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TEORETICKA CAST

UvVoD

Pifedmétem rigorézni prace, kterd se dostala ¢tenafi do ruky, jsou
dvé techniky, se kterymi mam osobni zkusSenost: Joga a tai-chi.

Mij vyvoj v poznavana dvou zminénych cest k sebepoznavani
probihal podobné jako u fady jinych adepti. Nejprve, v dobé totality, joga
jako ,,podezield”, nicméné tiSe akceptovana ,té€lovychovna disciplina®“, po
nabyté svobod¢ k pristupu k informacim - tai-chi. Vedle svobody volby byl
u mne pfesun zdjmu na tai-chi zptsoben hledanim techniky dynamictéjsi a
vice spoleCensky zalozené nez jéga, kterd by méla pfinejmensim stejné
pfiznivé ucinky na fyzickou i psychickou stranku osobnosti. Musim fici, Ze
se mé ocekavani splnilo a pokud budu moci alespon C&astecné pfrispét
k rozsiteni zajmu o tyto zplisoby prace s télem  a mysli, nebude pro mne

¢as vénovany nasledujici studii marny.

Naznacené podobnosti a rozdily mezi obéma pfistupy jsou
v podstaté ohniskem rigordzni préce.

Zajima mne, jaky typ lidi vyhledava jogu a tai-chi. Pfedpokladam,
Ze mezi ,jogisty” a ,taichisty” budou urcité podobnosti. Domnivam se
totiz, Ze ¢loveék hledajici cestu k sebezdokonaleni, mlize do jisté miry volit
nadhodné mezi jégou a tai-chi podle toho, ktera technika mu zrovna vstoupi
do cesty. O to zajimavéjsi pak pro mne je otazka, zda jsou t€mito
technikami ptitahovani odlisni lidé napt. kvili rdznému filozofickému
pozadi, rozdilu v dynami¢nosti obou technik apod.

Dale mne zajima, jaké psychické zmény tyto techniky navozuji.
Piedpokladam, v souladu sobecné sdilenym predpokladem a osobni
zkuSenosti, Ze G&inky obou technik budou pfiznivé. Chci je ovSem

specifikovat a opét zjistit, zda se u obou technik vyznamné lisi. Pokud se



prokazi rozdily v G€incich obou technik, budu se ptat na to, zda mohou byt
zplsobeny jiz v pocatku typem lidi, ktery je vyhledava. Takové zjisténi
nebude pro mne zklamanim. Znamena totiZz, Ze ma smysl usilovat o
sebezdokonaleni a hledat zplsob nejlépe vyhovujici nasi osobnosti.

Jéga a tai-chi jsou pomérné Siroce vyhledavény, da se fici, Ze patfi
mezi popularni zpisoby prace na sob€. Pokud jsou dobfe vedeny,
nezdréhala bych se je zafadit do uzndvané kategorie autoregulacnich metod,
¢i do kategorie prace stélem hned vedle bioenergetiky, Feldenkraisovy
metody, Alexandrova systému apod, i kdyz tyto metody nemohou

samoziejmée suplovat.

Necht’ je tato prace motivaci a voditkem pro toho, kdo hleda cestu

ke zdokonaleni.



PRUVODCE PRACI

Teoreticka ¢ast prace je rozdélena na dvé kapitoly, z nichZ kazdou
vénujeme jedné ze dvou sledovanych technik. Domnivame se, ze Zadny
systém nelze studovat bez alespon struéného seznameni s historii jeho
vzniku. Proto tUvodni &ast kapitol obsahuje stru¢nou historii daného
systému. Snazime se vychdzet z doloZenych informaci, nicméné zvlasté
minulost tai-chi je optedena mnohymi legendami.

Dalsi kapitoly jsou pak u obou technik vénovany teoretickému
pozadi, filozofickym vychodisklim, etickych principiim, které podle naseho
nazoru vyrazné ovliviuji to, jak dana technika formuje osobnost jejiho
adepta.

V nasledujicich kapitolach se pak snazime objasnit, jak ten ¢i onen
smér nahlizi na vztah téla a psychiky a patrame potom, jaky vliv ma fyzické

provadéni techniky na psychiku ¢lovéka.!

Cast vénovana tai-chi je o poznani krat$i, coz odpovida mnoZzstvi
dostupné literatury. Rozvoj literatury a vyzkum o tai-chi nas patrné teprve

¢eka vzhledem k rostouci oblibé tohoto cviceni.

Empiricka ¢ast obsahuje popis cili a metodologie provedeného
mapujiciho vyzkumu. V kapitole ,,Vysledky vyzkumu® jsou vyzkumné
skupiny srovnavany sobecnou populaci a navzajem mezi sebou
v terminech dimenzi osobnosti dotazniku SPARO. Kapitola ,,Interpretace a

diskuse vysledku* pak poskytuje obsahlejsi popis nalezl a to i na drovni

I Predestirame, Ze jen nékteré prameny se opiraji o solidni vyzkum, coZ v textu
odlisujeme odkazem na vyzkum nebo osobni zkuSenost autora.



behaviordlnich projevl zjiSténych rozdild. Zaroven je zde poukazéno na
metodologicka Uskali vyzkumu. V ,,Zavéru“ se pokousime z extenzivnich
adaji vyvodit nejdulezitéj$i rozdily a podobnosti mezi zkoumanymi
skupinami. Ke srovnani vyuzZivame Ctyi zékladnich komponent bazalnf
psychické integrovanosti dotazniku SPARO.

Nechybi ant osobni reflexe autorky, kterd zdlraziiuje nékteré
osobné prekvapivé nalezy a pokousi se o jejich vysvétleni.

V pfiloze jsou ¢tendfi k dispozici tabulky znazornujici vysledky

statistického zpracovani ziskanych dotaznika.

Poznamka k terminologii:

Vyuzivame takové terminologie, jaka je nejroziitengjsi v evropské literatufe. V celé
praci uzivame za ugelem maximalni srozumitelnosti co nejméné vyrazi v sanskrtu a ¢inské
vyrazy prepisujeme tak, aby se co nejvice podobaly zazité fonetické formé&. (Je ale nutno
pfipustit, Ze pfepis ze sanskrtu a &inskych znak a lidova tvofivost ¢asto vedou ke vzniku
novotvaru, ve kterych by plivodni podobu pojmu tézko dohledal).

Pro evropského cvicence j6gy a tai-chi pouzivime oznaleni jogista a taichista.
Terminem jogin oznacujeme &loveka, ktery svij Zivot zasvétil joze a dosahl v ni nejvyssich
stupridl.



CAsTI:JOGA

Jako mnohobarvé feky tekou do
ocednu a tam se ztraceji pod jeho
smaragdovou hladinou, tak i poznani se
vléva do Zivota duchovné smyslejiciho
Clovék, neporuSujic naplin jeho miru.

(Bhagavadgitd)



0 UVOD

Pfedmétem studia nam byly jégové techniky, jaké se bezné
v Evrop€ vyuCuji, tzn. pfedevsim jogove pozice téla spojené s jogovym
dychanim, ovladanim smysli a dodrzovanim etickych principi?. Jedna se v
podstaté¢ o prvnich pét stuprit Pataidzaliho Jégasutry3: jama (pfikazy),
nijama (zakazy), asany (polohy t€la), prandjama (ovladani dechu) a
pratjdhara ( ovladani smysl). Zbyvajicimi tfemi stupni - koncentraci,
meditaci a kontemplaci (samadhi) jsme se hloub&ji nezabyvali z
nasledujicich divodu:

1. Jako samostatné techniky nejsou v nasich podminkach b&zné
vyucovany a dosahovany (zejm. stupefi osmy). Jejich popis by byl jisté
zajimavy, nebyl by vsak podloZen vlastni zkuSenosti.

2. Bereme-li v uvahu praktickou vyuzitelnost nasich zavér( v praci
psychologa, tii nejvyssi stupné jogy nepovaZujeme za vhodné pti praci s
klienty psychologickych zafizeni pro jejich naro¢nost a individualitu, silu a

neprobadanost G¢ink{.4

2Obvykle se v tomto smyslu mluvi o hathajéze. Takové oznaeni viak neni zcela
ptresné, nebot’ jak se uvadi v literatutfe (Dostalek, 1995), soudasti hathajdgy jsou vedle 4san a
prandjamy i tzv. bandhy (uzavéry télnich dutin), mudry (specialni gesta) a krije (o&istné
techniky), které se uz tak bézné nevyuzivaji.

Navic podle Rtzicky (1996) pojem hathajéga plivodné neznamenal ani télesna cvi€eni,
nybrz sat krija - Sest t€lesnych proéistovacich technik slouzicich k harmonizaci sympatiku a
parasympatiku, citové a rozumové slozky.

3Jedno ze zékladnich dél 0 joze (viz dale).

4 Pro jogina je samddhi cilem jeho snazeni. Usiluje v podstaté o dosazeni védomi bez
ega. Takovy ,nedvojny* stav, tedy subjekt a objekt v jednom, si ov§em sou¢asna dualisticka
psychologie nedokaze pfedstavit. I pro samotného Junga, ktery hojné Cerpal z vychodnich
filozofii a ve své teorii individuace se jim také ze sougasnych psychologti nejvice priblizil,

znamenalo vzdani se ega upadnuti zpét do nevédomi. Vice viz. AdZaja, 2000.



Presto tyto stavy a techniky misty zmifiujeme, a to opét ze dvou
divodu:

1. Koncentrace jakozto vlastnost pozornosti je zapojovana pfi
bézném cviceni. Odpovida gestaltistické vyzvé byt "ted’ a tady".

2. Stavy blizké prozitkim pfi meditaci lze pifi hlubokém

soustfedéni zazit zableskové na jakémkoli niz§im stupni.

Utelem nageho badan{ z vyse uvedenych diivodi bylo:
1. Pokusit se védecky uchopit vybrané aspekty tématu "joga" a
vysvétlit je psychologickymi pojmy.

2. Na zakladé dostupné literatury, vlastni zkusenosti a zkuSenosti
jinych zdokumentovat, jakym zplsobem (tedy prostrednictvim jakych
mechanism@ a s jakymi a¢inky) joga (resp. jeji vybrané Casti a podoba
praktikovani v naSich  podminkdch) ovliviiuje  psychiku  ¢lovéka

a vyzkumné  psychologické  acinky  jogovych  cviceni  ovéfit.



1.

1 STRUCNY UVOD DO HISTORIE A SYSTEMU

Joga je jednou ze Sesti ortodoxnich $kol ndbozensko-filozofického
systému hinduismu (Storig, 1992). Vznikla v Indii a odtud se postupné
rozsitila do celého svéta. Prvky jogového zpiisobu mysleni je mozné nalézt
jiz ve znacich vyspélych kultur mohendZodarské a harappské ze 3. tis.
pt.n.l. Prvni prakticky pouzitelny text o jéze - Jogasitra pochézi ale az ze 3.

- 6. stol. pf.n.l. z pera mudrce Patandzaliho.

Sanskrtsky vyraz "jéga" ma mnoho vyznam(. V Patandzaliho
Jogasutie a Bhagavadgité se vSak nejCastéji uziva ve smyslu sjednocent,
spojeni, coz se chape jako sjednoceni ¢lovéka s jeho nejhlubsi podstatou.
Jde ale také o sjednoceni téla, mysli a duse, které¢ joga povazuje za

neoddélitelné slozky lidské bytosti. Jak piSe Lysebeth
INTEGRACE" (Lysebeth, 1988, s. 235). Z toho divodu musi byt nutné

"...j0ga je

ptistup k ¢lovéku v joze holisticky: fyzické a mentalni cvi€eni, strava, prace
a volny Cas - vSemu je vénovana pozornost. Joga se tak stava podle
Dvoridka a Stastné (1990) uréitym zpasobem Zivota, hlediskem, Zivotnim
nazorem.

Podle Patandzaliho je joga metodickym usilim o dosazeni
dokonalosti, a to kontrolou riznych prvki lidské prirozenosti, fyzické i

psychické. Odkryvd a vyuziva latentni schopnosti ¢loveka a "...jako
autoregulacni technika zlstadva zdrojem inspirujicich zkusenosti v oblasti
umyslného ovlivitovani emocnich stavd." (Macha¢, Machacova, 1991,
s.61).

Dle Bartoriové et. al. (1971) se nej€astéji vyrazu joéga pouZiva k
oznaceni:

metody rliznych té€lesnych a dusevnich cviceni



2.

3.

filozofického systému, o ktery se tyto techniky opiraly a jenz byl
vysledky téchto technik zpétné ovliviiovan

cile jogickych technik, jako je sebepoznani, osvobozeni, sjednoceni,

nesmrtelnost apod.

V psychologii se joga nejcastéi fadi mezi autoregulacni techniky
vyuzivajici relaxace, sugesce, imaginace a dalSich postupl. Stala se
zakladem pro vznik mnohych dalSich autoregulac¢nich technik, napf.

Schultzova autogenniho tréninku.

Lze rozliSovat druhy jogy, které respektuji jedinecnost lidské
osobnosti a poskytuji moznost dojit k zdokonaleni cestou, ktera ¢lovéku
vyhovuje:

I. Karmajoéga - dosaZeni osvobozeni (moksa) je zde podminéno

neziStnou praci ve prospéch celku.

Karmajogin se snaZi pracovat a Zit tak, Ze Uplné zapomina na sebe, neceka ani
odménu, ani pochvalu, ani nehodnoti své zasluhy, neporovnava se s jinymi. Tento zpisob
Zivota nepovazuje za svou pfednost, ale za dar, privilegium, a je za to vdétny

prozietelnosti (Polasek, 1995, s.10)

Piedstavitelem takové cesty byl dadajné Mahatma Gandhi.

(Lysebeth, 1968)

2. Bhaktijoga - cesta lasky, zastoupena dle Lysebetha (1968) napt.

bengalskym brahmanem Ramakri$nou a svamim Jégdnandou.

3. Dznianajoga - vede ke vzdani se vlastni individualni existence
tim, Ze se cestou rozumu adept jogy dobere poznani jeji neskutecnosti. S

prohlubujicim pozndnim ma ale zaroveri vzrlstat jeho pokora. Misto



"mocného" rozumu si zacina stale vice cenit intuice. Takto zaloZenym

joginem byl podle Lysebetha (1968) mudrc Ramana Maharisi.

4. Radzajoga - kralovska cesta ovladani mysli, kterou Patandzali

kodifikovat v Jogasutfe do osmicleného systému:

a) Jama - zakazy

b) Nijama - prikazy

¢) Asany - polohy t&la

d) Prandjama - ovladani dechu
e) Pratjahara - ovladani smyslis
f) Dharana - koncentrace

g) Dhjana - meditace

h) Samadhi - kontemplace, stav poznani pravé podstaty byti

ProtoZe je kapacita této prace omezend, nemohu se podrobnéji
zabyvat jednotlivymi druhy jogy. Zajemce odkazuji na knihu Kvétoslava
Minafika "Pfima stezka" (1990). Ruzné cesty davaji moznost vybéru té,
ktera nejlépe vyhovuje povaze adepta a principy té které cesty Ize zaclenit

do bézného Zivota, aniz by se jedinec uchyloval do Ustrani.

SBankart (1997) pieklada sanskrtsky vyraz pratjahara do angli¢tiny jako
"interiorization" .

10



Jégovou naukou se prolinaji dalsi dalezité pojmy indické filozofie:

Karma - zékon kauzality, zakon ptiCiny a nasledku, ktery ¢lovéka
odsuzuje  k putovani kolobéhem zivot( ©

Maija - kosmicka iluze, které ¢lovék podléha, dokud je zaslepen
nevédomosti

Atman - duchovni prapodstata, nejvnitingjsi ja

Brahman - absolutno, boZsky princip

Samadhi, Nirvana - stav splynuti Atmanu s Bradhmanem

6 Abstraktni pojem karma pfiblizuje evropské psychologii svym vykladem Adzaja
(2000). Kazda akce, ktera vychazi z identifikace s jednou strankou polarit, vyvolava podle
tohoto zakona rovnocennou protikladnou reakci. Clovék nevédomé vytvéari takové situace,
které ho uvadéji do kontaktu s nevyjadrenou strankou polarity a pomahaji mu ji asimilovat.
V tomto smyslu neexistuje ,,$patna karma®. Nejblize tomuto pojeti je v evropské psychologii
Jungliv pojem projekce.
Takové vysvétleni karmy také zabranuje fatalistickému pohledu na nekone¢ny fetéz
problémovych situaci, do kterych se &lovék dostava. Vyzyva ho naopak k tomu, aby se ptal: ,, Jak mizu

této situace vyuzit, abych se ucil rovnovaze?*

11



2 VZTAH TELA A PSYCHIKY Z POHLEDU JOGY

Joga chape ¢loveéka jako nedélitelny celek, ve kterém vse souvisi
se v8im. Podle Kuvalayanandy je "...mys! a t€lo pouze projevem jedné a té
samé energie. Jsou to dva aspekty, které chapeme jako dvojité pisobeni
jedné a té samé v&tné ‘podstaty’." (Kuvalayananda, 1990, s. 25) Joga se
snazi dosahnout "harmonie téla a duSe". Vyuziva zejm. ovlivnitelnosti
psychiky prostfednictvim fyzické slozky osobnosti, nebot’, jak se zmiriuje
Machander (1986), té¢lové vjemy jsou ¢imsi realnym, téméF hmatatelnym,
narozdil od rtiznych dusevnich hnuti, kterd nemusi byt ¢asto ani védoma.
Yesudian k tomu dodava: "T¢lo reaguje na nejslabsi impulsy mysli a stav
mysli je silné ovlivnén stavem té€la." (Yesudian, 1976, s. 21) V tomtéz
smyslu povazuje Smékal (1986) ovliviiovani t&€la za "trik na cesté¢ k
harmonizaci osobnosti”, umoznujici vyhnout se mnohem naro¢néjSimu
pfimému pisobeni na vlastnosti osobnosti. Jéga v tomto smyslu nema
daleko k tomu, co se v moderni psychoterapii nazyva "prace s télem" (napfr.
Lowenova bioenergetika). Jak pise Dolezalova (1986), psychicka traumata
zanechavaji stopu nejen v podvédomi, ale i v télesném substratu. To se
projevuje napétim ridznych svalovych skupin. Podle uvedené autorky joga
tim, Ze uvoliuje spastickd mista, navozuje nejen uv€doméni a uvolnéni

potlacenych emocnich souvislosti, ale i zlepSeni vitality a uvolnéni energie.

Také Zdrazila (1998) zddraziiuje vyznam pohybu pro psychiku
Clovéka. Argumentuje napf. tim, Ze :

a) VSechno, co souvisi s pohybovou ¢&innosti naseho téla,
poznavame snadnéji, nez ostatni slozky bdélého stavu.

b) S pohybem méame vice zkuSenosti nez s myslenim a city a také
jej miZeme vice ovliviiovat.

c) Pohyb je dilezity pro sebehodnoceni.

12



e) Kazdé nase jednani zacina Cinnosti svald. Bez jejich ¢innosti
bychom nebyli schopni mluvit, vidét ani slyset.

f) Pohyb je zékladem uvédoméni.

13




3 JOGOVE TECHNIKY A JEJICH PSYCHOLOGICKE UCINKY

3.1 JEDNOTLIVE STUPNE JOGY A JEJICH PSYCHOLOGICKE UCINKY

3.1.1 ETICKE PRINCIPY - JAMA A NIJAMA

Etickymi pravidly se v této praci zabyvdme dosti podrobné.
Vychazime totiz z uvahy, ze pravé jejich dodrzovani bude pravdépodobné

jednim z nejsilngjSich faktorli navozujicich pozitivni zménu osobnosti.

Tato eticka pravidla jsou povaZovana za zédklad jogové cesty, od

které¢ho se vSe ostatni odviji.

Etické sebezdokonalovani je zdkladem a jadrem duchovniho vyvoje ¢lovéka, na
némz se zaklada a stavi veskera duchovni prace. Proto etika zlstava hlavni slozkou celého
duchovniho vyvoje adepta jogy. (Kasirinova, 1994, s.3)

V pribéhu seberozvoje pomoci jogy by se zasady jamy a nijamy
mély stat neodd€litelnou soucasti jogistovy osobnosti, mél by na nich
neustale pracovat, prohlubovat ztotoznéni s nimi a mit je stile na védomi,
at’ se nachazi na kterémkoliv stupni jégového vyvoje.

Vyznam jamy a nijamy spociva v tom, Ze:

1. Hraji kliCovou roli pii vytvoreni kvalitniho lidského
spolecenstvi, véetné ovlivitovani spole¢né mentalni atmosféry.

2. Predstavuji velice dtlezitou roli v otazce dusevniho i t€lesného
zdravi.

3. Vedou ke sniZovani intenzity a mnozstvi stresovych zazitkd (v
souvislosti s eliminaci negativnich vlastnosti) a tim, ze vedou ke spravné
klasifikaci zivotnich hodnot, usnadiiuji rozhodovani v naro¢nych Zivotnich

situacich.

14



4. Respektovani principil jamy a nijamy vede k souladu s vlastnim
svédomim, coz je predpokladem k dosazeni vnitfniho klidu.

5. Jéga predstavuje predevsim cestu sebepoznani. S tim souvisi i
nutnost poznani nezadoucich jevl vlastni osobnosti a jejich eliminace €i
preména. Takovou wvnitini praci si nelze predstavit bez respektovéni

mordalnich zasad.

