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Abstrakt

Tato bakaldiskd prace se zaméfuje na prozivani v joze. Jeji nazev ,Joga mimo
podlozku“ je metaforou pro zazitky a zkuSenosti, které nejsou pouze zélezitosti Casu
straveného béhem lekce na podlozce, ale také mimo ni, v redlném zivoté. Cilem této prace
je hloubkové porozuméni vniméni jogy a prozivani ptfi joze v souvislosti se zazitky
a zkuSenostmi participantl, tedy jakym zplisobem vnimaji jogu, jak zkuSenosti z jogy

prenaseji do zZivota, jaké zkuSenosti maji s prozitky v joze a co prozivaji v dsanach.

Teoreticka Cast predstavuje vyzkumy, které se zabyvaji jogou a jejim $irSim vyuzitim
pro rizné druhy zdravotnich ¢i psychickych problému. V praktické casti je za vyuziti
interpretativni fenomenologické analyzy (IPA) detailn¢ zkoumano vniméni jogy, prozitky
v joze a souvisejici zkuSenosti, se kterymi se participanti pii joze setkali. Vyzkumu
se zucastnilo 11 participantll, primérna délka rozhovoru byla 60 minut. Kritéria pro ucast
na vyzkumu byla nésledujici: dosazeni plnoletosti, Cetnost jogové praxe minimalné 1x tydné,

délka jogové praxe minimalné 5 let.

Vysledky pfinaseji hlubsi porozuméni tomu, jak jogu vnimaji a co pfi ni zazivaji lid¢,
ktefi ji pravidelné a dlouhodobé praktikuji. Naznacuji, Ze v joze je mozné i pies pocatecni
pochybnosti nachazet spiritualitu, Zivotni styl a seberozvoj. Pro sebepoznani a zvédomeni
pocitl nabizi ptilezitost pfedev§im dlouhé vydrZe v dsanach. V joze se participanti setkavaji
s negativnimi pocity, traumaty a pla¢em, zaroven s velmi pfijemnymi pocity a pozitivnim
prozivanim. Mezi negativné hodnocené dsany patii predevsim zaklony, riznorodé pocity

pfedstavuje Savasana.

Klicova slova: joga, dsana, IPA, proZivani jogy, vnimani jogy



Abstract

This bachelor thesis is focused on experience in yoga. Its title ,,Yoga out of mat*
is a metaphor for experiences that are not only a matter of time spent on the mat during
the lesson but also outside it, in real life. The aim of this thesis is an in-depth understanding
of the perception of yoga and the experience of yoga concerning experiences of participants,
which means how they perceive yoga, how the experience of yoga is brought to their life,

what experiences they have with performing yoga, and what they experience in asanas.

The theoretical part presents research on yoga and its wider use for various types
of health or mental problems. In the practical part, using interpretative phenomenological
analysis (IPA), the perception of yoga, the experience of yoga, and related experiences
encountered by participants in yoga are explored in detail. The research involved
11 participants, with an average interview duration of 60 minutes. The criteria
for participation in the research were: age of majority, minimum frequency of yoga practice

1 day a week, minimum of 5 years of yoga practice.

The results provide a deeper understanding of how yoga is perceived and experienced
by people who practice it regularly and over a long time. They suggest that spirituality,
lifestyle, and self-development may be found in yoga despite initial doubts. Long holds
in asanas may offer an opportunity for self-knowledge and emotional awareness. In yoga,
participants encounter negative feelings, traumas and tears, at the same time very pleasant
feelings and positive experiences. Negatively rated asanas include mainly backbends,

the varied feelings are represented by shavasana.

Key words: yoga, asana, IPA, perception of yoga, yoga experience



Uvod

Joga ptes své davné filosofické zaklady nabyva v soucasnosti na popularité predevsim
v podobé¢ fyzické praxe (Ivtzan & Jegatheeswaran, 2015), kterou pfedstavuji jogové pozice
neboli dsany v kombinaci s meditacemi a dechovymi cvi¢enimi (Vera et al., 2009). Posledni
desitky let je provadéno mnoho vyzkumii (Birdee et al., 2017; Bukar et al., 2019; Ponte et
al., 2019; Ross et al., 2013), ve kterych se joga ukazuje jako ucinny prostiedek ke
zdravéjSimu zivotnimu stylu, prevenci onemocnéni, k 1é¢bé nemoci ¢i psychickych poruch
ve form¢ terapie, rovnéz ke zlepSeni urovné kvality zivota v oblasti well-beingu a zivotni
rovnovahy (de Manincor et al., 2016; Ivtzan & Jegatheeswaran, 2015; Sharma et al., 2008;
Vancampfort et al., 2011), dokaze posilit psychickou odolnost vici zatézi (Hagen & Nayar,
2014; Hartfiel et al., 2011; Scheid et al., 2020), pomaha ke snizeni deprese, tizkosti, a stresu
(Cramer et al., 2018; Scheid et al., 2020; Yoshihara et al., 2014), stala se soucasti 1écby u
fady psychickych poruch jako je schizofrenie (Paikkatt et al., 2015), posttraumaticka

stresova porucha (Culver et al., 2015) ¢i porucha pifijmu potravy (Ostermann et al., 2019).

Ackoliv tyto oblasti jsou Cetné prozkoumavany, neprobadanou oblasti stale zistava
subjektivni vnimani a prozivani jogy. Cilem této prace je hloubkové porozuméni vnimani
jogy a prozivani pii joze v souvislosti se zazitky a zkuSenostmi participanti. V ramci
vnimani detailnéji prozkoumat, jakym zplsobem vnimaji jogu a jak zkuSenosti zjogy
pfenaseji do Zivota. V rdmci proZivani zjistit, jaké zkuSenosti maji s proZitky v joze a co

proZzivaji v asanéch.

Tato prace se zaméfuje na hlubsi porozuméni vnimani jogy a proZzivani pii joze.
Zjistuje, jakym zptisobem se daji zkuSenosti z jogy pfenaSet do bézného Zivota, jak lze
pomoci jogy pracovat napt. na seberozvoji a sebepoznani. Také zkoumad, co po psychické
strdnce joga participantim nabizi, jakym zplisobem ve srovnani s jinymi fyzickymi
aktivitami pii joze prozivaji pohyb a s jakymi neptijemnostmi se setkdvaji na lekcich. Nabizi
odpovédi na to, co participanti zazivaji pii dlouhych vydrzich v 4sanach, jaké dsany mayji

v oblibé ¢i nikoli a co v nich prozivaji.
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Teoreticka ¢ast

1 Joéga - zakladni prehled a principy

Joga je prastarou duchovni praxi, ktera vznikla v mistech indického subkontinentu
pted nékolika tisici lety pfed nasim letopoctem. Jejim cilem je podle ptivodniho vykladu
dosazeni vysSiho stavu védomi (samadhi neboli osviceni) za pomoci rtiznych technik.
Béhem poslednich 150 let vSak doslo k progresivni akulturaci v rdmci zapadnich spolec¢nosti
a joga je dnes v modernim pojeti zaméfena predev§im na dsanovou praxi spolu s meditaci a
pranayamou neboli dechovymi cvicenimi (Domingues, 2018). S témito tfemi aspekty jogy
se mizeme setkat v mnoha jejich definicich (Govindaraj et al., 2016; Vera et al., 2009;
Villemure et al., 2015). Birdee et al. (2008) k nim tadi také zpév manter, zménu Zivotniho
stylu (napf. v oblasti stravy a spanku), spiritualitu a ritudly. Zminéné tfi aspekty rovnéz
uvadéla jako soucast praxe vétSina respondenti (Ayala et al., 2018), ktefi ji pravidelné
praktikovali. Pokud je o joze uvazovano ve fyzickém rdmci, zvySeny dlraz na préci
s dechem a védomé vnimani téla ji odliSuji od ostatnich fyzickych cviceni (Govindaraj et al.,
2016).

Bukar et al. (2019) jogu definuji jako multidimenzionalni systém sjednocujici mysl a
télo za pomoci dechu a pohybu, pficemz diiraz je kladen na setrvani v pfitomném okamziku,
zatimco se télo nachdzi v rlizné obtiznych pozicich neboli dsanach. Jeden z nejvlivnéjSich
uciteltl jogy minulého stoleti Iyengar (2002) ji popisuje jako uméni, védu a filosofii, ktera
Cloveéka zasahne na fyzické, psychické a spiritudlni roviné a ucini jeho Zivot uzite¢nym,
smysluplnym a uSlechtilym. V dneS$ni dobé, kdy své popularity dosadhla i v zépadni
spolecnosti, existuje mnoho styld, vétSina z nich vSak vychazi z tradi¢ni hatha jogy (Biissing
et al., 2012). Kazdy ze stylli mé4 odliSené priority a navzdory historickému zaméfeni na
vnitini rozvoj jedince se nckteré zamétuji Cisté na fyzickou neboli dsanovou praxi (ib.).
Asany viak podle paivodniho vykladu jogy piedstavuji pouze jeden z osmi stupiit vedoucich
k osviceni (Iyengar, 2008). Jednotlivé styly se mezi sebou navzijem lisi, stejn¢ tak jako
benefity, které s sebou pfinasi: napt. Cowen & Adams (2005) ve svém vyzkumu zaméfeném
na pfinosy jogy pii komparaci stylll hatha a ashtanga uvadi odliSené vysledky.

Jogu obecné praktikuji pfevazné lidé stiedniho véku a vysSiho socioekonomického
statusu, s narustajici délkou praxe se zvySuje urovent mindfulness a spirituality na ukor pevné
daného naboZenstvi, roste Zivotni spokojenost, celkové zdravi, zlepSuje se spanek a zivotni

styl se rovnéz stava zdravejSim (Birdee et al., 2017; Cramer et al., 2019; Park et al., 2015;



Ponte et al., 2019; Vera et al., 2009). Naprosta vétSina z tisicovky respondentd, jejichz
primérna délka praxe byla 11 let, oznacovala sviij zdravotni stav za velmi dobry ¢i
vynikajici, vétSina z nich také uvadéla, ze joga jim pomohla ke zlepseni celkového nartstu
energie, Stésti a zlepSeni v oblasti socialnich vztaha (Ross et al., 2013).

Joga se ukazala byt pfinosnd rovnéz v mnoha vyzkumech, které prokazuji benefity
pfedev§im ve zmirnéni stresu, Uzkosti, nalad (Bukar et al., 2019; Cramer et al., 2018;
Marshall et al., 2020; Wimmer et al., 2019), stala se také vhodnou terapii ¢i jeji soucasti
(Biissing, et al., 2012; Menezes et al., 2015). Ptispiva spokojenosti s té€lesnym vzhledem a
k védomému vniméni téla (Tihanyi et al., 2016), zvySuje subjektivni pocit well-beingu
(Sharma et al., 2008). Jeji pravidelné cviceni zlepSuje fyzickou zdatnost, rovnovahu,
flexibilitu silu, pomaha regulovat emoce a zlepSovat néaladu, didle napomdha spravnému
osvojeni dechu, uvolnéni svalového a nervového napéti a zvySeni energie (Bukar et al., 2019;
Nayak & Shankar, 2004). Deshpande et al. (2008) uvadi, ze mtze také pomoci snizit verbalni
agresivitu. Joga mize pti dlouhodobé pravidelné praxi zlepsit také pamét’ (Gothe et al., 2018;
Rocha et al., 2012), v této oblasti Joice et al. (2018) provadeli vyzkum za Gcasti studentii
mediciny ktefi po dobu 12 tydnG praktikovali jogu a uvadéji zlepSeni pozornosti,
koncentrace a paméti.

Joga byla zkoumana z pohledu muzt a potencialnich prekazek, na jejichz zaklade€ pro
né joga neni atraktivni aktivitou a nepraktikuji ji pravidelné (Cagas et al., 2021). Ukézalo se,
ze preferuji jiny druh fyzické aktivity — napt. radé€ji chodi do posilovny nebo jogu povazuji
za nudnou, jogu vnimaji jako aktivitu urenou predevS§im pro Zeny a zaroveil maji urcitou
predstavu o muzském ideélu ve spole€nosti, kterd jim nezapada jim do konceptu muze a jogy
(ib.). V dal$im vyzkumu byly &sany zkoumany spolu se silovymi pézami (de Zavala et al.,
2017), které byly deklarované jako uc¢inné ke zvySeni hrdosti, jelikoZ asociovali lidskou
dominanci. Oproti témto pdzam se ukazaly efektivnéjsi pro zvySeni pocitu energie a hrdosti
a autofi uvadéji, ze oproti nim také funguji na jiném nez asocia¢nim principu (ib.).

Joga muze byt vhodnym prostiedkem ke zvySeni spokojenosti zaméstnanct, uvadi
Hartfiel et al. (2011) a doporucuji, aby ji zaméstnavatel¢ zatadili do programu pro
zaméstnance, jelikoz mize pomoci ke zvySeni energie a psychické odolnosti vici zatézi, k
zachovani rozvahy a sebedivéry pii stresovych situacich. K tomuto zlepseni doslo jiz po
Sesti tydnech (ib.). Dychani v kombinaci s pohybem v joze a jejimi dalSimi aspekty
umoznuje také celkové zklidnéni (Sharma et al., 2017). Jéga mlze rovnéz pomoci
studentiim ve Skoladch ke snaz§imu zvladani stresovych situaci, pfispét k jejich Zivotni

rovnovaze, zlepsit psychickou odolnost a samoregula¢ni dovednosti (Hagen & Nayar, 2014).
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NéboZenstvi a spiritualita

Joga nevyzaduje piijeti ndbozenské viry ¢i dogmat, jeji praktiky jsou zaméfeny na
prozivani stavu védomi a spirituality (Biissing et al., 2012). Intenzivni cviCeni jogy mulize
vyrazn¢ zvysit specifické aspekty spirituality, coz ¢astecn€ zavisi na pivodnim spiritudlnim
¢i nabozenském zalozeni (ib.). Manikandan (2018) uvadi, ze o joze nelze hovofit jako o
nabozenstvi, jelikoz se jedna o jakysi zdroj spirituality a moudrosti, ktery je stavebnim
kamenem pro vSechna nabozenstvi, pfesahuje nabozenské hranice, odhaluje cestu k jednoté
a jeho cilem je spojeni individualni duse s Bohem.

Joga je hluboce zakofenéna v hinduismu ve kterém se pojeti Boha zasadné lisi od
kfestanstvi (Sharma, 2016), jelikoz joéga se snazi o dosazeni jednoty s Bohem, ktery je
neosobni a neni soucasti myslenek ¢i lidskych vztahd, avSak existuje ve stavu ryziho
uvédoméni a ¢lovék timto Bohem je (Miller, 2008). Tohoto uvédoméni lze systematicky
dosahnout skrze jogu oprosténim od myslenek, pii kterém se doty¢ny dostane do stavu
pociténi jednoty s vesmirem neboli s Bohem (ib.).

Joga by podle Garfinkela & Schumachera (2000) méla byt praktikovana v §irSim
kontextu jako védoma duchovni disciplina a 4sany by mély byt pojimany jako zaklad pro
seberealizaci. Kritizuji tedy kladeni diirazu na pouhou fyzickou stranku jogy a jeji pretvareni
zdpadnimi kulturami. Joéga vSak podle Gebauera et al. (2018) zvySuje ptedpojatost
k sebezdokonalovani, coZ zptisobuje nariist egocentrismu na ukor utiSeni ega. V poslednich
desetiletich se joga stala popularnim prostiedkem pro lidi, ktefi jsou naboZensky neutralni,
a navzdory prevazujici fyzické praxi jim pfinds$i duchovni vyznam a napliiuje soudoby

spolecensky ideal autentického Zivota (Bahan, 2016).



Joga a jeji negativni stranky

Negativ, kterd muze praktikovani jogy piredstavovat, neni mnoho a joga neni
povazovana za rizikovou formu aktivity (Mikkonen et al., 2008). Miize dojit k riznym
zranénim (Russell et al., 2016; Swain & McGwin, 2016; Wiese et al., 2019), u nékterych
psychickych poruch se mohou projevit ¢i zesilit nezadouci symptomy (Uebelacker et al.,
2014). V souvislosti s hot jogou hrozi vyskyt zavrati a dehydratace (Mace & Eggleston,
2016).

Lidé¢ trpici bipolarni poruchou pfi cviceni jégy mohou pocitovat nepiijemné pocity.
Uebelacker et al. (2014) u pacientt diagnostikovanych s touto poruchou uvadéji nasledujici
priznaky: zvySena podrazdénost nebo znovuupadnuti do manie, zesileni letargie Cci
depresivnich symptomt, zranéni nebo zvySena bolest, ptilezitost pro sebekritiku, zostuzeni
a frustrace pfi porovnavani s ostatnimi praktikanty.

V joze v porovnani s ostatnimi fyzickymi aktivitami nejsou vazna zranéni ¢etnd a nelze
ji povazovat za rizikovou aktivitu (Wiese et al., 2019). Ve vyzkumu na toto téma pouze
9 % participantil utrpélo vazna zranéni, pficemz vyzkum byl tvotfen 2 620 participanty (ib.).
Z velké ¢asti zalezi na stylu, ktery je provadén (ib). Ukdzalo se, Ze u vétSiny participantii
dochazi ke zranéni na lekci (oproti doméci praxi), k cemuz dopoméha jak verbalni natlak
lektorti, tak jejich snaha upravit ¢i prizptisobit pozici praktikanta, pfiCemZ nejéastéji
uvedenym diivodem bylo pfilisné prohloubeni pozice a pfemira entusiasmu (ib.).

Od roku 2001 do roku 2014 bylo v USA na pohotovostnich oddélenich zaznamenano
u praktikanti star§ich 65 let (Swain & McGwin, 2016). NejcastéjSimi zranénimi jsou
vyvrtnuti, namozeni, zlomeniny a odfeniny; pfedevs§im v oblasti trupu, hornich a dolnich
koncetin a hlavy (ib.). Ve studii vychazejici z dat patnacti kanadskych nemocnic (Russell et
al. (2016) uvadi, Ze u déti dochazi ke zranénim Castéji nez u dospélych, avsak oproti détem
potiebuji dospéli 1écbu castéji. U dolnich koncetin dochéazi nejcastéji ke zranéni kolene,
oblasti od kotniku smérem doll a stehenni oblasti (ib.). Ve Finsku Mikkonen et al. (2008)
provadéli studii zamétenou na muskuloskeletdlni zranéni u ashtanga vinyasa jogy, ktera se
fadi mezi fyzicky narocné a mezi nejcastéji zranéné oblasti patfily hamstringy, kolena a
spodni zada. Autofti vSak dodavaji, ze Cetnost téchto zranéni v joze se da piirovnat k cetnosti
zranéni pii béznych dennich aktivitach jako tfeba zahradniceni ¢i jizda na kole (ib.).

V indické studii ze tfi tisic respondentil negativa jogy uvadéla jen necela dvé procenta
z nich, pfi¢emz nejcastéj$imi neZadoucimi Gcinky byly bolest, zranéni a inava (Telles et al.,

2021).
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Dalsi zdroj rizika miize predstavovat hot joga, kterd obvykle obsahuje sekvenci
26 ustalenych pozic, jez se praktikuji ve vyhtatém sale o teploté kole 40 °C 90 minut, coz
muze predstavovat urCité rizika (Mace & Eggleston, 2016). Vétsina respondentti uvedla, ze
kromé& dodrzovani pitného rezimu nebyli ze strany instruktora informovani o zadnych
dalsich rizicich, ktery muze tento styl pfinést (ib.). Téméf polovina respondenti se nékdy
setkala s nepfijemnym jevem, nejCastéji to byly zavraté, pocit omameni, nevolnost a
dehydratace (ib.). Horké prostiedi vSak zvySuje flexibilitu (coz miize predstavovat riziko
zranéni), naladu, usnadnuje vydrz v pozicich, zlepsuje stav pokozky a podporuje hubnuti,

témer tfetina respondentl také uvedla, ze si ptipadaji mladsi (ib.).
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2 Joga ke zlepSeni urovné kvality Zivota

Joga je ucinnym ndastrojem pro 1écbu fady nemoci postihujicich lidské zdravi véetné
psychickych poruch: Mccall (2019) vytvotil rozséhly ptehled studii, ve kterém je uvedeno
117 rtznych poruch, nemoci a stavii, k jejichz 1€cb¢ joga piispiva a zlepsSuje tak kvalitu
zivota. Patwardhan (2016) vSak z kritického thlu pohledu zduraziiuje, Ze pii integraci jogy
do psychoterapeutické 1éCby je tieba klast diiraz na promyslenost, jelikoz zapadni principy
se nemusi slucovat s vychodnimi. Aktualné¢ mize joga ptredstavovat vhodnou prevenci
onemocnéni v dobé pandemie COVID-19, napt. pro zlepSeni zdravi a posileni imunity
(Bushell et al., 2020), zlepSeni problému s dychacimi cestami (Sudha & Kumari, 2016),
utvarfeni celkového zdravejsiho zivotniho stylu (Tillu et al., 2020), zmirnéni psychickych
problémii, obav z nemoci, socialni distance a vyhoteni u zdravotnického personalu (Ransing
et al., 2020).

V soucasné dobé se objevuje stale vice diikazli o neurobiologickych tcincich jogy u
lidi s psychickymi poruchami (Varambally et al., 2020). Pii joze dochazi ke zvyseni celkové
aktivity mozkovych vin (Desai et al., 2015). Pravidelné&jsi jogova praxe je spojend s veétSim
objemem mozku v oblastech, ve kterych dochédzi k télesné reprezentaci, pozornosti,
vizualizaci a regulaci stresu, pfi¢emz tyto zmény se projevuji po nékolika letech (Gothe et
al., 2018).

Ptikladem z oblasti neurobiologickych vyzkumt mize byt kyselina gama-
aminomaselnd (GABA), jejiz nedostatek souvisi s izkostnymi a depresivnimi poruchami
(Streeter et al., 2010). Streeter et al. (2007) uvadi, Ze po hodinové lekci u zkusenéjSich
praktikantii doslo ke zvyseni této kyseliny az od 27 % a joga tak mize byt vhodnou 1é¢bou
pro poruchy s nizkou hladinou GABA. Pii komparaci jogy achlize dosahli ti, ktefi
praktikovali jogu, vétSiho zvySeni GABA, poklesu uzkosti a zlepSeni nélady: dochazi
k simulaci aktivniho parasympatického nervového systému a zvySuje se inhibi¢ni plisobeni
GABA v mozkovych drahéch, které jsou rozhodujici pro vnimani hrozeb, emoc¢ni regulaci a
stresovou reakci (Streeter et al., 2012). DalS§i neurobiologicky vyzkum byl provadén
v souvislosti se spankem, byly v ném odebirdny vzorky krve adrenokortikotropniho
hormonu, kortizolu a DHEA sulfatu, na zéklad¢ jejichZ analyzy védci uvadi, Ze dlouhodobé

cviCeni jogy zlepsSuje kvalitu spanku (Vera et al., 2009).
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2.1 Stres, uzkosti a deprese

Joga je vhodnym néstrojem ke zmirnéni stresu (Huang et al., 2013; Michalsen et al.,
2005; Riley & Park, 2015; Shankarapillai et al., 2012; Wheeler & Wilkin, 2007; Yoshihara
et al., 2014), depresivnich stavii (Gangadhar et al., 2013; Khumar et al., 1993; Kinser et al.,
2012; Louie, 2014; Naveen et al., 2013; Tolahunase et al., 2018) a izkostnych stavii (Bukar
et al., 2019; de Manincor et al., 2016; Doria et al., 2015; Khalsa et al., 2013; Telles et al.,
2015). Muze byt vhodnou doprovodnou terapii nebo alternativni metodou pro 1écbu
uzkostnych a depresivnich poruch (Javnbakht et al., 2009; Naveen et al., 2013, 2016).

S nartistem stresu a depresivnich stavll souvisi hyperkortizolémie neboli zvySend
koncentrace kortizolu v krvi (Naveen et al., 2016). Autofi uvadéji, Ze joga v souvislosti se
snizovanim hladiny kortizolu v krvi mlize pomoci k poklesu tohoto hormonu a snizeni
deprese (Manjunath et al., 2013). U rodinnych pfislusnikii pecujicich o nemocné
s Alzheimerovou chorobou po ucasti na programu s jogou a meditaci soucitu doslo ke
sniZzeni hladiny stresu, tizkosti, deprese jakozto i sniZeni slinného kortizolu (Danucalov et
al., 2015). U Zen ve stfednim véku miZe joga znacné sniZit pocitovany stres, jeSté s vetsi
efektivitou s pravidelnosti praxe (Michalsen et al., 2012), stejné tak jako u té¢hotnych zen
(Satyapriya et al., 2009).

Uebelacker et al. (2010) provadéli vyzkum u pacientli s depresemi, ktefi jiz
podstupovali 1é€bu za pomoci antidepresiv a zarovein se zi€astnili dvoumési¢niho jogového
kurzu. Pt1 kvalitativni zpétné vazbé se ukdzala jejich pfevazna spokojenost s lekcemi, nekteti
vypoveédéli nespokojenost napt. s obtiznosti nékterych pozic €1 nesouznéli s jégovou
filosofii v podob¢ ,,inspirac¢nich citatd* (ib.). Po dvou mésicich vykazovali pokles
depresivnich pfiznakll a zvySeni mindfulness, pfinosem pro né byla socializace v rdmci
skupiny, zlepSeni spanku, pocit klidu, uvolnéni a méné casty plac (ib.). De Manincor et al.
(2016) rovnéz uvadeéji, Ze joga v kombinaci s 1é€bou byla v porovnani se samotnou 1écbou
pro snizeni ptiznakl deprese €inngjsi.

Pacientky, kterym byla diagnostikovana rakovina prsu a zaroven podstupovaly 1écbu,
ktera zahrnovala chirurgicky zékrok, chemoterapii ¢i radioterapii, byly po dobu 24 tydnt
piiftazeny do dvou skupin, pfiCemz jedna se zacastnila jogové terapie a druhd podpirné
psychoterapie (Rao et al., 2015). U obou skupin doslo ke snizeni deprese a joga se ukéazala
ucinnym nastrojem tohoto vysledku (ib.). Yagli & Ulger (2015) provadéli vyzkum s

pacientkami s rakovinou prsu ve v€ku 65-70 let. Uvadéji, Ze joga jim pomohla ke sniZeni
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deprese a sndze mohly vykondvat kazdodenni aktivity a vykazovaly vyssi skore v oblasti
kvality zivota.

