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Svou práci věnuji všem ženám…
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1
ÚVOD
„Zasej myšlenku, sklidíš čin. Zasej čin, sklidíš zvyk. Zasej zvyk, sklidíš charakter. Zasej charakter, sklidíš osud.“ (indické přísloví)   

     Doba postmodernismu, ve které žijeme, se z velké míry projevuje odmítáním hodnot a tradic, také přílišnou kritičností, nestálostí, lhostejností a přežíváním bez přesvědčení či víry v cokoliv. V tomto světě, kde převažuje forma nad obsahem a člověk se zaměřuje na sebe, zmatený v rychlosti a hluku, hledá jinou možnost - alternativu pro způsob svého života, která ho zbaví vnitřní prázdnoty. Často lidé propadají závislostem, které škodí jejich zdravému vývoji, někteří však naleznou pro svůj volný čas koníčky a zájmy, jež je posilují, stanou se vášní, nebo přerostou v určitý životní styl.

     Každý neseme za svůj život odpovědnost, proto je důležité naučit se ve svém volném čase relaxovat, nejlépe aktivně odpočívat. Relaxací se posiluje tělesná, sociální a duševní pohoda, označováno Světovou zdravotnickou organizací, jako „zdraví“. Právě zmíněná psychohygiena je důležitou složkou péče o zdraví člověka. Jednou z možných metod, které do ní spadají, je jóga.
      Jóga má své místo v systému prevence jako postup, který zvyšuje odolnost vůči změnám prostředí. Lidé provádějí cvičení jógy jako vlastní prostředek pro zlepšování tělesné kondice a pro lepší vyrovnání stresujících faktorů moderního života. Cílem jógy však bylo původně obratnější poznání a ovládnutí funkcí lidského organismu, vedoucí ke zvýšení celkové odolnosti člověka.

     Západní jóga vnímá vliv cvičení jako léčebné techniky pro nemocné a postižené jedince. Moudrý lékař s dávkou humoru si vyvěsí na čestné místo v čekárně pacientů ceduli s nápisem: „Je později, než si myslíte…“ 
     Ryzí jóga se od počátku zaměřuje na duchovní stránku člověka a jeho zvyšování schopností. Léčebné účinky jógy jsou již známy a platnost potvrzena výzkumy. Stěžejní pro jógu je navrátit lidský organismus do ztrácející se rovnováhy - harmonie.
     V minulém století, v období 80. a 90. let se objevuje hnutí Nového věku (New Age) a západní civilizace má možnost, setkat se s náboženstvím ostatních civilizací. Často v nich lidé našli odpovědi na své nezodpovězené duchovní otázky. Další období se v tomto směru vyznačuje tím, že duchovní zážitek se stává záležitostí obchodu, objevuje se nový vztah, vztah mezi poskytovatelem duchovní náboženské zkušenosti (duchovním centrem) a jeho klientem. Samotná duchovnost je životním stylem a kulturou doby. Nový věk pohledem aktivistů z 60. a 70. let minulého století je typický očekáváním šťastnějších, blaženějších dob. Důležitou se stane „vnitřní duchovní změna každého západního člověka“ (Vojtíšek, 2004, 285).
     Ve světě jógy se pohybuji od svých osmnácti let. Tantrajóga-Mohendžodáro je druhým rokem součástí mého životního stylu, otvírá mi možnosti prožívat život jiné kvality s pocity naplnění, radosti, klidu a ženskosti. Zjišťuji příjemné účinky tělesných a duševních cvičení na své zdraví, psychiku a sexuální život. Cvičení Mohendžodáro je moudrá cesta k sebepoznání, je alternativou pro každou ženu, která chce obohatit svůj dosavadní způsob života. Probudit a rozvíjet svůj vnitřní ženský potenciál a schopnosti. 
     Najde-li člověk moudrého učitele (gurua), který ho provází úskalím vědních oborů, cvičení či života a má v učiteli oporu, může ho svou nejasností či pochybou požádat o radu – má velké štěstí. Seznamte se proto s mou konzultantkou a lektorkou Tantrajógy v Havířově – Janou (Ma Novala), která mi pomohla s kapitolou Tantrajóga.
     Práce zaznamenává historické kořeny jógy, charakterizuje směry jógy a vymezuje systém Tantrajógy s tantrickým cvičením pro ženy – Mohendžodáro. Popisuje tělesné polohy v Mohendžodáru a vysvětluje jejich působení. Pro lepší názornou ukázku je cvičení doloženo obrázky a fotografiemi. V kapitole o životním stylu zjišťuji teoreticky a ve výzkumné části i prakticky vnitřní motivace, postoje, názory a očekávání žen spojených s Tantrajógou. Dotazník ukáže důvody, proč se ženy tomuto cvičení věnují a proč se cvičení stává součástí jejich životů. Přínosem bude zmapování motivačních sil, které přivádí ženy k tomuto cvičení, porovnání vlastních postojů a názorů s ženami. Získané informace budou přínosem pro lektorky kurzů Tantrajógy a úpravy cvičebních jednotek v Havířově.  
2
SYNTÉZA POZNATKU
2.1
 JÓGA
     Jóga je jedním z indických darů lidstvu. Její vlastností je, že posiluje fyzické zdraví prostřednictvím systémů a cviků zvaných ásany, které udržují tělo očištěné a v kondici. Vedle fyzické stránky života se jóga zabývá také stránkou duševní. Zde utišují mysl a mozek dechová cvičení a meditační techniky, které tělu poskytují vnitřní klid a schopnost vypořádat se s problémy. (Mehta, 1996)
     Jóga se v Indii praktikuje více než dvě tisíciletí. Příběhy a pověsti z těchto dávných dob podávají svědectví o existenci i o praktikách a bozích, kteří s ní byli spojeni. Indická literatura je studnicí poznatků o józe. Přibližně podle stáří se uvádějí první díla védy (knihy duchovních poznatků), upanišády (filozofické úvahy) a jejich komentáře, dále purány (starobylé kosmologie) a dva eposy Ramajány a Mahábhárata. Mahábhárata obsahuje mistrovské dílo indického písemnictví Bhagavadgítu. (Mehta, 1996)

