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Abstrakt

Diplomova prace na téma ,Joga jako nastroj k védomému télu z pohledu
fenomenologického pojeti télesnosti se vénuje télesnosti, fenomenologii téla a jogy jako
nastroje k nalezeni harmonie védomého téla. V uvodu diplomové prace byla vysvétlena
dulezitost tohoto tématu z pohledu celospolecenského pojeti a motivace autorky k jeho
zpracovani.

V teoretické Casti prace byla popsana historickd vychodiska zabyvajici se problematikou
kartesianského pojeti t€la vychazejici z Descartova dualismu. Dalsi kapitola v teoretické
¢asti se vénovala komparaci pojmu z oblasti kartesidnské a jogové meditace, popisu
fenomenologie télesnosti u Merleau-Pontyho. Zdliraznény zde byly kapitoly vénujici se
problematice zvySujiciho se psychického napéti u déti a mlddeze a z toho vyplyvajici
nutnost zabyvat se péci o dusi. V samostatné kapitole byl vysvétlen vyznam jogy jako
prostfedku ke znovunastoleni stability. Byly zde popsany jednotlivé druhy asan a jejich
pusobeni na lidské télo.

V praktické ¢asti byly vyzdvihnuty Gc¢inky jogy na zdravi ve vybranych badatelskych
publikacich. Byly zde popsany zahrani¢ni vyzkumy, kterymi se zabyvali vyznamni
soucasni védci a badatelé z fad psychologt, 1€kait,, pedagogli. V zavéru prace bylo na
zakladé zjisSténych faktl vysloveno vlastni doporuceni.

Cilem prace autorky byl z4jem zjistit a pokusit se dokdzat, ze joga je nejen kvalitnim
télesnym cvicenim, ale Ze se ji da& vyuzit u déti a mladeze ke zklidnéni mysli
a zharmonizovani se v béZzném zivoté, ktery klade v souCasné dobé stale se zvySujici

naroky na lidsky Zivot a uplatnéni se v ném.

Klicova slova

T¢lo, pohyb, dusSe, télesnost, fenomenologie t€la, ¢lovek, deti, mladez, Zaci, vychova,

vzdélavani, joga, meditace.



Abstract

Diploma thesis "Yoga as a tool for the conscious body from the perspective
of the phenomenological concept of corporeality" deals with corporeality,
the phenomenology of the body and yoga as a tool for finding the harmony
of the conscious body. The introduction of the thesis explains the importance of this topic
from the perspective of the society-wide concept and also explains the motivation
of the author to its processing.

The historical background dealing with the Cartesian conception of the body based
on Descartes' dualism was described in the theoretical part. The next chapter
in the theoretical part was devoted to the comparison of concepts from Cartesian and yoga
meditation, and description of the phenomenology of corporeality in Merleau-Ponty.
The chapters dealing with the issue of increasing psychic tension in children and youth
and the resulting need to deal with the care of the soul were emphasized. The importance
of yoga as a meaning of restoring stability was explained in a separate chapter. Individual
types of asanas and their effect on the human body were described there as well.

The effects of yoga on health in selected research publications were discussed
in the practical part along with foreign researches by contemporary scientists
and researchers from the ranks of psychologists, doctors, and educators. At the end
of the work, based on the findings, author's recommendation was made.

The aim of the author's work was to find out and try to prove that yoga is not only
an excellent physical exercise but that it can be used by children and youth to calm

the mind and harmonize in everyday life.

Keywords

Body, movement, soul, corporeality, body phenomenology, human, children, youth, pupils,

upbringing, education, yoga, meditation.
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UvVOoD

Diplomova prace na téma Joéga jako nastroj k védomému télu z pohledu
fenomenologického pojeti télesnosti se kromé jogy jako nastroje k nalezeni harmonie
védomého téla, vénuje télesnosti z pohledu fenomenologie téla. Uvodni &ast se zabyva

kartesianskym pojetim téla, jez vychazi z Descartova dualismu.

Cilem diplomové prace je snaha zjistit a piipadné¢ dokazat, ze joga je nejen kvalitnim
télesnym cvicenim, ale Ze se ji d& vyuzit u déti a mladeze ke zklidnéni mysli
a zharmonizovani se v bézném zivoté, ktery klade v soucasné dob¢ stale vyssi naroky na
uplatnéni se v ném. V dnes$ni zrychlené a uspéchané moderni dobé se lidé potykaji
s vysokou davkou stresu plynouci z negativnich emoci, jimiz jsou napiiklad uzkost,
obavy, strach. Setkavaji se s nimi ¢im dal diive; ve Skolnim, ale uz i v ptedskolnim véku.
Nejen dospéli, ale i déti zazivaji rostouci vnitini napéti, které se uz v raném véku muize
projevit, a i se tak jiz déje, na tirovni psychosomatickych problémt, riznych forem ADHD.
Projevy jsou rlznorodé. At uz jde u déti o poruchy pozornosti, urCity vnitini neklid
a premira impulzivity, ale také i o pokles vykonnosti lidského organismu, onemocnéni ve
formé nariistajicich alergii, zvySené Casté nemocnosti uz v détském véku, ¢i naristajicich
civilizanich onemocnéni, kterymi jsou naptiklad diabetes u déti. Spole¢nost poukazuje na
vzriistajici absenci pohybu a télesnych aktivit u déti a mladeze. Stale vice jich travi Cas
hranim her u pocitacl, alarmujici je také skuteCnost, kdy pasivné pozoruji na svych

elektronickych zatizenich druhé pti riznych ¢innostech.

Tématem uplatnéni a zvySovani sportovnich aktivit u déti a mladeze se 1 v ramci
resocializacniho procesu zabyvaji vyspélé staty svéta. Jde o odborniky a kapacity z mnoha
védeckych disciplin (psychologie, socidlni pedagogika, medicina). V rdmci reserse, tedy
soupisu odborné literatury k danému tématu, jsem vychézela z dostupnych odbornych
informacnich pramenti, zdroji a publikaci nejen cizojazyCnych. Dale z Casopiseckych
odbornych elektronickych databazi a katalogh knihoven, webovych stranek védeckych
spolecnosti, univerzitnich knihoven, odbornych publikaci a ¢lankd, elektronickych
odbornych ¢lanki atd. Shromézdila jsem a prostudovala vybranou literaturu, utfidila jsem
si zadkladni vychodiska a poznatky a vytvofila si tak relevantni piehled o dané
problematice. ReSersi jsem ziskala inspiraci potfebnou k napsani této diplomové prace.
V prvni ¢asti diplomové prace jsem cCerpala z vyznamnych filozofii a odbornikil
na fenomenologii, jakymi byli napiiklad Descartes, Merleau-Ponty, Hegel, Kierkegaard,

Nietze, Freud, Husserl, Heidegger, z naSich Patocka a dalsi pfedni vyznamni filozofové
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cey

a ze stale zijicich kapacit, jakou je Hogenova. V navazujici ¢ésti jsem se vénovala popisu
zakladnich jogovych pojmi, jejich vysvétleni a popisu ucinkii jogy na lidsky organismus.
V zéavérecné casti jsem shrnula vysledky empirickych praci vyznamnych svétovych
badateli zabyvajicich se touto problematikou z oblasti véd medicinskych, socialnich,

ekonomickych, pedagogickych a dalsich.

Tématem uplatnéni jogy a jejim zaclenénim do nejen bézného zivota déti, mladeze,
dospélych i seniord, ale i z pohledu medicinského se zabyvaji vyspélé staty svéta veetné
jejich kapacit a odbornikii z mnoha rtznych védeckych disciplin, jakymi jsou nejen
medicina nebo psychologie, ale i naptiklad specidlni pedagogika, socialni védy nebo
ekonomie. V Ceské republice se této problematice vénuje také mnoho nasich odborniki.
Konkrétné¢ se uplatnénim jogy v resocializaénim procesu zabyvaji napiiklad Krejci
s NeSporem, z jejichz publikaci také vychazim a jejichz védecké poznatky v této praci
zminuji. Mezi dals$i odborniky, ze kterych v diplomové praci vychdzim a o jejichz
pedagogické zkuSenosti se opirdm, patii mimo jiné¢ ZikeSova, Poltikovi¢, Stuchlikova,

Zackova, Ri¢an a mnoho dalSich, ktefi jsou uvedeni v citacich v zavéru této prace.



TEORETICKA VYCHODISKA

1 Descartovo pojeti téla v ramci dualismu

Télo, kde jsou shromazdény veSkeré funkce nutné pro zivot. Télo, diky kterému se
orientujeme a prozivame vseobsahlé¢ déni svéta. Télo, jehoz dimenzi je personalistické
pojeti. T¢lo, které je dle Descarta slozené¢ z duse a téla. Dusi Descartes popisuje jako
netélesnou, myslici, neoddélitelnou slozku, ktera je nezavisla na lidském téle, zatimco télo
povazuje za véc rozlehlou, télesnosti ohrani¢enou. Mezi télem a dusi dle Descarta musi
dochazet k napéti, které¢ vede k odliSnosti téchto dvou esenci. T¢lo chépe pouze jako
mechanicky prostiedek, ktery je mozné dé€lit na vic ¢asti, na rozdil od duSe, kterou
povazuje za ned¢litelnou, se schopnosti myslet. Zaroven si uvédomuje, ze odd€lenim
télesné casti od celku, zGstava mysl v celku. Descartes tak dochazi k piesvédceni,
ze prestoze je Clovek substanci myslici, kdy télesna slozka je k této substanci pfipojena,
jsme celek, ktery pravé jako celek mize ve hmotném svéte fungovat a tim je Clovék tvoten.
Touto propojenosti vzniké schopnost duse vyvolat télesny pohyb a v kompetenci téla je
schopnost vyvolat reakci duse. Tim se dotykame dal§iho fenoménu, kterym se Descartes
zabyval a tim je vaSen. Podle Descarta vznikaji vasné, které také oznacuje slovem afekty
v misté, kde se potkava télo a duse. I v tomto piipad€ piisné rozliSuje funkci pfirozeného
projevu duse 1 téla. Teprve poté si dovoli analyzu jednotlivych vasni z pohledu jejich
psychofyzickych, bipolarnich komplexnosti. Sidinku mozkovou uréuje mistem, ve kterém
se uskutecniuje vzdjemné ovliviiovani téla s dusi. I kdyZ tento jeho vyklad nenachazi oporu
ani u tehdejSich filozofti (napf. Spinoza a jeho pfedmluva Etiky), Descartes se vymezuje
hypotézou, kterou vyvraci starS§i vnimani duSevnich funkci v riznych ¢astech téla. Toto
jeho pojeti se jevi holisticky, kdy télo je vniméno jako celek a SiSinku mozkovou oznacuje
za misto, odkud duSe piisobi na té¢lo, ovSem bez jejiho prostorového zakotveni (Descartes,
preklad Svec, 2002).

Abychom spravné pochopili Descartovo nazirani vzdjemného vlivu téla a duse, je nutné
chépat jeho princip fungovani §iSinky mozkové v téle. Z mozku vybihaji nervova vlakna
rozveétvujici se v citliva ukonceni, jejichz podrazdénim se ptendsi pomoci nervli do mozku.
Vysledkem je v jednom momenté na §iSince mozkové vznik jediné imprese. Ta vyvola
v dusi vjem ¢i myslenku a pii dlouhodobém vlivu téchto vzruchii na urovni télesné vznika
emoce neboli vasen. Takto bychom mohli popsat i vznik duSevnich traumat ¢i blokad,
které¢ pak mohou ustit az do somatickych neduhti ¢i onemocnéni. I z tohoto divodu jsou

pro Cloveka dilezité meditace, pii kterych télo a mysl zklidni a duSe pak muize nechat
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nahlédnout do pficin téchto afekti. Jak dale popisuje Descartes, duse mize sama
v opacném rytmu ovlivilovat §iSinku mozkovou jemnymi CasteCkami krve, nazyvané
Descartem hybnymi duchy, které patii do kategorii vasni vznétlivosti ¢i zadostivosti.

Na roviné fyziologickych procesi afekti zaClenuje vasné, které vyvoldvaji a jsou
doprovodnymi aspekty spojenymi napiiklad pii trdveni v souvislosti s ochlazovanim
¢i ohfivanim krve, tlukotu srdce, at’ jiz silnym nebo naopak slabsim, rGznéd intenzita
pienosu mozkovych impulz, cévni rozsifeni a zuZzovani a samoziejme svalové reagovani
na nervové vzruchy. Mezi psychologické procesy Descartes fadi afekty na zakladé
rozdilnych pfedmétovych hodnot, ke kterym se ¢lovek vztahuje na zékladé emocionalnich
prozitkl. Ty dé€li z hlediska Casu na minulé, pfitomné a budouci, dile na pravdépodobné
¢1 uskuteénéné a na zlé ¢i dobré. Takovato hierarchie roz¢€lenéni pak snadno urcuje
jednotlivou vasen. Tak napfiklad touha bude vychazet z mysSlenky na budouci dobro.
Zatimco radost vychazi z myslenky na pritomné dobro. Dale vasn¢ déli do podtiid,
které se vyprofiluji z odliSnosti dosazitelnych modalit, jako naptiklad u zminéného dobra,
jez se z touhy proméni do nad¢je, jejimz nejvysSim stupném je jistota ¢i jeji pocit. Pokud
chceme vygenerovat opak, proméni se touha v obavu, kdy zoufalstvi je nejzaz§i mirou.
Takto tvofené analyzy demonstruji vznik jednotlivych povah afekti ve vztahovych
systémech napfi¢ celou oblasti lidské emocionality. Z toho vyplyva moznost pochopit
nevycerpatelnou Skalu kolisavosti a proménlivosti afektovych prozitkl, které nejsou

zalozeny na esencialnim zakladu (Descartes, preklad Svec, 2002).
1.1 Descartova lidska emocionalita

Pokud budeme separatn€ analyzovat lidsky afekt z pohledu psychologického
a fyziologického, je vysoce pravdépodobné, Ze se vytrati jednota subjektivniho prozitku.
Descartova snaha o uchovani této jednoty je patrna ustanovenim kauzdlniho modelu
,priciny a nasledku®, coz nazyva jadrem psychicko-télesného profilu afektti. Na tomto
zaklad¢ Descartes rozdélil vasné vyvolavajici pficiny, po kterych nasleduji piesné uréené
télesné procesy, jinak také, ze procesy jsou hybnou silou naSich smysli. Hlavnimi
a prvotnimi afekty jsou pro Descarta ze Sestice zakladnich ,,adiv, laska, nenavist, touha,
radost a smutek®”, které dokazuje nejen v horizontu fyziologickém a psychickém,
ale 1 ontogenetickém, kdy pracuje s vyvojem ,jednotlivce, jakozto psychosomatické
jednotky“. Hlavnim podnétem lidskych vasni podle Descarta je piizplisobovat

a podnécovat dusi k aktivité, ktera vede k pohybu téla. Dojem strachu navadi k utéku,
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smélost k obrané atd. Lidské afekty tedy zajistuji jednotu mezi chténim duse, reakcei téla
a samotnym cilem vasnivé stimulovaného chovani (Descartes, pieklad Svec, 2002).

Vezmeme-li tedy v uvahu pfirovnani afektivné vedeného chovéni, kdy nase udy utika;ji
a afekt pocitovaného strachu zptisobuje dusi vnimat tuto pohnutku utéku do bezpeci jako
svij vlastni cil, mohli bychom se domnivat, Ze takto to bude fungovat i stejné u pozitivni
vasné. Uvedu jako ptiklad sportovce, ktery své nohy uvadi do pohybu na zakladé afektu
radosti z vitézstvi. Radost je pozitivni afekt, ktery v téle nastartuje pro télo pozitivni
chemické reakce, jez vedou k fad¢ kvalit, které ¢lovék nemusi ani bezprostiedné vnimat,
presto se na jeho zdravi v budoucnu pozitivné projevi. Radost, laska euforie, vasn¢, diky
kterym se psychicka stranka clovéka lepsi, uzdravuje, lovek je v souladu sdm se sebou,
vnimd pozitivnéji svét kolem sebe, méné propadd do depresi, to uz je dnes védecky
prokdzano. Jak Descartes uvadi, stejna emoce povzbuzuje télo k reakci a z duSevniho
a télesného hnuti vyrasta ,.kompaktni celek®, ktery je motivovan z jadra jediného
spole¢ného cile a emoce s afekty jsou tak sumdarnimi reakcemi lidské komplexni
pfirozenosti. Stejné tak Descartes pfisuzuje kazdé emoci, at’ uz vychéazi z rizné casové
prostorovosti, at’ se jednd o vasenl Spatnou nebo dobrou, jeji osobity télesny prozitek

(Descartes, pieklad Svec, 2002).
1.2 Kartezianské télo

Descartes povazuje dusi a télo za dvé rozli€né substance, které jsou vzdjemné na sobé
zavislé a propojené. Zatimco vSak télo bez dusSe by bylo jen mechanickou hrackou, duse
dava télu neohraniceny rozmér a svobodu. T¢€lo povazuje za véc délitelnou, kterd se dokéaze
hybat a dusi pfisuzuje rozmér schopnosti myslet.

Zatimco prvotni naznaky dualismu duSe a téla se objevily jiz u Platona, jenZ se snazil
prokazat jako prvni, Ze je duSe nesmrtelnd, Aristoteles spatfuje v dusi tvarujici prvek
zivota, kdy forma spolu s latkou daji vzniknout jedine¢nému lidskému celku.

Kartezianské télo vychazi z pivodni Descartovy duality, kdy oddélil substanci materidlni
res extensa od duchovni res cogitans. Tvrdil o nich, Ze proti sob¢ stoji v protikladu
a funguji nezavisle na sobé€. Timto nazorem vytvofil zéklad pro zrod nacismu a holocaustu
(viz. popsdno nize). Tim, ze dus$i, mysl, ego oddé¢lil od téla, dal vzniknout myslence
ocislovat clovéka, ocislovat jeho télo. Blih (ocassio — pfilezitost) v kartezianském dualismu
plnil funkci spojnice, jakéhosi spojovaciho prvku mezi nehmotnou substanci duse
a hmotnym télem. Kdyz Blih mé pftilezitost (occasio), tak obé dvé, ty proti sobé absolutné

odd€lené¢ substance propoji (occasionalismus). Zde vznikd tzv. psychofyzicky
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paralelismus, tzn. psyché a physis je paraleln¢ vedle sebe, takze ¢lovek je podvojny. Tak je
tomu v Evropé. V Asii nikoliv. Tam se hinduismus na ¢loveéka diva jako na jednoduchou
bytostnost, kde télesné a dusevni se prolind v jedno. V Evropé je tento fenomén vidét
dodnes na I€katich, ucitelich, dokonce i na jednotlivych osobach, kdy naptiklad divky ziji
v domnéni, ze svoje telo ucini predmétem své vile (anorexie, bulimie apod.).
Nejnebezpecnéjsi je subjekt-objektova figura mysleni, kterd je samozfejmd a vyplyva
z podstaty takovéhoto nahlizeni. Tato figura vedla az k tomu, ze Clovék byl pojiman jako
objekt, proto mu bylo vytetovano ¢islo. Tim se dostavame ke zminovanému holocaustu,
kdy nacismus si, bohuzel, Descartovy myslenky vysvétlil po svém a miliony lidi tak
musely zemfit ve vyhlazovacich taborech. Descartes tak nevédomé uvrhl lidstvo do
objektu, neptimo tak zplsobil, Ze se ¢isla a znaky staly podstatami Zivota i ¢lovéka. Uvrhl
¢lovéka do podstaty nihilismu, do Zivota bez konce, do dvojiho zapomnéni, které vede
k neodkryvani neskrytosti, odebral ¢lovéku jeho podstatu (Hogenova, 2019, prednaska na
HTF).
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2  Meditace jako téma lidského sebepojeti

Pokud jednotlivei polozime otazku, co pro né¢j znamend meditace ¢i meditovat, malokdo
dokaze na tuto otazku kvalifikované odpovédét. Pro nékteré je dokonce toto slovo, tento
pojem neptijemny. Piesto lidé od utlého vé€ku medituji, aniz by o tom veédéli, jen tak Cini
nevédome. Jiz v dobach prehistorickych se pravdépodobné tehdejsi lovci vénovali meditaci
prostiednictvim vhledii do ohné. Riiznymi ritudly pii uctivani boht sva védomi cilené
uvadéli do zménénych stavli, ¢imz se snazili o komunikaci a pfiblizeni se k tehdejSimu
bozstvu. Bylo to démoni¢no a duchovno, které tehdy rozhodovalo o ptirodnim cloveku,
ovladalo ho, stalo nad nim. Nadlidské vyrovnavalo dany protiklad lidského a ptirodni
¢lovek tak chépal své postaveni v tehdejsSim svété (Patocka, 2007).