Vysledky vyzkumu Marshall et al. (2020) uvadéji, ze meditativni styl jogy (hatha) na
rozdil od silové jogy (vinyasa) snizuje ukazatele psychologického 1 fyziologického stresu a
naznacuji, ze rizné druhy jégy mohou mit odliSené schopnosti k odbourdvani stresu. Ti, kteti
tém, kteti ji praktikovali méné nez pét let (Brisbon & Lowery, 2011).

K Iécbe panické poruchy se joga ukazala jako efektivni v kombinaci s kognitivni
behavioralni terapii (Vorkapic & Rangé, 2014). Gupta et al. (2006) uvadéji, ze jiz po deseti
dnech od integrace zivotniho jogového stylu mulze dojit ke snizeni tzkosti, pficemz
anamnéza participantii na vyzkumu obsahovala riiznd onemocnéni. Uvedeny zivotni styl
zahrnoval éasany, dechova cviceni, relaxa¢ni techniky, meditace, skupinovou podporu,
poradenstvi, pfednaSky o joze, zvladani stresu, vyzivé a nemocech (ib.). Kdyz byly
porovnavany dvé odlisné aktivity u dvou skupin participanti: joga a chiize (pro kazdou
skupinu jedna aktivita 3 x tydné 60 minut po dobu 12 tydnil), ukézala se pro zlepSeni nalady
a pokles uzkosti efektivnéjsi joga (Streeter et al., 2010). U adolescentnich divek se
syndromem PCOS!, které cvi¢ily jogu 1 hodinu denné po dobu 12 tydnii, doslo ke sniZeni
uzkosti, které bylo vyrazné vétsi néz u kontrolni skupiny, které se po stejnou dobu vénovala

fyzickému cviceni (Ram et al., 2012).

! Syndrom polycystickych vajeénik.
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2.2 Psychické poruchy s ohledem na jogovou terapii

Syndrom vyhoreni

Ve Stockholmu se védci (Grensman et al., 2018) zamé&fili na lidi, ktefi jsou v nasledku
syndromu vyhoteni na nemocenské dovolené. Porovnavali je ve tiech skupindch s odlisSnymi
zpusoby lécby tohoto syndromu: terapeutickd joga, mindfulness kognitivni terapie a
behavioralné kognitivni terapie, pfi¢emz vSechny byly k 1é¢bé a ke snizeni budouciho rizika
vyhodnoceny jako efektivni. U jogy se oproti ostatnim dvéma 1é€bam ukazalo mirné zlepseni
fyzické slozky, navzajem mezi nimi v§ak nebyly zaznamenany vétsi rozdily, avsak joga byla
celkove nejefektivngjsi (ib).

Souhrnné studie zamétend na vyhoteni a stres u zdravotnického persondlu uvadi, Ze
joga je pro né¢ vhodna ke stabilnimu psychofyzickému well-beingu: kvalita spanku, stres a
vyhoteni jsou aspekty, které¢ joga dlouhodobé zlepsuje a je vhodnym néstrojem k jejich
prevenci (Cocchiara et al., 2019). Ke statisticky vyznamnému zlepSeni doslo také v oblasti
pracovniho naplnéni, interpersondlnich vztahd, resilience, uzkosti a deprese (Scheid et al.,
2020). Dalsi zkoumanou skupinou byli manazeii (Adhia et al., 2010). Joga v tomto
vyzkumu byla pojimana komplexné jako zivotni styl a program studie kromé &sanovych
lekci s pranayamou obsahoval 1 hodiny jogové filosofie a dalsi spiritudlni prvky. Pii tomto

zpisobu jogy doslo oproti kontrolni skupin€ ke zna¢nému zlepSeni stavu vyhoteni.

Joéga ke zmirnéni priznaka posttraumatické stresové poruchy

Byla uskute¢néna fada vyzkum, pii kterych se joga pokazdé ukdzala jako efektivni
néstroj pro zlepSeni symptomii posttraumatické stresové poruchy® (Jindani et al., 2015;
McCarthy et al., 2017; Nolan, 2016; Price et al., 2017; Reddy et al., 2014). Po tragédii
v nésledku zaplav v indickém Bikdaru, ztraté na Zivotech i domovech, byl pfeziv§im mésic
po této udalosti tydenni jogovy program (Telles et al., 2010). Doslo u nich ke sniZeni pocitu
smutku, u kontrolni skupiny, ktera jogu nepraktikovala, byl zaznamenan nartst uzkosti (ib.).
Intervence zalozené na jogovych dechovych technikdch dopomohly také ke zlepSeni
psychického stavu prezivsich tsunami pii tragédii v jthovychodni Asii (Descilo et al., 2010).

Dalsi studie byla provadéna u nasazenych armadnich vojakt (Stoller et al., 2012),
pfi¢emz jogovy program (hatha joga zaméfena na smyslové vnimani) byl navrZen pro
participanty, ktefi v nasledku boje zazivali stres ¢i méli piiznaky PTSD. Ukézalo se, Ze jim

joga pomohla ke sniZeni tzkostnych stavii (ib.). U vale¢nych veterana s touto poruchou,

2 Déle jen PTSD - zkratka z angl. jazyka: post traumatic stress disorder.
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ktefi se ztcastnili Sestimési¢niho programu zaloZeném na snizeni stresu pomoci techniky
mindfulness, doslo ke zmirnéni deprese a ptiznakti poruchy (Kearney et al., 2012). V dal$im
vyzkumu traumatickd senzitivni jéga zmirnila pfiznaky poruchy u veterant, ktefi byli
nasazeni v post-konfliktech utoka z 11. zafi 2001 (Cushing et al., 2018).

Prevalence PTSD u byvalych kombatantti z ilegalnich ozbrojenych skupin v Kolumbii
se blizi 40 % (Quifiones et al., 2015). Tito byvali pfislusnici ozbrojenych sil se zucastnili
vyzkumu, ve kterém jogu praktikovali 2x tydné po dobu 16 tydna (ib.). Joga se projevila
jako efektivni zpiisob nefarmakologické 1écby, pomohla ke snizeni ptiznak poruchy a
dopomohla k jejich opétovnému zaclenéni do spolecnosti jako civilistl. Dal§im vyznamnym
projevem tohoto vyzkumu byla zna¢nd spokojenost participantli s jégovym vycvikem,
né¢kteti z nich dokonce projevili zdjem stét se lektorem jogy a absolvovat odbornou piipravu.

U déti zijicich v sirotcinci na Haiti, které zazily mnohdy vice neZ jednu traumatickou
udalost (nejcastéji bylo uvadéno zemétieseni a piihlizeni smrti ¢i zranéni) po 8 tydnech
cviCeni jogy doslo ke zlepSeni ptiznakli poruchy. U takto zranitelnych déti se ukazala
ucinnym nastrojem k pozitivnimu ovlivnéni dusevniho zdravi (Culver et al., 2015).

Traumatickd senzitivni joga se ke zmirnéni pfiznaki PTSD ukdzala rovnéZz jako
efektivni. Tento druh jogy se vyhyba fyzickému kontaktu, obsahuje prvky mindfulness,
dialektické behavioralni terapie a specializovanou formu kognitivné behavioralni terapie,
dokaze sniZit riziko uzivani navykovych latek, a naopak podpofit zapojeni do terapie (Reddy
et al., 2014). Joga znacné snizila Gzkosti a deprese u traumatizovanych Zen v disledku
prozitého nasili (Nolan, 2016), pficemz efekt byl srovnatelny s psychoterapeutickymi a
psychofarmakologickymi ptistupy (van der Kolk et al., 2014). Joga jim pomohla piijmout
fyzické a smyslové zaZitky spojené se strachem a bezmoci, zvysit jejich emocni povédomi,
pfi¢emz vice jak polovina z nich jiZ po deseti tydnech trauma senzitivni jogy nespliiovala
kritéria piznaki této poruchy (ib.). Cim vétsi kontinuita a vysoka frekvence jogové praxe,

tim u¢innéj$im nastrojem k 1€¢be¢ traumatu se joga ukazala byt (Rhodes et al., 2016).

Schizofrenie — joga jako doprovodna terapie

Joga miZe predstavovat vhodnou volbu pro zlepSeni piiznakl schizofrenie spolu
s farmakologickou 1écbou a psychosocialnimi intervencemi (Paikkatt et al., 2015), pfi¢emz
autofi dodavaji, ze podstoupeni jogové terapie mize byt snadnéjsi pro pacienty v prostiedi,
kde je joga kulturné podmanéna. Duraiswamy et al., (2007) uvadéji, ze 1écba schizofrenie
neni navzdory psychotické 1écbé uspokojiva. Jejich vyzkumu se zucastnili hospitalizovani i

ambulantni pacienti, pfi¢emz vSichni na antipsychotikach. Jogova skupina zde byla
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porovnavana se skupinou, kterd provadéla fyzické cviceni a ke zmirnéni ptiznakl se ukazala
jako efektivnéjsi (ib.). Joga byla u schizofrenikli zkoumana také v kombinaci s aerobnim
cvicenim (Vancampfort et al., 2011), dosSlo u nich ke sniZeni stresu, tizkosti a narstu pocitu
well-beingu.

Ve studii, kterd u schizofreniki méfila pozitivni zmény na trovni resilience a stresu,
joga neprokazala zadny ucinek, avsak byla praktikovana 1 x za tyden po dobu 8 tydnd,
frekvence tedy byla oproti ostatnim studiim s Gspésnymi vysledky podstatné nizsi (Ikai et
al., 2014). U pacienti, ktefi vSak na jogovou terapii dochézeli kazdy den po dobu mésice,
doslo ke zlepsSeni v oblasti subjektivniho well-beingu, kazdodennich ¢innosti, osobni
hygieny, sebepéce, spolecenskych aktivit a komunikace a sebekazné (Singh et al., 2012). Pro
opatrovniky pecujici o lidi se schizofrenii byl navrzen jogovy program, ktery mél pomoci
ptedejit jejich vyhotfeni a ze strany opatrovnikl se ukézal jako efektivni (Jagannathan et al.,

2012).

Joga a porucha pozornosti

Porucha pozornosti (dale jen ADHD) je jednou z nejcastéjSich neurovyvojovych
poruch postihujici déti okolo Skolniho véku a jeji medikace s sebou miize nést nezadouci
ucinky (Hariprasad et al., 2013). J6ga se ukazala jako vhodna dopliikkové terapie pro 1é¢bu
této poruchy (ib.), vhodny ¢as na tuto terapii je napi. po skonceni vyuky, kdy uZ neni
medikace pobirdna (Jensen & Kenny, 2004). Ve vyzkumu, kterého se zucastnily pétileté
déti, vysledky naznacuji, ze joga zlepSuje selektivni vizudlni pozornost a parametry vizualné
motorické presnosti, a naopak snizuje nepozornost a hyperaktivitu; mize posilit kognitivni
a behavioralni faktory dulezité pro uc¢eni u malych déti. (Jarraya et al., 2019). Joga pomaha
ke snizeni symptomtt ADHD a zlepSeni pozornosti (Cohen et al., 2018), rodice u svych déti
po intervenci jOgy zaznamenali zlepSeni behaviordlnich symptomi v oblasti
psychosomatickych problémt, problému s chovanim a hyperaktivitou (Farahani et al.,

2019).

Bipolarni porucha

Joga byla v souvislosti s bipolarni poruchou zkoumana s biblioterapii (Weinstock et
al., 2016) a ukézalo se, Ze mezi témito dvéma zplsoby 1écby nebyly Zadné vyznamné rozdily
v depresivnich symptomech nebo kvalit¢ Zivota, po Case se vSak ukédzal mirny narlst

manickych symptomi u skupiny pfifazené k biblioterapii, zatimco u jogové skupiny nikoli.
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Dalsi priklady vyuziti jogy

Joga miize snizit projevy autismu (Radhakrishna et al., 2010; Semple, 2019). U déti
s touto vyvojovou poruchou po ucasti na jogovém programu doslo ke snizeni zavaznosti
symptomu (Sotoodeh et al., 2017). Doslo u nich ke zlepSeni socialnich dovednosti, po joze
tyto déti vykazovaly lepsi naladu, vzrostla u nich mira empatie a zlepSeni bylo zaznamenano
také v oblasti tymové spoluprace (Litchke et al., 2018).

Ve vyzkumech, které byly zaméfeny pievazné na starsi ¢ast populace se ukazalo, ze
predstavuje vhodnou strategii pro zlepseni balance a stability (Nick et al., 2016; Schmid et
al., 2010). Podle Hamricka et al. (2017) jsou nezamérné pady problémem az u 30% lidi nad
65 let. Ve svém vyzkumu zjistili, Ze cviceni jogy u této vékové kategorie mize zlepsit balanc
a zabranit nechténym padim. Navrzeny jogovy a meditacni program od Wooten et al.
(2018), kterého se zucastnili participanti ve véku 50-90 let, se ukazal jako efektivni pro
zlepseni stability. Ve vyzkumu za ucasti seniorti nad Sedesat let (Ni et al., 2014) byla joga
stejné efektivni technikou jako balanc¢ni cvic¢eni a Tai Chi. Dalsi vyzkum (Kelley et al., 2014)
se seniory zaznamenal po dvandctitydennim kurzu terapeutické jogy zlepSeni v oblastech
posturalni stability, mobility a rychlosti chlize.

Lidé trpici poruchy piijmu potravy vétSinou potiebuji pomoc psychologa, dietologa,
lékate ¢i podplrné skupiny a pravé joga se ukazala jako vhodnd doprovodnd terapie
(Ostermann et al., 2019) a zarovenn prevence lé€by (Borden & Cook-Cottone, 2020;
Douglass, 2009). Snizuje projevy této poruchy zachvatového piejidani a bulimie, dale pti
pochybnostech a kriticismu spojenych s télesnym vzhledem (Borden & Cook-Cottone, 2020;
Brennan et al., 2020). U Zen trpicich obezitou v disledku zachvatového piejidani byl po
12 tydennim ozdravném pobytu s jogou zaznamenén pokles mnoZzstvi konzumovaného jidla,
zaroven se zpomalilo tempo konzumace a doslo k preferenci zdravéjSich potravin, pfi¢emz
samy uvadély vyhody jogového programu piedevSim v ,napojeni se* na zdravé jidlo a
posileni fyzického sebevédomi skrze soustfedénosti na pritomny okamzik (Mclver et al.,
2009).

U adolescentt s touto poruchou doslo ke sniZzeni symptomt a jejich zdjem a starosti o
jidlo se snizily po kazdé lekci (Carei et al., 2010). Dalsim faktorem ke zmirnéni ptiznaki je
rozvijeni pozitivniho vnimani téla a zarovenn védomé propojeni mezi mysli a télem (Perey &
Cook-Cottone, 2020), pficemz toto prohloubeni kontaktu s télem snizuje symptomy a obavy
spojené se stravovanim (ib.). Vysledky studie (Cook-Cottone et al., 2017) naznacuji, Ze po
jogovém programu prevence poruchy piijmu potravy poklesla u divek jejich touha po $tihlé

postavé a nespokojenost s télem. Kramer & Cuccolo (2020) uskutecnili vyzkum za ucasti
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univerzitnich studentd, ktefi 3x tydné po dobu 8 tydnt dochazeli na jogové lekce. Vysledky
naznacuji, ze studenti na konci kurzu vykazovaly niz§i pfiznaky poruchy v porovndni
s prvnim tydnem, piicemz nespokojenost s té€lesnym vzhledem poklesla. Také se projevily
mezipohlavni rozdily. U muzi bylo oproti Zenam zaznamenano vétSi zmirnéni obav

z nadvahy a také dospéli ke vétsi spokojenosti se svym télem (ib.).
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Empiricka cast

Joga byla posledni desitky let zkoumana v souvislosti s benefity, které mtize prinaset
pro zkvalitnéni zivotni urovné (Birdee et al., 2017; Bukar et al., 2019; Ponte et al., 2019;
Ross et al., 2013), rovnéz v souvislosti s negativy a riziky, které miize piredstavovat (Mace
& Eggleston, 2016; Swain & McGwin, 2016; Uebelacker et al., 2014; Wiese et al., 2019).
Dostate¢na pozornost v ramcei psychologickych vyzkumi vSak doposud nebyla vénovana
hloubkovému pochopeni subjektivniho vnimani a prozivani jogy.

Tato prace se zamétuje na hlubsi porozuméni vnimani jogy a prozivani pii joze.
Zjistuje, jakym zpisobem se daji zkuSenosti z jogy prenaSet do bézného zivota, jak lze
pomoci jogy pracovat napt. na seberozvoji a sebepoznani. Také zkouma, co po psychické
strance joga participantim nabizi, jakym zplisobem ve srovnadni s jinymi fyzickymi
aktivitami pfi joze prozivaji pohyb a s jakymi nepiijemnostmi se setkavaji na lekcich. Nabizi
odpovédi na to, co participanti zazivaji pti dlouhych vydrzich v dsanach, jaké asany maji

v oblib¢ ¢i nikoli a co v nich prozivaji.

3 Cile vyzkumu a formulace vyzkumnych otazek
Cilem vyzkumu bylo hloubkové prozkoumani vnimani a prozivani pii praktikovani
jogy v souvislosti se zazitky a zkuSenostmi participantli. V ¢astech vnimani a prozivani jsme

st s participanty kladli nasledujici otazky:

Vnimani: Jak vnimate jogu? Jak zkuSenosti z jogy prenasite do Zivota?
Zamérem bylo prozkoumat a popsat, jakym zplisobem participanti jogu vnimaji. Co

prenaseji ,,mimo podlozku®.
Prozivani: Jaké zkuSenosti mate s prozitky v jéze? Co proZivate v asanach?

Zamérem bylo prozkoumat a popsat, co pii joze participanti prozivaji, jak vypada

jejich prozivani v dsanéch a z jakych divodi k nému dochazi.

20



Pozice vyzkumnika

Prvotné byla reflektovana ma zkuSenost s tématem vyzkumu (zvédomeni, motivace,
reflexe v ramci interpretace). Joze se vénuji jiz tietim rokem, druhym rokem intenzivnéji.
Postupné se pro mne stala témét kazdodenni zaleZitosti, ve které shledavam benefity jak po
psychické, tak po fyzické strance. Vyzvou po fyzické strance jsou pro mne piedevsim delsi
dynamické a zaroven silové lekce. Jinové lekce a dlouhé vydrze v asanach mne uci
trpelivosti a pozornosti. Joga mé také postupné naucila praci s dechem, stejné jako ,,vedeni*
téla do asan dechem, nikoli primarné télem. Rovnéz védomému vnimani dechu nejen
v ramci asan, meditaci a dechovych technik, ale také pfi béznych ¢innostech. Celkové mi
joga umoznila dostat se blize nejen ke svému télu a jeho potiebdm, ale také k potfebam mé

mysli. Bylo pro mne tedy motivaci prozkoumat, co skryva mysl ostatnich jogini.

4 Vyzkumna metoda

Pro tento vyzkum byla pouzita kvalitativni strategie. Zvolena byla technika
polostrukturovaného rozhovoru. Jeho struktura byla pfipravena a bylo vytvoieno schéma
s okruhy a otazkami (viz Pfiloha 9.2). Tento scénaf byl dodrzovéan, avSak potadi a obsah
otazek byl modifikovan s ohledem na priib¢h rozhovoru. Byly pokladany dopliujici otazky,

které napomohly hlubSimu pochopeni zkoumané problematiky.

Procedura a vyzkumny postup

V prvni ¢asti rozhovoru jsme se s participanty vénovali individudlnimu vnimani jogy.
Cilem bylo zjistit a popsat, jakym zpisobem o ni smysleji, jak ji vymezuji v rdmci své praxe,
jak ji vnimaji v SirSich souvislostech, jaky osobni vyznam a piinos po psychické strance ji
pfisuzuji a jak ji integruji do svého Zivota. V dalSich ¢astech rozhovoru jsme zkoumali, co
pii své jogoveé praxi prozivaji, jak proZivaji vydrze v dsanach, s jakymi myslenkami, pocity,
emocemi se pii tom setkavaji a jak je zpracovavaji. Pozornost byla ddle zaméfovéana na
vnimani dalSich zaznamenanych podnéti béhem jejich praxe. V dal$i Casti jsme s
participanty zjiStovali, jakym zpisobem vnimaji jimi zvolené konkrétni dsany, co v nich
prozivaji, jaké podnéty je k tomuto prozivani vedou.

Z rozhovoru byl pofizovan audiozdznam, pficemz Ucastnici byli o této skutecnosti
informovani (viz Pfiloha 9.1 a 9.2). Dals§im, avSak dopliujicim a podruznym zdrojem sbéru

dat bylo potizovani poznamek, které umoznily zachyceni zpozorovanych skutecnosti, které
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samotny audiozdznam pro svou povahu zachytit neumoznoval. Po ukonceni rozhovoru vzdy
nasledovala jeho transkripce neboli pfevedeni textu z potfizeného audiozaznamu do textové
podoby. V tomto vyzkumu byla pouzita doslovna transkripce, jelikoz umoznila kompletni
zachyceni obsahu a jeho vyznamu za pomoci zdznamu mluveného jazyka do psaného textu

(Novotna et al., 2019).

Vyzkumny soubor

Pro tento vyzkum byl zvolen ucelovy kriteridlni vybér. Kritéria byla nasledujici:
dosazeni plnoletosti, Cetnost jogové praxe minimaln¢ 1x tydné, délka jogové praxe
minimalné 5 let. Burkett et al. (2006) ve svém vyzkumu vénujicimu se regulaci psychického
napéti v joze pii vybéru participantli oznacili za zkuSené praktikanty ty, ktefi ji tydné
praktikovali vice néz 5 let. Tento udaj byl uvazen jako adekvatné dostacujici pro nabyti
relevantnich zkuSenosti v oblasti jogy vcetné technického provadéni asan, jejich vniméni a
prozivani. Kritériem pro ucast na vyzkumu tedy byla pravidelna tydenni jégova praxe po
dobu alespon 5 let.

Participanti byli rekrutovani prostfednictvim umisténi pfispévku na socidlni sit’
Facebook do dvou skupin s jogovou tématikou. Rekrutacni a informacni ptispévek o zadost
s Ucasti na vyzkumu v podobé poskytnuti rozhovoru obsahoval zékladni informace o typu a
ucelu vyzkumu (viz Pfiloha 9.3). Participantim nebyla navrzena zadna odména. Rozhovori
se zucastnilo 11 participantdl, pfi¢emz 1 z participanti byl muz, zbytek zeny. Ukazalo se, ze
vSichni byli jégovymi lektory. Primérna délka rozhovort byla cca 60 minut. Rozhovory
byly uskute¢nény v casovém obdobi tinor — biezen 2020. Jelikoz byl tento vyzkum provadén
v dobé pandemie onemocnéni COVID-19, rozhovory se konaly v online formé

prostfednictvim videohovort.

Etika v souvislosti s vyzkumem

K dodrZeni etickych zasad bylo béhem vyzkumu nahliZzeno z hlediska potencidlnich
problémt a zakladnich eticky pravidel (Novotna et al. 2019). Povaha vyzkumu jiZ byla
participantim nastinéna v rekrutacnim a informacnim piispévku na socialni siti Facebook
(viz Ptiloha 9.3), déle prostfednictvim informovaného souhlasu (viz Ptiloha 9.1), jehoz
podepsani a souhlasné vysloveni bylo nezbytné.

Participanti byli pfed zacatkem rozhovoru rovnéz informovani o pofizovani

audiozdznamu (viz Pfiloha 9.2), s nimz projevili souhlas. Nasledn¢ byli obeznameni s
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faktem, Ze rozhovor nepiedstavuje formu terapeutického sezeni; jejich jogova praxe,
zkuSenosti, dovednosti a dalsi souvislosti nebudou vyzkumnikem hodnoceny a posuzovany;
na promysleni odpovédi jim bude poskytnut dostatek potfebného Casu; maji pravo na
neprodlené ukonceni ¢i preruseni rozhovoru. Nadale byli ujisténi o zaruceni pIné anonymity.
Veskera data byla anonymizovana tak, aby z nich nebylo mozné ptimo vy¢ist nebo vyvodit

udaje a tim bylo zabranéno jakémukoli potencialnimu zneuziti vysledkd.

Piehled témat

Nasledujici tabulka (Tab.1) obsahuje ptehled participantti. Pro snazsi orientaci v textu
v ramci analyzy jim v rdmci anonymizace byla pfidélena smyslend jména. Klicova témata a
kategorie v sekci ,,pojeti jogy o€ima participanti* byly selektovany dle relevance z Casti
rozhovoru, ve kterych participanti hovoftili o svém vztahu k joze a jejim pojeti v ramci

osobniho pfinosu. Poskytuji zadkladni piedstavu o jejich pojeti jogy.

Tabulka 1 - Ptehled participant

pofr. ¢. jméno vék délka praxe pojeti jogy o¢ima participanti
1 Barbora | 42 let 20 let jednota, zpiisob Zivota, meditace v pohybu, proZitek pohybu,
prerusované srovnani myslenek, odbourani stresu
19 let L , . .
2 Aneta 42 let perusované cesta k seberozvoji, sjednoceni, dech, koncentrace, meditace, asany
3 Marek 47 let 5 et nepochopeni zapadni civilizaci, pristup k Zivotu, privedeni k sobé,
napojeni se, meditace v pohybu
4 Anna 34 Jet 2 let relax, uvolnéni, posileni téla, prijemny pocit, ztiSeni, zklidnéni,
zmeéna stravy
5 Natslie 20 fet 10 let spojeni sama se sebou, spojeni individualni duse s absolutnem,
prerusované zazitek presahujici raciondlno, filosofie, studium starych texti
6 Mariana | 47 let 10 let soubor nastrojii k sebepoznani, spojeni sama se sebou
L asany, harmonie, psychologie, sociologie, filosofie, pristup k vécem,
7 Kristyna 24 let * svoboda, poznavanit
8 Laura 37 let 11 let zména osobnosti a Zivotniho stylu, zklidnéni, nutnost
spojent, prohloubeni, uvédoméni, seberozvoj, cesta, poznavani lidi,
0 Sofie 39 fet 20 Jet obohacovani, koreni Zivota, inspirace, nekonecnd cesta, neustalé
vyzvy, experimentovani, sbirani zkuSenosti, svoboda v pohybu,
uzivani si
10 Renata 26 let 7 et zZivotni styl, propojeni, spiritudalni presah, filosofie, prace s egem,
vira, duveéra, vnitini klid, cesta k védomému Zivotu
1 Valerie 38 Jet 20 let filosofie, styl Zivota, bezpecny prostor, proziti pohybu, celoZivotni
prerusované vasen, misto k utéku

* dle participantky nelze urcit, splituje v§ak kritéria
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Analyticky proces

Interpretativni fenomenologicka analyza

Pro tento vyzkum byla zvolena interpretativni fenomenologicka analyza. (Pringle et
al., 2011; Rihagek et al., 2013; Smith & Osborn; 2003; Smith et al., 2019).