     Cvičení jógy je produktem vyspělé civilizace. Indická civilizace může být považována za nejstarší přetrvávající civilizaci světa. Cvičenci jógy mohou mít užitek z indického dlouholetého experimentování se životem, zvláště v oblasti tréninku mysli. Jóga je považována za filozofii, vědu i umění. Indická civilizace se stala domovem pro velké filozofy a duchovní mistry, kteří svým věděním pokrývají odpovědi otázkám, které jsou dnes stejně tak aktuální jako před tisíci lety. Také pohyby z poloh jógy dnes přebírají například fyzioterapie a gymnastika.
2.1.1 Pojem „jóga“
     Slovo jóga pochází ze sanskrtského kořene „yuj“, který má význam spojit se nebo nasadit. Slovo jóga má tak v sanskrtu více významů, ale nejčastěji se užívá ve smyslu sjednocení každé stránky lidské bytosti, příp. spojení s božstvím. Nauka jógy spočívá v aspektech poloh a dýchání. Podobá se tak klasickému západnímu přísloví „mens sana in corpore sano“ – ve zdravém těle zdravý duch (Mehta, 1996, 8).
2.1.2 Historie jógy
     Jógová tradice se neodmyslitelně pojí s hinduismem. Hinduismus je systém myšlenek a postojů vycházející z tradice véd. Nemá žádného zakladatele a ani se přesně neví, kdy vznikl. Lze předpokládat, že mj. v sobě obsahuje 4 velké části (Cross, 2001, 20):

1. sánkhja a jóga 

2. védánta 

3. bhaktické hnutí 

4. tantrická tradice 
                                                                                                             

     K hinduismu  patří několik filozofických škol (daršanů), k nimž se řadí nejstarší z nich, sánkjha a jóga. Sánkjha je učení o třech kvalitách světa (radžas, sattva, tamas), jóga je pak podle Pataňdžalího „zabránění mysli v činnosti“ (Jógasutra, 3.stol. n.l.) a jejímu nahrazení „kvalitativně vyšším myšlením“ (Zbavitel, 1993, 46). Pataňdžalí je legendární zakladatel jógy. Lidstvu daroval prostřednictvím filozofie jógy vyrovnaného ducha, svými gramatickými díly jasnou řeč a díly o medicíně zdravé tělo. Indická ikonografie mu připisuje podobu napůl lidskou, napůl hadí. (Mehta, 1996)
2.1.3 Charakteristika jógy
     Jóga je tradiční filozofický systém, základ zkušeností předávaných až do dnešních dob v pojednání Jógasutra jako souboru citátů „Jóga-aforismů“ (Mehta, 1996, 8) mudrce Pataňdžálího. V systému jógy jsou uvedeny cesty a metody nutné k dosažení dokonalosti pomocí kontroly funkcí, energií a jemných duchovních, rozumových, psychických i fyzických složek lidské povahy. Cílem je vrátit se ke stavu dokonalé čistoty a dosáhnout stavu blaženého vědomí (samádhi). Dosažením tohoto stavu nastane sjednocení jogínovy podstaty s univerzální podstatou. Jóga doporučuje prohlubovat sebepoznání a naučit se využívat potenciálů skrytých v těle každého člověka. Lidská bytost dosahuje tímto způsobem vnitřní svobody. 

