlh mohla ménit zplisob mysleni ¢loveéka a jeho postoj ke
svetu, a tim ovliviiovat i osobni pohodu, vnimany stres a nadéji clovéka. A to zejména, pokud
do jogové praxe zapojuje meditaci a etickd uceni, a pokud sam pfistupuje k joze jako
Kk zivotnimu stylu nebo spiritudlni cesté spi§ nez k pouhé sportovni aktivit¢ nebo relaxaci.
Pipojujeme se tak k navrhu Gard et al. (2014), ktefi v jejich prehledu tvrdi, Ze etické aspekty
jogy by mohli mit vliv na seberegulaci Clovéka. Nase poznatky také potvrzuji vyzkum
Vv oblasti indické tradi¢ni psychologie, ze které joga vychéazi. Ta popisuje vlastni modely

kognice, chovani, osobnosti, emoci a vile (Sedlmeier & Srinivas, 2016). Jednim z hlavnich
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konstruktil jsou tzv. tfi guny, coz jsou relativné stabilni rysy osobnosti. Z téchto gun je pro
dusevni zdravi a pohodu nejvice zadouci sattva, ktera je spojena s rovnovahou a stabilitou
(Ravindra & Babu, 2021). Dosavadni vyzkumy ukazuji, Ze intervenci zaméfenou na jamu a
nijamu lze dosahnout téchto zmén v osobnosti, konkrétn¢ narustu sattvy a poklesu ostatnich
gun (Xu et al., 2021).

Joga je aplikovanym nastrojem indické psychologie. Je to komplexni a podrobné
popsany systém, ktery ma c¢lovéku pomoci, aby porozumél sdm sobé (Adzjaja, 2000),
provedl pozitivni zmény ve svém zivoté (Biissing et al., 2021) a dosahl tak vétsi fyzickeé,
dusevni i spiritudlni pohody (Sinha, 2020). Z dosavadniho vyzkumu vime, Ze joga je
efektivni monoterapii nebo pomocnou lé€bou u psychiatrickych onemocnéni jako je deprese
(Wewtal., 2023), izkostné poruchy (Nantkakumar, 2020) nebo i schizofrenie (Dodell-Feder
et al., 2017). Pokud se na jogu nedivame jako na fyzickou aktivitu, ale jako na holisticky
pristup ke zdravi, objevujeme vni podobnosti snékterymi nové se utvarejicimi
terapeutickymi sméry. Témi jsou napiiklad dialekticko-behaviordlni terapie (DBT) nebo
terapie piijeti a odhodlani (ACT). Tyto pfistupy jsou typické svym dirazem na piijeti
negativnich zkusenosti, které¢ Clovék nemiize zménit (Bennetts, 2021). Pravé pfijeti je
dulezitym prvkem faktoru 1 dotazniku YaNiQ, u kterého jsme nasli vztah s psychologickou
pohodou, Zivotni spokojenosti, vnimanym stresem i nadéji. Eticka u€eni jogy vyzyvaji
¢loveka ke zméné ve svém mysleni. V kombinaci s ostatnimi ¢astmi jogy, jimiz jsou fyzické
cviceni, dechova cviceni a meditace by joga mohla opravdu byt G€innym terapeutickym
nastojem zalozenym na poznavani a pozorovani sebe sama a naslednou seberegulaci skrz

procesy sdola nahoru i zhora dold, jak navrhli Gard et al. (2014).

Oblast jamy a nijamy je v psychologii témét neprozkoumana. Divodem muize byt
spojeni filozofie, ze které joga vychazi, s nabozenstvim. Mizeme ale argumentovat, ze i
zapadni psychologie vyrostla ze zdzemi evropskych filozofi, ktefi se zabyvali otdzkou boha.
Nas vyzkum pfiSel s pfinosnymi poznatky o souvislosti jogového zplisobu mysleni s Zivotni
spokojenosti, psychologickou pohodou, vnimanym stresem a nad¢ji. Dalsi vyzkum by se

mohl zabyvat tim, jestli praxe jogy s Casem zvySuje integraci principd jama a nijama.