Co zplsobuje, Ze nas tento pojem v soucasnosti dokaze uklidnit, zaroven nékteré jedince
irituje? Jak je mozné, Ze vyvolava rizné emoce az protikladné? Je to zrychlenou dobou,
dobou digitalni, kterd nedovoluje se zastavit, zapiemyslet, polozit si otazku ,kdo jsem?*
Vzdyt mnoho vyznamnych filozofli, kteti ucinili objevy vedouci k pocatkim rtznych
védeckych disciplin, jako je napfiklad psychologie, se zabyvali pravé vySe zminénym
hledanim podstaty ¢lovéka a odpovéedi na to, kdo je, odkud pochdzi, kam kraci, co je jeho
podstatou a poslanim na tomto svéte. Poltikovic naptiklad ve své ,,Touze po absolutnu
uvadi: ,,Meditace nés spojuje se zdrojem naseho byti, ve své konecné podobé neni
provadéna ani télem, ani mysli“ (Poltikovi¢, 2016). Strizenec zase v meditaci vidi ,,stav
dusevniho a télesného klidu* (ktery mize byt provadén o samoté nebo ve skupin€), jehoz
zamérem je, ponoienim se do vlastniho nitra, dosazeni vySsiho poznani, aZ osvicenstvi.
Cini tak omezenim aZ pferusenim veskeré komunikace s vn&j§im svétem, stejné tak
pasivitou vlastniho j4, pfi kterém dochazi k vyfazeni kontrolnich, smyslovych i fidicich
funkci® (Strizenec, 2001). Stava se obcas, ze se s pojmem meditace zaméenuje 1 dalsi slovo,
a sice ‘relaxace‘. Neni prokazano, zda mezi t€émito slovy existuje podobnost nebo stejnost
a ani se neptedpokladd, zda je dulezity pojem jako to, co se d&e v clovéku pii
praktikovani prace na sob& vnofenim se do svého vnitiniho svéta. Pfesto, Ze meditace se
line napfi¢ tradicemi a jeji pocatek bychom nalezli v Samanismu, judaismu, v sufijském
uceni, stejné tak ve védském nabozenstvi, buddhismu, hinduismu, ale 1 v kiestanstvi
a v mnoha dalSich uceni a ndbozenstvi, soucasny clovek se k meditaci, pokud vibec,
dostava kolem stfedniho vé&ku, kdy za¢ne hledat smysl zivota, vétSinou na zakladé
zivotnich padl, osobnich kalamit a udalosti, které ochromi jeho dosavadni stabilitu

a jistoty.
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2.1 Meditace u Descarta

Jiz to, ze Descartes se ve ,,svych Meditacich® vénuje vykladu pojeti mysleni (cogitario),
ukazuje na jeho potfebu byt sam se sebou, uvnitf sebe. To, ze si poklada filozofické otazky
a hleda na n¢ odpovédi, je samo o sobé meditaci, kterd jej posouva k porozuméni svétu,
potazmo sebe sama. Ve své ,,Rozpravé o metodé uvadi, cituji: ,,Je pravda, Zze kdyz jsem
pouze sledoval mravy druhych lidi, nenachazel jsem v nich téméf nic, na co bych se mohl
spolehnout. A pozoroval jsem, Ze je v nich skoro stejnd rozmanitost, jakou jsem vid¢l diive
v nazorech filozofti. A tak, kdyz jsem vidél mnoho véci, které se nam jevi jako
extravagantni a smésné, a presto jsou obecné piijimany a schvalovany jinymi velkymi
narody, jediny uzitek, ktery jsem z toho mél, zaleZel v tom, Ze jsem se naucil nevéfit prili§
pevné ni¢emu, o ¢em jsem se presvédcil jen z ptikladu a obyceje. A tak jsem se postupné
zbavoval mnoha omylu, které mohou zatemiovat pfirozené svétlo nasi mysli a oslabovat
nasi schopnost fidit se rozumem. Ale poté, co jsem takto n€kolik let studoval knihu svéta
a snazil se nabyt urcitych zkuSenosti, jednoho dne jsem se rozhodl zkoumat také sam
v sobé a vénovat vSechny sily svého ducha k hledéni cesty, kterou se mam ubirat™
(Descartes, 2016).

Jaky hledat odkaz v tomto Descartové sebevyjadieni? Mozna odpoveéd’ se skryva za jeho
presvédcenim, Ze je dilezité a podstatné pro ¢lovéka, byt sdm do sebe pohrouzen, usebran,
klast sdm sob¢ otdzky a hledat na né¢ odpovédi. Byt ponofen do meditace sdm se sebou
a hledat i nalézat diky vlastnim prozitkim a zkusenostem svij stfedobod, ktery jediny je
Cloveéku jistotou a stabilitou. Je to to samé, co naSel 1 ¢lovék prehistoricky pii pohledu do
ohn&? Zda se, Ze ano. Ze to, byt uvnité sebe, nam nakonec dava i pocit radosti, Stésti
a pochopeni. Descartes je ptresvédcen, ze hledani pravé védy mdame cinit v sobé:
,...nebudu hledat jiné védy nez tu, jez by se dala nalézt ve mné samém nebo ve velké
knize svéta®. Poznani sama sebe se tak stava Descartovi jedinou moznou cestou k pojeti
a ziskani korektni metody a je prvni ze tii zasad, které povazuje za stéZejni pro dodrzovani
moralky. Meditaci tak chape jako zplsob odhalovani skrytého uvniti sebe, jez
je obklopovano vnéjskem (Fiala, Polak, 2005).

Za stejné relevantni kvalitu povazuje Descartes viru, kterd je podle n¢j neodmyslitelna
v okamzicich, kdy mame byt rozhodni v konidni a ucinéného rozhodnuti se
nekompromisné drzet. Treti zdsadou poukazuje na az podrobeni se riznym okolnostem,
které vznikaji na zdklad¢ naseho kondni. Jinymi slovy, nést odpovédnost za vSechny své

skutky (Fiala, Polak, 2005).
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Pro Descarta je také dulezita intuice. Tu ve svych Pravidlech fadi nad dedukci. Tvrdi,
ze existuji v rdmci neomylného a bezpecného poznani pouhé dva nasledujici zplisoby.
Jednim je intuitio, druhym pak deductio: ,Intuici pak rozumi nikoli proménlivou
spolehlivost smyslu ¢i klamny soud Spatné sestavujici piedstavivosti, nybrz chdpani Cisté
a pozorné mysli, které je natolik snadné a rozliSené, Zze naprosto nezbyva zadna
pochybnost o tom, co chapeme, anebo, coz je totéz, nepochybné chapani Cisté a pozorné
mysli, které se rodi jediné ze svétla rozumu a je jistéj$i nez sama dedukce, protoze
je jednodussi (Fiala, Polak, 2005).

Dle Descarta je intuice nedélitelnd. Naopak, jedna se o celek, jenz je uskute¢novan béhem
jednoho momentu. V piipad¢, kdy clovék medituje a jak by fekl Patocka, je usebran do své
vnitini podstaty, jeho intuice nabira na sile a intenzit&. Clovék z takového stavu védomi
neutikd, nemé potiebu. Jak piSe Hogenova, motivujici potfebou utikat ze situaci je
existence alkoholismu, workoholismu ¢i drogovych a jinych zévislosti. Tyto negativni
fenomény podporuji uték z vlastniho sttedu, ze své podstaty. Zplsobuji naopak popirani
a ztratu Gcty a dustojnosti Cloveéka ve spolecnosti. Tim, ze se vytraci lidské uvlastnéni,
¢lovék je pohlcen odcizenim, vyprazdnénim sebe sama, bezdomovectvim. Nemohu jinak
nez souhlasit s Hogenovou, ktera uvadi, ze je tfeba zuSlecht'ovat naSi rozmluvu nejen
s ¢lovékem kolem nas, ale i s piirodou. Clovék ztraci klid a hled4 jej ve vroucnosti
mlcicich stromi tycicich se i v mrazivém pocasi k obloze. Pfiroda dokédze rodit pocatek,
zatimco soucasny clovek planuje, konstruuje. Snazi se budoucnosti poroucet, vypocitavat
Ji, namisto aby ji ponechal svobodu pfijit (Hogenova, 2017).

Z pozitivni psychologie je znamo, Ze pokud sledujeme malé déti, jak si hraji a intenzivné
se veénuji jedné konkrétni cinnosti, miZzeme u nich vypozorovat, Ze se dostavaji
do duSevniho stavu naprostého soustiedéni, kdy se jejich mysl nebo télo dokaze
soustfedénim vzepnout k hraniénim moZnostem. Stejné tak to dokazi vrcholovi sportovci.
Jde o hluboké vnofeni, vplynuti ¢i soustfedéni se do Cinnosti, ve které jsou emoce nejen
ovladnuty, ale dochézi i ke spontannimu nadseni a radosti. Clovék ztraci pojem o &ase,
je koncentrovan na dany okamzik, citi se vnitiné¢ vyrovnany a obohaceny bez ohledu
na vysledek. Jde o prozitou koncentraci okamziku ,tady a ted*. Vnofuje se, uvlastiiuje
s celkem, s pfirodou, sdm se sebou. To samé piinasi meditace a také spravné, vetné

dechovych technik, provedena asana v joze.
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2.2 Meditace v joze

Joga je indické uceni, staré vice nez dva tisice let, povazované za védu, filozofii i uméni.
Se svymi osmi, pfesné vymezenymi stupni se zdd byt nejCistsi podstatou s celistvym
systémem, podporujicim vSechny lidské potieby. Slovo joga pochazi ze sanskrtu (duchovni
jazyk vysSich kast — brahmant — knézi) a doslova znamena sebevladu, disciplinu.
Zékladem uceni je myslenka, ze ¢lovék muze dosdhnout nejhlubsiho poznani, vytrzeni
a spaseni urCenym systémem meditaci, asketickych cviceni a koncentraci (Mehta, 1996).
Joga se z dualistického pojeti filozofie déli do dvou bazélnich kategorii. Vesmir jako podl
vééné hmoty a energie nazyva Prakrti. Jde o praptivodni zdroj energie, substanci, ze které
vSe vzniklo, jakousi tvirci silu, kterd si sebe sama neuvédomuje. Také ji miiZeme
zjednoduSené nazyvat Ptirodou. K ni ndlezi tfi guny, coz jsou jakési vlastnosti, schopnosti
mysli. Ty se deli dal na Sattva (svétlo, harmonie, moudrost), Radzas (vaSen, pohyb,
¢innost) a Tamas (lenost, nevédomost, temnota). Aspektem duchovniho svéta je duse, ¢i
duch, nazyvany Purusa. Uvé€domuje si sam sebe, je neménny, kosmicky duch. Jde o Cisté
védomi, kdy Purust mize byt obrovské mnozstvi. ,,Zachyceni jsou v Prakrti siti a v Case
prochéazeji vyvojem. Jednim z nich je neménny a vé&&ny §vara. Vyjadiit ho Ize nejlépe
slovnim spojenim Vys$i princip (Pan). Ostatnim PuruSim je napomocen na cesté
k osvobozeni ze siti Prakrti na zakladé poznani svého Atmana (pravého Ja)* (Steiner,
2011).

Ve vycviku instruktora jogy nam ucitelé vstépovali v ramci definice jogy, zZe jde
o sjednoceni téla, mysli a duSe s podstatou vesmiru. Stejné tak, Ze joga je pouze jedna.
Riizné druhy jogy se odlisuji jen v pfistupech k dosaZeni cili zharmonizovani duse a téla.
Joga je cesta k sobé¢, jak poznat sam sebe, zplisob, jak nalézt souznéni s vlastnim télem,
dusi 1 mysli s okolnim svétem. Jde o propojeni duSevni hygieny s télesnymi cvicenimi
a technikami. Konkrétn€¢ v hatha joze, jez nam byla predstavovana jako zdklad jogy
a kterou jsme v kurzu praktikovali a ucili se v ni byt odborniky, se nejen v zavérecné
meditaci, ale po cely ¢as cvi¢eni kladl diraz na spravné dychani, které vedlo az
k uvoliiujicim meditaénim projeviim téla. Toto se bohuZel nedd v ramci nepravidelnych
hodinovych lekci se cvi¢enci zvladnout. Co se vSak zvlada pii spravném vedeni lekce, kdy
pracujeme s asanovymi pozicemi, které propojujeme s dechem v relaxa¢nim stavu téla
1 mysli, je naprostd soustiedénost a uvolnéni, kdy ¢lovek je uvniti sebe a venkovni svét jej
nerusi. Vyznam slova ,hatha* znamena tlak, natlak neboli zasah do t€la razantnim

zpusobem, kdy cilem je ocCista organismu. Slovo ,,hatha® je sloZzeno ze dvou slabik, které
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rozdélenim déavaji mantry ,.,ham* a ,tham®. Tyto mantry zastupuji protiklady, kdy ,,ham*
znamena vdech, slune¢ni, teplou, pozitivni energii a ,tham“ naopak vydech, jinak
chladivou, mésicni, negativni energii.

Polasek ve své knize uvadi, ze joga je systematické holistické usili, ve kterém jde
o dosazeni naprost¢ho dusevniho a télesného zdravi. Joga nefe$i léceni nemoci,
ale zaméfuje se na souhru organovych funkci a systémd, jejimz cilem je dosazeni
maximaln¢ mozné duSevni a télesné zdatnosti. VSe, co poméahad k dosazeni, je soucasti
jogy. Jde tedy o systematickou praci na sobé, pii které dochazi k ocisté organismu
cviCenim, ale zaroven 1 neplanovanou, avSak z toho vyplyvajici Gpravou az zménou
zivotniho stylu. Pfi pravidelném praktikovani jogy dochézi k ocisté téla, mysli i duse jako
neoddélitelného celku cloveéka. V jeho Zivotnim procesu dochdzi k zneciStovani kanald,
které se v jogové terminologii nazyvaji Nadi. Jde o 72 000 esencialnich vodivych spoji
v téle, které se v prubéhu zivotniho cyklu kazdého jedince zneprichodiuji. Pozadavkem
kazdého jogina je priichodnost téchto kanalti obnovit. Jednou z podstatnych technik, které
toto umoziuji, jsou jednotlivé dsanové pozice v hathajoze, jez cilené pracuje s propojenim

dechovych technik s télesnym cvicenim (Polasek, 1985).
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3 Maurice Merleau Ponty - Fenomenologie télesnosti a vnimani

Kapitola Fenomenologie télesnosti a vnimani se vénuje filozofickému sméru, jenz se
zabyva podstatou odhalovani tajemstvi svéta a rozumu. Jedna se o filozofickou disciplinu
zalozenou Edmundem Husserlem, ktery tak navazal na René Descarta a jeho metodickou
skepsi (mizeme pochybovat o kazdé zkuSenosti, jistotu vSak mame jedinou, a sice,
ze mizeme pochybovat) a dalstho vyznamného filozofa 20. stoleti Immanuela Kanta
a jeho transcendentalni filosofii (apriorni pfedpoklady nebo podminky jsou zavislé
na poznani). Na né navazal Maurice Merleau — Ponty svoji fenomenologii télesnosti
a vnimani. Tomuto sméru se chci vénovat z nékolika podstatnych divodu. Jednim
z dulezitych je, Ze se zabyva télesnosti a vnimanim ¢lovéka jako fenoménem poznavani
sebe samého. Clovék ma vzacny nastroj, na rozdil od zvifat, jak poznavat sam sebe. Diky
mysleni miize pracovat sdm se sebou, rozvijet se a svym rozumem obohacovat druhé.
Namisto toho je stale v boji, ve valce, v soucasnosti ekonomické. V dnesni,
a¢ civilizované, ale predev§im uspéchané dobé, se na Clovéka kladou vysoké néroky
v rodin¢, zaméstnani, spolecnosti a systému, ve kterém pobyva, pieziva, ale skutecné
nezije. Clovék se pasoval na lidsky zdroj, a jesté se  k tomu hrdé hlasi prostfednictvim
personalnich agentur, které maji ve svém zahlavi ,human resource®. Uz jako maly
Clovicek, ktery se poprvé podiva na svét, na n¢j ptichdzi s dluhem spolecnosti. DalSim
divodem je pravé zvolené téma této diplomové prace. Joga se télesnosti ¢loveka a jeho
vnimdnim zaobird historicky pies pét tisic let. ,,Jho* jako plivodni vyznam tohoto slova
bychom v ¢eském piekladu mohli nahradit vyznamem ,,spojeni®, ,,sjednoceni®, ,,obnoveni‘
individualniho Atman (J4) s universilnim Brahman (Byti). Sama ze své zku$enosti
osobniho trenéra jogy vim, jaky pozitivni vyznam a piesah na kvalitu Zivota a proZitkl
Cloveéka praktikovani jednotlivych dsan a meditaci joga ma. Jsem presvédcena,
ze praktikovanim jogy se lidsky jedinec mulZze dostavat az za piesah télesnosti (téla)
1 vnimani (duSe) a vychazi prave z pocatku télesnosti i vnimani, které je lidskému jedinci
vlastni, a tudiZ poznatelné a na ktery poukazuji vyznamni filozofové lidskych déjin.

Prava filozofie je podle PatoCky navratem k pocatku. Ve filozofii, troufam si tedy fici,
,uvlastnéni‘. Uvlastnéni je setkdni s pocatkem. Pocatek se rodi vzdy poprvé a vzdy
naposled. Problém soucasného clovéka je, zZe neuvlastiiuje to, co se béhem zivota naucil.
Uvlastnéni se déje ve ,,vhledu®, ,,vbliknuti, ,,v blesku®, ,,v aha* a pfichdzi k nam z jiné

souvislosti, nez je kauzalita. V momenté propojeni v clovéku dojde k asociativnosti
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v retencich, najde se pravd anamnésis, dochdzi k poznavani stejného stejnym. DneSni
moderni ¢lovek v digitdlnim svété se chova a jedna podle toho, co mu dana situace dovoli.
Nezvnitiniuje, neuvlastiiuje se, nepocatkuje, nenavraci se ke své podstaté, k véci samé.
Navratem k véci samé nazyvame fenomenologii. Hlavnim zdmérem fenomenologie
z filozofického pohledu je zkoumdni podstat, odhalovani mysterii svéta a tajemstvi
rozumu. Jde o filozoficky smér, kterym se zabyvali Hegel, Kierkegaard, Nietze, Freud,
Husserl, Heidegger a dalsi pfedni vyznamni filozofové. Jednd se také o filozofii
transcendentalni, kterd se zabyva platnostmi tvrzeni obvyklych vychodisek, stejné tak se
snazi byt ,,ptisnou védou®, i védou, podavajici informace o zivoté ve svéte, ¢ase i prostoru.
Husserl ji nazyval hnutim v nekone¢ném ,,dialogu ¢i meditaci* (Merleau-Ponty, 2013).