JAMA

Pozadavky jamy se netykaji pouze chovani, ale predev§im mysleni
a citéni - Clovék totiz jednad tak, jak mysli a hlavné citi. Navic kazda
myslenka i cit je podle jégové filozofie sam o sob¢ Cinem, ktery je pticinou
a zakonité€ nese i své nasledky.

Divodem dodrzovani jogické etiky je za prvé karmicky zakon,
podle néhoz $patny charakter zplisobuje Spatny osud, za druhé to, ze vse zI¢é
v osobnosti znemoziiuje duchovni vyvoj.

Prace na sobé podle jamy spociva v rozpusténi zlych a péstovani
dobrych skloni a vlastnosti. Spatné charakterové sklony nelze potladit,
plsobily by tak o to silngji v podvédomi. Prvnim krokem k jejich ostranéni
je upfimné sebepoznani’. Nasleduje rozpusténi Spatnych vlastnosti, které
spociva v tom, zZe je jedinec nepfijima za své, neztotoZiuje se s nimi,
zaujima pozici nezaujatého pozorovatele.

Z duchovniho pohledu jsou nedostatkem nejen zlé charakterové
vlastnosti, ale i nedostatek dobrych, jako je ptedevsim laska k

"veskerenstvu" a moudrost. "Kdo je nemd, nic nema, kdo je ma, ma vse a

7 Zde si nelze nepovsimnout podobnosti s psychoterapeutickymi postupy pracujicimi
pfevazné na verbalni ¢i behavioralni Grovni. Napi. kognitivné-behavioralni terapie predpoklada
na prvnim misté¢ uvédoméni myslenek a toho, jak ovliviiuji citéni a chovani. Ke zméné pak

totozné vyuziva praci s mySslenim anebo ,,zacarovany kruh® protne v oblasti chovani. K.H.
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pokud je vérné pini a Zije v souladu s nimi, nemusi se o nic vic starat."

(Vacek, 1997, s. 33)

Jama obsahuje nésledujici zasady:

Ahinsa - nenasili, neubliZovani

Clovék praktikujici jogu by se mé&l vyhnout nasili nejen v &inech,
ale i ve slovech a myslenkach. To se vztahuje i na niZ8i formy Zivota. Za
velmi destruktivni cit je povazovan hnév. Neznamena to, Ze by se ¢loveék
mél zdrzet jakéhokoliv raznéjsiho projevu, ale musi jit pouze o vnégjsi
formu, ktera neni provazena vniténi zlobou ¢i nenavisti. Takovému postoji
se Fika postoj ksatrije (bojovnika). Predpoklada svédomité plnéni své
povinnosti, avak bez vasné, hnévu, podrazdénosti a nenavisti. Shodné s
timto vykladem chapou Kuvalayananda a Vinekar (1990) ahinsu jako
neptitomnost vnitini podrazdénosti a odporu, ktery se podle nich vyskytuje
u vétSiny chronickych poruch. Proti zlu je nutno se postavit, ale v prvé fadé
vnitiné a duchovnimi prostfedky. Nenasili se vztahuje také na adepta
samého, z ¢ehoZ plyne, ze jéga by neméla byt sebetryznénim. Je tfeba
piijmout své chyby a omyly z minulosti a nezaté¢Zovat mysl zbyte¢nymi
starostmi. Veskery pesimismus, zoufalstvi, nevira a beznad¢j se nesmi
pfijimat, ale védomé vytvaret mySlenky a city opacné: radost, nadéji,
optimismus apod.

Jedinec dodrzujici ahinsu tim, Ze neporusuje zasadu ahinsy, mUze
zit v souladu se svym svédomim. To vede k prozivani vnitfniho klidu a
miru.

Z psychologického hlediska povazujeme za nejpodstatné;si
nasledujici body ahinsy:

- nepodiéhani afektiim

- sebepoznani

- sebeptijeti
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- védomé pozitivni naladéni

- soulad s vlastnim svédomim

Satja - nelhani, pravdivost

Ptedstavuje jednotu mySlenek, slov a <¢ind. NedodrZzovani
zplisobuje disharmonii v nitru ¢lovéka a vede samoziejmé i ke Spatnym
mezilidskym vztahim. V souladu s ahinsou je ale nutné sdélovat pravdu ve
vhodné situaci a zplsobem, ktery neubliZi. Satja znamena vedle pravdivosti

k druhym také pravdivost k sob& samému.

Mam-li o sobé predstavu, ze jsem skvély a nepfekonatelny, budu se svétem
jednat s této pozice... Mam-li naopak o sob¢ predstavu negativné zkreslenou, podceriuji-li
se, bude i moje komunikace se svétem takto deformovana... Je tedy tfeba nejprve hledat
pravdu o sob¢ a v sobg, bez podcenovani a bez prikra$lovani a tuto pravdu pfijmout.

(Knizetova, Tillich, 1993, s.74)

Disledkem dorzovani satjy by méla podle naSich uvah byt
kongruence a dobré mezilidské vztahy. Pozitivni odezvy socialniho okoli

pak zpétn€ ovlivni sebepojeti.

Astéja - nekradeni

Spociva ve vykorenéni zavisti a zadostivosti, chténi né&eho, co
vlastni druha osoba, protoZe to nutné¢ vede k zapornym citim vaci ni.
Touha po nélim majetku, snaha nékomu se wvyrovnat, touha po
sebepotvrzeni, to vie je projevem faktu, Ze nedokazeme byt sami sebou. Jak
v8ak spravné poznamenava Knizetova a Tillich (1993), osobnosti se ¢loveék
nestava tim, ze se nékomu jinému vyrovna, ale tim, Ze se stane sdm sebou.

Také privlastiiovani si cizich mys$lenek, vymahani si nécich citl a
&inéni si narok( na né& svobodu a Zivot je neetické. Clovéka, kterého
miluje, bere adept jogy takového jaky je, mj. proto, Ze i negativni
zku$enosti maji sviij vyznam. TotéZ plati i naopak - je nutné zachovat si

vlastni nazory a uhdjit si prostor pro vlastni vyvoj a soukromi. Podle
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Mihulové a Svobody (1994) prave astéja, stejné jako ahinsa, ptispiva k

vnitini rovnovaze a souladu s vlastnim svédomim.

Brahmacarja - zdrzenlivost

Nejcastéji se tato zdsada spojuje s otdzkami sexuélniho Zivota.
Neznamena vSak celibat. Ramana Maharisi vyslovné iika, Ze Iépe je
rozumné sexualné zit, nez na sex neustale myslet. (Maharisi in Vacek 1996)
Emo¢ni konflikty, které takto vznikaji, maji podle Dvordka a Stastné
("b.d.") mnohem horsi dopad, nez sexudlni Zivot vedeny s mirou,
opravdovosti a kultivovanosti. DilezZity je vybér duchovniho partnera. Je-li

sex "produchovén", mlze se stat pravoplatnou soucasti duchovni stezky.

Vyrovnany postoj k sexualité v na$i kfestanské kultufe s hluboko zakofenénym
pocitem viny ma, dle na§eho nazoru, nesmirny vyznam pro odbourani mnohych sexualnich
konfliktd v nevédomi.

V socialni oblasti ma pozitivni dopad skutecnost, Ze na partnera se
nahlizi jako na spolecnika na cest¢ k seberealizaci a zaroven projev
boZzstvi.

ZdrZenlivost se tyka také jidla. Jist je treba v klidu a soustfedéni,
ptejidani jako projev nedodrzovani brahmacarji ma velmi Skodlivé ucinky.

Také zdrZenlivost v feci a schopnost mi¢et by mély byt cilem adepta jogy.

Aparigraha - neulpivani

Tyka se majetku, pfipoutanost k nému totiz vede k lakoté&, také ale
vzhledu, druhych osob, postaveni, vysledkil prace, odmény a uznani.
Kazdou praci je tfeba vykonavat dle svych mozZnosti, ale nepodléhat
beznadéji, kdyZ se nezdafi pfesn¢ podle pfedstav. Nezdravé je upoutani k

minulosti, stejné tak jako k planim a nadé€jim do budoucna.

Clovék si Gastokrat nechava zivot proklouznout mezi prsty a nedokaze ho plné
prozit proto, Ze se zamé&fuje jen na budoucnost - ktera viak vlibec nemusi nastat. Védomé
piijeti zakona pomijivosti v sobé& skryva hlubokou moudrost - Ze stejné jako pomiji to
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krasné, co bychom radi pro sebe uchovali vé¢né, pomiji i to, co vnimame bolestné a co
nam zpusobuje utrpeni.
(Knizetova, Tillich, 1993, 5.57)

Pomijivost v&ci by nas neméla napliiovat beznadéji, ale pfimét nés
objevovat krasu prchavého okamziku ZDE A NYNI.

S aparigrahou souvisi také uméeni davat.

Davat by mél ¢loveék tak, jako kvétina svou vini a krasu. Neceka za to vdek,
nechce si pfijemce naklonit ani zavazat do budoucna. Davat uréitou hodnotu je pouze zcela
pEirozenou soudasti jejiho zivota. (Mihulova, Svoboda, 1994, s. 173)

v

Pro prakticky Zivot ma tedy nejvetsi pfinos emocni nepfipoutanost
k vécem, lidem, prozitkiim, cilim, apod. Jde do znaéné€ miry o odmitnuti
hodnot konzumni spolecnosti. Ziskana tendence uchovat si odstup se
samozrejme¢ neprojevi nedostatkem empatie, ale schopnosti nenechat se

zaplavit emocemi a podat pomocnou ruku tam, kde je to tfeba.

NIJAMA

Obsahuje proti pfedeslym zasadam jamy upozornéni na pozitivni

aspekty lidské osobnosti, které je treba védome rozvijet.

Sauga - &istota téla a mysli

K udrzovani Cistoty téla jsou v jéze vyvinuty specidlni techniky.
Télo je v8ak jen doCasnym piibytkem a za dulezit€jsi je povazovana vnitini
Cistota. Jestlize je nitro ¢lovéka zaplaveno negativnimi emocemi, nezbude
mista pro prozivani radosti a hlubsiho pocitu §tésti. Protoze myslenky
ptredstavuji energii, je tfeba vénovat pozornost vSemu, co do naSeho
vnittniho prostoru vstupuje, to znamena volit vhodnou literaturu, televizni
pofady i lidi, se kterymi se stykame. Cilem jogisty je naucit se pti zjiSténi
negativnich, destruktivnich obsahti mysli védomé se "pfeladit". Neznamena

to v Zédném ptipadé zavirani o¢i pted problémy. Jedna se o momenty, kdy
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mysl bezucelné stale dokola probird negativni mySlenky. Vybornou
technikou vniténiho procistovani je samota, doporucuje se nékolik desitek
minut denné nebo tfeba pil dne za tyden vénovat sob€ samému.

Okrajovou, ale neopomenutelnou soucasti je také Cistota vnéjsiho

prostiedi, dodrzovani ekologickych principd.

Santdésa — spokojenost

Znamena spokojenost s tim, co je. Nespokojenost musi mit své
meze a konstruktivni charakter. Je tfeba uplatnit své schopnosti tam, kde je
zména mozna, ziskat silu k tomu, neménit véci, které jsou dany a byt

schopen rozeznat tyto dva pripady.

Je tieba si uvédomit, Ze spokojenost je otazkou vnitini orientace, nikoli vn&jsich
podminek. Mizete byt bohati nebo chudi, trpét bidou nebo tonout v piebytcich, mit ve
spoleCenském Zivoté naprosté uspéchy nebo byt v opovrzeni viech, a pfece moizete
nezavisle na tom viem byt bud’ spokojeni, nebo nespokojeni. Kdyz budete diky uvédomeélé
snaze o spokojenost spokojent, nebude pri¢in k zniceni vasi spokojenosti. Spokojenost
dokonce stejné jako jiné duSevni stavy podléha rozvoji, kdo tedy zamérné usiluje o stav
spokojenosti, dostane se do kolobéhu karmy v blaZenosti, kterd se mlzZe stat blazenosti
extatickou. To je vrchol rozvoje spokojenosti. (Minaftik, 1994, s.91-92)

Tapas - sebekézen
Neznamena sebetryznéni ani opacny extrém - neukaznénost ¢i

nevazanost. V Bhagavadgité se pise:

..marné Mne hleda ten, kdo je pfemrstény v Cinech, kdo ji pfili§ mnoho nebo
zase pfili§ malo i ten, kdo spf pfili§ mnoho nebo prili§ malo! Jen ten, kdo je stiidmy v jidle,
odpodinku, v praci, spanku i bdéni, jen ten hledaje Mne zahubi svou bidu (Janigek, 1945, s.
69)

Adept jogy by se mé&l vyznacovat jistou tendenci k seberegulaci,
vystifhat se pohodinosti a lenosti. Nepfijemné situace vyuzivd jako
prostfedek k ziskani vétsi odolnosti a duSevni stability. Mnohdy se v
takovych situacich projevi latentni schopnosti diimajici v kazdém ¢lovéku,
proto "bychom v Zivoté méli vice dékovat svym neprateldm nez pratelim."

(Mihulova, Svoboda, 1994, s. 178)
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Schopnost nenasilného sebeovladani spociva i v postoji k ne praveé
pfijemné praci, kterou lze vykonat a udrzet se pfitom v dobré duSevni
kondici. Dodrzovat v rdmci mentalni hygieny urcity zplisob Zivota a reZim
dne, ve kterém nechybi misto pro praktikovani jégy, je Zadouci, ale
nevyZaduje vzdani se zaméstnani nebo svéta viilbec. Naopak pfili§né touha

odlisit se od ostatnich a dat najevo svou duchovnost je tim vice neduchovni.

Svadhjaja - lze preloZit jako studium pisem.

Studiem pisem se mysli skutecné promysieni precteného, nikoli
bezmyslenkovité hitani, které vyvolava jen zmatek v mysli. Navracenim se
k pre¢tenym knihdm se prohlubuje poznani, je mozné objevit tak mnoho
nového. Vacek (1997) dokonce doporucuje ucit se zakladni poucky
nazpamét. Nejedna se zde vSak pouze o studium literatury a pfisun
informaci, ale pfedevS§im jde o sebepoznani v oblasti télesné, dusevni i
duchovni. Neni tfeba uchylovat se k samoté a opustit okolni svét, spiSe se
snazit o harmonické propojeni vnitinich a vnéjSich aspektl Zivota a
nezapominat pro jedno na druhé. Dalsi otazkou je forma pfijimanych
informaci. Praktikovani jogy sice vyzaduje urcité teoretické znalosti, ale

Vv

téziste€ spociva ve vlastni zkusenosti.

Isvara-pranidhana - respektovani vyssich principl
Jde o respektovani vySSich zivotnich principit pulsobicich v
ptirodé, kosmu, spolecnosti, v nitru kazdého Clovéka, naslouchani svému

svédomi. Vede k ptirozené pokofe a nutnosti hledat urcity smysl Zivota.

Dulezité je si uvédomit, ze zivot neni nahodnou zalezitosti, ze kazdy ma své
misto v nekonetné mozaice Zivota i poslani, k jehoz pochopeni se musi nutné dopracovat.
(Mihulova, Svoboda, 1994, s. 180)
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3.1.2 ASANY

Asany jsou jogové polohy. Jejich provadéni se #di striktnimi
zasadami: nenasilnost, uvolnénost, plynulost a ptijemnost, sladéni s dechem
a koncentrace. Vyuziva se zde provézanosti téla a psychiky. Ke cvicen{ 4san

poznamenava Lysebeth:

...ostatni jogy ziskavaji pinou hodnotu jen kdyz jsou zaloZeny na spravné
pochopené joze téla... T¢lo je totiz nekonecné vice neZ jen tZasny biologicky mechanismus.
Je ZAKLADNI DIMENZ] c¢lovéka. Je kfizovatkou viech rovin existence lidského byti.
Tim, ze télo pomoci hathajogy pronikame védomim, ovladame je a zakousime plnou
zivotni zkusenost, napliiujeme zakladni aspekt naseho ziti. (Lysebeth, 1988, s. 234)

Naproti tomu napf. Vacek (1997) povazuje fyzickd cviceni na
cesté k seberealizaci za opomenutelna.

Asany nelze oznadit za pouhd fyzicka cviteni, vhodn&jsi je
oznaceni "psychotyzickd". Nejde o izolované procvicovani téla. V asanach
je obsaZena etika, s jejich nacvicovanim se prohlubuje dychani a smysly se
odpoutavaji od vngjsiho svéta. Uplné ponofeni se do cvideni je spojeno s
koncentraci a hlubSimi prozitky. Jak pise Krejéi (1995), kromé
komplexniho G¢inku na cely organismus (krevni obéh, organy, Zlazy, svaly,
klouby, nervovd soustava) vyvoldva provadéni é&san emocionalni
vyrovnanost, spokojenost, harmonii, vede ke zlepSeni paméti a schopnosti
koncentrace a vyjasnéni a procisténi védomi. Knizetova a Tillich (1993)
povazuji za podstatné, ze nehybna relaxovand poloha téla se promitne do
psychiky a navodi zklidnéni mysli, zastaveni ustavicného kolob&hu
mysleni. ProtoZe jsou provadény se zamérnou vnitini koncentraci, rozviji
sebepoznani - svadhjaju. Podle Machace a Machacové (1991) vedou k veétsi

homeostdze organismu a tim k vétsi odolnosti vici naronym Zivotnim
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situacim.® Také Dvorék a Stastna (1990) mluvi o tom, Ze praktikovani jogy
vyrazné méni prizplsobivost organismu zvySovanim prahd citlivosti
jednotlivych systémi v téle. To vede k veétSi rezistenci, kterd je
pfedpokladem k dosaZzeni vyrovnaného zpiisobu chovani a stabilitu
osobnosti.

Asany umoziuji také zamérné ovliviiovani psychickych
vlastnosti. Mezi casto citované fakty (Krej¢i,1995) patéi napf. to, Ze
ptedklonové polohy reguluji neptfiméfené sebevédomi, hyperaktivitu,
sebeprecenovani a naopak k odstranéni strachu ze selhani a podcenovani
sebe sama mohou slouzit polohy zaklonové. Nacvik rovnovaznych asan
podporuje psychickou stabilitu. Jejich cviCenim ziskdva cloveék vétsi
citlivost, za€ind lépe rozumét vlastnimu organismu, jeho potiebam a
funkcim. To umoziuje pokrocilejSim jogistim do jisté miry védomé
regulovat urcité télesné pochody, bézn¢ vili neovladatelné. Hewit (1983)
pfirovnava jogu k biofeedbacku. Kontakt s vlastnim télem navic posiluje
védomi vlastni identity.

Némecky psychoterapeut Eli Weidenfeld, ovlivnény Reichem,
Lowenem, Gendlinem a dal$imi prikopniky v oblasti psychoterapeutické
prace s télem, radi také asany mezi techniky prace s télem. Za podstatny
povazuje fakt, ze navyknuté postoje, polohy, drzeni téla a pohybové vzorce
jsou spojeny s urcitymi "psychickymi vzorci". Zaujimani novych a pro télo
neobvyklych poloh miize vést k objeveni ddvno zapomenutych zkuSenosti,
odstranéni energetickych blokti apod. Také prosté =ziskani kontaktu a
uvédomovani vlastniho t€la, schopnost "divat se do sebe" miize podle

zminéného autora mit mimotadné psychoterapeutické ucinky.?

8Machat a Machadova vychazeli do znacné miry z jogy pti konstrukei techniky RAM

(relaxacné aktivaéni metoda).
9 Sdéleni autora na seminati "Terapie zaméfena na télo” z 3.12.1999

23




Vedle dlouhodobych zmén mohou &sany velmi rychle zménit
okamzity fyzicky a psychicky stav, napf. polohy v kleku sedmo maji
vyrazny zklidiiujici u€inek, zmirnuji Unavu a nervozitu, rytmicky provadéné
cviky harmonizuji psychiku a relaxaéni asany vedou k dokonalému
uvolnéni téla i mysli. K tomu podotyka Dolezalova (1986), Ze schopnost
diferencovat napéti a vyuzivat jen potfebné svalové skupiny a potiebné
mnoZstvi energie je neocenitelnym prfinosem, pokud se generalizuje a
vyuziva v b&Zném Zivoté. Schopnost uvolnit se a odstranit napéti dava

¢lovéku pocit kontroly. To ma podle Polaska nesmirny vyznam:

Pfi¢inou ... nervozity a neklidu nejsou véci, lidé a okoli, ale strach ze zraty
ne¢eho, ze zmareni nadégji, ze selhani atd. ... i zlost je pouhou formou strachu, ... J4 se
vzdy strachuje samo o sebe, i kdyZ se nékdy myiné promita do jiné osoby anebo véci.
Zjisteéni, ze neklid si vytvaii kazdy sam v sobg, je znaénym krokem vpied. (Polasek, 1995,
s. 17)

Vy$e zminény autor udava, ze zatimco konflikty a napéti na
rozumov€ emotivni urovni se v j6ze odstrafuji péstovanim duSevni
hygieny, k odstranéni konflikti na podvédomé tGrovni vedou pravé télesna
cviCeni tim, Ze pusobi na "emocni mozek" (hypothalamus a limbickou
oblast). (Polasek, 1995)

Podle Kuvalayanandy a Vinekara (1990) jsou &sany urceny
primarné k odstranéni angamedzajatvy, t.j. poruchy tonického rytmu téla.
Nepovazuji je za pouhé polohy, ale "posturalni typy" fylogeneticky a
ontogeneticky niz8i a star$i, pfipominajici polohy zvifat ¢i rané faze
nitrodélozniho zivota. Tyto typy maji dat maximum prostoru nizsSim

integracnim centriim, aby obnovily plivodné vyvazeny tonus téla.
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3.1.3 PRANAJAMA

Nazev prandjama je sloZen ze dvou ¢asti: prdna a ajdma. Ajdma
znamena ovladnout, omezit. Slovem prana se obvykle oznacuje veskera
energie, pro zjednoduseni je ale Casto ztotoZiovana s dechem.!® Jako s
takovou se s ni také b&zné pracuje. Jde o volni kontrolu dychani. Stari
jogini davno prisli na to, Ze ovliviiovani dychacich procesi ma mimotadné
silny vliv na organismus. Rytmus dychani souvisi se stavem tela i psychiky.
Dnes se s dechem pracuje i v moderni psychoterapii, avSak techniky
podobné napt. holotropnimu dychani jsou znamy v joze jiz n€kolik tisic let.