Limity naseho vyzkumu vychazeli pfedevSim z narocnosti piekladu jama-nijama
dotazniku. Metoda byla v originale validovana na souboru jogovych praktikantfi. V nasem
piekladu jsme se snazili o to, aby vyroky byly srozumitelné 1 pro ty, ktefi se j6ze nevénuji.

Dal8im limitem je obtizn4 interpretace vysledkl tohoto dotazniku. Autofi sami uvadéji, ze
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metoda méfi etické aspekty jogy u lidi (Biissing et al., 2021). Domnivame se, Ze vysledky
1ze interpretovat jako miru integrace téchto etickych principii. V neposledni fad¢ je limitem
prace také nedostatek kvalitnich zdroji zabyvajici se jogou jako takovou, i1 oblasti etickych

aspektl jogy.
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11 ZAVER

V nasi praci jsme se zabyvali tématem etickych aspektii jogy, o kterych mizeme
jinak hovofit jako o ur¢itém zptisobu mysleni. Pfed provedenim naSeho zkoumani jsme také
ptelozili do Cestiny dotaznik jama-nijama (YaNiQ) méfici etické aspekty jogy a zkracenou
Skalu psychologické pohody a ovéfili jejich reliabilitu. Hlavnim cilem naseho vyzkumu bylo
zjistit, jak etické aspekty jogy souvisi s psychologickou osobni pohodou, Zzivotni
spokojenosti, dispozi¢ni nadéji a vhimanym stresem. Déle jsme zjistovali, jak tyto etické
aspekty jogy souvisi s nabozenskym presvéd¢enim nebo virou a s konzumaci masa nebo
alkoholu. Krom¢ toho nas zajimalo, zda jestli lidé, ktefi praktikuji jogu a ktefi znaji
jednotlivé principy, dosahuji vysSich vysledkl v dotazniku méficim etické principy jogy.
Prozkoumali jsme také, jak doba, ¢etnost a povaha jogové praxe souvisi s vysledkem v tomto

dotazniku. Vysledky nasi prace byly nésledujici:

- Existuje stfedné silny negativni vztah mezi vnimanym stresem a integraci etickych
aspektli jogy.

- Existuje stfedné silny pozitivni vztah mezi Zivotni spokojenosti a integraci etickych
aspektii jogy.

- Existuje silny pozitivni vztah mezi psychologickou osobni pohodou a integraci
etickych aspektd jogy.

- Existuje silny pozitivni vztah mezi dispozi¢ni nadgji a integraci etickych aspekti
jogy.

- Existuje slaby negativni vztah mezi konzumaci masa a integraci etickych aspekti
jogy.

- Nemuzeme piijmout hypotézu o tom, ze konzumace alkoholu souvisi s integraci
etickych principi jogy.

- Lidé, ktefi praktikuji jogu, dosahuji v priméru vyssich vysledki v dotazniku YaNiQ
nez lidé, kteti jogu nepraktikuji.

- Lidé, ktefi znaji etické aspekty jogy, dosahuji v priméru vysSich vysledki
Vv dotazniku YaNiQ nez lidé, ktefi je neznaji.

- Lidé s ndbozenskym piesvédcenim nebo jinou virou dosahuji v priiméru vyssSich
vysledkl v dotazniku YaNiQ neZ lidé bez ndbozenského piesvédceni nebo viry.

- Existuje slaby pozitivni vztah mezi Cetnosti praxe jogy a integraci etickych aspektii

jogy.
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Praktikanti jogy, kteti do své praxe zacleiiuji meditace, dosahuji v priméru vyssich
vysledkl v dotazniku YaNiQ nez praktikanti, ktefi je nezaclenuji.

Praktikanti, ktefi do své praxe zaclenuji etickd uceni, dosahuji v priméru vyssich
vysledkil v dotazniku YaNiQ nez praktikanti, ktefi je nezaclenuji.

