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ANOTACE

Hlavnim cilem této prace je upozornit na Siroké moznosti vyuziti jogy a jeji
ptiznivé ucinky v oblasti pomahajicich profesi. Prace se Casto opird o vyzkumy, které
byly provadény v zahrani¢i a jez poskytuji doklady o tom, Ze existuje fada dosud
nevyuzitych pfilezitosti, v nichz by se joga mohla stit vhodnou metodou ke zlepSeni
kvality lidského zivota. Prace upozoriiuje na vyjimecnost jogového propojeni télesného
cviceni s filozofii, jakoZto provazanosti téla a mysli. Poukazuje na eticky piinos jogy
a zdlraziiuje Siroké moznosti jejitho vyuziti ve vSech rovinidch — télesné, psychické,
psychologické i moralni. Zamysli se nad uplatnénim jogy v kazdodennim Zivoté,
projevujicim se zdravejSim zivotnim stylem, ktery v konecném dusledku muze vést
k poklesu morbidity a mortality. Snazi se vzbudit zajem o Castéjsi vyuzivani jogy a jeji
odborné praktikovani. Upozorfiuje na to, Ze vyuZzivani jogy v dneSni spoleCnosti
si zaslouzi svou pozornost a predevsim dalsi vyzkum zaméfeny na vzajemnou korelaci

jednotlivych cviki s oblastmi, kde joga miize pomoci.

KLICOVA SLOVA: joga, stres, uzkost, podpora, socialni prace, zdravy Zivotni styl.



ABSTRACT

The main objective of this work is to highlight the wide range of possibilities
of yoga and its positive effects in the helping professions. The work is often based
on surveys that have been conducted abroad and which provide evidence that there are
anumber of untapped opportunities in which yoga could become a suitable method
for improving the quality of human life. The work highlights the uniqueness
of interconnection of physical exercise of yoga with the philosophy,
as the interconnectedness of body and mind. It highlights the ethical benefits of yoga
and emphasizes the wide possibilities of its use on all levels — physical, mental,
psychological and moral. It examines the application of yoga in daily life that
is manifested by a healthier lifestyle, which eventually may lead to decreased morbidity
and mortality. It tries to arouse interest in more frequent use of yoga and its professional
practice. It notes that the use of yoga in today's society deserves our attention
and further research primarily focused on the correlation of individual exercises

in the areas where yoga may help.

KEYWORDS: yoga, stress, anxiety, support, social work, healthy lifestyle.
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UvVOD

VétSina spoleCnosti ma jogu spojenou predevSim s télesnym cvicenim
a rehabilitaci, tedy uvolnénim strnulych svali, ¢i pfijemnym protazenim doprovazenym
pocity uvolnéni, zklidnéni, radosti. Vzdyt vzpfimené drzeni téla, dobré télesné
1 psychické zdravi ovliviluji nejen nas samotné, ale zaroven celou sit’ socidlnich vztahi,
v nichZ se jiz od svého narozeni nalézame. Ne kazdy si vSak uvédomujeme, ze joga
je zcela mimotadna pravé ve svém spojeni filozofického sméru s télesnym cvicenim,
ze jogové cviky maji za cil plsobit holisticky a uvadét tak do rovnovahy nase télo,

mysl, védomi i dusi.

Jogu lze vsoucasné spolecnosti tedy vyuzit ve vSech rovinach — télesné,
psychické, psychologické 1 moradlni. A ve vSech téchto rovinach mé dne$ni spolecnost

mnoho co zlepSovat.

,, Clovék v jéze ma byt ochrancem, ne nicitelem. Davani, porozuméni a odpoustént
Jjsou vlastnosti, které z nas cini opravdového cloveka. Hlavni zasadou jogového uceni je
chranit v§echny podoby zivota a ctit jejich jedinecnost a svébytnost. Tim se otevird
Siroka zakladna pro vzdjemnou lasku a pomoc, pochopeni a toleranci — nejen mezi
jednotlivci, ale i mezi vSemi lidmi, narody, rasami a vyznanimi‘

(MAHESVARANANDA, 2006, s. 12).

Joga je 1 jednou zcest k vymanéni se ze stereotypil, programi a vzorcl
schovavajicich se Casto za silu vlastniho ega, jeZ namisto nas samych veli nasi mysli.
Jsme jimi ovliviiovani vice, nezZ jsme obvykle schopni nebo ochotni pfipustit. Na uzky
rodinny kruh se v prib&hu naseho vyvoje nabaluje stale vice vlivi, které nas formuji
¢1 deformuji. Dostavame se postupné do kontaktu se SirSim socidlnim prostiedim,

reklamou, médii.

Proto je nutné davat pozor i na to, co si do hlavy poustime, aby se nam
neproménila ve skladist¢ odpadkd. Zakladnim predpokladem k tomu je nase vlastni
sebeuvédomeéni spojené s védomim toho, co doopravdy chceme. Nase mysSlenky
a smysly bychom méli mit pod kontrolou. Kazdy jsme jiny ve schopnosti ovladat
koloto¢e myslenek, jez nam nedopfeji mentalni odpocinek. 1 fyzicky stale nékam
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pospichame, vzdyt Cas jsou penize a sotva tak stihame jeSt€é pozorovat myslenky

neustale se vynofujici v oceanu nasi mysli.

Joga pomahd lidem k tomu, aby se ztiSili, zbrzdili a usmérnili tok chaotickych
myslenek, nahlédli sami sebe a 1épe tak porozuméli i ostatnim. Pomaha pti uzkostech,
depresich, bolesti, rozpousti nahromadény stres, u¢i nas hospodafit s vlastni energii. UCi
jasnému pohledu na véci. A tak se naptiklad socidlni pracovnice znala jogovych technik
muze proménit v citlivého pfitele a pomocnika svym klientim, piestoze sama prochazi
naro¢nym obdobim, boli ji pravé zub, nebo je pracovné pietizend, protoze jeji kolegyné
nahle onemocnéla. Velké uspéchy joga zaznamenala i jako doplilkova 1écba

pii onkologickych onemocnénich (KOVACIC et al., 2013).

Lidé¢ praktikujici jogu Casto cvici ve skupinach, kde se zaroven jednotlivi ¢lenové
navzdjem podporuji. Tyto skupiny jsou pak mistem, kde se lidé potkéavaji
v nesoutézivém prostiedi a jeden ke druhému tak maji bliz. Nékterym z nich tyto
skupiny pomahaji realizovat jejich nenaplnéné socialni potteby, tedy potfeby lidského

kontaktu, zajmu a podpory.

Joga nachazi své misto v 1é¢bé zavislych (NESPOR, 2007). Ve svété byla joga
uspésné praktikovana v programu YOGA Home uréeném pro zeny bez domova

(DAVIS-BERMAN a FARKAS, 2012).

Nekteré ze cviki jogy lze dokonce uspésné vyuzivat pii 1€cbé stabilizované
schizofrenie (VARAMBALLY et al., 2012). Dale lze jogu pouZit pro snizeni zatéze
pecujicich rodinnych ptislusniki (JAGANNATHAN et al., 2014), jako pomocnika
v paliativni péci (DANE a MOORE, 2005), stejn¢ jako naptiklad ve vézenstvi, Skolstvi
atd.

Zivot s jogou jde asto ruku v ruce s vyzivou lidi, ktef ji praktikuji. V jejich
stravé nalezneme napiiklad vice zeleniny (ROSS et al., 2012). To se pak zpétn¢ odrazi

v jejich celkovém  zdravi,  jez v sob¢ zahrnuje 1 zdravi socialni

(MAHESVARANANDA, 2006).
Joga muze lidem pomoci, aby s kazdou nésledujici zkuSenosti vice a vice rozvijeli
svij vrozeny potencial, stavali se tak lepSimi — ptirozené maji-li takové ambice.

Denné¢ jsme obklopeni mnoZzstvim viditelnych nepodstatnosti a védecky
eliminujeme vse, co nezapada do naSich teorii, pficemz v souladu s jogovou filozofii

dobfe vime, ze viditelné je pouhou reprezentaci neviditelného (napt. atomi). Obcas
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se diky technickému a technologickém pokroku podivame o kousek dal, abychom
ve skute¢nosti zjistili, Ze nevime o mnoho vic. Casto pak stizasem pozorujeme to,
co predpokladaly vyspé€lé civilizace pred tisici lety. Pfipaddme si velmi pokrokovi
a pfitom se Casto vracime zpatky. Pfipaddme si na vrcholu a pfitom se nachdzime

uprostied vlastniho odrazu na hlading.

Psycholog, psychoterapeut, psychiatr, socialni pracovnik nastupuji, pokud dojde
v systému c¢loveka k problému, pokud se mu néjakym zpisobem nevede dobie, pokud

nespliluje normy a pokud to jeho samého, ¢i nejblizsi okoli obtézuje. Ale normy ¢eho?

Zminény Stastlivec, aniz to v danou chvili tusi, ma obrovské Stésti. V idealnim
piipadé¢ jej totiz odbornici pomohou piivést k sobé samému.
Jak jsem se jiZ zminila, praktikovani jogy mize pomahat lidem v mnoha urovnich.

Nezanedbatelny je jeji vliv socidlni, jenz se vlastn€ prolina celou praci.

Vzdyt zménami sebe, at’ jiz naSeho zdravotniho stavu, vnimani, moralnich hodnot
nebo vile ovlivilujeme neustdle soucasné nejen nase vztahy s dal§imi lidmi, ale 1 svéty

ostatnich.
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1 VYMEZENIi POJMU

1.1 Joga, sanskrt

., Slovo jéga pochazi se sanskrtu a znamena spojit, sjednotit. Jogové cviky piisobi
celistvé a uvadeji telo, mysl, vedomi i dusi do rovnovahy. Na duchovni ceste nas joga
privadi  k nejvyssimu poznani a trvalé blaZenosti ve sjednoceni individualniho

a univerzalniho Ja*“ (MAHESVARANANDA, 2006, s. 10).

Sanskrt je , indoarijsky jazyk indoevropské rodiny; upraveny kolem 400 pr. n. L.,
od té doby byl uzivan jako vzneSeny jazyk staroindické literatury a vedy. Ve své

soucasné podobé kodifikovan Paninim“ (DIDEROT, 2002, sv. 7, s. 51).

1.2 Zdravi a nemoc z pohledu jogy

Télesné zdravi je jednim ze zakladi naseho zivota. Jeho zachovani nebo
obnoveni ovliviiuji télesnd cviceni, dechova cviCeni a relaxacni techniky. Velmi

dilezitym faktorem zdravi je také strava (MAHESVARANANDA, 2006).
DuSevni zdravi je z hlediska jogy vyjaddieno nasledujicim:

L, Mysl a smysly bychom méli mit pod kontrolou. K tomu, abychom mohli mysl
kontrolovat, potrebujeme nejdiive vnitini analyzu a ocisteni. Negativni myslenky
a strach vytvareji nerovnovahu v télesnych a nervovych funkcich a stavaji se pricinou
mnoha nemoci a utrpeni. Zakladem dusevni pohody je cistota mysleni, vnitini svoboda,

spokojenost a zdravé sebevédomi“ (MAHESVARANANDA, 2006, s. 12).

Socidlnim zdravim rozumime schopnost byt Stastny a umét $tastnymi ucinit
1 druhé. V praktickém zivoté to znamena péstovat kontakt a komunikaci také s ostatnimi
lidmi. Souvisi 1 s pfevzetim zodpovédnosti ve spolecnosti a praci pro ni. Je téz
schopnosti odpogivat, prozivat Zivot v celé jeho §ifi a krase (MAHESVARANANDA,
2006).
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Duchovni zdravi se fidi podle Ahimsa paramé dharma jako hlavni zasady
duchovniho Zivota, coz je neubliZovani, a to je nejvyssi zakon. , To znamend
neublizovat chovanim, slovy, myslenkami a city. K duchovnimu zdravi vede modlitba,
meditace, mantra, pozitivni mysleni a tolerance” (MAHESVARANANDA, 2006,
s. 12).

rer

1.3 Asana, prandjama, jama, nijama

Asana piedstavuje vjoze pozici téla. ,Je to znehybnéni uprostied pohybii
prirody, uvédomelé odtazeni mysli z neustalého toku zivota, klidné odpocinuti uprostred

neklidné ¢innosti smyslhi“ (BARTONOVA, 1971, s. 121).

Slovo prana ma vice vyznamu. ,,Oznacuje dech, Zivot, vzduch a individualni
dusi. Je-li uzivano v pluralu, znamena Zivotni dechy, dechy Zivota — nebot’ joga neméri

Zivot na dny, roky — ale na pocet dechii (BARTONOVA, 1971, s. 170).
Ajama je ., délka, rozpéti, rozsieni nebo omezeni* (tamtéz, s. 170).

Pranajama je , indicka metoda, ktera smeéruje k rozsireni neboli prodlouzeni
Zivotni sily v organismu — k zintenzivnéni dechu a jeho kontrole (BARTONOVA,
1971, s. 170).

Jama je sebeovladani a obsahuje pét bodi.
Nijama — kazen.

Tab. ¢. 1 Pét boda Jama

Zasada etického chovani Cesky vyznam
Ahimsa nezranovani, neublizovani
Satja pravda, pravdivost
Astéja nekradeni
Brahmacirja Cisty zplisob Zivota
Aparigraha nehromadéni majetku

Zdroj: (MAHESVARANANDA, 2006, s. 385, 386)
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Dalsi pojmy:
— Sauca — Cistota.
— Santosa — spokojenost.

— Tapas — sebeovladani, sebekazen.

Svadhjaja — studium svatych spisa.

— I$varapranidhdna — oddanost Bohu (MAHESVARANANDA, 2006, s. 386).

1.4 Zdravi a nemoc z pohledu zapadni mediciny

Zdravi je definovano jako ,,stav uplné dusSevni a socidalni pohody a nejen
nepritomnost nemoci nebo vady (SZO 1948)“ (VOKURKA, HUGO a kol., 2002, s.
956).

nemocnd osoba. Nemocny pak potfebuje zdravotnické sluzby (VOKURKA, HUGO a
kol., 2002, s. 589).

1.5 Stres, uzkost, zavislost, bazeni

Stres je stavem organismu, ktery je odezvou na jakoukoli vyraznou zatéz,
a to télesnou i dusevni. Pii1 stresu se aktivuji vyvojoveé staré mechanismy, které slouzi
k pteziti organismu vystavené¢ho nebezpeci (adaptacni syndrom) (VOKURKA, HUGO
akol., 2002, s. 831).

Uzkost (anxicta) je obavou nebo strachem, ktery nema piesny predmét.
Je dominantnim znakem uzkostnych poruch a soufasné¢ se objevuje u mnoha dalSich
poruch zdravi, kde byva odrazem povSechnych obav znejist¢é budoucnosti.
., Fyziologicky se objevuje jako reakce na dusevni stres (uzkostné reakce), napr. tréma

(VOKURKA, HUGO a kol., 2002, s. 912).