Bankart (1997) uvadi ptiklad vyuziti prace s dechem u panické
poruchy: instrukce soustfedit se na dychani je v podstat¢ povelem k
zameéfeni se na sebekontrolu. Tim, Ze se pacient soustfedi na hluboké a
pomalé dychani, dostava se ke zdroji svych nepfijemnych pocitl, ¢ini je
dosazitelnymi pro své ja. Takovy zazitek je zcela opacny k zazitklim pred
zahajenim lécby, kdy pocinajici ataky uzkosti orientovaly pozornost
smérem ven k okolnimu svétu, dale od seberegulace a sebekontroly.

Béhem cviceni 4san dycha jogista tzv. plnym jogovym dechem.
Cilem je maximaln¢ vyuZit kapacitu plic s tim, ze diraz je kladen na
vydech. Plny jogovy dech je pfi provadéni jogy samoziejmosti.

Vedle toho prandjama zahrnuje rozli¢né techniky prace s dechem s
diferencovanymi G¢inky.

Rizné typy prandjamy pak navozuji rdzné stavy védomi, proto ji
Ize pfi dobrém zvladnuti techniky snadno vyuZit ke zméne€ mentalniho
stavu. O sile technik prace s dechem napovidd napt. okamzity zklidnujici

ucinek prodlouzeného vydechu.

10%ood (1968) vyuziva oznateni "dech Zivota". Za ekvivalenty povaZuje pojmy "Zivotni sila" &i

"vitalita",

25



Pranajama uzce souvisi s pratjdharou. Jak piSe Mehta (1992),
pranajamou se ztiSuji smysly. "Jejich odpoutani od vnéjSich objekti a
vtazeni dovniti vede ke stavu sebenaplnéni, v némz neni potfeba ni¢eho
vnéjsiho." Podobné Kuvalayananda a Vinekar (1990) pisi, ze prandjama
vede ke stalosti a rovnovaze mysli. Ddvodem je podle autorl to, Ze
zatimco normalné€ proudi impulsy lateralnimi regiony mozku, coz vede k
egocentrismu a nestalosti mysli, pfi praktikovani prandjamy proudi impulsy
ptimo. Zdlraznuji také, Ze centrum zastavy dychani v ¢elnim laloku se
nachazi blizko centra védomi ega. Zastaveni dychani jistou pranajamickou
technikou pak vede k zastaveni védomi ego, "které je nazyvano ‘semenem
dichotomického mysleni nebo chovani ¢lovéka” a piilisnd nadvlada tohoto
védomi ego je zodpov€dna za mnohé neurotické stavy." (Kuvalayananda,
Vinekar, 1990, s. 93)

Ve srovnani s relaxaci a vizualizaci vede prandjama podle
vyzkumu provedeného Woodem (1993) k signifikantné vyznamnému

vzestupu vnimani mentalni a fyzické energie a k entuziazmu.

3.1.4 PRATJAHARA

Znakem dnesni doby je rostouci mnozstvi vnéjSich podnéti, které
strhavaji pozornost ¢Eloveka ven, takze si neuvédomuje svou hlubsi
podstatu. Podnéty sice podporuji rozumovou ¢innosti, ale orientace ven
brani sebepoznani.

K ovladani smysli sméfuje pravé paty stupeit Patandzaliho

Jégasutry. V uzSim slova smyslu jde o schopnost stazeni se do sebe v
introvertni, o obraceni se od vné&jSiho svéta do nitra, od zaleZitosti

nepodstatnych a pomijivych k zésadnim a véénym. Zaroven ale, jak uvadi

Bartofiova et. al. (1971), odklada jogista nejistotu introvertovanych lidi,
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jeho vystupovani se stava prirozené€jsi a ukaznéj€jsi.'! Nejde v Zadném
ptipad€ o odchod ze svéta, ale 0 zménu postoji k nému a o vnitini svobodu.
Neni to tedy askeze, odrikani se smyslovych potéseni, ale stav mysli, ktera
se svétem a jeho poté&Senimi nezabyva, nebo na nich prinejmensim nelpi. To
se tyka napt. jidla : "Neni prohteskem napiiklad se chutné najist. Skodi
vSak piejidani a ze vSeho nejvic trvalé mysleni na jidlo ..." (Vacek, 1997, s.
144)

Pratjdhara spociva v zaujeti postoje nezavislého pozorovatele.
Pozornost je pak rozdvojena mezi védomi pozorovatele a védomi toho,
¢emu se zamérn€ vénuje pozornost. Postoj pozorovatele nejen nevylucuje
pozornou ¢innost, ale naopak ji podporuje a umozriuje jeji lep$i a
hodnotné€jsi provadeni. Praktikujici totiz soustfedéné pracuje a mysli a
soucasné je od cinnosti odtazen ve védomi, coz umoznuje zvladat ji s
nadhledem a ptehledem, bez zbytecnych citovych reakci a bez pohlceni v
nich.'? Tzv. bd€la pozornost se tyka i postoje k sobé samému. Tim, Ze se
pfijimame takovi jaci jsme, bez hodnoceni, pronikneme obrannymi
mechanismy a naSe sebepoznani se muze dale rozvijet.

Pratjdhara tzce souvisi s ostatnimi stupni jogy: Jamou ocisténa
mysl snaze ovladne smysly, nijama chrani smysly pfed zbyte¢nymi podnéty,
a proto usnadiiuje jejich ovladani a droven pozorovatele umoziuje ucinné

odtazeni od smysla.

11V tomto bodé si po osobni zkuSenosti s jogou i tai-chi dovolim srovnani: Pokroéili cvicenci
jogy i tai-chi plisobi Casto uvolnéné, radostné a pfirozen&. Musim ale Fici, Ze v souladu s charakterem
kazdé techniky se jogisti jevi ponékud vice ,,asketicky*, &i jako ,,vice duchovni® neZ taichisti. Cvicenci
tai-chi jako by pfece jen 0 néco vice zachovavali kontakt se svétem. K.H.

12Terapeuticky u¢inek neustalého uvédomovani, jiz zminéné prozivani okamziku "ted’ a

tady" se mj. vyuziva v Gestalt terapii.
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4 FYZIOLOGICKE MECHANISMY PUSOBENI JOGY

Praktikovanim jogy lze ovlivnit G¢inek stimuld jiz pfi vstupu do
organismu. Brena (1972) to nazyva schopnosti volni senzo-motorické
inhibice. Jogista se u¢i izolovat od okolniho prosttedi "uzavienim
mozkovych obvodi". To znamend, Zze senzomotorické stimuly jdou do
perifernich nervid, ale pfenos je blokovan na urcitém stupni michy a
mozkoveé kury. Tim se podle Votavy (1988) snizuje mira celkového
podrazdéni mozku a vytvareji se podminky k regeneraci, ktera je odlisna od
spanku. Pfi jogovém cviCeni se podie uvedeného autora mohou objevit
rytmy, které se normainé vyskytuji ve spanku nebo u déti. Jejich pfitomnost
je dana zménénou aktivaci podkorovych struktur. Smyslem jégovych
cviceni je tedy systematickym mentalnim vycvikem, zaloZzenym na
raciondlnim pfesveédcent, ovlivnit ¢innost autonomniho nervového systému
do té miry, ze "kdyZz vycvik dostateéne pokroci, tak rizné silné smyslové
viemy nebudou schopny zasahovat do mechanismu bez predbézné
konzultace s mozkovou kirou". (Kuvalayananda, Vinekar,1990, s.27)

Praktikovani jogy pfiznivé ovliviiuje organismus prostfednictvim
¢innosti vegetativniho nervového systému. Dolezalova (1993) uvadi
vyzkumy provadéné v Indii ve Visvajatan Jogasramu, které prokézaly
zménu pifevahy nervového systému sympatiku (poplachovy, mobilizujici
systtm) na pfevahu parasympatiku (regeneraéni systém). K tomu
poznamenava Krej¢i (1998), Ze dlouhodobé ladéni autonomni nervové
soustavy smérem k parasympatikonii souvisi i se zménami hladiny
katecholamin a miZze byt pfi¢inou relativné vys$si emocni stability.

Rozséhly vyzkum fyziologickych zmén navozenych cvicenim jogy
provedl Dostdlek (1996). Uvadi napt. zménu intenzity a distribuce
podrazdéni a Otlumu v mozku. Za jeden z nejvyraznéjsich mechanismii

uplatiyjicich se v plsobeni jogickych cviceni povazuje negativni indukei,
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kterou se oznacuje piipad, kdy drazdénim jedné struktury organismu se
dosahuje bud’ sniZeni (negativni idukce), nebo zvySeni (pozitivni indukce)
drazdivosti jiné struktury. Podle Dostalka dochazi také pfi cviceni jogy ke
zménam rytmicity, kdy extrémnim pfipadem je napi. synchronizace dechu a
tepu.

Dobie znamym pisobicim faktorem v joze je svalova relaxace,
ktera automaticky vede ke zklidnéni na psychické urovni. Relaxace vede k
odstranéni poruchy télesného tonu (angamedzZajatvy) prostrednictvim
tonicko-interoreceptivnich impulst, které "nejen, Ze Setfi energii, ale,...,
maji dalekosahly vliv na lidské chovani." (Kuvalayananda, Vinekar,
1990,5.46)

Vedle svalového tonu plisobi joga i na tlakové poméry vnitinich
organt. V disledku toho se méni i cirkulaéni poméry, a to ma vliv na
rytmus ¢innosti vnitinich organt. Tato zména zpétné ovliviiuje prisluSna
centra v mozku. To se podle Krej¢i odrazi i v psychice, zejména pak v
podvédomi. Hovoti doslova o "odstranéni dlouhotrvajiciho napéti z

podveédomi" (Krejci, 1998, s.70).
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5 PSYCHOLOGICKE MECHANISMY PUSOBENI JOGY

Cviceni jogy vede k uspokojeni fady psychologickych potieb.
Vychazime-li z Maslowovy hierarchie potfeb (Nakone¢ny, 1995b), pak
cvicen{ jogy vede k uspokojeni nizsich potieb (cvi¢ici ¢lovék muze hledat
ulevu od télesné nepohody nebo uspokojovat dochazenim na kurzy jogy
potiebu afiliace), u mnohych lidi ale predeviim napliiuje potfebu
seberealizace a slovy Frankla (Nakone¢ny, 1995a) uspokojuje lidskou touhu
po smyslu ¢i potfebu jednoty a potiebu orientaéniho rdmce podle Fromma
(1997), ktera nechybi u zadného Cloveéka a i kdyby byla v nékterych
aspektech chybna, presto plni svou psychologickou funkci.

Vedle toho, ze joga uspokojuje potieby, vede také ke snizovani
narokd na Zzivot. Jak pise Krej¢i (1997), u¢i jéga ¢lovéka odoldvat tzv.
"hypertrofii" potieb ptiznacné pro dnesni spole¢nost. Nemluvi zde
pravdépodobné o pottebach ve smyslu biologickém ¢i psychologickém,
nybrz ve smyslu ekonomickém.!3 Clovék se stal zavislym na potfebach
uméle vytvarenych pod vlivem masmédii, reklamy atd. Touzi po novych a
novych vécech, které by mu usnadnily Zivot. SniZovani narokl a
spokojenost s malem (ovSem pouze v oblasti materialni) v duchu jogy mu
umoziuje vyhnout se do znatné miry frustraci.

Utinky jogy spoivaji do znaéné miry v autosugesci. VyuZiva se
planovité nejen u tzv. sankalpy (obdoba inten¢ni formule v autogennim
tréninku), ale i pfi provadéni dsan a relaxaci, a to tak, Ze cvicici pronasi

vnitini fe¢i pokyny navozujici kyZeny stav. Zpocatku mohou byt sugestivni

13Potfeby v ekonomickém smyslu definuje Nakoneény takto:
...vyjadFfuji nutnost nebo Zzadost vlastnit a uZivat uréity objekt, napf. barevny televizor, obuv,
Satstvo, byt apod., coZ poukazuje spise na to, Ze potfebou je tu minén urity prostfedek k dosahovani
néjakého psychologického cile. (Nakone¢ny, 1998, str. 109)
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pokyny podavany cvicitelem, tento zpisob je ale pasivnéjsi, neklade tak
vysoké naroky na koncentraci a nepodnécuje adepta v tom, aby se spoléhal
na sv€ schopnosti. Diskutabilni je otazka, do jaké miry se podili na
aCincich  jogy '"nezdmérnd" autosugesce jako projev ne zcela
uvédomovanych piani. Je ziejmé, ze vysledky jakéhokoliv postupu jsou
ovlivnény do zna¢né miry tim, jak ¢lovék véii v jeho silu a G¢innost. To

potrvzuje i Houston a Masters (1993):

Je to mozek, ktery Ié¢i. Rlizné pfistupy jsou vlastné zplisoby, jak s mozkem
komunikovat. Uspéch Ié¢by pak miize zdlezet na tom, Cemu lovek Ve, jak byl mozek
pfedb&zné 'naprogramovan’, jak intenzivni emociondln{ doprovod vytvafi a na dal$ich
faktorech. (Houston, Masters, 1993, s. 73)

Jona$ (1989) dokonce povazuje autosugesci za nejdlleZitéjsi
ac¢innou slozku vsech postupl usilujicich o vylééeni nemoci, zkvalitnéni
osobnosti apod.

Naopak Hajek (1999) varuje pied nacvikem autoregulacnich

metod pomoci autosugesci:

Pfi nacviku techniky autosugestivnim zplsobem se {asto stiva, Ze télo
trénujiciho ‘neposlouchd’, a ¢im vice se cvidici "snazi’sugestivnéji na sebe plisobit, tim se
od svého cile vzdaluje a ztraci motivaci k dalsimu cvi€eni. V hor$im ptipadé si cvicici
pouze namlouva, Ze se mu cvi€eni dafi, zatimco ve skuteCnosti ovladi jen postup vyiceni
cvi¢ebnich formulek, aniz by nastalo kyzené uvolnéni. (Hajek, 1999, s. 18)

Autor doporuc€uje zaméfovat pozornost na konkrétni télesné pocity
a komentovat je vnitinimi formulkami az pfi jejich objeveni.

Pravidelné provadéni jogy vede k vytvofeni podminénych reflex(i
na zaklad€ operantniho podmifiovani. Podle Breny (1972) se v8ak operantni
podmifovani v joze a zdpadni psychologii lisi. Zatimco v zéapadni
psychologii jde o ovliviiovani zvenku (terapeut) dovnitf (klient), v j6ze jde
o ovliviiovani zevnitt. V zapadni psychologii pak dspéch podminovani
zavisi do zna¢né miry na profesionalité¢ terapeuta, kdezto v joze je klicovy

bod fispéchu ve volnim Gsil{ individua.
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Jamu Brena oznacuje jazykem psychologie jako identifikaci a
odstrafiovan{ $patnych navykd a nijamu jako postupné budovéani novych,
pozitivnich behavioralnich vzorcl. Votava (1988) povazuje u jamy a
nijamy za podstatny fakt to, Zze jde o postulovani vnitfnich cild, jejichz
realizace je pevné v rukou subjektu, zatimco vnéjSi cile mohou byt
ohroZeny nejriznéjSimi neovladateinymi okolnostmi. Spole¢né s Brenou
tedy klade diraz na aktivitu subjektu. Zasada pravdivosti (satja) mize podle
téhoZz autora ovlivnit nahled na vlastni chorobu ¢i napt. zavislost.

Cviceni jogy nabizi ¢loveéku pocit ovladani a kontroly nad sebou
samym a dle naSich zkuSenosti také lidé se silnou potiebou sebekontroly
jogu Casto vyhledavaji. To je, jak uvadi vySe zminény Votava (1988),
dobrou obranou i Iékem proti tzv. naucené bezmocnosti, kterd stoji na
pocatku nékterych depresi a dalSich zdravotnich poruch. Navic jakdkoliv
télesna aktivita sniZuje Uzkost cCasto [épe neZ psychofarmaka. Na
fyziologické urovni znamena ovladani podle Breny dostat autonomni
nervovy systém systematickym mentdlnim vycvikem pod kontrolu mozkové
kury. Toto tvrzeni nijak nedokladd, opird se patrn€ o cetnd svédectvi o
joginech, ktefi dokazali volnim uGsilim ovlivnit funkce normalné vuli
neovlivnitelné (dech, tep, télesnou teplotu, stfidani spanku a bdéni apod).
Kuvalayananda a Vinekar vyuZivaji k oznafeni mechanismu ovladani
Freudovych termini a mluvi o "zvétSeni sily Ega a zmenSenf sily Id, t.j.
zvétSeni racionalniho védomi." (Kuvalayananda, Vinekar, 1990, s.28)
Takové srovnani je ale pon&kud sporné, nebot” chapani pojmu Ego ve
vychodni a zapadni psychologii je odli$né. Dle Machandera (1989) spatiuje
zapadni psychologie vyznam ega v adaptaci a integraci osobnosti (také ale v
tvorb& obrannych mechanismi), zatimco vychodni psychologie povazuje
ego za soubor egocentrickych sklonl na Grovni mySleni, vnimani a citéni,
ktery vyviji obranné mechanismy a je pri¢inou neurotického déni.

Vrcholnym cilem jogy je jeho rozpusténi. Adaptivni funkci podle vychodni
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psychologie plni Prandzna, jakasi intuitivni ineligence. Johari k ovladani

poznamenava:

Lidska schopnost abstraktniho mysleni a touha po vy3$im smyslu Zivota
(soustfedéna v Sedé klife predniho mozku) se Casto ocitd v rozporu s jeho instinkivni,
animalni{ povahou, sidlici v niz3ich centrech. Prostfednictvim jogy se miZeme naucit
ovladnou nase niz8i mozkova centra a smé&fovat k vys$sim idejim... (Johari, 1997, s.10)

Z dalsich mechanismu, které se v joze uplatiuji uvadi Votava
(1988) napt. zménu perspektivy, z niz je urity problém vniman. Joga vede
¢loveka k tomu, aby naro¢né Zzivotni situace hodnotil jako prilezitost k
rozvoji osobnosti a sebezdokonalovani. Specifické ucinky ma cviceni jogy
ve skupiné. Funguji zde obdobné mechanismy jako u skupinové
psychoterapie - uspokojeni potieby bezpeci, pfijeti a akceptace, vzajemna
motivace apod.

Na zavér uvadim tabulku Dolezalové, vystizné popisujici

pusobeni jogovych technik:
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JOGOVE TECHNIKY

PUSOBENI

L.Uroveii psychiky
Vytvareni spravnych
postojl (jama, nijama)
Cvi¢eni emoci (pozitivni
mysleni)

Cviceni bdélé pozornosti
pti jakékoliv Cinnosti

Antar mauna'4
Mantra dzapa!>
Cviceni koncentrace
Cviceni meditacnich
technik

Sankalpa (autosugesce)

LUroveii psychiky

Psychické zvladani situaci (=emoci)

Rozsifeni pozornosti pri ¢innostech

Zlepseni koncentrace paméti a vykonnosti
Zklidnéni a obnoveni psychickych sil
"Vyc€isténi" podvédomi

Autosugest. zvladnuti psychickych problémi
I1.Uroveti fyziologické regulace

Spousténi a  posileni autosananich a
regulacnich pochodi

IIL Uroveii télesné periferie

Autosugestivni ovlivnéni organovych funkci a

poruch

11.Uroveii
fyziologickych. regulaci
Joga nidral® a relax.
techniky

Pranajama

I. Uroveii psychiky

ZlepSeni koncentrace

Zklidéni psychické

11.Urovei fyziologické regulace

ZlepSeni homeostazy

Navozeni relaxa¢ni odpovédi (Benson)
Ovlivnéni  biologickych rytm zménénym
rytmem dychaciho centra

IIL Uroveii télesné periferie

Navozeni regener. pochodil

Lepsi vyuziti kysliku v tkanich

14Technika spocivajici v miceni

I5Meditace s opakovanim mantry

16](’)govy spanek
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II.  Uroveli télesné
periferie

Pripravné cviky a asany
Plny joégovy dech a
dechova cviceni

Ocistné krije

Rezim dne Strava

I. Urovei psychiky

Odstranéni  mental. "Sumu" a zlep3eni
psychického tonu

Zlepseni koncentrace

Uvolnéni  podvédomych  konfliktG-umoZzni
psychoterapeuticky pfistup a zasah

Zvyseni sebevédomi

I1.Uroven fyziologické regulace

Presun ve prospéch parasympatikotonu

Lepsi vegetativni rovnovéaha

ZlepSeni homeostaz

II1. Uroveii télesné periferie

Posileni funkci zlaz s vnitini sekreci

Posileni funkci jednotlivych orgéanii

Zvyseni odolnosti "bran organismu"

Uprava svalovych disbalanci a zlepseni
svalového aparatu

Zvysena pruznost kloubti a patere

Lepsi okysli€ovani a prevence arteriosklerdzy

(Dolezalova, 1993, s. 59)
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6 CELKOVE UCINKY PROVADENI JOGY

Joga ovliviiuje osobnost c¢loveéka jako celek, je obtizné
diferencovat cinky dil¢ich technik na jednotlivé slozky osobnosti. Plati, ze
acinky jogovych technik jsou komplexni , a proto se také tyto techniky
neprovadi izolovang, ale tvofi systém, ktery se nutn€ stava soucdsti zivota
cviCictho. Vysledkem praktikovani jogy je podle Bankarta (1997) aktivni
integrace fyzické, socialni, duchovni i behavioralni slozky byti. Adept jogy

tak prekonava jakoukoli jednostranost v mysleni, vnimani nebo citéni.