Lidé, kteti vnimaji jogu jako zivotni styl, dosahuji v priméru vyssich vysledkl
Vv dotazniku YaNiQ nez lid¢, ktefi ji jako zivotni styl nevnimaji.

Lidé¢, ktefi vnimaji jogu jako spiritudlni cestu, dosahuji v praméru vyssich vysledka
Vv dotazniku YaNiQ nez lidé, ktefi ji jako spiritudlni cestu nevnimaji.

Doba praxe jogy, ¢etnost praxe jogy, styl jogy, zahrnuté aktivity, znalost jam a nijam
a typ vztahu k joze vysvétluji zhruba 34 % rozptylu hrubého skéru dotazniku YaNiQ
u jogovych praktikanta.

Jogovi praktikanti, ktefi do své praxe zaclefiuji meditace, dosahuji v dotazniku

YaNiQ v praméru o 5,08 bodt vice nez lidé, kteti je do své praxe nezaclenuji.
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12 SOUHRN

V nasi praci piedstavujeme jogu jako prakticky navod, jejimz cilem je zastavit zmény
mysli (Hartraft, 2003), ¢emuz mizeme rozumét jako pozorovani a prozkoumdvani
védomych mentdlnich aktivit (Sinha, 2020). Je to systém vychazejici z indické psychologie
(Sedlmeier & Srinivas, 2016), ktery se vyznacuje aktivni roli clovéka ve vztahu k jeho zdravi
(Skalicka, 2014). Rostouci pocet vyzkumi prokazuje pozitivni vliv jogy na duSevni zdravi
a pohodu (Biissing et al., 2021), naptiklad na redukci stresu a depresivnich symptomi (Park
et al., 2016) nebo snizeni uzkosti (Ciezar-Andersen et al., 2021).

Vliv jogy muzeme dokonce vidét i v nékterych noveé vznikajicich terapeutickych
smérech, a to hlavné v tfeti vind KBT (Bennetts, 2021) a nebo v MBSR (Slepecky et al.,
2018). Fyzické cviceni na podloZce, na které je joga v praxi a vyzkumech ¢asto redukovana,
je jen jednou z osmi ¢asti jogy. Tzv. Pataiidzaliho osmidilna jogova cesta dale obsahuje
dechova cviceni, Ctyfi Casti tykajici se riznych stupiiti meditace a dvé Casti zabyvajici se
etickymi a moralnimi principy (napt. Mrnustikova, 2022). Téchto osm krokd ma spolecné
vést ¢loveka k psychologické proméné (Minatik, 2013). Zatimco fyzické cviceni, dechova
cviceni a meditace jsou v psychologii zkoumany, jen velmi malo praci se vénuje etickym
aspektiim jogy. Ta jsou sloZena z doporuceni, ktera vedou ¢loveka k pozitivnim zménédm v
jeho Zivoté (Biissing et al., 2021), ale také ke zméné¢ ptistupu k Zivotu, mysleni a prozivani
(Minatik, 2013). Jsou jimi neubliZovani, pravdivost, nekradeni, umirnénost, neulpivani,
Cistota, spokojenost, sebeovladani, sebepoznani a nalezeni vy$§itho smyslu (napf.
Mrnustikova, 2022). Vyzkum v této oblasti naznacuje, Ze k pozitivnim zméndm v psychice
Clovéka by nemuselo dochazet pouze na podlozce, ale také mimo ni, a to pravé
prostfednictvim zmény zpisobu mysleni, kterou eticka uceni jogy nabizeji (Xu et al., 2021,

nebo také Matko et al., 2021b).