Zavislost vznika z psychickych i télesnych disledka pravidelného uzivani drogy
(v€etné¢ alkoholu), které pak postizeného nuti k jejimu neustdlému konzumovani

(VOKURKA, HUGO a kol., 2002, s. 956).
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Bazeni (craving) je charakteristickym znakem néavykovych nemoci. Jsou pro né¢j

charakteristické zejména nasledujici znaky:

1. Vétsinou je vyvolavaji konkrétni, zjevné podnéty (spoustéci).

2. Provazi je stres a dalsi subjektivni a objektivni ptiznaky.

3. Piedstavuje silnou motivaci, tedy znesnadiiuje sebeovladani ve vztahu
k navykovému chovéni.

4. Nastava zhorseni kognitivnich funkci (NESPOR, 2014a).

1.6 Schizofrenie, paliativni péce

V lékaiském slovniku je schizofrenie definovana jako ,, tézZké dusevni onemocnéni
(psychoza). Je pro ni charakteristicky rozklad osobnosti, tézka porucha mysleni,

vnimani, jednani, citéeni“ (VOKURKA, HUGO a kol., 2002, s. 795).

Paliativni péCe je ,,integrovand komplexni péce, ktera predchazi a zmirnuje
v§echny aspekty utrpeni nemocného, pripadné umirajiciho clovéka, predevsim jeho

bolest“ (MATOUSEK, 2003, s. 140).

1.7 Morbidita, mortalita

Psychologicky slovnik definuje oba pojmy takto:
., Morbidita
1. Cetnost vyskytu choroby v urcité lokalité v daném case, nemocnost.
2. Pomeér poctu nemocnych k poctu ohrozZenych. “
., Mortalita —umrtnost
1. Cetnost vimrti v urcité lokalité v daném Case.

2. Mira umrtnosti urcité vékové ¢i jiné skupiny. *
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2 TELO, DUSE A DUCH

2.1 Jak télesny stav ¢lovéka ovliviiuje jeho psychiku

O tom, ze télesny stav Clovéka ovlivituje zaroven jeho psychiku, neni pochyb.
Vzdyt 1 my sami zndme ze své zkuSenosti celou fadu ptikladii, které nds dokazi
presvédcit o pravdivosti tohoto tvrzeni. Pokud onemocni télo, churavi souc¢asné i nase
duse. Podle jogy je tim, co snizuje odolnost jednotlivce a rozlad’uje jeho télesné funkce,
trvalé psychické napéti, Spatné drzeni téla, Spatna vyziva, nedostatek pohybu nebo
nespravné dychani. Jiz starovéci jogini vychazeli z toho, Ze médme v téle 1 v psychice
samoregulujici mechanismy. N4&§ organismus tak v kone¢ném diisledku odstraiuje fadu

leh¢ich poruch, jesté diive nez si jich sta¢ime viibec v§imnout.

Sami na sobé muzeme pozorovat promény vlastnich nalad blizicich se polu
radosti v okamziku, kdy 1 bézna sezonni nemoc zacind ustupovat. Jsme tak o jejim
pribéhu informovani subjektivné mnohem diive, nezZ ndm jeji ustup prokazi ptislusna
laboratorni vySetfeni. Pokud jsme po Uraze ¢i operaci zavisli na pomoci ostatnich,
nariista v nds pocit vlastni bezmoci, nase sebevédomi se snizuje, nase cile se borti. Kdyz
jsme vSak schopni postavit se k dané situaci védome a bez pozice obéti, pfijimame pak
zodpovédnost za svilj Zivot, snazime se zit a dé€lat vSe proto, abychom Zili pokud moZzno

ve zdravi — a védomeé jej pak zacindme vytvaret v duchu svych predstav.

Télesny stav socialniho pracovnika nejenze ovliviiuje zpétné jeho vlastni psychiku
(napf. jen vzpiimenym zptisobem jeho sezeni), ale tento stav a klid vychazejici z této
pozice se piendsi soucasné i na klienta, se kterym pravé hovoii a ktery se mu nejspis
bezdécné prizplsobi, ¢imz se patrné zlepsi 1 jeho schopnost sebereflexe a zvladani

problému.

Spankovéa deprivace miize vést az k halucinacim. Pti horeckéch, onemocnéni
Stitné Zlazy, télesném vycerpani, u virdz a mnoha dalSich onemocnéni muize télesny stav

psychiku ovlivnit i dost zdsadnim zptisobem.

16



, U lidi, kterym byly nasazeny léky pro Parkinsonovu nemoc, se pomérné casto
objevovalo nekontrolované hazardni hrani. Po vysazeni téchto lékii problém s hazardem

ustal“ (NESPOR, 2010, s. 4).

Pomoci pasobeni na télesny stav ¢lovéka mizeme ovlivnit stav dusevni. Psychiku
vyznamné ovlivni naptiklad svalova relaxace, télesné cviceni i1 to, jak dychame

(NESPOR, 2010).

Relaxacni cviceni, naptiklad typu Sdvdasana (uvolnéni v lehu na zadech),
jak pozoroval Udupa se spolupracovniky jiz v roce 1978, ma podobny ucinek, jaky

obvykle nastava pii pouziti 1éku Diazepamu (VOTAVA a kol., 1988).

., Néktera cviceni tedy mohou omezit aplikaci syntetickych farmak, ktera mivaji

vedlejsi ucinky “ (VOTAVA akol., 1988, s. 15).
2.2 Cim je dileZity télesny pohyb

,,Co se télesné aktivity tyce, jsou Cesi sedmi nejhorsi ze 27 statii Evropské unie

(CTK, 2010). Priméreny télesny pohyb md fFadu vyhod, napr.:
— Mirni uzkosti a deprese.
— Zlepsuje kognitivni funkce, jako jsou pamét’ a soustiedenti.
— Odbouravaji se latky uvolnéné ve stresu.
— Je to dobra prevence i lecba mnoha onemocnéni vcetné srdecnich.
— Posiluje se imunita.
— Po skonceni cviceni casto dochdzi spontanné k relaxaci.
— Kompenzuje se tak nedostatek pohybu nebo jednostranna zatez.
— Pohyb je nepostradatelny u hyperaktivnich deti.
— Dobra kondice posiluje zdravé sebeveédomi.
— U starsich lidi prispiva pohyb k jejich sobéstacnosti“ (NESPOR, 2010, s. 6).

I u télesného pohybu je dulezité tidit se zdsadou, ze vSe je tieba Cinit s rozumnou
mirou. Protoze pohyb, ktery télo pfili§ pretézuje, té€lu neprospiva podobné jako zahalka.

Energie v téle ma stale ptirozené proudit a sport nema byt kanalem k jejimu od¢erpani,
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ani dat vzniknout rliznym zdravotnim rizikiim. I proto se jogova cviceni provadéji
védomé, plynule a v pozicich, jez jsou pro konkrétniho ¢lovéka pfirozené a piijemné

(bezbolestné).

,Mnohé asany, které joga vyuziva, byly odvozeny od prirozenych pohybii a pozic
zvifat a nekdy také odrdzeji schopmnost zvirat pomoci si v pripadé onemocnéni*

(MAHESVARANANDA, 2006, s. 17).

2.3 Strava

vvvvvv

Casto se stava, Ze si jeji vyznam uvédomime az v okamziku, kdy se nam z déivodu
nezdravého — k sob¢ samym necitlivého — stravovani nevede dobie. Abychom se naucili
stravovat tak, jak je to pro nas nejlepsi, meli bychom vénovat pozornost pocitiim, které
mame béhem vybéru a ptipravy jidla, jeho konzumace a nasledné i nékolik hodin po ni.
Joga nas uci vétsi vnimavosti na riiznych Grovnich a vnimavost k ndm samym je pak
zakladnim ptedpokladem pro jeji dals$i rozvoj. Mnoho jidel jime, aniz bychom méli
doopravdy hlad a chut jist, mnoho jidel jime ze zvyku, protoze si je napiiklad
spojujeme s piijemnymi pocity, jeZ zname z détstvi. Jidlo ndm mulzZe ptidavat 1 pocit

bezpedi, atd.

Jogin prestava jist v okamziku, kdy se u néj objevuje prvni pocit nasyceni.
Zéasadn¢ se neptejidd. Jogini vnimaji jidlo jako prostiedek k udrzeni dobrého
zdravotniho stavu a Zivota, nikoli jako jeden z jeho cili. Zaroven vSak dbaji na jeho

vyvazenost.

, Protoze, chybi-li jedina ze ctyriceti zakladnich Zivin, nemohou se vytvorit
desitky, ba stovky odvozenych latek. Po vycerpani rezerv si v takovych pripadech

nepomiize ani ten nejlépe fungujici zdravy organismus “ (POLASEK, 1995, s. 23).

V joze se upiednostiiuje tzv. sattvickd vyziva (sattva znamena svétlo, jas).
Je to v podstaté¢ mlééné—rostlinnd vyziva, tato vyziva pak nejvice piispiva k rozvoji
dusevnich schopnosti. Zaklad vyzivy tvoii obilniny, luSténiny a zelenina. Dalsi
pozivatiny jsou ovoce, olejnatd semena, mléko, voda, v mensi mife slad a med. Dllezité

je stravu konzumovat v pfirozeném stavu, vyloucit vSe, co pisobi pfili§ drazdive,
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orientovat se na potraviny, které jsou domaciho ptivodu a jist velmi stfidm¢, pomalu

a potravu dobie rozkousat (POLASEK, 1995).

Podle anonymniho on-line prizkumu, jehoz cilem bylo 1épe pochopit vzajemné
souvislosti mezi cvicenim Iyengar jogy (joga vyuzivajici riznych cvic¢ebnich pomicek)
a jejiho vztahu k aspektiim zdravi, vCetné spotieby ovoce a zeleniny, se predpoklada,
Ze ti z Gcastnikd, kteti praktikovali jogu Castéji, méli vyssi spotiebu ovoce a zeleniny,
vys$§i miru vegetarianstvi a niz§i spotifebu alkoholu. Podtrhuje také kromé jiného
vyhodnost zaclenéni jogy do kazdodenniho Zivota a jeji vliv na celkové zdravi (ROSS,

FRIEDMANN et al., 2012).

2.4 Jak psychicky stav ¢lovéka ovliviiuje jeho télo

Stejn¢ jako télo psychiku, psychika ovliviiuje soucasné télo. Kdyz se Clovék
roz¢ili, z€ervend. Pokud se setkdme s nékym, z jehoz strany hrozi oteviena agrese,
zbledneme strachem. Pokud nés piekvapi néco necekané¢ho a my se vazné vylekame,
nejspis se nam sevie zaludek. Pokud nas n¢kdo bude zlobit a pocitime hnév, zatneme
pésti. Pokud se nechame delsi dobu ovladat negativnimi myslenkami, namisto toho,
abychom sami svoje myslenky méli pod kontrolou, pokud neustidle v mysli omildme
totéz, pokud se néfeho dlouhodobé piiliS bojime, nebo prozivame silny odpor,

zadélavame si patrné soucasné na budouci t€lesné onemocnéni.

Znamy je napiiklad vztah mezi hostilitou a onemocnénim srdce (NESPOR, 2010).
Dalsim ptikladem je hypnoza, kterd se d4 vyuzivat i k odstraniovani bradavic, takze zde
pfimo zasahuje do imunity (NESPOR, 2010). Nase t&lo reaguje na kazdou nasi
myslenku. Sledovanim hororu v ném vyvoldvame stresové reakce, nd$ mozek vysila
pokyn k nadledvindm, aby se piipravily na ut€k ¢i boj. Neni pak piekvapenim, pokud
se po jeho shlédnuti citime byt vy€erpani. T¢lesnym projevem radosti je naopak usmév
a smich. Tim, Ze se usm¢jeme, vyvolavame zpétné radost.

Smich nasemu télu prospiva a vyvolava emocni nakazu u ostatnich, stava se tak
velmi silnym prostfedkem k ovliviiovani celkového zdravi, velkou roli pfitom hraji

zrcadlové neurony. Populdrni je proto 1 Jéga smichu. Naptiklad 1 ve Francii, kde jsou

organizovana spolecnd takto zaméfena setkani. Podle poslednich vyzkuml prozivaji
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emoce také zvitata, napiiklad potkani, kteti se hlasité smali poté, co byli lehtani (Smich

jako lidskd prirozenost, CT2, 4. 1. 2015, 6.50 hod).
Smich pusobi v nasem téle napriklad na:

Krevni obéh: Pii smichu se zvysuje tepova frekvence a dochazi k prokrvovani
pokozky, coz se projevi pocity tepla. Poté, co smich skonci, se tepova frekvence i

krevni tlak Casto snizi pod obvykly stav.

DalSi télesné zmény: Snizuje se sekrece kortikoidl, dochazi ke vzestupu
imunoglobulinu A. Ten pomah4 branit se infekcim hornich dychacich cest a posiluje
celkové imunitu. Béhem smichu se zvySené prokrvuji svaly, jez se na smichu podileji,
vcetné svall oblicejovych. Kdyz smich skonci, tak se svalové napéti, podobné jako dech

1 tep, snizuje pod obvykly stav — dochézi ke stavu uvolnéni.

Mozek: V prubéhu smichu dochazi ke zménam v elektrické aktivité mozku. Podle
nov¢jSich studii provadénych za pomoci magnetické nuklearni rezonance dochazi
k aktivaci podkorového centra nazyvaného nucleus accumbens. Toto centrum je spojeno
s pozitivnimi emocemi. Bylo prokazano, ze lid¢, ktefi maji smysl pro humor, odolavaji
snaze stresu a smich tak Casto plsobi jako ur¢itd ochrana proti zatézovym zivotnim
udalostem. Smich také rozviji schopnosti divat se na véci z riznych stranek a vede

i k vétsi dusevni pruznosti (NESPOR, 2010).

Sami tedy dokdZeme velmi snadno ovlivnit nejen svoje momentalni ladéni, ale
pozitivni U¢inky se projevi naptiklad i ve zvySené tvofivosti, odleh¢enym nahledem

na problémy, ptatelstéjsi komunikaci apod. Radost patii spole¢né se strachem, hnévem,

dtvérou, znechucenim, ocekavanim, prekvapenim a smutkem mezi nase emoce.

Emoce se 1i$i od bézné myslenky ve vice smérech, nekteré z téchto odliSnosti maji

1 télesny charakter:

— Maji silny motivacni efekt (tj. nuti néco délat nebo se né€emu vyhybat), Casto

jsou tedy pficinou pohybu.
— Jsou spojeny s vyraznymi télesnymi zmeénami.