     Během postupování po osmi dílné stezce jógy (aštangajóga), může jogín nabývat různých sil a schopností, které jsou necvičícím lidem upřeny, např. „schopnost neviditelnosti, změny vlastní tělesné hmotnosti nebo velikosti, ovládat své tužby a dokonce i působení na okolní svět,“ atd. (Zbavitel, 1993, 73), ale tyto činy nejsou ničím v porovnání se stavem (samádhi), který stojí na konci této cesty. Pataňdžálí stanovil osm stupňů procesu, kterým lze toho dosáhnout. První dva stupně (jama a nijama) se týkají morálního života (více se o nich zmíním v kapitole o radžajóze). Ovládání morálky a uvedení života do stavu řádu je zásadní podmínkou pro další pokrok. Důležité jsou ctnosti jako neubližování, pravdomluvnost, čistota, vyrovnanost a sebeovládání. Poté přicházejí tělesné pozice, ovládání dechu a toků energie a smyslů (více se tomuto budu věnovat v kapitole o hathajóze). Následují fáze koncentrace, meditace a konečně „vytržení“ (stav samádhi).
Aurické - Jemnohmotné tělo
     Indická představa vnímá vedle hrubohmotného těla i existencí jemnohmotného těla, kterým proudí v tělních kanálcích (nádí) energie (prána). Jogín se snaží navázat spojení mezi oběma těly a odhalit skrytou sílu, kterou může zaměřit ke zlepšení psychické a  fyzické kondice, k léčení nemocí, nebo k vyšším duchovním cílům.  
     Hlavním kanálem energie je sušumna, umístěná podél páteře. Dělí se na  sedm energetických center (čaker). V nejnižší čakře (muladháře) v oblasti pohlaví je sídlo vnitřní (hadí) síly (kundaliní), která je považována za projev bohyně Šakti. Cílem je dospět do stavu blaženosti (samadhi), vymanit se z  koloběhu životů (samsára). V praxi to znamená, probudit spící hadí sílu (kundaliní) a pomocí různých technik ji vyvést vzhůru až do nejvyšší čakry (sahasrára) umístěné kolem vrcholu hlavy. Tím dochází ke sjednocení vnitřní energie jednotlivce s božstvím (Absolutnem) nebo také ke spojení Šakti se Šivou jako s božským principem (samádhi). (Vojtíšek, 2004)
     Jóga se věnuje vnímání ve všech jeho formách, včetně vnímání sebe sama. Pokud bude člověk znát z čeho je složen, může žít daleko lépe. Sebepoznání dává příležitost dělat vědomá a lepší rozhodnutí (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=5).

Vnitřní rezonance
     Základem jógy, je vnitřní rezonance, kterou jogín vyvolává a podporuje zaměřováním pozornosti do jednoho bodu po dobu cvičení. Rezonancí se rozumí proces rozšiřování vibrací, které jsou v člověku vědomě využívány a jsou vyvolány působením vibrací vesmírných energií. Ty se šíří z jednoho vysílajícího ohniska a mohou rozechvět odpovídající energetická centra (čakry) v těle člověka. Podmínkou je totožnost a  velikost těchto frekvencí. Trvalost rezonančního procesu je v jogínově těle udržována díky neustálému soustředění. 
     Během stavu rezonance dochází k přenosu energie a informací z vesmírného ohniska do odpovídajícího ohniska, které existuje v lidském těle. Zákonu rezonance se využívá tvůrčím způsobem ke zdokonalení a začlenění lidské bytosti do univerzální harmonie. Rezonovat lze jak s určitou energií, barvou, tak i se slovem (mantrou). Důležitou úlohu v tomto procesu má síla myšlení (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=27).

Čakry 
     V lidském těle i bezprostředně kolem něj se nachází sedm základních systémů pro příjem vibrací makrokosmu a pro vysílání do nich. Jde o ohniska energie (čakry) - duchovní centra,  lotosy, reflexní uzly, která mají určeny charakteristiky a jejichž úkolem je uvést lidskou bytost do stavu rezonance. Jsou to:
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1.    Múladháračakra

Nachází se v oblasti kostrče mezi konečníkem a pohlavím. Ovlivňuje životní potřeby, potenciální energie (sídlo kundaliní) a je symbolem strnulosti.

         [image: image2.jpg]



2.    Svadhisthánačakra

Nachází se nad oblastí pohlaví. Má vliv na sexualitu a společenskou přizpůsobivost.

[image: image20.jpg]


 

     3.    Manipúračakra

Je umístěna v oblasti pupku. Zahrnuje v sobě vlastnosti jako je pevná vůle, rozhodnost,                                aktivnost a vůdčí schopnosti.
[image: image21.jpg]


 

4.    Anáhatačakra

    Jde o oblast srdce. Pojí se s vlastnostmi jako je citovost, altruismus a harmonie.

[image: image22.jpg]


             
     

5.    Višuddhačakra

     Nachází se v oblasti hrdla. Symbolizuje inspiraci, tvořivost a estetické vnímání.