Témata byla kategorizovdna, propojovana a napfi¢ témito tématy byly hledany
souvislosti. Byla zachycovana subjektivni zkusSenost ze strany participantti, jejich prozivani
a vnimani. Bylo kédovano predevsim to, jak participanti utvaii vyznamy svych zkusenosti,
s nimiz jsou konfrontovani a jaky smysl jim pfisuzuji. Vypovedi v podobé ptimych citaci

byly kompletovany s identifikovanymi tématy a novymi poznatky.

5 Vysledky
Vysledky byly roz€lenény do dvou ¢asti: vnimani a proZivani. Jsou odpovédi na
otazky: Jak vnimate jogu? Jak zkuSenosti z jogy pfenasite do Zivota? Jaké zkuSenosti mate

~ror

s prozitky v joze? Co prozivate v dsanach?

5.1 Prvotni vnimani

Pocatecni pochybnosti

V pocatcich své praxe participanti vii¢i joze projevovali pochybnosti. Jejich motivaci
bylo pfedev§im udrZeni nebo zlepSeni fyzické kondice. Spiritualita, filosoficky ¢i
psychologicky kontext byl zpochybniovan. Po ¢ase vSak zacali pocitovat, Ze jéga jim oproti

jinym fyzickym aktivitdm dava vice.
., Vitbec jsem nechdpala, co na tom je skvelyho na ty joze. * Sofie

,,Ja si myslim, Ze to tim vétSinou zacne, tou fyzickou strankou a konci to u ty hlavy. (...)
Zacne se kvili tomu, zZe chci dobre vypadat, nebo prosté se chci néjak vybit, a skonci to tim, ze
PFijdu na to, Ze mi to dava daleko vic (...) je to uplné jiny cviceni a prosté fakt je to o hlavé, tohle je

jenom o hlavé. “ Barbora
., Zacalo to, kdy? jsem si zacala studovat néjaky Sastry, néjaky stary texty (...) DFiv jsem to

tak nemeéla. Diiv jsem si myslela, Ze joga je prosté cviceni, Ze to je protahovani, Ze to je pomaly, ale

dneska vnimam, Ze joga znamena hrozné moc véci. *“ Natalie
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U participantli se tyto pochybnosti pfetvarely riznymi zplisoby. Nékdo zacal postupné
na ukor jinych sportli upfednostiiovat jogu, protoze zjistil, Ze mu mimo fyzickou stranku
zacala davat ,,daleko vic*. Natdlie se zacala o jogu hloub¢ji zajimat piedevsim skrze studium
starych textll a s postupem casu ji zacala vnimat jinak nez jen jako cviceni. Pochopila, ze
joga nabizi mnoho prilezitosti.

Renata zprvu také projevovala znacné pochybnosti. Konkrétn€ nad obsahem toho, co

lektor fikal o zpracovani emoci a jejich pfenaseni ,,mimo podlozku®.

., ...musela jsem se k tomu nejakym zpiisobem dopracovat, abych to vidéla jako néjakej
prostor, kde si ty emoce miizu zpracovat a pak je prenyst mimo podlozku. Kdyz jsem zacinala, tak
Jjsem vitbec nechdpala, o cem treba ten lektor mluvi, kdyz mluvi o tom, Ze to miizes potom prendset
potom mimo podlozku, tak ja jsem si uplné klepala na hlavu a vikala jsem si ,pane boze, co tady

prosté mele, Zejo ‘ no, tak ted’ to rikam ja (smich).“ Renata

Pro Renatu zacala byt jéga vhodnym ndstrojem pro zpracovani emoci, i kdyz si na
pocatku své praxe , klepala na hlavu“, kdyz néco takového slySela. K tomuto vniméni ji
dopomohlo nasledovné: ,, pravidelnost, dlouhodobost a asi i potkavani téch lidi, ktery mé ndk
inspirovali “.

Marek dlouhou zpochybnoval nezndméjsi jogovou sekvenci — pozdrav slunce, ktera se

s postupné stala jeho nejoblibené;si.

,»Mél jsem obdobi, kdy jsem nemél rad pozdrav slunci (...) na zacatku mi to prislo jako
hrozna traparna (...) prislo mi to divny, protoze jsem byl asi divnej ja (...) bylo to mym vnitrnim
pristupem a nepochopeni toho konceptu (...) a ted’ je to nejoblibenéjsi sekvence (...) je to fakt

vymakanej koncept. ““ Marek

Po ¢ase u n¢ho doslo k nazorovému piehodnoceni, coz sam popisuje slovy: ,, prisio mi
to divny, protoze jsem byl asi divnej ja“. Yadav & Kushwah (2019) uvadéji, ze cviceni
pozdravu slunce ma pozitivni dopad na zlepSeni sebevédomi — konkrétné tento aspekt
zkoumali u policejniho personalu. Vypoveédi participantd jsou v souladu s vyzkumy
zaméfenymi na zameéry praktikantl jogy v zdpadni civilizaci. Ivtzan & Jegatheeswaran
(2015) uvadéji, ze prestoze je zdmer participantli zprvu orientovan na fyzickou stranku, po

Case se zacne projevovat i spiritualita, k totoZznym zavérim dospéli i Park et al. (2016).
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Prvni zisky
Prvni lekce jogy byla neopakovatelnym a nezapomenutelnym prozitkem, pfi kterém
nektefi zazivali vysoce pozitivni pocity. Alené se tohoto pocitu jiz nikdy nepodafilo

dosahnout znovu, prvni lekce se pro ni stala jedine¢nou zkusenosti, na kterou rada vzpomina.

,,Ja si myslim, Ze takovej jako uplné nezapomenutelnej zazitek mam z ty prvni lekce jogy (...)
Sla jsem po ty lekci pres Staromadk a ted jsem tam prosté koukala na ty véze (...) a uplné jsem si
Fikala ,ty jo, tady je vSude tak krdasné* (smich) a uplné jsem si pripadala, jako kdyz jsem odstielend

do uplné jako jinyho vesmiru (...) na to rada vzpominam. “ Aneta

., ...prval lekce byla nejlepsi v celym Zivote, uz jsem se nikdy necitila tak dobre (...) ten pocit
uz nenastal (...) takovej uplné jako zvilastni pocit jako uvolneni, relaxace, zarover jsem viibec
nebyla unavend, i kdyz to bylo narocny, ale cejtila jsem se jako ,na naky droze — uplné jak kdyby

byl ¢lovek nécim nabuzenej. * Anna

Participantky hovofi o okamziku, kdy odchdzely z jogové lekce jako o mimotfadném
zazitku, ktery pfirovnavaji k transcendentnim prozitkim. Vse okolo sebe vnimaly extrémné
pozitivng, krasné, ¢i pocitovaly extrémni pfiliv energie. Tento zazitek se pro né stal

nezapomenutelnym.

5.2 Joga a ,,néco vic*

Co je vSak tim zminovanym ,,né¢im vice®, co jéga zacala participantim nabizet? Jak
uz bylo zminéno v ptedchozi kapitole, ptes prvotni pochybnosti a zdméry na fyzické roviné
se ukézalo se, Ze joga nabizi 1 dalsi pfilezitosti.

Participanti jeji hloubku nachazeji ve filosofii, spiritualité, ¢asto o ni bylo hovoteno

jako o spojeni — at’ uz m¢li participanti na mysli spojeni se sebou ¢i s né¢im ,,vySSim*.

,,Ale tak, jak ja uvazuju o joze, tak to vaimam jako spojeni — spojent sama se sebou a spojeni
svoji individualni duSe s néjakym absolutnem, s néjakou kosmickou dusi, Fekneme — tak, jak je to
tradicne mysleno. (odmlka) Joga je pro mé filosofie, je to pro mé filosofickej systém (...) je to

zazitek presahujici néjaky moje raciondlno. *“ Natalie

., Dava mi néjakou viru a ditveru, viastné védomi toho, Ze je néco vic, néco kolem nas.
‘

Néjaka sila, at uz si to pojmenujeme jakkoli — jestli je to Biih, vesmir, nebo cokoli, tomu, kdo veéri.

Renata
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,, Celkové ta filosofie, ta mi taky pomdaha a pomohla, viastné studium toho, co je pod tim a co

za tim vSim je. “ Renata

Participanti nachazeji smysl jogy v jeji filosofii. Pro Natalii je joga také transcendenci,
ktera se neda racionalné vyjadrtit a popisuje spiritualitu, kterou pro ni joga predstavuje. Védci
uvadéji, ze joga nabizi prostor pro spiritualitu a prozivani stavu védomé mysli, coz Casto
uvitaji nabozensky neutrélni 1idé, kterym nabizi moznost viry (Bahan, 2016; Biissing, et al.,
2012; Manikandan, 2018). Renata rovnéz uvadi, ze ji joga poskytuje moznost pro viru a
vysvétleni skute¢nosti vnéjsiho svéta.

Pro participanty se joga stala také zivotnim stylem, soucasti Zivota ¢i cestou, kterd pro

n¢ predstavuje bezpedi.

., Pro mé je joga filosofii, je to styl Zivota (i kdyz to nekdy zni jako takovy ohrany klisé). Ale
pro mé osobné je to takovej vnitini nebo bezpecnej prostor a je to viastné pro mé misto, do kteryho
muzu vzdycky utyct a miizu se tam cejtit dobre, miizu tam bejt sama sebou, sama se sebou a je to
moje celozZivotni vaser. (...) Neni to pro mé jenom cviceni nebo zdravej Zivotni styl, ale soucast

toho Zivota. *“ Valerie

., Ta joga neni néco, co se naucim za rok, za dva, ale je to néco, co mé bude provazet tim
zivotem. A do naky urovné se dostanu na ty fyzicky praxi (...) ale nejdilezitéjsi je to, co mi da na ty

mentalni urovni — na ty fyzicky. To, jak se zménim s tim télem a ta fyzicka praxe neni uplné to

vvvvv

,,Je to néco, co délat chcete, co vam chybi, kdyz to nedélate a prosté k tomu Zivotu

potiebujete (...) zpusob Zivota viastne. “ Barbora
Piijali ji za svllj Zivotni styl, je pro né¢ nécim, co cht&ji navzdy do svého zivota
integrovat. Nékomu nabizi bezpecny prostor, kde mize vyjadiovat svou autenticitu, dokonce

je pfirovnavana k zavislosti.

Participantim pomaha také zvladat nelehké Zivotni situace.

., Skrze jogu si uvedomuju, Ze to mizu zvladnout, ale zdlezi na mneé, jak to zviddnu*“ Sofie
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., Dokdzes fungovat v takovych tech tezkych situacich (...) umét si zachovat rozvaznost nebo

se divat s nadhledem na tézkosti *“ Kristyna

., ...kdyzZ jsem se k joze dostala a nebylo mi uplné tak jako lehko v tom Zivoté (pousmani), tak

mné vidycky pomohla najit sebe samu“ Aneta

Dodava jim nadhled a védomi, ze situace Ize zvladnout, Aneté¢ pomohla v nelehkych

situacich nalézt sebe samu.

Sofie poukazuje na rozmanitost, kterou joga miize ve své komplexit¢ nabidnout a
kazdy v ni tak mtze shledat svtj smysl. ,, Nékdo v joze miize v téch védach a v téch ucenich najit
smysl svého Zivota a nemusi vitbec ty asany délat. Nekdo miize cvicit ty asany a miize v tom najit
smysl svého zivota. “ Pravé pro Sofii onen smysl pfedstavuje predavani jogy svym studentlim,

nikoli jeji praxe samotna:

., Nebyt toho, zZe oni mi chtéji naslouchat, nemam to komu predavat (...) to uceni by bylo
cestou pro sebe samu, a to neni ta moje cesta. Ja mam rada podélit se o to, konzultovat,

konfrontovat (...) bez nich bych nebyla, splnili mi miij sen... " Sofie

Sofie vysvétluje, Ze dilleZitost predavani jogy svym studentiim je pro ni dileZitéjsi nez
jeji vlastni praxe. Sdileni jogy timto zplisobem povaZuje za splnény sen.
Pro né€koho joga predstavovala pfeneseni do Zivota, zménu urcitych vlastnosti a

celkové zklidnéni.

., ...zklidnéni, zaroven prevedeni jogy do praktickyho Zivota, osobniho Zivota, i co se tyka

stravy, takze zména zivota na vSech urovnich, i zklidneni, ztiSeni, zamysleni se nad nécim. “ Anna
,» ...zména ve mné. Opravdu mé ta joga jako i zklidnila, uzemnila, uz jsem jakoby asi i jind,
uz nejsem tak povrchni nebo vidim spoustu veci diky joze jinak, snaZim se Zit jinak (...) ta joga mi

dava vic do hlavy nez do téla. (...) zklidneéni, nutnost. *“ Laura

., ...déla mi to dobre pro to télo i pro ten béznej Zivot, Ze to tak jako uklidni, doda energii*

Aneta
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Participanti uvadéji, ze jim joga pomohla ke zklidnéni a dokézali ji pfevést do
praktického Zivota neboli ,,mimo podlozku®. Slo tedy o zménu Zivota, ktery piehodnotili, at’
uz,,na vSech urovnich “ nebo zpisob, kterym nove nahlizeli na problémy. Sharma et al. (2017)
uvadéji, ze dychani v kombinaci s pohybem v joze a jejimi dalSimi aspekty zvySuje pocit
vnitiniho poklidu a zklidnéni, coz je v souladu s vypovéd'mi participanta.

Pro Renatu byla joga jednou z véci, kterd ji pomohla s poruchou piijmu potravy,

uzkosti a depresi.

., Byla jednou z veci, ktera mi pomohla dostat se z poruchy prijmu potravy, z mentalni
anorexie a potom i z néjakejch uzkosti a depresivnich stavii a takovejhlech véci, takze je to takova

moje kotva — dost silnd. “ Renata

Renatina zkuSenost s témito stavy koresponduje s vyzkumy, které byly uskute¢nény.
Joga je ve uvadéna jako uspésna doprovodna terapie k 1é¢be poruch ptijmu potravy (Kramer
& Cuccolo, 2020; Mclver et al., 2009; Ostermann et al., 2019), stejné tak jako vhodny néstroj
pfi Gzkostnych a depresivnich stavech (Bukar et al., 2019; Doria et al., 2015; Kinser et al.,
2012; Menezes et al., 2015; Tolahunase et al., 2018).

Joga jako nastroj pro seberozvoj, sebepoznani a cesta k védomému Zivotu
Pro participanty se joga ukdzala jako vhodny ndastroj pro jejich seberozvoj,
sebepoznani a seberealizaci. Rovnéz pro né predstavuje moznost obraceni pozornosti

k vnitinim podnétiim, ke své mysli neboli k sobé samym.

., Je takovy utkvela predstava, Ze pokud nekdo praktikuje jogu, tak Ze musi bejt porad takovej
Jjako ,happy ‘ a takovej Stastnej a nic ho jako neboli, ale je to nekdy naopak (...) Fikam si, jestli neni
lip lidem, co timhle jsou jako nepolibeny (...) Fekla bych, zZe joga neni vyloZené zarucend cesta

k néjakymu super spokojenymu zivotu. Je to prosté cesta k sobé, k sebepoznani. “ Mariana

,, -..jOga osobné pro mé znamena miij seberozvoj (...) neustdle mé obohacuje v tom, co
delam. Takze skrze jogu jsem méla moznost k sebepoznani a k seberealizaci (...) pro mé je to i
hledani inspirace, i ujistovani se sama v sobé, hodné mi to otevird v§echny schranky (...) oteviela

tu jsem tu pandovinu skiinku “ Sofie

Mariana v souvislosti s t¢ématem sebepoznani pocit'uje pfedsudek ohledné jogind, kteti

jsou stylizovani do role ustavicné §t'astného a bezstarostného ¢lovéka a tento stereotyp na

29



zakladé vlastnich zkuSenosti vyvraci. Obracenim pozornosti k sobé podle ni mize dojit k
uvédomeéni skutecnosti a pociti, které mohou byt nezddouci a doposud byly upozadény ¢i
potlaceny. Se zvédomenim téchto pocitil se pii své praxi setkala i Sofie.

Participanti o joze kromé seberozvoje €i cest¢ k védomému zivotu hovoti také jako o
cesté k sob¢ ¢i jako o praci s egem, myslenkami a emocemi. Také jim pomaha Iépe vnimat

sebe samotné.

., ...pY0 M€ je to zZivotni cesta, je to nakej pristup k Zivotu, kterej ma toho konkrétniho jedince
privést sam k sobé a naucit ho pracovat se svou energii, naucit ho pracovat se svyma myslenkama,

emocema, ucinit ho stastnym‘ Marek

,, Cilem neni to dat si nohu za hlavu, cilem je najit cestu sama k sobé (...) je to prdce s egem
(...) odhalovani toho zavoje ty mlhy nevédomi. Takze viastné je to i moje cesta k néjakymu

vedomymu Zivotu. “ Renata

,,Je to jedna z mala véci v Zivote, ktera mi dokdze delat takovouhle radost. (...) ta joga je
néco, co vim, ze uz mam jako naporad a vidycky se tam miizu vratit a obratit se timhle zpiisobem

do sebe. Naucilo mé to vnimat sama sebe. *“ Valerie

., ...pr0o mé je to cesta k seberozvoji (...) ja to beru jako takovej dar (..) diky ni se miizu
rozvijet a kdyz je ¢lovek v ndakym stresu (...) vzpomenu si, Ze mam jogu a dokdzu se tak nak vnitiné
viastné usebrat, Ze asi vim, kdo sem, jo, pomdaha mi to najit cestu sama k sobé Jsou to ty

kazdodenni drobnosti. “ Aneta

Participanti uvadéji, ze joga jim pomaha zaméfit pozornost smérem do sebe a ,, nalézt
cestu ksobé*, coz n€kdo povazuje za cil. Také je pro né piedstavuje praci s energii,
mySlenkami, emocemi a jejich zvédomovani. Je o ni proto hovoieno jako o , cesté
k védomému zivotu . Joga by podle Garfinkela & Schumachera (2000) méla byt praktikovana
v §irSim kontextu jako védoma duchovni disciplina a 4sany by mély byt pojiméany jako

zaklad pro seberealizaci, coz je v souladu s tim, jak ji vnimaji participanti.
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Dalsi pohledy a zkuSenosti
Participanti se shodli na tvrzeni, Ze jogu mlze praktikovat kdokoli bez ohledu na vek.

Natalie toto téma dale rozvadi na nabozenské roviné.

., 10, Ze je nékdo jogin, jeste viibec nemusi znamenat, Ze je hinduista, ani to nemusi
znamenat, zZe je budhista, nemusi bejt viibec vérici, miize to bejt kiestan...viibec na tom nezdlezi.

Tim, Ze joga neni nabozZenstvi, ale filosofie, tak si tam kaZdej miiZe najit to svoje. *“ Natalie

Vnima4, ze joga mize byt urCena v§em bez ohledu na jejich vyznani, jelikoz se nejedena
o nabozensky, nybrz filosoficky systém a kazdy si v ni ,, muiZe najit to svoje ““. Tuto myslenku
potvrzuje Biissing et al. (2012): jéga nevyzaduje pfijeti ndbozenstvi viry nebo dogmat, jeji
praktiky jsou zaméfeny na prozivani stavu védomi. Je zdrojem spirituality a moudrosti
(Manikandan, 2018).

Natélie také zaznamenava mylné predstavy lidi o joze.

., Kdyz nékomu reknu, Ze ucim jogu a on mi rekne: ,no to je hrozné pomaly, ja jsem u toho
usnula jednou tak si Feknu ,no, to viibec nevis, zZejo ‘ joga miize bejt mega rychla prosté, jedna

stojka za druhou... “ Natalie

Jako lektorka se setkala s nazory lidi, ktefi si mysli, Ze je pomald ¢i nudna. Existuji
vSak rizné styly jogy, z nichz nékteré mohou byt fyzicky velmi ndro¢né (Mikkonen et al.,
2008). Cagas et al. (2021) se ve svém vyzkumu setkali se stejnym vnimani jogy u nékterych
muzi, ktefi ji na zaklad¢ této predstavy povazuji za nudnou a preferuji jinou aktivitu.

v

Pro vétSinu participantli predstavovaly nejtézsi zkuSenosti prozitky, které meéli

v asanach, at’ uz psychického ¢i fyzického rdzu. Pro Sofii vSak nejtéz§i zkuSenost

ptredstavovalo pfijeti urcitého zpisobu uceni o joze.

,, Nejtézsi pro mé bylo (...) kdo mi ji zrovna predaval a v jakém rozpoloZeni jsem byla. O joze
nemuzu rict, Ze je Spatnd joga, to vitbec neni. A je uplné jedno, jestli to je astanga, vinjdsa, jin joga,
kundalini, jakdakoliv prosté cesta. Ale jde spis o ten zpiisob toho pojeti, prezentace a prijeti mé.

Protoze néco bylo urcité v rozporu s mym vnitinim predsevzetim. “ Sofie

Obtizné pro ni bylo pfijeti jogy od ostatnich a zptsob, kterym jogu vnimaji a na

zakladé tohoto vnimani ji pojimaji a pfedavaji dale, jelikoZ s urCitymi vécmi vnitiné
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nerezonovala. Zdlraznuje, ze vice néz na konkrétnim stylu jogy zalezi na zptisobu, jakym je
pojiména.
V joze se participanti setkali také se zranénimi ¢i bolesti, ktera v nich vyvoldvala

nepiijemné pocity.

“...ta joga oproti jinym disciplinam nebo reknu sportiim (...) uznava to, aby ty lidi
respektovali svoje télo (...) ale stane se, Ze si nékde néco natahnete, zranite, spadnete, prosté stava

se to, tak samoziejmé naky jako bolesti nepiijemny po fyzicky strance jsem si zaZila taky. “ Valerie

., ... kdyZ musim drzet néjakou pozici urcitou dobu a uz mé tam vsechno boli a uz jsem tam

takova jako nastvana“ Renata

., Zidle fakt boli a je to pro mé obrovskej challange, kdy prosté vim, Ze to bude bolet (...) je to

vyzva pro mé. * Marek

Valerie hovoii o zranénich v joze, se kterymi se v joze setkala, avSak nebyla zdvazna,
coz je v souladu s vyzkumy, které byly uskute¢nény na toto téma. (Mikkonen et al., 2008;
Russell et al., 2016; Swain & McGwin, 2016; Telles et al., 2021; Wiese et al., 2019). Nékdo
pti pfilisné fyzické bolesti pocituje negativni emoce a naStvani, pro n¢koho miZe

pfedstavovat vyzvu.

5.3 Vnimani jogy jako soucasného trendu

V poslednich dekadach popularita jogy na Zapadé vyrazné vzrostla, stala se
vyznamnou obchodni komoditou a komer¢ni zalezitosti, do které jsou Ameri¢ané schopni
investovat biliony dolarti (Ivtzan & Jegatheeswaran, 2015). V na$i zemi je zaznamenavan
obdobny trend. Participanti jogu v souvislosti s nartstajici popularitou vnimaji spise
negativné. Maji pocit, Ze nékdy je prezentovana pfili§ povrchné, ¢i neni pochopena jeji
podstata. Valerie vSak naléza také pozitiva, hovoii o joze v souvislosti s dneSni dobou,
kterou vnima jako uspé&chanou, s vysokymi pozadavky a orientaci na vykon, dale uvadi
stereotyp jogoveé postavy.

,, ...Spousta lidi obecné v zapadnim svété zijou ve svoji hlavé, Ze strasné jedeme na vykon,
strasné premyslime, casto jsme nespokojeny, spousta lidi trpi psychickejma problémama a podobné
a ten nds zivot je takovej hodné rychlej (...) najdou / nasli si v tom néjaky zpomaleni, nebo viibec
to, Ze lidi pracujou se svym télem je uplné skvély, protoze to fyzicky télo je stejné dulezity, jako ty
dalsi jeho slozky. “ Valerie
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,, ...Fozhodné joga nemusi vypadat tak, Ze prosté jste hubena, dlouha, mlada slecna

v tesnejch leginach a slusivy podprsence ale Ze prosté to miize bejt Sedesati sedmdesati leta pani,

‘

kterd prosté ma néjakou chronickou bolest zad nebo artrozu a chce pro sebe udélat néco dobryho.

Valerie

., ...zapadni civilizace to vitbec nepochopila (...) mysli si, Ze to je o leginach a krkolomnych

pozach na instagramu a Ze to je hrozné super a cool a je, ale neni to cely. “ Marek

.y -..E trochu mrzi, Ze je u nas na zapade joga casto zminiovana ve formé ty fyzicky praxe a
Jje z toho tedko néco, co je jako ohromné popularni (...) obcas mi to prijde takovy jako dost

povrchni, jak je to prezentovany. “ Renata

Valerie hodnoti tento fenomén pozitivng: ty posledni roky mi pripada, Ze je toho tplné
prehrsie (...) myslim si, Ze to je strasné dobie. Vnima priliSnou uspéchanost dnesni doby a
spoleCnosti orientované na vykon, produktivitu, kterd s sebou nese pirehnané naroky,
neustalé premysleni a nespokojenost. Jogu povazuje za vhodny prostfedek ke ,,zpomaleni‘
a préci se svym télem. Zaroven neopomiji stereotyp jogové postavy, ktery je v soucasnosti
skrze média prezentovan v podobé mladych modelek Zenského pohlavi se Stihlou, atletickou
postavou a uspornym odévem (Webb et al., 2017). Zaroven konstatuje, Ze joga uz leckdy
hrani¢i s jinymi sporty: ,, Podle mé uz to néjak ztraci hranice s jinejma sportama — kolikrdt to
hrani¢i s akrobacii, gymnastikou a podobné...“. Pro n€koho je soudoba prezentace jogy
povrchni a nepochopenou.