— Silné emoce zhorSuji pamét’, soustiedéni a vyuzivani minulych zkuSenosti.
Jestlize je ale informace spojena s urcitou emoci, ¢asto dojde k jejimu lepSimu

zapamatovani.
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— Silné emoce zhorSuji sebeovladani a maji Cetna zdravotni a psychologicka

rizika (NESPOR, 2010, s. 14).

2.5 Pro¢ je diilezité spravné dychani

Znama je funkce dechu z hlediska transportu kysliku. Jeho modifikaci vznikaji
dale naptiklad smich a pla¢, napoméaha vytvafeni zvukl a hlaskové feci. Dychanim
vznikaji tlakové zmény v hrudniku, jeho vedlejsim ucinkem je pak piisobeni na vSechny

organy v hrudniku, ¢astecné pak i v oblasti bficha.

Pro jogu je funkce dechu zcela zasadni. Dech dokaZze totiz i netrénovany clovék
na rozdil od jinych casti téla ovlivnit svou vili. Mizeme ovlivnit hloubku, délku,
rytmus dechu a jeho prostfednictvim (nasi vuli) tak regulovat ¢innost vnitinich organd,

ktera je jinak mimovolna.

Dechu se vyuziva v joze také ke zpévu manter. T€lo se pfi nich rozechviva
a vznikajici vibrace pak maji vliv na naSe celkové emoc¢ni ladéni a ptisobi mechanicky

i na nase té¢lo (VOTAVA a kol., 1988).

Psychika ovliviiuje zasadnim zplsobem rychlost dychani, pomér nadechu
a vydechu 1 to, do kterych ¢asti plic dychame. Tvarem se prava i leva plice podobaji
asymetrickym hruSkdm, u nichz je objem dolnich lalokli podstatné vét§i nez plicnich
hrotl. Hluboké dychani do dolnich &asti plic je tedy mnohem efektivngjsi (NESPOR,
2010).

Dychani nosem, jak bylo zjiSténo pfi cvicenich prandjamy, ma velmi rozséhly vliv
na cely lidsky organismus. “Byly prokdzany spoje z nosni sliznice do hypothalamu
a mozkové kury, souvislost rytmu stridani priuchodnosti nosnich direk s aktivitou
sympatiku apod. Pri dlouhodobém vyrazeni dychani nosem je rovnéz i zvysend cetnost
respiracnich onemocnéni a ukazuje se i souvislost s onemocnénim jinych systémii*

(VOTAVA akol., 1988, s. 27).

Jak miizeme vidét, je prokazano, ze jogova dechova cviceni prostfednictvim
dechu ovliviiuji také psychiku, svalové napéti 1 funkce dalSich vnitinich orgénti v oblasti
hrudniku a bticha. Dychéni je zakladnim biologickym rytmem, ktery vyznamné plsobi

na nervovy systém.
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,,Soucasné s nim probiha rada jinych quasiperiodickych zmén, jejichz cyklus trva
od tisiciny sekundy az po néekolik let. Rytmy, které probihaji soucasné, se vzdajemné
oviliviji. Nejznamejsi je vzajemné ovlivnéni rytmu dychaciho a srdecniho.
Pri prandjame ovliviiujeme dechovy cyklus a vnucujeme tak dechovému systéemu
zmenény rytmus, ktery se takto prendsi i do jinych systémii nervové soustavy"

(VOTAVA a kol., 1988, s. 28).

Pti dlouhodobém provadeéni hlubokého dychani tak dochéazi ke snizovani celkové

drazdivosti organismu.

2.6 Spiritualita

Spiritualita je pfirozenou soucasti zivoti mnoha lidi, a proto neni piekvapenim,
ze se také duchovni zivot nebo modlitba staly pfedméty védeckého studia. Vznikla fada
studii, které se zabyvaji G€inky spirituality na lidi v nejriznéjSich zatézovych situacich.
A je to Casto také pravé duchovnost, kterd jim dava silu se s témito zat€zovymi

situacemi sndze vyrovnat.

Nekteti autofi uvadéji, ze pravidelnd modlitba zlepSuje stav u lidi s rakovinou,
stejné jako miize pomoci pfi domacim nésili. Duchovnost dokdze mirnit stres a zda se,
ze se 1 lidé duchovné orientovani doZzivaji vySsiho véku. Uplatiiuje se mj. i v prevenci

sebevrazd (NESPOR, 2007).

Podle jedné ze studii zaméfené na vyzkum ucinka spirituality u kardiakl
(zucastnilo se ji 72 pacientil), kterda v sob¢ zahrnovala jogu, meditaci, vizualizaci
a modlitby, byly zmény v duchovnosti pozitivné spojeny se zvySenim pohody a pocitu
smyslu zivota, diveéry v zachazeni s problémy a ke snizenému sklonu se zlobit. Mnozi
z pacientt 1 jejich rodin chtéli pak integrovat duchovni rozmér do svého kazdodenniho

zivota (KENNEDY, ABBOTT et al., 2002, 64-6, 68-70, 72-3).
Z dostupné literatury vime, ze nckterd z vhodnych forem duchovniho zivota
prospiva télesnému i dusevnimu zdravi. Jednim z divodit mtze byt i to, Ze spiritualita

piinasi lidskému zivotu hlubsi smysl a smysluplnost. To pak nasledné zvysuje odolnost

viiéi stresu (NESPOR, 2010).
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NESPOR (tamté, s. 18) uvadi nékteré vyhody spirituality:

ucinek spirituality v prevenci sebevrazd,

— spiritualita zvysSuje odolnost vii¢i bolesti,

— pomaha kvalitn€j$i péci o t€Zce nemocné a umirajici,

— pozitivné ovliviiuje vyskyt koufeni a piti alkoholu v tazich,

— zvySuje odolnost pfi zatéZovych Zivotnich udalostech a stresu u zdravotniki,

— patrné zlepSuje 1 duSevni zdravi.
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3 VYVOJAFORMY JOGY

3.1 Historicky vyvoj jogy

Systém jogy se vyvijel béhem né¢kolika tisic let ve staré Indii na zakladé
praktickych zkuSenosti mnoha jogint. Pokud hovotime o joze, mdme obvykle na mysli
souhrn télesnych a duSevnich cvieni, kterd se zaroveil hluboce dotykaji nasi vnitini

podstaty.

Klasicky spis Ghérandasamhita uvadi: ,, Lidsky organismus se neodvratné
opotiebovadva jako nevypdlend hlinena nddoba; je treba jej zpracovat v ohni jogy*

(cit. dle VOTAVY a kol., 1988, s. 10).

Jogové cviceni nabizi Siroky potencial vnitiniho rozvoje, ktery se pravidelnym
praktikovanim jogy daii UspéSné zvysSovat. Tento potencial je podle tradice jogy

v kazdém jednotlivém ¢lovéku a v kazdém okamziku jeho Zivota.

Stara Indie se snaZzila od védského obdobi pochopit:

zakon univerzalni kauzality, jemuz podléha vSe stvofené,
— tajemny proces, kterym vzniké a trva kosmos,

— absolutni skutec¢nost, ktera je kdesi mimo kosmickou iluzi (mdju spojenou
s naSi nevédomosti) — tato absolutni skutecnost miize byt nazyvana rizné

(nirvana, transcendentno, nejvyssi duch...),

— prosttedky jak dosdhnout absolutna, tj. rizné techniky k ziskani svobody
(moksa, mukti), ktniku zkolobéhli Zzivoti (karmanovy zdkon); souhrn

prostfedkii k tomuto uc¢elu nazyvali stafi Indové jogou.

Evropanim zpocatku branily jejich rasové, nabozenské a védecké predsudky
v rozpoznani mnoha hodnot jogy. Dovédé€li se o ni v dob¢, kdy Britové a Francouzi
kolonizovali Indii. Jéga se jim zdala podobna magii, Samanismu. Nejspis se ji trochu
bali, protoze to bylo néco jiného, nového, cemu se v jejich dob¢€, nabozenstvi, kultute,

zkratka navyklému zptisobu mysleni nedalo porozumét uplné hned a snadno. VétSina
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lidi mé tendenci vnimat znamé jako dobré, neznamé pak Castéji miize vyvolavat spis

strach a obavy a i negativni o¢ekavani.

Joginy a mudrce vidéli Evropané prizmatem svych vlastnich ptesvédceni jako
potulné a neprizplisobivé zivly, ktefi neziji obvyklym zplisobem zivota, vzdavaji

se béznych hmotnych statkti a pout, pouze usiluji o vnitini moudrost a poznani.

Tento Casto odmitavy postoj trval pomémné dlouho. Dokonce i v dobé, kdy
se evropsti ucenci za pomoci brdhmanskych uc¢enct panditi naudili sanskrtu a studovali
mnozstvi staroindickych textl. Pfetrvaval v nich pocit nadfazenosti nad tradi¢ni
indickou kulturou podporovany kiestanstvim a evoluéni teorii (BARTONOVA,
BASNY akol., 1971).

A ptitom to byla pravé Indie, ve které uz 1000 let pred Kopernikem popsal
Arjabhatta heliocentricky systém, byli to Indové, kdo objevili nulu a navic indické
klasické 1ékaistvi ajurvéda hluboce ovlivnilo evropské Iékafstvi prostfednictvim

arabského a feckého.

Pozdé&ji se vSak tento negativni postoj zépadnich zemi naStésti zménil, 1 kdyz
prinik jogy na zapad Casto doprovézelo vzajemné nepochopeni. Asi nejvétsi prekazkou
pro jednozna¢nou interpretaci vychodnich nauk je rozdil mezi mysSlenim Vychodu
a Zapadu. Hinduista chape viditelné jako klam a neviditelné jako skutecnost, zapadni
¢lovék naopak. Cilem vychodniho idealismu je zbaveni se vSech hmotnych pout
a statkti. Typicky ¢loveék zapadu hmotné statky hromadi. Filozofie zapadu je objektivni,
veéfi jen tomu, co muze ohmatat. Nevadi ji pfitom casto mezery ve vykladech,
se kterymi se dennodenné nutné setkava. S timto pfistupem je pak velmi obtizné (ne-li
vibec nemozné) piekladat indické metafyzické pojmy. Nutné pfitom totiz musi

dochazet ke zkresleni (BARTONOVA, BASNY a kol., 1971).

V soucasné dob¢ vsak mame fadu opravnénych otazek pirechazejicich hranice
viditelného a bézn¢ metitelného. Tyto opravnéné otazky vznikaji jak na zakladé naSich
osobnich zkuSenosti, tak hromadnych vypovédi lidi zriznych konci svéta, ktefi

se nemohou navzajem znat ani ovliviiovat, a ptesto 1i¢i podobné zkuSenosti.

, Prvni uceleny text o joze, ktery je zaroven i prakticky pouZitelny, pochadzi
od PataridZaliho, ktery Zil pravdépodobné ve tretim az Sestém stoleti pred nasim
letopoctem. Text ma nazev Jogasutra a sklada se ze 196 velmi vtipné zformulovanych

vet, které v koncentrované forme obsahuji celou problematiku osmiclenné jogy
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(astangajogy). Patandzali oznacuje sam sebe jen za interpreta toho, co prevzal od svych
predchiidcii. Na zdklade jeho vyrokit lze jogu volné definovat jako systematické usili

o dosazeni plného télesného a dusevniho zdravi* (cit. dle POLASKA, 1995, s. 9).

.,V moderni dobé lze zminit napr. indického lékare a jogina jménem Swami
Sivananda [1887-1963]. Ten se zaslouzil o rozsireni jégy i mezi lidi, kteri nemaji velké

o (¢

duchovni ambice, a navic ovlivnil Fadu dalsich uciteli a mistri (NEgPOR, 2010,

s. 41).

3.2 Formy jogy

Prvni zakladni klasifikaci riznych druhi jog u nas provedl v roce 1939 Kvétoslav
Minafik.
Karmajoéga je zjednodusené jogou, jez zduraziiuje spravné konani, postupné

likviduje lidské sobectvi (MINARIK, 1992, s. 200).

Bhaktijoga je smérem jogy, jejiz silou je sila lasky k Bohu. Realizuje bozstvi
jako predmét ve védomi, bhakta — ten, kdo Zije v duchu bhaktijogy, hleda jeho projevy

v okolnich pfedmétech i1 uvniti sebe samého (tamtéz, s. 44).

Dzinanajoga ma za cil uskute¢néni absolutna jako nejvyssi skutecnosti, ve které
subjekt a objekt splyvaji prostfednictvim vysSiho intelektu, nadfazené¢ho rozumu.

Je to joga moudrosti a poznavani (tamtéz, s. 101).

Bhagavadgita (Zpév VzneSeného) je jedna z epizod eposu Mahabhdrata. Patii
mezi skvosty sanskrtské literatury. Popisuje rozmluvu Kriny's Ardzunou? (tamtéz,
s. 44). Obsahuje ponauceni o filosofii, etice, ndbozenstvi. Jeji poselstvi je univerzalni
a hluboko presahuje bézny ramec jednotlivych nauk, muizeme ji povazovat

za filozofickou zékladnu hinduismu (BARTONOVA, BASNY a kol., 1971).

Hathajoga je soustava télesnych cviceni vedouci k odolnosti a stabilité

organismu.

1 Bozského vtéleni

2 Clovékem
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Radza (kralovska, také nazyvana osmidilna joga)

., Ta vychazi z Patandzaliho joga suter [300 az 200 pr. n. 1.]. Ma osm stupiii, ale
ke zvladnuti vyssiho stupné neni nezbytné dokonalé zviddnuti nizsiho. V praxi se naopak

vétsinou praktikuje vice stupiiii soubézné“ (NESPOR, 2010, s. 41).
Diilezité pojmy z jogy jsou tyto:
— Varovani, vSeobecné etické principy — jama.
— Pravidla osobniho chovéani, doporuc¢eni — nijama.
— Cviceni jogovych poloh asan.
— Cviceni jogovych dechovych technik, pfesnéji vSak ovladnuti Zivotni sily
(prany) pranajama.
— Ovladnuti smyslii, které se obraceji dovnitt — pratjahara (sebeuvédomovani).
— Koncentrace mysli, soustiedéni — dharana.
— Meditace — dhjana.

— Splynuti s nekonecnem,  nedualisticky stav ~ védomi  (samadhi)

(KROUFKOVA, 2007; NESPOR, 2010).

3.3 Jak hathajoga piisobi

Na zaklad¢ publikace VOTAVA a kol. (1988) pfiblizim plisobeni jogy na jeji

nejrozsirenéjsi formée, kterou je bezesporu hathajéga.