[image: image23.jpg]


 

6.    Ádžňačakra

     Je umístěna v oblasti středu čela nad obočím, tzv. „třetí oko“. Ovlivňuje intuici a genialitu.

[image: image24.jpg]



7.    Sahasráračakra

Jde o oblast kolem temene hlavy. Pojí se s duchovností  a moudrostí.

  

     „Každá čakra je spínačem, který zapojuje nebo vypíná specifickou úroveň mysli. Všechny čakry symbolizují úroveň vědomí od nejinstinktivnějších oblastí spojených s múladharačakrou až po intuitivnější oblasti spojené s ádžňačakrou“ (Zbavitel, 1993, 58).

     Jógické pojetí tvrdí, že člověk nevyužívá všech svých schopností, které jsou v těle v latentním projevu skryty. Důsledným uplatňováním jogínských postupů, je může objevit a použít pro seberealizaci, ocitnout se v jiné jakési vyšší realitě. Jóga nemusí a není nutně spojena s náboženstvím. Všichni lidé bez ohledu na pohlaví, vyznání víry, věk nebo zdravotní stav ji mohou praktikovat a dosahovat úspěchů. Jóga je prostředkem vedoucím k nalezení vnitřní svobody (Eliade, 1999). 

2.2  
ROZDĚLENÍ  SMĚRŮ  JÓGY

     V tisícileté tradici jógy se rozlišuje několik druhů nauky, které míří k dosažení dokonalosti v lidském bytí. K těmto druhům jógy patří: 
· integrální jóga
       lajajóga

· radžajóga

· hathajóga

       karmajóga

       tantrajóga

     Každá se týká rozvoje jiné složky osobnosti. V praxi se prolínají, přičemž jogín se věnuje více méně jedné z vyvolených, která mu je podle povahy nejbližší. Směry jsou: hathajóga (tělesná a dechová cvičení), lajajóga (meditace), karmajóga (nesobecké konání), bhaktijógy (cesta oddanosti některému z hinduistických božstev), tantrajóga (spojení mužské a ženské energie). 
     Obsah následujících stránek vás seznámí s jednotlivými druhy jógy. Charakterizuji je, vysvětlím čeho se týkají a v kapitole Tantrajógy-Mohendžodáro uvedu praktické techniky.
2.2.1 Integrální jóga
     Jde o směr, který nabízí možnost vývoje všech stránek lidské osobnosti. Stavu harmonie je možné dosáhnout uspokojením jak psychických, emočních a rozumových, tak i duchovních složek člověka. Z pohledu jógy je nutné tělo, duch a rozum rozvíjet na úroveň, kde pracují zcela zdravě, v úplné vzájemné harmonii.

     Duchovní tradice světa uvádějí, že pravda a štěstí může být dosažena znalostí toho, co je stálé a věčné. Napříč časem byla tato skutečnost označována jako vlastní Já, základní Příroda, Bráhman, kosmické vědomí, Nekonečno, Nirvána, Absolutno, atd. 

     Integrální jóga je sestava určitých tradičních metod, používaných tak, aby se harmonicky rozvíjela každá složka bytí: psychická, emoční, tělesná, sociální, rozumová  i duchovní. Integrální jóga je vědecký systém, který spojuje odvětví jógy ve snaze o dosažení celistvého a úplného uzrání všech skrytých, vyšších možností bytí, vedoucí ke konečnému poznání sebe sama (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=5). 

 
Hlavní cíle Integrální jógy:

       dokonalé tělo, zcela zdravé a silné 

       čistá, mocná a kontrolovaná mysl 

       vzdělaný, bdělý a hbitý rozum 

       vůle pevná jako ocel 

· srdce plné lásky a soucitu, schopné procítit povznášející zkušenosti ostatních 

· vůle plná vznešených tužeb zasvěcených blahu a štěstí jiných, kde převládá touha vnitřního, nesmrtelného realizujícího se Já (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=5
2.2.2 Lajajóga
„Genialita spočívá v dokonalém soustředění.“
Albert Einstein
 

      Jóga splynutí s nekonečnými energetickými sférami Vesmíru, splynutí s určitými nekonečnými silovými oblastmi kosmu (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=5). 

Snaha zaměřit všechny psychické pochody jedním směrem a omezit rušivé vlivy, což vede k hlubokému psychickému zklidnění. 

     Lajajóga je druhem jógy, zaměřeným na rozvoj duševních schopností. Základním prvkem je  meditace. Princip zní: „To, co je v mikrokosmu jedince, je všude v makrokosmu. To, co v mikrokosmu není, neexistuje nikde v makrokosmu.“Za mikrokosmos se považuje tělo člověka, makrokosmem je všechno okolo něj. Při cvičení se jogín soustředí v myšlence splynutí individuálního mikrokosmu s makrokosmem v univerzální jednotu (samádhi). Díky zákonu rezonance může k tomuto splynutí s určitými kosmickými energiemi, resp. ke splynutí mikrokosmu s makrokosmem dojít. S praktikováním lajajógy je spojeno několik základních pojmů.