O jéze bylo vtéto souvislosti hovofeno jako o prostfedku k navySeni ega a
sebevédomi, ¢i jako o fyzické praxi, kterd vSak pfedstavuje zmiflovanou gymnastiku. Opét

tak bylo nardzeno na povrchnost, se kterou k joze nékteii pristupuyji.

., Mam pocit, Ze je to strasne novy trend a jen proto, zZe to je trend, tak lidi jdou a ,jdu cvicit

Jjégu a budu se vychloubat, Ze jdu cvicit jogu ‘. Ceho tim chtéji docilit? (...) taky to md tem protipdl,
ze kdyz nékdo vidi super pozici, tak si Fekne, Ze to je krasny a nékdo si miize rict: ,Ale tohle ja
nedokdzu. Ja zacinam s jogou a mam délat tohle? (...) mozna ani ten clovek, ktery by se v tom

mohl najit...tak ho to odradi. “ Kristyna
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., ...0N0 je to asi o to horsi, Ze instagram, socialni sité a jsou tam vSichni, jak to umi skvéle
(...) ale Fikam, ted uz je mi to uplné jedno a vim, Ze joga neni opravdu o tom dostat se do tyhle a

tyhle pozice.** Laura

,, ...tohle uz je ta gymnastika. Tohlencto neni ta ahimsa, to neni uz ani hezky, to uz nejsou ty
pozice, to uz je tak zamotany (...) to snad ani k joze nepatii, to jsou takovy ty typicky instagramovy
fotky. To uz je ta hypermobilita. A to uz je to vysoky ego. (...) to uz za mé neni jogin. On to dosdahne

fyzicky, ano, ale je to ta gymnastika, neni to ta joga. “ Anna

., Tak uplné jako, co nemusim, tak jsou jako takova ta treti série astangy, takovy ty nohy za
krk a tak, v tom nevidim smysl. Jako urcité v tom vidi smysl nékdo, kdo si tim nabyde sebevédomi,
Ze to tam dokdzal, ale ja tim, Ze se divam takovyma rentgenovyma oc¢ima do téch struktur, tak mné

to prijde naprosto, uplné zcestny. “ Sofie

Tuto zalezitost hodnoti negativné Kristyna, jelikoz je ndzoru, ze lidé se pro
praktikovani jogy rozhodnou predevsim na zéklad¢ skutecnosti, ze je souasnym trendem.
Zaroven vidi problematiku v prezentovani jogy skrze naro¢né ,, super ““ pozice, které¢ miizou
odradit n€koho, kdo by chtél zacit s jogou a mohla by pro ného byt vhodnou aktivitou. Laura
prave tento problém skrze socialni sité na zacatku své praxe ¢aste¢né vnimala jako piekazku
pii neuspéchu. Toto téma detailngji rozviji Anna. Asany, které jsou s piilisnou dokonalosti
a velkou ohebnosti prezentovany skrze socidlni sit¢, vnima také negativné: ,,On to kazZdej
olajkuje na tom instagramu, na tom facebooku, vypada to dobre, vyapada to zajimaveé, ale to uz za
mé neni ta jéga*“. Podle ni totiZ nepatii k ahimse® neboli nenasili a maji spise co docinéni
s gymnastikou, fyzickym aspektem, avSak nikoli s jogou. Stejn¢ jako Sofie v nich vidi pouze

prostiedek k navySeni sebevédomi.

3V ramci rozdéleni osmi stupfit jogy podle PatandZaliho patfi ahimsa mezi ,,yamas, které jsou prvnim,
zakladnim stupném jogy (Iyengar, 1995).
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5.4 Prozivani v SirSich souvislostech

Prozitek pohybu: tok energie ¢i tanec na podloZce

Participanti prozivaji pohyb pfi své praxi riiznymi zptisoby. Pfirovnavaji ho k proudu

¢i vIn€ energie, plynuti s dechem, svobod¢ nebo tanci.

,,Jde to s takovou lehkosti, Ze viastné uz ja nehybu tim télem, Ze to neni, jakoze ja védomé
kondam niakej pohyb (...) ale mam pocit, Ze mné tim télem jde vina opravdu jako energie a Ze to
plyne a ten muj pohyb je absolutné lehouckej, nenarocnej, zZe prosté jako kdyby uz se ve mné jako

kdyby hejbe ta energie. “ Valerie

., ...prave jsem v tom nasla uplné néco jinyho nez tieba jenom cviceni (...) rozmér toho ne
vykonu, ale proziti toho pohybu (...) ta joga nabizi tolik riiznejch technik (...) zménit svoje emocni
prozivani nebo nakej fyzickej pocit, takze to je to, co se mi hrozné libi, je to prosté: ne pocit

kontroly, ale kontrola nad tim télem. “ Valerie

,, ...0kamzik, kdy jsem zacala tu jogu (tu fyzickou praxi) vaimat jako plynuti a tanec na
podlozce a tim se to vSechno zménilo — kdy uz to pro mé nebylo jako cviceni, Ze musim udélat
néjaky kliky (...) ale kdy to fakt bylo nejaky to plynuti s dechem a spojeni s dechem a védomi toho,
Ze to je fakt jenom prostor pro me, pro ten dech a pro télo a Ze si tam mizu délat, co chci a Ze tam

madm vlastné jako néjakou svobodu. (...) Je to jak navrat domu, prosté totalni klid. *“ Renata

Valerie popisuje pocit kompletni kontroly nad svym télem, pohyb zarovent vnima ve
formé energie. Nekond ho védomé, nybrz ho pfirovnava ke spojeni a plynuti s dechem.
Proziti pohybu je pro ni v joze né¢im jedinecnym, stejné jako moznost zmény emocniho
prozivani. Jako plynuti a spojeni s dechem zacala jogu vnimat také Renata, kterd popisuje
jogu jako prostor, ve kterém citi absolutni svobodu a ptirovnava ho k ,, ndvratu domii . Sofie
prozivani pohybu z pozice lektorky jogy povazuje pro své studenty za klicové: , nejsou to
cviky, to co se uci, ale uci se vnimani a ten princip toho prozitku a to v nich ziistane, protoze cviky a

dsany si nebudou pamatovat. .
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Prozivani béhem lekci

V této casti jsou zachyceny pocity a smysleni o tom, jaké tsudky si o participantech
vytvaii praktikanti, ktefi jsou s nimi v joégovém sale. Maji moznost postfehnout jejich
piipadny neuspéch pii snaze o provedeni ¢i prohloubeni 4sany, zaroveit mohou prtihlizet
jejich emo¢nim prozitkim, coz miize narusit koncentraci ze strany participantti. V tomto

sméru, byt’ i pfes pocate¢ni netispéchy, dokazou zamétit svou pozornost pouze na svou praxi.

., ...vlastné je mi to jedno, kdo si co o mné mysli, protoze ja to vaimam tak, stejné jako ja
dokazu vlastné vnimat sama sebe, dokdazu se odpoutat od ostatnich (...) v ten moment mi to je
jedno, protoze ja jsem tam sama za sebe, sama se sebou a dost Casto si i zaviram oci a jedu si tu

svoji praxi... “ Valerie

., Tohle mi je upiné jedno. Kdyz se déla nejaka silova pozice, ktery mné tieba uplné jako
nejdou, tak si z toho klidné odejdu ve chvili, kdy cejtim, Ze uz mi to prosté nedéla dobre (...) je mi
Jjedno, co na to to okoli, protoze si to prosté ridim podle sebe. Myslim si, Ze v joze by to tak mélo byt
a nabdadam k tomu i lidi na lekcich. Ze dilezity je pro né ten viastni prozitek a ne to, jak ta dsana

[T

vypada navenek nebo co by si mohli myslet ostatni. “ Aneta

., ...kdyz mi néco nejde, nemam treba svuj den, jsem vic unavend, tak uz se to ego nebojim
Stahnout (...) chtélo to urcitou dobu, ale myslim si, Ze uz s tim dneska umim pracovat. A naopak
kdyz jsem na téch verejnych skupinovych lekcich (...) tak docela trpim za ty lidi, u kterych vidim, ze

to ego neuméj stahnout, neposlouchaj toho lektora a ublizujou si. “ Anna

., ...ze zacatku jsem se porovnavala s téma ostatnima. (...) ale ja jsem opravdu méla stesti na
tu ucitelku (jméno), ktera nas vedla k tomu, Ze se s ostatnima nemdame srovndavat, ze opravdu jsme
tam sami za sebe a Ze se vitbec nedéje, zZe to je momentalni stav, ve kterym jsme (...) v ten moment

to prijmout tak, jak to je. Mariana

Valerie obraci pozornost k sob¢ a tim eliminuje vnimani okoli, k ¢emuz ji ptispiva i
vnimani skutecnosti, ze pokazdé je jeji t€lo v jiném rozpolozeni: ,, kaZdej den je jinej (...) ja
dokdzu jeden den krdasné uplné hned vysvihnout tieba provaz a druhej den vitbec.” Pro Anetu je
podstatny jeji vlastni prozitek, od vnéjSich vlivli se rovnéz dokaze oprostit a praxi si
uzpusobuje na zéklad¢ svych potieb, k cemuZz nabada i své studenty. Pro Marianu byl pravé
pfistup lektorky kli¢ovym a pomohl ji vnimat pouze samu sebe. Anna vyhodnocuje tuto

problematiku jako velmi naro¢nou. V soucasnosti jiz dokaze ,, stahnout své ego* a zaroven
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souciti s témi, ktefi jsou v této oblasti neuspésni a dodava: ,, piizndavam stahnout svoje ego je

tézky.

Ne¢kdo se béhem své praxe v disledku svych pocit opakované setkaval s placem.

., ...ten pldc, je vec, ktera mé v praxi vlastni potkavala docela casto a ja to beru jako dobrou
vec (...) ¢loveék se ti procisti ...vlastné casto nam Zejo Fikaj ti ucitelé, Ze kdyz se otviraj boky, nebo
kdyz se otvira hrudnik, tak se miizou vyplavovat na povrch urcity pocity (...) to se mi casto stalo, ze
prosté opravdu stacilo, ze se mé nékdo néjak dotknul, aby mé narovnal a mné vlastné to spustilo

takovou relativné silnou reakci, ze jsem se dokazala rozbrecet, nebo, jo, Ze nakym zpiisobem se

Vo6

néco pohlo ve mné. “ Valerie

Valerie se opakovan¢ setkavala s placem jiz pti pouhém doteku, ktery pti lekci pocitila
ze strany lektori/lektorek, ktefi ji poméhali se spravnym nastavenim 4sany. Pfisuzuje to
otevirdni rGznych emocnich bloku, které¢ se oteviely pravé pii joze. Téma place je dale

rozvijeno v ¢astech traumatické zazitky, prozivani béhem leket, jin joga a pozice mrtvoly.

Zkroceni myslenek

Participanti se béhem jogy snaZi zam¢fit na vnimani dechu a nerozvijet své myslenky.
Kdyz se jim néjaké myslenky objevi, pochdzeji ptedevsim z oblasti kazdodennich problémti,
uplynulych situaci a povinnosti, které cekaji na své splnéni, nebo se jedna o situace, se
kterymi vnitin€ nesouzni. K zamezeni t¢émto myslenkam participantim dopomaha zejména
koncentrace na dech, jejich zdmérnéd eliminace, zvédomeni momentalniho stavu mysli a

spravné srovnani téla do pozice.

., Nekdy tireba jak ta mysl jede proste porad jesté nekde jinde, tak si treba vybavuju ndky
situace z béznyho zZivota, s kterejma treba nejsem uplné v souladu, néco mé stve a tim jak cvicim,
tak se to postupnée odplavuje (...) mné jenom staci uvédomeni, ze jsem nékde jinde a vratim se k

tomu dechu. Hodne mi pomdha si uvédomit, jestli je to télo spravné nastaveny... “ Aneta

, V 1y joze se musim (...) spojit s tim svym dechem, s tim svym soustredenim a je to tezky
nekdy, protoze ty myslenky tikaj (...) v prdci vas nékdo rozhodi, doma vas nékdo rozhodi, takze je to
narocny, ale clovek jak se stahne do sebe a zacne se soustiedit na ten dech, tak najednou vaimam
sama sebe (...) kdyz se tam néco zavede do ty hlavy, tak se to snazim jakoby odpinknout a

nerozvijet to. “ Anna
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., ...nékdy pristihnu, ze je to ten telocvik a myslenkama jsem nékde (pousmani) jinde (...) ale
vzdycky, kdyz to jako zjistim, tak se snazim vrdtit k sobé (...) k vaimani téch dechovych pohybu
pravé (...) to mi navozuje ten prijemnej pocit, protoze mi tam zdaroven nechodej ty myslenky. *

Mariana

Participanti se pfi své praxi snazi myslenky eliminovat. At uz se jedna o situace, se
kterymi nejsou v souladu, ¢i povinnosti a kazdodenni starosti. ,, NesnaZit se myslet na to, co
bude k veceri, kolik toho jesté musim udélat, jesté musim vecer pracovat* dodava Anna. Snazi se
takovéto myslenky nerozvijet, spojit se se svym dechem a vnimat ho.

Silvie vnima lekci jako vhodnou pfrilezitost ke zpracovani udalosti a pociti

z kazdodenniho zivota prosttednictvim svého téla: ,,jd to rada ctu z toho téla*.

., Prvni se mi ozve ta bolest, telo mi rekne (...) vétsinou se mi to odrdzi z toho dne. To
znamenad, Ze ten den jsem se prosté do néceho nutila a tlacila, furt jsem tlacila na pilu, tak uplné
Stejny je to s tim cvicenim (...) mam tendenci to télo hrnout nekam. (...) déje se mi to jako zrcadlo

toho denniho Zivota (...) kdyz praktikuju tu jogu (...) tak si ¢tu v sobé a vnimam to ze sebe a

pracuju s tim...  Silvie

Pro Silvii je jeji praxe projekci osobniho Zivota, ve které se ji zrcadli veSkeré myslenky
z uplynulého dne ¢i obdobi a tyto myslenky se pak projevuji na fyzické roviné jeji praxe.
Piirovnava to k ,, zrcadlu denniho Zivota .

Anna zdaraziuje dilezitost eliminace myslenek predev§im v souvislosti s balanénimi

pozicemi.

,,Rovnovaznej bojovnik (...) jak ten strom, tak i tady ta rovnovaha (...) kdyz tu mysl
nezklidnim, tak budu padat. (...) neni o ty fyzicky sile, ale Ze musim zacit tady, v ty hlavé (...) a je
mi jedno, ze okolo mé nékdo pada, ale ja zuistanu stat, protoze v sobé to mam srovany, vedu dech

spravné a nepremyslim nad tim, co budu délat za hodinu. “ Anna

Jako piiklad uvadi pozici rovnovazného bojovnika ¢i stromu. Pokud nedokaze
eliminovat své myslenky a svou pozornost koncentrovat pouze na dech, nepodaii se ji pozici
uspesné provest a setrvat v ni.

Natalii joga dopomohla ke snizeni konstantniho stresu, ktery prozivala v nasledku své

vysoké efektivity a perfekcionismu.
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., ...snazila jsem se bejt hodné efektivni (...) a potrebovala jsem mit viechno dokonaly a
perfektni a z toho jsem byla v konstantnim stresu, aniz bych si to tehdy uvedomovala. Viastné mi
neustale hlavou proudily myslenky: ,Co jsem jesté nestihla? ‘,Co jesté musim dodelat? ", viechny

moje povinnosti a tak to byl takovej zacarovanej kruh v moji hlavé a zacala jsem mit i ruzny fyzicky

priznaky, nemoci. “ Natélie

., To bylo obdobi, kdy jsem se joze zacala vénovat o hodné vic, protoze ta joga mi pomahala

se zklidnit, najit néjakej klid prosté. To, ze prestanu konecné myslet na svoje povinnosti. “ Natalie

Kdyz se Natélie zacala vyrazné vice joze vénovat, pomohla ji joga ke snizeni
psychické zatéZze v souvislosti s perfekcionismem. Nedokézala zastavit proud myslenek ve
své hlavé, coz se u ni zacalo projevovat také v podob¢ fyzickych ptiznaki. Postupné vSak

pomoci jogy zacala nachazet klid a ptestat myslet na své povinnosti.

5.5 Jin jéga aneb kdyZ se ,,musi® v pozici ziistat

Nézev jin joga mé kotfeny v tradi¢ni ¢inské filosofii, kterd rozliSuje dva protikladné
aspekty existence: yin a yang. V soucasnosti je pfevazna ¢ast jogovych stylti dynamictéjsiho
razu a lze je vramci vySe uvedenych aspektli oznalit za ,,yangové™. Existuji vSak také
pasivngj$i styly, pii kterych se v pozici setrvava od nékolika jednotek az po desitky minut.
Ty byly pojmenovany jako ,,yinové* (Clark a Powers, 2012). Ukazalo se, ze jin joga je pro
participanty vhodnou pfilezitosti k uvolnéni traumat, zvédomeni problémi ¢i jinych
podnéta.

Pro participanty je tento styl jogy pfileZitosti k uvoliiovani traumatu, poskytuje jim
prostor pro duchovni praxi, mohou se dostat blize ke svym emocim, vybavuji se jim rizné

myslenky, vize, staré¢ vzpominky ¢i asociace s pozicemi, ve kterych setrvavaji.

,,A velmi casto se mi stavalo (...) Ze jsem brecela hodné. Hodné to uvolnéni traumatu se tam
projevovalo, hodnée vychazely na povrch riizny emoce moje (...) jin joga neni jen jako zistavat v

néjaky pozici, ale je to prdace vylozene, prdace sam se sebou... ““ Natélie

., .. kdyz praktikuju rychlou jogu, tak se soustiedim vyloZené na ten pohyb a jestli to
udejcham (...), ale uz tam neni tolik prostoru na néjakou duchovni praxi (...) a v ty jin joze jsem to
prave nasla. (...) cejtim, Ze se dokdzu dostat bliz sama k sobé, Ze se dostavam jakoby do svého

nitra, ke svejm emocim a miizu se tam tak jako v tom pripadné postarat. “ Natalie
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., Taky se mi Casto stava, Ze mam prvi ty jin joze jako néjaky vize, Ze mi prosté najednou prijde
néjakej obraz, kterej tieba vitbec nevim, co znamenda v tu chvili, nebo néjaka barva anebo
vzpominka na néco, na co jsem treba uplné zapomnéla a najednou se to objevi, nebo tieba naky

misto. “ Natalie

., ---kdyzZ ja uplné takhle vyprazdnim tu hlavu, neni tam viibec nic, tak zcista jasna se tam
treba objevi néco, na co jsem si myslela, ze jsem treba zapomneéla, ale ono je to nékde v mym

podvédomi. “ Natalie

Natalie se pii jin joze Casto setkavala s pla¢em v nasledku uvoliiovani usazenych
emocnich bloki a traumatu. Na rozdil od dynamické praxe, kdy se soustfedi vylozené na
pohyb a spravné provadéni dechu ji tento styl poskytnul prostor pro duchovni praxi a zaroven
osobni 10zvoj: ,je to prace vylozené, prace sam se sebou*. Své prozitky pfi setrvavani v dsanach
konkretizovala na vybavovani si vzpominek, vizi, obrazli, barev a dalSich podnéti
z podvédomi.

Participanti pfi jin joze prozivaji uvolfiovani neptijemnych pocitl, traumat a emoc¢nich
bloki. Barbora snazi se v pozicich setrvat i pfes fyzickou bolest. Jednotlivé pozice ji asociuji

rizné problémy.

,,Je to narocny, ale hodné dobre to funguje — na vSechno. Tam opravdu se uvoliuje, kde co
neprijemnyho, to za to stoji. (pousmani) (...) ono u toho nepremyslim. To je opravdu jenom to, Ze se
néco déje a dejcham. A pak kdyz to zacina hodné bolet (...) a ¢lovék chce z ty pozice utyct, tak tam

Jjako vybihaj takovy ty ,mdm ja tohle za potiebi, ale to je chvilinka.*“ Barbora

., ...y Si pak vyytdahnete to, Ze si spojite: * mné tahle pozice nevyhovuje, protoze prosté vim, ze
ja mam tenhleten problém a potrebuju ho néjakym zpuisobem vyresit a kurva se mi do toho nechce.
(...) jak to drzite dlouho, tak uz si to pak néjak sesumirujete (...) a pak miizete uz zase z ty pozice

4

wilizt, takze uz je to dobry.“ Barbora

., A jesté dalsi vece, kterd mi hodné pomohla, co se tyce uvoliiovani nakejch emocnich blokii a
nakejch traumat, co jsem méla rizné tak usazeny, tak je urcité jin joga. Tam je jesté vetsi prace s

tou energil. “ Renata

Barbora i pies naro¢nost jin jogy popisuje jeji i€innost. Pfi pfekonavani fyzické bolesti
v asan¢ si zvédomuje pocity a problémy, které si v ni asociuje: ,, Ono zdlezi, co si s tou pozici
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spojujete. Z tohohle vam je blbé, protoZe vy vite, proc vam to vadi “. Renat€ jin joga také pomohla
k uvolnéni emocnich blokl a traumat, vnima ji jako praci s energii, coz ji nabizi bezpecny
prostor: ,.je to jenom energie, kterda prochdzi, néjak se meni a vlastné vytvari prostor pro néco jinyho.

‘

Takze vidycky jsem védéla, zZe tam miiZu ziistat — Ze jsem se fakt tomu uplné odevzdala.

5.6 Negativni prozivani

Negativni pocity v asanach

Participanti v rdmci negativnich a nepfijemnych pociti uvadéli rizné asany, mezi
které patiily napt. modifikovanad pozice hrdiny, pozice psa hlavou dold, pozice vrany a
hluboky ptedklon. Dalsi negativni pocity a nepiijemné zkuSenosti byly zaznamenany
v zéklonech, inverznich pozicich a také obecné béhem lekci.

Pro Annu nejsou piijemné pozice, které jsou prilis ,,zkroucené®, jako zelva, ¢i nejsou

v rozsahu jejiho téla (provaz), dale uvedla otocenou pozici pilmésice a pyramidy.

., .-.jsou to asi takovy ty pozice, kdyz uz se clovek extrémné hodné krouti, jako treba Zelva, tak
ta uz je takova divna. Stejné jako provaz, Ze uz tam jsou takovy rozsahy jako uz u me v maximu a
neni mi to ani nak tak prijemny treba tahlecta pozice a pak jesté treba pyramida zvlast ta otocena

treba nebo otocenej piilmésic. “ Anna

Pozice hrdiny: Renata diive pfi pozici hrdiny (modifikace se Spickami prstt zapfenymi
do podloZky) pocitovala vztek a tuto pozici oznacovala za ,,pitomou‘ a velmi nepiijemnou.

V soucasnosti k ni v8ak zaujima jiny postoj a dokéze v ni setrvat a pozorovat své emoce.

,, ...tam jsem méla jako Silenej vztek, uplné prosté, kdyz jsem to délala popoprvy, tak jsem si
Fikala, Ze snad vyletim z kiize, protoze to bylo...naprosto pitomy mi to prislo (upiimny vybuch
smichu) hrozné mé to bolelo, bylo to fakt jako neprijemny. (...) DFiv mi to neslo, chtéla jsem ji
hnedka opustit nebo jsem ji rovnou vynechavala a ted’ to zviadnu prodejchat a ziistat tam. A viastné

Jjit teda hloubs a pozorovat, co se ve mné odehrava a proc se to déje. “ Renata

Pes hlavou dolu: participantky vypovédé€ly shodny neptijemny pocit v souvislosti s
touto pozici a pokyny od lektora. Byly vyzyvany k odpocinku v této pozici, avSak jako
odpocinkovou ji neshledavaly. Natalii byla tato pozice fyzicky neptfijemna a nechtéla v ni

setrvavat.
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., Nesndsela jsem, kdykoli mi nekdo rekl, at’ si v psovi hlavou dolii odpocinu, protoze v psovi

hlavou dolu si ¢lovek nikdy nemiize odpocinout (smich). “ Renata

,, ...pes hlavou dolu mi dlouho nebyl prijemnej, ale viastné spis fyzicky. (...) Ze jsem
nastrcend do naky pozice, do naky situace, ve ktery ja viitbec bejt nechci a nejvic mé rozcilovalo,
kdyz jako néjakej lektor nebo lektorka Fikala, Ze si mam v tom psovi hlavou dolii jako odpocinout,

mné to prislo jako nejvétsi drina prosté tam ziistat, no (pousmani). “ Natalie

Pozice vrany: Valerie tuto pozici do své praxe zamérné nezatazuje, jelikoz ji piijde
nesympatickd, oznacuje ji za iritujici, frustrujici a zbyte¢nou. Nema ji rada a vadi ji,
divodem muze byt také netspésné provedeni této pozice, se kterym se nékolikrat setkala a

které nasledovala fyzicka bolest.

,,Ja nedelam rada vranu. (smich) Proste uplné jednoduse proto, Ze jsem z ni parkrat vypadla
a jako ne uplnée rozumné, no, ze jsem se treba bouchla do nosu (smich) jako ja ji umim, ale mné
prosté je nesympaticka ta pozice a nevim, moc v ni nevidim jako Zadnej supr smysl. Nekoho to
strasné bavi, prijde mu to zabavny, mné to prijde prosté takovy nesympaticky (...) ta pozice mé
viastné troSicku irituje. (...) ta mi fakt vadi asi jedind, nemam ji rada. (...) no, takovy frustrujici mi

to prijde proste no a zbytecny (smich).“ Valerie

Hluboky predklon: Marek oznacil hluboky predklon za jedinou pozici, ktera mu €inila
obtize, jelikoZ naléhal na jeji okamzité provedeni. Stejné jako Anna dosSel k poznani, Ze
trpélivost je klicovym faktorem k uspéSnému provedeni dsany, tento okamzik zaroven
oznacuje za podstatny obrat ve své praxi: ,, fo télo mé uci, ze to ego musi byt propusténo a
v okamzZiku, kdy se toho zbavim a dam tomu télu dostatek casu, tak ono se dostane tam, kam

se ma dostat.