Od davné minulosti po soucasnou Indii se joga vyuziva jako 1é¢ebny prostiedek.
V dnes$ni dobé se sni v Indii dokonce prakticky seznamuji Zaci ve Skolach rGznych
stupiii, kde plsobi bezesporu i jako jeden ze socializacnich Ciniteld. Hathajoga

obsahuje cvieni riznych stupiii obtiznosti. Od snadnéjSich variant urcenych

vvvvvv

V joze rozliSujeme cviceni aktivacni a relaxacni. I relaxacni cviceni, napiiklad
typu Sdvdsana (uvolnéni v lehu na zadech), jak pozoroval Udupa se spolupracovniky
jiz vroce 1978, ma podobny ucinek, jaky obvykle nastava pii pouziti 1éku Diazepamu

(VOTAVA a kol., 1988).
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Dalsi z moznych ucinkt jogovych cviceni nastupuje diky tzv. negativni indukci,
kdy drédzdéni jednoho orgénu zplsobuje utlum v jiném orgénu. Tak lze naptiklad
vysvétlit pfiznivé G€inky nekterych cviki ze skupiny ,kriji*. Naptiklad na astma tyto

cviky piisobi tak, ze drazdéni travici trubice tlumi uroven drazdivosti dychacich cest.

Jogova cviceni pomahaji pti atlumu vrozenych reakci ¢lovéka, které jsou v dnesni
dobé neucelné. Nereagujeme dnes jiz obvykle na konflikty podle naSeho geneticky
zabudovaného vzorce: utok nebo uték. Konflikty se mnohem castéji fesi myslenkove,
verbaln¢, bez vyuziti svalové sily. AvSak latky, které se pfitom vytvareji, tzv. rychlé
zdroje energie, tj. tuky a cukry, se pfitom nespotiebovavaji, ale namisto toho se usazuji
v cévnich sténdch a podporuji naptiklad rozvoj aterosklerozy.

Dulezitym mechanismem Uc¢inku jogovych cviceni je 1 klasicky podminény
reflex, ktery Ize vyvolat nacvikem vamanadhauti (volniho zvraceni).

Hathajogova cviceni jsou vSak Casto pfipravou na dechova cvieni, kterym

se pripisuje v joze nejvetsi vyznam pii ziskdvani vlastni rovnovahy.

Nejrozmanitéj$i jogové techniky maji casto velmi podobny ucinek. Zasadni
je pisobeni jogy na dychaci systém, avSak i na rizné Casti travici trubice, na ledviny,
cely vyluCovaci systém, na srdce, zlazy s vnitini sekreci. Dychani je zékladnim
biologickym rytmem, soucasn¢ s nim probihd v téle fada zmén. Zndmé je napiiklad

vzajemné ovlivitiovani rytmu dechového a srde¢niho.

Pti dsanach a dalsich cvicich vyvolavame télesné zmény podobné jako pii masazi.
Tlakem a tahem tak ovlivilujeme pifimo cinnost organu, drazdénim nervovych
zakonceni dochazi pak také k reflexnim zméndm. Svou roli zde hraje i prekrveni nebo
nedokrveni organil.

Lidé praktikujici jogu rozvijeji svoje vaimani, vnimaji citlivéji stav vlastniho téla
a diky tomu i podnéty ptichazejici zvenci. Mohou citlivéji a 1épe reagovat v situacich,
na né€z nejsou doptfedu pripraveni. Tak naptiklad socidlni pracovnik béhem jednani
s problematickym klientem miiZe sndze eliminovat chyby, jichz by se jinak dopustil.
Senior dokaze snadnéji rozpoznat zménu svého zdravotniho stavu a zachovat se tak,

jak je tfeba, atd.

Béhem cviceni se ale cvicici podnéty zvenci Casto naopak snazi utlumovat, nékdy
cvi¢i se zavienyma o€ima; nemélo by nds nic ru$it, zddné zvukové ani chladové

podnéty. Béhem jogového cviceni se s vnimanim zamérné pracuje.

28



Soustfedéni pozornosti ovliviiujeme svou vili. Pokud se soustiedime na rtizna
mista vtéle, uvédomujeme si zmény pocitl vychazejicich zmista, kam
se soustfed’'ujeme. V tomto misté¢ obvykle dosdhneme uvolnéni, a to i kdyz o to zvIast

neusilujeme.

Vétsi diferenciace naSich pociti nachazi své uplatnéni taktéz v kazdodennim
zivoté, kde ziskdvame 1 z béznych zazitki mnohem vice podnétil, protoze je vnimame

védomé a cilené.

Joga plsobi 1 na vnimani bolesti. Vnimani bolesti se béhem cviceni sniZuje.
Lze to vysvétlit pfimym uatlumem pienosu bolestivych signalii a uvolnénim svalového
napéti. Navic zvySena télesnd aktivita vyplavuje endorfiny, které byly objeveny v roce
1974 a které maji podobny uUc¢inek jako morfin, takze tlumi bolest a ptivadéji nés

do stavu piijemnosti.

Pii cviceni jogy se tedy omezuje vnimani vnéjSich podnétii a zaroven zvysuje

vnimani pocitl z vlastniho téla.

V joze se setkavdme se svalovymi relaxacemi, které znamenaji uvolnéni
svalového napéti. CasteCnou relaxaci provadime Casto zamérné pii vétSiné jogovych

praktik, predevsim pfi asandch a piipravnych cvicenich.

Schopnost relaxovat ale mize prenést cloveék cvicici jogu do kazdodenniho Zivota.
A tak nejen socidlni pracovnik mize uvolnénim nékterych svalil, naptiklad ve tvaii,
dosdhnout béhem par minut odstranéni nebo podstatného zmirnéni psychického napéti,
které béhem naro¢ného dne proziva. Jeho prace tak potom jist¢ miize byt efektivngjsi a

jeho pocity z potencialné nepiijemnych situaci o mnoho piijemné;si.

V joze se u¢ime vnimat rozdily mezi napetim a uvolnénim. Nasledné vyuzivame
ucinki reflexnich. A to plisobenim dechovych fazi (vdech pomahé reflexné pii napéti,
vydech pii uvolnéni). Dal se vyuziva ,,postizometricka relaxace“. Ta nastava, drzime-
li nektery sval v napéti zhruba 10-20 sekund, nasledn¢ dochazi béhem dalSich asi
20 sekund k reflexnimu utlumu, coz celkové vede k prohloubeni relaxace. Toho pak

lze vyuzit k protazeni svalu, ktery je bolestivé napjaty.

Svalové relaxace dosahujeme nejen reflexnimi vlivy, nybrz i volnim pisobenim.
To nam umoziuje provadét naprosto nenapadné relaxaci takika vSude, kde potiebujeme
— tfeba na Zzidli u pracovniho stolu, v tramvaji, autobuse nebo na toaleté. Staci

se soustfedit naptiklad na svaly lytek, stehen, $ije nebo svaly kolem Ust a s vydechem
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tuto oblast citlivé uvolnit (neni ucelné se snazit o uvolnéni piilis, nebot’ tato snaha
by zpétné vyvoldvala napéti).
V nékterych zahrani¢nich knihach je popsana mezi pfiznivymi ucinky jogovych

cviceni i aktivace do té doby funkéné némych oblasti mozku (VOTAVA a kol., 1988).

»Rozdil mezi hathajogou a evropskym télocvikem Ize zjednodusené
charakterizovat takto: evropsky télocvik je primdrné zamérenm na rychlé stahy
kosternitho svalstva a vyvolava behem cviceni a po ném prechodné zvySeni aktivity
sympatiku. Bezprostrednim nasledkem takového cviceni je unava. Relativni prevaha
parasympatiku nastava v klidu a je vysledkem dlouhodobého tréninku (napr. klidové

zpomaleni srdecni cinnosti u vytrvalostnich bezcii).

Na druhé strane provedeni sestavy jogovych cviceni vede ke zvyseni vyrovnanosti
organismu. Po cviceni se md cvicenec citit osvézen a uklidnén, protoze sada cviceni

posunuje spise stav vegetativniho systéemu smérem k prevaze parasympatiku‘

(VOTAVA a kol., 1988, s. 16).
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4 VYUZITI JOGY V POMAHAJICICH POVOLANICH

4.1 Vyuziti jogy v mediciné

Vyuziti jogy nejen v medicing, ale 1 v dalSich pomahajicich povoléanich,
jerozsahlé. Lze ji pouzit pti AIDS a HIV pozitivité, rehabilitaci, migrénach, zacp¢,
nadorovych onemocnénich, tuberkuloze, pfi pooperacnich stavech, oslabené imunité,

roztrou$ené skleroze atd. (NESPOR, 2002).

Joga muze do ur¢ité miry nahrazovat i nedostatek kvalifikovanych pracovniki
ve zdravotnictvi, jako je tomu napiiklad v soucasné Indii, kde je navic vétSina z nich
soustifedéna v méstskych oblastech. Joga vyuzivana a vyucovand jiz na zakladnich
Skolach mé zde proto svoje nezastupitelné misto (VOTAVA a kol., 1988; RAO et al.,
2011).

V' podminkach moderni spolecnosti zdpadniho typu by ale méla byt joga
pouzivana soubézné s kvalifikovanou lékarskou, rehabilitacni nebo psychoterapeutickou
lécbou vsude, kde je to vhodné a potrebné. V riznych Skolach jogy existuji s ohledem

na specifické télesné i dusevni problémy doporucené postupy “ (NESPOR, 2002, s. 4).

Ucditel jogy by mél byt pokazdé velmi dobie obezniamen s aktuilnim
zdravotnim stavem svych cvicenci, aby jim vyuziti urCitych cviki mohlo byt

k celkovému prospéchu.

4.2 Vyuziti jogy proti bolestem

Bolest pfedstavuje pro naSe té¢lo dulezity signal, ktery nds nabadd k jejimu
odstranéni. Idedlni je, pokud se nam podafi odstranit s bolesti soucasn¢ i jeji pticinu,
o které nas bolest informuje. Neni proto vzdy Zadouci bolest potlacit okamzité zcela,
Iépe je ji snizit pouze na piijatelnou uroven. To, jak subjektivné vnimdme bolest,
ovliviiuje fada faktor. Naptiklad to, v jaké oblasti bolest vznika a jak je tato oblast

inervovana. Zda jsme vyspali, ¢i unaveni. Jak mame geneticky od rodi¢u zakddovano
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se s bolesti vyporadat, jaky je nas vék, jak se dokdzeme nad bolest povznést a tieba se ji
1 zasmat. Zda jsme osaméli, zda proZivame Uzkost, strach... Strach se vaze ke konkrétni
kde nezfidka zazivame pocit, ze nas vlastn¢ bolestivy zub ani uz tak moc neboli. Pokud
vSak usedneme na zubaiské kieslo, bolest mlize opét zesilit a to vlivem tisnivého

prostiedi.

Dobré zvladani bolesti vyznamné ovliviiuje kvalitu pacientova zivota a také
tak pfispiva k 1é¢eni jeho nemoci. Od 60. let 20. stol. se rozviji medicina bolesti jako
zvlastni obor a posléze se zakladaji i samostatna oddéleni na ni zaméfena. Spravna
1écba bolesti nejen ze dokaze pacientovi celkové ulevit, ale zaroven posiluje imunitu,
zlepSuje traveni, urychluje hojeni a je také prevenci srde¢nich a obéhovych komplikaci

(NESPOR, 2004).

., Spravné pouZzita joga nejen mirni bolest, ale mizZe usnadnit i léceni onemocnéni,
které bolest zpusobilo, napr. tim, Ze tlumi vedlejsi ucinky jiné lécby nebo posili celkovou
odolnost...K mirnéni bolesti se nejcasteji pouzivaji riizné formy relaxace nebo meditace,
zklidnujici dechova cviceni (napi. plny jégovy dech nebo udzdzaji)“ (NESPOR, 2004,
s. 18).

Plny jogovy dech: Zacindme ho uplnym vydechem. Pokracujeme nédechem
do bficha (bfiSni sténa se nadzdvihuje, coz muzeme sledovat piilozenim ruky)
a dechova vlna plynule piechdzi do hrudniho nédechu, pti kterém se hrudnik zacina
zvedat a rozsifovat. Potom nasleduje plynuly, dlouhy, uplny vydech. Na konci vydechu
se stahnou svaly v horni ¢asti bficha a tim se z plic vypudi jesté trochu vzduchu. Tento
zpisob dechu je, na rozdil od naseho obvyklého rytmu dychdni, hlubsi v naddechu
a pomalejsi ve vydechu. Plny jogovy dech lze cvicit vstoje nebo ve vzpifimeném sedu
amuzeme délku naddechu a vydechu odpocitavat na jednotlivé doby tak, aby délka

vydechu byla oproti nadechu dvojnasobna.

Udzdzaji: ,, Toto cviceni bylo jedno z prvmich jogovych cviceni, které zapadni
lékari pouzili k mirnéni bolesti, konkrétné bolesti u pacientii s bolesti u srdce pri anginé
pectoris. Zpravu o tom prinesl jisty americky lékaisky casopis v roce 1948 (NESPOR,
2004, s. 10).
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CviCeni vychazi z praktikace plného jogového dechu (viz vySe), pfi kterém
stdhneme lehce hlasivky, ¢imZz dojde kzuzeni dychacich cest. Tichy zvuk,
ktery v oblasti hlasivek vznikd, pfipomina dychani v hlubokém spanku, Suméni vétru.
I zde prodlouzime vydech na dvojnasobek nadechu, coz neni pii tomto zptisobu dychani

slozité. Toto cviceni miizeme provadét i vieze (NESPOR, 2004).

4.3 Vyuziti jogy proti zavislosti

Jogu je mozné vyuzivat i1 jako dopliikkovy prostiedek pii 1€cbé zavislosti. Je tomu
tak naptiklad v Psychiatrické 1écebné¢ Bohnice v Praze, kde na muzském oddéleni
zavislosti plisobi jeden z jejich hlavnich propagétorti u nas, prim. MUDr. Karel NeSpor,

CSc.

Klicovym znakem zavislosti je zhorSené sebeovladani. Abychom se mohli
sebeovladat, je zapotfebi naSe vlastni sebeuvédoméni. Jak jiz bylo v této praci
mnohokrat zminéno, jogové techniky jsou témét idedlnim nastrojem k ovlivnéni
nespravného chovani a jsou tedy i cestou, ktera k lepSimu sebeuvédoméni vede.
Sebeuvédoméni pak usnadiuje zpomaleni a tim, co je zhorSuje, je zautomatizované
jednéni naptiklad v Casové tisni. Nemocny je diky uvédoméni sebe sama schopny
rozpoznat baZeni a nasledné zablokovat svoje plivodni nebezpecnd automaticka

jednani (NESPOR, 2007).