Husserlovou snahou bylo pojeti fenomenologie z pohledu deskriptivni psychologie, ktera
se bude navracet k ,,vécem samym®. Husserl byl ptesvédcen, ze ¢lovék neni ,,vysledkem
¢i pranikem mnoha kauzalit, které determinuji jeho tlo nebo jeho psychiku. Clovék
nemiize uvazovat o sobé samém, jako by byl Casti svéta, jednoduchym predmétem
biologie, psychologie ¢i sociologie, jako by byl uzavien do universa védy. Naopak
si myslel, Ze v8e, co o svéte Clovek vi, a to 1 prostiednictvim védy, vi na zaklad¢ vlastniho

pohledu ¢i zkuSenosti se svétem* (Merleau-Ponty, 2013).
3.1 Pocitek

Na rozdil od Husserla Merleau-Ponty povazoval télesnost za fenomén téla a byl
presvédcen, ze pokud vlastni ¢lovék pocitky, pocCitkem je pro néj i celd zkuSenost.
Domnival se, Ze zdznam pocitku se nezakladal na potvrzeni védomi, ale na zaujatosti svéta.
Vysvétloval to naptiklad tvrzenim, Ze pokud se budeme domnivat, Ze naprosto spravné
dokazeme urcit, co znaci ,,citit”, ,,slySet”, ,,vidét”, stavime svoje svédectvi na predsudku,
ktery psychologové oznacili ,.experience error — zkuSenostni chybou. Tuto mySlenku
rozebral v pfedpokladu, Ze se v lidském védomi jiz od pocatku naléza samotny pocatek.
V kone¢ném dusledku by to znamenalo, Ze naptiklad v kazdém atomu stromu se tedy musi
zakonité objevovat jeho pocatek, tzn., strom samotny, jeho stromovitost, tvar listu ma
uvnitt sebe tvar listu zakddovany. Jinak téz ,,co je uvnitf, je 1 na povrchu® (Merleau-Ponty,
2013). Koftka (1925) ve své Psychologii uvadi, cituji: ,, Pocitky jsou jisté umélé vytvory,
ale nikoli vytvory nahodilé, jsou to posledni castecné celky, na nez je mozné rozloZit
prirozené struktury s pomoci ,analytického postoje ‘. Z tohoto hlediska prispivaji k poznani
struktur —a spravné vyloZené vysledky zkoumani pocitkii jsou pak dileZitym prvkem
psychologie vnimani “ (Koffka, 1925).
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Véda se ve své obecné snaze pokousi dospét k predstaveé lidského organismu jakozto
fyzikélntho systému vystaveného impulsim definovanych chemicko-fyzikalnimi
kvalitami. Z toho vyplyva nutnost rekonstrukce existence vnimani, na jehoz zaklad¢
se uzavie soubor exaktnich poznatkli, z nichz vyplyne odhaleni zakont a vznikne tak
samotné poznani. Mdme-li na zfeteli predmétny vyzkum, zjiStujeme, Ze proménné
konstanty nyni nefiguruji jako konstanty fyzikalni, ale Ze specifikou pozorovaného je jeho
viceznacny kontext. Hmatem nebo pohledem bychom zjistili, zda je krystal pravidelnym
télesem bez toho, Zze bychom se rozhodli strany spocitat. To vSak neznamena, ze se stava
méné hodnotnym krystalem. Je stale stejny, jen ,,jiny* (Merleau-Ponty, 2013).

Pocitkova teorie veskerého védéni byva sestavovana z predem danych hodnot, které jsou
oc¢istény od jakychkoliv néanosii pfidanych ambivalenci. Je vSeobecné znamy fakt,
ze daleko snaze si dité, na rozdil od dospélého, predmét svého vnimani uchova
ve zdanlivé konstantnim rozméru bez ohledu na vzdalenost, stejné¢ tak barevnost celku
v jeho vniméni zGstava identickd. Z toho muzeme vyvodit, ze vnimani je spojené
s ,lokdlnim vzruchem® v raném stadiu pevnéji nez v dospélosti, z ¢ehoz vyplyva urcita
schopnost dospélého vnimat pevnéji soulad v harmonii s ,teorii pocitku“. Téz mizeme
pripodobnit vnimani k siti, na které¢ se uzly ¢im dal zifeteln&ji ukazuji. Télo si pamatuje
zpisobem, kterému nerozumime. Télo je pravdou, neskrytosti, disledkem bytostného
rozhovoru, ktery vede s dobou, ve které¢ Zije. Mizeme fici, ze télo je v podstaté ,,pamétova
konzerva®, kdy zkuSenosti z détstvi se protrahuji do dosp€lého Zivota. To pak zplsobuje,
ze Clovék nemuize prozit plnohodnotné kvalitni lidsky zivot. Dé&je se tak v ramci
temporality (soucasné Casovosti), ktera zplisobuje, Ze v pfitomnosti je v clovéku obsazena
je horizont, ktery je obzorem obkli¢ujicim moZnosti. Leibnitz by fekl, kde kon¢i smyslové
a zacind rozumové. Jestlize je té€lo pravdou, neskrytosti, pak ¢lovék musi pecovat o svoji
podstatu. Podstata vSeho je protikladnost protikladli, uvlastnéni usebrané¢ho. Peovat
0 podstaty v sobé znamena pecovat o dusi. Aby mohl byt ¢lovék mistem pravdy, coz je
jeho podstata, musi se pravdy drzet, zit v ni v souladu se sebou samym. Soucasny digitalni
svét je vSak postaven na 1zi v imperidlni moci - fallen. Ta uz dosla tak daleko, Ze jde
o lhani, ve kterém ¢lovek vi, Ze 1Ze. Jedna se o dvoji skrytost, o impérium v impériich, tzv.

Gestalt (Merleau-Ponty, 2013).
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3.2 Figura a pozadi celku

Gestaltteorie udava, ze ,,figura na pozadi* je nejpiirozenéjsi smyslovou podstatou, jakou
clovek mulze disponovat. Nejde o prilezitostny znak existujictho vnimani,
ale o nevyhnutelny piedpoklad perceptivniho fenoménu, kdy perceptivni objekt je vzdy
elementem stiedu vnimaného celku. Jedno bez druhého nemiize existovat. Stejné tak télo je
nemozné bez vnimani a naopak. Z toho vychéazi, ze télo je absolutnim predpokladem pro
vznik vjemu, tzv. impresi neboli vnimani vnimaného. T¢€lo je s urcitosti predmét, ktery
objektivné zkouma, ale stejn¢ tak je télem nékomu patiici, ve kterém nékdo pobyva, Zije.
Vse ukazuje na to, Zze cilem fenomenologickych filozofl byla analyza téla, respektive
analyzou chtéli upozornit na identitu lidské bytosti a jejiho téla. Jako urcitd bytost trvam
prave tak dlouho, dokud existuje moje télo a pobyvam pravé tam, kde se toto moje télo
nachazi. Z toho vyplyvé, Ze neni mozné tvrdit, ze je lidské télo prostfedkem imprese,
vnimani, ze c¢lovéku vnimani zprostiedkovava télo. Snaze je na misté¢ formulovat,
ze clovék vnima, protoze je bytost télesnd. Vyvstava tedy otazka, v jakém postoji setrvava
subjekt ,ja“, k télu, jehoz prostfednictvim vnima. Jde o pomér rozdilu nebo identity
(Capek, 2012).

Merleau-Ponty diferencuje dvé pozice empirii s télem, a sice aktudlni a habitualni télo
a abstraktni a konkrétni pohyb. Vysvétluje to ndzornym sdélenim: ,,fikame, Ze jsme se
oblékli, nikoli, Ze jsme oblékli svoje télo; na skupinové fotografii hledam sebe, nehledam
svoje télo“. Pokracuje vSak dale, Ze mizeme hovofit o téle také ve smyslu posesivnim.
Jedna se o urcitou metodu, kterou projevujeme zietelny rozestup mezi ,,mnou* a ,télem®.
Pokud napfiklad atlet podotkne, ze t€lo mu nedovoluje v pokraCovani narocného tréninku,
znadi to, Ze jeho télo je nezbytnou podminkou k provadéni sportovnich aktivit do takové
miry, Ze mu je mizZe aZ naprosto zhatit. Vratime-li se otdzce vztahu mezi kdo vnima
a v jakém poméru, Merleau-Ponty uvadi: ,,ucinili jsme z téla subjekt vnimani“. Jeho
vyrok je potfeba vnimat ,,v celku jeho tvah®. Platny je totiz pouze na urovni ,,habitudlniho
téla®. V arovni personalni zkuSenosti ,,plati, ze vnimam ,,Ja“, nicmén¢ diky provazanosti
osobni zkuSenosti s pfed-osobnimi prvky v mém vnimani nelze fict, Zze vnimam ,,pouze* ja,
nebo ze tim, kdo vnima jsem ,,cele ja a nikdo jiny. UrCitou véc nebo d¢j mizeme vnimat
jako kdokoli jiny, ale naSe vnimani muize byt také prodchnuto nasi vlastni zkuSenosti,

vzpominkami a z4jmy (Merleau-Ponty, 2013).
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4 Joga jako prostiedek ke znovunastoleni stability

Joga, jako takova, pracuje s vili a meditacnimi technikami ke zklidnéni mysli, dosazeni
jednoty a zlepsSeni koncentrace. V jeji historii se objevuje ¢asteéné bajnad postava mudrce
Patandzaliho. Je povazovan za autora spisi o medicing, joze a gramatice. Tyto spisy
pojmenované joga aforismy ¢i joga sutry soubézné pokryvaji ¢asti téla, ducha a intelektu
a v dirazu ke dneSnimu svétu jsou stale stejné dilezité 1 zdvazné. Pataidzali je nazyva
osmidilnou stezkou, do které¢ systematicky zahrnul vSechny dily jogy (Steiner, 2011).
Osmistupniova cesta dle Pataiidzaliho za¢ina na ,,Jama®, coz je ptelozeno jako pét piikazl
sebeovladani, které¢ si kladou za cil vytvofeni lepSiho svéta. Ahimsa znéazoriuje
neublizovani, nendsili (nepisobit Skodu ani bolest Zddnému tvoru, bytosti skutky, slovy ani
je ji umét sdélovat. Astéja zndzoriiuje nekradeni (nebrat nic, co patii druhym dle prava.
Mysli se tim nejen hmotné véci, ale i dusevni vlastnictvi, nemafit druhym pfilezitosti,
nepfipravovat je o nadéji nebo radost. Drancovani zivotniho prostfedi a niceni pfirody je
porusovani astéja principu. Pokracuje brahmacarja, ¢imz se mysli €isty zpiisob Zivota. Jde
o stalé obraceni se k Bohu. Znamena to plnit své povinnosti s vE&tSi péci, zbozng).
A konecné aparigraha, kterd se tyka nehromadéni majetku (méli bychom si brat jen to,
co potrebujeme k Zivotu). Nehromadéni také znamend nechat ostatnim lidem svobodu,
nelpét na vécech, na lidech (Steiner, 2011).

»Nijama“ znamena pét doporuceni principti osobni kdzné¢ a discipliny. Prvnim je Sauca,
ktera vyjadiuje Cistotu nejen vnéjsi, ale hlavné vnitini. T¢lo, Saty, myslenky, city, chovani
mame udrZovat Cisté. Stejné tak se madme obklopovat spolecnosti osob, jeZ na nas maji
pozitivni vliv, podporuji nas potencial svoji moudrosti, ¢imzZ jsou pfinosem pro nas rozvoj.
Sant6sa vyznacuje spokojenost, které mizeme dosdhnout pouze nalezenim bohatstvi uvnitt
sebe. Spokojenost poklada za nejvétsi bohatstvi, jez miize ¢lovek vlastnit. Tapas vyjadiuje
sebeovladani, sebekdzenn a dojit k nému se da jedin€é neustadlym cvicenim vydrze,
sebekdzné a trpélivosti). Svadhjija znamena studium vSeobecné, studium svatych spist
jogové filosofie, které piinasi na cesté cenné poznani. Dalsim je [$varapranidhana, ktera
uci oddanosti Bohu (odevzdani se v Cisté oddanosti Bozskému J4). Blih chrani kazdého,

kdo se mu oddé v duvére a vite (Steiner, 2011).
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4.1 Jogové pojmy

II.

III.

Asana znamend v piekladu poloha. Jde o télesna cvideni, svédomité provadéné

pfesné uréenymi fyzickymi technikami (Steiner, 2011).

Prandjama se zabyva dechovymi technikami, jinak téz zadrzemi dechu. Jde

o fizené asketické techniky, kdy pfi jejichz pouzivani dochazi k fizeni energie

pomoci dechovych technik. Jogin tak ziskava a udrzuje kontrolu mysli, probouzi

a ovlada vnitini sily, jez jej provazi na cesté duchovna. Jde o védomé zadrzeni

vydechu a nadechu, ¢ehoz se dosahuje po asané. Funkce vsSech organt jsou

zavislé na dychani, mezi védomim a dechem trva neustalé propojeni, stejné tak

mezi duSevnimi ¢i psychickymi stavy a dechem (Eliade, 1999).

Krej¢i ve Stuchlikové uvadi o nedostatku pohybu (hypokinézy) u déti, coz vede

k jejich podrazdénosti, nedostatecné schopnosti sebekontroly, koncentrace

a kimpulzivnosti. K optimalizaci téchto stavi, stejné tak emocniho vypéti

pfispiva prozitkovy zdmér u télesnych cviceni. Z tohoto se d4 usuzovat, Ze ucit

déti védomému dychani, resp. prandjamickym cvicenim, by mohlo vést
ke snizovani psychického napéti a z toho plynouci celkové podrazdénosti

(Stuchlikova, 2005).

Pranjamické techniky pracuji se tfemi plicnimi laloky, které blahodarné

ovliviiuyji okysli¢ovani mozku a tim i celého téla.

a) Spodni dech bfiSni — vychazi z nejspodngjSich plicnich lalokli. Tento
abdominalni dech pozitivné ovliviiuje spodni €ast téla, tzn. panev s jejimi
vnitinimi orgdny a nohy vcetn€ krevniho ob&hu spodnich koncetin.

b) Stfedni dech hrudni — vychazi ze stfedni Casti plicnich lalokd. Tento
interkostalni dech blahodarn€ ovliviiuje horni koncetiny, Zaludek a krevni
ob¢h téchto orgéant.

¢) Horni dech klickovy — vychazi z hornich hrotd plic uloZenymi pod kostmi
klicovymi. Jednd se o klavikularni, proti astmaticky dech, ktery zasobuje
kyslikem a pozitivné tak ovlivituje mozek, celkové hlavu a jeji dalsi organy.

d) Plny jogovy dech — jde o spojeni ptfedchozich dechii, spodniho, stfedniho
a klickového. Pro jeho zvladnuti si miizeme piedstavit, ze dychame v rytmu
moiské viny nebo pfilivu (ZikeSova, 2005).

Pratjahdra = odpoutani se od mysli 1 téla, stazeni smysli. Jde o télesné

znehybnéni, pfi kterém dochdzi ke zpomalenému rytmu dechu, soustiedéni se
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do jediného védomého bodu az k embryonalnimu magickému dychani. Mizeme
téz pfirovnat k rostlinnému zptsobu byti, pfi kterém dochdzi az k nabozenské
hodnot¢ (Eliade, 1999).

IV. Dharana = koncentrace. Uméni soustfedit se dusevné na urcity predmét, kdy
jogin proziva v moment¢ soustiedéni Cisté Bozi svétlo srdce (Eliade, 1999).

V.  Dhjana = medita¢ni techniky, které rozvijeji klidny stav. Jde o jakési prodlouzeni
piechozi ésany, kdy dochazi k novému prohlédnuti za obzor kosmického
proniknuti podstaty byti (Eliade, 1999).

VI. Samadhi = uplny stav osviceni, blaZzenosti, sebe zjeveni, schopnost uplného
absolutniho ontologického poznani. Pii tomto nejvys$im praktikovani jogin
dokaze zrcadlit nadosobni J4 a dokéze se odpoutat zcela od vnéjSiho svéta

(Eliade, 1999).
4.1.1 Hathajoga

Hathajoga patii do systému cviceni kralovské Radzajégy. Hatha znamena razantni zasah
do organismu, jez vede k jeho ocisté. V piekladu znamena vyslovené nasili, tlak, natlak.
Koteny hathajogy jsou v tantrickém pohybu téla a vyuZzivd ho jako nastroj k vnitfnimu
pozorovani a zkoumani. Praktikovani hathajogy pomaha ocistit mysl a télo. Pti spravném
cvi¢eni dochazi k propojeni vS§ech komponentii naseho Zivota, kterymi jsou intelekt, mysl,
télo, emoce a smysly do jednoho celku, tedy k harmonii jejich aktivit. Hatha je sloZena
z ham, coZ znamena slunce a jinak jde také o zastoupeny muZzsky princip a tham znamena
mésic nebo-li Zensky princip, kdy vzajemné spojeni obou vyjadiuje potfebu rovnovahy
vlivu téchto aspektl. Zde je dhlezité zminit také kandly (nadi), které prochéazi lidskym
télem. Kolem pravé strany patefe lidského téla se vine nadi pingald, ktera zastupuje
muzskou, tedy slunecni energii. Levou ¢asti patefe se vine nadi ida, jez zastupuje zensky
princip, tudiZ mési¢ni energii. Cvicenim hatha-jogy dochézi ke spojeni téchto principl
ve tfetim kandle, ktery se nazyva suSumna. Toto spojeni uvoliuje zadouci télesnou energii
nazyvanou kundalini, jejiZ rozvinuti po €akrach jogini vnimaji jako naraz. Odtud prameni

pro hatha-jogu i vyraz prudka nebo silova joga (Steiner, 2011).
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5 Psychika a stres moderni doby

,»Moderni doba a sni spjaty hekticky styl Zivota kladou na psychiku dneSniho Cloveka
velké néaroky. Celkovy piiklon ke konzumnimu Zivotnimu stylu spole¢né se zvySenim
dynamiky spolecnosti vedou k ur¢itym negativnim zménam. V této souvislosti je odbornou
1 laickou vetejnosti velmi negativné vnimano Sifeni socidln¢€ patologickych jevli u déti
a mladistvych. Jednd se o celou skdlu patologickych jevii od drobnych problému
patologické hracstvi a toxikomanii. Dé&ti a mladistvi tvofi socidlni skupinu nejméné
odolnou vici nezddoucim vliviim. S kriminalitou a dalSimi socialné patologickymi jevy
nezletilych se proto setkdvame v mens$i ¢i vEtsi mife v kazdé spoleCnosti, a lze fici,
ze predstavuji trvaly problém, v jehoZ ramci byly uplatiiovany rizné historické ptistupy,
umoznujici sledovat genezi feseni tohoto problému‘ (Krejci, 1998).

Zvysujici se neklid a jeho dynamické projevy jsou charakteristické pro soucasny zivotni
styl. Vedou ke hromadicim se stresoriim, coZ se odrdzi v negativnim pisobeni
na mezilidské vztahy. Nasledky téchto jevl se odrdzeji ve formé nejen specifickych
poruch uceni u déti a mladistvych, ale disledkem prevazné byvaji i poruchy chovani, které
vedou pies prvky asocidlni a antisocialni k delikventnimu az socidlné patologickému
chovéani neplnoletého jedince. Reseni resocializace t&chto marginalnich skupin se hleda
1 vinovacnich vychovnych procesech, kter¢ vychdzeji zpoznatkd cilengjsiho
a kvalifikovanéjsiho vyuziti riznych pohybovych forem a aktivit. Vychdzi se z védeckych
poznatkll centrdlniho nervového systému cloveka, ktery je nejlépe aktivizovan fizenou
pohybovou aktivitou. Ovlddany pohyb je vyznamnym terapeutickym milnikem, ktery
poukazuje na stav a stupenl vyvoje nervového systému. Pohybova aktivita a fizeny pohyb
reaguji v ramci terapie a prevence asocidlniho aZ socialn€ patologického chovani u déti
a mladeze pfiznivé na proces jejich resocializace. Joga jako psychosomaticky systém
pfiznive ovliviiyje psychicky, fyzicky i socidlni rozvoj jedince (Krejci, 1998).