,,Pro me byl jedinej problém hlubokej predklon, kdy jsem na to Sel z pozice toho ega, rikal
jsem si, Ze to musim dat (...) mé sralo, Ze sem se nemohl dotknout celem kolena (...) hrozné to
bolelo a viibec to neslo (...) doslo mi, zZe joga je jenom o case (...) musim bejt trpélivej, pak se tam
dostanu. A najednou sem to zacal vidét uplné jinak tu jogu (...) zpomalit a dat tomu télu dostatek

casu, aby se tam dostdavalo ve svym tempu a krotilo tu mysl. “ Marek

,, ...hajednou ta pozice, kterd pred tydnem nesla, tak dneska uz jde, zZe se clovék v nécem jako
posune, ale chce to tu trpélivost a cas (...) Ze tFeba clovék rok na nécem pracuje a pak ta pozice

Jjde. Takze to by byly asi ty nejvic pozitivni. “ Anna
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Ziaklony — kdyzZ se ¢lovék ,,otevie“

Participanti zaklony spojuji s negativnimi konotacemi, pfedevSim pozici velblouda a
mostu. Zazivaji pfi nich nepiijemné pocity a ohrozeni v podobé zranitelnosti v oblasti
hrudniku, k jehoZz otevirani u tohoto druhu pozic dochézi. Pocit'uji strach, nebezpeci, paniku,

né¢kdo dokonce nechut’, zlost a agresivitu.

., ...otevirani hrudniku dokadze byt narocny, neprijemny, protoze musite zpracovat spoustu
téch emoci, ktery tak nak jako se na vas nepripravené valej (...) tak prosté kdyz to najednou clovek

Jjako otevre, tak je zranitelnej (...) nékdo z toho vyslovenée utece, protoze to nevydejcha. “ Valerie

., ...Zpocatku to byly rizny zaklony a pozice, kdy viastné otevirds hrudnik a tam jsem jako
nechtéla bejt. Ale pak jsem si uvédomila, Ze prave to je prostor, kde ja mam moznost néco v sobé

objevit a prozkoumat a Ze to miizu nejakym zpiisobem potom zménit.,, Renata

., ...byly tam ruzny jako uzkosti, strach (vlastné z toho otevrit se) a moznd takovy jako
nastvani — jakoze to piece nebudu délat, to je naprosto pitomy, ja to nemam zapotrebi. Jo a takova

Jjako fakt silnd rezistence. (...) tfeba pozice velblouda, riizny mosty. ““ Renata

., ...jSou mi neprijemny a musim se do nich nutit. Treba velbloud: uz ta predstava, ze bych ji
meéla cvicit, je mi neprijemnd, viastné se bojim dopredu. (...) mam paniku a musim potom z ty
pozice viastné jako strasnée rychle odejit, protoze mam pocit, zZe se nenadechnu nebo se zvratim
dozadu a spadnu, nebo Ze se nevratim se zpatky. Takze je tam ta panika, uzkost, strach a Ze nemiizu

dejchat. ** Mariana

. Clovék se otevie a néco jakoby ukdze ven, co si schovava. “, uvadi Valerie a narazi tak na
problematiku otevirani hrudniku, které ¢ini participantim obtize. Pti zaklonech si také
ptipadaji, ze je ,,néco* nuti do pozice a maji nutkani ji opustit. Problematicka je pro né€ pozice
mostu a velblouda. Mariana citi strach, paniku a nebezpe¢i. Renata dfive pocitovala také
stres, netrpélivost a frustraci, poté vSak tyto pocity zacala vnimala jako pfilezitost: ,,Pozici,

kterou nedeélas rada, kterd je ti neprijemna, tak to je prave ta, kterou potrebujes. *

Natalie pti zéklonech pocit'uje nechut’, zlost, agresivitu a konflikt s vnéjSim svétem.

,, ...celkové zdklony pro mé byly velmi neprijemny. A ja ted'ka uz s touhle zkusenosti vnimadm,

ze sem byla jakoby nak uzavrend, zZe to ma nakou symboliku, protozZe zdklon je prosté Ze se otevirds
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tomu svetu a jd jsem se uplné jako otevrit nechtéla. Bylo mi to extrémné fyzicky neprijemny, jako
kdybych byla prosté zasekla v nécem (...) Hodné tam pro mé byl ten kontakt ja versus zbytek svéta

proste." Natélie

., Kdybych to méla spojit s néjakou emoci, tak by to byla jako nechut, byl by to jako
takovej...az klidné jako zlost, jo. Spis jako do ty agresivity by to $lo. Ani ne do toho smutku, ale spis

do ty agresivity. “ Natalie

S postupem casu dospéla k zadvéru, ze byla urCitym zplisobem emoc¢né uzaviena, a
praveé pti zaklonech citila vnitini konflikt s okolim. Proto se nechtéla ,,zaklanét™ a otevtit
prostor hrudniku, pocitovala pfi tom ptredevsim agresi. Shapiro & Cline (2004) uvadéji, ze

zaklony mohou zlepsit naladu studentiim, kteti jsou negativné naladéni ¢i pocitovali depresi.

Inverzni pozice: svét vzhiiru nohama
Inverzni neboli obracené pozice — uvazovano je zde predevsim o stojich (na hlavé, na
rukou), participanti nepovazuji v joze za cilovou kategorii, také jim ptipadaji naro¢né nebo

se pfi nich neciti dobfe.

,, ...Stoj na rukou je pro mé ndarocnej, nevim nakolik viastné patii do ty jogy (...) ja si néjak
nekladu za cil to, Ze chci délat stoje na rukou, taky nevim, proc je to strasné jako popularni véc.

Valerie

., ...Stoj na hlavé (...) bojim se a tFeba nejdu do toho naplno (...) po néjaky dobe, bych se k

tomu nak dopracovala, ale neni to uplné moje priorita“ Mariana

,, ...neprijemny pocity jsem mela i tfeba ohledné toho bejt hlavou dolu, je to véc, na ktery
Jjsem zacla pracovat a zlepsilo se to, ale asi to neni jako porad néjakej miij cil bejt hlavou dolu a
delat stojky (...) divnej pocit a takovou trochu tizkost (...) véc, kterd je neprijemnd, ale neni to

rozhodné moje priorita. “ Renata

Nékdo si neni jisty, jestli stojka patii k joze, podivuje se nad popularitou téchto pozic.
Pro participanty nejsou inverze prioritou. Renata se pii nich setkala s divnymi a izkostnymi
pocity, jsou pro ni nepiijemné.

Pro Natalii jsou veskeré inverzni dsany prekdzkou, ma v nich silné¢ negativni pocity a

nedokéze v nich setrvat, pokazdé zpanikati. Do své praxe je proto nezatrazuje.
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., ...pozice, kde sem hlavou dolu, tak ty jako viibec neddavam, zZe prosté ja z toho mam takovej
hroznej strach (...) premyslim ze moznda to ma fidakou jako symbolickou rovinu, zZejo, Ze potiebuju
mit ty veci jako pod kontrolou pordd jeste, tak vSechny stojky, stoje na hlave, jsou mi jako
neprijemny tak moc, Ze je prosté viibec nedelam a ani nejsem ve fazi, ze bych se o to snazila, jo.“

Natalie

,, ... nejistota, ze je vlastné neprirozeny divat se na svét hlavou dolu (...) v ty symbolicky
roviné, ze to jako nedava smysl. (...) najednou jsou uplné jinak, nez sis myslela. Takze jako niaka
nejistota a jakoze se cejtim ztracend (...) mné vzdycky prijde hrozna panika ™

Natalie

Natélie se ve své praxi témto dsanam zamérné vyhyba, pocit'uje pii nich strach, paniku,
nutkani neprodlené pozici opustit a nejistotu. Tuto skute¢nost reflektuje na symbolické
roving, kdy je vécem nové piisuzovan zcela odlisSny vyznam, kdyz je na n¢ pohlizeno
z opacné perspektivy neboli ,,hlavou doli. Ztraci nad nimi mozZnost kontroly a jistoty, coz
zapficifluje, Ze se citi ztracena.

Cramer et al. (2019) svou studii zamé&fili na negativa, ktera s sebou joga mliZe ve stinu
pozitiv pfinést a uvadéji, ze pravé inverzni pozice jsou casto spojovany

s muskuloskeletalnimi zranénimi.

Neprijemné zkuSenosti z lekei

Participanti se s nepiijemnymi zkuSenostmi na lekcich setkali, kdyz byli 1 ptes jejich
nezajem nuceni do vykonani ur¢it¢ho pohybu a v ptipadé, kdy lektofi ptili§ zasahovali do
jejich osobniho prostoru (vétSinou za cilem upravit ¢i prohloubit pozici). Dal§im pfipadem

byly komentate lektora, které byly povazovany za nevhodné.

., Pamatuju si zdzZitek z jedny lekce, kde jsem byla nucena délat stoj na hlave a ja jsem to
odmitla délat (...) a ta lektorka na nas hodné tlacila a mné to bylo hodné nepiijemny a viibec jsem

se tam necitila bezpecné v tom prostoru, ktery ona tam vytvarela. “ Renata

., Nelibi se mi, kdyz se mé nékdo snazi natlacit do ndaky dasany, ve ktery mi neni prijemné a je

to pro mé az takovy jako zndsilnujici. (...) je mi to neprijemny, nesympaticky. * Mariana
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., ...byla jsem na lekci jednoho pohlednyho lektora (...) ty lidi strasné lamal do téch pozic
(...) on byl takovej i dost jako fyzicky kontaktni (...) ale mné to bylo hrozné neprijemny, protoze ja
Jjsem vnimala, Ze hrozné zasahuje (...) i jak moc tam délal vtipky, jak moc se predvadeél, Ze jsem si

Fikala ,paneboze, tohle pro mé neni joga ‘** (smich) Valerie

,, ---kdyzZ jsme délali navasanu, pozici lod’ky, tak on zacal mluvit o tom, Ze chceme mit pékny
telo do plavek, protoze prichazi léto a proste pro mé, pro kterou je joga duchovni praxe — a mné je
Jjedno jak vypadam v plavkach (skeptické pousmani), tak prosté mi to prislo jako nevhodnej
komentar. Zvlast jesté ten vztah, kde on je muz a mél plnou shalu® Zen prosté, kterejm rikal, Ze ony

maj vypadat dobre v plavkach viastné, to mi bylo neprijemny. *“ Natalie

Participantim byly velmi nepfijemné momenty z lekci, kdy lektoti zasahovali do jejich
osobniho prostoru, byli pfili§ kontaktni a nutili participanty provadét konkrétni asany.
Renaté se nelibila atmosféra, kterou timto lektorka vytvarila a necitila se tam bezpecné.

Natélie vnimala negativné komentafe lektora pfi pozici na posileni stfedu téla,
povaZzovala ho za nevhodny a tato situace ji byla nepfijemnd. Pfi pozici lod’ky, ktera je
zamétena na posileni stfedu téla, je motivoval tim, Ze jim pfipominal, Ze se bliZi 1éto a budou
nosit plavky.

Valerie se setkala se ,,zvldstni a neprijemnou” zkuSenosti na lekci, pii které ji pfiSlo
ptiliSné zasahovani do osobniho prostoru ze strany lektora nevhodné, stejné jako zpiisob,
kterym lekci vedl. Byl to pro ni okamzik, kdy se rozhodla, Ze chce jogu vyucovat na zaklade
svych ptedstav: ,,a i to byl takovej hnaci motor k tomu, Ze jsem si prosté iekla, Ze mné se to takhle

nelibi (...) myslim si, Ze joga ma vypadat jinak, a i proto viastné jsem tenkrat odjela do ty Indie “.

Barbora si odnesla neptijemnou, zvlastni a zadrovel ndro¢nou zkuSenost z kundalini

jogy.

., Pro mé jako to, Ze tam prijdu a rekne mné, Ze mam ctvrt hodiny tancit...jako nebudu tancit!
(skeptickeé pousmani) Jako kdyby mné rekl, Ze budu délat ctvrt hodiny kliky, tak mné to nevadi, ale
proste, jako, ja...nevim. (pobavené, pochybovacne) Pro mé tohleto bylo jako Ze jsem koukala
proste, jestli to mysli vazné a jestli se neotocim a neodejdu. (...) Tohle jediny zatim, co jsem

poznala tak mné nesedélo. *“ Barbora

4 Oznacleni pro prostor k praktikovani a sdileni jogy — pochdzi ze sanskrtu, v doslovném piekladu
znamena ,,domov*.
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Problematické a neptijemné pro ni bylo ,,tancit* a méla pohnutky k odchodu z lekce.
, 1o je néco, co mné prijde tezky, néco, co je pro mé hrozné narocny a neni mi to prijemny."
Konceptem kundalini jogy duchovni probuzeni v podobé stejnojmenné energie, ktera vede
k duchovnimu osviceni. Jde o pokrocilou techniku, ktera mtize vést k prohloubeni
psychotickych onemocnéni, pokud neni provadéna pod odbornym dohledem. (Suchandra et
al., 2021). Tento druh jogy byl také zkouman v souvislosti s generalizovanou uzkostnou
poruchou. Autofi uvadi, Ze oproti bézné 1écbe se ukazala byt G€innéjSim ndstrojem nez bézna
1écba (Efficacy & Mechanisms, 2018). Ani v jednom z téchto vyzkumt vSak participanti pfi
kundalini joze neprovadéli zminovany tanec. Ve vyzkumu od Suchandra et al. (2021) vSak

byly mimo jiné techniky provadény ,.télesné pohyby*.

Traumatické zazitky

Participantky v ramci traumat a negativniho prozivani hovoftily o sexudlnim nasili,
které si zazily a joga jim ho riznymi zplisoby asociovala. Pfi pozicich se pii této ptilezitosti
opakovang setkavaly s placem.

Natélie se v minulosti setkala se sexudlnim obtéZovanim a znasilnénim. V ramci
jogového workshopu davala lektorka zic¢astnénym pfti pozici mostu pokyn k tomu, aby si
predstavili urcitou osobu, kterd jim ublizila a té odpustili. Natéalie ho v této pozici zamétila
smérem k t&m, ktefi ji v této oblasti zneuzili a snazila se tento stav odpusténi procitit, avSak

neuspésne — naopak pocitovala hnév a nespravedInost.

., ...byla jsem na jednom workshopu (...) délali jsme tri kola toho mostu. (...) lektorka nam
Fikala, Ze mame s tim mostem jako odpoustét. Ze mame vidycky si vybavit nékoho, komu mdame

néco za zIy, nebo mu nemiizeme odpustit a procitit to odpusténi. “ Natalie

., ...jednalo se mi o néjaky sexudlni obtezovani a zndsilnéni (...) bylo téma, se kterym jsem
v ty dobé hodné pracovala, a tak jsem si zamérila to odpusténi timhle smérem (...) A to mi teda v tu
chvili opravdu neslo a fakt jako takovej néjakej hnév mi prichdzel (...) prosté jsem na to nebyla
pripravend. (...) Ja jsem to vnimala tak, Ze to je nespravedlivy, ze kdyz ti nékdo ubliZil, pro¢ bys mu

méla odpoustét a tuhle emoci zase cejtim jako velmi silné v hrudniku, no. “ Natalie
Valerii se pii provadéni pozice kravi hlavy vybavil traumaticky zazitek z minulosti,

v joze to pro ni byl jeden znejsilnéjSich zazitkl. ProZivala v ném pocit identicky se

sexualnim nasilim. Povaha pozice (tichop, spoutanost) ji dopomohla k asociaci s timto
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zazitkem. ,,Upiné jsem dostala panickou ataku.*, dale pocitovala vysoky stres a jeji pocity

propuknuly v plac.

., ...vzpomnéla jsem si na jeden jako traumatickej zazitek z minulosti pravé tim, jak tam byl
ten uchop (...) byla to pozice hlava kravy (...) vlastné tim, jak je to takovy hodné intenzivni a ¢lovek
md pocit, Ze je v tom svazanej, tak mi to navodilo takovy jako opravdu jako...asi jednu z nejhorsich

situacich, do ktery jsem se v Zivoté dostala, prosté takovou ndsilnou, neprijemnou zkusenost ze

strany ciziho ¢lovéka (...) tykalo se to sexualniho nasili. “ Valerie

., --.jd jsem z ty pozice mohla jakoby vyjit, ale ja jsem tam viastné musela setrvat a ja se

strasné, strasné, strasné se jako vystresovala a pak jsem jako se hrozné vybrecela. " Valerie

,, ...mé to jako rozhodilo, protoze jsem viastné prozila (jenom jako na sekundu), ten pocit
toho ,paneboze, ja se nemiizu hejbat, ja se nemiizu z tohohle dostat‘ proste takovej uplné jako Sok. *

Valerie

S pla€em se Casto setkavala i1 Renata, kterd uvadéla zazitky na toto téma predevSim

v pozici Sirokého rozkro¢ného sedu pfi jin joze, pficemz pii ném opakované plakala.

., ...kdy se mi otviraly jiny témata a neprijemny pocity, tak to bylo otevirani oblasti panve,
otevirani kycli, hlavné tieba v jin joze sed s nohama dosiroka od sebe — jdes viastné do predklonu,
tak tam jsem kolikrat fakt jako brecela, protoze se mi vyplavovaly rizny bolesti a riizny naky jako
stary traumata prave i spojeny treba s ndakejma sexualnima zazitkama a tak a to bylo pro mé hodné

silny. ““ Renata

Joga se prokdzala jako ucinny prostiedek k 1é€bé Zen poznamenanych sexudlnim
nasilim. Badatelka Nolanova (2016) se v souhrnné studii o péti vyzkumech zaméfila na Zeny,
které¢ si prosly sexudlnim nasilnim, v jehoZz nasledku jim byla diagnostikovana
posttraumaticka stresova porucha. Po absolvovani traumatické senzitivni jogy u téchto Zen
doslo ke zmirnéni Gzkostnych a depresivnich stavil, pfi¢emz pocitovaly télesné a emocni
bezpec¢i. Tento druh jogy se ukézal jako vhodny dopln€k skupinové ¢i individudlni
psychoterapeutické 1écby a zaroven vhodnym zpiisobem 1écby pro pacientky, které odmita;ji

béznou psychoterapeutickou 1é¢bu.
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5.7 Pozitivni proZivani
Pocity v asanach
V této kapitole jsou jednotlivé uvadény asany, ke kterym participanti vypovédeli
kladny vztah a pozitivni pocity.
Pozice holuba: Valerie v této dsané zaziva slast, pfijemnou bolest a uvolnéni, piicemz

ji velmi bavi vnimat, jak se po téle rozproudi dech.

,, ...pozice holuba, to je mi hrozné prijemny (...) to je pro mé vyslovené slast (...) takova ta
prijemna bolest (...) jak se rozproudi to dychani, tak me bavi, jak se postupné uvoliiuje, jak se

rozleje to teplo, pak mé bavi obecné pracovat s dechem. “ Valerie

Pes hlavou vzhiiru: Renata na v této dsan¢ pocit'uje radost, kterou pfirovnava k extazi
a privalu energie. Citi v ni silu a pevnost.
,, ...tam miize podle mé obcas prijit jako takovej radostnej az extatickej pocit jako najednou
v tom otevieni...néjaky jako novy energie. (...) pocit pevnosti, sily a zaroven toho otevieni a

radosti. “ Renata

Pozice ditéte: Renata v této pozici zaziva ,, pocit bezpeci, zklidnéni, ochrany, podpory
a uvolneni “.
Pozice stromu: Renata pocituje vysoké nadSeni a radost pii Usp&Sném provedeni

pozice stromu.

,,Jakmile treba zvladnu v pozici stromu zavrit oci a bejt tam, tak to je uplné jako...fakt si
uplné rikam (nadsené, usmeévave) tyjo, dyt to uplné neni mozny — ja mam zavieny oci, stojim tady

na jedny noze a (smich) a dam to. “ Renata

Pozice pilmésice: Barbora ma ve vysoké oblibé pozici plilmésice. Hodnoti ji jako
velmi pfijemnou, zaziva v ni velké uvolnéni a protazeni. KdyZ se z pozice vraci, pfipada ji

vSechno krasné.

,, ... hirozné miluju piilmésic (...) Mné se to prosté strasné libi, jo, Ze tam je to takovy krasny,

Jjak se vytahujete do vSech stran, ted’ to musite udrzet a mné to fakt prijde, Ze je to hrozné prijemny,
Ze jednak se tam uvolnite, opravdu je to super protahovaci, pak tam musite zapojit stred téla,
abyste nespadl a pak vopravdu to, kdyz se vratite zpatky na zem, tak je to takovy vsechno jako

zahraty a je to prosté krdsny (smich). “ Barbora
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Pozice ryby (modifikace s podporou v oblasti hrudniku a otevienim rukou): Valerii
tato asana siln¢ dopomohla k redukci stresu a zadrmutku, jenz dlouhodobé&ji prozivala.

Hodnoti ji vysoce kladn€. Setrvavala v ni del$i dobu a kdyz se z ni vratila, pocitovala lehkost

v

a byla ,,v uplny pohodé“, zminovany stres se ji znacné snizil.

,, ... P zavérecny relaxaci (...) lektorka nds v tyhle pozici nechala lezet relativne dlouho a ja
viastné jsem v ty dobé méla takovej jako silnej stres, byla jsem sklicend, bylo mi po psychicky
strance nedobre a viastné po ty dobé, co ja jsem lezela takhle s otevienym hrudnikem, tak viastne
konecné jakoby uplné povolil ten stres a opravdu to ze mé dokazalo odejit, Ze viastné jsem odesla z
ty lekce odesla v uplny pohode, s uplnou lehkosti, takze tohle byl silnej pozitivni zazZitek, kdy jsem

teda vnimala, Ze mi to strasné pomohlo proste. “ Valerie

Pozitivni pocity aneb asociace a vtéleni do asany

Participanti se v dsanach pii pfijemnych pocitech ztotoziuji s 4sanami samotnymi,
nebo jim jejich podoba asociuje riizné véci. V pozici stromu si piipadaji byti samotnym
stromem, coz si rovnéZz spojuji se stabilitou, kterou v této asané¢ pocituji. Nékdo si pfi
balan¢nich pozicich pfipadd jako baletka, v pozici holuba jako motska pana a v pozici

trojuhelniku jako rozvadéc energie, ktera proudi mezi zemi a nebem.

., --.jd jsem vidycky chtéla bejt baletka (smich), takze si pripadam jako baletka a mam z toho
jako ohromnou radost (...) celkové z téch balancnich pozic, jakmile je dokazu udrzet, kdyz mi
nelitaj nikam myslenky a kdyz jsem spojena s tim dechem — tak je to viastné klid, radost () a
stabilita. Jo, Ze se na sebe miizu spolehnout viastné, je tam jako ta pevnost. (...) v pozici tanecnika

si vzdycky pripadam jako tanecnik, takze zase baletka. “ Renata

,,Jesté mam rada pozici holuba — jakozZe si lehnu, ale jsem zvednutd a snazim se pokrcit tu
zadni nohu a zahdaknout si loket za tu nohu, tak to je hodné prijemny (...) radost z toho, Ze jsem to
zvlddla (...) zaroven i tak je tam pocit velky soustiedénosti a zpevnéni a zaroven radosti a uvolneni.

Tam si pripadam jako morska pana (hlasity smich). “ Renata

., Hrozné rada mam pozici stromu (...) Cejtim pri ni stabilitu a néjaky spojeni s prirodou (...)
mam najednou pocit, Ze jsem ten strom — ja mam hrozné rada stromy (...) cejtim stabilitu, jistotu,
cejtim klid, takovej jako sviij viastni navrat k prirozenosti a zaroveri jako jistotu — nejenom jistotu

toho, Ze je pode mnou ta zemé, ale i tu jistotu i sama ze sebe, protozZe ten strom roste smérem
nahoru, Zejo, musi bejt silnej, aby prosté mohl rust dal (kratka odmlka) a jo, mozna i jako fidkou

hrdost i dokonce bych rekla. “ Natalie
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., Trikonasana mi je velice blizkd. (...) vitbec mi to neslo (...) jak ta energie proste leti nahoru

(...) to srdce se otvird (...) kdybych mohl cvicit jednu dsanu, Zadnou jinou, tak je to triko (...) do
toho tam je ten silnej energetickej tok rukou nahoru a rukou dolu, kdy to je viastné propojeny zemé
a nebe a ten clovek je mezi tim, takze funguje jako ndakej energetickej rozvadéc. Propojeni (...) tok
— citite, Ze to vSechno tece, Ze ta energie v tom téle tecCe, Ze se to odblokovadva vsechno a ta energie

proudi a jad jsem soucdsti té energie (...) a vlastné vsechno to je v néjaké harmonii. “ Marek

Renata se pfi balan¢nich pozicich identifikuje s baletkou. Pocit’uje pii nich stabilitu,
pevnost, zaziva radost: ,, ale ne jako néjaka extatickd radost, ale takovd jako spokojenost“, a snazi
se o absenci mysSlenek. Velkou radost zaziva také pii spravném provedeni pozice
kralovského holuba, pii které pocituje velkou soustfedénost, zpevnéni, uvolnéni a
identifikuje s motskou pannou.

Natélie ma ve vysoké oblibé pozici stromu, pii jejim provadeéni se identifikuje se
samotnym stromem. Jeji vztah k pfirodé¢ je vysoce kladny, stromy ma velmi rada, dodava:
,.jako kdyby tahle pozice byla upiné pro mé*“. Pocituje v ni propojeni s pfirodou a navrat k
pfirozenosti, stabilitu, sebejistotu, klid a hrdost. Marek se pti provadéni pozice trojuhelniku
citi byt souc¢asti toku energie, citi zde propojeni mezi zemi a nebem a zaroven si piipadé jako
rozvadé¢ této energie. Tuto asanu pozici hodnoti vysoce kladné a povazuje ji za svou
nejoblibengjsi.

5.8 Pozice mrtvoly (Savasana) — milovana i nenavidéna

Tato pozice je participanty vnimana velmi pozitivng, nicméné i velmi negativng. U
nekoho ke zméné vnimani této asany doslo az s postupem casu, napt. ve chvili, kdy se
dokazal zklidnit a odpocivat. N&kdo si ji vSak nikdy neoblibil a zamérné se ji vyhyba. Nékdo

j1 mé na zavéru lekce povazuje za odménu a tfeSnicku na dortu, n€kdo naopak.