Dosavadni vyzkum ukazuje, Ze jogové intervence zvySuji psychickou pohodu
(Hendriks et al., 2017), reguluji stres (Xu et al, 2021) a nad¢&ji (Csala et al., 2021). Jednim z
nejvetSich limith ve vyzkumu jogy byva, Ze se zamétuje jen na vliv fyzického cviceni, nebo
neodhaluje ptiristkovy vliv jednotlivych ¢asti jogy. V nasi praci nds zajimalo, jak eticka
uceni jogy souvisi s Zivotni spokojenosti a psychologickou pohodou, vnimanym stresem a
nad¢ji. Po porozuméni jogovym etickym ucenim je ziejmé, ze se jedné o urcity hodnotovy
ramec a zpusob mysleni, ktery miiZzeme zaclefiovat do svého Zivota, aniz bychom se vénovali

joze nebo znali jednotlivé principy jama a nijama. Dal§im cilem nasi prace bylo zjistit, jestli
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praxe jogy a znalost jam a nijam souvisi s integraci etickych aspektii jogy. Etické aspekty
jogy jsou prakticka doporuéeni, kterd vyzyvaji ¢lovéka ke zménam v jeho Zivoté. Castymi
priklady méfitelnych zmén je vegetarianstvi a abstinence alkoholu (Biissing et al., 2021).
Dale jsme tedy testovali, jestli lidé, kterym je jogovy zptisob mysleni blizsi, mén¢ konzumuji
maso a alkohol. Dal$im z castych limiti vyzkumu jogy je rtiznorodost jogové praxe.
V neposledni fad¢ nés tedy zajimalo, jak dlouho a jak Casto se praktikanti joze vénovali, jaky
druh jogy d¢lali, jaké aktivity do praxe zahrnovaly a jak tyto vlastnosti jejich praxe souvisi

s tim, do jaké miry integruji etické aspekty jogy.

Pted sbérem dat jsme se souhlasem autora metody pro ucely tohoto vyzkumu
ptelozili jama-nijama dotaznik (YaNiQ), ktery je pro naSi praci stéZejni. Preklad byl
konzultovan s dvéma Ceskymi uciteli angliCtiny. Testovani probéhlo ve tfech vinach, mezi
kterymi jsme upravovali pieklad problematickych casti. Zjistili jsme dobrou vnitini
konzistenci na celé skale (o = 0,86) a u vSech faktora (a = 0,78; 0,72; 0,80; 0,71). Po sbéru
dat jsme provedli test normality, vysledky dotazniku nespliiuji podminky pro normalni
rozdéleni (W =0,99; p = 0,045). Dale jsme upravovali pteklad zkracené skaly psychologické
pohody (PWBS) od Rihacka (2021), u které jsme zjistili uspokojivou vnitini konzistenci
(o= 0,80). Krom¢ jiz zminénych metod jsme pouzili dotaznik spokojenosti se Zivotem
(SWLS), skalu vnimaného stresu (PSS-10), skalu dispozicni nadéje (ADHS) a nami
vytvofeny dotaznik zjiSt'ujici demografické a dalsi potfebné udaje.

Sbér dat probihal v lednu a unoru roku 2024. NaSim cilem bylo ziskat co
nejrozmanitéjs$i vyzkumny soubor. Data byla ziskavana ptilezitostnym vybérem a metodou
snéhové koule, a pro tcast v naSem vyzkumu jsme nekladli zZddné podminky. Online
Celkem jsme ziskali 238 respondenttl, z toho 191 Zen, 45 muza a 2 lidi identifikujicich se s
jinym genderem. VétSina respondentii nezastavala Zadné naboZenské presvédceni nebo viru
(N = 150) a celkem 98 respondentii mélo zkuSenost s meditaci. Méné nez polovina
respondentl byla slozena z praktikanti jogy (N = 109). Nejvice zastoupené jogové styly
byly vinyasa joéga (N = 22), ashtanga joga (N = 18), power joga (N = 18) a hatha joga
(N =15). Vétsina praktikantti zahrnovala do své praxe fyzické cviceni asan (88,1%) a
dechova cviceni (69,7%), asi polovina praktikovala meditace (46,8%) a Ctvrtina ziti v
souladu s jogovou filozofii (25,7%). Pouze zhruba Ctvrtina praktikantii znala eticka uceni