Lidsky organismus je pod neustdlym vlivem méniciho se prostedi. Jeho psychobiologické
nastaveni je pfipraveno témto zméndm celit a reagovat na né, coZ se 1 ve skute€nosti
neustale dé&je. Stres si lidé vysvétluji jako jistou zat€z organismu. V podstaté jde vSak
o nespecifickou reakci téla na ohroZeni organismu. Tato nespecifickd reakce pak vede
k obranné reakci, kterd mlze vést az k onemocnéni. Je dilezité si ale uvédomit, Ze co je
pro jednoho stresovym faktorem, pro druhého mulze byt naprosto bézna, bezproblémova

udalost. Proto je dulezité rozsifovani védomého stavu jedince. Pokud bude télo a mysl
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v poradku, je mozné celit problémim, které do zivota vstupuji. K tomu je zapotiebi

trénovat aktivni bdélost, soustfedéni se v péci o dusevni klid (Dolezalova, 1993).
5.1 Stres u déti a mladistvych

Jak uvadi Srivastava a kol. (2009) ve své publikaci, mezi soucasnou mladezi je fraze ,,jsem
vystresovany* ¢im dal tim Castéji se opakujici slovni spojeni. Uroven zatéze, kterou
dospivajici denn¢ zazivaji, je popsana v laické i odborné literatuie. Dospéli Casto podcenuji
tuto Uroven stresu a nemusi si vzdy uvédomovat mozné disledky stresu na déti, dospivajici
a mladé dospélé. Tento nedostatek uvédomeni si stresu u dospivajicich mize byt caste¢né
spojen s nedostatenym povédomim o zdrojich stresu v dospivani, ménici se povahou
stresort v pribéhu casu, neustdle se vyvijejicimi slozitostmi adolescentniho Zzivota
a tendenci pro dospélé minimalizovat jejich osobni stres béhem dospivajicich let nebo
porovnavat jejich dospivajici roky se zkuSenostmi ostatnich. Fyziologicky vyvoj,
kognitivni rozdily, pubertalni zmény, nezralé vyrovnavaci mechanismy, pomalejsi zotaveni
se ze stresovych udélosti a nedostatek zkuSenosti s feSenim stresu mohou zesilovat
stresujici udalosti prozivané adolescenty. Dospivajici zazivaji spektrum stresit od téch
béznych az po t&zké, zdravi ohrozujici. Stres je spojen s fadou vysoce rizikovych chovani,
veetn¢ koufeni, sebevrazd, depresi, zneuzivani drog, problémi s chovanim a ucasti
na vysoce rizikovych sexudlnich aktivitach. stejné tak se stres podili na fad€ chronickych
psychickych a fyzickych chorob. U vysoce rizikovych dospivajicich nebo téch, ktefi Ziji
v socidlnim znevyhodnéni, mize byt zvySené riziko nemoci souvisejicich s chronickym
vystavenim stresu, diskriminaci, stigmatizaci a Zziti v podminkéach ,,drsného socidlniho
prostiedi®. Védci ve své praci tvrdi, Ze posuzovani stresori u dospivajicich a dopad stresu
na n¢, je prvnim krokem v prevenci a 1écbé ze stresu vyplyvajicich chronickych
onemocnéni. Posledni vyzkumnd prace Srivastavy a kol. (2009) ukazala jasny nartst
stresovych dusledkd pro dospivajici souvisejici se zkuSenostmi, chovanim a zdravim
(mimo jiné strach z neuspéchu a psychosomatické poruchy). Na rozdil od toho je pro
adolescenty k dispozici pouze nékolik programt pro zvladani stresu; velka ¢ast zahrnuje
vycvikové kurzy zamétené na chovani a poznani.

Dospivajici dnes$ni svét Ziji ve svété konkurence a v kazdé sféfe zivota je omezena
konkurence. Teorie ,pfeziti nejvyssiho“ se vztahuje na kazdou etapu spolecnosti.
Dospivajici dnes ziji ve stale vice uzkostné atmosfére. V dneSnim konkurencnim svété neni
neobvyklé, ze akademicky uspéch hraje nejdulezitéjsi roli v dospivani. Jejich prioritou
je byt akademicky GspéSny a vytvofit si misto ve spole¢nosti.
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Socidlni problémy mohou byt pro dospivajici vyznamné stresujicimi faktory. Narusend
mladez ma ¢asto negativni dopady na socidlni problémy, Spatné fesi problémy a projevuje
se zkreslovani ve zdivodnéni socialnich problémt. Socidlni zkuSenosti dospivani maji
dopad na utvafeni identity. Tlak vrstevniki na uzivani drog nebo pohlavni styk muze
vyznamn¢ ovlivnit zivot dospivajicich v zavislosti na volbé chovani v reakci na tyto
socialni problémy. Vysokd mira sebevrazd dospivajicich podtrhuji potencidlné nicivé
vysledky neefektivniho feSeni socialnich problému. NaruSeni adolescenti cCastéji voli
negativni alternativy k socialnim problémtm, jako je zneuzivani alkoholu, izolace a utck
z domova. Narusena mladez s internalizujicimi problémy, jako je stres, deprese, zkost,
osame¢lost a socidlni stazeni, vinima a zpracovava socialni problémy odlisn¢ od téch, ktefi
jsou normdlni, nebo téch, ktefi maji vn&j$i problémy, jako je agrese. Problémy
s internalizaci, s kognitivnimi deformacemi ve vnimani a feSeni socidlnich problémil,
véetné selektivni abstrakce, by do zna¢né miry pomohlo vyfesit zapojeni do prosocidlnich
aktivit. Adolescenti jsou nad miru zranitelni a hrozi jim vysoké riziko, ze budou v Zivoté
Celit raznym fyzickym, psychickym a socidlnim problémim, pokud spolecnost
nepievezme zodpovédnost za tento fenomén. Problémy duSevniho zdravi ovliviiuji 10 az
20% déti a dospivajicich po celém svéte. Pres jejich zdvaznost jako hlavni pficina
zdravotniho postizeni v této vékoveé skupiné a jejich dlouhodobé tcinky po cely Zivot jsou
potteby déti a dospivajicich v oblasti dusevniho zdravi zanedbavany, zejména v zemich
s nizkymi a stfednimi pfijmy. DuSevni zdravi je nezbytnou soucasti holistického zdravi.
Obecny blahobyt adolescentll je v poslednich letech predmétem znacné debaty. Dukazy
naznacuji, ze soucasnd uroven behaviordlnich a emocionalnich problému u dospivajicich je
vy$$i neZ v minulosti. DuSevni zdravi je zpisob, jak popsat socidlni a emocni pohodu.
Dobré dusevni zdravi je zékladem zdravého vyvoje dospivajicich. Je spojeno s pocity citit
se Stastny a pozitivni, uzivat si Zivota, mit zdravé vztahy s rodinou a ptateli, Gi€astnit se
na fyzické aktivité a zdravém stravovani. Byt schopny relaxovat a zdravé spat, citit se
soucasti n¢jakého spolecenstvi, prozivat s nim sounalezitost.

DuSevni zdravi dospivajicich je problémem pro odborniky ve zdravotnictvi. Vyskyt
mentalnich zdravotnich problémil se zdd byt vrcholem v adolescenci a rané dospélosti
z duavodi biologickych a psychosocialnich piechodl, které se vyskytuji v této vékové
skupin€. Dospivani je hlavni pfechodné obdobi mezi détstvim a dospélosti a béhem této
doby dochézi k mnoha zméndm - fyzickym, emo¢nim a socidlnim. Tyto zmény mohou
u mladych lidi vyvolat a udrzet potize s duSevnim zdravim. Vzhledem k mnozstvi zmén,

které¢ se vyskytuji v adolescenci, jsou mladsi a star$i adolescenti ve zcela odlisSnych
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zivotnich stadiich a jsou biologicky, kognitivn€, socidln€¢ a emociondlné odlisni. Existuji
také rozdily mezi mladSimi a starSimi adolescenty v prevalenci rtiznych poruch a v tom,
jak vyjadiuji své obtize. Je proto dulezité, aby zdravotniCti pracovnici méli na paméti
vyvojovou uroven adolescent, se kterymi pracuji, a dopad, ktery to mize mit
na prezentaci mladého cloveéka, pochopeni jeho problémii a jejich schopnost vyuzivat

ruzné terapeutické intervence.
5.2 DuSevni pohoda

Dusevni pohodu lze podle Srivastavy a kol. (2009) zlepsit soustiedénim na zakladé
zpusobu, jakym Zzijeme na$ Zzivot. Nejde jen o to, zda cvi¢ime, dobfe se stravujeme
a nejsme stresovani, ale o to, co je pod tim, co ovliviiuje skute¢nou zménu. Model dusevni

pohody bere v ivahu stavajici a novy vyzkum a navrhuje nésledujici faze blahobytu:

1. Hodnoty — jde o pravidla, podle nichz ¢lovék Zije, jsou jeho jadrem. Hodnoty
ovliviuji rozhodnuti, kterda délame, zivotni volby a zpisob, jakym reagujeme na
situace, které zazivame.

2. Vira — jde o vic nez piesvédCeni v ndbozenském smyslu; je to néco, v co véfime,
ze je pravda o sob¢ a o svete, ve kterém Zijeme.

3. Cile (Zivotni ucel) — jde o cil, na ktery sméfujeme, a v konecném dusledku to, co
musime v Zivoté udélat, abychom se citili naplnéni. Nékdo Zijici podle svého
zivotniho ucelu bude mit své presvédceni, hodnoty a cile sladéné a jsou v souladu
s tim, jak cht&ji zit sviyj zivot, je to v samém zakladnim pilifi pohody.

4. Poznéavani — zpusob, jak shromazd’ujeme, ukladame a zpracovavame informace. Je
to o naladé, se kterou se rano probudime a jak béhem dne vSe zvladame, jaké
emoce drzime a zda nam dobfe slouzi. Stastn&jsi lidé maji tendenci mit zdravéjsi
zivotni styl, vice pratel a také 10 dalSich pozitivnich mezilidskych zkuSenosti *.

5. Emocni inteligence - tyka se nasi schopnosti fidit nase emoce, reagovat na emoce
druhych a jak emo¢né zvladame Zivot. Ovliviiuje nasi schopnost zlstat vynalézavi,
budovat a zlepSovat Gspésné vztahy, fidit se a vytvaiet podminky $tésti, uspéchu
a naplnéni v naSich Zivotech jako je osobni rust, sebe-pfijeti, osobni vztahy

a environmentalni mistrovstvi (Srivastava, 2009).

O oblasti dusevniho zdravi se jiz dlouho diskutuje a nejde o jednoduché pole, kterému je
tteba rozumét, a to nejen o dopadu dusevni pohody, ale také o nemoci. Zdravi je o sladéni,

a to je presné¢ to, co sebe-fizeni d€la, bere v ivahu cely zivot a na tom stavi cile.
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Prostfednictvim vylepSené inteligence kolem naSich emoci, pfesvédceni a hodnot miizeme
stanovit smysluplné cile, pfizpisobit se svému zivotnimu ucelu a v dasledku toho zvolit
zpusoby, jak dosahnout pohody: védét, jak se spojit s ostatnimi a tézit ze vzajemné
vymeény, dosdhnout svych cili v oblasti té€lesné pohody, byt si vice védomi sebe a ostatnich
kolem sebe, mit lepsi pfedpoklady k pouceni se ze svych zkuSenosti moznost vétsi sebe-
akceptace (Srivastava, 2009).

Srivastava a kol. (2009) uvadi, Ze vyznam podpory dusevni pohody dospivajicich
z kratkodobého hlediska je vice nez zaddouci. Pierusenim naruSeni dusevniho zdravi co
nejdiive v détstvi a dospivani pfinese mladym lidem okamzité odmény. Ti, ktefi jsou
podporovani a maji vice pozitivniho dusevniho zdravi, se mohou I1épe ucit
a pravdépodobnéji naplni svij socidlni, akademicky a wvzdé&lavaci potencial.
Je pravdépodobné, ze ucinnéjsi a napadité)si zasahy by mohly vyznamné snizit imrtnost
adolescentll (snizenim poctu sebevrazd) a zlepSit zivotni zkuSenosti. Pokud dokazeme
pfesné¢ posoudit problémy s duSevnim zdravim a vime, jak zasahnout, a také to,
Zze intervence muZze fungovat, pak existuje eticky imperativ, aby se stim co mozna
nejdiive néco zacalo dé€lat. ZlepSeni zdravotnich a vzdélavacich vysledkl pfinese prospéch
mladym lidem v kratS$im casovém horizontu, ale samoziejmé také z dlouhodobého
hlediska. I kdyz ziistane znac¢né ¢ast dospelych mladych lidi s problémy dusevniho zdravi,
kterd ma nejen pietrvavajici problémy s dusevnim zdravim, ale také fadu dalSich Spatnych
vysledkli - potiZze se vztahy, nestabilni pracovni historii, zapojeni do trestné Cinnosti
a socidlni vylouceni. Vyzkum ukézal, Ze na lidi s pokracujici vysokou mirou
antisocialniho chovéni do 28 let musi vynaloZit spolecnost az 10krat vy$si naklady nez na
osoby bez probléml - jednd se o ndklady na vefejné sluzby, jako je mimoSkolni

vzdélavani, péstounské a pobytova péce a nezaméstnanost (Srivastava, 2009).
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6 Péce o dusi

Z dlouhodobého pohledu se zda byt pro spolecnost vyhodné zacClenit do zivota lidi péci
o dusi. Naucit je, jak peovat nejen o fyzickou stranku télesnosti, ale i o tu dusevni. Pfedni
filozofové a filozofie jako véda samotna je si védoma potieby péci o dusi. Jak je vyse
popsano, psychické problémy, poruchy uceni, poruchy pozornosti a jind psychicka
onemocnéni maji vzristajici tendenci. S tim vzristaji 1 agresivni stavy, stavy Sikany
ve spole¢nosti, v rodinach i mezi jednotlivci. Je nacase, aby si spole¢nost plosné urcila
nastroj, kterym zacne uvédomeéle pozitivné ptisobit na psychiku jednotlivce. Tim nastrojem
muze byt kombinace zvyseného télesného pohybu, ktery v sou¢asné moderni spole¢nosti
také vyrazné¢ chybi. VSe se ovladd a déje od stolu s pocitaci, chytrymi smartphony,
digitalnimi tablety. Pohyb, ktery je hybnou silou planety zemé, lidem schazi. Sami se o ngj
védomé pripravuji stale zvySujicim se zaélenovanim sedavych zpohodlnujicich aktivit
do svych zivotd.

Pramenéni jakozto péce o dusi a pohyb jakozto péce o télo. Jak uvadi Hogenova (2019)
»duSe se da nacapat v Clovéku a v sobé samém pouze a jenom, kdyz se sama uvadi
do pohybu®“. Duse se davd do pohybu kladenim otazek. Pokud ¢lovek neklade otazky,
nenachézi v sobé samém ani dusevni Zivot. Tazanim tedy ¢lovek nalézéd zivot a mize tak
nalézt i svlij pramen, ze kterého pak, v dob¢ stradani, miize Cerpat. Dalo by se tedy fici,
ze jedinec, ktery ma psychické problémy, jeZ utapi v alkoholu a jinych navykovych
latkach, ztraci vili hledat sviij pramen. Potom ale logicky ztraci i vili k Zivotu, ztraci svij
zivot jako takovy. Zije z ciziho pramene namisto ze svého. A to se pravdépodobné dgje
v soucasné digitalni spolecnosti ve velkém. Jak piSe Hogenova (2019), pramen, ze kterého
jedinec prameni je kofen, ke kterému se lidskd bytost dostavd vychovou, vzdélanim,
mySlenim, péci o dusi, cestou k sobé¢ samému. Podle Hogenové je ¢lovék ucici se bytosti,
jez je na cesté. A opira se o Lao-c*, ktery tvrdi, Ze podstatou clovéka je Tao - cesta. Stejné
tak o JeziSe a jeho vyrok: ,.Jd jsem cesta, pravda, Zivot.“ Nebo o Heideggera, zZe ,,Existence
clovéka je jeho cesta®. 1 Holderliniv Peregrin, poutnik na cesté¢ hleda sam sebe télesnym
pohybem, tim, ze kra¢i podél Dunaje, kolem stromt, pta se celou svou bytosti, jeho cela
existence je jeho tazanim (Hogenova, 2019).

Pro clovéka, na jeho cest¢ vzdé€lanosti, je dilezity uclitel. Kantor, ktery neuci jen
védomostem, dovednostem, navykiim, postojim a kompetencim studenta. Ucitel, ktery
zastava funkci 1 jakéhosi doktora, jenz otevird zaka k nému samému. Podle Hogenové jde

o zlo¢in dnesni doby, kdy vzdélanost se povazuje za pouhé zvySovani informaci v paméti.

30



Hogenova tak poukazuje na nutnou kvalitu emocni i socidlni inteligence, kterou mtize
predavat jen vyspéla a vyzrala osobnost ucitele, které se tak stava pfirozenou autoritou pro
zaka. Déti a mladistvi dokazi velmi bravurné odhalit tu kterou autoritu. Soucasnad doba
poukazuje svym vyvojem na fakt, Ze pfirozenych autorit ubyva, naopak formalni autority
si lidstvo buduje v okdzalych vladnich systémech, které obyvatelstvo perzekuuji vladnimi
leckdy nesmyslnymi nafizenimi, jez podporuji jeste¢ vétsi vznik byrokracii. Soucasna
spolecnost je pfimo hystericky spjata s potiebou empirickych verifikovatelnych vyzkumd.
empiricky zachytit. Zaroven popisuje, Zze Clovéka udéla StastnéjSim pravé ta moznost

tazani a stfetani na rozdil od empirického potvrzovani (Hogenova, 2019).
6.1 Thomase Moore - Lécebna péce o dusi

,,PI1 nasem hledani okamzité spasy jsme zanedbali dusi®, tvrdi psycholog Thomas Moore
(2010). Je presvédcen, ze kultivovanim posvatnosti v kazdodennim Zzivoté se miizeme
naucit kultivovat i naSi du$i. To je mozné uskutecnit alternativni cestou — cestou péce
o dusi. Je to cesta, ktera se nezabyva nemocemi a léky, ale misto toho vénuje pozornost
fantazii. Cesta je to uchvatna a okruzni, ve které se u¢ime ,,organizovat a formovat své
zivoty pro dobro duSe“. Uzdraveni, kterého dosdhneme, neni uzdraveni z niceho,
ale uzdraveni duse (Moore, 2010).

Tim se Moore pfipojuje k jednomu z pifednich psychoterapeutli, archetypalnimu
psychologovi Jamesovi Hillmanovi. Radi, abychom pfestali ztracet Cas zkouSenim
problémt tim, Ze jsme milujici, rozhnévani, asertivni, expresivni, hloubavi nebo hubeni,
protoze 1 kdybychom byli vSechny tyto véci, naSe problémy by nezmizely. SpiSe fika,
ze ,,velkou chorobou 20. stoleti, kterd se podili na vSech naSich potiZich a ovliviiuje nas
jak individualng, tak i spolecensky, je ,,ztrata duSe*. Kdyz je duSe zanedbavana, nejde jen
pry¢, projevuje se symptomaticky v posedlostech, zavislostech, nésili a ztraté smyslu.
Nasim nejvétsim problémem neni jen pokuSeni izolovat tyto pfiznaky nebo se je pokusit
vymytit jeden po druhém. Hlavnim a nejpodstatnéjSim problémem je, Ze ztracime svoji
moudrost duse, ba dokonce 1 svillj z4jem o ni. Jak zdroven Moore poznamenava, existuje
jen malo ,,specialisti na dusi, ktefi by ndm poradili, kdyZ nas osobn¢ pifepadaji nalady
a emociondlni bolesti, nebo kdyZz jsme jako narod konfrontovan s fadou ohroZujicich
zlovolnosti. Fascinace pojmem vyjadfenym v nédzvu knihy naznacuje, Ze chtéji nejen ziskat

zpét to, co Moore tvrdi, ze lidé prohravaji svoji péci o dusi. Pfitom duSe nés chce
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zahrnovat dary. Pokud je o dusi peCovano, poskytuje nam ulevu od nasi tzkosti, dodava
nam potéseni a hluboké uspokojeni (Moore, 2010).