     Pozornost je forma psychomentální seberegulace, je výrazem výběrového zaměření. Soustředění je psychomentální činností  se zaměřením na daný předmět s cílem poznat jej. V jógové praxi se uvádí techniky, týkající se zlepšení schopnosti soustředit se. Např. soustředění se na vteřinovou ručičku hodinek a poté vybavování si (vizualizace) jejího vnitřního obrazu za zavřenýma očima, technika šambaví mudra.

     Meditace podle psychologického slovníku znamená „rozjímání, přemítání, soustředěné přemýšlení až po změny vědomí prostřednictvím rituálů a tréninku. Dále záměrná relaxace soustředěním na myšlení, uklidnění emocí.U hlubších stavů meditace se nachází snížená aktivita na EEG křivce. Meditace se odehrává v různých úrovních a s nimi jsou spojeny kognitivní změny, přičemž nejvyšší je psychický stav bez myšlenek a vjemů, včetně vnímání sebe sama. Výsledný mystický stav navozuje pocit příslušnosti k širšímu společnému, nadosobnímu vědomí, které je pojímáno různě. Meditace odstraňuje úzkost...“ atd. (Hartl, 2000, 306).
     Spontánní relaxací dochází u člověka ke snížení množství impulzů, které přicházejí do mozku, což vede ke snížení podráždění mozku, záměrná relaxace se provádí vědomě, např. skrze meditaci. Jogín-začátečník není schopen relaxovat, jeho mozek zůstane roztříštěně aktivován, mírně pokročilý relaxace dosáhne, pokročilý bude schopen ovládat pouze jednu část mozkové kůry (meditace,...). 
     Nejčastější meditační polohou je padmásana (turecký sed), ve které se jogín se zavřenýma očima koncentruje, přičemž plné soustředění je zaměřeno do adžňačakry (Je umístěna v oblasti čela nad obočím, tzv. „třetí oko“. Ovlivňuje intuici a genialitu.). Předmětem koncentrace může být mantra, jantra, vnímání dechu v určité části těla, zrakový vjem tzv. trátak, což je soustředěný a nehybný pohled do jednoho bodu, např. plamen svíčky, mandala. Následuje vizualizace obrazu po zavření očí. Tato technika zlepšuje schopnost soustředění, snižuje napětí, zlepšuje zrak a spánek. 
     Než je jogín schopen hluboké meditace, musí se naučit stavu koncentrace. Koncentrace je stav, ve kterém není rozptylován myšlenkami, které mu víří v hlavě. Myšlenky spolu s připoutaností s pomíjivým hmotným světem, chtivostí patří k překážkám při odstranění ega. K odstranění je zapotřebí naučit se schopnosti sebepozorování (introspekce). Po důsledném tréninku koncentrace je schopen jogín myšlenky ignorovat, příp. negativní myšlenku proměnit v pozitivní, je schopen meditace. Z vlastní zkušenosti mohu potvrdit, že meditací je stav, ke kterému dochází bez potřeby dlouhé koncentrace. Mysl je natolik schopná relaxace, že se do tohoto hlubokého stavu dostává sama, či jen s nepatrným podnětem. Častá a pravidelná meditace napomáhá kontrole mysli. Všechna jógová duševní cvičení pocit kontroly mysli zvyšují a slouží jako prostředek vnitřní rovnováhy. Cíl, ke kterému jogín směřuje, je získání větší kontroly nad svým životem, větší stability v životě a odolnosti vůči stresovým situacím.
     Zmíním specifickou část v lajajóze, která pojednává o meditaci s mantrou. „Podle tantrické nauky má vesmír pyramidální vibrační strukturu. V různých úrovních se nacházejí odlišné světy. Každá tato vrstva disponuje určitým rozsahem vibrací a vyjadřuje určitou úroveň vědomí. Špici pyramidy tvoří základní formy energie (Vidya), nazývané symbolicky "Vesmírné mocnosti" nebo "Bohyně", které hrají roli při aktu stvoření, udržování a pohlcování vesmíru. Disciplíny, které směřují k vnitřní komunikaci s těmito kosmickými silami jsou známy jako Mahávidjajóga nebo také ShriVidya jóga. Jedná se o nejvyšší základní cesty hlubokého vědění a moudrosti. Tantrická tradice je charakteristická svým ústředním přístupem k nekonečnému ženskému archetypu, nejvyšší Bohyni, matce vesmíru, což je základní ženskost jako tvořivá a dynamická síla doplňující klid vědomí. V tomto pojetí je každá žena Šakti. Podle lidským měřítek jsou všechny ženy částmi kosmické Bohyně. Nejvyšší vědomí (Šiva) je uchopováno skrze Šakti (viz. kapitola tantrajóga). 