,,Stalo se mi, zZe jsem byla na lekci a na konci ta lektorka rekla, Ze nemame cas na Savasanu.

A to mi prijde jako nejvétsi chyba, Savasana je extrémné dulezZita pozice. “ Natélie
,, ...konecné setkavame sami se sebou, se v§ema prosté temnejma strankama, a jakoby to, Ze

musis lezet, nehybat se, ses tam sama, ses tam prosté ve tmé a tichu, tak miize piisobit jako velmi

depresivné a uzkostné “ Natalie
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., ...méla jsem pocit, jako ze v tyhle pozici se kumulujou viechny ty Spatny veci. Jako kdyby
nic nebylo spravneé, vSechny probléemy, ktery mam (...) pFichdzej vSechny ty Spatny véci a mné

viastné v§echno prijde negativnéjsi, nez to ve skutecnosti je. A hodné jsem cejtila smutek... “ Natalie

,, ...brecela jsem, tekly mi slzy a zaroveri jsem se cejtila hodné osamocené, protoze ses jako
(...) kdybys byla mrtva a viastné ja jsem méla v tom obdobi z toho néjakej strach nebo byla mi
neprijemnd ta predstava ty smrti, osamocenosti — to, Ze tam neni nikdo, kdo by mi pomoh, to Ze tam

neni nic prosté, takova jako nejistota naka. “ Natalie

Natalie je ptfipadem obojiho. Povazuje Savasanu za ,,extrémné diileZitou* pozici. Pfi
jejim vynechani na konci jedné lekce citila vysoké znepokojeni. V Savasané zpocatku
opakovang pocitovala negativni a nepiijemné pocity predev§im v podobé smutku, samoty,
uzkosti a nejistoty. Rovnéz strach, ktery konkretizovala na téma smrti, coz mtize asociovat
Jiz samotny nazev této pozice. Déle v ni prozivala depresivni a Gizkostné stavy, pfi kterych
se u ni projevoval pla¢ a sklony k prozivani reality negativnéji oproti skutecnosti. Jelikoz je
tato jogova asana oproti jinym charakteristickd eliminaci jakéhokoli pohybu, neni zde
koncentrace na pohyb mozn4, coz Natalie uvedla jako faktor zvysujici jeji negativni pocity.
Doslo u ni vSak ke zméné€ vnimani a tuto pozici zacala mit rada ve chvili, kdy ji dokazala
pfijmout a zarovenl zacala objevovat svou ,,pasivnéjsi a klidnéjsi stranku osobnosti, také
schopnost odpocivat. Nyni ji fadi ke svym nejoblibengj$im pozicim.

Neékdo ji nejdiive povazoval za zcela zbyteCnou a vynechaval ji, poté vSak toto

vnimani pfehodnotil.

., ---kdyzZ jsem zacinala cvicit, tak jsem ji vynechdvala a prislo mi to i zbytecny na téch
hodindch, jako proc tam pak deset minut treba lezet a ted’ uz treba chapu, ze je to prosté nutnost.
Ze je to prosté ta tecka, kterd tam ma bejt (...) opravdu vypnu. Tohle je opravdu mejch par chvilek

kdy nemyslim na nic, snazim se to prodejchat a uvolnit se (...) Je to prijemny, uvoliyjici. “ Laura

U Laury také doslo k ptfehodnoceni této asany. Zpocatku v ni nenalézala zadny smysl
a v soucasnosti je pro ni nejobliben¢jsi pozici vhodnou k uvolnéni a eliminaci veskerych

myslenek a povazuje ji za ,, nutnost “.
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Pro n¢koho miize byt obtizné spravné pozici nastavit a hodnoti ji jako jednu

z nejobtiznéjsich pozic.

., Savasana je pro mé jedna z nejtézsich pozic. (...) jenom si spravné lehnout do Savasany je
pomérné tezky. (...) ta savasana je darek pro ty studenty, stavaji se sami sebou, kdy se to teplo a ten
klid rozlyva po celym tele, kdy se zpomaluje dech, kdy se zpomaluje tep, kdy mizi ty okraje mezi

bdénim a sneénim a kdy prosté clovek je sam sebou “ Marek

Marek v této asan¢€ povazuje za obtizné spravné nastaveni télo. Dale vnima, Ze tato
pozice je odmé&nou pro studenty, ktefi se ,, stdvaji sami sebou “.
Sofie se Savasan¢ zamérn¢ vyhyba, jelikoz v ni zaziva nepiijemné pocity v podobé

ptiliSného odevzdani, odhaleni, nahoty a intimity.

., Kterou uplné bytostné nedelam a v které se vitbec necitim dobre, tak je savasana. Je to
pozice, kterd je pro mé moc oteviend, moc odevzdana. (...) Nahota. Takova prilis velka otevienost.
Je pro mé hrozné intimni, je pro mé takova jako (premysleni) nechci rict uplné jako ponizeni, ale
takovej ten stav, kdy prosté...rozhodné to neni pozice, u které bych jako odpocivala a uzivala si a

na zaver lekce prosté jako ji méla za odmenu. ** Sofie

Participanti Savasanu preferuji pfedevsim po dynamické a fyzicky narocné praxi. Maji
pfijemné pocity v rdmci odpoc€inku a mohou vnimat doznivani vjemi ze cviceni a velké

uvolnéni. Tyto pocity jsou pro n€ velmi pozitivni, na Savdsanu se vylozené tesi.

A kdyz je fyzicky hodné, hodné ndarocna praxe, tak ta Savasana je uplné uzasna a na tu se
strasné tésim, zZejo, zZe po tech treba padesati péti minutdach, kdy je to hodné narocny: lehnete a

nemusite nic. (...) Cim narocnéjsi praxe fyzicky, tim lepsi ta Savasana. “ Anna

., ...8avasanu mam uplnée nejradsi, kdyz ji predchdzi néjaky narocnéjsi cviceni. A ja si lehnu
do ty Savasany, uplné se uvolnim a ted’ jenom viastné jakoby vnimam dozvuky, co se v tom tele
odehrava, Ze tam prosté vnimdam na fidkejch mistech mravenceni, brnéni, nebo tam riizné tak jako
putuje teplo, nebo naopak treba néjaky uvolnéni, tak to mam na Savasané hodné rada (...) je fakt

jako prijemna. “ Mariana
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., ...ten zaztek je uplné jinej, protoze pvi vinyase se clovék zpoti, ma vyplaveny vsechny ty
hormony Stastny (kratka odmlka) a potom ta Savasana je prosté jenom doznéni téch hormonii,
clovek je stastnej a vodpocine si, ale pri ty jin joze (...) ¢lovek se nehybe a proto ta Savasana v ty

Jjin joze miize bejt jako o hodné vic takova temna a depresivnéjsi bych Fekla.,, Natélie

Pro Annu je Savasana po dlouhém naro¢ném cviceni velkou odménou, jelikoz uz miize
pouze relaxovat. Se vristajici ndro¢nosti praxe ji hodnoti jesté pozitivnéji. Pro Marianu je
velmi prijemné vnimat po fyzicky naro¢né praxi vSechny dozvuky z téla. Natalie oznacila
Savasanu pii jinové praxi oproti dynamické za depresivnéjsi a temnéjsi. Po dynamické praxi
ji hodnoti jako zcela jiny zazitek, kdy vnima doznivani hormont §tésti.

Savasana joginiim nabizi vhodny prostor pro praktikovani jednoho ze zakladnich a
zaroven principialnich aspektil jogy, kterym je absence smysli a pocitil (Burkett et al., 2006).
Pro participanty miize predstavovat vhodny nastroj k ,,vyprazdnéni mysli“. Ve studii, kde
subjekty s vaznou depresi tuto asanu provadéli pal hodiny denné po dobu tficeti dni se u nich

dostavilo vyrazného sniZzeni depresivnich stavli (Khumar et al., 1993).

5.9 Motivace k vydrzi v asanach

Participanti v asanach dokazou setrvat, i pfestoze v nich prozivaji negativni pocity.
K tomu jim dopomaha piedevS§im pozorovat, co se v nich odehrava, co citi po fyzické 1
psychické strance a v danou chvili se od tohoto prozivani odosobnit. Nékteii se snazi
pfemoci fyzicky diskomfort — vystoupit ze své komfortni zény a piekonavat sami sebe.

AvSak do té miry, kdy vyloZené citi, Ze by si mohli ubliZit.

,, ...pozorovat, co se v tom téle deje (...) kdyz nékoho treba zacinaji...nevim, brnéet nohy, tak
prosteé sledovat i to brnéni. Driv jsem z téch pozic odchdzela (...) prislo mi, Ze to jinak nejde

(smich). Tak ted’ jsem schopna pozorovat i to, co se tam déje... “ Aneta

., ...Snazim se vyrovnat télo, jak to ma byt (...) neni to, Ze bych si rikala ,jezis, tohle délat
nebudu, to je uplné priserny, na to kaslu ‘- to zas ne. Snazim se v tom mym diskomfortu najit

komfort. Jako chapu, Ze prosté ty pozice do toho patri, no.“ Anna

,,Jo, prosté vim, Ze co mé omezuje v Zivote, je moje telo (...) prekonavam to télo a
v okamziku, kdy ho prekonavdam, tak prekondavam ten prostor, prekonavam tu mysl a vim, Ze se
prosté stavam sam sebou, takze prosté ty pocity jsou fakt vystoupeni z té komfortni zony a

prekonadni sam sebe (...) a za odménu dostanu sam sebe. “ Marek
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Aneté€ k setrvani v pozicich pomaha pozorovat svou mysl: ,,/ikd si: ,no, ted uz bych si
méla viastné tu nohu protahnout, ze jo', ale ja ji neprotahnu, budu to pozorovat *

Natalie se pfi diskomfortu, ktery pocituje v podobé negativnich emocich, snazi od
tohoto diskomfortu a nelibych pocitli odstoupit a nezaujaté se na n¢ podivat z perspektivy

jiné¢ho ¢loveéka. Umoziuje ji to zméenit vnimani.

., ...kdyzZ je to Spatnej fyzickej pocit, tak z ty pozice prosté odchazim, protoze posloucham
svoje telo a nechci si ublizit. A pokud je to spis néco jako psychickyho, tak se snazim vyuzit takovou
tu techniku, jako kdyby ses vzdalila sama od sebe a od ty situace, jako druhej clovéek odnékud ze

shora “ Natalie

,, ...nezustat sama v ty emoci (...) pokusim se na to podivat z jiny perspektivy. Zjistit, co ve
skutecnosti cejtim, protoze mné se diiv stavalo hodné, Ze jsem cejtila velkou zlost, az bych rekla
Jjako zdachvaty zlosti a pak jsem az po case pochopila, Ze to je smutek, ale Ze ja jsem naucend od
svych rodicui Feknéme, Ze ten sviij smutek nemdm davat najevo, Ze se proste nebreci, protoze tim

ukazujes svoji precitlivélost prosté** Natalie

,, ...0dstoupim a zjistuju to, co ve skutecnosti cejtim a to mi prave pomohlo, Zejo, ja jsem si
myslela, Ze proste jsem nastvana, protoze jsem nastvand a pak jsem zjistila, Ze jsem nastvand,

protoze nechci brecet pred vostatnima. ** Natalie

Natélie pti ptiliSném fyzickém diskomfortu pozici opousti, v ptipadé ,,psychického
diskomfortu® se své emoce se snaZi nezaujaté pozorovat a na zaklad¢ toho je identifikovat.
Pouziva k tomu techniku, kdy odstupuje sama od sebe a snazi se na své prozivani nahlizet
z pozice nékoho jiného. Timto zplisobem dokazala svym emocim pfidélit jiny neZ plivodni
vyznam, ktery byl zapfi¢inény nauc¢enymi vzorci chovani. Pocitovany smutek nevédome
pfetvarela do zlosti, aby tak zakryla svou citlivost, jelikoz byla v détstvi navadéna k tomu,
aby smutek neprojevovala: ,,,brecej jenom hysterky", tak bych ani ja neméla brecet, a tak jsem

jakoby ten sviij smutek nebo ndkou svoji citlivost zaobalovala do zlosti, aby mi nemohlo byt jako

ublizeno vlastné. Abych neukazovala tu svoji citlivou stranku. **

Valerie v pozicich ziistava i pres nelibé pocity, jelikoZ podle ni patii k Zivotu a ,,mimo

podlozku* je dokaze diky joze 1épe zpracovat.
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., ...prozivat i nemily veci a pocity je v poradku, Ze prosté nikdo neprozije sviij Zivot jenom
Stastné, aniz by ho néco nelibyho potkalo. (...) A v ty jogovy pozici ja vim, Ze jsem prosté v bezpeci

r v

(...) a tFeba se mi vrati naka spatna myslenka nebo se mi vyplavi ndakej pocit jako paniky nebo
prosté uzkosti nebo cokoliv, tak ja vim, Ze prosté v ten moment se mi jako nic spatnyho nedeje. *

Valerie

A kdyz viastné v tom jako dejme tomu strpim (...) ja potom jsem schopna, vilastné tim, Ze to
tady dokazu prodejchat, prozit si to, tak prosté ja treba stejnej pocit potom v redlu dokazu lip

zpracovat na ty fyzicky urovni. “ Valerie

Valerie povazuje za dulezité v dsané 1 ptfes prozivani nepiijemnych pocitil setrvat,
povazuje je za soucast bézného zivota. K vydrzi v &san€ ji napomahd pocit bezpe¢ného
prostiedi, které pii joze citi. Kdyz je v bézném zivoté konfrontovana s negativni situaci,
dokéze navic ovladnout své télo ke zvladnuti akutni stresové situace — k cemuz je podle ni

joga idealnim néstrojem.
Doporuceni s nadsazkou na zavér pro nékoho, kdo by chtél zacit s jogou:

., Aby si koupili dobrou drahou podlozku, aby si rekli: , Tak, kdyz uz jsem tedka utratil dva

tisice za Manduku, tak budu cvicit.,. *“ Marek

., Aby si ten clovek nenechal vymejt mozek tim, Ze potiebuje specialni podlozky (...) potrebuje

Jenom sam sebe, svoje télo a svij dech. “ Renata
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6 Shrnuti vysledki
Vnimani: Jak participanti vnimaji jogu? Jak své zkuSenosti z jogy prenaseji do Zivota?

V pocatcich své praxe participanti vici joze projevovali pochybnosti. Jejich motivaci
bylo piedevsim udrzeni nebo zlepseni fyzické kondice. Spiritualita, filosoficky ¢i
psychologicky kontext byl zpochybiiovan. Tyto pochybnosti se vSak postupné raznymi
zpusoby pretvarely a participanti zacali jogu vnimat jako néco vice nez jen fyzické cviceni.
Nékteti participanti jiz vSak pii prvni lekci =zazili pocity, které ptirovnavali
k transcendentnim a nezapomenutelnym.

Pro mnohé¢ je joga spojenim, které jim nabizi prostor pro spiritualitu, viru, a zaroven
se stala jejich zivotnim stylem. Pomohla jim k celkovému zklidnéni a zménam v jejich zivoté
predevsim skrze nalezeni ,,sebe samych®. Diky j6ze dokdzou obratit pozornost pouze sami
k sob¢. Je pro n¢ také vhodnym prosttedkem pro seberozvoj, sebepoznéni a seberealizaci,
konkrétn€ napft. k praci s egem, védomému zivotu a zpracovani pocitli a emoci. Participanti
diky joze také piehodnotili sviij Zivot nebo zménili své hodnoty.

Joga celi nartstajici popularité (Ivtzan & Jegatheeswaran, 2015), coz vétSina
participantll vnimala spiSe negativné. Neékteti zaznamenali mylné ¢i zkreslené vnimani jogy
vcetné predsudku od lidi, ktefi s ni nemaji Zadné zkuSenosti. Nékdo si mysli, ze 1idé se pro
praktikovani jogy rozhodnou pfedevS§im na zéklad€ skutecnosti, Ze je soucasnym trendem.
Mnozi z nich také kritizuji souvisejici masovou prezentaci jogovych pozic v médiich, kterou
povazuji za povrchni a vidi ji napf. jako potencialni nebezpeci pro né¢koho, kdo by se chtél
zacit joze vénovat nebo jako gymnastiku, kterd jiz nema s jogou nic spolecného a slouzi

ree
1

pouze jako prosttedek k navySeni sebevédomi skrze ,,olajkovani*“ na socidlnich sitich. To
souvisi s tim, ze joga je nejCastéji prezentovana v podobé mladych modelek zenského

pohlavi se §tihlou, atletickou postavou a ispornym odévem (Webb et al., 2017).

Prozivani: Jaké zkuSenosti maji participanti s prozitky v joze? Co proZivaji v asanach?

Participanti se béhem jogy snaZi zaméfit na vniméni dechu a nerozvijet své myslenky.
Kdyz se jim néjaké myslenky objevi, pochézeji pfedevsim z oblasti kazdodennich problémii,
uplynulych situaci a povinnosti, které musi splnit nebo se tykaji véci, se kterymi vnitiné
nesouzni. K zamezeni témto myslenkdm jim dopoméha zejména koncentrace na dech, jejich
zamerna eliminace, zvédomeni momentalniho stavu mysli a spravné srovnani téla do pozice.

V souvislosti s jin jogou, pii které se v asanach setrvava od nékolika jednotek az po

desitky minut, se ukazalo, Ze pravé tento styl jogy je pro participanty vhodnou piileZitosti k
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uvolnéni emocnich bloki, traumat a také zvédomeni problémii. Rovnéz k usmérnéni
myslenek, jin joga byla oznaovéana za praci se sebou ¢i praci s energii. Nékomu se pii ni

vybavuji riizné vzpominky, vize, obrazy, barvy a dalSich podnéty z podvédomi.

Negativni zkuSenosti
v asanach, at’ uz psychického ¢i fyzického razu. Nékteti se pii joze opakované setkavali
s placem. Dochazelo u nich k zvédomeni pociti, které méli v podvédomi a pii jogové praxi
prijeti uceni o joze od ostatnich a zptisob, kterym jogu vnimaji a predavaji dale. Dalsi
nepiijemnosti, se kterou se v joze setkali, byly télesna bolest a lehka zranéni.

Participanti ¢asto negativné vnimali dsany, které patii do kategorie zaklony. Zazivaji
pfi nich nepfijemné pocity a ohrozeni v podob¢€ zranitelnosti v oblasti hrudniku, k jehoz
otevirani u tohoto druhu pozic dochazi. Castym problémem bylo pravé ,,otevieni se, ¢imz
bylo mysleno fyzické otevieni v oblasti hrudniku i symbolické otevieni se okoli. Participanti
si také ptipadali, Ze je ,,néco® nuti do pozice a méli nutkdni ji opustit. Konkrétné uvadéli
pozici mostu a velblouda. Pocity, kter¢ mivaji pti téchto pozicich jsou nechut, zlost,
agresivita, konflikt s vn¢j$im svétem, panika, strach, nebezpeci, netrpélivost a frustrace.

Dalsi skupinou, kterd byla vnimana spiSe negativné, byly inverzni pozice — uvazovano
je zde ptedevsim o stojich (na hlavé, na rukou). Ukazalo se, Ze je v rdmci své praxe néktefi
ani nepovazuji za cilové. Zazivaji v nich nepfijemné pocity jako uzkost, paniku, strach a
nejistotu. N&kdo tyto pocity reflektuje na symbolické roving, kdy je vécem nové pfisuzovan
zcela odliSny vyznam, kdyZ je na n¢ pohlizeno z opacné perspektivy neboli ,,hlavou doli*.
Ztraci nad nimi moznost kontroly a jistoty.

Kromé& kategorii inverznich pozic a zaklonli participanti v rdmci negativnich a
nepiijemnych pociti uvadéli 1 dalsi asany. Nékomu nejsou prijemné pozice, které jsou piilis
»zkroucené®, jako zelva nebo nejsou v jeho rozsahu téla (provaz), dale otocené pozice
pulmésice a pyramidy. Nékdo tyto dsany typu ,,nohy za krk* povazuje za ,,uplné zcestné*,
pfi¢emz mysleny jsou 4sany, ve kterych se t€lo dostava do extrémnich rozsaht.

Nékdo mival vztek pii pozice hrdiny (modifikace se Spickami prsti zaptenymi do
podlozky) a oznacil ji za velmi nepfijemnou, v soucasnosti k ni v§ak zaujima kladny postoj.
Nékteti zazivaji nepiijemny pocit v souvislosti s pozici psa hlavou dolii a pokynti od lektora.

Byli vyzyvani k odpocinku v této pozici, avsak jako odpocinkovou ji neshledavali.
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Nékdo do své praxe zdmérné nezafazuje pozici vrany, jelikoZ mu je nesympatickd,
oznacuje ji za iritujici, frustrujici a zbytecnou. Hluboky ptedklon byl jednim participantem
oznacen za jedinou pozici, kterd mu ¢inila obtiZe, jelikoZ naléhal na jeji okamzité provedeni.
Jakmile se nemohl ihned dostat hloubé&ji do pozice, pocitoval vysoké znepokojeni. Poté vSak
ptehodnotil sviij postoj, coz zménilo jeho celkovou praxi.

Pti samotnych lekcich se participanti setkali s nepfijemnymi zkuSenostmi, kdyz byli i
pies jejich nezajem nuceni do vykonani urc¢it¢ho pohybu ¢i konkrétni pozice a v piipade,
kdy lektoti piili§ zasahovali do jejich osobniho prostoru (vétSinou za cilem upravit ¢i
prohloubit pozici). Nékterym nevyhovoval zpiisob, kterym lektor vedl lekei ¢i druh jogy.

V ramci traumatickych zazitku participantky hovoftily o tématu sexudlniho nasili.
Vzpominky na toto téma se jim riznymi zplisoby béhem jogy vyvolaly. Nékteré se s nimi
setkaly v pozici Sirokého rozkro¢ného sedu pii jin joze ¢i pfi pozici mostu. Jedna
participantka zazila pocit identicky se sexualnim nasilim pfi pozici kravi hlavy. Povaha
pozice (uchop, spoutanost) ji vyvolala asociaci s timto zazitkem a dostala panickou ataku,

kterou nasledoval plac. V jéze to pro ni byl jeden z nejsilnéjSich zazitka.

Pozitivni zkuSenosti

Participanti pohyb pii joze vnimaji a prozivaji riznymi zptisoby. Pfirovnavaji ho
k proudu ¢i vIné energie, plynuti s dechem, svobodé nebo tanci. V souvislosti s vnimanim
vngjSich podnétli béhem lekei projevovali pozitivni zkuSenosti 1 pfes poc¢atecni netispéchy,
kdy u nich dochézelo k porovnavani se s ostatnimi. Béhem lekce jogy jiz dokdzou zaméftit
pozornost na svou praxi a své prozitky.

K 4sanam, k nimz maji kladny vztah, patfi pozice holuba, ve které pocituji slast,
pfijemnou bolest, uvolnéni a radost. N€kdo se v modifikaci této pozice ztotozituje s moiskou
pannou. Dalsi oblibenou 4sanou je pozice stromu, ve které participanti citi velké nadseni,
stabilitu klid, hrdost a sebejistotu. N€kdo ma tuto asanu ve vysoké oblibé, ptfipada si byti
samotnym stromem, pocit'uje v ni pfirozenost a propojeni s ptirodou.

Pro n€koho je nejoblibenéjsi pozici trikondsana neboli trojuhelnik. Pti jejim provadéni
si pfipada jako soucdst toku energie a jeji rozvadec, citi zde harmonii, propojeni mezi zemi
a nebem. Pfi psovi hlavou vzhiiru participanti zazivaji pocit extatické radosti, pevnosti a
nové energie. Pfi pozice ditéte pocit bezpeci, zklidnéni, ochrany, podpory a uvolnéni. Pro
nékoho byl nejoblibenéjsi pozici pllmésic, charakterizovan jako pfijemny, uvoliuyjici a
krasny. Pozice ryby (modifikace s podporou v oblasti hrudniku a otevieni rukou) nékomu

silné¢ dopomohla k redukci stresu, jenZ dlouhodobéji prozival a velmi si ji oblibil.

59



Dalsi zkuSenosti

Pozice mrtvoly neboli Savasana se setkala s pozitivnim i negativnim hodnocenim
zaroven. Nékdo v ni zpoc¢atku opakované pocitoval negativni a nepiijemné pocity predevsim
v podobé smutku, samoty, tizkosti a nejistoty. Rovnéz strach ze smrti, coz mize asociovat
jiz samotny nazev této pozice. Nekdo se Savasané zamérné vyhyba, jelikoz v ni zaziva
nepifijemné pocity v podobé pfilisSného odevzdéani, odhaleni, nahoty a intimity. Jedna
participantka v ni prozivala depresivni a tizkostné stavy, pii kterych se u ni projevoval plac¢
a sklony k prozivani reality negativnéji oproti skutec¢nosti. Jelikoz je tato jogova asana oproti
jinym charakteristické eliminaci jakéhokoli pohybu, neni zde koncentrace na pohyb mozna,
coz pro ni byl faktor zvySujici negativni pocity. Doslo u ni v§ak ke zmén€ vnimani a tuto
pozici zacala mit rada ve chvili, kdy ji dokazala pfijmout a zaroven zacala objevovat svou
klidnou stranku osobnosti. Nyni ji fadi ke svym nejoblibenéj$im pozicim. U dalsi
participantky rovnéz doslo k prehodnoceni této asany. Zpocatku v ni nenalézala zadny smysl
a v soucasnosti je pro ni nejoblibenéjsi pozici vhodnou k uvolnéni a eliminaci veskerych
myslenek, povazuje ji za velmi dulezitou. Participanti Savasanu preferuji predevS§im po
dynamické a fyzicky ndro¢né praxi, kdy maji ptijemné pocity v rdmci odpocinku a mohou
vnimat doznivani vjema ze cviceni.