Z predeslych kapitol vyplyva, ze Zivot v duchu jogy by mél vést k
harmonii osobnosti. Casto se v této souvislosti hovoi{ o "klidu mysli".
Timto "klidem" se vSak rozumi optimalni Groven bdélosti, vigility, nikoli
ne¢innost. Jde o stav dynamicky a jak pisi Dvotak a Stastna (1990),
znamenda spiS stabilitu ve smyslu vysoké odolnosti. Mehta zdlraznuje
nepfitomnost vnitfniho a vnéjSiho konfliktu: "Svédomi mame Cisté a jsme
dost silni na to, abychom byli oporou i jinym. Mysl neni ruSena svétskymi
tuzbami a neotiésaji ji udalosti zivota. V dusi panuje harmonie." (Mehta,
1992, s. 172) Krej¢i (1998) mluvi o psychické rovnovaze a spojuje ji se
schopnosti soustfedit se, kterou jéga rozviji. Nesoustiedény ¢lovek vydava
zbyte€né mnoho energie, pracuje ve shonu, roztrzité a tim vice chybuje, coz
se promita zpétné do jeho duSevniho stavu. ZlepSeni schopnosti
koncentrace vede ke zlepSeni odolnosti vii€i vnéjSim i vnitinim vlivim.

Clovék, ktery Zije autenticky a jedna v souladu s etickymi
zasadami, bude jisté stabilngjsi nez jiny, ktery neni kongruentni.

Aby se jogista vyhnul nezddoucimu zplsobu reagovani, zachovava
postoj nezucastnéného pozorovatele, coZz mu umozni byt citlivy, vnimavy,
ale nikoli trpny v0¢i emocim. Emocim nepodléha, ale vyuziva je jako

informace k hodnoceni jevi. Neustale se snaz{ zachovat tzv. bdélou
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pozornost. Ta umoziuje nejen svédomité soustiedéni na praveé provadénou
¢innost, ale podle Dolezalové (1989) brani neurotizujicim zvykam utikat
stale do toho, co nés ¢eka, s pocitem narstajici tenze nebo pietrvavani v
nepiijemnych vzpominkach. Podle Houstonové a Masterse vede
uvédomovani  k lepsimu "vyuzivani" sebe sama, kterého jsme do jisté miry
schopni jako dé&ti, ale b&hem vyvoje tuto schopnost ztracime. Vyuzivéani
spociva v udrzovani kontaktu s vlastnim télem, uvédomovani si jeho potieb
a odrazu duSevnich hnuti v téle.

Autofi  doporucuji  rozliSovat mezi pojmem "védomi"
(consciousness) a "uvédomovani" (awareness). VyuZivaji Feldenkraisovu!7
definici uvédomovani: "Uvédomovani je védomi doprovazené chapanim
toho, co se ve védomi stalo ¢i co v nas probiha, zatimco jsme v bdélém
stavu.” (Houston, Masters, 1994, s. 31).

Snaha neublizit, byt pravdivy, nezavidét, nelpét apod. vede k
dobrym mezilidskym vztahtim, disledkem zivota v joze je akceptace ba
ptimo laska k sob€¢ samému (nikoliv vSak egoismus). Jéga ¢loveka
vSestrann€ rozviji, pobizi ho k neustalé praci na sobé. Umoznuje mu
zamérnou regulaci osobnostnich vlastnosti, vede ho k sebepoznani a
pfimé&renému sebevédomi. Uspokojuje fadu vyssich potreb.

Jogou ziskand zakotvenost ve vlastnim nitru vede k veétsi
odolnosti viici stresu, beznadéji apod. V praktickém Zivoté se vyborné
uplatni schopnost ovladat mys! a koncentrovat pozornost. Rozvijeni intuice
miiZe vést k jejim védomému pouzivani, ke schopnosti ziskavat poznani

pfimo a nikoliv pouze myS$lenim. Tim se otevira pfistup k inspiraci.

17"Moshe Feldenkrais, autor knihy Awareness Through Movement. Jeho metoda vede k navozeni
lepdiho kontaktu s vlastnim t&élem.
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Bartonova et. al. (1971) shrnuje Uc¢inky jogy v oblasti védomi a

zmeény charakteru takto:

1. Zvysi se vnimavost a pozorovaci schopnost.

2. Dostavi se nenasilné ovladani afektd a vzruchd prichazejicich z
vnéjsku.

3. Vzroste schopnost rozeznavat podvédomé tvorivé sily vstupujici
do védomi.

4. Dostavi se zaZitky radostného klidu a jasu, uctivého Uzasu nad
dokonalosti stvofené ptirody, souzvuku s vSehomirem.

5. Postupné bude nar(stat postoj nezicastnéného pozorovatele,

tichého svédka. (Bartorova et. al., 1971, s. 213)

Nejvétsim pfinosem provadéni jogy je ale poznani sebe sama. Na
jogové cesté dochazi nutné ke zméné sebepojeti. "Kazdé sebepoznani nas
pfiblizuje k jadru nasi osobnosti, ukazuje omezeni i moznosti a vede k
akceptaci, k prijeti sebe sama." (Dolezalova,1986,5.107) Podle zminéné
autorky zde plati stara pravda, Ze jsme presné takovi, jaky vidime svét. V
tomto dynamickém vztahu "obraz svéta - obraz sebe” je vic v moci ¢loveéka
ovlivnit druhou slozku. Zaroven ale plati protipol vySe uvedeného tvrzeni, a
to "podle sebe soudim tebe". Pozitivni sebeobraz a laska k sobé¢ samému
ziskana cvi¢enim jogy ovliviiuje na zdkladé mechanismu projekce vidéni

svéta.
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6.1 JOGA A EMOCE

Praci s emocemi se v joze priklada velky vyznam. Napf. béhem
relaxace, kterd je soucasti vSech jégovych cviceni, dochazi podle Golemana
(1971) k systematické desenzitizaci!8. To znamend, ze se myslenky, které
pivodné vyvolavaly uzkost, dostavaji do védomi a postupné ztraceni sviij

negativn{ emo¢ni naboj. Uvédomeéni si svych emoci otevie ¢lovéku nahled.

Dovolujeme si vyjadfit jistou pochybnost o tom, Ze by k systematické
desenzitizaci dochéazelo vzdy, kdyz ¢lovék relaxuje. Bezpochyby bude zaleZet na hloubce
relaxace, praxi a individualité relaxujiciho. Vlastni zku$enost z vy3e zminéného seminafe
"Terapie zaméfena na télo" viak potvrzuje, Ze v hluboké relaxaci mize dochazet k
zvédomeéni dfive neuv€domovanych psychickych obsahl, se kterymi je mozZné dale

terapeuticky pracovat. 19

Podle Machandera (1986) se v joze v3ak nepracuje piimo s
emocemi, ale za vyuziti bdélé pozornosti s né¢im realnym, coZ jsou télesné
pocity a vjemy.

Machander (1986) také uvadi, Ze joga povazuje vétSinu emoci za
obranné mechanismy naSeho sebepojeti (bohuzel autor neuvédi, o které
emoce konkrétné jde). Tvrdi, Ze jsme schopni vidét podnéty bezprostredné
takove, jaké jsou a jsme schopni reagovat bez emocionalni nastavby, aniz
bychom ohrozili svou adaptaéni schopnost. Doslovné¢ pak autor uvadi:
"Naopak, naSe reakce budou ptimé, v urcitém smyslu spontanni, avSak
neimpulsivni." (Machander, 1986, s. 119)

V zadném ptipadé nejde o potlacovani emoci, ale o ptimy kontakt
s nimi, o vyuZiti jejich potencidlu, ¢imZ se ¢lovek vyhne zaplaveni

emocemi. Machander (1986) vyslovuje domnénku, ze jestlize emoce diky

18Pojem systematicka desenzitizace se vzil spiSe ve smyslu Wolpeho techniky zamérného

systematickém navozovani ptedstav vyvolavajicich strach od té "nejleh¢i" po "nejtézsi" ve stavu
relaxace.

19 Eli Weidenfeld vyuziva této skute¢nosti napf. k hledani podstaty klientova problému.
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retikularné-ascendenénimu  systému zvysuji bdélost a aktivitu, pak
reagujeme-li na emocionalni podnéty bez aktivity, zvySujeme svoji

bdélost.
6.2 JOGA A VULE

Podle laické pifedstavy je joga technikou, kde mimofadnou roli
hraje vlle, chténi a zaméfenost na cil. Kfivka (1989) upozoriiuje na to, Ze to
je v ptimém rozporu s cestou jogy. Kazdé "ja chci" posiluje ego, které dle
uceni jogy brani seberealizaci. Joga neni sebeptemahani, boj s negativnimi
vlastnostmi, ale naopak pfijimani sebe sama, rozvijeni pozitivnich
vlastnosti."... neni to cesta pfikazu a chténi, ale cesta vyvoje a rlstu (do
neznama - podle vnitfnich dispozic, které musime neustale vycitovat)..."
(Ktivka, 1989, s. 113)

Tendence k sebeaktualizaci, zameétenost na riist a vyvoj, je vlastni
kazdému ¢loveéku, ale podfizovani se uréitému striktnimu cili tuto tendenci
spiSe omezuje. Podle vySe zminéného autora by aktivita adepta jogy neméla
vychdzet z predstavy cile, ale "..ze schopnosti dosazeni hlubokého
kontaktu se svym citénim a proZivanim, ze schopnosti vidét v kazdém
okamziku co je dilezité a co ne, jasného vnimani,potadi priorit..." (KFivka,
1989, s. 114) Autor pfipodobriuje postoj jogisty k €innosti ke hie ditéte:
Jeho aktivita je spontanni, neusiluje o vzdalengjsi cil, proziva v pfitomnosti,
ZDE A NYNI, subjekt splyva s objektem. Uloha vile neni v tom, Ze se
jedinec k néfemu pfinuti, ale v tom, Ze se nau¢i zamé&fovat pozornost
spravnym smérem. Zavérem Kiivka dodava: "..¢im vic se snazime
dosahnout cile, tim jsme od ného dal. A teprve kdyz se prestaneme snaZit,
mame Sanci, aby cilovy stav mohl nastat." (Kfivka, 1989, s. 115)

Také Zdrazila (1998) ptikladda mnohem vétsi vyznam uvédoméni

nez vili. Uvadi, ze ¢lovék spoléhajici se pfedevSim na svoji silnou vili,
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plytva silami na ukony, které by pfi vy$§im uvédomeéni zvladl s daleko
mensi ndmahou.

Je pravdou, Ze jogu neztidka vyhledavaji lidé s mimoradné silnou
vili asmyslem pro pofadek. Vystupniovani intenzity volnich vlastnosti by
u nich mohlo vyustit témér v askezi a sebetryznéni. Pokud pfistupuji ke
cviceni jogy spravné (nejlépe pod vedenim dobrého cvicitele), pak by se
tato tendence méla oslabit tim, Ze navazi kontakt s vlastnim j& a posili
zdravou sebelasku, ktera u takto charakterizovanych osobnosti chybi.

Zde je nutno znovu poznamenat, Zze jéga harmonizuje osobnost.

Lidem se slabou vuli by méla narozdil od vyse zminénych ptipad( dodat

disciplinu.
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7 VYUZITI JOGY V PSYCHOTERAPII

Joga je neziidka vyuzivana jako podplirny psychoterapeuticky
prostredek. Na nasledujicich Ffadkach uvadime zvefejnéné zkusenosti
psychoterapeutii s vyuzitim jogy. Casto jde pouze o osobni zkusenost, jen v
nékterych pripadech podloZenou solidnim vyzkumem. Prosime proto
Ctenare, aby uvedené skutecnosti chapali jako subjektivni vypovedi.

Uvadi se (Matousek, 1999), ze jéga vyhovuje introvertovanym
lidem, ktefi si mezi sebou a svétem potiebuji udrzovat odstup a také lidem
GzkostnéjSim se smyslem pro fad a pravidelnost (NeSpor, 1998). Obecné
jogu podle Nespora (tamtéz) vice cvi¢i Zeny, mj. proto, Ze lépe vnimaji
vlastni télo nez muzi. Kfivka (1986) uvadi negativni zkuSenost s tim, ze
jogu vyhledava velké procento lidi labilnich, nevyrovnanych, nevyzralych,
Casto se zretelnymi neurotickymi symptomy. Zde je nutno zdGraznit, Ze
joga zde mulze byt podpirnym prostiedkem, nikoliv vSak univerzalnim
feSenim.

Vhodna je joga u psychosomatickych pacientu, ktefi casto odmitaji
ptipustit psychickou stranku své choroby. Cviceni jéogy jim umozni lépe si
uvédomovat své télo a nasledné i emoce. To usnadni zvladani somatickych
symptomUl. V pripadé neur6z napomahd cviceni jégy sniZzovat uUzkost.
Votava (1988) uvadi své zkuSenosti se cvienim jogy s pacienty na
psychiatrické klinice v Praze. Behem 1éEby pozoroval nariistani aktivnich
postoji k chorob¢ 1 k zivotu, zvySeni sebedlivéry, zlepSeni koordinace
pohybil apod. V disledku téchto pozitivnich vysledkli bylo mozno postupné
snizovat davky Iéki.

Vyzkumy provedené Dolezalovou a Pavlatem (1989), s vyuzitim
dotaznikii SUPOS a KNS5, prokazaly snizeni poctu i intenzity neurotickych
navykl, vzrist pocitu psychické pohody, pokles pocitu psychického
vyCerpani, deprese a psychického napéti nejen u neurotikl, ale i u

schizofreniki . K tomu NeSpor (1994) poznamenava, Ze lep$i uvédomeéni

42



téla u schizofrenickych pacietd vede k odpoutdni od psychotickych
myslenek.

Jéga by méla podle Zdrazilova (1998) vyzkumu vést k lepSimu
vnimani a rozliSovani pocitt a lepsi komunikaci s lidmi, coZ povazujeme
u schizofrenie za jeden z klicovych momentu.

Na druhou stranu ale nepovazujeme jogu u tohoto onemocnéni za
piili§ vhodnou. Z naSich zkuSenosti vyplyvd (a setkavame se s tim i
v literatute - Votava, 1988), Ze schizofrenici neztidka "zakomponuji" jéogu a

filozofii s ni spojenou do svych bludl a o to Gporné&ji pak jégu praktikuji.

Jako piiklad uvadime asi padesatiletou pacientku z l1étebny ve Sternberku, ktera
pocatky své choroby spojuje pravé s jogou. Jako mlada divka hledala "zachytny bod" ve
svém Zzivoté a nadla jej v nékolikahodinovém denodennim cvienim jégy a netinavném
studiu jogové literatury. Pravé v té dob€ se u ni zacaly projevovat prvni symptomy
schizofrenie. Dnes o joze odmitd mluvit a na dotazy tykajici se jeji jogové praxe reaguje
uzkostnymi projevy.

Pokud bude jéga se schizofreniky cvicena, pak bychom doporucili
jednoducha relaxacni a uvédomovaci cviceni a z pochopitelnych divodi

U osob vyznacujicich se postradanim smyslu zivota ( slovy V. E.
Frankla "existencialni neurézou") muze byt joga prostiedkem k jeho
nalezeni. Stejné tak v gerontopsychologii miZze byt j6ga uZite¢na tim, ze
vyplni Casto Spatné snaseny nadbytecny volny ¢as a miZe pomoci starSim
lidem zavrsit dosavadni psychicky zivot a vyvoj dodanim duchovniho
rozmeéru.

Uspéchy pii lé¢eni dysthymie s vyuzitim jégy popsal Gupta a
Narain (1992). Také Zdrazila (1998) uvadi, ze vlivem cviceni jogy zviadaji
cvicenci lépe kratkodobé afekty i déledobé nélady.

O pfiznivém acinku jogy na détskou hyperaktivitu se ve svych

publikacich ¢asto zminuje Krej¢i (1995, 1997, 1998) a Zemankova (1980).
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Nespor (1994) zdlraziiuje pozitivni vliv cviceni jégy na stav
pacietli s abizem alkoholu ¢i drog. Jéga u nich vede ke snizeni Gizkosti a
tim nahradi alkohol ¢i drogu. Dale vede ke zlepSeni sebeuvédoméni na
t¢lesné a duSevni Grovni a zvySenému pocitu sebeovladdani a umozni
zvladnout drobné psychosomatické problémy bezpecnou cestou bez pouziti
vétSina lidi praktikujicich jogu se k ndvykovym latkam chova zdrzenlivé.

U vétSiny psychicky poruch je joga vhodna z toho diivodu, Ze,
citujeme: “Metody pouzivané pfi jégovych cvicenich, ..., jsou zaméfeny na
zménu vztahu cvicence k sobé samému a ke svému ja’, a to
prosttednictvim zazitku sebe sama.* (Hucin, 1999, s. 10)

Nevhodn4 je joga tam, kde pacient neni v disledku svého stavu,
osobnostnich charakteristik ¢&i povahy onemocnéni praktikovat jogu
pravideln€ (napf. u hysterické neurdézy nebo poruch osobnosti).

Nékteri autofi (napf. Adzaja nebo Kuvalayananda a Vinekar)
uvadgji jogovou terapii jako uceleny terapeuticky systém, ktery jiz davno
dosahl darovné veédéni zéapadni psychologie a prekonal dualistické

paradigma.

Napt.takové pojmy jako identifikace, projekce a prenos jsou stejné tak
obsazeny ve starobylych spisech jogy, jako i v moderni hlubinné psychologii. Ale jogova
psychologie roz$ifila vyznam téchto pojmi za hranice chapani moderni psychologie.
(Adzaja, 2000, s.14)
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CAsTIT: TAL-CHI

Kdo pfeméaha druhé, je silny, kdo

premaéha sebe, je mocny.
(Tao-te-t'ing, XXXIII)
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0 UVOD

Po ptekroceni symbolické poloviny teoretické casti prace se
budeme vénovat tai-chi v podobé&, ktera je obvykle provadéna v naSich
podminkach.

Projdeme v mezich moznosti stejnou cestu, jako u jogy. Zaroven
ale vyzyvame Ctenaie, aby si povSiml podobnosti v zakladech obou technik
(napt. vztah téla a psychiky, etické principy, diraz na prozivani
v pfitomnosti, neusilovani apod.). Jsou zde také nékteré rozdily - tim
zasadnim je fakt, Ze tai-chi je primarné bojovym uménim.

Predpokladdme, Ze nalezené shody a rozdily se promitnou i do
zjisténi ziskanych vyzkumem.

V soucasné dob¢, kdy kosmickou rychlosti narlistaji znalosti o
vnéj$im sveété, protoze nase smysly jsou vice uzplsobeny ke vnimani
vnéjsiho prostiedi, je tai-chi jedineénym prostiedkem k navazani kontaktu
s vnitinim prostfedim.

Dnesni sporty se pfevazné spoléhaji na rychlost, silu, vytrvalost,
zatimco tai-chi vyuziva vytrvalost spiSe mentalni, silu co nejmensi a
rychlost jen v uréitém stupni. V nejrozsitengjsi formé je u nas provadéno
jako zdravotni cvi€eni stadou priznivych G¢inkd na pohybovy aparat,
vnitini organy i psychickou pohodu. V Ciné je ale vazeno hlavné proto, e
vede ke zlepSeni cirkulace energie ¢chi. Naproti tomu u nas je neziidka
cviceni o koncepci ¢chi ochuzeno.

V prekladu v souvislosti s bojovym uménim znamena pojem ,,tai-
chi* arover uziti pésti, za kterou uz nejde jit.

Jako filozoficky termin vyjadiuje ,nejvyssi konecno®, zakon
vesmiru, primdrni princip byti, zndzornény kruhem, rozdélenym vinovkou
na dveé poloviny. Tento kosmicky zakon plodi dve antagonistické sily Jin a

Jang.
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1 STRUCNY UVOD DO HISTORIE A SYSTEMU

Na uvod této kapitoly je tfeba podotknout, Ze historie tai-chi je
opfedena mnohymi legendami, které se lisi u jednotlivych $kol.
Historii uvadime v takové podobé, v jaké je uvadéna nejcastéji

v souvislosti s nejrozsitenéjSimi formami tai-chi.

Tai-chi je puvodem cinské bojové uméni. Vyvoj bojového uméni
(wu-3u) probihal v Cing asi tii tisicileti. Prvni bojové sestavy se formovaly
v obdobi Jara a podzimu a Valcicich statd (770-221 pt.n.l.). V této dobé
byla do cviceni také vclenéna teorie o energil ¢chi. Zaroven se rozviji
tradiéni medicina a vznikd cviéebni systém cchi-kung, ktery se stava
soucasti wu-Su v rdmci tzv. vnitinich cviceni (nej-kung).