     „Dalo by se říci že Deset velkých ženských vesmírných mocnosti (Dasha Maha Vidya) představuje deset základních aspektů charakteru nejvyšší kosmické matky. Nicméně každá Bohyně zastává svou specifickou vesmírnou funkci v universální harmonii“ (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=62). 
     Lajajóga v sobě zahrnuje tzv. velké učení deseti kosmických mocností (ženských božstev), hinduistických bohyň ztělesněného vědění, které přesahuje veškerou moudrost nebo-li také deset dominantních aspektů osobnosti ženské plodivé síly (Šakti). Jsou to:
Kali – mocnost času a soumrak věčnosti 

Tara – mocnost soucitu a soumrak hněvu 

Tripura Sundari – mocnost absolutní skvostnosti 

Bhuvaneshwari – mocnost místa a soumrak přesné realizace 

Tripura Bhairavi – mocnost aspirace a soumrak osudu 

Cinnamasta – mocnost obětování a soumrak odvahy 

Dhumavati – mocnost prázdnoty a soumrak marnosti 

Bagalamukhi – mocnost okamžitého zastavování 

Matangi – mocnost pořádku a soumrak iluze 

Kamalatmika – mocnost naprostého štěstí a soumrak ráje 

     Uskupení deseti kosmických mocností odráží dynamickou jednotu existence, ve které jsou všechny aspekty života - ty nejtemnější, nejčistší, nejsilnější i ty vnitřní - kombinované tak, aby tvořily celek, obraz jednoty v mnohosti (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=62). 
     Každá má některou z  magických schopností a záleží na směřování a charakteru jogínky, kterou sílu, resp. kterou mantru si pro meditaci zvolí. Snáze se medituje s tou, se kterou je více spřízněna v oblasti cítění a mentálního postoje. Každá z Šakti má svoji jantru (grafické spodobnění). 

     Je třeba zmínit, že druhou stranu tvoří mužská energie (Šiva) nebo-li vědomí, které v tantrickém pojetí ženskou energii usměrňuje. Analogií může být představa vody v řece, kdy voda je pravě ona Šakti a koryto řeky, které by nemělo dopustit, aby se voda vylila ze břehů, je připodobňováno k Šivovi. I pro spodobnění Šivy existuje jantra a mantra. 
     Kosmické mocnosti mohou jogínovi pomoci, pokud medituje telepatické spojení a empatické splynutí s jejich energiemi, přičemž dochází k jejich „uskutečnění“. Podobně jako v akupunktuře body na lidském těle, se v lidském organismu nachází ohniska sfér síly každé z deseti kosmických sil, která však nejsou u člověka „aktivovány“. Tím, že si meditující člověk uvědomuje příslušnou sílu kosmické mocnosti, dochází k rezonanci v úrovni odpovídajícího ohniska a to vede ke zvýšenému přílivu energie do aury (aurické tělo, jedno z těl člověka). Tento příliv energií se projeví vytvořením pole vlivu na  okolí tak, že začne jednat v souladu s oním vlivem. 

     Meditace s vybranou kosmickou mocností vede k poznávání škály pocitů a zvuků. V pozdějších fázích se mohou u jogína objevit i paranormální schopnosti (siddhi), a to v důsledku ztotožnění se s rovinou vědomí energie, se kterou jogín medituje...
2.2.3 

Radžajóga
 

„Analýza mysli, sbírání faktů o nadsmyslovém světě, a tak budování duchovního světa.“
Svámí Vivékanánanda
 

     Jóga jako cesta sebekázně, s cílem rozšířit sílu mysli a probudit tzv. „třetí oko“ (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=5). Skládá se z etap, o kterých se zmiňuje Pataňdžálí ve své Jógasútře. Jednotlivé etapy se chápou odděleně, jako vydělené z celého radžajógického systému, stojí samostatně, příp. se  tato část systému jógy vůbec nezmiňuje. Rozdělení etap radžajógického systému (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=10):

1.    Jama, nebo-li „potlačení“, dodržování morálních pravidel chování a jednání jedince ve společnosti. Patří sem:

a. Neubližování (ahinsa)                                                                                     Zásada nikomu nepůsobit bolest ani škodu, ani v myšlenkách, slovy nebo činy. Tato zásada souvisí právě s vegetariánským způsobem života. Výsledkem je vymizení pocitů nepřátelství vůči jakékoli osobě. Dál ji doplňuje abhája (neohroženost) a akrotha (nepřítomnost zloby). 

b. Pravdomluvnost (satja)                                                                                     Být v myšlení a v konání stejně pravdivý jako v řeči. V zásadě to znamená, že během vnitřní proměny začne jogínovo úsilí vést ke směřování od nestálých věcí k věcem s obecnou platností. Souvisí se stavem odpoutanosti a svobody. Zásada předpokládá několik vlastností například sebeovládání, absenci přání a žárlivosti, skromnost, odolnost, soucit, pozornost a úctu k druhým, altruismus... atd. 