Béhem ,,léCebné péce o dusi® pisobi Moore jako privodce, ktery nas uc¢i peCovat o dusi
ziskavanim ztracené moudrosti o jejich potiebach a povaze. Z klasickych myti velkych
filozofa zjistujeme, ze zdpadni ndbozenstvi, renesancni psychologie a prace C. G. Junga
podporuji Mooreovo tvrzeni, ze byly Casy, kdy lidé znali zptisoby duse a byli zb&hli v péci
o ni. Poté, aby ndm pomohl pochopit, Ze tato moudrost nemusi byt zafazena do starovéku
a ze muzeme také ziskat zpét to, co bylo ztraceno, déla Moore své objevy relevantni pro
to, jak dnes zijeme. Moore uvadi, ze pokud se chceme néco dozvédét o své dusi, musime
v ni nejprve uverit. V soucasné, moderni dobé je to vSak nepolapitelné. Nase spole¢nost
z veEtsi Casti ani neuznava jeji existenci; neni divu, Ze ji tedy v hierarchii hodnot neddvame
misto. "Jediny zplsob, jak dnes pozname dusi, je jeji stiznost, protoZe kdyZ je ignorovana,
zpisobi to, Ze citime jeji bolest." Prestoze Moore bojoval za dus$i, neumél nebo snad
nechtél ji definovat. Duse je jakysi intelektudlni podnik a je to jeji pfednosti. Mooreovym
cilem je dotknout se predstavivosti jeho ¢tendfe. Péce o dusi, to nejsou piisliby okamzité
spasy ze zivotnich nemoci, ale skromné navrhy, které se vztahuji k zemi za ziti dobrého
zivota. Nikdo nezna dostate¢né tajemstvi srdce ani duSe, aby o nich mohl autoritativné
vypravét. Duse zasahuje tak hluboko, ze to mize vyzadovat revoluci ve zplsobu, jakym
Zijeme a pfemyslime (Moore, 2010).

Moore nedefinuje dusi, ale je zcela jasné, co tim terminem nemysli. Nemluvi teologicky
o n¢jaké opravené hmot€ ¢i hmotné bytosti vzdorujici smrti, ani o technickém odkazu
na synonymum pro mysl, psychiku, id, ego, osobu, osobnost, ja nebo ducha. Duse je spiSe
nécim skutecnym - podstatou ¢lovéka nebo véci. Podle Moorea duse leZi uprostfed cesty
mezi porozuménim a bezvédomim, jejim nastrojem neni ani mysl, ani télo,
ale predstavivost. Podle Moorea mé4 mysl sklon ,,odchazet sama o sobé*“ a zda se, Ze nema
zadny vyznam pro fyzicky svét. Zaroven miize materialisticky zivot byt tak pohlcujici,
ze jsme v ném uvizli a zapomnéli na spiritualitu. Proto potiebujeme dusi uprostred; dusi,
kterd drzi pohromadé mysl a télo, myslenky a Zivot, spiritualitu a svét. Dusi povazuje
za tfeti moznost, je prostfednikem mezi vnéjSim svétem, ve kterém Zijeme a tajemnou
a nekone¢nou hloubkou v nds - mistem, kde sidli nejhlubsi a nejsiln€j$i emoce
jako kvalitu nebo dimenzi prozivani zivota a sebe samych a odusevnélost jako postoj,

nikoli intelektudlni ¢innost. I kdyz nedokazeme vyjadfit, co to znamend, vime, Ze duse ma

32



co do Cinéni s pravosti a hloubkou, jako kdyz fikdme, Ze urcitd hudba ma dusi nebo
ze urcita osoba je odusevnéla.

V ,,péc€i o dusi“ Moore neoddéluje psychologii a nabozenstvi, naopak, poskytuje jak
psychologické rady, tak duchovni vedeni. Timto renesan¢nim piistupem dava za pravdu
Jungovy, ktery fekl: ,,Kazdy psychologicky problém je nakonec véci nabozenstvi.
Z Moorea vyplyva, ze duchovni zivot néjakého druhu je absolutné nezbytny pro
psychologické zdravi. Zaroven nadmérna nebo neopodstatnénd spiritualita mitize vést
k nasilnému nebo nutkavému chovani, jako kdyz c¢lovék najednou ,upadne®, aby
nasledoval vidce kultu. Péce o dusi je cesta, kterou musime zdmérné¢ nasadit, chceme-li dat
béznému zivotu hloubku a hodnotu, které ptichazeji s odusevnélosti. Abychom kultivovali
skute¢nou hloubku a posvatnost, musime byt femeslniky, fikd ndm Moore, zamyslené
odhodlany zit expresivni a smysluplny Zivot, ktery pfitahuje krdsu jak doma,
tak 1 ve spoleCnosti. At uz myjeme nadobi, zahradni¢ime, pracujeme v kancelafi, fidime
auto, stavime domy, nebo travime ¢as s rodinou, je jedno, jsme-li v utlumu nebo travime
¢as odusevnéle, pokud k tomu pfistupujeme s védomim klidu zenového mistra, sklizime
¢innost, kterd nas zapliluje dary, odméinuje vztahy, ddvd ndm osobni silu a ulevu
od symptomi, které vedou k zavislostem, posedlostem, nasilnému chovani a ztraté
smyslu. Kdyz se starame o dusi, starame se o sebe.

KdyZ zkouméame strukturu naSeho Zivota, abychom nasli mista, kde miiZzeme zacit pecovat
o dusi, fika Moore, musime se pfestat snazit prekonat lidskou kondici a zalit feSit
kazdodenni problémy. Opravdu nas vyzyva, abychom se vzdali iluze neviny a zacali zit
s naSimi nedokonalostmi, nez abychom se od nich pfisné snazili zachranit. Sebe piijeti
a sebepoznani, jak tvrdi Moore, jsou zakladem duse. Duse je ,,individudlni a hluboka
uvnitf nds. Ma hodné spole¢ného s paméti, minulosti a s celym vnitinim Zivotem,
ktery se nemusi viibec vztahovat k nasemu vné&jSimu Zivotu.

V reakci na Junga Moore doddva, Ze abychom nasli dusi, musime ,,vzit zpét to, co bylo
odmitnuto a zacit pracovat s tim, co je, spiSe nez s tim, co jsme si pfali. Myslenkou neni
byt povrchné upraveny, ale byt hluboce propojeny*“. Abychom se spojili s dusi, musime byt
ochotni ji pozorn¢ sledovat, abychom zjistili, jak se vyjadiuje. Moore uvadi: "Pfi
pozorovani duSe sledujeme jeji ovce, cokoli putuje a pase se - posledni zavislost, napadny
sen nebo znepokojiva nalada" (Moore, 2010).

V péci o dusi nas Moore vybizi, abychom si piecetli myty, protoZe rekapituluji myticky
ptvod naseho lidstva a rezonuji s naSimi postmodernimi zivoty. Napfiklad stopy

po puvodu depresivni nadlady Ize nalézt v mytech o Saturnu. Kdyz laska ptinasi bolest
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a smutek, tragické osudy Tristana a Isoldy ndm mohou pomoci pochopit, pro¢ tento pocit
muze byt skuteéné ,bozskym Silenstvim®. A kdyz se v nés projevuji pocity bozského
matefstvi, kdyz mame novorozené dité, miizeme se podivat na piibéh Demeter, ktery nam
odhali hlubsi koteny téchto pocitii. Liberalni odkazy na Merkura v ,,Pé¢i o dusi naznacuji,
ze tento bih je jednim z Mooreovych oblibenych. "Jung véfil, Ze alchymie (zdhadny
proces, ve kterém se surovina udajné proménuje v kdmen mudrcil), byla duchovni praxe
provadeéna ve prospeéch duse. Alchymie zacina a konc¢i Merkurem (Moore, 2010).

S ohledem na hodnotu pro dusi poctivého a obycejného dila Moore vysvétluje,
ze alchymisté nazyvali proces zpracovani véci duse, které objektivizovali v ptirodnich
materidlech. ,,Mohli bychom si piedstavit nasi kazdodenni praci alchymicky stejnym
zpisobem, jasnym problémem bé&Zné prace je surovina - prima materia, jak ji nazyvali
alchymisté - pro vypracovani zaleZitosti duSe. Na =zalezitostech duSe pracujeme
prostiednictvim véci zivota. Jde o starodavnou myslenku podporovanou neoplatonisty:
Obycejny zivot je prostiedkem vstupu do vyssich duchovnich aktivit. Nebo bychom mohli
fici, ze kdyz v tuto chvili tvrd€ pracujeme na n¢jakém svétském Usili, pracujeme takeé v jiné
roviné. Kdybychom to védéli, kdybychom si to pravé v tom okamziku uvédomovali,
zabyvame se pracemi duse.*

Mooreova ,,lécebnd péce o dusi® miize slouZit jako prostiedek pomoci psychoterapeutiim
lépe pochopit teorii, kterou jim klienti pfinaSeji prostiednictvim svych emocionalnich
stiznosti, prazdnoty a nesmyslnosti jejich Zivota, vagni deprese, touhy po osobnim
uspokojeni, ztraty hodnot, hladem pro spiritualitu, rozarovanim z manzelstvi, rodiny
a dalSich vztahd, odrézejic v tomto tUzkost duSe. Podle Moorea, problémy jsou
nevyhnutelnou souc¢ésti kazdého lidského zivota a pokud budou plné ptijaty, mohou se lidé
skute¢né¢ zalit starat o duSi spiSe nez ji zabijet. Skutecnost, Ze dusSe nds casto tlaci,
abychom $li na nasi temnou nebo stinovou stranku, na misto, kde se nachézi vse, co jsme
se rozhodli potlacit a ignorovat, je podle Moorea jednim z jejich dar. Nasim cilem je celit
naSim obavam a ziskat zpét to, co je v nas podiadné nebo odmitnuté. Duse, dodava,
se Casto objevuje v mezerach a dirach zkuSenosti, kdyz Zijeme blizko srdce, a ne s nim
V rozporu.

V kapitole se zajimavym nazvem ,,Dary deprese* nam Moore ukazuje, pro¢ je volani duse
0 pozornost z tak temného kouta naSich zivotl dar. ,,Ve spole¢nosti, ktera je branéna proti
tragickému smyslu Zivota, se deprese objevi jako nepfitel, neskute¢na nemoc.... Zda se,

ze nékteré pocity a myslenky se objevuji pouze v temné nalad€. Potlacte naladu a tim
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potlacite myslenky a tvahy. Deprese miize byt stejné¢ dilezitym kandlem pro cenné
»hegativni® pocity, protoze projevy naklonnosti jsou emocemi lasky* (Moore, 2010).

V renesan¢ni tradici byl Saturn bth deprese. Starovéci astrologové povazovali Saturn jako
nejvzdalenési planetu, daleko v chladném a prazdném prostoru, a alchymisté pouzili
Saturn jako symbol pro vedeni. Kdyz se citime depresivni, radi Moore, musime si dovolit,
abychom se sami o sobé zamysleli nad zivotem. To nds ucini vyzralymi, ziskdme autoritu
a vahu, coz jsou dulezité aspekty duSe. Podle Moorea jsme vSichni zazili obdobi, kdy jsme
byli depresivni. At proto, ze jsme ztratili praci nebo jsme onemocnéli. Dostali jsme se
do melancholického stavu, a i kdyz se ndm zdalo, Ze se zni nevratime, Ze nase
melancholie bude trvat vé¢né, najednou uprostied ni najdeme novy vhled a neo¢ekavanou
vnitini silu. Tento novy zdroj, ktery Moore nazyva dusi se paradoxné se Casto vyjevuje
z deprese. Uznanim, Ze moralni pocity beznadéje a zoufalstvi jsou vyrazem duse, miizeme
témto ,,symptomim* dovolit sob¢ samym dozrat a otevtit se moudrosti. Kdyz se chovame
jako hostitelé pro naSe nejtemnéjsi pocity, upozorituje Moore, musime do téchto pocitii
vstoupit s pfedstavivosti, ne sebepojetim, vyslechnout jejich ptib¢hy, aniz bychom se stali
jejich obét'mi. Pokud si predstavime depresi jako navStévu Saturnem, miZeme zjistit,
ze napodobovani jeho ndlady obleCenim v cerné barvé je jednim ze zplsobu, jak
se dozvédét vice o chladu, temnoté, prazdnoté, izolaci a rozpusSténi smyslu, ktery
prozivame. MlzZeme také podniknout vylet sami, nebo ustoupit na zvlastni misto, nebo
prosté nechat vSechny ty depresivni mySlenky a pocity byt. Moore dochéazi k zavéru,
ze tyto saturnské emoce jsou konkrétnim zptsobem, jak pecovat o dusi v ,jeji temné;si
krase®. ,,Mlizeme najit cestu do tajemstvi prazdnoty srdce. Mlizeme také zjistit, ze deprese
ma svého vlastniho andé€la, viidéiho ducha, jehoZ tkolem je odvéadét dusi do dalekych mist,
kde najde jedine¢ny pohled a ma vlastni vizi“. ZakouSeni vlastniho utrpeni a citlivosti nas
muze vést k odhaleni mySlenek, vzpominek a pocitli, které bychom radéji nechali
pohibeny. Pokud se vSak méme plné starat o nasi dusi, musime byt ochotni prozkoumat
vse, co je zjeveno. Jednim ze zpiisobl, jak postupovat, je klast otazky: Jak pevny jsem
ve svych nejhlubSich nazorech? Jsem ochoten zbavit se sentimentality a byt
pozorovatelem? Jsem schopen zit s paradoxem, rozporem a tajemstvim? Jsem ochotny
vymyslet si feSeni téchto problémi a stiznosti, aby duse mohla prospivat?

Neni divu, Ze takové hluboce naro¢né otazky nemaji snadno dostupné odpovédi. Piesto
jejich zviditelnovani a kladeni je dilezité. Jak Moore uvadi: ,,Duse je poetickd a jako
basnik neni nikdy spokojena s doslovnym vysvétlenim, bez ohledu na to, jak je

presveédCiva®™. Kdyz se zabyvame naladami, jako je deprese, pocity jako zérlivost, zavist
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a laska, nebo situacemi, jako jsou zaméstnani a vztahy, cilem je byt napadity, nikoli
doslovny. Intelekt chce souhrnné vyznamy, ale pro dusi je jednoduché vysvétleni
vyhybanim se slozitosti, krokem proti jeji potfebé reflexe, vrstvam smyslu, nuanci
a neustalému vypravéni (Moore, 2010).

Moore klade zvlastni diiraz na mytologii duse, kterou odhaluji nase sny. Snéni nds vede
»kralovskou cestou* k dusi, protoze nase sny nam pfinaseji obrazy, kterym je pfi probuzeni
obtizné Celit. Jakykoli z procest, ktery pfinasi imaginarni, nikoli doslovna feSeni nasSich
obtizi, je vSak dilezitym zplGsobem péce o dusi. Jsou to terapeutické nastroje, které nam
umoznuji ziskavat nové poznatky v dobé, kdy celime paradoxu, rozporim a napéti
protikladd v nasich zivotech. Nékdy vse, co musime udélat, abychom ziskali tento vhled,
je polozit si otazku, kterd oto¢i zndmé téma do nového tvaru. Tento jednoduchy akt casto
muze piinést novou perspektivu, ktera je piekvapiva (a prekvapeni je jednim
z Merkurovych dart), protoze najednou vidime dusi, kterd byla diive skrytd. Podle
Moorea jediné, co se od nds vyzaduje, je ,,obcas se divat v plném svétle védomi, jindy
pohodlné stat v hlubokych stinech tajemstvi a nezndma".

Moore uvadi, Ze jsme tviirci vybéru, se schopnosti, zvolit si oduSevnélou cestu, kterd nas
vede daleko ,,0od* a zaroven ,,k* napéti radikdlnich polarit. Jakmile jsme se naucili zit
s témito polaritami, mizeme si uvédomit, ze se starame o dusi tim, Ze budeme Zzit plné
s neurotickymi tendencemi a vysokymi idealy, nevédomosti a znalostmi, kazdodennim
Zivotem a vys$$i Urovni védomi. Moore nadSen¢ parafrazuje Ficina, kdyz tik4, abychom si
vybrali vSechno, pokud jsme uz museli ¢elit vybéru z mnoha moznosti. Touha duse po
detailech a detailech, misto obecnosti, je soucasti jeji chuti k ,lidovému Zivotu®, hleda
odusSevnély vztah k urcitému mistu a kultufe. Samotny kaZdodenni Zivot vSak nestaci.
Semena duse, do které se dostdvame hluboko uvnitt, potiebuji také duchovni Zivot, pokud
maji rist a kvetou. Nemusime vSak pfijmout nadbozenstvi, abychom je oplodnili. Jsme
duchovni, kdyZ se citime hluboce, fikd nam Moore, nebo kdyz jsme skutecné zapojeni
do aktivit, jako je sport, expresivni uméni nebo intelektualni badani.

Podle Moorea, duse touzi po posvatném. Pokud nebudeme hledat a kultivovat posvatnost
ve vSem, co délame, duse zmizi. Napiiklad v mnoha klasternich fadech je prace stejnou
soucasti planovaného zivota mnicha jako jeho modlitba, meditace ¢i liturgie. ,,Prace
hluboce ovliviiuje dusi,” dodava. ,Je plna fantazie a mluvi k dusi na mnoha rtiznych
urovnich. Mlze vyvoléavat fantazie ¢i vzpominky se zvlaStnim, specifickym vyznamem.
To muze souviset s rodinnymi tradicemi, idealy, myty. Stejné¢ tak cinnost muze byt

prostiedkem k tfidéni problémt, které maji jen pramalo spole¢ného se samotnou praci‘.
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Péce o dusi v kazdodennim zivoté¢ podle Moorea vyzaduje femeslo - smés dovednosti,
schopnosti, uméni a pozornosti: ,,Zit s vysokou mirou obratnosti znamena vénovat se
malym vécem, které udrzuji dusi zapojenou do vseho, co d€lame; je to samotné srdce
tvorby duse* (Moore, 2010).