Bazeni je také spojeno se stresem, pii jehoz zvladani mohou byt prospésné
relaxa¢ni techniky, joga a meditacni techniky. Dulezit¢ je klidné dychani, které
lze vyuzit ke zmirnéni bazeni i rizikovych emoci. Cviceni provadéné pravidelné v sobé
skryva téz potencial zdravéjsSiho Zivotniho stylu a mozné zaclenéni do spoleCenstvi

ey

osob, které Ziji bezpeénym zptisobem Zivota (NESPOR, 2010).
Specialni jogové postupy pro 1é¢bu zavislosti

Uzkosti se stejné jako deprese daji mirnit jakymkoliv intenzivnéj§im cviéenim
jogy. Stejné tak relaxaci ¢i zklidijicimi dechovymi cvi¢enimi. Mize pomoci také
dlouha prochéazka, béh, ¢i plavani.

Zizen, hlad i va$né lze snadngji zvladnout i diky tzv. ochlazujicim cvienim (3itali

a sitkari).
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Sitali: Sto¢ime jazyk do trubicky a vystréime ji lehce se$pulenymi tsty. Zvolna
se pak skrze tuto trubi¢ku nadechujeme a vydavame zarovei sy¢ivy zvuk. Vydechujeme

klidné a uplné nosem. Opakujeme nejméné 8x.

Sitkari: Toto cvi¢eni provadime podobn¢, jen sycivé vdechujeme skrz mirné

vycenéné zuby.

Trojihelnikové dychani (da se také cvicit vleZe a Ize spojit s relaxaci): Dychdme
pti ném skrz nosni dirky jakoby do trojuhelnika. Nejprve do stfedu mezi obo¢i,
pokracujeme dychanim do trojiihelnika opét do stfedu mezi oboci, ale jakoby skrz ruce.
Na zavéer dychame opét do trojuhelnika do stfedu mezi oboci, ale jakoby skrz nohy.

Kazdy trojuhelnik mizeme opakovat napft. 8x.
Mudry proti zavislostem

O mudrach (nejc¢astéji zvlastni gesta rukou) se predpoklada, ze plisobi na psychiku

i télesné zdravi.

Nejvice znama je ¢&in mudra (mudra védomi). Spi¢ky palce a ukazovaku
se navzajem dotykaji, vytvareji kruh. Zbytek prsti je nataZeny, ruce jsou otoceny
dlanémi dolt. Déle je to pak dZiidna mudra (mudra poznani), pfi niz se Spicky palce
a ukazovaku znovu dotykaji, dalsi prsty jsou natazené, ruce jsou ale otoceny dlanémi

nahoru.

Mezi mudrami lze nalézt i mudru na zlepSeni sebekontroly. Clovék
pfini roztdhne prsty levé ruky, kterd je dlani doli. Prava ruka shora pak uchopi
hibet levé ruky. Pravy palec je na malikové hrané levé dlan€, pravy malik mezi palcem

a ukazovakem (NESPOR, 2009).

Pii 1éCeni zavislosti je vzdy zapottebi, aby byl pacient pfesvédcen o potiebnosti
zmény a mél zajem spolupracovat. Casto ale zaroveh potiebuje i systém, ktery

mu pomuze danou zménu zaclenit do denniho rytmu.

Pacientiim ¢asto mtize byt a je podporou i neformalni skupina, ve které cviceni
jogy probiha. At se jiz jednd o podporu citovou, podporu napodobovanim, anebo jako
nahrada spolecenskych vztahtl, které jsou Casto zptetrhané ¢i jinak narusené¢ (VOTAVA

a kol., 1988).
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4.4 Joga u onkologickych pacientii

Jednou z vhodnych metod vyuzivanych u onkologickych nemocnych je joganidra
neboli jogicky spanek. Pii joganidie ziistdva cvicici po celou dobu bdély, pfi ¢emz
védomé pozornost prochazi jednotlivymi ¢astmi téla. CviCenec nasloucha klidnému
hlasu svého ucitele, ktery ma byt vzdy tyz a zachovavat 1 stejnou posloupnost slov
1 obrazli, jez vyvolava. CviCeni se ma odehravat pokazdé¢ ve stejnych prostorach.
Dochazi k odpoutavani mysli od téla, pfiCemz se cvi¢enec nakonec stava pozorovatelem
sama sebe. Joganidra je jednou z metod relaxace, velmi dulezitd je pfi ni sankalpa.
Jednéd se o jednoduchou ptedstavu sama sebe, avSak jiz ve stavu ,jakym chci byt®,
at ve smyslu upravy zdravotniho stavu, ¢i zdokonaleni vlastni osobnosti

(DOSTALOVA, 1986).

Pti aplikaci jogy u onkologickych nemocnych je velmi dalezité jejich podrobné
pfedbézné interni vySetfeni. Cviceni je pak citlivé pfizplisobeno jejich moznostem

i potfebam. Jogu pak lze cvicit s onkologicky nemocnymi kazdého veéku.

, Vzdy musime s onkologickymi nemocnymi postupovat tak, jako by nikdy
necvicili, tedy zacinat od zacatku s velmi malymi poZadavky. Mnozi z nich se citi trapne,
kdyz se jim néco nedari (nékdy jsou to zakladni véci), nicméné jim to nikdy nesmime dat
najevo, pochvalit je za kazdou malickost a nevsimat si véci, které jsou jim neprijemné.
Pacienti si maji zvyknout na to, ze je nikdo nekritizuje. Kazdy jiny postup je od cviceni
odradi a to je pro né nenahraditelna skoda, protoze mnozi dosahuji po pocatecnich

neuispésich velmi dobrych vysledkii“ (DOSTALOVA, 1986, s. 169).

Otevienou otazkou zlstava u onkologickych pacientli i mozné vyuziti meditaci,
které¢ by, podobné jako télesnd cviceni, mohly byt zvoleny dle jejich individualnich
potieb a poskytovat jim naptiklad celkovy nadhled ohledné jejich onemocnéni. Tématu
prokazaného pusobeni meditace (12 minut denné¢ po dobu 8 tydnli mj. na vyrazné
zvyseni aktivity telomerazy’) se tato prace bude jestd kratce vénovat v paté &asti

(kapitole Joga ve stari), kde jsou zvetejnény povzbudivé vysledky jedné ze studii.

? Telomeraza — enzym, katalyzujici pfipojeni telomeru (ast chromozomu resp. koncova oblast jeho
ramena) k linedrnimu konci DNA. U délicich se bun€k dochazi ke zkracovani telomerd a nékteré teorie
tim vysvétluji ztratu schopnosti bunék mnozit se. U transformovanych bunék s expresi enzymu
telomerazy zlstava pak schopnost déleni zachovana (VOKURKA, HUGO a kol., 2002, s. 860).
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5 VYUZITI JOGY V SOCIALNI PRACI

5.1 Socialni a psychosocialni piisobeni jogy

K lidskému zdravi je zapotiebi harmonické souhry v urovni psychické, télesné
a socidlni. Joga nabizi cloveéku techniky, které mohou posilit kazdou z téchto trovni
a napomahat jejich, pro celkové zdravi tolik nezbytnému, propojeni. Jak jiz bylo
zminovano u zdravych jedinct 1 u pacientl s riznymi obtizemi, mize v pozitivnim
smyslu zapisobit skupinova interakce. Jedinec se mize diky vytvofenému klimatu
citit pfijimédn bez ohledu na svoje individualni zvlasStnosti a muze tak ve skupiné
cvicicich prozivat pocity psychického bezpeci, které¢ si pak odndsi i mimo skupinu.
Cvicici si Casto pomahaji, sdileji svoje zazitky a poskytuji si tak navzajem potiebnou
emocni podporu. Jégova cviceni jsou relativné piijemna a vtomto stavu rychleji
slabnou obvyklé tenze a tim 1 bolest. Navic pokud je Cloveék akceptovany ostatnimi,
akceptuje zaroven i sam sebe, coz vede i k lepSimu vztahu k druhym. Dillezita je tedy

také skupinova soudrznost.

,ZkuSenosti se vzdajemnymi vztahy v takové skupiné (akceptace ostatnimi,
povzbuzujici  priklady, pocity solidarity, veétsi tolerance) vytvari predpoklad

......

pratelé)“ (VOTAVA akol., 1988, s. 43).

Piiznivé socialni ucinky cvi¢eni se tedy nejvice uplatiuji u lidi, ktefi jsou
z né¢jakého divodu v socialni izolaci. Jednim z piikladi mohou byt Zeny, které trpi
»syndromem prazdného hnizda“, jenz se mize objevit poté, co jejich déti odrostou
a opusti domov. Syndrom prazdného hnizda je spojen s pocitem osamélosti, mohou
zde ptisobit 1 preklimakterické potize, coz v uhrnu muaze pfispivat k neurdézam
a depresim. Zeny tedy v tomto obdobi hledaji ztracenou rovnovéhu a joga jim v tom
poméha (BARTONOVA, BASNY, 1971).

Vyrazné€ prosocialné plisobi cviceni jogy také napiiklad na seniory, ktefi se Casto
potykaji s pocity samoty, bezmoci, opusténosti a nepotiebnosti. Vyuzivana je také
ve véznicich.
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,Jestlize byla joga praktikovana ve véznicich, dochdzelo k poklesu ndsilnych
incidentit mezi vezni. Je popisovana i lepsi pracovni adaptace a zlepsené manzelské

souziti pri soustavném cviceni meditacnich technik“ (VOTAVA akol., 1988, s. 44).

5.2 Vézenstvi

Jakym zplsobem zachdzi spole¢nost s lidmi, ktefi jsou zbaveni prava na osobni

svobodu, odrazi jeji celkové nastaveni a rozpoloZeni. Za miizemi se navic vinou

justi¢nich omylit mohou ocitnout i lidé, ktefi tam v zasad¢é nemaji viibec co délat.

Obr. ¢. 1 Vzhled naSich véznic

Zdroj: Foto: Filip Jandourek; Véznice Pankrac

To, jaké panuji poméry ve véznicich, kde md dochéazet k napravé véznénych
osob, vypovida nejen o celkové civilizovanosti spole¢nosti, ale i o zptisobu, jakym této
napravy pfislusné spolecnost chce dosdhnout, coz jisté souvisi i s jeji celkovou moralni
vyspélosti.

Zalezi na tom, do jaké miry tato spoleCnost cti zdsadu nedotknutelnosti
distojnosti  kazdého jednotlivého ¢lovéka. Jednim =z hroznych zazitkli nejspis
pro vétSinu obvinénych byva pobyt ve vySetfovaci vazbé. Zde je zkuSenost jedné

advokatky, se kterou se svétila autorovi nize uvedeného ¢lanku...
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Jedna jeji klientka, kterd se dopustila trestného ¢inu, skoncila ve vySetfovaci
vazbé a byla nakonec odsouzena prvni instanci k nepodminénému trestu. Tato
advokatka ji nabizela, jelikoz se objevily dalsi nové skute¢nosti, moznost odvolani
s tim, ze by pravdépodobné dosahly snizeni trestu u odvolaci soudni instance.
Odsouzena klientka vSak tuto nabidku odmitla s tim, ze se jiz nechce opét vratit do
pekla vySetiovaci vazby. A tak radgji pfijala rozsudek vyméieny soudem. (STERN,
2012).

Nejen u nas, ale napfiklad i v Némecku dochazi ke sporim jedinct se stitem o
podminky ve vézeni. I zde se stat prostfednictvim soudti brani a snazi se vyvracet
podezieni o snizovani dastojnosti odsouzenych. Naptiklad pfed Casem jeden clovék,
vazebné stihany ve véznici v Koliné nad Rynem, poté co byl propustén z vazby
a osvobozen, zaloval stat pro ponizujici podminky, ve kterych byl nucen pobyvat
po dobu tfinacti mésici. U obecnych soudi neuspél. Svého prava se dovolal
az u ustavniho soudu v Karlsruhe. Stézoval si také mj. na skuteCnost, ze toaleta v cele
nebyla ani stavebné oddélena. Byla jen zakryta zasténou. Musel tedy spoluprozivat
spoluvéziovy zvuky, kterymi doprovazel své vyméSovani. Doty¢ny Cloveék se tak citil
ponizen a urazen ve své dustojnosti. Vyrok ustavniho soudu tim soucasné vzkazal statu,
ze lidska distojnost ma prednost pied trestnim stihanim. A také to, Ze pokud stat neni
schopen zajistit distojné podminky vazby a drzi-li soucasné v takovém prostiedi lidi za

miizemi, porusuje ustavu (STERN, 2012).
5.2.1 Jéga ve vézenstvi

Bylo jiz zminéno, Ze jogu lze vyuZzivat s dobrymi vysledky ve vézenstvi, kde tak
dochdzi ke snizovani nasilnych incidenti. Podle jedné ze studii, ktera probihala
vybérem z dobrovolnikii sedmi véznic ve Velké Britanii, mize byt joga GCinna téz
pro zlepSeni pocitu subjektivni pohody, dusevniho zdravi a ptusobeni ve vézenské
populaci. Zminuje se o trvale vysoké mife psychické morbidity v této skupiné a potiebé

efektivnich interven¢nich programd.

Utastnici studie byli podrobeni zkouméni nalady, stresu a psychického utrpent,
a to pred a po intervencnim obdobi. Zaroven absolvovali kognitivné-behavioralni ulohy
(Go/No-go) na konci studie, ta pak hodnotila inhibici behavioralni odezvy a trvalou
pozornost. Vysledky se porovnavaly s vysledky ucastniki v kontrolni skuping, ktera

kurz jogy neabsolvovala. Ucastnici, ktefi kurz absolvovali, prokazali lepsi vykon
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v téchto ulohéch, coz se projevilo vyrazné¢ mensi chybovosti ve srovnani s tcastniky

kontrolni skupiny (BILDERBECK et al., 2013).

Dalsi ze studii se zabyvala vyuzitim jogy mezi uvéznénymi zenami (HARNER a
kol., 2010). Zminuje pies dosazitelnost psychotropnich 1ékii i 1écebné podptirné
postupy, jako je Iyengar joga, ktera mize zvysit psychickou pohodu. Studie se zabyvala
sledovanim ptiznakd deprese, uzkosti a zatéze, kterou véznéné Zzeny vnimaly.
Z pocatecnich 21 Zen dokoncilo 12-tydenni program 6 zen. Byl sledovan vyznamny
linearni pokles v pfiznacich deprese v ¢ase. Doslo k okrajové vyraznému poklesu
uzkosti v pribehu casu a nelinearni zméné ve stresu v priab¢hu casu, s poklesem od
zacatku do 4. tydne a naslednym nartistem do 12. tydne. Cviceni bylo provadéno béhem

dvou sezeni tydné, ve skupiné.

U Zen, kter¢ se tohoto programu zucastnily, se zmirnily pfiznaky deprese a tzkosti
v prabéhu c¢asu. Poznatky z této studie mohou byt pouzity ke zlepSeni budoucich
intervenci zaméienych na vysledky v oblasti zdravi u uvéznénych zen (HARNER a kol.,

2010).