c. Kontrola sexuálního potenciálu (brahmačarja)                                        Ovládání sexuální energie pro rozvoj osobnosti. Přeměna sexuálního potenciálu u obou pohlaví, aniž se tím zbaví možnosti vykonávat sexuální funkce (viz kapitola o tantrajóze). 

d. Nekrást (astéja)                                                                                                   Zásada se týká zcizení věci, zneužití důvěry, špatného užívání, ale také chtivosti. Jogín své potřeby omezuje a osvobozuje se od tužeb. Každá touha po čemkoli rozrušuje mysl. 

e. Skromnost (aparigraha)                                                                

Neshromažďovat věci, které jogínka nepotřebuje. Jogín postupně zjišťuje, že věc, kterou skutečně potřebuje, dostane v okamžiku potřeby. Dospěje do stavu, kdy je spokojen s tím, co má, protože má pocit vnitřní jistoty. 

2.    Nijama, nebo-li „všeobecné rady“, obsahuje morální pravidla chování pro organizaci vnitřního života, individuální kázeň, týká se postoje k sobě samému. Jde o tyto zásady:

a.    Očištění (sauča)                                                                                                   K této zásadě se kromě vnějšího očišťování (dodržování zásad správné hygieny) řadí také vnitřní očista. Vnitřní očista se dělá za účelem odstranění stavu fyzické slabosti, deprese, beznaděje, apatie a negativních myšlenek neklidné mysli (introspekcí). 

b.    Spokojenost (santóša)                                                                                     Podstata, jak jsou přijímány vnější okolnosti života. Předpokládá vyrovnanost při úspěchu a neúspěchu. Pokud ji jogín provádí, dospěje do stavu vnitřního štěstí - radosti nad tím, co má a čím je, aniž by kdokoli nebo cokoli změnilo jeho harmonii. Slovy jednoho ze současných jogínů: „Můžete mě třeba hodit do pekla, ale nikdy mi nebudete moci odejmout ráj, který mám v sobě.“

c.    Sebekázeň (tapas)                                                                                                  Zdravá sebekázeň,  přísnost, touha po dosažení vyššího cíle. Skrze toto pravidlo může jogín získat odvahu, poctivost, přesvědčení, pevnost, sebeovládání a charakter. Jde o zisk energie „očištěním ohněm“, „zakoušet bolest“ pro pozdější uspokojení, schopnost podstoupit zpočátku něco nepříjemného, co ale v budoucnosti přinese prospěch. Obecně může jít např. o pravidelné sebevzdělávání po určitou dobu za cílem dosažení větších kompetencí v určitém oboru.V jogínské praxi jsou 3 druhy tapasu podle toho, jestli se týkají těla (např. pravidelné provádění ásan, sexuální zdrženlivost, nenásilí), mluvení (např. zachovávání po určitou dobu mlčení - mauna) a mysli (např. pravidelné provádění meditace, vyrovnaný mentální postoj). Tapasem jsou odstraňovány nečistoty a získává se dokonalost těla a smyslových orgánů.
d.     Sebevzdělávání (svádhjája)                                                                       Duševní čtení, a to ve stavu zvýšeného vědomí. Jogín se zabývá ve svém počínání tradičními spisy jógové filozofie, např. Bhagavadgítou, Pataňdžálího sútrami,...apod. Toto pravidlo pojednává o studiu duchovních knih, rozjímání a jejich pochopení. Někdy k němu bývá přidáváno i recitování, příp. zpěv manter.
e.    Oddanost (išvara pranidhana)                                                                       Odevzdání se vyššímu principu, většinou Bohu, nebo také víra v určitý vyšší element (Absolutno). Na začátku jsem uvedla, že jóga je prosta veškerého náboženství a její chápání spíše jako životního stylu prostupuje celou touto prací. Přesto se józe nelze věnovat právě bez jejího filozofického základu. 
Ze zkušenosti mohu potvrdit, i když nejde o pravidlo, že po určité době praxe, jogíni inklinují k určitým úvahám o čemsi vyšším, pokud tomu tak u nich nebylo už před jejím započetím. Samotné životopisy nebo beletristicky zpracované příběhy o významných jogínech, popisujících jejich duchovní cestu slouží jako impuls k hlubšímu přemýšlení o světě, který nás obklopuje, a k nekonečným filozofickým diskuzím... Zásada se týká také altruismu, úcty k vyšším hodnotám nebo ideálům a touhy po dosažení jak plné seberealizace (tady vidím paralelu s humanistickou psychologií)  tak i přiblížení se oněm vlastnostem, které by lidé chtěly mít.

 

3.   Ásany, nebo-li tělesné polohy, které vyvolávají vibrace v rezonanci s makrokosmickými silami (více v kapitole o hathajóze). 