Obecné fe¢eno, Moore definuje uméni jako cokoli, co nds zve do rozjimani. Ve chvilich
pfemitani se svét umociuje, protoze uméni upoutava pozornost. Abychom byli ohleduplni
k naSemu zivotu, nemusime chodit do muzei, abychom se podivali na obrazy, které byly
vylouceny z kazdodenniho Zzivota. Domov muze byt skvélym mistem, kde se umné
vyjadiujete a vyzivujete dusi. Vareni, aranzovani kvétin a provadéni oprav podporuji
kontemplace, reflexe a rafinovanost. Také si udélate ¢as na nakup kvalitniho lozniho pradla
nebo jednoduchého cajového servisu, coz jsou zdroje obohaceni, které 1ze predat z jedné
generace na druhou, a tak se podniti potéSeni duSe ve vzpominkdch na minulost
(Moore,2010). ,,Uméni nas uci respektovat predstavivost jako néco, co je daleko
za lidskym stvofenim a zdmérem,* pisSe Moore. LZit umélecky nas bézny zivot, znamena,
mit tuto citlivost k vécem kazdodenniho zivota, Zit intuitivné a byt ochoten vzdat se miry
nasi racionality a kontroly vyménou za dary duse* (Moore, 2010). V péci o dusi nas Moore
uci, Zze se pohybujeme smérem k dusi, kdyz Zijeme stejné ze srdce jako z hlavy, s pocitem
pfipoutani k nasim rodindm, nasim pfatelim, nas§im komunitdm a svétu kolem nés. Duse
nam dava veédét, Ze je o ni postarano, kdyZ nase potéSeni maji nové objevenou hloubku;
kdyz muzeme zit s paradoxem, zmatkem a slozitosti; a kdyz jsou naSe pocity nedivéry
a strachu nahrazeny soucitem. Pokud vémné pecujeme o dusi, kazdy den vystupujeme
z cesty a dovolujeme si v sami sobé objevit naseho plné¢ho génia. "DuSe se shlukuje
do zéhadného filosofického kamene, do toho bohatého, pevného jadra osobnosti, které
alchymisté hledali, nebo se otevird do v¢jife ocasu pava odhalenim spektra vSech svych

barev" (Moore, 2010).

6.1.1 Thomas Moore - Deset zpiisobii péce o dusi

r 4

1. Vyzivujte a vzdelavejte svou fantazii. Mysl pfemysli, mysli; duSe si pfedstavuje.
Ctenim, poslouchanim piib&hd, vystavovanim se vem uménim, uméleckym muzam,
to jsou zpusoby péce o dusi. Véci svéta se formuji do obrazil, které se pro nas stavaji
obydlimi duchti a nadob tajemstvi (Moore, 2010).

2. Reagujte na to, co zada o feSeni. Vezméte si to, co je v soucasné dob¢ nejnaléhave;si.

Nemusite hledat néco jiného. Nejnalé¢havéjsi véc mize byt stejné komplikovand jako
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vztah, ale mize byt také jednoduchd jako dvetre padajici ze zavésu. Duse je ovlivnéna
malymi detaily a drobnymi rozhodnutimi kazdodenniho Zivota (Moore, 2010).

3. Naslouchejte svému srdci. Povrchnim, pfipravenym vysvétlenim vseho, co se déje
v nasich zivotech se vyhybame péci o dusi. Duse je poetickd. Nikdy neexistuje jeden
ptibeh, ktery by vysvétlil vSechno. Jednoduché vysvétleni nasi bolesti mlize zabranit tomu,
aby duse vzkvétala, bez ohledu na to, jak pfitazlivy je ptib¢h za nasimi bolestmi se ukryva
(Moore, 2010).

4. Naucte se zit slozité¢. Abychom se starali o dusi, musime zit slozit¢ misto toho, abychom
ze slozitosti utikali. Zeptejte se: ,,Jak se mohu distancovat od problémul a vyzev v mém
zivoté?* Neni to tim, ze nepouzivam své talenty a dary? Tim, ze nemiiZzeme zit
s nevédomim? Vyhybanim se paradoxu a zdhaddm? PéCe o duSi nenabizi iluzi
bezproblémového Zivota. Procit'ujme existenci! (Moore, 2010).

5. Zijte individualni Zivot. Bud'te ochotni jit proti zrnu naiizeni. To by mohlo znamenat,
ze se staneme vystfednéj$imi nebo dokonce iracionalnimi. Uvédomte si, ze péce o dusi ma
za nasledek individuélni ,,ja“, které jste mozna nikdy neplanovali (Moore, 2010).

6. Vyberte si praci, kterd vyhovuje vasi dusi i rozpoctu. Prozkoumejte ,,hodnoty duse®
svého potencidlniho pracovisté. Jaky je jeho duch? Budou tady se mnou zachazet jako
s lidskou osobou? Existuje zde pocit komunity? Miluji zde lidé svou préaci? Existuji tu
néjaké moralni nebo etické problémy? Neni moZzné se starat o dusi, a pfitom poruSovat
vlastni moralni citlivost (Moore, 2010).

7. Byt ve sluzbé& ostatnim. Uvédomte si, Ze duSe existuje mimo vase osobni podminky
a koncepce. Jste na dobré cesté k dusi, kdyZ citite pfipoutanost ke své rodin€, komunité
a svétu (Moore, 2010).

8. Naucte se, Ze duse mluvi skrze jednoduché véci. Rozpoznejte dusi, ktera mluvi ve vaSem
domacim zafizeni, v architektute, na horach a jezerech, v ¢inzovnich domech a ulicich
s kriminalitou - ve vSem kolem vas. V myslence anima mundi (dusi svéta) neexistuje
zadné oddéleni mezi individualni dusi a dusi svéta (Moore, 2010).

9. Znate svou vlastni mytologii. Mytologie neni stejnd jako mytus. Je to sbirka ptibehd,
které se pokousi vykreslit myty, hluboké vzory, které Zijeme v nasich béznych zivotech.
Vsechny naSe vzpominky, Uvahy a sny jsou bohaté na predstavivost a dusi. Kdyz
pfemyslime o svych zkuSenostech a ucime se je umné vyjadfovat, délame Zivot vice
odusevnélym (Moore, 2010).

10. Bud’te odusevnéli, vystavujte se spiritualité. Diiraz je zde kladen na obrazky a ptibéhy,

nikoli na vysoké duchovni uspéchy. Objevte mnoho riznych duchovnich tradic a nechte je,
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aby vés naudili, jak udélat ritudlni soucast vaseho kazdodenniho zivota. Ritudl je akce,
ktera mluvi k srdci a dusi, ale nemusi nutné davat smysl doslovnym zpiisobem. Kazdy den

vénujme své dusi vice a vice péce (Moore, 2010).
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PRAKTICKA CAST
7 Joga a jeji pusobeni na zdravi

Krejc¢i (Stuchlikova, 2005) vidi jogu jako prostiedek rozvoje zdravi u déti na prvnim stupni
zakladnich Skol. Domniva se, ze pohybova aktivita u déti, zejména praktikovani jogy,
pfinasi nové podnéty, pii kterych déti objevuji své pohybové dovednosti a schopnosti,
a predevsim poznatky o sobé sama. Joga jim umoziiuje vyrovnavat se s kratkodobymi
psychickymi i fyzickymi pietizenimi, rozviji jejich obrazotvornost a fantazii, povsechné
je ¢ini houzevnatéj$Simi. Diky cvicenim jednotlivych 4san u déti dochazi k jejich lepsi
cviceni spolu s fyzickymi a relaxaénimi vedou k vnitinimu zklidnéni, uvoliiuji napéti
ve svalech a tlumi pfipadné a nezddouci projevy agrese u ditéte. Krejci upozoriuje
na rozpory mezi tim, jak se chovat k détem a tim, co jim chceme ptedkladat. Zdlraziuje
pottebu praktikovat jogu s détmi az poté, kdy sdm ucitel proSel naro¢nym vycvikem v této
oblasti. Dal§im pozadavkem je nevyhnutelnost cviceni ulitele s détmi, kdy se ob¢ strany
stavaji partnery sdilené interakce. V ramci praktikovani jogy dochdzi k plsobeni nejen
na oblast intelektu, ale i mravni a citovou, kdy jde i o prozitek zazivani jednoty celku.
Krej¢i se rovnéZz domniva, Ze Ize uplatnit praktikovani jogy ve Skole i mimo stanovené
hodiny télesné vychovy. Napftiklad pred zacatkem vyu€ovani, béhem dne, pied ob&dem,
zkratka v jakémkoli Case, kdy jsou déti jiz delSi dobu ve strnulych pozicich, jako je sezeni
v lavicich v ¢ase frontdlniho vykladu. U dechovych cviceni upozoriiuje Krejci
(Stuchlikova, 2005) na kvalitu okyslicovani tkani a vneseni vyrovnanosti a klidu
do psychického stavu ditéte, kdy nedostatek okysliceni tkani zplsobuje povrchni
a nespravné dychani. Stejné jako dychani povazuje za dilezité 1 relaxacni cviceni. Jedna
se o zaverecnou jogovou techniku, kterd ma u zdkd nejen navodit pfijemny pocit,
ale celkové uvolnéni a zaroven blahodarny odpocinek (Stuchlikova, Prokesova, 2005).

Za&kova vyzdvihuje jogové relaxaéni techniky u déti s lehkou mozkovou dysfunkci. Miize
jit o poruchy chovani i u¢eni, kdy dochdzi k porucham procesu vzruchu a utlumu, jez byva
projevem zvySené hyperaktivity a unavitelnosti. Dochazi i k poruSe paméti, mySleni
a vnimani. U takto postizenych déti dochézi i k emociondlnim vykyvim a podrazdénosti.
je proto na mist¢ u takovych déti volit relaxacni techniky, které¢ jim navodi zklidnéni
a zharmonizovani, coz je opét v silach jogy. Vratime-li se k Hogenové, kterd uvadi
psychické problémy jako neusebrani do sebe sama, pak joga takto postizenym détem

dokéze pomoci se alesponn na kratky okamzik dotknout vlastniho pramene, usebrat se.
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Zaroven je vSak nutné si uvédomit, jak narocné je pro pedagoga s takovymi détmi
pracovat. Relaxace je naro¢né cvieni na soustiedéni a pozornost a doméha se znacné
trpelivosti. Tu praveé zaci s LMD nemaji a je proto potieba s nimi pracovat v jednotlivych
krocich, fazich. Zejména s imaginaci je potieba nakladat opatrn€é, aby se z pozitivni
nezménila na imaginaci negativni, coz by pro takto postizené déti mohlo byt zatézujici
a nepiijemné. Pravidelné vkladani mensSich ptestavek zaruci, ze déti vydrzi u cviceni déle
a soustfedéné. Diilezité je také, ale to koresponduje i s potiebou u zdravych déti bez
psychického zatiZzeni, neustale je chvalit a ocenovat jejich snahu bez vnaseni kritickych
poznamek, které by je ruSily a odvadély od uclitelova pozadovaného zdméru cviceni
a relaxace (Zéékové, Jurovic¢ova, 2003).

Dalsi vyznamnou oporou v praktikovani jogy nejen u déti je pranajamické, Ci-li dechové
cviceni. ZikeSova (2005) se zaméfuje na nutnost udrzovani nosnich sliznic v ¢istém stavu
bez zahlenéni. Popisuje techniky dechu, které joga déli do tii ¢asti podle toho, kterou casti
plic je provadén. Dolni, abdomindlni, ¢i bfiSni dech vychazi ze spodni casti plic,
interkostalni, nebo-li sttedni dech vychéazi z hrudni, mezizeberni ¢asti plic a podklickovy
dech, klavikuldrni vychéazi z hornich hrotl plic z pod klicnich kosti. Pokud cvicenec
zvladne vSechny tfi techniky najednou, praktikuje tzv. plny joginsky dech. V ramci
spravn¢ provedené techniky joginského dechu je podstatné zahgjit cviceni vydechem
a ZikeSova dodava, ze pokud neni uplného a hlubokého vydechnuti, nemiize dojit ani
k dokonalému nadechnuti, coz souvisi s vesmirnym zdkonem o dévani. ,,Neumime-li
davat, vydat, vydechnout, nemlizeme ani brat, ptfijimat, ¢i nadechnout* (Zikesova, 2005).
Jak uvadi Dolezalova (1993), v Santa Cruz chapou jogu nejen jako navod ke kvalitnimu
zivotu, ale 1 jako ozdravnou techniku pomahajici v psychosomatickych onemocnéni.
Posilovanim obrannych télesnych mechanismii a pozitivnim ovliviiovanim Zivotnich
postoji se snazi eliminovat a odstrafiovat stresové faktory, které se podileji na fadé
civilizaCnich chorob jedincti. Svoje pacienty vedou k uméni relaxace, ovladani mysli
a koncentrace v rusivém prostiedi, za predpokladu uplatnéni v béZném, vSednim dni.
Lécebny kurs je sedmidenni, vyzaduje naprostou absenci vnéjsiho svéta a zahrnuje krome
jiz vySe zminéného i nacvik a prohloubeni spravnych stravovacich a hygienickych navykd,
jak duSevnich, tak 1 télesnych. Psychologie a filozofie jogy je nedilnou soucésti tohoto

vycviku (Dolezalova, 1993).
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7.1 Jéga a jeji puisobeni na zdravi v zahrani¢nich vyzkumech

1 pres hromadéni vyzkumu jogy a jeho pozitivniho dopadu na fyziologické
1 psychologické zdravi je stale nejasné, jakym zptisobem joga zlepSuje zdravi. Dvé hlavni
slozky jogy, jogové dychani a meditace, mohou byt dulezitymi mechanismy, pomoci
kterych se jednotlivei uci vypotadat se se svymi kazdodennimi stresory, a tim snizit riziko
vzniku nemoci souvisejicich se stresem. Existuje mnoho experimentalnich studii
zabyvajicich se poznatky, zda joginské dychani jako mechanismus zvladani stresu
a zvySend vnimavost zprostiedkovavaji psychologické =zdravotni pfinosy jogové
intervence. V zapadnich zemich praxe jogy obvykle zahrnuje provadéni sekvenci
fyzického drzeni téla v kombinaci s pomalym a vysoce védomym dychanim* (Tellhed
a kol. 2019).

Kabat-Zinn (2017) definoval vS§imavost jako ,,vénovani pozornosti uritym zpisobem:
zamérng, v soucasnosti a bez usudku.* Zatimco nékteré pozice jogy mohou byt nepohodiné
a / nebo dezorientujici, instruktor jogy trénuje praktikujiciho k aktivnimu soustfedéni se na
dychani, namisto snahy se mu vyhybat nebo dokonce s dychanim bojovat. Nezbyva mi,
nez souhlasit 1 s Tellhedovym (2019) vyjadienim, kdy prostfednictvim promyslené a trvalé
praxe se jednotlivci u¢i zamétovat svou pozornost na zmény dechu a také na okamziky
télesnych pocitd, myslenek a emoci, a také na to, jak tyto jevy vznikaji. Joginské dychéni
tak plisobi jako spojeni mezi mysli a t€lem a mlZe byt povazovano za kotevni bod pro
kultivaci v§imavosti v kaZzdodennim zivoté. Pravdépodobné praxe védomého joginského
dychani uci jednotlivce Iépe se vypotadat s kazdodennimi stresory, ¢imzZ se snizuje stres
a nemoci souvisejici se stresem. Sama ze své zkuSenosti mohu Tellhedovo tvrzeni,
ze védomé zvladani stresu miize zahrnovat umoznéni sebe sama vnimat a snaset stresory
tak, jak jsou. Bez vyhybani se usudku nebo sebekritiky a imyslnym vybérem jakékoli
¢innosti, namisto uchyleni se k impulzivnim a/nebo nepfimétenym reakcim. Pfi vnimaném
pouziti dechu a uceni je dllezité ziistat v pfitomnosti, nenechat se odtahovat myslenkami.
Jen tak mlze meditac¢ni (vnimavé) dychani fungovat jako néstroj k tomu, aby se jedinec
naucil rozpoznéavat spoustée nezadoucich pociti a situaci a jednal vice v souladu
s vlastnimi hodnotami a cili (Tellhed a kol. 2019).

Podle Tellheda (2019) praxe jogy v zapadnich zemich zpravidla zahrnuje praktikovani
jednotlivych té€lesnych asan v kombinaci s pomalym a vysoce medita¢nim, tzn. védomym
dychanim. Piestoze v izochronni dob¢ neexistuji v odborné literatuie empirické studie,

které by se opiraly o zkuSenostni testy, zda meditacni joginské dychani vyrovnavajici se
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se stresem zprostiedkovava zdravotni pfinosy jogy, existuje dikaz, ze védomé dychani
a meditace vede ke snizovani stresu a zlepSovani zdravi souvisejiciho se skodlivosti stresu.
Kratké meditacni relace spolu s dychanim podle Shermana (2005) snizuji uzkost
a negativni nadladu a zvySuji vnimavost. Z jeho studii vyplyva, ze existuji dukazy,
kdy hluboké, pomalé, vnimavé dychani pfinasi fyziologické pozitivni G€inky, stejné jako
pomah4a regulovat nerovnovahu v centrdlnim nervovém systému a stimulovat
parasympatickou aktivitu navozujici relaxacni pocity. Pozitivné piisobi i1 na ucelenou fadu
fyzickych a dusevnich postiZeni, jako jsou tzkost, deprese a kardiovaskularni onemocnéni.
Jeho empiricka studie na hlodavcich zjistila, Ze dychaci centrum mutze ovlivnit mozkové
funkce wvy$si urovné. Tato zména dychaciho vzorce byla doprovazena posunem
ke klidnému chovéni, coz naznacilo moznost piimé cesty, kterou dychani ovliviiuje
duSevni stav a tim vyvolavd zménu chovani. Klidné, védomé dychéni bylo zaclenéno
do zdravotni péce, aby pomohlo jednotlivelim vyrovnat se s extrémnimi stresory, jakymi
je napiiklad porod a piedlozilo kvalitativni dikazy pozitivnich G¢inkl joginského dychani
na stres (Sherman et al., 2005). Sama pfi svém praktikovani védomého dychani jsem dosla
k podobnym zavérim jako Sherman, kdy jsem dokazala pracovat se sniZovanim stresu pfi
vysokoskolském studiu 1 v praci a védome jej potlacovat meditaénim dychanim.

Dalsi vyzkumnici, Goting a kol. (2018), se ve své obsahlé populacni studii zabyvali
chovanim mozku pfi praktikovani jogy a jogové meditace. Podafilo se jim pomoci
zobrazovacich technik zjistit zapojeni urcitého objemu pravé amygdaly. Potvrdili tak
souvislost mezi meditacni a jogovou praxi, vysi zakouseného stresu, zmeénou hippocampu
a objemu amygdaly. Studie byla zaloZena na prifezové Ucastnické populaci a zahrnovala
vice nez 3700 ucastnikli. Respondenti této studie vyplnili dotazniky hodnotici medita¢ni
cviceni, cviceni jogy a zakouSeny stres a podstoupili mozkovou magnetickou rezonanci.
Ugastnici poté podstoupili nékolik, v Ease po sobé jdoucich, tomografickych skenti mozku
a v prubéhu casu byly vyhodnoceny mozkové strukturdlni zmény. Oblastmi zajmu
tomografického vyhodnoceni byly zmény v objemech amygdaly a hippocampu, nebot’
vyzkumnici ptedpokladali, Ze by se mohlo jednat pravé o soustavy ovlivnitelné meditaci
a védomym dechem. Byly provedeny linearni, vice variabilni, regresni analyzy a tyto
smiSené modely byly nasledn¢ upraveny podle pohlavi, véku, urovné vzdélani,
intrakranidlniho objemu, kardiovaskularniho rizika, Gzkosti, deprese a stresu. Respondenti,
kteti provadéli meditaéni a jogové praktiky, byli uvadéni do vyrazn€ vétSiho stresu
a depresivnich piiznakii. Uvodni méfeni ukazala, Ze u¢ast na meditaénich a jogovych

cvicenich byla spojena s vyrazné niz§im pravym objemem amygdaly a dolnim levym
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hippokampovym objemem. Opakovand méfeni s pouzitim smiSenych linearnich modelt
ukédzala vyznamny ¢asovy vliv na pravou amygdalu praktikujici meditaci a jogu. Tato
vyznamna populac¢ni studie prokazala zavér, ze ucast na meditacni a jogové praxi spojena
se zakouSenym stresem pomahala vyrovnat se se stresem Iépe a Ucastnici zapojovali
v mensim objemu pravou ¢ast amygdaly (Gotink et al., 2018).