iogy (27,5%).
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Pro analyzu vysledkli jsme pouzili Spearmantv korelacni koeficient, Mann-
Whitneyho U test a vS§eobecny linearni model. Zjistili jsme silny pozitivni vztah etickych
aspekti jogy a psychologickou osobni pohodou a nad¢ji, stiedné silny pozitivni vztah
s zivotni spokojenosti a stfedné€ silny negativni vztah s vnimanym stresem. Prokézali jsme
negativni souvislost mezi etickymi aspekty jogy a konzumaci masa, nikoli ale konzumaci
alkoholu. Slaby vztah jsme nasli 1 mezi integraci etickych aspektii jogy a Cetnosti jogové
praxe. Dale jsme zjistili, Zze vysSSich vysledkli v dotazniku YaNiQ dosahuji lidé¢, kteii
praktikuji jogu, znaji etickd uceni jogy, lidé s ndbozenskym piesvédcenim nebo jinou virou,
a jogovi praktikanti, ktefi do své praxe zacleniuji meditace nebo etickd uceni jogy, a ktefi

jogu vnimaji jako zivotni styl nebo spiritudlni cestu.

Nase vysledky hovoii o souvislosti, nikoli o kauzalité. Jsou ale v souladu s
pfedchozimi vyzkumy, které ukazuji, Ze intervence zaméfené na jamu a nijamu jsou
efektivnéjsi nez jogové intervence, které je neobsahuji (Matko et al., 2021b, Xu et al., 2021).
Tato oblast jogy je mdalo prozkoumand, ale pfinaSi potencidlni seberegulacni ndstroj.
Diskutujeme, Ze je mozné, aby praxe jogy a studium jejich etickych aspekti ménila zptisob
mysleni ¢lovéka a jeho postoj ke svétu, a tim ovliviiovala i osobni pohodu, vnimany stres a
nadgji ¢lovéka. A to zejména, pokud do jogové praxe zapojuje meditaci a eticka uceni, a
pokud sam pfistupuje k joze jako k Zivotnimu stylu nebo spiritudlni cesté spis nez k pouhé
sportovni aktivité nebo relaxaci. Limity nasSeho vyzkumu vychazeli pfedev§im z naro¢nosti
piekladu a interpretace jama-nijama dotazniku a nedostatku vyzkumu v oblasti etickych

aspektl jogy.
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Nazev prace: Souvislost etickych aspekti jogy s osobni pohodou, vnimanym stresem a
nad¢ji

Autor prace: Be. Barbora Kuta

Vedouci prace: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.
Pocet stran a znaku: 79 stran, 121 166 znaku
Pocet priloh: 7

Pocet titulli pouzité literatury: 117
Abstrakt:

Etické aspekty jogy jsou doporuceni vedouci Clovéka ke zméne zplisobu mysleni.
Cilem této prace je prozkoumat souvislost mezi integraci etickych aspektli jogy a Zivotni
spokojenosti, psychologickou pohodou, vnimanym stresem a dispozi¢ni nad¢ji. Kromé toho
si klademe za cil zjistit vztah mezi integraci etickych aspekti jogy a praxi jogy, znalosti jam
a nijam, konzumaci masa a alkoholu a ndbozenskou virou. U jogovych praktikantti nés také
zajimali souvislosti se specifiky jejich praxe. Provedli jsme korela¢ni studii na vysledcich
dotaznikd od 238 respondend (191 Zen a 45 muzi ve v€ku od 15 do 71 let). Méné nez
polovina respondenti praktikovala jogu (N = 109). Vysledky ukazuji, ze integrace etickych
aspektl jogy pozitivné souvisi s psychologickou pohodou, Zivotni spokojenosti, dispozicni
nad¢ji a negativné s vnimanym stresem. Etické aspekty jogy také souvisi s niz8i konzumaci
masa. Vice etické aspekty jogy integruji lidé, kteti praktikuji jogu, znaji eticka uceni jogy,
lidé s ndbozenskym piesvédcenim nebo jinou virou, a jégovi praktikanti, kteti do své praxe
zaCleniuji meditace nebo etickd uceni jogy, a ktefi jogu vnimaji jako zivotni styl nebo
spiritudlni cestu.