Joga je v naSi zemi vyuzZivana ve Véznici Svétla nad Sazavou. Ta je prvni
ajedinou véznici v Ceské republice, kde mohou matky sdétmi pobyvat
na specializovaném, modern¢ zatfizeném odd€leni. Kazdé odsouzené matce
je zde pfipraven ,,na miru“ program zachazeni. Jednou zjeho casti jsou zdjmové
aktivity, mezi které patii i cvieni jogy, relaxace a spolecné cviceni Zen s détmi

(NOVA, 2014).

5.3 Joga ve Skolstvi

5.3.1 Cim a v ¢em jéga détem pomaha

,,Soucasna Skola a organizace vyucovani klade vysoké naroky na funkcni zdatnost
zZdku a jejich psychosomaticky potencial. Dlouhodobé pretezovani neprimérené veku
a znacnd emociondlni zateéz v radé Skolnich situaci mohou negativné ovlivnit nejen
vykonnost Zakii ve vyucovani, ale i jejich osobni pohodu a dlouhodobé télesné i dusevni

zdravi.
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V soucasné dobé trpi 41 % déti a mladeze v diisledku sedavého zpusobu Zivota
a nedostatecné pohybové aktivity néjakym typem zdravotniho oslabeni. Roste pocet deti

neklidnych, nesoustiedénych, emocné labilnich* (KROUFKOVA, 2007, s. 45).

Nejlepsi je, pokud jéga miize plsobit jako prevence. Jogu lze vSak pouzit i u déti
zdravotné postizenych, zdravotné ¢i socialné znevyhodnénych. Joga pulsobi
prospéSné¢ na télesné, psychické 1 socidlni zdravi ditéte. Jogova cviceni jsou
nesoutézni, zaméfend na vnitini proZivani pohybu a nikoli na vné&jsi efekt. Joga
pro déti mé néktera sva specifika. Cim je dité mladsi, tim vice je cvi¢eni jogy podobné
hte a vice vyuziva détské predstavivosti. Zaroven pouziva jazyk a obrazy, které¢ by mély
byt blizké détskému veéku. I relaxace a vydrze v jednotlivych pozicich pak byvaji u déti
vétSinou o néco kratsi. PFi integraci télesného cviceni a relaxace do jednoho celku,
védomym a Fizenym pohybem, dochézi k priznivému piisobeni na psychiku. Dité
se samo na zmén¢ svého stavu aktivné podili, coz mu v kone¢ném dasledku muze

zvySit vlastni sebevédomi a sebediivéru.

Joga détem miize pomoci (podobné jako dospélym) napiiklad v nasledujicich
oblastech: Pravidelné cvifeni jogy a uvédomovani sebe sama a svych pocitd jim
pomaha utvaret zdravéjsi zivotni styl. Pomoci jogy lze prfedchazet a fesit détské sklony
k nasilnému chovani, lze ji vyuzit v prevenci alécbé problému zpusobenych
navykovymi latkami. Poméaha sniZovat priznaky stresu, daji se tak lé¢it
psychosomatické potize. Lze ji vyuzivat i u déti se sniZenym intelektem i déti
bezproblémovych. Jejich ucinkii lze wvyuzit pti 1é¢bé bolesti a tadé¢ dalSich
onemocnéni. Jogova cviceni détem 1 dospivajicim pomahaji k psychické rovnovaze,
vy$S§imu sebevédomi a navozuji pozitivni naladu. Idedlni pak samoziejmé je pokud

s détmi déle spolupracuje i nékdo z jejich nejbliz§iho okoli (KROUFKOVA, 2007).

,Od roku 1991 je Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy umoznéno
zarazovani jogovych a relaxacnich cviceni do hodin télesné vychovy na Skolach vsech
stupnii. Podminkou je respektovani zdravi, veékovych zakonitosti vyvoje zdkii a diikladna

teoretickd a praktickd priprava ucitele” (KROUFKOVA, 2007, s. 45).
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5.3.2 Joga a relaxace u déti se specialnimi vzdélavacimi potFebami

,Jogova a relaxacni cviceni lze s uspéchem pouzit i u deti se specialnimi
vzdeélavacimi potrebami. V odborné literature jsou popsany ucinky cviceni u deti
s ADHD, ADD, specifickymi poruchami uceni, poruchami autistického spektra,
s détskou mozkovou obrnou, Downovym syndromem “ (KROUFKOVA,2007, s. 49).

Jogové cviCeni plisobi na zklidnéni a posileni nervového systému. T¢lesna,
dechova i relaxacni cviceni tak pomahaji navodit télesné sebeuvédoméni. U jedinct
s ADHD" a ADD” se vyuziva nejprve specidlni techniky stiéidavého dechu, ktery
pfispiva k dosazeni rovnovahy pravé a levé mozkové hemisféry. U déti s ADHD a ADD
pravideln¢ praktikujicich jogu dochazi ke zlepSeni koncentrace, pravdépodobnému

sniZeni uzkostnosti, poklesu hyperaktivity a zlepSeni §kolniho prospéchu.

Pozitivnich vysledki dosahuje uZivani jogy téz pii specifickych poruchach
uleni. Pii napravé dyslexie® miizeme napiiklad pouzit cviky, které zlepsuji schopnost
o¢i 1épe zaostiovat a rozvijeji tak optickou diferenciaci. O¢ni cviky zaroven pomahaji
tim, Ze posiluji opticky nerv, stimuluji mozkova centra a relaxuji pomocné svaly.

U autistického ' ditéte miZeme, po co mozna nejsilngjsim navazani
interpersonalni vazby, podporovat vhodné zvolenymi cviky vystavbu jeho ja — identity

a tim napomahat rozvoji jeho komunikac¢nich a socialnich schopnosti.

* ADHD (attention deficit hyperactivity disorder) — hyperkineticky syndrom, vyskytuje se u 3—5 % déti.
Je poruchou, kdy se kombinuje nedostatek pozornosti s hyperaktivitou, dit€ je zvySen¢ impulsivni. Neni
schopno udrzet soustiedénou pozornost (VOKURKA, HUGO a kol., 2002, s. 11).

> ADD (attention deficit disorder) — porucha pozornosti, ktera se vyskytuje u déti (VOKURKA, HUGO a
kol., 2002, s. 9).

% Dyslexie — vyvojovéa porucha, ktera nemusi byt postizenim inteligence. Dité ma pii ni potize se &tenim
(a psanim). Specialnimi vychovnymi postupy se da zlepSovat (VOKURKA, HUGO a kol., 2002, s. 205).

7 Détsky autismus — t&7ké psychicka porucha v raném détstvi, kdy je vazné naruseno vytvéteni citovych i
spolecenskych vztahl, navazovani kontakta ditéte s jeho okolim. Je poruchou komunikace, uzivani feci,
agrese. Inteligence narusena byt nemusi (VOKURKA, HUGO a kol., 2002, s. 84).
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Vyuzitim asan a relaxace dochdzi ke snizovani napéti v celém téle, zlepSuje
se funkce nervové soustavy. VyuZiti jogy se tak jevi ptinosné jako doplnéni tradi¢nich
rehabilitaénich postupti pti DMO?®, kde v piipadé aplikace jogovych cviéeni dochazi

ke zlepSeni hybnosti, koordinace a zvySeni samostatnosti.

U Downova syndromu’ jsou kroms jiz popsanych G&inkd na centralni nervovy
systém vyuzivany piiznivé G€inky cviceni na €innost vnitinich organu a Zlaz s vnitini
sekreci. Diky tomu jsou pak déti s Downovym syndromem flexibilnéjSi a sniZuji

se také problémy s obezitou (KROUFKOVA, 2007).

5.4 Joéga jako podpora pacienti se stabilizovanou

schizofrenii a jejich rodinnych prislusniki

Stupenn zatéze rodinnych pftisluSnikii pecujicich o pacienty se schizofrenii,

podobné¢ jako u onkologickych pacienttl, je znacné vysoky.

V Indii, kde jsou rodiny primdrnimi oSetfovateli schizofrenickych pacientd, byly
studovany prediktory zatéze téchto rodinnych pecovatelii. Rodinni pecovatel¢ 137
pacientd se schizofrenii, ktefi byli pfijati na lizkové oddé€leni nemocnice v jizni Indii,

byli dotazovani pomoci Schedule Burden dotazniku.

Ukézalo se, Ze doba trvani nemoci a vnimané socialni podpory byly vyznamnymi
prediktory zatéze, tedy kromé psychopatologie a postizeni. Zavérem studie tedy bylo to,
ze béhem prvni hospitalizace by se kromé ustupu ptiznakli a omezeni zdravotniho
postizeni u schizofrenniho pacienta mélo vénovat vice pozornosti posileni socialni
podpory pecujicich a rodinnych pfislusniki, aby se snizilo jejich zatizeni

(JAGANNATHAN et al., 2014).

Dalsi z ¢lankd popisuje vyvoj programu jogy, jehoz cilem je snizit naklady

a zlepsSit zvladani rodinnych pecovatelli hospitalizovanych pacientli se schizofrenii

¥ DMO (détska mozkova obrna) — neurologické onemocnéni déti, které vznika nasledkem poskozeni
mozku v téhotenstvi, ale i béhem porodu a po ném. Postizeni inteligence je rGzné, v ¢asném détstvi
se objevuji poruchy vyvoje, zejména v pohybové sféfe. Mohou byt i poruchy fe¢i (VOKURKA, HUGO
akol., 2002, s. 179).

? Downiiv syndrom — vrozena choroba, v genetické vybavé je o jeden 21. chromozom vice (tzv. trizomie
21). Dalsi vyvoj je opozdén ve fyzickém i mentalnim smyslu. Mentalni retardace byva pak rizné
tézkého stupné. Pacienti s Downovym syndromem obvykle umiraji dfive, vétSinou jiz ve stfednim veku,
kdy se také objevuji €astéji i znamky demence (VOKURKA, HUGO a kol., 2002, s. 197).
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v Indii. Tento program byl vyvinut na zéklad¢ posouzeni poteb pecovatelt, literatury
a znaleckych posudkl. Jednalo se o desetidenni program jogy. Soucasti programu
kazdého dne bylo zahiivaci cviceni — jogové asany, prandjdmy a satsang (duchovni
praktiky). Kazdy den byl podavan strukturovany dotaznik deseti nezavislym, zkusenym
odborniklim jogy, ktefi pracovali v oblasti zdravi, aby uvedli pfipominky k obsahu.
Konecna verze programu pak byla pilotné testovana na skupiné Sesti oSetfovatelil

pacientil se schizofrenii.

Na otazku, jestli by tento program mohl pomoci snizit zatéz pecovateld, Sest
z deseti odbornikd uvedlo hodnotu ¢tyti z péti (velmi uzite¢né). Na zékladé pfipominek
expertit bylo v programu provedeno nékolik zmén. Kvalitativni zpétna vazba ztad
pecovateli dale pak schvélila proveditelnost a uZiteCnost celého programu

(JAGANNATHAN et al., 2012).

Nasledujici studie pak poukazuje na to, ze se joga mize stat doplikem lécby
1upacienti se stabilizovanou ambulantni schizofrenii. Pacienti béhem ni vSak
pokracovali ve své piivodni farmakologické 1é€be, kterd zlstala i po ¢as studie beze
zmény. Byli pak pod dohledem denné¢ po dobu jednoho mésice. Studie prokézala,
ze se u pacientli ve skupin¢ jogy vyrazné zlepSily — kromé ostatnich parametrii —
parametry v oblasti socidlniho fungovani. Z celkové analyzy pak vyplynulo,
ze je ve skupiné¢  jogy asi  pétkrat vysSi  pravdépodobnost zlepSeni téchto

negativnich ptiznakl nez u necvicicich (VARAMBALLY et al., 2012).

5.5 Jéga a paliativni péce

Negativni dopad paliativni péce jako prosocidlni aktivity na ty, ktefi tuto péci
vykonavaji, byl pfedmétem rtznych psychologickych vyzkumi. Péce o staré lidi, lidi
s demenci, lidi imobilni a lidi umirajici je praci nesmirné narocnou. Soucasné se k ni
pfiddva 1 prace srodinnymi piislusniky téchto lidi, ktefi Casto prozivaji negativni
emoce, jako jsou napiiklad smutek, hnév a nejrizngjsi formy agrese. Obecné jsou pak
lidé angazujici se v pomahajicich povolanich ohrozeni po vSech strankach zdravi:

fyzické, psychické i socidlni (KUPKA, 2008).

., Poskytovani péce dlouhodobé nemocnym je situaci znacné dlouhodobé zatéze —

Fikame ji chronicky stres “ (KUPKA, 2008, s. 23).
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Rada studii zkoumala vyuziti duchovnich nebo néaboZenskych praktik
pfi nemocich a nepfizni osudu. Jedna z nich se pak zabyva uzivanim duchovnich praktik
socialnimi pracovniky, a tim, jak se tyto praktiky nasledné odrazeji v jejich praci
s klienty paliativni péce. Podle vysledku Setfeni (n = 327) jsou duchovni praktiky jako
je joga, modlitby a meditace u pracovniku s klienty paliativni péce vnimany jako
vyznamné. Tyto techniky jim pomahaji zvladat jejich osobni ,,boje* s paliativni péci

(DANE a MOORE, 2005).

5.6 Joga a burn-out syndrom

., Burn-out syndrom, neboli syndrom vyhoreni, vyhasnuti, je povazovan za reakci
na mimoradné zatezujici praci, kdy dochazi k uplnému vycerpani fyzickych, emocnich
a duSevnich sil, kdy takto postizeny clovek dochazi k zaveru, Ze jiz nemiize dal. Je to stav
pocitu beznadeje. Syndrom vyhoreni vznika nejcastéji piisobenim chronické dlouhodobé
zatéze — stresu. Nejvice jsou burn-out syndromem ohrozZeni lidé v pomahajicich

profesich* (KUPKA, 2008, s. 26).

Pracovnik postizeny syndromem vyhoteni trpi pocity marnosti, zmaru, smutnou
naladou, ztratou motivace a energie. Tyto pocity a myslenky se vazi vétSinou pouze
ke konkrétnimu zaméstnani. To ma vSak Casto podstatny dopad na jeho celkovy, casto
i rodinny Zivot a pocit spokojenosti. Za problematickou se uvadi naptiklad i kombinace
vysokych naroka s nizkou autonomii pracovnika vzhledem k odpovédnosti, kterou

je tento pracovnik zavazan.

Syndrom vyhoteni se projevi jen u lidi, ktefi byli zpoc¢atku nadSeni praci. Obvykle
jsou to pravé vysoce empaticti lidé, s vysokou touhou pomahat a nachdzet smysl ve své
praci.