Pokud hovofime o motivaci k vydrzi v 4sanach, ukéazalo se, Ze participanti v nich
dokdzou setrvat, 1 pfestoZze v nich proZivaji negativni pocity. K tomu jim dopoméha
pfedevs§im pozorovat, co se v nich odehrava, co citi po fyzické i psychické strance a v danou
chvili se od tohoto prozivani odosobnit. Nékteti se snazi premoci fyzicky diskomfort —
vystoupit ze své komfortni zony a prekonavat sami sebe. Nékdo poklada za dulezité v asané
1 pfes prozivani nepiijemnych pocitl setrvat, povazuje je za soucast bézného Zivota. Kdyz
je v béZzném Zivoté konfrontovan s negativni situaci, dokaZe navic diky joéze ovladnout své

télo ke zvladnuti akutni stresové situace.
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7 Diskuse

Vysledky ptinaseji hlubsi porozuméni tomu, jak participanti jogu vnimaji a co pfi ni
prozivaji. V joze i ptes pocatecni pochybnosti nachdzeji spiritualitu, zivotni styl, ptilezitost
pro seberozvoj, praci s emocemi a myslenkami. Joga je pro n¢ zaroven vhodnym nastrojem
pro sebepoznani a zvédomeni pocitli, k cemuz jim nabizi piilezitost pfedevsim dlouhé vydrze
v asanach. A¢ si nékdo mlize myslet, Ze jogini jsou neustale bezstarostni, zazivaji vyhradné
stoicky klid, blazenost a nepfetrzité meditativni stavy, s participanty tuto pfedstavu castec¢né
vyvracime. V joze se totiz setkavaji i s negativnimi pocity, traumaty a plaCem, zaroven vSak
také s velmi piijemnymi pocity a pozitivnim proZivanim. Radu nepiijemnych pocitii zaZivaji
v zaklonech. Rliznorodé pocity pro n¢ predstavuje Savasana neboli pozice mrtvoly, ktera je
pro né mnohdy vétsi vyzvou nez jin€, na pohled obtiznéjsi dsany, a¢ se na prvni pohled mutze

zdat, ze ,,lezet na zemi* dokaze kazdy.

V ramci vnimani jsme s participanty zjiStovali a popisovali, jak vnimaji jogu a
jak zkuSenosti z jogy prenaseji do Zivota.

Ukéazalo se, ze 1 pies se participantiim zacala joga jevit jako néco vice nez fyzické
integrovat ji do svého zivota. K totozné zméné vnimani doslo 1 u participantl ve vyzkumech,
ve kterych byly zjiStovany zadméry praktikantl jogy v zapadni civilizaci: Ivtzan &
Jegatheeswaran (2015) uvadgji, ze prestoZe je zamér participantli zprvu orientovan na
fyzickou stranku, po Case se zacne projevovat i spiritualita. K totoznym zaveérim dospéli 1
Park et al. (2016). Joga nabizi prostor pro spiritualitu a prozivani stavu védomé mysli
(Bahan, 2016; Biissing, et al., 2012; Manikandan, 2018), coz ¢asto uvitaji naboZensky
neutralni lidé, kterym nabizi moZnost viry a praveé tuto moznost participanti v mém vyzkumu
uvitali. Pro n¢které se jiz prvni lekce stala nezopakovatelnym a transcendentnim zazitkem.

Participantim joga pomaha zvladat tézké Zzivotni situace, dodavd jim nadhled a
védomi, Ze tyto situace lze zvladnout. Pomohla jim také k celkovému zklidnéni a zméndm
v jejich Zivoté piedevSim skrze nalezeni ,,sebe samych®. Diky jéze dokdzou obratit
pozornost pouze sami k sobé a rovnéz lépe vnimat sami sebe, pracovat se svym egem,
myslenkami a emocemi. Participanti diky joze také prehodnotili svilj Zivot ¢i zménili své
hodnoty. Stala se pro n¢ vhodnym néstrojem pro seberozvoj, sebepoznani a seberealizaci.
Pro n€koho byla jednim z faktorti, ktery mu pomohl dostat se z poruchy pfijmu potravy, coz

potvrzuji 1 vyzkumy, ve kterych se joga ukdzala efektivni doprovodnou terapii k 1é€bé této
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poruchy (Ostermann et al., 2019). Joga rozviji pozitivni vnimani té€la a védomé propojeni
mezi mysli a t¢lem (Perey & Cook-Cottone, 2020), coz miize pomoci snizovat pochybnosti
spojené s té¢lesnym vzhledem.

Participanti se setkavaji s povrchnosti, se kterou se podle nich joga mnohdy praktikuje
a prezentuje. Pravé skrze média je joga prezentovana predevsim v podob¢ mladych modelek
zenského pohlavi se Stihlou, atletickou postavou a Gspornym odévem (Webb et al., 2017).
Také si v§imaji predsudkt, které ji lidé mylné pfisuzuji. Mysli si, Ze je nudna ¢i pomala a na
zaklad¢ toho preferuji jinou fyzickou aktivitu (Cagas et al., 2021). N&které jogoveé styly vSak
mohou byt fyzicky velmi ndro¢né (Mikkonen et al., 2008).

V ramci proZivani jsme s participanty zjiStovali a popisovali, jaké zkuSenosti
maji s prozitky v joze a co prozivaji v asanach.

Participanti pohyb pfi své praxi vnimaji a prozivaji riznymi zptsoby. Pfirovnavaji ho
k proudu ¢i viné energie, plynuti s dechem, svobod¢ nebo tanci. Kdyz za¢nou na néco
myslet, snazi zaméfit pozornost na vnimani dechu a své myslenky nerozvijet. Tyto myslenky
pochazeji pfedevsim z oblasti kazdodennich problému, uplynulych situaci a povinnosti, nebo
se jedna o situace, se kterymi vnitfné nesouzni. Jin jéga® je pro participanty vhodnym
nastrojem k uvolnéni emocnich bloki a traumat, zvédomeni problémt, prostorem pro
spiritualitu, pfedstavuje pro né€ také prostor pro seberozvoj. Nékomu se pfi ni vybavuji rizné
vzpominky, vize, obrazy, barvy a dalSich podnéty z podvédomi.

Participanti se s negativnimi zkuSenostmi setkali predev§sim v kategorii zaklonl
(pozice mostu a velblouda). Zazivaji pfi nich nepfijemné pocity a ohrozeni v podobé&
zranitelnosti v oblasti hrudniku. Pocity, které mivaji pfi téchto pozicich jsou nasledujici:
nechut’, zlost, agresivita, konflikt s vnéjSim svétem, panika, strach, nebezpeci, netrpélivost
a frustrace. Zajimavosti je, ze Shapiro & Cline (2004) uvadéji, ze zaklony mohou zlepsit
naladu studentiim, ktefi jsou negativné naladéni ¢i pocituji depresi. V mém vyzkumu se
vSak u participantl toto zlepSeni ndlady neukézalo a projevovali negativni pocity. S dal§imi
negativnimi pocity se setkavali pfi inverznich asanach, zaroven se ukazalo, Ze pro né v rdmci
jejich praxe nejsou cilové. Zazivaji v nich predevs§im paniku, uzkost, strach a nejistotu, coz
muZe souviset se strachem z padu a nasledného zranéni: Cramer et al. (2019) uvadéji, ze

pravé inverzni pozice jsou cCasto spojovany s muskuloskeletalnimi zranénimi. Dal§imi

5 Styl jogy, pii kterém se v 4sané setrvavéa od nékolika jednotek az po desitky minut.
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asanami, ve kterych participanti zazivaji nepfijemné pocity, jsou napf. pozice vrany a
hlubokého predklonu, kde se setkévaji s netrpélivosti ¢i frustraci.

Nekterym participantkdm se pfi joze vyvolaly traumatické vzpominky na sexualni
nasili, se kterym se diive ve svém zivot¢ setkaly. Konkrétné pfi jin joze v pozici Sirokého
rozkro¢ného sedu, dale pfi pozici mostu nebo pti pozici kravi hlavy. Ukdzalo se, ze joga
muze pomoci k 1é¢bé zZen poznamenanych sexualnim nasilim. Badatelka Nolanova (2016)
se v souhrnné studii zamétila na zeny, které si prosly sexualnim nasilim, v jehoz nasledku
jim byla diagnostikovana posttraumaticka stresova porucha. Po absolvovani traumatické
senzitivni jogy u nich doSlo ke zmirnéni uzkostnych a depresivnich stavi, pficemz
pocitovaly télesné a emocni bezpedi.

Pti samotnych lekcich se participanti setkali s nepfijemnymi zkuSenostmi, kdyz byli 1
ptes jejich nezdjem nuceni do vykonani ur¢it¢ho pohybu ¢i konkrétni pozice a v piipadé,
kdy lektoti ptili§ zasahovali do jejich osobniho prostoru (vétSinou za cilem upravit ¢i
prohloubit pozici). Wiese et al. (2019) uvadéji, ze u vétSiny participanti dochéazi ke zranéni
prave na jogovych lekeich, k ¢emuz dopoméha jak verbalni natlak lektort, tak jejich snaha
upravit ¢i prizpisobit pozici praktikanta. Nékterym participantim nevyhovoval zplsob,
kterym lektor vedl lekei ¢i neéktery specificky druh jogy, napt. kundalini joga.

Mezi dsany, ve kterych participanti prozivaji pozitivni pocity, patii: holub, strom,
trojuhelnik, pes hlavou vzhiiru, palmésic ¢i ryba. ZaZivaji v nich napft. radost, nadSeni,
pocituji sebejistotu ¢i harmonii. Nékdy se s dsanami také identifikuji — pfipadaji si byt
samotnou dsanou a tim, co pfedstavuje. Rozlicné pocity maji u pozice mrtvoly neboli
Savasany, kterd je ptfipadem pozitivnich 1 negativnich pociti zarovenl. Pro nékoho je
nejoblibengjsi dsanou, nékdo ji umyslné nepraktikuje a nékdo ji zacal vnimat pozitivné
s postupem casu. Preferuji ji pfedev§im po dynamické praxi, kdy zaZivaji pfijemné pocity
v podobé doznivani vjemi z t&la. Savasana jogintim nabizi vhodny prostor pro praktikovani
jednoho ze zakladnich a zaroven principialnich aspektl jogy, kterym je absence smysla a
pocitil (Burkett et al., 2006), coZ miiZze byt velmi obtizné. Kromé pozitivnich a pfijemnych
pocitil se v ni nékteti setkdvaji se strachem, samotou a smutkem.

Zajimavosti je, Ze vSichni participanti, ktefi se podileli na vyzkumu, byli aktivnimi
jogovymi lektory. Lze tedy uvazovat o tom, ze kdyZ jogini praktikuji jogu déle nez pét let
(tato doba byla minimdlnim kritériem pro vyzkum), rozhodnou se jogu také vyucCovat a

predavat dale.
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Limity vyzkumu

Jelikoz se joze vénuji — byt krat$i dobu nez participanti, mam v této oblasti své
zkuSenosti, vlastni prozitky a utvofené predstavy. I piestoze jsem se snazila zachovat
nezaujatost v pozici vyzkumnika, nékteré otazky se mohly odvijet od téchto zkuSenosti a
potencialné zkreslovat autenticitu vypovédi ze strany participanti.

Limitem vyzkumu muze byt i realita, Ze se konal v dobé pandemie onemocnéni
COVID-19 online formou. Osobni kontakt je nenahraditelnym typem komunikace a
v ptipad¢ videohovort tak mohlo dojit k ¢aste¢né zdrzenlivosti ze strany participanti a
omezeni jejich otevienosti v ramci vypovedi. Dalsi nedostatek predstavovaly technické
potize, které v nékterych ptipadech zkomplikovaly kontinudlni pribéh rozhovori ¢i vyrazné
zhorSovaly kvalitu audiozaznamu.

Dal$im limitem vyzkumu mize byt forma rozhovoru v souvislosti se zazitky a
zkuSenostmi, které byly vzpominané. Participanti si i pfes dostatecné poskytnuti ¢asu na
vSechny odpovédi nemuseli vybavit momenty, které mohly byt pro vyzkum piinosné.
S nejvétsi pravdépodobnosti by bylo dosaZeno odlisnych vysledkd, kdyby byl vyzkum
provadén formou aktudlnich prozitkd, tj. participanti by v pribéhu vyzkumu provadéli asany
a zaroven hovofili o svych prozitcich. Nabizi se zde vSak otazka, zda by se dokdzali pln¢

koncentrovat na proZivani s védomim, Ze budou posléze ,,muset* identifikovat své prozitky.
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8 Zavér

Cilem této prace bylo hloubkové porozuméni vnimani jogy a prozivani pii joze
v souvislosti se zazitky a zkuSenostmi participantli. Bylo zjiStovano, jakym zpisobem
participanti vnimaji jogu, jak zkuSenosti z jogy piendseji do Zivota, jaké zkuSenosti maji
s prozitky v joze a co prozivaji v asanach.

Teoreticka ¢ast predstavila vyzkumy, které se zabyvaji jogou a jejim SirSim vyuzitim
pro rizné druhy zdravotnich ¢i psychickych problémi. V praktické ¢asti bylo za vyuziti
interpretativni fenomenologické analyzy detailn¢ nahliZeno na prozitky, pocity a souvisejici
zkusenosti, se kterymi se pfi joze participanti setkali.

Pro tento vyzkum byla zvolena kvalitativni vyzkumna strategie a technika
polostrukturovaného rozhovoru. Pouzita byla interpretativni fenomenologicka analyza, ktera
umoznila hloubkové porozuméni a obezndmeni se zkuSenostmi ze strany participanti. Jejich
vybér probihal na zakladé stanovenych kritérii: dosazeni plnoletosti; cetnost praxe: min. 1x
tydné; délka praxe: 5 let. Participanti byli oslovovani prostfednictvim umisténi ptrispévku na
socialni sit’ do skupin s jégovou tématikou. Vyzkumu se zucastnilo 11 participantt, pfi¢emz
primérnd délka rozhovoru byla cca 60 minut.

Vysledky ptinaseji hlubsi porozuméni tomu, jak jogu vnimaji a co pii ni zazivaji lidé,
ktefi ji pravideln¢ a dlouhodobé& praktikuji. Naznacuji, Ze v joze je mozné i pies pocatecni
pochybnosti nachazet spiritualitu, Zivotni styl a seberozvoj. Pro sebepoznani a zvédomeni
pocitl nabizi ptilezitost pfedevs§im dlouhé vydrzZe v dsanach. V joze se participanti setkavaji
s negativnimi pocity, traumaty a placem, zaroven také s velmi pfijemnymi pocity a
pozitivnim prozivanim. Mezi negativné hodnocené dsany patii predevSim zdklony.
Ruznorodé pocity ptredstavuje Savasana.

Predmétem dalSich vyzkumid muze byt detailni prozkoumani jednotlivych é&san
v souvislosti s proZitky a zkuSenostmi. PtileZitost k analyze tohoto tématu nabizi pfedevS§im
Savéasana neboli pozice mrtvoly, ve které byla zaznamendna Sirokd Skala pociti. Cely
vyzkum muze byt tedy vénovana jediné asané, jako je tato. Dal§i namét pro vyzkum nabizi
také kategorie 4san. Zajimavymi pro hlubsi prozkoumani se ukazaly piedevs§im zéklony a
inverze.

Budouci vyzkum by mohl byt uskute¢nén soub&zné s provadénim asan a prozivanim.
Participanti mohou bezprostiedni prozivani po provadéni asan hodnotit zcela jinak, néz kdyz

na tuto zkuSenost v rdmci své praxe vzpominaji.
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Dalsi zajimavy prostor k probadani mize nabizet jin joga a s ni souvisejici dlouhé
vydrze v pozicich. Co lidé prozivaji, kdyz museji v pozicich po delsi dobu setrvat, co se jim
vybavuje a na zaklad¢ ¢eho? Tyto otazky mohou byt zdkladem pro dalsi vyzkum.

Tato prace mize byt piinosna k nalezeni zplisobu zkvalitnéni zivotni irovné pomoci
jogy, ktera mize predstavovat zivotni styl, zptisob sebepoznani, zdroj spirituality, osobni
rozvoj, praci s emocemi a myslenkami. Nabizi celkovou pfedstavu o tom, co lze pfi joze

oCima participantl prozivat a jak ji 1ze vnimat.

66



Bibliografie

Ayala, S. G., Wallson, K., & Birdee, G. (2018). Characteristics of Yoga Practice and
Predictors of Practice Frequency. International Journal of Yoga Therapy, 28(1), 107-111.

Bahan, S. A. (2016). A Spiritual Profit for Western Yogis? The spiritual significance of
postural yoga for religious “nones.” The Arbutus Review, 7(1), 68.

Birdee, G. S., Ayala, S. G., & Wallston, K. A. (2017). Cross-sectional analysis of health-
related quality of life and elements of yoga practice. BMC Complementary and Alternative
Medicine, 17(1), 4-9.

Birdee, G. S., Legedza, A. T., Saper, R. B., Bertisch, S. M., Eisenberg, D. M., & Phillips, R.
S. (2008). Characteristics of yoga users: Results of a national survey. Journal of General
Internal Medicine, 23(10), 1653—1658.

Borden, A., & Cook-Cottone, C. (2020). Yoga and eating disorder prevention and treatment:
A comprehensive review and meta-analysis. Eating Disorders, 28(4), 400—437.

Brennan, M. A., Whelton, W. J., & Sharpe, D. (2020). Benefits of yoga in the treatment of
eating disorders: Results of a randomized controlled trial. Eating Disorders, 28(4), 438—457.

Brisbon, N. M., & Lowery, G. A. (2011). Mindfulness and Levels of Stress: A Comparison
of Beginner and Advanced Hatha Yoga Practitioners. Journal of Religion and Health, 50(4),
931-941.

Bukar, N. K., Eberhardt, L. M., & Davidson, J. (2019). East meets west in psychiatry: Yoga
as an adjunct therapy for management of anxiety. Archives of Psychiatric Nursing, 33(4),
371-376.

Burkett, L. N., Todd, M. A., & Adams, T. (2006). Yoga and distractibility. Journal of
Bodywork and Movement Therapies, 10(4), 276-286.

Bushell, W., Castle, R., Williams, M. A., Brouwer, K. C., Tanzi, R. E., Chopra, D., & Mills,
P. J. (2020). Meditation and Yoga Practices as Potential Adjunctive Treatment of SARS-
CoV-2 Infection and COVID-19: A Brief Overview of Key Subjects. Journal of Alternative
and Complementary Medicine, 26(7), 547-556.

Biissing, A., Hedtstiick, A., Khalsa, S. B. S., Ostermann, T., & Heusser, P. (2012).
Development of specific aspects of spirituality during a 6-month intensive yoga practice. In
Evidence-based Complementary and Alternative Medicine, 5(3).

Biissing, A., Khalsa, S. B. S., Michalsen, A., Sherman, K. J., & Telles, S. (2012). Yoga as a
therapeutic intervention. Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine, 2012.

Cagas, J. Y., Biddle, S. J. H., & Vergeer, L. (2021). Yoga not a (physical) culture for men?
Understanding the barriers for yoga participation among men. Complementary Therapies in
Clinical Practice, 42(November 2020), 101-262.

Carei, T. R., Fyfe-Johnson, A. L., Breuner, C. C., & Brown, M. A. (2010). Randomized
Controlled Clinical Trial of Yoga in the Treatment of Eating Disorders. Journal of
Adolescent Health, 46(4), 346-351.

67



Clark, B., & Powers, S. (2012). The Complete Guide to Yin Yoga: The Philosophy and
Practice of Yin Yoga. Wild Cloud Press.

Cocchiara, R., Peruzzo, M., Mannocci, A., Ottolenghi, L., Villari, P., Polimeni, A., Guerra,
F., & La Torre, G. (2019). The Use of Yoga to Manage Stress and Burnout in Healthcare
Workers: A Systematic Review. Journal of Clinical Medicine, 8(3), 284.

Cohen, S. C. L., Harvey, D. J., Shields, R. H., Shields, G. S., Rashedi, R. N., Tancredi, D.
J., Angkustsiri, K., Hansen, R. L., & Schweitzer, J. B. (2018). Effects of Yoga on Attention,
Impulsivity, and Hyperactivity in Preschool-Aged Children with Attention-Deficit

Hyperactivity Disorder Symptoms. Journal of Developmental and Behavioral Pediatrics,
39(3), 200-209.

Cook-Cottone, C., Talebkhah, K., Guyker, W., & Keddie, E. (2017). A controlled trial of a
yoga-based prevention program targeting eating disorder risk factors among middle school
females. Eating Disorders, 25(5), 392—405.

Cowen, V. S., & Adams, T. B. (2005). Physical and perceptual benefits of yoga asana
practice: Results of a pilot study. Journal of Bodywork and Movement Therapies, 9(3), 211—
219.

Cramer, H., Lauche, R., Anheyer, D., Pilkington, K., de Manincor, M., Dobos, G., & Ward,
L. (2018). Yoga for anxiety: A systematic review and meta-analysis of randomized
controlled trials. Depression and Anxiety, 35(9), 830—843.

Cramer, H., Quinker, D., Pilkington, K., Mason, H., Adams, J., & Dobos, G. (2019).
Associations of yoga practice, health status, and health behavior among yoga practitioners
in Germany—Results of a national cross-sectional survey. Complementary Therapies in
Medicine, 42(August 2018), 19-26.

Cramer, H., Quinker, D., Schumann, D., Wardle, J., Dobos, G., & Lauche, R. (2019).
Adverse effects of yoga: A national cross-sectional survey. BMC Complementary and
Alternative Medicine, 19(1), 1-10.

Culver, K. A., Whetten, K., Boyd, D. L., & O’Donnell, K. (2015). Yoga to Reduce Trauma-
Related Distress and Emotional and Behavioral Difficulties among Children Living in
Orphanages in Haiti: A Pilot Study. Journal of Alternative and Complementary Medicine,
21(9), 539-545.

Cushing, R. E., Braun, K. L., C-layt, S. W. A., & Katz, A. R. (2018). Military-tailored yoga
for veterans with post-traumatic stress disorder. Military Medicine, 183(5-6), 223-231.

Danucalov, M. A. D., Kozasa, E. H., Ribas, K. T., Galduréz, J. C. F., Garcia, M. C.,
Verreschi, 1. T. N., Oliveira, K. C., Oliveira, L. R. De, & Leite, J. R. (2015). A Yoga and
Compassion Meditation Program Reduces Stress in Familial Caregivers of Alzheimer’s
Disease Patients. The Guardian, 2013.

de Manincor, M., Bensoussan, A., Smith, C. A., Barr, K., Schweickle, M., Donoghoe, L. L.,
Bourchier, S., & Fahey, P. (2016). Individualized Yoga for Reducing Depression and
Anxiety, and Improving Well-Being: a Randomized Controlled Trial. Depression and
Anxiety, 33(9), 816-828.

68



de Zavala, A. G., Lantos, D., & Bowden, D. (2017). Yoga poses increase subjective energy
and state self-esteem in comparison to “power poses.” Frontiers in Psychology, 8(5), 1-12.

Desai, R., Tailor, A., & Bhatt, T. (2015). Effects of yoga on brain waves and structural
activation: A review. Complementary Therapies in Clinical Practice, 21(2), 112—-118.

Descilo, T., Vedamurtachar, A., Gerbarg, P. L., Nagaraja, D., Gangadhar, B. N., Damodaran,
B., Adelson, B., Braslow, L. H., Marcus, S., & Brown, R. P. (2010). Effects of a yoga breath
intervention alone and in combination with an exposure therapy for post-traumatic stress
disorder and depression in survivors of the 2004 South-East Asia tsunami. Acta Psychiatrica
Scandinavica, 121(4), 289-300.

Deshpande, S., Nagendra, H. R., & Raghuram, N. (2008). A randomized control trial of the
effect of yoga on verbal aggressiveness in normal healthy volunteers. International Journal
of Yoga, 1(2), 76-82.

Domingues, R. B. (2018). Modern postural yoga as a mental health promoting tool: A
systematic review. In Complementary Therapies in Clinical Practice, 31, 248-255

Doria, S., De Vuono, A., Sanlorenzo, R., Irtelli, F., & Mencacci, C. (2015). Anti-anxiety
efficacy of Sudarshan Kriya Yoga in general anxiety disorder: A multicomponent, yoga
based, breath intervention program for patients suffering from generalized anxiety disorder
with or without comorbidities. Journal of Affective Disorders, 184,310-317.

Douglass, L. (2009). Yoga as an intervention in the treatment of eating disorders: Does it
help? Eating Disorders, 17(2), 126—139.

Duraiswamy, G., Thirthalli, J., Nagendra, H. R., & Gangadhar, B. N. (2007). Yoga therapy
as an add-on treatment in the management of patients with schizophrenia - A randomized
controlled trial. Acta Psychiatrica Scandinavica, 116(3), 226-232.

Efficacy, T., & Mechanisms, P. (2018). Treatment Efficacy and Possible Mechanisms.
28(28), 97-105.

Farahani, P. V., Hekmatpou, D., Khonsari, A. H., & Gholami, M. (2019). Effectiveness of
super brain yoga for children with hyperactivity disorder. Perspectives in Psychiatric Care,
55(2), 140-146.

Gangadhar, B. N., Naveen, G. H., Rao, M. G., Thirthalli, J., & Varambally, S. (2013).
Positive antidepressant effects of generic yoga in depressive out-patients: A comparative
study. Indian Journal of Psychiatry, 55(7), 369-374.

Garfinkel, M., & Schumacher, H. R. (2000). YOGA. COMPLEMENTARY AND
ALTERNATIVE THERAPIES FOR RHEUMATIC DISEASES 11, 26(1), 125-132.

Gebauer, J. E., Nehrlich, A. D., Stahlberg, D., Sedikides, C., Hackenschmidt, A., Schick, D.,
Stegmaier, C. A., Windfelder, C. C., Bruk, A., & Mander, J. (2018). Mind-Body Practices
and the Self: Yoga and Meditation Do Not Quiet the Ego but Instead Boost Self-
Enhancement. Psychological Science, 29(8), 1299—-1308.

Gothe, N. P., Hayes, J. M., Temali, C., & Damoiseaux, J. S. (2018). Differences in Brain
Structure and Function Among Yoga Practitioners and Controls. Frontiers in Integrative
Neuroscience, 12(June), 1-9.

69



Govindaraj, R., Karmani, S., Varambally, S., & Gangadhar, B. N. (2016). Yoga and physical
exercise — a review and comparison. International Review of Psychiatry, 28(3), 242-253.