Klic¢ova slova: joga, etické aspekty, osobni pohoda, stres, nad¢je



Ptiloha €. 2: Abstrakt magisterské diplmové prace v ceském jazyce

ABSTRACT OF THESIS

Title: The relationship between ethical aspects of yoga and well-being, perceived stress and
hope

Author: Bc. Barbora Kuta

Supervisor: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.

Number of pages and characters: 79 pages, 121 166 characters
Number of appendices: 7

Number of references: 117

Abstract:

The ethical aspects of yoga are recommendations guiding a person to change his way of
thinking. The aim of this paper is to explore the relationship between the integration of
ethical aspects of yoga and life satisfaction, psychological well-being, perceived stress and
dispositional hope. In addition, we aim to investigate the relationship between integration of
ethical aspects of yoga and yoga practice, knowledge of yamas and niyamas, meat and
alcohol consumption, and religious beliefs. We were also interested in the association of the
specifics of yoga practice in yoga practitioners. We conducted a correlational study on the
results of questionnaires from 238 respondents (191 women and 45 men aged 15 to 71 years).
Fewer than half of the respondents practiced yoga (N = 109). Results indicate that integrating
ethical aspects of yoga is positively related to psychological well-being, life satisfaction,
dispositional hope, and negatively related to perceived stress. Ethical aspects of yoga were
also related to lower meat consumption. More ethical aspects of yoga are integrated by
people who practice yoga, people who know the ethical teachings of yoga, people with
religious beliefs or other faiths, and yoga practitioners who incorporate meditation or the
ethical teachings of yoga into their practice and who perceive yoga as a lifestyle or spiritual
path.

Key words: yoga, ethical aspects, well-being, stress, hope



Ptiloha ¢. 3: Jama-nijama dotaznik

Kazdy ¢lovék ma etické a moralni standardy vztahujici k sob¢ a ke svému chovani. O nekteré
z téchto idealti se musime snazit neustdle, a n¢které jsou snazsi dodrzovat nez jiné. Pii
odpovidani na nasledujici otdzky bud’te prosim co nejuptimnéjsi. Je dulezité odpovidat tak,
jak se ve skute¢nosti citite, nez jak si myslite, Ze byste odpovédét méli nebo jakou odpoveéd

my o¢ekavame.
Pro kazdy vyrok prosim vyberte odpovéd’, ktera vas vystihuje nejvice:
0 - nikdy; 1 - zfidka; 2 - ob¢as; 3 - ¢asto; 4 - velmi ¢asto

(Yal) Snazim se nezrafiovat a nezahanbovat ostatni.

(Ya2) Nemluvim o druhych Spatné, i kdyZ s nimi nesouhlasim.
(Ya3) Ve vSem, co d¢lam, jsem pravdivy/a a upfimny/a.

(Ya4) Uvédomuji si dusledky svych slov a Cintl.

(Ya6) Zachazim Setrné s ¢asem a prostifedky druhych.

(Ya7) Jsem stfidmy/4 ve vSech situacich.

(Ya8) K prosttedi a vSem Zivym bytostem se chovdm uvédoméle.

(Ya9) Respektuji etické normy ve vyjadfovani mé sexuality.

© 0o N o g bk~ w D

(Yal0) M¢ chovani je v souladu s mymi pocity, postoji a hodnotami.
10. (Yall) Jsem spokojeny/a i s malem hmotnych véci.

11. (Yal2) Ziji skromné a isporng.

12. (Ni13) Mém v mysli klid a mir.

13. (Ni14) Udrzuji potadek v prostredi, kde ziju.

14. (Ni16) Citim vnitini spokojenost.

15. (Ni17) Ptijimam véci a situace takové, jaké jsou.

16. (Ni18) Jsem sebedisciplinovany/a.

17. (N119) Do vseho, co dé€lam, se poustim s velkym nasazenim.

18. (Ni20) Mam néhled na to, co stoji za mym chovanim.

19. (Ni21) Pravidelné se zamyslim nad sebou a nad smérem mého Zivota.
20. (Ni22) Ctu spiritualni nebo duchovni texty.