Pracovnik trpici syndromem burn-out cCasto pak ztrdci zdjem o pacienty,
v zaméstnani se prestava angazovat, jeho prace se stava vice formalni, takze zacina pred
stykem s klienty naptiklad upfednostiovat praci v kancelafi. V nékterych piipadech
muze dojit k rozvoji drogové zavislosti 1 sebevrazednym pokusiim. Obtizné se soustiedi
na nemocné, miva pocit, Ze se nic nedaii a Ze jeho praci chybi diive pro n¢ho tolik

dilezity — smysl.
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Klicovym vnitinim faktorem ovliviiujicim odolnost ¢lovéka proti negativnim
ucinklim stresu je jeho osobnost. Klicovym vnéjSim faktorem je potom socidlni opora
vnimana jako sit' vazeb a vztahl Cloveéka k okoli, které clovék jednak produkuje

a jednak z néj i sam pfijima (KUPKA, 2008).

Jeden zvyzkumii, kde hlavnimi cili bylo zji$téni miry vyhoteni socialnich
pracovnikll v souvislosti s délkou jejich praxe a vyhotenim, dale pak spokojenost
s jejich soucasnou profesi a nasledné pak i to, zda by tito pracovnici dokéazali sami
u sebe rozpoznat syndrom vyhoteni a vyhnout se mu, poskytl mj. nasledujici informace

(DVORAKOVA, 2014).

Tazatelka rozdala socialnim pracovnikiim celkem 63 dotazniki v Olomouckém
kraji. Ke koneénému zpracovani se jich vratilo 50. Pii zjiStovani vypoctu hodnoty
ohroZeni syndromem vyhoteni postupovala podle vzorce v dotazniku Burn-out Measure
(BM) od autorit Ayaly Pinesové a Elliota Aronsona. Tento dotaznik umoziuje zméfit si
miru vlastniho psychického vyhoteni a vyhodnotit tak sviij souCasny stav, zahrnujici tfi
aspekty psychického vycerpani: pocit fyzického (télesného), emociondlniho (citového)
a duSevniho (psychického) vycCerpani. To byla prvni ¢ast dotazniku. V druhé ¢asti pak
nasledovalo sedm otazek, které byly zaméfeny na celkovy pohled respondenti, véetné
jejich spokojenosti ohledné vykonavané prace. Na konci pak zjistovala tazatelka tfemi

otazkami faktografické udaje (vek, délka praxe a pohlavi).
Zpracovani prineslo nasledujici vysledky:
— Velmi dobry psychicky stav byl u 16 % osob, kteti byli bez jakychkoli znamek
syndromu vyhoteni.

— Jen néco malo ptes 50 % socialnich pracovnikii mélo BM v rozmezi mezi 2,1 —

3,0, coz bylo hodnoceno jako relativné uspokojivy vysledek.

— Vyznamné ohrozeni syndromem vyhoteni bylo prokdzano u 26 % osob (13
osob z celkového poctu), jejich vysledné BM se pohybovalo mezi hodnotami
3,1 — 4,9. Tady uz by bylo na mist¢, aby si tyto osoby ujasnily sviij Zebticek
hodnot a piehodnotily svou dosavadni praci a to, jak se citi béhem svého

pracovniho i1 osobniho Zivota.
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— Syndrom vyhoteni se projevil u tfi osob, které se prizkumu zucastnily.
Zdeuzje na mist¢ vyhledat odbornou pomoc Iékafe ¢i psychiatra

(DVORAKOVA, 2014).

O tom, Ze by syndrom burn-out u sebe jednozna¢né rozpoznali, bylo pfesvédEeno
62 % dotazovanych osob. Dvanéct respondentii pak odpovédélo, Ze by u sebe syndrom
vyhotfeni nerozpoznali a zbyvajicich sedm nedokazalo na tuto otdzku odpovédét.
Pti otazce, zda by se dotazovani dokazali syndromu vyhnout, odpovéd’ ,,ano* uvedlo

pouze 12 dotazovanych.

V zavéru se pak potvrdil jeden z vychozich pfedpokladii, Ze syndromem vyhoteni
jsou nejvice ohrozeni (nebo se u nich jiz syndrom projevil) z velké vétSiny pracovnici

pracujici v oboru socialnich sluzeb minimélné 10 let (DVORAKOVA, 2014).

Jako protektivni faktor proti burn-out syndromu miizeme vyuzit také jogy, coz lze

realizovat naptiklad v n€které z nasledujicich aktivit. Jsou to:

— Primérené a vhodné télesné cviceni. Nejde zde pouze o ucinek a uzite¢nost
télesného pohybu na télesné zdravi. Pfiméteny télesny pohyb ¢i prace snizuji
uzkosti, deprese a umoznuji clovéku preladéni.

— Prohlubovani sebeuvédoméni. Jiz vySe mnohokrat popsand schopnost
sebeuvédomeéni, kterou nam piindsi joga, umoznuje vcas (podobné jako napf.
bazeni u zavislosti) rozpoznat a reagovat na ptiznaky stresu a vycerpani. Diky
lepSimu sebeuvédomeéni jsme pak schopni 1épe zvladat negativni emoce jako
hn¢v, strach nebo uzkost.

— Spravna vyziva.

— Duchovni a naboZenské praktiky, jez se fadi mezi individudlni strategie

zvladani stresu (NESPOR, 1995).

,Joga, véetné jamy, nekdy i naboZenstvi nebo filozofie, mohou pomoci vnimat

Zivot jako smysluplnéjsi (NESPOR, 2002, s. 21).
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5.7 Joga ve stari

Indicka tradice jogy uvadi, Ze cviceni jogy umoziuje dosdahnout dlouhého veku

a udrzet si pritom télesnou pruznost a dusevni svéZest” (VOTAVA a kol., 1988, s. 148).

Také u nés se setkavame s fadou pfipadl, které mohou tuto zkuSenost potvrdit.
Stary ¢loveék se pochopitelné vyrovnava s projevy starnuti a nemocemi, joga nam vsak
muze pomoci se s témito strankami naseho Zivota vyrovnavat o néco snaze. Cviceni
pro seniory ma byt nenarocné a pestré, kromé piipravnych cvikli zvlada fada seniort
bézné asany. Nedoporucuje se piili§ zdvérecna dlouha relaxace, nebot’ u seniorit miize
navodit ospalost. Praktictéj$i je v tomto pfipadé jen kratsi relaxace tvodni (tamtéz,

1988).

U starych osob zavisi schopnost provadét jogova cviceni na predchozi zkusenosti
s jogou i na jejich celkové pohybové aktivité. ,, Lze rici, Ze Fada starsich osob se natolik
vytrénovala, zZe casto jsou schopni cvicit i takové cviky, které by se jim neinformovany
lékar neodvazil vzhledem k jejich veéku doporucit™ (VOTAVA akol., 1988, s. 149).

Cviceni jogy se mezi seniory té§i znacné oblibé. Zpisob provadéni jogovych
pozic je pomaly, plynuly a citlivy k jejich individudlnim mozZnostem a zdravotnimu
stavu. CviCeni probihd ve skupinach, kde funguji zpravidla vztahy skupinové
soudrZnosti, a to na stanoveném mist¢ v urcitém case. Cviceni ve skupindch
tak pfedstavuje pro seniory jednu z pravidelnych aktivit a potkavani se s dalSimi
podobné zaméfenymi lidmi. ZvIlast pfinosny je zde tedy kromé télesného cviceni
anasledné duSevni svéZesti i zvySené vykonnosti vliv prosocialni, kde i opustény,
ovdovély, nemocny ¢i jinak socidlné¢ znevyhodnény senior miize nalézat spolecnost
dalsich lidi a tfeba 1 ptatel, ktefi mu mohou pomoci alesponi do jisté miry nahradit jeho
vlastni zptetrhané socidlni vazby. To v konecném diisledku miize vést k posileni jeho

sebevédomi, sebediivéry, viry ve vlastni schopnosti a osobni uzite¢nost.
Podle jedné ze studii lze jogu vyuzit naptiklad i u rodinnych pecovateli o lidi
s demenci, ktefi vykazuji zndmky mirné deprese. Tato studie zkoumala ucinky kratké

kazdodenni jogové meditace na duSevni zdravi, kognitivni funkce a imunitni bunky

aktivity telomerazy.

Tticet devét rodinnych pecovateld v primérném véku 60,3 let bylo nahodné

vybrano do cviceni Kirtan Kriya nebo poslechu relaxa¢ni hudby po dobu 12 minut
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denné po dobu 8 tydnii. Zavaznost ptiznakl deprese, psychické a kognitivni funkce byly
hodnoceny na zacatku a konci sledovani. Skupina provadéjici meditaci vykdazala
vyrazn¢ niz$i hladiny depresivnich symptomt a vétsi zlepSeni duSevniho zdravi a
kognitivnich funkci ve srovnani s relaxacni skupinou. Tato pilotni studie zjistila, Ze
kratké kazdodenni meditacni praktiky peCovatelli o lidi postizené demenci mohou vést
ke zlepSeni psychickych a kognitivnich funkci aniz§i urovni depresivnich
symptomt. Toto zlepSeni je zéaroven doprovdzeno vyraznym zvySenim aktivity
telomerazy, jez bylo téZ zkoumano ve skupin€ provadéjici meditace. Tyto vysledky by

vSak mély byt jesté potvrzeny na vétsim vzorku (LAVRETSKY et al., 2013).

r e 7

5.8 Dalsi z moZnosti vyuziti jogy ve spoleCnosti

Jednim z doporuceni pro budouci 1éCebné programy je program Yoga Home,
ktery je uréen Zenam bez domova. Rozvoj tohoto programu poskytl zaroveii
jedinecnou pfilezitost prozkoumat proces vyuky jogy pro Zeny, které Celi fyzickému
a emociondlnimu stresu zivota vutulku pro bezdomovce (DAVIS-BERMAN

a FARKAS, 2012).

V Hong Kongu byly zase naptiklad provedeny dvé pilotni studie v dobé,
kdy pusobila strach a tizkost napfi¢ spole¢nosti pandemie SARS. Vychézeji z nepfijeti
patologického ramce této skute¢nosti, usiluji o hledani usnadiujicich strategii, které
podporuji dynamické zvladani celé situace. Jedna se o model krizové intervence, jejimz
cilem je objevit vlastni vnitini silu. VyuZzivaji pak za timto G¢elem vychodni duchovni

nauky, jako je joga, meditace a psychovzdélavani (CHAN et al., 2006).
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6 JOGA JAKO PREVENCE

6.1 Joga v kazdodennim Zivoté (cvi€eni na pracovisti)

Mnoho z jégovych cvikl se da snadno zaclenit do béZzného kazdodenniho zivota.

Karel NeSpor doporucuje cviceni rdno pied snidani, ddle pak odpoledne nebo
vecer pred veceii nebo pred spanim. Aktivacni cvi€eni je pak l1épe praktikovat po ranu.
Pravidelnost je namisté, protoze si télo zvykne a pfiznivé se na cviceni naladi. Je také
mozné se vice vénovat jéze o volnych dnech a vikendech, kdy je méné stresu

(NESPOR, 2009).

Také napiiklad cestou do prace v tramvaji, ¢i autobuse miiZeme nenapadné
uvoliovat nékteré ¢asti téla (oblicej, ruku, bticho), uvédomovat si sviij dech a pracovat

s nim, anebo si v duchu tise opakovat Om, ¢i jinou mantru atd.

Béhem kratké piestavky v praci miizeme cvicit plny jogovy dech. Nacvik
klidného biiSniho dychani je velmi uzitecny. Poméhd nam kromé jiného se Iépe
vypofadat s negativnimi emocemi. Také nasledujici Baxterovo cvi¢eni mizeme
praktikovat i béhem dennich aktivit, ve chvilich, kdy to potfebujeme, abychom 1épe
zvladali bolest. A tak zjistime, Ze neni nutné nechat se touto bolesti, jejiz prozivani
se odrazi 1 ve vztahu k dal§im lidem, ovladat. Toto cviceni lze praktikovat vleze, ale

i v jiné poloze, podle toho jaké jsou nase moznosti (NESPOR, 2004).
Postupujeme takto:

1. Trikrat se nadechneme hlubokym nadechem a pak dlouze, uplné, plynule
vydechneme (do bficha i do hrudniku; provadime tzv. plny jogovy dech, kdy
by mél byt vydech v porovnani s nddechem dvojnasobny).

2. Casti téla, ktera nas boli, posilame ze svého srdce soucit, porozuméni a lasku.

3. Vytahneme lehce vzhiiru stfed hraze a tim provedeme ukotveni patefe. Pak
se pfirozen¢ napiimime a uvolnime kolem stfedové osy svaly, které nejsou

potieba k udrzovani vzptimené polohy (NESPOR, 2004).
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Jogovych cviceni, kterd mizeme praktikovat pfimo na pracovisti, je mnoho,
a kazdy si z nich miiZze vybrat ty, jeZ mu vyhovuji nejvice. Pti praci v kancelafi se velmi
dobfe daji vyuzit napiiklad i pavanmuktisany (cvi¢eni, kterd uvolfuji energii).
Ve vychodnich systémech se za duilezité pro vyménu energie mezi ¢lovékem a okolnim
prostiedim povazuji koncové Casti koncetin. Jejich procvicovani je vSak prospésné
1 z hlediska zapadni mediciny, protoZe se tak naptiklad d4 predchazet zilnim tromb6zadm
na dolnich koncetinach, nebo problémiim se zadpéstimi pii praci s pocitatem.
Postupujeme takto:

Vychozi polohou je sed na podlozce s pfednoZzenyma nohama, rukama se vzadu
a po stranach opirame dlanémi o podlozku, prsty by mély sméfovat vzad, trup zpifima,
bradu bychom méli mit zasunutou dozadu, nohy u sebe. K castym chybam patii

zaklonény trup, zakulacend zada nebo zdvizena ramena, ¢i povolend bfisni sténa.

Obr. €. 2 Procvi¢ovani nohou — vychozi poloha

Zdroj: NESPOR (2009)

Muze se najit nékdo, pro koho je tato poloha pfili§ nepfijemna. V tomto piipade
lze podlozit hyzdé, coz nasledné sed s pfednozenyma nohama ulehci. DalSi moznosti

je pak cvicit vleze.
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1. cvik

Soustfedime se do oblasti prsti u nohou. Pii vydechu pohybujeme Spickami
vpted, s nddechem dozadu. Kotniky se nepohybuji. Cvi¢ime v rytmu dechu. Toto
cviceni podobné jako vétSinu nasledujicich cviki opakujeme 8-12x. K lep$imu
soustiedéni ndm muze napomoci zavieni o¢i nebo soustfedény pohled na procvicenou
oblast. VSechny ostatni svaly, které nepotiebujeme k provedeni cviku, nechavame

uvolnéné.
2. cvik

Stejnym zplisobem procvicujeme soucasn¢ kotniky a Spicky nohou vpied a vzad.
3. cvik

KrouZzime kotniky v obou smérech.