Za kolébku cinského bojového uméni je povazovan od konce
vlady dynastie Suej (581-618) a pocatku vlady dynastie Tchang (618-907)
klaster Saolin, pozdéji také hory E-mej-$an. Zdejsi wu-3u se fadilo mezi
tzv. vngjsi skoly. Casové mladsi vnitini $koly, mezi které se fadi pravé tai-

chi, se soustiedily do klaStera Wu-tang Kuan v hordch Wu-tang.

U vngjsich (popt.tvrdych) skol je na prvni pohled patrné, ze jde o
bojové uméni (patii sem napf. karate). Usiluji o troji harmonii vnéjsi (oc€i,
ruce, nohy) a troji harmonii vnitini (mysl, ¢chi, dech). Zakladem bojového
ptistupu je rychlost, sila, svalova tenze, technika. Filozofickym podhoubim
téchto Skol je buddhismus, pivodni indické nabozenstvi.

Vnitini (mekké) Skoly vychazeji proti tomu z taoismu, pGvodniho
¢inského nabozenstvi. Proces uceni zaklddaji na davnych predstavach o
svété a clovéku, v nichz se odrazi jednota makro- a mikrokosmu, principy
adaptace v pfirodé, spontannosti a prirozenosti. Techniky jsou zamérené na
rozvoj citu, vnimani, pochopeni soupete a presné zviadnuti sméru a rozsahu

sily. Charakterizuje je relaxace, ohebnost, vnitfni Gstupnost, zaméfeni na
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tok ¢chi. Déleni na vngjsi a vnitini skoly je jen pomocné, vSechny tvofi

jednu velkou rodinu wu-su.

Samotna historie tai-chi ma nékolik obdobi.2% Prvni obdobi (asi 1.
tisicileti pt.n.l.) se poji srozvojem taoismu, druhé je charakteristické
slavnymi legendami o mistrech tai-chi.2'Tieti obdobi je jiz spojeno
s historicky dolozenym piisobenim ugitele tai-¢i Cchen Wan-tchinga v 17.
stol. z 9. generace rodu Cchen. K utvoreni svého stylu tai-chi vyuzil tradi¢ni
nauky ¢inské mediciny o meridianech, systému tzv. rozvadéni po téle (tao-
jin), uméni vedeni dechu a energie a teorie Jin a Jang.

Tai-chi se rozraznilo na fadu styli pojmenovanych po svych

zakladatelich. Mezi tii nejrozsitengjsi patii styly Jang, Cchen a Wu.

20 Hlubsi zajemce o podrobny exkurz do déjin tai-chi odkazujeme na nasledujici zdroj: Vojta,V.:
Uméni tchaj-t'i ¢chilan, Vodnaf, Praha 2001. Na textu je znat letita autorova zkusenost s tai-chi, jako
sinolog velice podrobné zpracoval historii ¢inskych bojovych uméni, dokonce prelozil nékteré pivodni
klasické texty. ProtoZze se udaje o historii tai-chi i v bézné dostupné evropské literatufe li§i, davame pro
precizni zpracovani tomuto pramenu pfednost pfed nékterymi méné vérohodnymi zdroji.

21 Casto uvadéna je legenda o Cang San-fegovi, jenz se inspiroval pfi vytvofeni tai-chi bojem
plivabného jefaba s pruznym hadem. Odtud také pochazeji ndzvy riiznych pozic v tai-chi (napf.*“jefab

blyska kidly*).
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2 ZAKLADNI POJMY VZTAHUJICI SE K TAI-CHI

Cchi

Cchi?? je nejéastéji vysvétlovana jako energie, ktera je podminkou
Zivota, ale zarovei je vlastni i nezivé prirodé. V lidském organismu proudi
po meridianech a shromazd’'uje se v uritych centrech.?3 Body na drahach
jsou mista, kde cchi vystupuje vice na povrch a je mozno ji stimulovat
masazi, jehlou, pozehovanim ¢i jen mysli. Na tok ¢chi ma vliv istota
vnéjSiho prostiedi ale predevS§im wvnitini prostiedi (nalady, pocity,
mySlenky). Pfesazeni miry radosti a smichu mutze byt ztohoto pohledu
stéjné zhoubné jako smutek az melancholie. Proto taoisté doporudujji
ptirozenost, dodrzovani pravé miry véci a tzv. wu-wej (nejednani). Tok

¢chi je fizen mysli.

Wu-wej

Wu-wej je zakladni zasada taoismu. Znamend cCinit vSe bez
mySlenky na viastni ja, ,,konat nekonani®.

Neni pasivitou, ale jednanim osvobozenym od stresu a strachu,
protoZe ,,neni co ziskat, jako neni co ztratit a feSeni existence ¢lovéka je jen
cesta sama* (Vojta, 2001). Pro mnohé z nas je bézna zkusenost, Ze o co
vice o néco usilujeme, o to mén¢ se dafi. Teprve kdyZ se odevzdame, otevre
se jakysi vnitfni pramen, a to, o€ usilujeme, se objevi samo od sebe.?4
Trpélivost, schopnost ¢ekat, dava prostor tvorivému procesu ne-¢inéni.

Podle Lowenthala (1999) mame dovolit, aby ,,Tao fidilo nas Zivot™. Anebo

22 Totéz co prdana v hinduistickém systému nebo gi v buddhistickém nazvoslovi.
23 Energetickd centra [ze vyznamové srovnat s jogovymi ¢akrami, pfestoze umisténim
si zcela presn€ neodpovidaji.
1

24 Srovnej s kapitolou 6.2 Joga a viile.
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jinymi slovy: Neni zapotifebi nic délat, vSe, co chceme, je jiz zde. Je potieba
pouze odstranit piekazky, vnitini bloky. V boji wu-wej znamenda ustoupit
od zameéra, zlstat klidny. Adept tai-chi nedtoci, ale vyuziva sily soupefe,
aby ho vyved| z rovnovahy. Vyuziti tohoto principu napt. pii konfliktu je
také ucinnéjsi, nez protiatok. Preneseni tohoto principu do socialni sféry by
mélo nést své ovoce v podobé vyrovnanych mezilidskych vztaht. Plati, ze
poddajnost je vétsi silou nez tvrdost. ,,Slabé vzdy premize silné“. Kondni,
které je v souladu s Tao, je ptirozené, priméerené situaci, ze které spontanne

vyplyva. Nejde o ignorovani situace vyzadujici konani.

Kche-¢chi

Kche je ptekladano jako host, ¢chi jako dech, energie, sila, vzduch.
Kche-&chi tedy znamena néco jako duch hosta. Mit smysl pro kche-Cchi
znamena chovat sc na Zemi jako host, pocitovat vdécnost, ,,tesit se
z tohoto krasného domu™, byt plny tcty k tomu, ¢eho nejsme pany. Zaroven
to ale také znamena vnitini jistotu, Ze je nase pfitomnost na svété vitana a
7e zde mame své misto. Clovék s dobie rozvinutym smyslem pro kche-&chi

je podle Lowenthala (1999) dobfe pfipraven pro cviceni tai-chi.

Jin a Jang

Uceni o téchto dvou protikladnych principech je uvedeno v Knize
promén (I-ting). Jde o projev dvou sil, které se vSude vyskytuji v riznych
podobach a jsou nositeli vSech protikladi (zemé - nebe, svétlo - tma, muz -
Zena, tvaréi - prijimajici princip, aktivita - pasivita). Jedno neni myslitelné
bez druhého. Neustalym piisobenim Jin a Jang je vSe v trvalém pohybu, vie
se promeénuje . | ve cviceni tai-chi se stfida napéti - uvolnéni, plnost a
prazdnota, nadech - vydech, ptisobeni od sebe - k sob€...

Svét je celkem, jehoz jedna cast je skryta, nadsmyslnd, druha

zjevna, pristupna nasim smyslim a mySleni. V3echno vnimateiné ma své
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nevnimatelné pozadi. Cim vice se blizime tomu, co je skryto, tim spiSe

najdeme spravnou cestu.?

Tao
Je popisovano jako pohyb univerza, prolinani skrytého a zjevného.
VEtSi pozornost je ale vénovana tomu, jak Tao pisobi, neZ co to vlastné je.
Podobné je tomu s tai-chi. Kdo je chce popsat, vytvafi zcela nové kvality,
které se liSi od toho, kdyz tai-chi cvi¢ime nebo pozorujeme. “Kdo zna Tao,
nemluvi o ném .,, (I-fing)2¢

Jedna ze zakladnich vét Taa zni:“Co vydavate, dostanete zpét.*

23V zapadni psychologii je nejblize tomuto pojeti analyticka psychologie C.G.Junga.
Z vychodnich filozofii v hojné mite Cerpal a z velké Casti, i kdyz ne zcela, pfijal jejich
principy. Jungianska psychologie pfichazi s terminem polarit. Jejich sjednoceni je vrcholem
individuagniho procesu. (Jung, 1999)

26 Nepopsatelnost zazitk(i pfi pokro¢ilém cvigeni tai-chi i jogy je pro evropskou
.digitalni* psychologii, bazirujici na védeckych formulacich, zavaznou pfekazkou k jejich
pochopeni. Tyto zazitky totiz piekracuji lidskou senzorickou zkusenost. Jak pise Adzaja
(2000): “To, ze jsou pro normalniho Elovéka tyto zazitky cizi a neuvéfitelné, svédéi o tom, ze
je polapen do sité redukcionistického uvazovani*. (s. 91) Pii cviceni uvedenych praktik
.Clovék obraci proces, kterym prochazel, kdyz se postupné aktivné zapojoval a zaplétal do
svéta jmen a forem. Vtahuje do svého nitra to, co dfive projektoval ven a postupné poznava,

Ze v§e je uvnitf.*“ (Adzaja, 2000, s.151)
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3 PRINCIPY CVICENI TAI-CHI?

Principy cviceni uvadime z toho dlvodu, Ze pravé ony osvétluji
19

ptiznivy vliv cviceni na psychiku. Privlastky jako ,klidny*, , pfirozeny*

apod. jsou nejéastéji uvadeny jako ucinky cviceni na psychiku cvicence.

Princip hedvabného pohybu

zGstava v jedné horizontdlni Urovni), dale stdlost pohybu (udrzovani
rovnomérného tempa), nenucenost pohybu (mékkost, kruhovost, plynulost,
lehkost, pruznost, harmonie proti strnulosti ¢i topornosti). Na prvnim misté
stoji uvolnénost pohybu, coZ neni synonymum pomalosti. O tom vypovida
véta pripisovana Ceng fuovi: ,,Uvolni se, uvolni se a pak se jeité jednou
uvolni a vSe ostatni prijde samo.* (Crompton, 1996, s. 196)

Po cviceni by télo mélo byt uvolnéné, zahraté, svézi, neméla by se

objevit bolest, tnava ¢i zkraceni dechu.

Princip nepretrzitosti
Pozorujeme-li pokrocilého cvidence tai-chi, mohou nds napadat
ptipodobnéni k  ,plujicim oblakim* ¢&i ,tekouci vodé*. Taichista
nezadrzuje mysl ani dech, ukonceni jednoho pohybu je vzdy zaCatkem

dalsiho. Jin pfechazi v Jang, vse se proménuje.

Princip pohybu po kruZnici
Pohyby cvicence tai-chi jsou oblé, jemné, kfivkové, tézko rozlisit,

kde pohyb kon¢i a kde zacina.

27 Vychazime zde ze zasad nejrozsifenéjsiho stylu Jang.
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Princip absorpce
Znamena procitovani toku cchi pfi cviceni. To je mozné jen tehdy,

je-li pohyb plné veden védomim.

Princip uplnosti
Kazdy pohyb je pohybem celého téla. ZacateCnici se napf. uci
polozit nohu v uréitém ahlu. Casem ale pochopi, Ze pohyb nohy je

vysledkem natoéeni celé panve, ktera se podfizuje rotaci patete. Cely pohyb

je veden mysli.
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4 ZADOUCI POSTOJE PRI CVICENI TAI-CHI?8

Nasledujici tadky vénujeme nékterym postojim, které jsou Casto
uvadény jako zasadni pro zivot cvience tai-chi. Na rozdil od Jégasutry

netvoff tyto zasady uceleny systém, ale vychazeji z vypovédi mistri tai-chi.

Neagresivni postoj

Jak v boji tak v Zivoté neni efektivni oponovat nebo se dokonce
snazit nékoho zranit. Lepsi nez (toCit nebo se branit je nasledovat.
Protivnik tak dostane, co chce, jen mozna v jiné formé, nez oc¢ekaval.

V pozadi je vlastné zasada ovladnuti vlastniho strachu: Jestlize je
¢lovék schopen uvédomit si a zvladnout vlastni strach, je schopen

odpovédeét na hruby utok mékkosti a klidem.

Prirozenost, spontannost
Znamena byt v pfitomnosti, ptistupovat k situacim v kazdodennim
Zivoté bez predem danych myslenkovych vzorci, odlozit vSechny télesné a

psychické krunyfe a ..stat se tvarnym jako dit&*.

Senzitivita
Spo¢iva ve schopnosti vidét vse okamzit¢ a objektivng,
s uvédoménim vSech vnéjsich i vnitinich stimuli. Jde o ,,jednoduchost®

jako stav védomi, neulpivajici mysl, kontakt se sebou sama.
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Vyhybat se extrémiim, mirnost

Jde o umirnénost v pohybu, projevu i v komunikaci s druhymi. Pfi
cvieni tai-chi a symbolicky i v mezilidské roviné to znamend nevykracovat
co nejdale, nenapirahnout pazi co nejdal, zachovat ¢ast amplitudy kazdého

pohybu pro poc¢atek pohybu nasledujiciho.

Byt soustavné v pohybu
V analogii s fyzickym cvi¢enim znamend tato zasada nenechévat
mysl ustrnout v kalnych vodach®, ale nechat ji neustale plynout,

proménovat, nechat ¢chi proudit. Pohybu téla vzdy ptedchazi pohyb mysli.

Byt bezcasi

Pokud nechame minulost byt a vénujeme pln€ pozornost tomu, co
délame nyni, budeme moci plné€ proZivat pfitomnost a ta se tim pro nas
stane vzdy obcerstvujici a nova. Nema vyznam nechat odbihat mys! ani do
budoucnosti - v8e, o¢ jde, je pritomny okamzik. Pfi cviceni je tento
pozadavek zasadni, ale vztahuje se i na jakoukoliv jinou €innost.

~Jen ted’ je skutecné, vie ostatni, minulost, nebo budoucnost, jsou
pouhou iluzi. Pfebyvat v nich znamena okradat sviyj zivot o jeho jiskru a

naboj.” (Lowenthal, 1999, s. 119)

Byt pozorni

Kazdy pohyb musi byt provazen a piedev§im predchazen
koncentraci mysli, ovSem bez emocionalni tenze.

V sirSim slova smyslu to vSak neznamena uzkou koncentraci na
jediny aspekt situace. Naopak - je to schopnost vidét totalitu situace,

neulpivat na drobnostech. Mysl nema byt fragmentovana.

28 Zde by bylo vystiznéijsi ,.pii ziti tai-chi®, nasledujici postoje totiz nutné prostupuji

celym zivotem cvidence,
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Neobavat se neispéchii a ztrat

Podle Lowenthala (1999) je-li ¢loveék ochoten obétovat malé
ztraty, dosahne malého uspéchu, dokaze-li riskovat velké ztraty a porazky,
dosahne vétsich cilli. Zaroven musi ale doptredu pocitat s tim, ze usiluje-li o
velky cil, bude muset mnoho obétovat. , Kde nehofi ohen, nebudou

odmény.*

Usilovat o harmonii
Nekompletni, fragmentovana osobnost bude vzdy odpovidat
Castecné¢ a nekompletn¢ na Zivotni situace. Vrcholem prace na sobé je

integrace mysli a téla, integrovana osobnost.
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5 VZTAH TELA A PSYCHIKY Z POHLEDU TAI-CHI

Tai-chi vzniklo podobné¢ jako joga v kultute, jez nahliZi na dusi a
na télo jako nikoliv oddélené, ale spiSe jako odlisné vyrazy nebo stavy cchi,
vitalni energie ¢i zivotni sily.

Taoisté se nikdy nezabyvali pohybem jen jako télesnym cvicenim.
Povazovali je vzdy zaroveni za cviceni téla i mysli. T€lo bez kontroly mysli
podle nich spéje k rychlému zaniku.

Dilezit€ je pti cviCeni relaxovat télo, ale mysl udrzet aktivni a
bdélou, pln€é koncentrovanou na pohyb. Kazdému pohybu predchazi pohyb
mysli - predstava. Cvic¢enec se soustiedi na proces, nikoliv pouze na
zacatek a vysledek, jak je to bézné v evropskych sportech.

Zaroven je tieba pfi cviCeni odhodit osobni pychu, uzkost, ego a
nechat &chi pisobit. Cinit vée bez myslenky na vlastni ja znamena
dodrzovat zasadu wu-wej.

Koncentrace na pohyb vytlacuje kazdodenn{ starosti ze sféry
védomi, coz soucasné sdosazenim integrace vnitini (védomi) a vnéjsi
(t€lesny pohyb) slozky usnadnuje vytvoreni pocitu klidu. Tai-chi se tak
stava ,,meditaci v pohybu™.

Principy tai-chi (zbaveni se strachu, kche-¢chi ad.) se nutné
promitaji i do vyrazu téla. Télo by mélo plsobit mékce, s uvolnénym

hrudnikem a klidnym vyrazem ve tvaii.2”

2 rer 1 . L . ‘ [ . ¥ . e v ¢
29 Promitani se emoci a jejich energetického potencialu do vyrazu téla a jejich zp&tné

ovliviiovani praci s télem je postatou bioenergetiky A.Lowena. (Lowen, 1992)
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6. PSYCHOLOGICKE UCINKY CVICENI TAI-CHI

Mnohé jiz bylo zminéno na predchazejicich fadcich. Cviceni
tai-chi podle literatury i osobnich vypovédi cvicencli mize vést k dosazeni
pocitu klidu a vnitini pohody. Lepsi kontakt se svym télem umoziuje 1épe
vnimat vlastni pocity, ptani a motivy.3? To umozni bezprostiedné reagovat
na vyzvy prostiedi. S rostouci citlivosti vii¢i vnitinimu prostredi se zvySuje
i citlivost k vn&jSim stimulim. Neni pak tfeba vyhledavat stile silngjsi
stimuly, které by zaujaly pozornost. S rostoucim uvolnénim a vnimavosti
by se méla zvysSovat i otevienost vici lidem.

Wolfe Lowenthal (1999) na zakladé osobni zkuSenosti jako mistr
tai-chi uvadi, ze s naristajici integritou cviceni se projevuje u taichistli vétsi
umirnénost a jemnost v chovani a prohlubuje se smysl pro odpovédnost.
Dale tai-chi podle n¢j pomaha porozumét skryté agresivité, a to jak vlastni,
tak druhych. Celkové podle néj tai-chi harmonizuje osobnost.

Je ziejmé, Ze snaha soustiedit se po celou dobu povede u fady lidi
ke zlepseni schopnosti koncentrace. Podle Fojtika (1996) se také zlepsuje

orientace v prostoru, citlivost pro smér vpravo, vlevo, nahoru a dold.

30 Typickym problémem dnesni spoleénosti je podle Lowena (1973) pravé ztrata

kontaktu s viastnim télem. Vné&jsi svét ale ovliviiuje ¢lovéka prostiednictvim smyslu, téla.

Pokud jedinec ztratil kontakt s vlastnim télem, nemize adaptivné reagovat na vyzvy prostfedi.

Skutecné vjemy pak nahrazuje fantaziemi. Zaroven ale ztrata kontaktu s vlastnim télem

znamena ztratu schopnosti uvédomovat si, co ¢lovek citi. Pokud ztraci schopnost uvédomovat

si, co citi, nedokaze si odpovédét na otazku, kdo viastné je. Tak se dostavame k problému

identity, ktery je zasadni pro schizoidni poruchy osobnosti. Schizoidni rysy vykazuje podle

Lowena stale vice klientl, zatimco neurotické pfipady, uvadéné tak ¢asto Freudem, ustupuji.
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Tyz autor uvadi, ze vrtad¢é zemi vyuzivaji tai-chi psychiatfi u
pacientli s depresi, starostmi o minulost a budoucnost, myslenkami na
sebevrazdu. Nutnost uvédomovat si télo a priibéh pohybu maze snizovat
rigiditu  provazejici stres. Fyzickd i psychickd uvolnénost na zakladeé
mechanismu reciprocni inhibice rozpousti Gizkost.

Prohloubené vnimani télesného pohybu rozsituje bazi, ze které lze
zase zpétné pohyb ovliviiovat. Skute¢né uvolnéni se netykd jen téla, ale
prostupuje celym Zivotem.

Na Dalném vychodé€ se véri, Zze ¢chi nasleduje myslenku, tedy se
stivame tim, o ¢em premyslime. Pozitivni mysleni podle této teorie
vyvolava pozitivni disledky.

Svoboda a Turneber (1996) uvadeji, ze u vnimavéjsich jedinct se
mohou energetické i fyziologické efekty praktikovani tai-chi dostavit i pfi

pouhé predstavé pohybu nebo dokonce i po precteni publikace o tai-chi.

Osobné meé vzdy fascinovala nepopsatelnd atmosféra, kterd vznika, kdyz
v bezbfehém tichu cviéi vétsi pocet lidi najednou. Nektefi to pficitaji cirkulaci energie. (
To je oviem interpretace, kterou nabizim jen velice opatrné a jen t&€m, ktefi jsou ochotni
s terminem ,.energie" operovat). K.H.