21. (Ni23) Vétim a vénuji se néCemu vetSimu nez ja.

22. (Ni24) Pfijimam ve svém Zivoté noveé vyzvy.

23. (Ni25) Vérim, Ze muj zivot je soucasti né¢eho vétsiho.



Pro vyhodnoceni hrubého skoru sectéte polozky 1 az 23. Faktor 1 je slozek z polozek 12, 14,
15, 18, 19, 20, 21, 22 a 23. Faktor 2 obsahuje polozky 3, 4, 5, 6,7, 8,9, 13, 16 a 17. Faktor
3 se sklada z polozek 10 a 11 a faktor 4 z polozek 1 a 2.



Ptiloha ¢. 4: Yama-Niyama Questionnaire (YaNiQ)
(ze soukromé korespondence s prof. Arndt Biissing, sdilime se souhlasem autora)

Everyone has ethical and moral standards for themselves and their behaviour. Some ideals
we have to strive for continuously; and some are easier to follow than others. When
answering the following statements, please be as truthful as possible. It is important to
answer as to how you actually feel, rather than how you think it should be or what you think

we expect.
0 - not al all; 1 - seldom; 2 - sometimes; 3 - often; 4 - very often / regularly
I usually ...

(Yal) do not injure or shame others.

(Ya2) do not speak ill of others, even when | disagree with them.
(YYa3) am truthful and honest in all my doing.

(Yad) am aware of the effects of my words and deeds.

(YYa6) am careful with the time and resources of others.

(Ya7) am moderate in all situations.

(Ya8) consciously deal with the environment and all living beings.

(Ya9) express my sexuality in an ethically appropriate way.
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(Yal0) keep all my actions unaffected by undesirable external influences.
10. (Yall) can be satisfied with few material possessions.

11. (Yal2) live modestly and in an economical manner.

12. (Ni13) experience inner purity and clarity.

13. (Ni14) consciously maintain orderliness in my living environment.

14. (Ni16) experience inner satisfaction.

15. (Ni17) take things and situations as they are.

16. (Ni18) live in self-discipline.

17. (Ni19) engage with great commitment in everything I do.

18. (Ni20) have deep insight into the motives of my actions.

19. (Ni21) reflect on myself regularly and gain new insights for my life direction.
20. (Ni22) read the Sutras and other spiritual texts.

21. (Ni23) devote myself entirely to the Divine.

22. (Ni24) accept new challenges in my life.

23. (Ni25) am able to surrender to the Sacred / Divine.



Piiloha ¢. 5: Skala psychologické pohody (18polozkova)

1 - rozhodné souhlasim; 2 - spiSe souhlasim; 3 - trochu souhlasim; 4 - ani souhlasim ani

nesouhlasim; 5 - trochu nesouhlasim; 6 - spiSe nesouhlasim; 7 - rozhodné nesouhlasim
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13.

14.

15.
16.
17.
18.

Mam rad/a vétSinu ¢asti své osobnosti.

Kdyz se ohlédnu zpét na sviij Zivot, jsem spokojeny/a s tim, jak se zatim vyviji.
Nékteti lidé bloudi zivotem bez cile, ale ja mezi né nepatiim.

Pozadavky kazdodenniho Zivota mé Casto ubiji.

V mnoha ohledech se citim zklamany/a z toho, ¢eho jsem v zivoté dosahl/a.

Je pro mé& naro¢né a frustrujici udrzovat blizké vztahy.

Obecné mam pocit, Ze mam v zivot¢ situace, do kterych se dostavam, pod kontrolou.

Dobte zvladam zodpovédnosti kazdodenniho Zivota.

. Nekdy mam pocit, Ze uz jsem v zivot€ udélal/a vse, co se udélat dalo.
. Zivot je pro mé nepfetrzitym procesem uceni, zmén a rustu.

. Myslim si, Ze je dilezité zazivat zkuSenosti, které mohou zpochybnit, jak ptemyslim

nad sebou a nad svétem.