Podobné pak lze procvicovat i ruce. Zejména druhé z nasledujicich cviceni
doporucuje Karel NeSpor jako skvélé pro ty, kdo hodné pracuji s pocitacovou

klavesnici.
1. cvik

V zékladni poloze vsedé piedpazime, paZze méame natazené dlanémi dold.
Pfi naddechu natahujeme a rozevirame prsty, pii vydechu svirdme ruce v pést, palec

mame pod prsty. Soustiedime se do oblasti prsti. Opakujeme 8—12x.
2. cvik

V zakladni poloze piedpazime, nase dlan¢ sméfuji doll. Prsty v¢etné palct drzime
u sebe. Ohybame zapésti, pii nddechu pak dlan€ spolu s prsty nahoru, pti vydechu doli.

Soustifedime se do oblasti zapésti. Opakujeme 8—12x.
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Obr. €. 3 Procvicovani zapésti

Zdroj: NESPOR (2009)
3. cvik

Rotace v zéapéstich. Predpazime, ruce zatneme v pést, palec mame pod prsty.
Pak ota¢ime rukou v zapésti po sméru hodinovych rucicek 8-12x, ve stejném poctu
proti. Pfi otaceni nahoru nadechujeme, pii otdeni doli vydechujeme. Opét

se soustiedime do procvi¢ované oblasti (NESPOR, 2009).
Priklady rychlych relaxaci

Diferencovana (¢astecna) relaxace — uvoliiuje nékteré ¢asti téla, jiné jsou aktivni.
Ptikladem je uvolnéni rukou a obliceje ve stoji i vsedé, a to i kdyz svaly, které udrzuji

vzptimenou polohu trupu a hlavy, stale pracuji.
Okamzita relaxace a relaxace na signal — je jiz pokrocilou technikou, k niz lze
pouzit nasledujici predstavu:

1. Predstavme si nase t¢lo jako odloZenou loutku, ktera bezvladné odpociva.
2. Mizeme si predstavit télo jako roztékajici se kapku medu.
3. Lze si taktéz predstavit vlastni t¢lo, které jen pasivné plave v teplé slané vodé

a ta je lehce nadnasi.
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Relaxace na signal — vyuziva toho, ze se clovék nauc¢i béhem nekteré relaxacni
techniky dikladné uvolnit. Stav uvolnéni se nasledné spoji s vhodnym signalem. Tim
muze byt nékterd z vySe uvedenych predstav, ale napiiklad i slovni pokyn, poloha,
ve které je Cloveék zvykly relaxovat, atd. Relaxace pomoci signilu se pak dostavi
okamzitg.

Relaxace zaostfenim naSi pozornosti — k soustfedéni myslenek nam napiiklad
muze pomoci to, Ze se soustfedime, klidn€ jen na par vtefin, na n&jaky bod, napiiklad
na strom, ktery vidime z okna. Tato technika se nazyva v joze tratak a da se spojit

s autosugestivnim pokynem.

Dalsi relaxace vyuzivaji dechu, ktery ovliviiuje v téle veSkeré funkce, vcetné

duSevnich.

Brisni dychani: Mizeme cvidit vleze na zddech (nohy mame pokréeny v kolenou,
chodidla se dotykaji zemé, jedna ruka se dotyka horni Casti bficha, loket ziistava
na zemi, druhd ruka lezi podél téla). Uvédomujeme si a vnimame, jak se pii naddechu
nadzdvihuje ¢ast bficha mezi pupkem a hrudni kosti a jak se pak nasledné s vydechem
vraci dold. Pfi nddechu pak muizeme pocitat 1, s vydechem 2, az do deseti, coz lze
piipadné opakovat. Pokud tento cvik vleze zvladneme, mizeme ho pak pouzivat i

béhem normadlniho Zivota, aniz bychom si pokladali ruku na bficho.

ProdluZovani vydechu: Zatimco vydech zklidituje, nddech pisobi na télesné
funkce i1 psychiku ¢lovéka aktivacné. V fadé jogovych cvikli se proto doporucuje
prodluzovat vydech na dvojnasobek nadechu nebo jesté i vice. Napt. nadechujeme

se na 4 doby, vydechujeme pak na 8 dob (NESPOR, 2014b).

Nasledujici cviceni se vjoze nazyvd "antar mauna“. Vyuziva se také
pii buddhistické meditaci. Pohodlné a zpfima se posadime, zavieme o¢i.
Zaposlouchame se do wvné&jSich zvuki, které kndm pfichdzeji. Nehodnotime,
neposuzujeme, pouze vnimame. Zaujmeme postoj nezucastnéného divéka.

Uvédomujeme si télo, soustfedime se na né¢ a pozorn¢ je vnimame.

Pak si uvédomime mySlenky a duSevni pocity, které vnimame uvolnéné
aneosobn¢. Nechame mysSlenky volné ptichazet, vSimame si, jak navazuji jedna

na druhou a pauzy mezi nimi.
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Stale zachovavame postoj uvolnéného, nezaujatého divéka, svédka a pozorovatele.
Na konec cviceni se hloub&ji nadechneme, protdhneme se a otevieme oc¢i. Obvykle
se cvi¢i deset 1 vice minut, pokud to bude béhem béznych dennich aktivit, postaci

radové desitky vtefin.

Jsou také prokazany ptiznivé ucinky smichu a laskavého humoru. Oboji ptisobi
napt. proti strachu a snadnéji se tak prekonavaji i dalSi negativni duSevni stavy

(NESPOR, 2014b).

6.2 Joga a zdravy Zivotni styl

Pokud ¢lovék ptijme jogu jako neoddélitelnou soucast svého Zivota, objevi dalsi z
velmi prospésnych vyhod, které lidem joga soucasné piinasi, a tou je zdravy Zivotni

styl.

V USA se tfi ze Ctyf dolari vynakladaji na 1écbu chronickych onemocnéni
souvisejicich s zivotnim stylem. Jednd se napfiklad o obezitu, diabetes typu 2,
kardiovaskularni onemocnéni, rakovinu. A ptitom je mnoho podminek, které piispivaji
k rozvoji téchto onemocnéni, ovlivnitelnych, napf. piiméfenou stravou, fyzickou
aktivitou, koufenim cigaret i nadmérnou konzumaci alkoholu. Také faktory jako Spatné
duSevni zdravi, nizkd socidlni podpora a nedostatek spanku pfispivaji k nemocnosti

a umrtnosti (ROSS et al., 2012).

Nasledujici studie ndm pomutze nahlédnout rozdily mezi béznou populaci
nepraktikujici jogu a skupinou lidi, ktefi jogu praktikuji. Na oddéleni Preventivni
kardiologie I. interni kliniky a na Klinice t€lovychovného lékarstvi v Olomouci bylo v roce
2010 vysetieno celkem 58 osob, Gcastniktl skupiny Joga (17 muzt a 41 Zen) ve vékovém
rozmezi 2668 let. Utastnici tohoto souboru cviéili jogu denné aspoii hodinu, po dobu
nejméné 2 let, podle jednotného systému Joga v dennim zivoté. Kontrolni soubor
pak tvofilo 58 osob, z toho 17 muzl a 41 zen, ve vékovém rozmezi 28—65 let. Tento
soubor byl vybran ndhodn¢ a to z pacientli praktického 1ékate v Novém Malin€. Tyto
osoby nasledné vyplnily s pouenym tazatelem dotaznik (Kudlova — dotaznik Zivotni
styl). Dotaznik obsahoval otazky na ptitomnost zékladnich rizikovych faktordt KVO, na

zakladni antropometrické parametry a na stravovaci navyky.
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Mezi dotazovanymi ze skupiny jogy bylo moZno rozeznat smahu Zit zdravéji.
Cvicenci jogy, ktefi se pravidelnym cvi¢enim stdvaji vnimavéjSimi k vlastnimu télu,
meéni Casto postupné svoje stravovaci ndvyky. Vyhybaji se tézkym jidlim, kterd jim
ubiraji energii, a nahrazuji je jidly, jez jsou lehce stravitelnd. ,,Prirozené prechdzeji
na vyvdzenou, plnohodnotnou, vétsinou lakto - vegetaridnskou stravu* (CAJKA, 2014,

s. 67).

Na zékladé vysledkd Setfeni dotazniku v jidelnicku lidi, ktefi denné cvi¢i jogu
., prevazuji Cerstvé a lehce stravitelné potraviny, predevsim zelenina, ceredlni pecivo
a tmavy chléb, lusténiny, ovocné dzusy, neslazené napoje a maslo. Vyrazné je snizena
spotieba masa, ryb, vajec, sadla, lihovin, kavy, slazenych ndpoju, bilého a sladkého
peciva, smazenych a konzervovanych potravin. Respondenti obou sledovanych skupin
maji zajem jist a zZit zdravéji, pricemz ucastnici skupiny Joga se domnivaji, Ze jiz ji a Ziji
zdrave, ucastnici kontrolni skupiny prevazné , nevi jak* zlepsit kvalitu svého Zivota*“

(CAJKA, 2014, s. 73).

Soubor zcvicicich jogu mél zaroven statisticky vyznamné nizsi télesnou
hmotnost, BMI, spotiebu lihovin, kavy, pocCet kufdkt a exkuiaki. Studie téz prokazala
kromé jiného vyrazné snizeni hladiny triglyceridi v krvi a celkovy ptiznivy dopad
na rozvoj i 1é¢bu kardiovaskularnich onemocnéni a metabolického syndromu (CAJKA,

2014).

Skupina cvicicich jogu prokazala vy$§i rozsah zajmové pohybové aktivity

(tamtéz, 2014).

Zivotni styl viak neovliviiuje pouze nas zdravotni stav (a obracend), ale izce také
souvisi se siti socidlnich vztahi, které vytvarime a jichz jsme soucasti. Lze tak hovofit
i o Zivotnim stylu urcité rodiny, ¢i lidi konkrétni profese nebo socidlni skupiny.
Zivotni styl velké &asti obyvatelstva také vyznamné ovliviiuje kultura a sdélovaci
prostiedky. Zejména vizudlni média mohou prostfednictvim reklamy napt. u zavislych
vyvolat bazeni (tfeba po alkoholu). Karel NeSpor vzpominad docenta Skalu, ktery
zduraznoval, ze zlepSeni zivotniho stylu, jistd mira discipliny a osvojeni si zdravych
navyki jsou podstatnym prvkem 1é¢by navykovych nemoci (NESPOR, MATANELLI,
2014).
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Dostavame se tak zaroveil 1 k medidlni gramotnosti, ktera by méla vést k tomu,
abychom média dokazali vyuzivat efektivné, a zaroven jsme soucasn€ minimalizovali
mozna rizika.

Sebeuvédoméni, jez jéoga prohlubuje, citlivé vnimani nas samych stejné jako
druhych lidi, nas automaticky pfivadi i ke zdravéjSimu zpisobu Zivota. V ném
se pak objevuje fada obecnych zidkonitosti, které se skryvaji pod pojmem zdravy

Zivotni styl.
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ZAVER

Tato bakalaiska prace se vénovala vyuziti jogy v soucasné spoleCnosti se
zaméfenim na pomahajici profese. Pfipomind obrovsky potencidl jogy spocivajici
v tom, Ze jogové cviky pusobi holisticky a uvadéji tak do rovnovahy soucasné télo,
mysl, védomi i dusi. Poukazuje téZ na jeji pfinos socidlni a eticky v duchu oteviené¢ho

lidstvi a vzajemné podpory.

Prace zminuje historii jogy a zamysli se nad naSimi zvyklostmi, at' se tykaji
stravovani, zpiisobli mysleni, vnimani okolniho svéta, pohybovych ¢i jinych navyk,
kterymi denné ovliviiujeme svlij zivot, a které se pak odrazeji v naSem télesném,
duSevnim a socidlnim  zdravi. Setkdni sjogou zde pfivadi Ctendie
k tvaham o odpovédnosti za svlij zivot a své vlastni jednani pojici se nutné
s uvédoménim si sebe sama. A pravé toto uvédomeéni joga prohlubuje. Snimé z nds

pak masky obéti a je s to ndm poodhalit nasi pravou tvar a silu.

K této praci byla vyuzita fada studii, které poukazuji na uziti jogy v soucasné
spolecnosti. V nasich podminkach nedosahuje vyuziti jogy ani zdaleka zenitu svych
moznosti, proto je vétSina studii, zde uvedenych, zahrani¢nich. Jednim z cilt této prace
bylo poukazat na mnohem S§ir§i potencial vyuziti jogy v nasi republice. Na druhé strané
tato prace Casto Cerpa i z publikaci nejvétsiho soucasného propagatora jogy u nas, 1ékaie
Karla Nespora, ktery svou osobnosti, svymi hlubokymi znalostmi a souc¢asn¢ orientaci

ve svétovém déni, pohledu na jogu a jejimu moznému aplikovani velmi prospiva.

Prace se zamétuje na vyuziti jogy pfi zvladani béznych dennich problémd, jako
je napfiklad zmirfiovani bolesti ¢i pracovni unavy rychlymi cvi¢enimi obnovujicimi
energii, pfes vyvazenou stravu a zdravy zivotni styl, psychosocidlni plisobeni jogy
az k vyuziti ve vézeistvi, Skolstvi, paliativni péci, stafi, burn-out syndromu, uziti jogy
u onkologickych pacientl, pacienti se stabilizovanou schizofrenii a jejich rodinnych

prislusnikii, az po studii vyuziti jogy béhem pandemie SARS.

Tato bakaléafskd prace poukazuje na skuteCnost, ze joga mize byt obohacenim

ptistupu k ¢lovéku i prace socialnich pracovniki a zaslouzi si vice pozornosti, nez se ji
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dostava. Uzite¢ny je dal$i vyzkum zaméfeny na vzajemnou korelaci jednotlivych cviki

s oblastmi, kde mtliZze j6ga pomoci.
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Prace sice nema praktickou &ast, Ize v3ak Fici, Ze podminky na bakala¥skou praci splituje
diikladnym zpracovanim tématu i z hlediska socidlni prace a rozsahem literatury.

Zpusob citovani odpovida normé, také po strance stylistiky a gramatiky nejsou namitky.
Jako pfipominku uvadim, ze volba tohoto tématu neni pro socialni praci na pfednim mistg,
dale pak prece jen postraddam uvedeni vlastnich zkusenosti autorky této prace.

Formalni pfipominka: V podékovani ma autorka kromé jinych uvedenu Olgu Bulinovou,
kde vynechala jeii titul PhDr., a¢ u ostatnich tituly uvadi.
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Navrhovan4 klasifikace: Velmi dobie

Datum, podpis:
14.5.2015