Crompton (1996) to priblizuje slovy:

Sugestivni aforismy taoistické filozofie jsou zamysleny k vyvolavani pravého
rozpolozeni, vnémz se Taili cvi¢i. Zapadni vlivy se samozfejmé dozaduji ptesnych
pokynil, ale jakékoliv pokusy vedou pouze ke zméti slov. Neexistuje Zadny presny popis
toho ‘spravného” rozpolozeni, t€ ‘spravné” nalady. (s.10)



EMPIRICKA CAST

1 CiL VYZKUMU

Cilem tohoto mapujictho vyzkumu bylo zjistit a vzdjemné
porovnat O¢inky jogy a tcinky tai-chi na psychiku ¢lovéka. K tomuto ucelu

byly srovnavany osoby:

Zacinajici cvicit jogu
Zacinajici cvicit tai-chi

Cvicici jogu alespon tii roky

o0 w >

Cvicici tai-chi alespon tri roky

Srovnani skupiny A a C mélo vést k odliSeni charakteristik
osobnosti, které se predpokladané vyvijeji disledkem cviceni jogy a
charakteristik, které si ¢lovék prinasi do cviceni jogy. Jinymi slovy - jaky
typ clovéka joga pritahuje. Stejny cil u tai-chi jsme sledovali srovnanim
skupin B a D. Srovndni skupin A a B mélo usnadnit rozliSeni toho, zda
ptipadné odlisné Gcinky obou technik nejsou projevem rhGznych
charakteristik osob, které danou techniku vyhledavaji. Srovnavni skupin C
a D slouzilo k odliSeni a¢inkd specifickych pro jégu a ac¢inki navozenych
jinou technikou charakteristickou uvédomélym provadénim pohybl -

tai-chi.

K tomu je tfeba poznamenat, Ze psychicky stav pii cviceni tai-chi
je v mnohém podobny psychickému stavu pfi provadéni jogy. Tai-chi je
Fojtik uziva tohoto srovnani: "Rika se, Ze jéga je vnitini aktivita k tvorbé
vhéjsi Cistoty, zatimco tchaj-ti ¢chiian je vnéjsi aktivita obsahujici vnitini

klid." (Fojtik, 1996, s. 15)
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Podobnost jogy a tai-chi pak tentyZ autor vidi ve tfech oblastech:

1. Metody obou téchto disciplin jsou ureny pro sebeuvédomeént,
pripadné "probuzeni".

2. Joéga i tai-chi zdGraznuji spravné dychani, usmérnéné do
psychofyzického pupecniho centra.

3. Oba systémy zduraziuji mékkost, poddajnost a totalni relaxaci
jako techniky k dosazeni cilli. V esenci abou téchto systému je privést mysl
a télo do stavu harmonie sjednocenim fyzické a dusevni stranky ¢lovéka.

(Fojtik, 1996, s. 15)
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2 METODIKA PRACE

Zkoumany vzorek tvoiily Zeny ve véku 20 - 30 let, které:

a) zacinaji cvicit jogu (35 Zen, primérny veék: 24,1 let)
b) zacinaji cvicit tai-chi (20 Zen, pramérny veék: 29,6)
¢) cvici Jogu alespon tfi roky (35 zen, primérny veék: 25,1 let)

d) cviéi tai-chi alespon tii roky (20 zen, primérny vék: 25,7 let)

Zeny byly do skupin vybirany nenahodné kvétné na kurzech jogy a
tai-chi podle odpovidajiciho véku a délky cviceni.

Uvedené skupiny byly srovnavany s populaci zen stejné vékové
skupiny, jejiz vysledky jsou zahrnuty v databazi nalezici pouzité metodé.

Hranice tfi let byla zvolena na zakladé vlastni Givahy a konzultace
s cviciteli, ktefi povazuji takovou hranici za dostate¢nou pro navozeni
vyraznéjSich zmén (u chi-kung?' by se zmény udajné mély projevit uz po
roce cviceni).

Vekové rozmezi 20 - 30 let bylo zvoleno z toho divodu, Ze tai-chi
je technika u nas relativné novéa (objevila se az v devadesatych letech), a
proto predpokladame, Ze ji budou praktikovat spise mladsi zeny.

Jednotné pohlavi bylo zvoleno za G¢elem homogenity souboru a
proto, ze na kurzy jogy i tai-chi dochazeji prevazné zeny.

Vyzkumné osoby ve skupinach jogistek byly ¢lenkami prazskych
kurza jogy. Nejvetsi pocet tvorily cvic¢enky systému Joga v dennim Zivotg,
dale stoupenkyne Jogy podle lyengara a frekventatky vycviku pro cvicitele

jogy.

3 . . - v 7 ’ I3 v I3 r o v v 4 .
Ilvedie Jogy a tai-chi dalsi vychodni cvicebni systém, zaméfeny pfimo na pract

s energif ¢chi.
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Vyzkumné osoby ve skupinach taichistek znejvetsi ¢&asti
dochazely na lekce Sdruzeni taoistického tai-chi, nepatrna cast dochazela na

soukromé lekce.

Jako vyzkumni metoda byl pouzit dotaznik SPARO (Miksik,
1994), a to z nasledujicich davodu:

I. Jde o dotaznik zjistujici bazalni strukturu a dynamiku
autoregulace, integrovanosti a psychické odolnosti, coz jsou

charakteristiky, které podle literatury jéga ovliviiuje.

Pod pojmem ,bazalni systém autoregulace a psychické integrovanosti
osobnosti* rozumime integrovanou slitinu vrozenych a osvojenych strategii, jimiz se
subjekt v procesu své realni Zivotni praxe dynamicky vyrovnava s riznorodymi variantarmi
situagnich komplexd. Jedna se tudiz o subjektivné pfizna¢nou kvalitu pohotovosti k uréité
formé ¢&i zplsobum interakci s prostfedim. (Miksik, 1994, s. 5)

2. Dotaznik komplexné postihuje celou osobnost.

3. Metoda umoziuje pocitacové zpracovani.

V piiloze A uvadime bliz8i popis charakteristik posuzovanych
dotaznikem SPARO . K dispozici jej davame Ctenafi proto, aby si mohl pod
terminy, které jsou pouzivany v dotazniku, pfedstavit konkrétni zpisob

jednani.
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3 VYSLEDKY VYZKUMU

3.1 Srovnani s populaci Zen stejného véku

Vysledky provedeného vyzkumu naznauji, Ze ve srovnani
s zenami stejného vékového rozlozeni zacateénice v joze dosahuji vyssich
hodnot v nasledujicich rysech a dimenzich:

Kognitivni (signif. 5%) a emocionalni variabilnost (signif. 1%),
anomalie osobnosti (signif. 1%), extremita (signif. 1%), smyslova imprese
(signif. 1%), intenzita vnitiniho prozivani (signif. 5%), Gzkostnost (signif.

1%), emocionalita (signif. 1%).

Naopak nizSich hodnot ve srovnani se zenami stejného veku
dosahuji v nasledujicich rysech a dimenzich:

Adjustacni variabilnost (signif. 1%), vztahovacnost, podeziravost
(signif. 5%), psychicka stabilita (signif. 1%), u¢inna kapacita rozumu
(signif. 1%), hladina rezistence vaci rusSivym vlivim (signif. 1%), u¢inna
integrovanost osobnosti (signif. 1%), konformita (signif. 1%), flexibilita
versus rigidita (signif. 1%), odpovédnost (signif. 5%), cilesmérnost (signif.
1%), sebejistota (signif. 5%), optimismus (signif. 1%), reagujici pristup
versus prozitkovy (signif. 1%), sebeprosazovani (signif.5%) a maskulinni

versus feminni typ interakce (signif. 1%).

Zacatecnice v tai-chi dosahuji ve srovnani se zenami stejného
vékoveého rozlozeni signifikantné vyssich hodnot v nasledujicich rysech a
dimenzich:

Emociondini variabilnost (signif. 1%), anomalie osobnosti (signif.

1%), intenzita vnitintho prozivani (signif. 5%), uzkostnost (signif. 1%),
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emocionalita (signif. 1%), hladina benevolence a tolerance (signif. 5%),

korigovanost versus umpulsivnost (signif. 1%).

Vyznamné nizsich hodnot pak dosahuji v nasledujicich rysech a
dimenzich:

Psychicka stabilita (signif. 1%), obecna stimula¢ni hladina (signif.
1%), uroven aspirace (signif. 5%), hladina anticipace (signif. 1%), G¢inna
kapacita rozumu (signif. 1%), hladina rezistence vaéi ru$ivym vlivim
(signif. 1%), G¢innd integrovanost osobnosti (signif. 1%), odpovédnost
(signif. 1%), cilesmérnost (signif. 1%), Grovenl aspirace (signif. 1%),
hladina anticipace (signif. 1%), sebejistota (signif. 5%), optimismus (signif.
1%), reagujici pristup versus prozitkovy (signif. 1%), sebeprosazovani

(signif.1%) a maskulinn{ versus feminni typ interakce (signif. 1%).

Pokrocilé jogistky se vyznacuji vysokymi skéry v nasledujicich
rysech a dimenzich:
Anomalie osobnosti (signif. 1%), extremita (signif. 1%) a usedlost

versus nevazanost (signif. 1%).

Niz8ich skort dosahuje tato skupina v nasledujicich dimenzich a
rysech:

Adjustaéni variabilnost (signif. 1%), psychicka vzruSivost (signif.
1%), motoricka (resp. vngjsi) hybnost (signif. 5%), vztahovacnost,
podeziravost (signif. 1%), intenzita vnitfniho prozivani (signif. 1%),
dynamicnost interakce s prostiedim (signif. 1%), socialni disinhibice
(signif. 1%), obecna stimulacni hladina (signif. 1%), Groven aspirace
(signif. 1%), hladina anticipace (signif. 1%), socidlni exhibicionismus
(signif. 5%), obecnda hladina piijeti (¢i zamitani) rizikovych aktivit (signif.
1%), G¢inna kapacita rozumu (signif. 1%), hladina rezistence vii¢i ruSivym

podnétim (signif. 1%), kontaktivnost versus uzavienost (signif. 1%),
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konformita (signif. 1%), flexibilita versus rigidita (signif. 5%),
cilesmérnost versus frustrovanost (signif. 1%), reagujici pristup versus
prozitkovy (signif. 5%), sebeprosazovani versus nenépadnost (signif. 1%),

maskulinni versus feminni typ interakce (signif. 1%).

Pokrocilé cvienky tai - chi vykazuji vy$Si hodnoty v
nasledujicich dimenzich a rysech:

Anomalie osobnosti (signif. 5%), smyslova imprese (signif. 1%),
hladina benevolence a tolerance (signif. 1%), usedlost versus nevazanost

(signif. 1%).

Niz3ich hodnot ve srovnani s populaci Zen stejného véku dosahuji
v téchto dimenzich a rysech:

Vztahovacnost, podeziravost (signif. 1%), dynamicnost interakce s
prostiedim (signif. 1%), socialni disinhibice (signif. 1%), uroven aspirace
(signif. 1%), hladina anticipace (signif. 1%), 0¢inna kapacita rozumu
(signif. 1%), hladina rezistence vGci ruSivym podnétim (signif. 1%),
kontaktivnost versus uzavienost (signif. 1%), konformita (signif. 5%),
cilesmérnost versus frustrovanost (signif. 1%), sebeprosazovani versus
nenapadnost (signif. 5%), maskulinni versus feminni typ interakce (signif.

5%).

3.2 Vzajemné porovnani skupin

Zacatecnice v tai-chi se od zadate€nic v joéze 1iSi statisticky
vyznamn¢ pouze niz$imi hodnotami v nize uvedenych rysech a dimenzich:

Kognitivni  variabilnost  (signif. 5%), smyslova stimulace
(signif.1%), hladina anticipace (signit. 5%), 0¢inna kapacita rozumu (signif.

5%), ucinna integrovanost osobnosti (signif. 5%), sebeprosazovani versus

66



nenapadnost (signif. %), maskulinni versus feminni typ interakce (signif.

5%).

Pokrocilé jogistky se od zafinajicich jogistek 1isi vysokymi
skory v nasledujicich dimenzich a rysech:

Psychicka stabilita versus psychicka labilita (signif. 1%), G¢inna
integrovanost osobnosti (signif. 1%), flexibilita versus rigidita (signif. 5%),
usedlost versus nevazanost (signif. 5%), optimismus versus trudomyslnost

(signif. 5%), reagujici versus prozitkovy pfistup (signif. 5%).

Naopak nizsich skord dosahuji pokrocilé jogistky v nasledujicich
dimenzich a rysech:

Kognitivni variabilnost (signif. 5%), emocionalni variabilnost
(signif. 1%), psychicka vzrusivost (signif. 1%), smyslova imprese (signif.
1%), intenzita vnitiniho prozivani (signif. 1%), dynamic¢nost interakce s
prostiedim (signif. 1%), socialni disinhibice (signif. 1%), obecna stimula¢ni
hladina (signif. 1%), obecna hladina pfijeti rizikovych aktivit (signif. 1%),
uzkostnost (signif. 1%), emocionalita (signif. 1%), kontaktivnost versus

uzavienost (signif. 1%), impulsivnost versus korigovanost (signif. 5%).

Pokrocilé taichistky dosahuji proti zacateénicim v tai-chi
vysSich hodnot v nasledujicich rysech a dimenzich:

Stabilita versus labilita (signif.1%), obecna stimula¢ni hladina
(signif.1%), u¢inna kapacita rozumu (signif. 1%), ucinna integrovanost
osobnosti  (signif. 1%), odpovédnost (signif. 1%), usedlost versus
nevazanost (signif. 5%), vysoka versus potlac¢ena sebejistota (signif. 1%),
optimismus versus trudomyslnost (signif. 5%), reagujici versus prozitkovy
pristup (signif. 1%), sebeprosazovani versus nendpadnost (signif. 5%),

maskulinni versus feminni typ interakce (signif. 1%).
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Vyznamné niz8ich hodnot pak pokrocilé taichistky dosahuji v nize
uvedenych rysech a dimenzich:

Emociondlni variabilnost (signif. 1%), dynami¢nost interakce s
prostiedim (signif. 5%), uzkostnost (signif. 1%), emocionalita (signif. 1%)

a korigovanost versus impulsivnost (signif. 1%).

Pokrocilé jogistky se statisticky vyznamné neliSi v Zadné z

uvedenych dimenzi a rysti od pokrocilych cvicenek tai - chi.
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4 INTERPRETACE A DISKUSE VYSLEDKU

7 vysledkli vyzkumu lze usuzovat na to, Ze jogu zacinaji cvicit
zeny, které ve srovnani s zenami stejného vékového rozloZeni vice tenduji
ke zmén¢ a vyhledavani intenzivnich a bohatych smyslovych dojmi
ptinasejicich psychické vzruSeni, jsou Gzkostnéjsi, psychicky labilng)si,
maji celkové emocionalngj$i pristup ke svétu, postradaji Zzivotni
optimismus, maji nizké sebevédomi, pti sledovani cilli dokazi hire vnitfné
regulovat své chovani a snaze pii dosahovani cile podléhaji rusivému

uc¢inku riznych vlivi, jsou méné prizpisobivé a nekonformni.

Souhrnné receno - jednd se dle Miksikovy (1994) typologie o
tzv. prozivajici, resp. utlumeny typ osobnosti. Nejcharakteristi¢té]Sim
rysem je spojeni vysoké emociondlni citlivosti s anticipani regulaci
chovani ¢i viibec zbrzdénou akéni odezvou. U zacinajicich jogistek se tyto
vlastnosti spojuji s nizkou prizplsobivosti, tendenci pridrzovat se vlastnich
pristupll, schémat chovani a postoji. Proto se u nich ve vyhrocengjSich
zivotnich kontextech snadno rozvijeji frustrovand, maélo instrumentalni
schémata vnitinich a vnéjSich aktivit. V dasledku situaéni precitlivélosti,
anticipacnich tenzi a maladjustability se u nich obecné prosazuji
maladaptivni struktury interakci se snizenou sebedivérou, uzkostnosti a
prozitky deprese. Protoze zacinajici cviCenky jégy vnimaji rozmanité
aspekty situaci a jejich mozné disledky, mohou proZivat anticipalni tenze.

Tvofi tzv. azkostny subtyp?2.

32 7de se potvrzuje zkudenost Kiivky (1986), ze ,.jogu vyhledava velké procento lidi
labilnich, nevyrovnanych, nevyzralych, ¢asto se zfetelnymi neurotickymi symptomy* (tato

rigorozni prace, s. 49).
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Jogu pak pravdépodobné vyhledavaji z vice ¢i méné védomé touhy
po zmén¢ a nalezeni techniky, jejiz praktikovani by zvySilo jejich
psychickou stabilitu, umoznilo jim Iépe zvladat emoce a ovladat vnitini

psychické procesy, coz jsou disledky u jogy obecné piedpokladané.

Na zaklad¢é provedeného vyzkumu se lze domnivat, Ze joga mUlze
navozovat pozitivni osobnostni zmény ve sméru vetsi integrovanosti,
flexibility, emocionalni stability, anticipace a rezistence, mensi Gzkostnosti,
psychické vzrusivosti, optimisti¢té¢jStho nadhledu na zivot, pohotovosti
jednat, aktivné se rozhodovat a vznikajici situace fesit spiSe nez reagovat
prozitkoveé, v chovani se projevuje vetSi mira anticipace, rezistence a
sebeovladani. Dale se ukazalo, ze zeny dlouhodobé cvicici jogu jsou ve
srovnani se zacateCnicemi vice konzervativni, rezervovangj$i, opatrnéjsi a
starostlivéjSi, méné  socialné disinhibované (tzn. maji tendenci ke
konvencnosti), vyhledavaji stalost a klid a vyhybaji se aktivitam s moznosti
rizika.

Ke stoprocentni jistoté tvrzeni by ovSem mohlo vést pouze

sledovani stejné skupiny po uvedenou dobu.

Ve vztahu k populaci Zen stejného v€ku jsou pokrocilé jogistky
konzervativngjSi,  rezervovangjSi,  opatrn¢jsi,  starostliveéjsi,  radg€ji
pfizplUsobuji sobé nez sebe, vyhledavaji klid, stalost, jsou vice odolné proti
prozivani nudy, maji niz$i aspiracni uroven, niz$i hladinu anticipace, jsou
uzaviené€j$i, maji tendenct ke konvencnosti, nenapadnosti, zdrzenlivosti,
vyhybaji se aktivitdm zahrnujicim riziko, zlistavaji nezavislé na minéni
okoli, jsou nekontormni a malo cilesmérné a odklonitelné od zvolenych cild
pod vlivem rusivych podnétu.

Pokrocilé cvicenky jogy svymi charakteristikami nejlépe
odpovidaji klidnému (vyrovnanému) typu osobnosti, pfiznatnému nizsi

psychickou vzrusivosti. Jde o typ osobnosti emocionalné stabilni s dobrou
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anticipacni  regulaci chovédni. Zdroven jsou pokrogilé jogistky
charakteristické nizkou prizplsobivosti a tendenci setrvavat u svych
konceptii. Jejich postoje a schémata chovani jsou obtizn& ovlivnitelna,

Vytvari tzv. rigidni typ osobnosti.

Zjisténé charakteristiky pokro¢ilych jogistek vcelku odpovidaji
tomu, co je psano v literatufe. Casto uvadéna harmonizace osobnosti mze
byt spatfovdna ve vétSi integrovanosti a emocionalni stabilit¢ cvicenek
jogy. Vetsi rezervovanost, konzervativnost, opatrnost vyhledavani klidu,
lepSi sebeovladani a dal$i charakteristiky zjisténé nagim dotaznikem mohou
mit spojitost se zasadou ovladani smysla (viz. tato rigordzni prace s. 26),
dodrzovanim sebekazné (s. 20) a zdrzenlivosti (s. 18). VE&tsi spokojenost a
optimismus miize byt disledkem toho, Ze jéga uspokojuje u cvicenek

potiebu seberealizace nebo také primym disledkem péstovani spokojenosti

(s. 20).

Zacinajici taichistky ukazuje vyzkum jako osoby vysoce
emocionalné vzrusive, labilni, se sklonem prozivat situacni napéti, tenzi,
ale 1 euforii. Takové Zzeny vyhledavaji intenzivni emocionalni prozitky a
zkuSenosti, pro potéSeni z nich samych, a nikoli pro jejich dalsi disledky a
souvislosti. Proti populaci Zen stejného véku maji nizké ambice. Mohou
nedostate¢n¢ zvazovat mozné¢ disledky rozhodovani se, jejich volby mohou
byt proto riskantni. Zacinajici taichistky se dale jevi jako velice zkostné a
emocionalni, neschopné chovat se ve vyhrocenych Zivotnich kontextech
racionalné¢. Maji nizkou schopnost sebeovladani a autoregulace. Proti
populaci Zen shodného véku jsou méné odpovédné. Vyznaluji se také
nizkou divérou ve své schopnosti orientovat se sama v situacich, zvladat
obtize a adekvatné jednat v rozmanitych Zivotnich situacich. Pfizna¢ny je
pro zacinajici cvicenky tai-chi pocit zivotni nespokojenosti, psychické

nepohody, situacni pesimismus. V interakci s konkrétni zivotni realitou
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maji tendenci spiSe prozivat nez u¢inné jednat. Rad&ji na sebe
neupozornuji, maji tendenci ke konvencnosti a zdrzenlivosti.
Charakteristické je pro né spojeni vysoké emocionalni nabuditelnosti
s irregulovanosti.