Donnelly, Goldberg a Fournier (2019) se zabyvali empirickym vyzkumem zkuSenosti
ucastnikti skupinové jogy s psychoedukacni intervenci. Zajimalo je, zda vysledek pomutize
prokazat snadné€jsi integraci komunity u lidi s traumatickym zranénim mozku a jejich
pecovatell. V ramci studie provedli polostrukturované rozhovory se tfinacti osobami
s traumatickym poranénim mozku a se tfemi pecovateli, ktefi absolvovali trénink jogy
zahrnujici dechova cviceni, jogu, meditaci a psychoedukaci. Rozhovory byly analyzovany
pomoci obsahové analyzy. Vysledky studie poukdzaly na identifikaci sedmi témat: pocit
sounalezitosti, lepsi udrzovani komunitniho spojeni, pfijemna ucast, fyzické zdravi,
sob&stacnost, samoregulace a celkova odolnost. VSichni respondenti ocenili prostiedi
komunitniho jégového studia a mnohostrannou skladbu programu. Postizeni respondenti
uvedli zlepSeni v sile, rovnovaze, flexibilit¢ a kontrole pozornosti a véEtsi pocit
sounalezitosti, komunitniho spojeni a schopnosti pracovat a orientovat se ve svych
zivotech. VSichni ucastnici shodné upozornili na pokracovani v pouzivani praktik,
napiiklad dechovych cviceni, k feSeni a odstrailovani negativnich emoci a stresu. Pfiblizné
polovina ucastnikii dale udrzovala vztahy vybudované béhem vyzkumu a citila se
schopngjsi ziskat pfistup k dalSim €innostem ve své komunité. Ze zavéru studie vyplynula
uspeSnd podpora integrace komunity u lidi s traumatickym zranénim mozku. Studie
zaroven poukdzala na usnadnéni rozmanitych a smysluplnych vyhod v oblasti fyzického,
psychologického a socialniho zdravi, coz svéd¢i o tom, Ze se miZe jednat o €inny zplsob
komunitni rehabilitace. Pfinesla i poznatky tykajici se dlisledkil v rehabilitaci. Piezivsi lidé
s traumatickym poranénim mozku Casto bojuji o ucast ve své komunité. Respondenti
komunitni jogy s psychoedukacni intervenci zazili rozmanit¢ a smysluplné vyhody
z hlediska fyzického, psychologického a socialniho zdravi. Ukézalo se, Ze skupinova joga
s psychoedukaci mlzZe byt pro preziv§i s traumatickym poranénim mozku u¢innym
zpisobem integrace komunity a z toho plynouci rehabilitace v komunité. Dale ze studie
vyplynul pozoruhodny a k zamysleni hodny fakt, Ze pfesto, ze ma joga jako holisticka
terapie mnoho vyhod, stidle neni dostupna populaci s traumatickym poranénim mozku

na komunitni tirovni (Donnelly et al., 2019). Na zaklad¢ zjisStovani a ovéfovani védeckych
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informaci a opor musim sama konstatovat, Ze ani v ramci ¢eského zdravotnictvi neni joga
tak dostupna, jak by na zaklad¢ empirickych vysledkii mohla, a i méla byt.

Lauche a kol. (2019) se zabyvali zkoumanim vztahu mezi praktikovanim jogy a meditace
australskymi zenami stfedniho a vyssiho v€ku a chronickymi stavy. Vychazeli z poznatk,
ze joga a meditace jsou vyuzivany pievazné zdravymi vzdélanymi mladymi zenami,
zatimco o praktikovani star§imi, chronicky nemocnymi Zenami je znamo jen malo. Ugelem
jejich studie bylo proto tyto vztahy prozkoumat. Posuzujicimi prediktory pii vyuziti jogy
a meditace byly partnerské vztahy (vdand/ve vztahu; neprovdand/ve vztahu), vyssi
zdravotni vytrvalost a vyssi vzdélani, zatimco obezita a diabetes snizily pravdépodobnost
praktikovani. Zatimco vétSina shledala, Ze joga a meditace jsou pro jejich stav uzite¢né,
jeji praktikovani bylo jen ziidka sledovdno nebo diskutovéno s lékafi. Studie zjistila,
Zze jogu a meditaci praktikuji australské Zeny stfedniho az vyS$siho veéku s chronickymi
nemocemi. Nedostatek komunikace s poskytovateli zdravotni péce vSak branil
koordinované a ucinné zdravotni péci zabyvajici se chronickymi nemocemi. Déle ze studie
vyplynulo, Ze pokud by byla zdmérem snaha porozumét moznému soubéznému vyuZzivani
jogy, meditace se zdravotni péci a tim zvysit informovanost o bezpecném, u¢inném
a koordinovaném praktikovani jogy u osob s chronickym onemocnénim, je dalsi vyzkum
vlivu jogy na zdravi jedince nezbytny (Lauche et al., 2019). J& se domnivam, Ze pokud
by se meditacni a jogové praktikovani zavedlo jako bézné cviCeni mezi déti
od predskolniho véku, tak uz jen samotnym uvédomélym pohybem a praci sdm se sebou,
tzn., 1 aktivnim zavadénim zdravého zivotniho stylu a dalSich, by dochdzelo ke zlepSovani
zdravi, k posilovani pro zdravi pfiznivych navykd a ztoho plynouciho pozitivniho
smySleni. Obrovské financni prostfedky, které si takové empirické studie Zadaji, by se
nemuseli vynakladat, naopak by mohly byt vyuzity pro podporu fyzickych aktivit ¢lovéka,
jez jsou pro n¢j charakteristické.

Vyse zminované studie se zabyvaly plisobenim jogy na dospé€lé respondenty, at’” zdravé
nebo se zdravotnim postizenim. Cook-Cotton (2017) se ve své publikaci pokousi jako
prvni shrnout vyzkumné texty, které by mély ucitelim a pedagogickym pracovnikiim
pomoci implementovat vybrané jogové programy do Skol. Ve svém kompletnim piehledu
se opira o empirické vyzkumy tykajici se puisobeni jogy na détsky organismus i na jeho
psychiku. Klade diiraz nejen na vyzkum, ale pfedev§im jeho pievedeni do praxe spolu
s prihlédnutim k moZnym zébranam pfi zavadéni meditace jakoZto sebe vnimavosti a jogy
do skol. Na zéklad¢ vyzkumit popisuje vlastnosti, které meditace a joga ve Skolach

poskytuje, od snizovani stresu a socidlnich konfliktd, k posilovani zapojovani studentt.
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Jeho publikace, kterd slouzi pfedevSim jako odGvodnéni pro integraci jogovych
a meditac¢nich programt do skol, tak zaroven vytvari ptehled sekci pro Skoleni, ptipravu
ve tfidach a plan lekci, implementaci specifickych technik a komplexnich joginskych
praktik a meditaCnich programti. Dale se ve své publikaci zabyva 1 zkoumdnim
a uplatiovanim filozofickych zakladii meditace a zasad jogy a kriticky v ni pfezkouméva
protokoly meditace a jogy a intervence provadéné ve Skolach. V zavéru se vénuje
ohleduplné péci o studenty a ucitele, vCetné stupnice pro stanoveni cili péce o sebe
samého a systému bodovani. Dvanact zakladnich principti meditace a jogy ve Skolach
je pospojovano v maximalni kontinuitu. Ve svém dile se vénuje nastrojum pro zlepSeni
jogovych a meditacnich praktik ve tfidé a ve Skole, jakoz i v osobnim Zivoté déti a mladeze
(Cook-Cotton, 2017).

Dalsimi vyzkumniky, ktefi si dali za cil prostfednictvim své studie posoudit dopad kurikula
jogy v zakladnich Skoldch na kvalitu zivota zdkl a zhodnotit vniméani potencialnich
ptekazek a vyhod plynoucich ze zavadéni jogy a meditace smérem k ucitelim
a pedagogickym pracovnikim do tfid, byl kolektiv americkych védci z oddéleni
globalnich véd o zdravi a chovani v Tulane z University School v New Orleans v cele
s Bazzano (2018). K posouzeni dopadu kratké intervence na studenty tfetiho stupné,
ktefi byli pozitivné vySetieni na piiznaky uzkosti, byla pouzZita randomizovana
kontrolovana studie. Studenti byli ndhodné vybrani do intervencni skupiny 20 studentd,
kteti v obdobi od fijna 2016 do tnora 2017 po dobu 8 tydnl praktikovali v malych
skupinovych aktivitdich jogu a meditaci, a kontrolni skupiny 32 studentt, kteti studovali
jako obvykle. Vysledkem byla kratkodoba multidimenzionalni pozitivni spokojenost
u zakl praktikujicich jogové aktivity a meditaci. Stejné tak ucitelé byli pfizvani k Gi€asti na
dvou sezenich v ramci profesniho rozvoje pii zavadéni jogy a meditace do uceben a kazdé
z téchto sezeni dokoncili dotaznikem. Studie prokazala u Zakl kratkodobé praktikujicich
jogu a meditaci zvySeni nejen inteligencnich, ale 1 psychosocidlnich a emoc¢nich jednotek
(stejné poznatky uvadi 1 Krej¢i u Stuchlikové, viz vySe této diplomové prace: ,,V rdmci
praktikovani jogy dochazi k plisobeni nejen na oblast intelektu, ale i mravni a citovou,
kdy jde i1 o prozitek zazivani jednoty celku®). Ucitelé a pedagogicti pracovnici uvadéli
Cast¢jsi praktikovani jogy a meditace ve tiid€ jako vyznamny nastroj pro kvalitni budovani
profesniho 1 socialniho rozvoje. Vysledky métfeni nebyly utlumeny zadnou upravou
(Bazzano, 2018).

Rashedi (2019) se ve studii snazi prozkoumat zkuSenosti sjogou ptedskolnich déti

z matetskych Skol kvalitativné-pruzkumnym piistupem. V prabéhu let byly ve Skolach
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Siroce provadény meditacni a jogové intervence a prokdzaly slibné vysledky. V publikaci
poukazuje na fakt, ze navzdory vyhoddm praktikovani jogy a meditace, stile existuje
omezend odborna literatura empirické studie o UcCincich jogy na malé déti. Kromé toho
vyzkum joégy u malych déti pouziva predevsim kvantitativni metodiky. Rashedi
kvalitativné-priizkumna studie se zaméfila na vyzkumné metody formou rozhovori s détmi
za pouziti zakotvené teorie (kvalitativni vyzkum v pedagogickych védach), aby se
dozvédéla o vnimani déti zucastnénych v randomizované studii. Osmitydenni jogova
intervence se zaméfila na samoregulaci a regulaci emoci. Pfi vysledné analyze se objevila
dvé témata zakotvena v komplexnich udajich. Nejrelevantnéjsi pro téma zkuSenosti déti
s praktikovanim jogy byla pozitivni emoce déti ohledn€ jogy a znalost déti o schopnostech
jogy a samoregulace. Déti Casto dychtiveé sdilely své pocity a znalosti o joze a dokazaly
pfedvadet své ztélesnéné znalosti tykajici se svych vlastnich emoci a télesnosti, ¢imz
prokazaly i schopnost aktivné se ucastnit jako védomi respondenti vyzkumného procesu.
Tato kvalitativné-prizkumna studie pfispéla k vyzkumu fyzickych, kognitivnich
a emocionalnich vyhod jogy pro malé déti. Rashedi ve studii poukazuje na moZznost
budoucich védcl opirat se o nasbirany vyzkumny material ve snaze porozumét tomu, jak
joga podporuje vyvoj déti v mladém véku, a provadét nasledné zkoumani ztélesnénych
zkuSenosti a ptinost jogovych praktik u déti (Rashedi, 2019). I tato studie me opét privadi
k otazce, zda jiz empirickych studii nebylo dost a zda neni na misté se radéji zacit zabyvat
aktivnim zaclenovanim jogy, jakoZto prospésného télesného cviceni, do bézného lidského
zivota. Pfi tom mé napada jeSté jedna otazka, a sice, zda se vytvarel nékdy prizkum
na Skodlivost nebo prospéSnost zavedeni fast food restauraci do lidskych stravovacich
navykii?? A pfesto jich je nespocet!

Ke zdravi prospé€$nému praktikovani jogy se vyjadiuje i ¢lanek profesora Katze (2013)
z ortopedické chirurgie Harvardské lékatské fakulty. Zaméfuje se na nékolik dennich
cviceni, ktera zabranuji bolesti zad. Zmifnuje se o tom, Ze denni cviceni, protahovani
a posilovani je nejlepSim zptisobem, jak oddalit utok bolesti dolni Casti zad. Uvadi, ze
proces Vv joze, pii kterém je télo nastaveno v pozicich v kratkém casovém obdobi, uvoliuje
svalové napéti. Proto Katz navrhuje provadét zkuSebni cvieni na bolest dolnich zad za
ucelem zamérného posilovani stiedu téla (Katz, 2013).

Stejn¢ tak Saper, Sherman a Delitto (2014) upozoriiuji na ekonomické naklady spojené
s chronickou bolesti v zddech. Tato civilizacni choroba zplsobuje spolecnosti znacnou
nemocnost a naklady, zatimco nepfimétené ovliviiuje dospélé s nizkymi piijmy a menSiny.

Metodou vyzkumniki byla stanovena randomizovana kontrolovand studie pro 320
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prevazné dospélych osob s nizkym piijmem a s chronickou bolesti zad. Porovnavacimi
kritérii byly joga, fyzikalni terapie a Groven vzdelavani. DalSimi kritérii pro méteni byli
dospéli ve véku 18—64 let, kteii méli nespecifickou bolest v dolni ¢asti zad, trvajici vice
nez tfi mésice. Autoii studie vyspecifikovali 1 primérnou intenzitu bolesti. Ro¢ni studie
méla pocatecni tif mesicni 1é¢ebnou fazi, kdy tucCastnici byli nahodné vybrani
ve standardizovaném tréninku hatha jogy doplnéném o domaci praktikovani. Vysledky
poukazaly na vyrazné snizeni bolesti zad jiz po tfech mésicich. Nékolik po sobé jdoucich
randomizovanych kontrolovanych studii ukdzalo, ze praktikovani jogy je ucinnou l1écbou
v chronické bolesti zad. Srovnavaci u¢innost jogy a fyzikalni terapie, kterd je béznou
tradi¢ni 1é¢bou chronické bolesti zad, vSak neni znama (Shaper 2014).

Schure (2008) upozoriiuje na pozitivni vliv jogy, meditace a té€lesného cviceni ve své
Ctytleté kvalitativni studii, jez zkoumala vliv vyuky hatha jogy, meditace a qigongu
na poradenstvi pro postgradudlni studenty. Ugastnici 15tydenniho kurzu sniZovani stresu
hlasili pozitivni fyzické, emoc¢ni, mentalni, duchovni a socidlni mezilidské zmény
a podstatny vliv na jejich poradenské schopnosti a terapeutické vztahy. Respondenti
vyjadtili riizné preference a zkuSenosti s praktikami jogy 1 dechovou vnimavosti. VétSina
respondentli uvedla zamér praktikovani jogovych asan a dechové vnimavosti integrovat
do svych budoucich profesi (Schure, 2008).

Podle Kercooda (2012), potlacovani télesnosti a fyzickych aktivit zaki a studentii neni pro
jejich pfirozeny vyvoj a udrzeni pozornosti Zadouci, naopak, ptidani pohybovych aktivit
pfed zahdjenim nebo jiz v prabéhu Skolni vyuky se jevi jako uzitecné. Studie
zdokumentovaly pozitivni u¢inky pohybovych a fyzickych aktivit u déti ve Skolnim veéku
prostfednictvim  Skolnich cvi¢ebnich programil, zaclenénim pohybovych aktivit
do Skolnich osnov, v¢etné cvicebnich programi pro celou tfidu a zavadéni i mimo Skolni
aktivity. Obecné autofi studie prokézali zlepSeni standardizovaného poméru vyuky,
chovani zaki 1 plnéni tkold primérné vzdélanych déti Skolniho veku. Pohybova aktivita
byla prospé€$na také pro Skolni déti s problémy s pozornosti a ucenim nebo
diagnostikovanymi specifickymi poruchami. Pfidani fyzickych aktivit k jejich rutinni
Skolni vyuce bylo doporuceno intervencnimi studiemi, které vychdzely z teorie optimalni
stimulace (Kercood, 2012). ,,Teorie optimalni stimulace pfedpoklada, Ze tyto organismy
zahajuji stimulacni aktivitu k dosazeni stimulacniho stavu, ktery by mohl byt popsan jako
homeostdza, stejné jako u jedinci s poruchami pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) se pfi
pokusu ucastni nadmérného fyzického pohybu. Pfiddnim stimulac¢nich cinnosti

do rutinnich ukola, 1ze tedy poskytnout optimalni Groven stimulace, kterou zaci vyzaduji
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pro zlepSeni vykonnosti pii feSeni ukoll a snizit rusivé chovani. Vyuziti fyzickych aktivit
u osob s ADHD a bez ADHD zahrnovaly jogu jako zesilovace klidu.” Vysledky ukazaly,
ze respondenti (GcCastnici jogy) si vedli 1épe a na zaklad¢ zpracovani vysledkii autoii dosli
k zavéru, ze joga mize mit urcité, specificky dané a métenim podlozené vyhody pro zaky

a studenty se specifickymi poruchami uceni (Kercood, 2012).
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8 Pohyb

Vzhledem ke svému vysokoskolskému studiu ve zralém véku jsem dosla k nazoru,
ze soucasné skolstvi, a stejné tak se to tyka i vzdelavani, které jsem méla jé sama jako dité
moznost zazit, ma obrovsky nesvar tykajici se nedostatku pohybu Zivotné pottebného nejen
pro dité, ale bytost jako takovou. V pfirodé neexistuje zivo¢iSny druh, ktery by mél tak
malo pohybu jako ¢lovék sam. Pfitom je ¢lovék zrozen z pohybu, vyviji se pohybem
a pohyb je jeho nezbytnym piedpokladem ke spravnému a zdravému vyvoji. SouCasna
tendence ne-pohybu je vzriistajici a méla by byt pro cloveka, ale i instituce, vlady a staty
alarmujici. Déti vstupem do Skoly ztraceji pohyb; uci se vénovat pozornosti a naslouchani
vykladu ucitele v pohybové pasivité ze Skolnich lavic, ndsledné ve studentském véku sedi
v pracovnim nasazeni jako zaméstnanci v praci nebo na schlizkach se radi, pracuji za stoly
u pocitacli a v podstaté pfijmou sedavy zpusob zivota za vlastni. Nasledné sedime pfi
pfemistovani se z mista na misto v autech, v hromadnych prosttedcich, v kinech, doma
u televize... Ani nam pak nepfijde, Ze je pro ¢loveka normalni pohyb, zatimco sezeni je
pro nas neptirozené. Pohyb se modernimu ¢lovéku vytraci ze zivota.

Poslech frontalniho vykladu spojeny s ne-pohybem tak mulze byt o mnoho naro¢ny i pro
déti trpici specifickymi poruchami chovéni, jakymi jsou ADD, ADHD aj. Krej¢i (1995) ve
své publikaci uvadi, Ze déti, které maji problémy s pozornosti a ocekava se od nich,
ze budou poslouchat, aniZz by se pohybovaly nebo si pohravaly, maji potiZze s udrZzenim
pozornosti na zadané Ukoly. Zamysleme se, kolik Casu denné déti stravi ve Skolnim
prostfedi, jez se nemalou mérou podili na utvafeni osobnosti ditéte a jaké stimuly toto
prostfedi poskytuje détem kjejich regeneraci a relaxaci. Télesnd vychova a jeji
psychohygienicky smysl v naSem Skolstvi pozbyva vyznamu, navic se stava az témet
modnim trendem ¢im dal ¢astéj$i uvolnovani z télesné vychovy u stiedoskolaka. Jak uvadi
Krejci  (1995), spontdnni pohyb a hravost jsou dllezitymi faktory slouzicimi
k psychickému uvolnéni ditéte. V hodindch télocviku byva vsak prevladajici pohybova
aktivita zaki bez zamérného vedeni, spise fidici se povely ucitele (Krejci, 1995).