Grensman, A., Acharya, B. D., Windell, P., Nilsson, G. H., Falkenberg, T., Sundin, O., &
Werner, S. (2018). Effect of traditional yoga, mindfulness-based cognitive therapy, and
cognitive behavioral therapy, on health related quality of life: A randomized controlled trial
on patients on sick leave because of burnout. BMC Complementary and Alternative

Medicine, 18(1), 1-16.

Gupta, N., Khera, S., Vempati, R. P., Sharma, R., & Bijlani, R. L. (2006). Effect of yoga
based lifestyle intervention on state and trait anxiety. Indian J Physiol Pharmacol, 50(1),
41-47.

Hagen, 1., & Nayar, U. S. (2014). Yoga for children and young people’s mental health and
well-being: Research review and reflections on the mental health potentials of yoga.
Frontiers in Psychiatry, 5(4), 1-6.

Hamrick, I., Mross, P., Christopher, N., & Smith, P. D. (2017). Yoga’s effect on falls in
rural, older adults. In Complementary Therapies in Medicine (Vol. 35, pp. 57-63).

Hariprasad, V. R., Arasappa, R., Varambally, S., Srinath, S., & Gangadhar, B. N. (2013).
Feasibility and efficacy of yoga as an add-on intervention in attention deficit-hyperactivity
disorder: An exploratory study. Indian Journal of Psychiatry, 55(7).

Hartfiel, N., Havenhand, J., Khalsa, S. B., Clarke, G., & Krayer, A. (2011). The effectiveness
of yoga for the improvement of well-being and resilience to stress in the workplace.
Scandinavian Journal of Work, Environment and Health, 37(1), 70-76.

Huang, F. J., Chien, D. K., & Chung, U. L. (2013). Effects of hatha yoga on stress in middle-
aged women. Journal of Nursing Research, 21(1), 59—66.

Ikai, S., Suzuki, T., Uchida, H., Saruta, J., Tsukinoki, K., Fujii, Y., & Mimura, M. (2014).
Effects of weekly one-hour hatha yoga therapy on resilience and stress levels in patients with

schizophrenia-spectrum disorders: An eight-week randomized controlled trial. Journal of
Alternative and Complementary Medicine, 20(11), 823—-830.

Ivtzan, 1., & Jegatheeswaran, S. (2015). The Yoga Boom in Western Society: Practitioners’
Spiritual vs. Physical Intentions and Their Impact on Psychological Wellbeing. Journal of
Yoga & Physical Therapy, 05(03).

Iyengar, B. K. S. (1995). Light on Yoga. Schocken Books.
Iyengar, B. K. S. (2002). Light on the Yoga Sutras of Pataiijali. The Aquarian Press.
Iyengar, B. K. S. (2008). Yoga: The path to holistic health. DK.

Jagannathan, A., Thirthalli, J., Nagarathna, R., Hamza, A., Nagendra, H., & Gangadhar, B.
(2012). Development and feasibility of need-based yoga program for family caregivers of
in-patients with schizophrenia in India. In International Journal of Yoga (Vol. 5, Issue 1, p.
42).

70



Jarraya, S., Wagnr, M., Jarraya, M., & Engel, F. A. (2019). 12 Weeks of Kindergarten-Based
Yoga Practice Increases Visual Attention, Visual-Motor Precision and Decreases Behavior
of Inattention and Hyperactivity in 5-Year-Old Children. Frontiers in Psychology, 10(4), 1—
11.

Javnbakht, M., Hejazi Kenari, R., & Ghasemi, M. (2009). Effects of yoga on depression and
anxiety of women. Complementary Therapies in Clinical Practice, 15(2), 102—104.

Jensen, P. S., & Kenny, D. T. (2004). The effects of yoga on the attention and behavior of
boys with Attention-Deficit/hyperactivity Disorder (ADHD). Journal of Attention
Disorders, 7(4), 205-216.

Jindani, F., Turner, N., & Khalsa, S. B. S. (2015). A Yoga Intervention for Posttraumatic
Stress: A Preliminary Randomized Control Trial - ProQuest Psychology Journals - ProQuest.
Hindawi Publishing Corporation, 2015, 8.

Joice, S., Manik, K. A., & P K, S. (2018). Role of yoga in attention, concentration, and
memory of medical students. National Journal of Physiology, Pharmacy and Pharmacology,
8(9), 1526.

Kearney, D. J., McDermott, K., Malte, C., Martinez, M., & Simpson, T. L. (2012).
Association of participation in a mindfulness program with measures of PTSD, depression
and quality of life in a veteran sample. Journal of Clinical Psychology, 68(1), 101-116.

Kelley, K. K., Aaron, D., Hynds, K., Machado, E., & Wolff, M. (2014). The effects of a
therapeutic yoga program on postural control, mobility, and gait speed in community-

dwelling older adults. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 20(12), 949—
954.

Khalsa, S. B. S., Butzer, B., Shorter, S. M., Reinhardt, K. M., & Cope, S. (2013). Yoga
reduces performance anxiety in adolescent musicians. Alternative Therapies in Health and
Medicine, 19(2), 34-45.

Khumar, S. S., Kaur, P., & Kaur, S. (1993). Effectiveness of Shavasana on depression among
university students. In Indian Journal of Clinical Psychology, 20(2), 82—877.

Kinser, P. A., Goehler, L. E., & Taylor, A. G. (2012). How might yoga help depression? A
neurobiological perspective. Explore: The Journal of Science and Healing, 8§(2), 118—126.

Kramer, R., & Cuccolo, K. (2020). Yoga Practice in a College Sample: Associated Changes
in Eating Disorder, Body Image, and Related Factors Over Time. Eating Disorders, 28(4),
494-512.

Litchke, L. G., Liu, T., & Castro, S. (2018). Effects of Multimodal Mandala Yoga on Social
and Emotional Skills for Youth with Autism Spectrum Disorder: An Exploratory Study. In
International Journal of Yoga 11(1), 59-65.

Louie, L. (2014). The effectiveness of yoga for depression: A critical literature review. Issues
in Mental Health Nursing, 35(4), 265-276.

Mace, C., & Eggleston, B. (2016). Self-Reported Benefits and Adverse Outcomes of Hot
Yoga Participation. International Journal of Yoga Therapy, 26(26), 49-53.

71



Manikandan, P. (2018). Importance of yoga in daily life. International Journal of Yogic,
Human Movement and Sports Sciences, 3(2), 288-291.

Manjunath, R. B., Varambally, S., Thirthalli, J., Basavaraddi, I. V., & Gangadhar, B. N.
(2013). Efficacy of yoga as an add-on treatment for in-patients with functional psychotic
disorder. Indian Journal of Psychiatry, 55(7), 374-378.

Marshall, M., McClanahan, M., Warren, S. M., Rogers, R., & Ballmann, C. (2020). A
comparison of the acute effects of different forms of yoga on physiological and
psychological stress: A pilot study. International Journal of Environmental Research and
Public Health, 17(17), 1-8.

Mccall, T. (2019, June). 117 Health Conditions Helped by Yoga. http.//www.drmccall.com/

McCarthy, L., Fuller, J., Davidson, G., Crump, A., Positano, S., & Alderman, C. (2017).
Assessment of yoga as an adjuvant treatment for combat-related posttraumatic stress
disorder. Australasian Psychiatry, 25(4), 354-357.

Mclver, S., McGartland, M., & O’Halloran, P. (2009). “Overeating is not about the food”:
Women describe their experience of a yoga treatment program for binge eating. Qualitative
Health Research, 19(9), 1234-1245.

Menezes, C. B., Dalpiaz, N. R., Kiesow, L. G., Sperb, W., Hertzberg, J., & Oliveira, A. A.
(2015). Yoga and emotion regulation: A review of primary psychological outcomes and their
physiological correlates. Psychology and Neuroscience, 8(1), 82—101.

Michalsen, A., Grossman, P., Acil, A., Langhorst, J., Liidtke, R., Esch, T., Stefano, G. B., &
Dobos, G. J. (2005). Rapid stress reduction and anxiolysis among distressed women as a
consequence of a three-month intensive yoga program. In Medical Science Monitor 11(12),
555-561.

Michalsen, A., Jeitler, M., Brunnhuber, S., Liidtke, R., Biissing, A., Musial, F., Dobos, G.,
& Kessler, C. (2012). Iyengar yoga for distressed women: A 3-armed randomized controlled
trial. Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine.

Mikkonen, J., Pedersen, P., & McCarthy, P. W. (2008). A Survey of Musculoskeletal Injury
among Ashtanga Vinyasa Yoga Practitioners. International Journal of Yoga Therapy, 18(1),
59-64.

Miller, E. (2008). the Yoga Boom: a Call for Christian Discernment Part Two: Yoga in Its
Contemporary Western Context. Christian Research Journal, 31(3), 1-11.

Naveen, G. H., Thirthalli, J., Rao, M. G., Varambally, S., Christopher, R., & Gangadhar, B.
N. (2013). Positive therapeutic and neurotropic effects of yoga in depression: A comparative
study. Indian Journal of Psychiatry, 55(7), 400—405.

Naveen, G. H., Varambally, S., Thirthalli, J., Rao, M., Christopher, R., & Gangadhar, B. N.
(2016). Serum cortisol and BDNF in patients with major depression—effect of yoga.
International Review of Psychiatry, 28(3), 273-278.

Nayak, N. N., & Shankar, K. (2004). Yoga: A therapeutic approach. Physical Medicine and
Rehabilitation Clinics of North America, 15(4), 783—798.

72



Ni, M., Mooney, K., Richards, L., Balachandran, A., Sun, M., Harriell, K., Potiaumpai, M.,
& Signorile, J. F. (2014). Comparative impacts of Tai Chi, balance training, and a specially-

designed yoga program on balance in older fallers. Archives of Physical Medicine and
Rehabilitation, 95(9), 1620-1628.

Nick, N., Petramfar, P., Ghodsbin, F., Keshavarzi, S., & Jahanbin, 1. (2016). The Effect of
Yoga on Balance and Fear of Falling in Older Adults. PM and R, 8(2), 145-151.

Nolan, C. R. (2016). Bending without breaking: A narrative review of trauma-sensitive yoga
for women with PTSD. Complementary Therapies in Clinical Practice, 24, 32-40.

Novotna, H., Spagek, O., Stovickova, M. et. al. (2019). Metody vyzkumu ve spole¢enskych
veédach. FHS UK.

Adhia, H., Nagendra, H. R., & Mahadevan, B. (2010). Impact of adoption of yoga way of
life on the reduction of job burnout of managers. Vikalpa, 35(2), 21-33.

Ostermann, T., Vogel, H., Boehm, K., & Cramer, H. (2019). Effects of yoga on eating
disorders—A systematic review. Complementary Therapies in Medicine, 46(2), 73—80.

Paikkatt, B., Singh, A. R., Singh, P. K., Jahan, M., & Ranjan, J. K. (2015). Efficacy of Yoga
therapy for the management of psychopathology of patients having chronic schizophrenia.
In Indian Journal of Psychiatry, 57(4), 355-360.

Park, C. L., Braun, T., & Siegel, T. (2015). Who practices yoga? A systematic review of
demographic, health-related, and psychosocial factors associated with yoga practice. Journal
of Behavioral Medicine, 38(3), 460-471.

Park, C. L., Riley, K. E., Bedesin, E., & Stewart, V. M. (2016). Why practice yoga?
Practitioners’ motivations for adopting and maintaining yoga practice. Journal of Health
Psychology, 21(6), 887-896.

Patwardhan, A. (2016). Is the Integration of Yoga with Psychotherapy Compatible? What
are the Risks? Journal of Psychology & Psychotherapy, 6(3).

Perey, 1., & Cook-Cottone, C. (2020). Eating disorders, embodiment, and yoga: a conceptual
overview. Eating Disorders, 28(4), 315-329.

Ponte, S. B., Lino, C., Tavares, B., Amaral, B., Bettencourt, A. L., Nunes, T., Silva, C., &
Mota-Vieira, L. (2019). Yoga in primary health care: A quasi-experimental study to access
the effects on quality of life and psychological distress. In Complementary Therapies in
Clinical Practice, Feb; 34, 1-7.

Price, M., Spinazzola, J., Musicaro, R., Turner, J., Suvak, M., Emerson, D., & Van Der Kolk,
B. (2017). Effectiveness of an Extended Yoga Treatment for Women with Chronic

Posttraumatic Stress Disorder. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 23(4),
300-309.

Pringle, J., Drummond, J., McLafferty, E., & Hendry, C. (2011). Interpretative
phenomenological analysis: A discussion and critique. Nurse Researcher, 18(3), 20-24.

73



Quitiones, N., Maquet, Y. G., Vélez, D. M. A., & Loépez, M. A. (2015). Efficacy of a
Satyananda Yoga Intervention for Reintegrating Adults Diagnosed with Posttraumatic Stress
Disorder. In International Journal of Yoga Therapy, 25(1), 89-99.

Radhakrishna, S., Nagarathna, R., & Nagendra, H. R. (2010). Integrated approach to yoga
therapy and autism spectrum disorders. In Journal of Ayurveda and Integrative Medicine,
1(2), 120-124.

Ram, N., Nagarathna, R., Padmalatha, V., & Amritanshu, R. (2012). Effect of holistic yoga
program on anxiety symptoms in adolescent girls with polycystic ovarian syndrome: A
randomized control trial. In International Journal of Yoga, 5(2), 112-117.

Ransing, R., Pinto da Costa, M., Adiukwu, F., Grandinetti, P., Schuh Teixeira, A. L., Kilic,
0., Soler-Vidal, J., & Ramalho, R. (2020). Yoga for COVID-19 and natural disaster related
mental health issues: Challenges and perspectives. Asian Journal of Psychiatry, 53(Oct),
2018-2020.

Rao, R. M., Raghuram, N., Nagendra, H., Usharani, M., Gopinath, K., Diwakar, R., Patil,
S., Bilimagga, R., & Rao, N. (2015). Effects of an integrated yoga program on self-reported
depression scores in breast cancer patients undergoing conventional treatment: A
randomized controlled trial. In Indian Journal of Palliative Care, 21(2), 174—181.

Reddy, S., Dick, A. M., Gerber, M. R., & Mitchell, K. (2014). The effect of a yoga
intervention on alcohol and drug abuse risk in veteran and civilian women with posttraumatic
stress disorder. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 20(10), 750-756.

Rhodes, A., Spinazzola, J., & Van Der Kolk, B. (2016). Yoga for Adult Women with Chronic
PTSD: A Long-Term Follow-Up Study. Journal of Alternative and Complementary
Medicine, 22(3), 189-196.

Riley, K. E., & Park, C. L. (2015). How does yoga reduce stress? A systematic review of
mechanisms of change and guide to future inquiry. Health Psychology Review, 9(3), 379—
396.

Rocha, K. K. F., Ribeiro, A. M., Rocha, K. C. F., Sousa, M. B. C., Albuquerque, F. S.,
Ribeiro, S., & Silva, R. H. (2012). Improvement in physiological and psychological
parameters after 6months of yoga practice. Consciousness and Cognition, 21(2), 843—-850.

Ross, A., Friedmann, E., Bevans, M., & Thomas, S. (2013). National survey of yoga
practitioners: Mental and physical health benefits. Complementary Therapies in Medicine,
21(4), 313-323.

Russell, K., Gushue, S., Richmond, S., & McFaull, S. (2016). Epidemiology of yoga-related
injuries in Canada from 1991 to 2010: a case series study. International Journal of Injury
Control and Safety Promotion, 23(3), 284-290.

Rihagek, T., Cermak, 1., Hytych, R. et. al (2013). Kvalitativni analyza textii: Gty p¥istupy.
Masarykova univrzita.

Satyapriya, M., Nagendra, H. R., Nagarathna, R., & Padmalatha, V. (2009). Effect of
integrated yoga on stress and heart rate variability in pregnant women. International Journal
of Gynecology and Obstetrics, 104(3), 218-222.

74



Semple, R. J. (2019). Review: Yoga and mindfulness for youth with autism spectrum
disorder: review of the current evidence. Child and Adolescent Mental Health, 24(1), 12—
18.

Shankarapillai, R., George, R., & Nair, M. (2012). The effect of yoga in stress reduction for
dental students performing their first periodontal surgery: A randomized controlled study. In
International Journal of Yoga, 5(1), 48-51.

Shapiro, D., & Cline, K. (2004). Mood Changes Associated with Iyengar Yoga Practices: A
Pilot Study. International Journal of Yoga Therapy, 14(1), 35-44.

Sharma, R., Gupta, N., & Bijlani, R. L. (2008). Effect of yoga based lifestyle intervention
on subjective well-being. Indian Journal of Physiology and Pharmacology, 52(2), 123—131.

Sharma, T., Kumari, P., & Kumar, V. (2017). Yoga and mental health: A review. Journal of
the Indian Academy of Applied Psychology, 43(1), 128—133.

Sharma, V. (2016). Yoga and Christianity: Are they compatible? International Research
Journal of Commerce Arts & Science, 7(5), 9—14.

Scheid, A., Dyer, N. L., Dusek, J. A., & Khalsa, S. B. S. (2020). A Yoga-Based Program
Decreases Physician Burnout in Neonatologists and Obstetricians at an Academic Medical
Center. Workplace Health and Safety, 68(12), 560-566.

Schmid, A. A., van Puymbroeck, M., & Koceja, D. M. (2010). Effect of a 12-Week Yoga
Intervention on Fear of Falling and Balance in Older Adults: A Pilot Study. Archives of
Physical Medicine and Rehabilitation, 91(4), 576-583.

Singh, A., Singh, P., Jahan, M., & Paikkatt, B. (2012). Efficacy of yoga therapy on subjective
well-being and basic living skills of patients having chronic schizophrenia. In Industrial
Psychiatry Journal 21(2), 109-114.

Smith, J. A., & Osborn, M. (2003). Interpretative phenomenological analysis. In J. A. Smith
(Ed.), Qualitative psychology: A practical guide to research methods (51-80). Sage
Publications.

Smith, J. A., Flowers, P., Larkin, M. (2009). Interpretative phenomenological analysis.
Theory, Method and Research. Sage Publications.

Sotoodeh, M. S., Arabameri, E., Panahibakhsh, M., Kheiroddin, F., Mirdoozandeh, H., &
Ghanizadeh, A. (2017). Effectiveness of yoga training program on the severity of autism.
Complementary Therapies in Clinical Practice, 28, 47-53.

Stoller, C. C., Greuel, J. H., Cimini, L. S., Fowler, M. S., & Koomar, J. A. (2012). Effects
of sensory-enhanced yoga on symptoms of combat stress in deployed military personnel.
American Journal of Occupational Therapy, 66(1), 59—68.

Streeter, C. C., Gerbarg, P. L., Saper, R. B., Ciraulo, D. A., & Brown, R. P. (2012). Effects
of yoga on the autonomic nervous system, gamma-aminobutyric-acid, and allostasis in
epilepsy, depression, and post-traumatic stress disorder. Medical Hypotheses, 78(5), 571—
579.

75



Streeter, C. C., Jensen, J. E., Perlmutter, R. M., Cabral, H. J., Tian, H., Terhune, D. B.,
Ciraulo, D. A., & Renshaw, P. F. (2007). Yoga Asana sessions increase brain GABA levels:
A pilot study. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 13(4), 419—-426.

Streeter, C. C., Theodore, H. W., Owen, L., Rein, T., Karri, S. K., Yakhkind, A., Perlmutter,
R., Prescot, A., Renshaw, P. F., Ciraulo, D. A., & Jensen, J. E. (2010). Effects of yoga versus
walking on mood, anxiety, and brain GABA levels: A randomized controlled MRS study.
Journal of Alternative and Complementary Medicine, 16(11), 1145-1152.

Sudha, S., & Kumari, U. S. (2016). Effect of Yoga on Pulmonary Function Tests.
International Journal of Physiology, 4(2), 118.

Suchandra, H. H., Bojappen, N., Rajmohan, P., Phurailatpam, S., Murali, L. P., Salam Ok,
A., Pahuja, E., Bhargav, H., Mehta, U. M., Manjunatha, N., & Thirthalli, J. (2021).
“Kundalini-like experience as psychopathology: A case series and brief review.” In
Complementary Therapies in Clinical Practice (Vol. 42).

Swain, T. A., & McGwin, G. (2016). Yoga-Related Injuries in the United States From 2001
to 2014. Orthopaedic Journal of Sports Medicine, 4(11), 1-6.

Telles, S., Pathak, S., Kumar, A., Mishra, P., & Balkrishna, A. (2015). Influence of intensity
and duration of yoga on anxiety and depression scores associated with chronic illness. In
Annals of Medical and Health Sciences Research, 5(4), 260-265.

Telles, S., Sharma, S. K., Chetry, D., & Balkrishna, A. (2021). Benefits and adverse effects
associated with yoga practice: A cross-sectional survey from India. Complementary
Therapies in Medicine, 57.

Telles, S., Singh, N., Joshi, M., & Balkrishna, A. (2010). Post traumatic stress symptoms
and heart rate variability in Bihar flood survivors following yoga: A randomized controlled
study. BMC Psychiatry, 10.

Tihanyi, B. T., Bor, P., Emanuelsen, L., & Kdoteles, F. (2016). Mediators between yoga
practiceand psychological Well-Being mindfulness, body awareness and satisfaction with
body image. European Journal of Mental Health, 11(1-2), 112—-127.

Tillu, G., Chaturvedi, S., Chopra, A., & Patwardhan, B. (2020). Public Health Approach of
Ayurveda and Yoga for COVID-19 Prophylaxis. Journal of Alternative and Complementary
Medicine, 26(5), 360-364.

Tolahunase, M. R., Sagar, R., Faiq, M., & Dada, R. (2018). Yoga- and meditation-based
lifestyle intervention increases neuroplasticity and reduces severity of major depressive
disorder: A randomized controlled trial. Restorative Neurology and Neuroscience, 36(3),
423-442.

Uebelacker, L. A., Tremont, G., Epstein-Lubow, G., Gaudiano, B. A., Gillette, T.,
Kalibatseva, Z., & Miller, I. W. (2010). Open trial of Vinyasa yoga for persistently depressed
individuals: Evidence of feasibility and acceptability. Behavior Modification, 34(3), 247—
264.

Uebelacker, L. A., Weinstock, L. M., & Kraines, M. A. (2014). Self-Reported Benefits and
Risks of Yoga in Individuals with Bipolar Disorder. 20(5), 345-352.

76



van der Kolk, B. A., Stone, L., West, J., Rhodes, A., Emerson, D., Suvak, M., & Spinazzola,
J. (2014). Yoga as an adjunctive treatment for posttraumatic stress disorder: A randomized
controlled trial. Journal of Clinical Psychiatry, 75(6), 1-7.

Vancampfort, D., De Hert, M., Knapen, J., Wampers, M., Demunter, H., Deckx, S.,
Maurissen, K., & Probst, M. (2011). State anxiety, psychological stress and positive well-
being responses to yoga and aerobic exercise in people with schizophrenia: A pilot study.
Disability and Rehabilitation, 33(8), 684—689.

Varambally, S., George, S., & Gangadhar, B. N. (2020). Yoga for psychiatric disorders:
From fad to evidence-based intervention? British Journal of Psychiatry, 216(6), 291-293.

Vera, F. M., Manzaneque, J. M., Maldonado, E. F., Carranque, G. A., Rodriguez, F. M.,
Blanca, M. J., & Morell, M. (2009). Subjective Sleep Quality and hormonal modulation in
long-term yoga practitioners. Biological Psychology, 8§1(3), 164—168.

Villemure, C., Ceko, M., Cotton, V. A., & Catherine Bushnell, M. (2015). Neuroprotective
effects of yoga practice: Age-, experience-, and frequency-dependent plasticity. Frontiers in
Human Neuroscience, 9(5), 1-12.

Vorkapic, C. F., & Rang¢, B. (2014). Reducing the symptomatology of panic disorder: The
effects of a yoga program alone and in combination with cognitive-behavioral therapy.
Frontiers in Psychiatry, 5(12), 1-8.

Webb, J. B., Vinoski, E. R., Warren-Findlow, J., Padro, M. P., Burris, E. N., & Suddreth, E.
M. (2017). Is the “Yoga Bod” the new skinny?: A comparative content analysis of
mainstream yoga lifestyle magazine covers. In Body Image, 20, 87-98.

Weinstock, L. M., Broughton, M. K., Tezanos, K. M., Tremont, G., Gillette, T., &
Uebelacker, L. A. (2016). Adjunctive yoga versus bibliotherapy for bipolar depression: A
pilot randomized controlled trial. Mental Health and Physical Activity, 11, 67-73.

Wheeler, A., & Wilkin, L. (2007). A Study of the Impact of Yoga Asana on Perceived Stress,
Heart Rate, and Breathing Rate. International Journal of Yoga Therapy, 17(1), 57-63.

Wiese, C., Keil, D., Rasmussen, A. S., & Olesen, R. (2019). Injury in yoga asana practice:
Assessment of the risks. In Journal of Bodywork and Movement Therapies, 23(3), 479—488.

Wimmer, L., von Stockhausen, L., & Bellingrath, S. (2019). Improving emotion regulation
and mood in teacher trainees: Effectiveness of two mindfulness trainings. Brain and
Behavior, 9(9), 1-13.

Wooten, S. V., Signorile, J. F., Desai, S. S., Paine, A. K., & Mooney, K. (2018). Yoga
meditation (YoMed) and its effect on proprioception and balance function in elders who
have fallen: A randomized control study. Complementary Therapies in Medicine, 36(Dec.
2017), 129-136.

Yadav, A. K., & Kushwah, G. S. (2019). Survey study to assess the impact of performing
different styles of yoga practice among police personnel on self esteem. 4(2), 326-329.

Yagli, N. V., & Ulger, O. (2015). The effects of yoga on the quality of life and depression
in elderly breast cancer patients. Complementary Therapies in Clinical Practice, 21(1), 7—
10.

71



Yoshihara, K., Hiramoto, T., Oka, T., Kubo, C., & Sudo, N. (2014). Effect of 12 weeks of
yoga training on the somatization, psychological symptoms, and stress-related biomarkers
of healthy women. BioPsychoSocial Medicine, 8(1), 1-9.

78