Lidé by mé& popsali jako Cloveka, ktery rad dava a ktery je ochoten sdilet sviij Cas s
ostatnimi.

Uz pted dlouhou dobou jsem se vzdal/a snahy o velka zlepSeni nebo zmény ve svém
Zivoté.

Necham se snadno ovlivnit lidmi, ktefi maji silné nazory.

Nezazil/a jsem mnoho vztahi, ve kterych byly vielost a ditvéra.

Duivéiuji svym nazortum, i kdyz se 1isi od toho, jak ptemysli vétSina ostatnich lidi.
Hodnotim sam/sama sebe podle toho, co je pro mne dulezité, ne podle hodnot, které

povazuji za dualezité ostatni.

Polozky 1, 2,3, 8,9, 11, 12, 13, 17 a 18 jsou reverzni. Pro jejich vypocet odectéte odpoveéd

respondenta od 7. Hruby skor celé skaly je pak souctem skorti polozek.



Piiloha ¢. 6: Uvodni dotaznik pro respondenty

1. Uvedte sviij vék v letech.
2. Jaké je vase pohlavi?
o muz
o Zena
o jiné: jaké?
3. Vyberte moznost, ktera nejlépe popisuje vase nabozenské presvédceni nebo viru:
o zé&dné
o kiestanstvi
o buddhismus
o hinduismus
o zidovstvi
o islam
o jingé: jaké?

4. Vyberte z téchto vychodnich cviceni ta, kterym se vénujete nebo jste se v minulosti

vénoval/a:
o zéadné
o taichi
o chikung
o kung fu
o karate
o meditace

o jiné: jaké?
5. Jaky je vas bézny zplsob stravovani?
o strava bez omezeni (véetné masitych i nemasitych jidel)
o masitd strava s omezenim konzumace masa
o vegetarianstvi
o veganstvi
6. Jak ¢asto konzumujete alkoholické napoje?
o kazdy den
o nékolikrat tydné
o jednou tydné

o nékolikrat mésiéné



o jednou mesi¢né
o méné nez jednou mesicné
o nikdy
7. Veénujete se joze? (ano/ne)
8. Jak Casto jogu praktikujete?
o kazdy den
o né&kolikrat tydné
o jednou tydné
o méné nez jednou tydné
9. Které z téchto aktivit jsou soucasti vasi jogové praxe?
o fyzické cvi€eni 4san
o dechova cviceni
o meditace

o ziti v souladu s jogovou filozofii

10. V kolika letech jste zacal/a praktikovat jogu? (uved’te vk v letech)

11. Vyberte hlavni styl jogy, kterému se vénujete

o ashtanga

o hatha

o Yyinyoga

o bikram

o lyengar

o Vvinyasa

o power

o jivamukti
o nevim

o jiné: jaké?

12. Vyberte prosim z moznosti ty, které vystihuji vas vztah k joze:

o sport

o relaxace

o zivotni styl

o spiritualni cesta

13. Znate jamu a nijamu a jejich jednotlivé ¢asti? (ano/ne)



Ptiloha ¢. 7: Tabulka s udaji o jogovych praktikantech

Proménna HS/%

Jak Casto jogu praktikujete?

Kazdy den 12,8%
Nékolikrat tydné 41,3%
Jednou tydné 29,4%
Méné nezZ jednou tydné 16,5%
Co zahrnujete do své praxe?
Fyzické cviceni 88,1%
Dechova cviceni 69,7%
Meditace 56,8%
Ziti podle jogové filozofie 25,7%
Jak dlouho jogu praktikujete?
1-2 roky 22
3-4 roky 27
5-6 let 18
7-8 let 14
9-10 let 11
vice nez 10 let 17

Jakému stylu jogy se pirevazné vénujete?

Zadny 26
vinyasa 22
ashtanga 18
power 18
hatha 15

jin 6

jiny 4

Jaky je vas vztah k joze?

sport 49,5%
relaxace 72,5%
Zivotni styl 37,6%
spiritualni cesta 35,8%

Znite jamu a nijamu?
ano 72,5%
ne 27,5%