Stejné tak Hogenova (2019) vychazi ze Zivotni nutnosti pohybu, kdyz fika, Ze: ,,Zivé t&lo
télesni v pohybu, kdy mostem mezi télem (soma) a svétem kolem nés, je vnimani. Vnimani
jako neustalé slySeni zvuki, pocitovani dotykd, plné vini, plné reflexi plovouciho
charakteru, toto vSe je vnimano jako jedind jednoduchost. Pohyb musi byt zrozen. Proto

pohybova zkuSenost naseho t€¢la neni zddnym poznanim, ale naopak poznani umoziuje.
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Otevird nam piistup ke svétu a predmétim. Kazdy pohybovy navyk je rozsifenim nasi
vlastni existence s moznosti lepSiho vniméni i lepSiho poznavéni. Pohyb a télo tedy neni
mozno chépat pouze kartesiansky, tj. analyzovat do Casti a popisovat je. Je tieba se dostat
k celku téla, fungujiciho skrze télesné schéma jakozto pozadi, na kterém, podobn¢ jako
na filmovém platné, vyvstavaji jednotlivé pohybové figury v simultanni propojenosti
pojeti téla a pohybu. Kazdy pohyb patii do celku, do svého pozadi jako jeho moment, tento
celek mé intenciondlni charakter a nazyva se télesné schéma (oblouk mezi retencemi
a protencemi, rozprostirajici se nad urimpresi). Clovék je ztélesnénim pohybu. Pouhy
pohled na véci kolem nds jiz vyvolava tzv. virtualni pohyby, protence, které spousteji
vlastni motoricky akt. Tak je tomu i s mluvenim. V podstaté cely nas zivot je dialogem;
pohybem, ktery vedeme s okolnim svétem, fe¢ slov si nezadd sfteci téla. Odpovédmi
naseho téla jsou akty téla, motorické zmény nasSeho vztahu ke svétu. Sport a télesna
vychova je tedy specifickym dialogem, kde miizeme najit otdzky a odpovédi. Nase télo
se paruje s vécmi, je s nimi v jednoté, ktera je kli¢em k pochopeni ¢lovéka jako celku,
a zvlasté¢ jako zdroje pro porozumeéni jeho nemocem. Véc je korelatem naSeho téla,
je propojena s télem neviditelnymi vldkny naSich virtudlnich pohybt, tato sit’ patii
k télesnéni. Véci nejsou jen predméty, jen danosti a fakta, to je zjednodusené chapani.
Dialog téla a okoli probiha v siti pfed porozuméni, jeZ ma pied reflexivni povahu. Jde

o rozuméni télesné, a pravé na to se zapomina nejvice (Hogenova, VS prednaska, 2019).
8.1 Pohyb, dité, rovnovaha

Palounkova (2012) definuje pohyb jako trvale urenou genetickou vlastnost, ktera se
vyznamné¢ podili a podporuje jednotlivé formy kognitivnich a motorickych aktivit. Je to
rozsah schopnosti, jez vytyCuji dispozice vedouci ke zdokonalovani se v urCenych
¢innostech rozvijejici vrozené dispozice. Ty nasledné ovliviiuji GspéSnost a pusobi na
stupenn rozvoje lidskych schopnosti. Udavané predpoklady neovliviiuji jen cinnost
pohybovou, ale i vyrazné¢ podminuji dosaZeni stupné vykonu v praci, sportu, tvorbé.
Jestlize jsme v predchézejici kapitole urcili pohyb jako dominantni slozku ¢loveka, stejné
tak je nutné si uvédomit, kdy u n¢j dochazi k nejvyraznéj§im pohybovym schopnostem.
Podle M¢koty a Novosada (2005) k tomu dochdzi jiz v pfedSkolnim véku, kdy dité aktivni
¢innost vyhledava samo a je tudiZ nejsnazsi jej v tomto v€ku v pohybu podporovat. Jak jiz
bylo v ptfedchozich kapitolach uvedeno a Mé¢kota s Novosadem (2005) to potvrzuji, stupen

motorickych dovednosti a schopnosti ditéte pozitivné rozviji zdravy zivotni styl
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a pravidelny pohyb. Nepfiznivé, a to i na psychiku, naopak plisobi unava, nemoc a stres.
Pohyb (stejné tak u dospélych) zaroven pozitivné ovlivituje a posiluje i psychickou stranku
ditéte a tim eliminuje piipadné vykyvy zdravotnich stavli a oslabeni imunity.

Jak uvadi Sulova (2004), v obdobi vyvoje u piedikolniho ditéte dochazi v oblasti
motorickych dovednosti k vysokému narGstu kvalit koordinaci pohybu a jejich
zdokonalovani. Pohybové dovednosti a schopnosti jsou nejcastéji definovany jako vrozené,
relativné nezavislé komplexy wvnitinich dispozic ¢lovéka urené k jeho pohybovym
aktivitam.

Dalsim dilezitym atributem pohybu je rovnovaha téla. Stupné télesné stability jsou
ovliviiovany nejen genetickymi pfedpoklady, ale 1 Grovni zdravotniho ¢i psychického
stavu, v€ku a dalSich dispozic ¢lovéka. Zemankova s Vyskotovou (2010) popisuji balanci
nebo-li rovnovahu lidského téla souhrnem dynamickych i nehybnych funkci zajiStujicich
stabilitu a Celicich padu. Pfestoze si tuto taktiku téla, kterd patii k nasim bazalnim
pohybovym dovednostem, umysln¢ neuvédomujeme, <cinime tak kazdodennim,
nevédomym tréninkem, kdy neustidle vyrovndvame stabilitu a pfirozené balancujeme
v reakci na gravitacni plsobeni. S pfibyvajicim vékem a Spatnym Zzivotnim stylem, kdy
vétSina z modernich lidi m4 sedavé zaméstndni, je nutné tyto dovednosti a schopnosti
posilovat tréninkem umyslnym. Trojan (2001) uvédomélé pohyby popisuje jako impulzy
dané cinnosti receptorit v mozku, jenz obstarava stabilitu téla a jeji rovnovazné udrZeni
v rozdilnych pozicich. Neméné dilezitym faktorem k udrZeni stability téla je chodidlo,
které¢ mimo jiné plni 1 jakousi Ulohu senzitivniho snimace nutného pro rozvoj a udrzeni
rovnovahy téla. Spolu s mozkem tvofi dva protipoly, které se navzijem a nevylucné
potiebuji pro kvalitni vyrovnavani téziste.

Joga a jeji télesné praktikovani prostfednictvim jednotlivych &san, jeZ se vénuji jak
posilovani ¢asti téla, predevsim jeho stfedu, tak 1 balancnim technikam, zaroveil
1 meditacnim, se zd4d byt vSestrannym kvalitnim pomocnikem c¢loveéka v jeho cesté
zivotem. Existuje mnoho vyzkumnych studii, které podporuji tuto vSestrannou aktivitu
jako blahodarnou nejen pro ¢lovéka zdravého, ale i pro jedince se zdravotnimi omezenimi.
Ptesto, jak se zda, je stidle nedocenéna. Zatfazovanim jogy do bézného Zzivota lidského
jedince jiz od utlého veéku znamena zajistit ptirozené zdokonalovani jeho rovnovéahy
1 rozvoj celkové pohybové koordinace. Zaroven 1 prohlubovani navykl a dovednosti, které
si odnasi do dospélého zivota. Dalsi neméné vyznamnou sloZkou je propracovani
a nastaveni spravnych postoji k Zivotu i k sobé samému, dodrzovani zisad zdravého

stravovani 1 Zivotniho stylu, udrzovani psychohygieny formou vnimavosti dechu, meditace.
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8.2 Kbvalita pohybu a Zivota

Jak uvadi Hogenova (2002) a opira se o Patockovo (1995) tvrzeni, kvalita Zivota je uzce
spjata s kvalitou pohybu. Pokud pfipustime, Ze nejen vSechny lidské pohyby, ale pohyby
Pohyb svym vstupovanim do zjevu je predstavitelem zmény. Zména je jedind jistota
Cloveka. Stejné tak je to i jeho jedina nejistota. Jestlize jistota vstupuje do nejistoty, pak
k této zmén¢ vynaklada pohyb. Pohyb, ktery je vSude kolem C¢lovéka. Pohybem se ¢lovek
rodi na svét a pohybem z n¢j i odchazi. Tim poslednim pohybem clovéka je jeho vydech.
V dnesnim svété podle Hogenové je télo ¢im dal vice povazovano za véc a mohlo by se
stat, ze zanedlouho zacne byt povazovano za pouhy stroj k udrzeni kvality Zivota. Pfitom
kvalita zivota je dana tvofivosti, je zavisla na ptesahu, vychdzi z celku a celek je slozen
z pohybu. Clovék je zavisly na pohybu. Zivot &lovéka je zavisly na pohybu stejné jako
planeta Zem¢ se otaci kolem své osy. Podle Patocky (1995) se v ramci Zivotnich pohybt
setkavdme s objekty 1 udalostmi, kterym diky pohybu rozumime. Pohybem vstupujeme
do jevl, objekty se clovéku zjevuji v souvislostech jeho z4jmu. Dochdzi k lidskému
porozumeéni, jez hybe souvislostmi svéta a svét je tak piedpokladem ke zjevovani objekt

a véci. Jde o kolobéh Zivota. A kolob¢h je pohyb.
8.2.1 Nedostatek pohybu a civiliza¢ni onemocnéni

»Na souvislost mezi nedostatkem pohybu a nartistem civilizaéniho onemocnéni, jako je
naptiklad diabetes u déti, upozoriiuje ministr zdravotnictvi Adam Vojtéch v ramci akéniho
planu Narodni strategie zdravi 2020: ,, KaZdodenni pohybova a sportovni aktivita je klicova
z hlediska zdravého zZivotniho stylu a jeji nedostatek zpusobuje vaziné zdravotni
komplikace, “ a dodava, ze ,, zhruba 80 % déti v CR md nedostatek pohybovych aktivit .

Jak uvadi zprava ministerstva zdravotnictvi, ,,v CR za posledni dekadu alarmujicim
zpusobem vzrostl vyskyt onemocnéni souvisejicich s nezdravym zivotnim stylem jako je
Diabetes Mellitus 2. typu (cca 900 tis. pacientil), kardiovaskularni onemocnéni, rakovina
tlustého stfeva nebo obezita, kterou trpi az 20% dospélych. VSechna tato onemocnéni,
ktera souvisi s pasivnim Zivotnim stylem, zptisobuji ve zdravotnickém systému zasadni
ztraty, které by jinak mohly byt vynaloZeny na kvalitné;jsi zdravotni péci naptiklad u vazné
nemocnych déti.“ Jak ministr Vojtéch dodal: ,,Prave déti jsou pro ministerstvo
zdravotnictvi klicovou cilovou skupinou z hlediska prevence, protoZze navyky, které si

vtvarime v détstvi a dospivani, nas provazi cely Zivot. Zhruba 80 % déti v CR ma pritom
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nedostatek pohybove aktivity, vetsina deti zaroven travi prilis mnoho casu u televize

a pocitace, coz velmi ¢asto prindsi problémy i s nadvihou* (Portall MZCR, 2018).
Obrazek €. 1: WHO - pohybova doporuceni

Trendy v éasu traveném na pocitaci 2002-2014:

Podil déti, které pini pohybova Trends in computer use (two or more

doporuéeni dle WHO - 2014 (%) hours a day on weekdays), 2002-2014 (%)
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Zdroj: MZCR

»Z poslednich vysledk nejvétsi vyzkumné studie o zivotnim stylu mladé generace
(HBSC) vyplyva, ze pocet déti trpicich nadvahou nebo obezitou se od roku 1998 u chlapci
témer zdvoj a pual nasobil, u divek je vyskyt nadvédhy a obezity pfiblizné¢ 2x vyssi.
Negativni trendy ve vyskytu nadvéhy a obezity u déti se u nds na rozdil od zemi zépadni

Evropy nedaii zastavit“ (Portal MZCR, 2018).
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Graf & 1: Vyvoj diabetu v CR v letech 2000-2015
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»Ministerstvo zdravotnictvi proto v této souvislosti pracuje na Akénim planu se zaméfenim
na podporu pohybové aktivity v ramci Narodni strategie Zdravi 2020. ,,Plan definuje
nekolik opatieni, které by situaci mély zlepsit. Jde zejména o zavedeni aktivnich prestavek,
navyseni poctu hodin pohybu ve Skoldach, zarazovani pohybu do predmétii primarné
nepohybového charakteru, podpora strategického planovani obci v oblasti sportu
a zajisteni informovanosti odborné i laické verejnosti prostrednictvim ndrodniho portalu
zaméreného na podporu pohybu, uvedla naméstkyné ministra zdravotnictvi Alena

Steflova s tim, Ze je zde kli¢ova spoluprace s resortem $kolstvi (Portal MZCR, 2018).

Tabulka &. 2: Poéty nemocnych diabetem v CR a v Praze

2014 2015 2016
Praha 107 632 111 642 111 852
CR 859 829 858 010 861 450

Zdroj: UZIS CR
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ZAVER

Diplomova prace na téma ,Joéga jako nastroj k védomému télu z pohledu
fenomenologického pojeti télesnosti se tykala zhodnoceni vyznamu jégy jako néstroje
k nalezeni harmonie védomého téla, jeho télesnosti a fenomenologie téla.

Uvodni ¢ast diplomové prace se zabyvala celospolecenskou dilleZitosti daného tématu.
Popisovala historickd vychodiska pohledem kartesianského pojeti téla vychazejici
z Descartova dualismu. Dalsi kapitola byla vénovana komparaci pojmi =z oblasti
kartesianské a jogové meditace, popisu fenomenologie télesnosti u Merleau-Pontyho.
Zdaraznény zde byly kapitoly vénujici se problematice zvysSujiciho se psychického napéti
u déti a mladeZe a z toho vyplyvajici nutnost zabyvat se péci o dusi. V samostatné kapitole
byl vysvétlen vyznam jogy jako prostfedku ke znovunastoleni stability a popsany druhy
asan a v reakci jejich pisobeni na lidsky organismus.

Prakticka cast se zabyvala G¢inky jogy na zdravi ve vybranych badatelskych publikacich.
Vni byly popsany zahrani¢ni vyzkumy, jimiz se zabyvali vyznamni soucasni védci
a Dbadatel¢ ztad riznych spoleCenskych veéd jakymi jsou psychologie, medicina,
pedagogika. Cilem prace bylo pokusit se zjistit a piipadn€ 1 dokézat, Ze joga je nejen
kvalitnim té€lesnym cvicenim, ale ze se ji da vyuzit u déti a mladeZze ke zklidnéni mysli
a zharmonizovani se v bézném zivoté, ktery klade v soucasné dobé¢ stale se zvySujici
naroky na lidsky Zivot a uplatnéni se v ném.

Je zndmo, Ze v dnesni uspéchané a zrychlené moderni dobé se sou€asna civilizace potyka
s vysokou davkou stresu plynouci z negativnich emoci, jako jsou strach, tizkost, obava.
Setkéavaji se s nimi nejen dospéli, ale uz i déti ve Skolnim, a v predskolnim veéku. Zazivaji
vnitini napéti, jez se v raném vE€ku zacne projevovat na Urovni psychosomatickych
problém1, rtiznych forem ADHD. Projevy mohou byt riiznorodé. At uz se jedna o poruchy
pozornosti, ur€ity vnitini neklid a pfemira impulzivity, ale 1 o pokles vykonnosti lidského
organismu, onemocnéni ve form¢ narlstajicich alergii ¢i zvySené Casté nemocnosti. Jak
bylo v préaci popsano, uz v détském veéku naristaji civilizacni onemocnéni typu diabetes
mellitus 1. a II. stupné. Spole¢nost poukazuje na vzriistajici absenci pohybu a télesnych
aktivit u déti a mladeze. Stale vice jich travi ¢as hranim her u pocitacii, alarmujici je také
skutecnost, kdy déti a mladez pasivné pozoruji na svych elektronickych zatizeni druhé
pfi riznych cinnostech. Tématem uplatnéni a zvySovani sportovnich aktivit u déti
a mladeze se 1 vramci resocializatniho procesu zabyvaji vyspélé staty svéta. Jde

o odborniky a kapacity z mnoha védeckych disciplin (psychologie, socialni pedagogika,

56



medicina). Z dostupnych odbornych informacnich pramend, zdroji a publikaci vyplynulo,
ze tématem uplatnéni jogy a jejim zaclenénim do bézného zivota déti, mladeze, dospélych
1 seniorl, se zabyvaji vyspélé staty svéta vcetné¢ jejich kapacit a odbornikli z mnoha
riznych védeckych disciplin a spolecenskych véd, jakymi jsou nejen medicina nebo
psychologie, ale i napiiklad specialni pedagogika, socialni védy nebo ekonomie. I v Ceské
republice se této problematice vénuje mnoho nasich odborniki, z nichz v této praci také
vychéazim.

Jak je v diplomové praci uvedeno, v joze jde predevSim o sjednoceni mysli, duse a téla
s podstatou vesmiru. Tak, jak se rtizné druhy jogy odlisuji, stejné tak se lisSime my, lidé.
Ale jedno mame spole¢né. Hledame, podobné jako joga, cestu k sobé. Snazime se Zzit
v harmonii se svym télem. Hledame zptsob, jak nalézt souznéni s vlastni dusi i mysli,
a to celé v kontextu s okolnim svétem. To vSe ndm joga nabizi. Joga je cesta, na které
poznavame sami sebe. Propojuje télesné techniky s technikami dusevni hygieny, cozZ je
v dne$nim uspéchaném svété vic nez nutné. Vyzkumnych publikaci a odbornych studii
na téma pohyb u déti zdravych, s poruchou uceni, je mnoho, stejné tak i tato diplomova
prace se opird o vyzkumy osob s traumatickym postizenim mozku. VSechny se shoduji
v jedné podstaté. A sice, Ze nejen bézny pohyb a sportovni aktivity, ale i rizné druhy jogy,
pocinaje dechovymi cvi€enimi, pies praktikovani jednotlivych dsanovych pozic a konce
védomymi meditacemi, maji pozitivni vliv na psychiku a télesnost ¢lov€ka. Stejné tak
diiraz na spravné dychani v joze vede k uvoliiuyjicim meditaénim projeviim téla. V ramci
nepravidelnych hodinovych lekci se toto zvladnout nedé. Jsem proto piesvédcend, ze joga
by se méla v ramci RVP plo§né zavést jako povinné cvideni do viech $kol. Zakim
a studentim by toto praktikovani mohlo poméhat zvladat stres moderni doby. Naucili by
se tak nejen spravnému dychdni, posilovaly by 1 stfed téla, coz by vedlo k jeho lepsimu
drzeni. V &sanovych pozicich by se naucili propojovat dech v relaxacnim stavu téla i mysli,
ziskali by tak kompetence naprosté soustfedénosti a uvolnéni, kdy ¢lovéka venkovni svét
nerusi a jejich zivot by se bezesporu zkvalitnil.

Pokud cilem diplomové prace bylo pokusit se zjistit a piipadné dokazat, Ze joga je
kvalitnim télesnym cvienim, pomoci jehoz se da vyuzit ke zklidnéni mysli u déti
a mladeZe a jejich zharmonizovani se v béZném Zzivoté, pak byl tento cil naplnén. Zaroven
vSak prace ukazala, Ze se touto problematikou zabyvaji odbornici na dospelou populaci,
u které vyzkum prokazal blahodarné ucinky jogy rovnéz. Stalo by za to tedy vyvolat
celospolecenskou diskuzi, jak efektivné toto cviceni zaclenit do bézné pravidelné vyuky,

aby se stalo soucasti edukace souc¢asného Clovéka.
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