Slovy Miksikovy (1994) typologie jde o tzv. vzruSivy, ¢&i
spontanni typ. Pfi spojeni sadjustacni rigiditou a ve vazb&é na nizsi
kognitivni dynamicnost (s neschopnosti postihovat a zpracovavat
dynamict€jsi komplexy proménnych) vznika tzv. irregulované impulsivni
typ osobnosti. Pro tento typ je charakteristické spojeni nizké schopnosti
postihovat a adekvatné zpracovdvat pusobici situani proménné
dynamictéjsi povahy, silného emocionalnitho prozivani a tihnuti
k bezprostiednimu uvolinovani napéti. To se projevuje tendenci k volbé

zkratkovitych schémat Giniku ze situacnich tlakl a nepiehlednych situaci.

Ve srovnani se zacateCnicemi v joze zacateCnice v tai-chi nemaji
tak silny (a ve srovnani s obecnou populaci?3 abnormni) sklon vyhledavat
zménu a proménlivé prostiedi. Stejné tak nevykazuji proti populaci Zen
srovnatelného veku tak vyraznou tendenci vyhleddvat intenzivni a
rozmanité smyslové dojmy. Pfi rozhodovani méné zvazuji mozné disledky

svého jednani, maji vétsi tendenci riskovat.

Obe¢ skupiny maji proti populaci Zen stejn¢ho véku horsi schopnost
racionalné se chovat ve vyhrocenych kontextech, zacinajici taichistky maji
tuto schopnost rozvinutou jesté v o néco mensi mire. TotéZz plati o

dosazenych hodnotach na Skale sebeprosazovani.

33 Pro zjednoduseni pouzivame v této praci terminy ,,obecna populace™ a ,,populace

Zen stejného véku™ &i ,,populace Zen stejného veékového rozloZzeni™ promiscue.
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Pokroc¢ilé taichistky maji proti zaCateCnicim vEtsi emocionalngjsi
stabilitu, vice tenduji ke stalosti, nemaji tak silnou potiebu vyhledavat
zménu a neobvyklost (plati pro kontakt s lidmi, ¢innostmi i prostiedim).
Jsou mén¢ uzkostné a citlivé. Jejich autoregulacni mechanismy jsou
vyspélejSi, v naro¢nych situacich nedochazi u nich tak snadno
k desintegraci. Proti zacinajicim cvi¢enkdm tai-chi se jevi jako
odpovedngjsi, pecliveéjsi a svédomitejsi. Leépe planuji svou ¢&innost a
dovedou ji do konce, maji vétsi sebekontrolu a koncentrovanost na vykon a
vysledek. Jejich chovani je vice anticipované, determinované jednak
resistenci, jednak sebeovladanim. Jsou opatrnéjsi a konzervativnéjsi.

Pokrocilé taichistky dosahly vyssich skoérG na vsech skalach
dimenze sebeprosazovani. To znamena, ze vychazeji jako sebejist&jsi,

optimisti¢téjsi, situace aktivné fesi, maji vyssi ambice.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze tai-chi mize ovliviiovat osobnost
cviCicich zvlasté ve sméru veétSi emocionalni stability, integrovanosti a
schopnosti se prosadit. Jednoznac¢né to ovSem tvrdit nelze. Stejné€ jako u

jogy by bylo v tomto pripadé nutné longitudinalni sledovani jedné skupiny.

Vyzkum prokazal podobné osobnostni rysy taichistek ve vztahu k
populaci zen stejného véku jako u jogistek: Stejné jako jogistky vykazuji i
taichistky nizs$i hodnoty na skalach dynamicnost interakce s prostredim,
socialni disinhibice, Groven aspirace a anticipace, u¢inna kapacita rozumu,
hladina resistence vi¢i rusivym vliviim, kontaktivnost versus uzavienost,
konformita, cilesmérnost versus frustrovanost, sebeprosazovani, projevuji
feminni typ interakce a vétsi usedlost. Navic jsou taichistky v poméru k
populaci Zen totozného veéku tolerantnéjsi, benevolentngjsi, vice respektuji
druhé a tenduji ve vétsi mife k vyhledavani bohatych a intenzivnich

smyslovych dojmu.
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Stejné jako pokrocilé jogistky tvori i pokrocilé taichistky klidny
typ, narozdil od jogistek tvoii ovSem tzv. odolny (stabilni) subtyp
charakterizovatelny resistenci vaci piisobnosti novych situaénich faktori,
stabilni interakci, tendenci ke kognitivni, emocionalni a regulacni stalosti a

schopnosti aktivné se s novymi vlivy vyrovnavat.

I zde mazeme konstatovat, ze vysledky vyzkumu jsou v souladu
s ucinky cviceni tai-chi uvadénymi v literature. Napr. zadsada neobavat se
neuspéchu a ztrat a byt bezcasi ( viz. tato rigordzni prace s. 56), vede
pravdépodobné ke snizeni uzkostnosti cvicicich. Nizsi hodnoty pokrocilych
na Skale dynamicnost interakce s prostiedim souhlasi s predpokladanymi
ucinky popisovanymi v této praci na s. 59: “Srostouci citlivosti vici
vnitinimu prostiedi se zvySuje i citlivost k vnéjsim stimuliim. Neni pak
tieba vyhledavat stale silngjsi stimuly, které by zaujaly pozornost,,. Ukolem

cvicence tai-chi je pfimo usilovat o harmonii (s. 57).

Skupina pokrocilych cvicenek jogy se od skupiny pokrocilych
cvicenek tai-chi statisticky vyznamné neliSila v zadné siedované
osobnostni dimenzi. Vysvétlujeme si to tim, Ze podstata obou technik je
totozna: Jde o fyzické cviceni, zamétrené na ovlivnéni psychiky. Taktéz
zasady obou technik, které se zaobiraji nejzakladnéj§imi etickymi otazkami,

se v mnohém podobaji.

Vysoké hodnoty u vsech tii skupin na skale anomalie osobnosti Ize
s prihlédnutim k ostatnim rysim interpretovat jako vyraznou tendenci
piidrzovat se vlastnich pfistupli. Osoby, které ziji zivot podle zasad daného

systému, se nutné budou vyrazn¢ odlisovat od priméru populace.
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Anomalie osobnosti spojena s vysokou extremitou u zacinajicich i
pokrocilych jégistek vypovida o tom, ze se jedna o velmi vyhranénou a

specifickou subpopulaci.

Je tieba poznamenat, ze vysledky u skupiny tai-chistek mohou byt
zkresleny v disledku malého poctu vyzkumnych osob.

Obtize se ziskavanim probandek byly zplGsobeny nepfilis st'astnou
volbou vékového rozmezi 20-30 let (ukazalo se, Ze na cviceni chodi spise
zeny star$i) a celkové niz§im vyskytem sdruzeni (a tedy i cvicenci)
zabyvajicich se tai-chi v poméru k sdruzenim zabyvajicim se jogou, coz
miizeme dolozit nasledujicimi daji poskytnutymi ministerstvem vnitra:
Obganska sdruzeni majici v nazvu "tai-chi” jsou v CR étyfi, z toho jedno v
Praze, sdruzeni majicich v nazvu "jéga" je v CR &tyficet &tyii, z toho v

Praze tfi.

Vysledky mohou byt ovlivnény také nendhodnym vybérem -
jelikoz se dotazniky vypliovaly anonymné, vratila se jen asi polovina. Je
pravdépodobné, ze se Zeny, které dotaznik vrétily, budou urcitymi
psychickymi charakteristikami liSit od téch, které ho nevratily nebo

odevzdaly nevyplnény.

Dalsim faktorem, ktery mize hrat roli, je osobnost pokrocilych
cvicenek danych technik. Jejich charakteristiky se mohou lisSit od
charakteristik Zen, které ve cviceni nevytrvaly alespon ti roky. Bylo by tedy
chybou se domnivat, ze charakteristiky pokrocilych jégistek a taichistek

jsou pouze vysledkem cviceni jogy (i tai-chi.
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5 ZAVER

V zavéreCném shrnuti vyjdeme ze srovnani sledovanych skupin na

zaklad¢ ctyr zakladnich komponent bazalni psychické integrovanosti:

Kognitivni variabilnost tykajici se kognitivnich funkci. Vysokd variabilnost je
pfizna¢na tendenci ke zméné, tihnutim k vysoké kvantité, dynamice a proménlivosti
intenzivnich vnéjsich podnétl, invariabilnost pak trendem k interakcim s prostfedim
stabilngjsim, kognitivné chudym (nevypovida viak o inteligenci).

Emocionalni variabilnost tykajici se proZivani interakce s prostfedim a situaénich
zmén. Na plus pélu vystupuje vysoka emocionalni vzrusivost, sklon proZivat situa¢ni napéti,
tenze i euforie, na minus polu pak emocionalni stabilita.

Regulaéni variabilnost tykajici se kvality autoregulace, konativnich modalit,
cilesmérnosti. Vysoka variabilnost je pfiznacna nizkym sebeovladanim, malym zvazovanim
moznych disledkd vlastnich aktivit, invariabilnost je pfiznac¢na anticipacni regulaci vlastniho
chovani,

Adjusta¢ni variabilnost tykajici se vpravovani do novych podminek a okolnosti.
Vysoka variabilnost je charakteristickd tendenci pfizpisobovat se, opaény pol se projevuje
tendenci pridrzovat se setrvale vlastnich pfistup(, ¢innosti a schémat chovani.

ZacateCnice v joze a zacCateCnice v tai-chi maji spole¢nou, a proti
populaci zen stejného veéku statisticky vyznamné vys$i, emociondlni
variabilnost. Dale maji spole¢nou adjustaéni invariabilnost, ktera u jogistek
dosahuje proti obecné populaci statisticky vyznamné trovné.

Naopak li$i se navzajem Grovni regulacni variabilnosti (u jogistek
nizka, u taichistek vysoka), ve srovnani s populaci Zen stejného veéku nejsou
hodnoty statisticky vyznamné. Dale se lisi Grovni kognitivni variabilnosti
(jogistky vysoka, taichistky nizkd). Pouze u zacatenic v joze se Groven
kognitivni variabilnosti lisi vyznamné od obecné populace.

Pokrocilé jogistky jsou proti obecné populaci statisticky vyznamné
emocionalné invariabilngj$i, pokroc¢ilé taichistky vychéazeji jako
emocionalné variabilni, ale ve srovnani se zafinajicimi u nich nastal
vyznamny posun smeérem Kk invariabilit¢. Dale maji spoleCnou nizkou

regulaéni variabilnost. Vyznamné se ale ani jedna skupina neodlisuje od
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populace Zen stejné¢ho véku. Pokrocilé jogistky se jevi jako kognitivne
invariabilni, tato odliSnost neni statisticky vyznamna. Pokrocilé taichistky
Jsou ve srovnani s obecnou populaci kognitivné variabilngj$i, ve srovnani se
zacateCnicemi vychazeji jako kognitivné invariabilni, nikoli ale na
statisticky vyznamné hladiné. Pokrocilé taichistky i jogistky se jevi jako
adjustacn¢ invariabilni, jogistky vyznamné ve srovnani s populaci Zen
stejného veéku, ve srovnani se zacateénicemi doSlo k posunu smérem

k invariabilnosti (viz. tab. 5 v pfiloze B).

Shrneme-li vySe uvedené nalezy, mutzeme s pfihlédnutim k
metodologickym Gskalim, zminénych v pfedchazejici kapitole, fici, ze obé
skupiny zac¢inajicich cvicenek se vyznacuji profilem osobnosti, ktery zada
ur€itou praci na sob€ (emocionalni instabilita, jogistky navic nizka
ptizplisobivost a dal§i charakteristiky korelujici se zakladnimi
komponentami bazalni psychické integrovanosti).

Ob¢ techniky pak mohou mit pozitivni vliv zejména na
emocionalni stabilitu cvic¢enek.

Zeny, které vyhledavaji jogu, se od obecné populace odlisuji vice,
nez zeny vyhledavajici tai-chi. Krom¢é emocionaini oblasti je odlisSuji také
viastnosti kognitivni a adjustacni. V téchto oblastech u nich vlivem cviceni
jogy muize dochazet k posunu ve sméru mensi variability kognitivnich a
adjustacnich charakteristik. V behavioralni oblasti to znamena, Ze po
dlouhodobém cviceni jégy zaénou mén¢ vyhledavat zmény a pfizplisobovat
spise okoli sob& nez naopak.

Nasledujici zjisténi nenabyla urovné statistické vyznamnosti,
berme je proto pouze jako mozné tendence: U taichistek doslo k posunu od
adjustativni rigidity smérem k variabilnosti. Toto zjisténi miZze naznaCovat,
Ze tai-chi pusobi na osobnost Clovéka ve sméru vetsi prizplsobivosti,

flexibility.
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Pokrocilé jogistky i taichistky vysly jako dobfe regulované co do
anticipace disledki svého chovani a jednani. Zacatecnice v tai-chi se
v tomto liSily od zacate¢nic v joze. Mizeme zde usuzovat na to, ze by tai-

chi mohlo mit pozitivni vliv na regulovanost jejich chovani.

Vysledna  bazalni struktura a dynamika autoregulace,
integrovanosti a psychické odolnosti osobnosti pokrocilych cvicenek obou
technik se statisticky vyznamné nelisi v zadné ze sledovanych dimenzi.

Patrné je to zplsobeno podobnosti obou technik a faktem, ze
jakakoliv prace na sob¢ tohoto typu ma pozitivni dopad. Jak pise Kralovi¢:
"Neni tak dilezité, kterou teorii zastavame, ale fakt, ze vhodné védomé
cviCeni muze kladné ovlivnit na$ organismus na kvalitativné vysSsi Grovni

nez neuvédomeéle." (Kralovic, 1989, s. 86).

Volba kterékoliv z téchto dvou technik bude pak zaviset na
konkrétnim ptipadu. Joga pro svou stati¢nost by byla indikovana lidem,
kterym vyhovuje nebo je umoznén fyzickym stavem pouze staticky zputsob
cviceni, tai-chi pak lidem, kterym je blizsi dynamicky pohyb. Samozfejmé

bude volba zaviset i na sympatiich k filozofii pojici se k té ¢i oné technice.
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6 DODATEK: OSOBNi REFLEXE

Vyzkumny projekt jsem koncipovala s ptedpokladem, Ze vysledky
potvrdi blahodarny vliv cviceni jogy a tai-chi na psychiku ¢lovéka ve sméru
veétSi emocionalni stability, integrovanosti osobnosti apod. tak, jak se uvadi
v literatufe. V tomto sméru vysledky dopadly podle oc¢ekavani.

Mén¢ piizniveé vysel osobnostni profil pokrocilych cvicenek jogy i
pokrocilych cvicenek tai-chi ve vztahu k populaci Zen stejného vékového
rozlozeni. Za ptekvapivé povazuji zejména nizsi skory na $kalach ucinna
kapacita rozumu, hladina rezistence vici ruSivym vliviim, cilesmérnost
versus frustrovanost, a u jogy reagujici versus prozitkovy pristup.
Vysvétluji si to tak, Zze od provadeéni téchto seberegulujicich technik nelze
ocekavat absolutni restrukturalizaci osobnosti (od ¢eho ji lze také ale
oCekavat, ze?). Zda se, Ze nejvyrazngji ovliviuji joga i tai-chi emocionalitu
osobnosti, volni a konativni vlastnosti uz méné. Nicmén¢ zmény, které

navozuji, povazuji za vyznamné.

Skupina taichistek byla plivodné koncipovana jako srovnavaci. Pfi
hlubsim pronikani do obou technik jsem ale zjistila, Ze jejich podobnost je
natolik velka, ze i vysledky budou pravdépodobné velmi blizké. Byla jsem
rozhodnuta povazovat to v pfipade, Ze zaveéry vyzni ve sméru pozitivniho
pfinosu jogy 1 tai-chi pro osobnost, za dikaz Ucinnosti technik
vyuzivajicich ovliviiovani psychiky skrze uvédomély pohyb obecné. Volbu
konkrétniho postupu lze pak chapat jako sekundarni.

I tento predpoklad se ukazal jako spravny. Presto mé piekvapila
mira shody obou skupin: Skupina taichistek se od skupiny jogistek
statisticky vyznamné neliSila v Zddné  ze sledovanych dimenzi osobnosti.

Neocekavala jsem naopak tak vyrazn¢ "neadaptivni" osobnostni

profil  zacinajicich cvicenek obou technik (labilita, uzkostnost,
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frustrovanost’* apod.). Nabizi se zde vysvétleni, ze zjisténé vlastnosti vedou
u zkoumanych Zen k subjektivni nespokojenosti, a proto vyhledavaji
techniku, od které si slibuji napravu. Konkrétné jogu nebo tai-chi pak voli z
divodu obecné predpokladaného, a  bézné¢ v literature uvadéného,
pozitivniho vlivu cviceni téchto technik na psychické vlastnosti, zvl.
vyrovnanost osobnosti. Pfi rozhodovani pak muze hrat roli filozoficke

pozadi daného systému, jeho dostupnost a dalsi nahodné faktory.

Za zajimavé povazuji vysoké skory viech zkoumanych skupin na
Skalach anomalie osobnosti a extremita. Patrné je odliSnost a specificnost

téchto vzorkd vetsi, nez se jevi pfi pouhém pozorovani.

34 U nizké | cilesmérnosti l1ze uvazovat o souvislosti s tim, Ze ¢innost adepta jogy i tai-
chi by méla byt zaméfena vice na soucasny okamzik, nez na vzdalenéjsi cil. Vice viz. kapitola

6.2 Joga a vile v této rigordzni praci
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Zakladni komponenty bazilni psychické integrovanosti:

KOGNITIVNI VARIABILNOST

Vysoka variabilnost je prizna¢na tendenci ke zméné, tihnutim k
vysoké kvantité, dynamice a proménlivosti intenzivnich vnéjsich podnéti
pti jejich koplexnim postihovani a zpracovavani.

Ivariabilnost se vyznaCuje tendenci k interakcim s prostfedim

stabilngjsim, kognitivné chudym.

EMOCIONALNI VARIABILNOST

Tyké se prozivani interakci s prostfedim a situacnich zmeén, zvl.
dynamiky emoci a jejich disledki v oblasti kognitivni a konativni (hlavné
co do vztahu emocionalniho a racionalniho). Na plus polu vystupuje vysoka
emocionalni vzrusivost, sklon prozivat situaéni napéti, tenze i euforie, na
minus pélu pak emociondlni stabilita, snizena emotivita (az emocionalni

chudost).

REGULACNI VARIABILNOST
Vysoka variabilnost je pfizna¢na nizkym sebeovladanim, malym
zvazovanim moznych dusledkd, invariabilnost je prizna¢na soustavnym

viazovanim budouciho mozného efektu do rozhodovacich procesi.

ADJUSTACNI VARIABILNOST

Vysoka variabilnost je tendence reagovat prizpisobovacimi
aktivitami (bud’ uc¢elnym vpravenim se, ¢i na principu poddajnosti), opacny
p6él - adjustacni rigidita, se projevuje tendenci setrvale se pridrzovat

vlastnich pristupl, schémat, tzn. neptizpisobovat sebe, ale sobé.
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Bazalnéjsi Skaly obecné variability:

PSYCHICKA (VNITRNI) VZRUSIVOST
Synonymum pojmu "arousal". Behavioralné se projevuje jako
tendence tihnout k dynamickym interakcim spojenym s intenzivnim

psychickym nabuzovanim.

MOTORICKA (RESP. VNEJSI) HYBNOST A JEJI
REGULOVANI

Pri vysokych hodnotach se projevuje ve vyhledavani zmén pri

.....

pfi minus hodnotach tendenci vyhledavat klid pfi vysoké emociondlni

vzruSivosti, regulovanosti a prizplisobivosti.

Dimenze determinujicich individualné pfiznaéné systémy interakci

s zivotni realitou:

1. OPTIMALNI HLADINA STIMULACE

Dil¢i rysy:
Smyslova imprese
Mira vyhledavan{ intenzivnich smyslovych dojmt nebo naopak

vyhledavani stabilniho, malo proménlivého smyslového pole.

Intenzita vnitiniho prozivani (resp. autostimulace)

Vyhledavani vnitiniho vzruseni, vysokého emociondlniho a
prozitkového nabuzovani. Prikladem extrémnich forem je nabuzovani se
drogami ¢i jinymi cestami a prostiedky vznécovani emotivnich prozitki

Jako takovych.
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Pohybovy neklid
Zaliba v takovém  prostiedi, které slibuje prozivat vzruseni,
soupefeni, nebezpeci, dobrodruzstvi (proti vyhleddvani bezpeéného,

klidného zplisobu zivota ve stabilnim a znamém prostiedi).

Dynamicnosti interakce s prostiredim
Zaliba ve zméné, neoCekavanosti, neobvyklosti, tendence k novosti

( stalosti ) ve styku s prostiredim, nizka (vysoka) odolnost vic¢i nudé.

Socialni disinhibice
Odtlumenost, "nekroceni se", mira socialni nevazanosti ( naopak
el b

tendence ke konvencnosti).

Obecna stimulaéni hladina

Komponenta sycena vySe uvedenymi faktory. Charakterizuje, jaka
situaCni, zivotni a jind dynamika ve vné&jSim prostfedi danému jedinci
vyhovuje, a jaké stimulacni souvislosti jsou pro néj nevhodné, zatézové,

psychicky pesimalni.

2. INDIVIDUALNI TENDENCE RISKOVAT

Uroven aspirace
Blizi se pojmu ambice, vyjadfuje miru potieby dosazeni a

realizovani zvolenych cill individualniho stupné obtiznosti.

Hladina anticipace

Piedvidani dasledkd realizovani urcité aktivity, zatazeni mozného
efektu do rozhodovaciho procesu. Vysoky skér svéd¢i o tendenci vyhybat
se aktivitam spojenym s nebezpecim neuspéchd ¢&i ztrat, nizky o

nedostatecném zvazovani moznych duasledk .
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Tendence spoléhat se na nahodu
Projevuje se hlavné v rizikovych situacich, které v sob& zahrnuji
jistou nadéji a volba je zavisla do jisté miry na lehkomyslnosti, vife v osud

apod.

Socialni exhibicionismus

Tendence predvadét se, volit riskantni aktivity k tomu, aby jedinec
ziskal obdiv. Muize jit o kompenzaci pocitu ménécennosti.

Nizké skore znamend nepiitomnost takovych tendenci, nezavislost

na tom, jak druzi jedince hodnoti.

Obecna hladina prijeti (¢i zamitani) rizikovych aktivit

Ukazuje na subjektivné ptiznac¢nou Uroven daného jedince riskovat
(na skale od nizkych ambici, vysoké anticipace, obezfetnosti, opatrnictvi,
tendence sazet na jistotu az po rozmanité zdroje vyusténi do realizovani

riskantnich variant interakci s prostfedim).

3. UCINNA INTEGROVANOST OSOBNOSTI

Vyjadtuje, jak snadno dochazi u ¢loveka k dezintegraci a k rozvoji

maladaptivnich struktur chovani.
Uzkostnost

Tendence prozivat (zkost, jez vede k dezintegraci autoregulacnich

mechanismu.
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Emocionalita
Intenzita prozivani situaci, dynamika emocionalnich stavi, vztahi
a celkového psychického vyladéni pod vlivem situacnich faktord, stupen a

rychlost prozivani situacnich zmén a jeho adekvatnost.

U¢inna kapacita rozumu
Schopnost vyuZzivat kapacitu rozumu, kterou jedinec disponuje, k
realizaci obdobné¢ racionalnich rozhodnuti a aktivit v emocné vyhrocenych

situacich, nepodléhat emociogennim situacnim tlakiim.

Hladina rezistence vici ruSivym podnétum
Vyjadiuje, nakolik je Clovék schopen vytrvat v realizaci drive

vytycenych cilli i pfes vyskytujici se pifekazky, je ukazatelem volnich kvalit.

Dimenze u€inné integrovanosti osobnosti

Zahrnuje komplexni u¢innek vySe uvedenych rysa.

4. KOREKTIVNOST, REGULOVANOST INTERAKCI

Rigidita versus flexibilita

Vysoky skor vyjadiuje socialni ptizptsobivost (ve smyslu snadné
emocionalni ndkazy, sugestibility a nasledovnictvi, socidlni poddajnosti,
konformity), nizky skér naopak neptizplsobivost, Ipéni na svych osobnich
piistupech a nazorech (resp. ignorovani socidlnich tlakii a preferovani

vlastniho "ja").

Lehkomyslnost versus odpovédnost
Vysoky skor svéd¢i pro moralné hodnotici pfistup ke svym
projeviim a aktivitam, peclivost a svédomitost, tendenci planovat ¢innost a

dovadeét ji az do konce, sebekontrolu a koncentrovanost na vykon, ale
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soucasné i1 pro jistou Gzkostnost, rigiditu v pfistupech. Nizky skor vyjadfuje

opacné tendence.

Nevazanost versus usedlost
Vysoky skér svédéi o starostlivosti, opatrnosti, konzervatismu a

rezervovanosti , nizky o bezstarostnosti, bohémstvi.

Frustrovanost versus cilesmérnost

Vysoké syceni je charakteristické pro cilevédomé, motivované,
aktivni vpravovani se do redlnych Zivotnich situaci, pro jedince se
zasadovym a jasn¢€ definovanym pfistupem, na druhém pdlu se nachazeji
jedinci s impulsivnéjs$imi, situan€ frustrovanéjSimi schématy interakci, s

nestalymi, vnitin€ malo regulovanymi schématy chovani.

Korigovanosti versus impulsivnost
Je projevem schopnosti usmérfiovani, fizeni vySe uvedenych

volnich a motivaénich vlastnosti.

5. SEBEPROSAZOVANI

Potladena versus vysoka sebejistota
Jde o divéru v sebe sama, ve své sily a schopnosti, spojenou s
pocity sobéstacnosti a nezavislosti na druhych, ovliviiuje subjektivni piistup

k zivotnim situacim.

Trudomyslnost versus optimismus
Pro jedince s vysokym sycenim je pfizna¢ny situaéni optimismus,
Zivotni elan, prevladajici stav dobré pohody a celkové Zivotni spokojenosti,

na minus pdlu jsou jedinci situacné precitlivéli a pesimistiéti.
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Prozitkovy versus reagujici pFistup

Pro ty, ktefi vykazuji vysoky skdr, je charakteristickd tendence
vzniklé (zvlasté emocné vyhrocené) situace fesit, ¢innostni pfistup, pro
opaény pol je typické emocionalni vnimani situace, snizena schopnost

vzniklé situace fesit a pohotové jednat.

Nenapadnost versus sebeprosazovani
Vysoké syceni této Skaly lze interpretovat jako pocit vlastni
dilezitosti, ambicioznost, ctizddost a diraz na osobni prestiz, nizky skor

pak svédéi o tendenci ke konvenénosti, nendpadnosti, zdrZzenlivosti.

Feminni versus maskulinni typ interakce
Pfi vysokych skorech se jedna o preferovani muzské role, pfi

LAp-4

vyskokém skdre o manifestované "zenstvi".

6. INTERPERSONALNI VZTAHY A VAZBY

Uzavrenost versus kontaktivnost
Vyjadfuje snadnost, rychlost a pruznost, s niz jsou vyhledavany,

navazovany a ptipadné opét rozvazovany kontakty s druhymi lidmi.

Hladina benevolence a tolerance

Postihuje miru porozuméni pro potieby, zajmy, tendence i slabosti
druhych, respektovani jejich prav, duvéru v jejich poctivost a ochotu
angazovat se ve prospéch potfebnych a poskytovat jim prostor pro

seberealizaci.

Konformita
Vyjadfuje rozsah a intenzitu tendence daného jedince akceptovat

pozadavky své socialni skupiny, Ipét na minéni ¢lent skupiny apod.
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Tendence k nezavislosti
Tzn. intenzita tendence z(stavat sam sebou, starat se pouze o sebe

a spoléhat na vlastni nazory a schopnosti.

RYSY NORMALITY OSOBNOSTI

Tato dimenze neni definovana obecnymi kriterii duSevniho zdravi
¢i naruseni. Posuzuje miru a smér individudlni odliSnosti od centralnich

populacnich hodnot.

Vztahovaénost, podeziravost
Jednodimenzionalni Skéla vyjadiujici nakolik se ¢lovék domniva,
Ze ho druzi pomlouvaji, pronasleduji, dmysiné mu 3kodi, neopravnéné ho

kritizuji apod.

Psychicka labilita versus psychicka stabilita

Nizky skoér signalizuje citlivost k emociogennosti prostredi,
bazalni "pohotovost” k desintegraci psychickych funkci, zvlaste
intelektovych procesti a volnich aktivit, coz vede ke ztraté sebejistoty.
Vysoky skor je projevem psychické vyrovnanosti osobnosti, pro niz je
ptiznany integrovany pristup k interakcim, odolnost vic¢i emociogennosti

situaci a tendence je fesit, citova stalost a uvazlivost.

Anomalie osobnosti

Posuzuje miru a intenzitu, v niz se dany jedinec vymyka z
"normalu". Jde o jednodimenzionalni $kalu, na jejimz hornim konci se
nachazeji problémovi jedinci obtiZzné se vpravujici do novych podminek, s
nizkou rezistenci vaci situaénim vliviim, zivotnim pesimismem, pocity
ménécennosti, potiebou porozuméni a pomoci od druhych, tendenci

setrvale se pridrzovat piijatych piistupil apod.
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Extremita

Vyjadiuje extremitu osobnosti die poéti extrémnich vypovedi.
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PRiLOHA B — TABULKY
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Dimenze osobnosti Populace | Joga- Tai-chi-
pokroc. zac.
Kognitivni variabilnost 221* 2,51%* 2,8%x
Emocionalni variabilnost 3,48%* 2.87** -1,4
Regulacni variabilnost -0,15 1,13 0,3
Adjustacni variabilnost -5,56**% |-1.08 -1,9
Psychicka vzrusSivost 0,54 2,76%* 0,4
Motoricka hybnost -1,44 0,37 -0,8
Vztahovacnost, podeziravost -2,52%* 1,24 -0,3
Psychicka labilita versus psychicka stabilita -5,43%* |-3,13** 1,0
Anomalie osobnosti 5,92%* 0,74 -14
Extremita 3,85%* -0,20 -1,2
Vérohodnost 2,56* 0,36 -1,0
Smyslova imprese 3,69%% | 275%* 2,9%*
Intenzita vnitfniho prozivani 2,56* 4,20** 1.5
Pohybovy neklid 0,37 1,50 1.6
Dynamicnost interakce s prostiedim -0,8, 2,69%* -0,7
Socialni disinhibice 0,24 3,50%* 1,3
Obecna stimulaéni hladina 1,40 3,24%* 1,3
Uroven aspirace -0,90 1.48 1,6
Hladina anticipace -0,48 1,66 2.4%
Tendence spoléhat na nihodu 0,11 1,08 0.6
Socialni exhibicionismus 0,34 1,64 0,7
Obecna hladina prijeti (¢i zamitani) rizikovych 0,83 3,54%* 1.8
aktivit
Uzkostnost 4,61%%  ]3,75%* -0,3
Emocionalita 4,61%* 4,03** -0.8
Utinna kapacita rozumu -4,45%% 1-116 2,8%*
Hladina rezistence vuci rusivym podnétim -5,74**  1-0,31 1,6
Dimenze G¢inné integrovanosti osobnosti -5,46%*% | -2 88** 2,3%
Uzavrenost versus kontaktivnost 0,77 3,63%* 1.8
Hladina benevolence a tolerance 1,35 0,72 0.4
Konformita -2,84**  1-0,12 -1,3
Tendence k nezavislosti 0,53 0,95 1.9
Rigidita versus flexibilita -5,70%* | -2,24%* -1,9
Lehkomyslnost versus odpovédnost -2.10%* -1,72 1,3
Nevazanost versus usedlost 1,50 -2,49%* 0,5
Frustrovanost versus cilesmérnost -8.18** 10,05 0,1
Korigovanost versus impulsivnost 2.59%% 3,38% -0.3
Potladena versus vysoka sebejistota -2,69* -1,88 1,6
Trudomyslnost versus optimismus -2,84%* -2.27%* 0,6
Prozitkovy versus reagujici pristup -5,40%* 1-2,05 1,8
Nenapadnost versus sebeprosazovani -2,71* 0,51 3,0%*
Feminni versus maskulinni typ interakce -5,71%%  [-1,02 2,1%

Tab.1: Joga - zafateCnice

Vysvétlivky: Srovnani skupiny za¢ate¢nic v joze s obecnou populaci, pokrocilymi v jéze a zac¢ate¢nicemi v tai-
chi. * - 5% hladina vyznamnosti, ** - 1% hladina vyznamnosti.
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Dimenze osobnosti Populace | Joga- Tai-chi-
zac. pokroc¢.
Kognitivni variabilnost -1,31 -2,51* -1,08
Emocionalni variabilnost -0,64 2.87**%  |-1,21
Regulacni variabilnost -1,79 -1,13 -0,03
Adjustaéni variabilnost -4.49*%*  (1.08 -1,72
Psychicka vzrusSivost -3,64*%* 1276 |-0,44
Motoricka hybnost -2.45% -0,37 -0,13
Vztahovaénost, podeziravost -4.87** |-1,24 -0.85
Psychicka labilita versus psychicka stabilita 0,68 3,13** -0,35
Anomalie osobnosti 4.52%* -0,74 0,78
Extremita 4.209** 0,20 0,65
Vérohodnost 1,54 -0,36 0,03
Smyslova imprese -0,48 -2,75*%*%  1-1,61
Intenzita vnitiniho prozivani -3,47*%*% 1-420%*  |-1,81
Pohybovy neklid 1,74 -1,50 -1,10
Dynamic¢nost interakce s prostredim -5,12%*%  12.69%*  |-0,43
Socialni disinhibice -4,61**  |-3,50** |-0,48
Obecna stimulaé¢ni hladina -3, 32*%%  1.324**1.0,12
Uroveil aspirace -2,87%*%  1-1/48 0,36
Hladina anticipace -2,80**  [-1,66 0,39
Tendence spoléhat na nahodu -1,66 -1,08 -1,11
Socidlni exhibicionismus -2,21%* -1,64 0,48
Obecna hladina pFijeti (¢i zamitani) rizikovych -4.55%*% 1-3.54%*  |-1.16
aktivit
Uzkostnost -1,02 -3,75%*% 1-0,29
Emocionalita -1,18 -4.03**  1-0,21
Uéinn4 kapacita rozumu 2,77** 1,16 0,06
Hladina rezistence vuci rusivym podnétiim -4,87** 10,31 -0,05
Dimenze i¢inné integrovanosti osobnosti -0,57 2,88** 0,00
Uzavrenost versus kontaktivnost -4,96** |-3,63** 0,73
Hladina benevolence a tolerance 0,45 -0,72 -1,32
Konformita -3,11%* 10,12 0,23
Tendence k nezavislosti -0,82 -0,95 -0,65
Rigidita versus flexibilita -2,52% 2,24%* -0,01
Lehkomyslnost versus odpovédnost 0,24 1,72 0,22
Nevazanost versus usedlost 5,24** 2,49** 0,47
Frustrovanost versus cilesmérnost -5,63** -0,05 0,66
Korigovanost versus impulsivnost -0,44 -3,38* -0,16
Potlacena versus vysoka sebejistota 0,28 1,88 -0,16
Trudomyslnost versus optimismus -1,81 2,27* -0,11
Prozitkovy versus reagujici pristup -2,35% 2,05 -0,61
Nenapadnost versus sebeprosazovani -3,82*%* 1.0,51 0,44
Feminni versus maskulinni typ interakce -3,95*%*% 1,02 -0,34

Tab. 2: Joga - pokrocilé

Vysvétlivky: Srovnani skupiny pokro&ilych v jéze s obecnou populaci, za¢ate¢nicemi v jéze a pokro&ilymi v tai-
chi. * - 5% hladina vyznamnosti, ** - 1% hladina vyznamnosti.
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Dimenze osobnosti Populace | Joga- Tai-chi-
zac. pokroc¢.
Kognitivni variabilnost -1.1 -2,8%* -1.,6
Emocionalni variabilnost 8,0%* 1,4 4. 1%*
Regulacni variabilnost 0,6 -0.3 0,7
Adjustacni variabilnost -1,7 1,9 -0,4
Psychicka vzrusivost 0,5 -0,4 1,3
Motoricka hybnost 1,1 0,8 1,1
Vztahovacnost, podeziravost -1,9 0,3 0,5
Psychicka labilita versus psychicka stabilita -7.9%* -1.,0 -4 5%*
Anomalie osobnosti -4 2** 1,4 2.0
Extremita 2,8% 1,2 1.2
Vérohodnost 3,5%* 1,0 1,4
Smyslova imprese 0,2 -2,9%* -1.9
Intenzita vnitFniho prozivani 2.4a -1.5 0,6
Pohybovy neklid -0,8 -1.6 -1,3
Dynamicnost interakce s prostiedim 1,0 0,7 2,5%
Socialni disinhibice -1,9 -1,3 1,4
Obecna stimulacéni hladina -6,5%* -1,3 -3.4%
Urovenh aspirace -2,3% -1,6 -0,1
Hladina anticipace -5,2%% -2.4% -0,4
Tendence spoléhat na nahodu 0,1 -0,6 -0,7
Socialni exhibicionismus 0,1 -0.7 1,1
Obecna hladina prijeti (¢i zamitani) rizikovych -1,2 -1,8 0,3
aktivit
Uzkostnost 5,9%* 0,3 3,5%+
Emocionalita 5,6%* 0,8 3 5%*
U¢inna kapacita rozumu -7,8%* |-2,8**  1-40%F
Hladina rezistence viici ruSivym podnétim -605**  |-1,6 -1,9
Dimenze ucinné integrovanosti osobnosti -8,8%* -2,3% -4 .9%*
Uzavrenost versus kontaktivnost -0.9 -1,8 1,6
Hladina benevolence a tolerance 2,3* -0,4 -1,1
Konformita -0,6 1,3 1,4
Tendence Kk nezavislosti -1,5 -1,9 -1,5
Rigidita versus flexibilita -1,4 1,9 0,1
Lehkomyslnost versus odpovédnost -6,5%* -1,3 -3,4**
Nevazanost versus usedlost -1,0 -0.5 -2,5%
Frustrovanost versus cilesmérnost -7,9%* -0,1 0,7
Korigovanost versus impulsivnost 5,6** 0,3 2,5%
Potlac¢ena versus vysoka sebejistota -4,7*a -1,6 -3,3%*
Trudomyslnost versus optimismus -5,2%% -0,6 -2.6*
Prozitkovy versus reagujici pristup -6,9** -1,8 -3, 7**
Nenapadnost versus sebeprosazovani -6,4** -3,0%* 2,1*
Feminni versus maskulinni typ interakce -6,7** 2,1* -2,9%*

Tab. 3: Tai-chi - zadateénice

Vysvétlivky: Srovnani skupiny za¢ate¢nic v tai-chi s obecnou populaci, za¢ateCnicemi v joze a pokro¢ilymi
v tai-chi. * - 5% hladina vyznamnosti, ** - 1% hladina vyznamnosti.
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Dimenze osobnosti Populace | Joga- Tai-chi-
pokrod. zad.
Kognitivni variabilnost 1,26 1,08 1.6
Emocionalni variabilnost 0,26 1,21 -4, 1**
Regulacni variabilnost -0,58 0,03 -0,7
Adjustacni variabilnost -1,38 1,72 0,4
Psychicka vzrusivost -1,47 0,44 -1,3
Motoricka hybnost -0,55 0,13 -1,1
Vztahovacnost, podeziravost -0,13** 10,85 -0.5
Psychicka labilita versus psychicka stabilita -0,74 0,35 4,5**
Anomalie osobnosti 2,56* -0,78 -2.0
Extremita 1,57 -0,65 -1,2
Vérohodnost 1,68 -0,03 -1,4
Smyslova imprese 3,69** 1,61 1.9
Intenzita vnitFniho prozivani 1,01 1,81 -0,6
Pohybovy neklid 1,21 1,10 1,3
Dynami¢nost interakce s prostiedim 3.17** 10,43 -2,5%
Socialni disinhibice -3.24**% 10,48 -1,4
Obecna stimulacni hladina -1,38 0,12 3,4%
Urover aspirace -2.48** 1-0,36 0,1
Hladina anticipace -3,65 -0,39 0,4
Tendence spoléhat na nihodu 1,31 1,11 0,7
Socialni exhibicionismus -1,31 -0,48 -1,1
Obecna hladina pFijeti (€¢i zamitani) rizikovych -1,24 1,16 -0,3
aktivit
Uzkostnost 0,19 0,29 -3,5%*
Emocionalita -0,17 0,21 -3,5%*
Udinna kapacita rozumu -3,10%*  1-0,06 4 Q**
Hladina rezistence vici rusivym podnétum -4,85%* 10,05 1,9
Dimenze 0¢inné integrovanosti osobnosti -0,87 -0,00 4 9**
Uzavienost versus kontaktivnost -3,73*%*% 120,73 -1,6
Hladina benevolence a tolerance 3,70%* 1,32 1,1
Konformita -2,62% -0,23 -1,4
Tendence k nezavislosti 0,59 0,65 1,5
Rigidita versus flexibilita -1,53 0,01 -0,1
Lehkomyslnost versus odpovédnost -1,57 -0,22 3 4%
Nevazanost versus usedlost 2,91%* -0,47 2,5%
Frustrovanost versus cilesmérnost -9.26** -0,66 -0,7
Korigovanost versus impulsivnost 0,30 0,16 -2,5%
Potlacena versus vysoka sebejistota 0,23 0,16 3,3%*
Trudomyslnost versus optimismus -1,62 0,11 2.,6*
ProZitkovy versus reagujici pristup -1,25 0,61 3,7%*
Nendpadnost versus sebeprosazovani -2,85% -0,44 2,1%
Feminni versus maskulinni typ interakce -2,73* 0,34 2,0%*

Tab. 4: Tai-chi - pokrocilé

Vysvétlivky: Srovnani pokro¢ilych v tai-chi s obecnou populaci, pokro¢ilymi v jéze a za¢ateCnicemi v tai-chi.
* - 5% hladina vyznamnosti, ** - 1% htadina vyznamnosti.
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Joga-pokrocilé
Joga-zac. Tai-chi-za€.Taj-chi pokrogilé
X Pop.  |x zaé. [x pop. | X POP- x zaé. [x pop.
[kognitivni variabilnost ++ - - - - +
||gmocionélni variabilnost  ++ - - ++ - +
regulaéni variabilnost - - - + + -
adjustaéni variabilnost ++ + - - + .

Tab. 5: Srovnani skupin na zikladé zakladnich komponent bazalni psychické integrovanosti

Vysvétlivky: x pop.-srovnani s populaci, x za¢.- srovnani se skupinou za¢ateénic, + - vyssi
skore v dané komponenté, - - nizsi skore v dané komponenté, tuéné — statisticka vyznamnost
na 5% hladiné , zdvojené — statisticka vyznamnost na 1% hladiné.
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