4.    Pránajáma, jogínská technika pro rytmizaci dýchání, při níž dochází k uvědomování univerzální subtilní energie (prány). Sleduje rovnováhu na úrovni energie skrze speciální techniku  kontroly dechu (více v kapitole o hathajóze). 

5.    Pratjáhára nebo-li obrácení pozornosti k sobě. Jogín se pokouší odvrátit smysly od předmětů vnějšího světa do svého nitra. 

6.    Dhárma, soustředění. Momentální poznání objektu díky nepřítomnosti já. 

7.    Dhyána, meditace (viz. kapitola o lajajóze). 

8. Samádhi. Fáze poznání podstaty vlastního já, přináší absolutní poznání skrze sloučení s poslední podstatou mikrokosmu a absolutní nekonečnou podstatou makrokosmu. Stav nejvyšší integrace všech složek osobnosti, nebo také změněný stav vědomí.
2.2.4 Hatajóga
„Hathajóga tomu, kdo ji náležitě a důsledně provádí, uděluje dokonalé sebepoznání, kvetoucí  zdraví, dlouhověkost, vnitřní sílu a vitalitu.“
Svámí Šivánanda
     Soustava hathajógových cvičení, sloužících ke zvýšení odolnosti, stability lidského organismu je tradičním oborem. Nejznámější druh Jógy, vycházející z vyvažování základních polarit v lidském bytí, a to slunečních (ha, +) a měsíčních (tha, -) energií. Je zaměřena co nejdokonaleji ovládat fyzické tělo, znovu nabývat a udržovat zdraví. Jogíni se domnívají, že veškerý pozemský život se střetává s energetickým polem, které vytváří oba výše uvedené typy kosmické energie, polarizované + a -, a energie původu telurického (zemního), rovněž polarizované + a -(http://www.jogin.cz/clanek.php?id=6).
     Hathajógová cvičení se provádějí od méně náročných k složitějším a cvičit by je jedinec měl jen potud, pokud ásana nečiní obtíže. Ásana je tělesná pozice, která by se měla provádět s minimálním úsilím a ve které by jogín měl určitou chvíli setrvat, přičemž dochází k protažení svalů s jejich maximálním uvolněním. Protahované svaly se prodlužují, snižuje se svalové napětí, což následně ovlivňuje psychiku, která se přizpůsobí nové úrovni klidového napětí svalů.
Tím, že jsou drážděna nervová zakončení v jednotlivých částech těla, dochází ke změnám v překrvení nebo nedokrvení určitých orgánů (Záleží v poloze konkrétní ásany, přičemž jsou tzv. polární ásany, tzn. provádějí se pro každou stranu zvlášť.). To vede k pocitu uklidnění a relaxaci. 
     Hathajóga je považována za jeden z prostředků léčení nejrůznějších onemocnění. Díky negativní indukci, která spočívá v tom, že dráždění jednoho orgánu způsobuje útlum v jiném orgánu, lze docílit zlepšení např. astma nebo migrény. Dalším významným aspektem je klasický podmíněný reflex, kterým lze docílit tělesné pročištění žaludku a jícnu při jedné z technik hathajových krijí. Tělesná jógová cvičení bych přirovnala k masáži svalů. Stejně jako klasická masáž způsobuje změny ve svalech, působí ásany tlakem a tahem na  vnitřní orgány. 

     Během cvičení člověk záměrně ovlivňuje i vnímání. Soustředí se do určitého místa ve svém těle a může zjišťovat, měnící se pocity. Může získat schopnost rozeznávat při vnímání  jemnější rozdíly, takže ve svém každodenním životě získává díky vědomému a cílenému vnímání z běžných zážitků mnohem více podnětů.

     Při cvičení se zlepšuje vnímání vnitřních orgánů a uvědomělé vnímání vede ke kontrole funkce příslušného orgánu. Řízeným pohybem, si uvědomujeme polohu např. končetiny a všechny pocity, které v pohybující části těla vznikají, se provádí zaujímání polohy a její rušení. Pohyb se vždy pojí s dechem, jeho pomalost je dána rytmem dýchání. Svalová relaxace je spojena s uvolněním svalového napětí. V ásanách je nutné se co nejvíc uvolnit, přestat napínat svaly. Toho lze dosáhnout jednak reflexními vlivy, ale taky vůlí. Další důležitou částí, která se týká cvičení je mobilizace kloubů, při které se zvětšuje rozsah pohybu kloubu, což se provádí pohybem do krajních poloh (Votava, 1988).

     Jógové polohy mají několik variant. Ásana má fázi dynamickou, kdy dochází k zaujetí a rušení polohy, a fázi statickou, tzn. setrvávání v poloze. Pro účinek je důležité provádět ásany co nejpřesněji, polohu zaujímat bez námahy. Ve statické části dosáhnout nehybnosti a relaxace, udržovat pozici delší dobu. Většinou normální dýchání v udržované pozici a samozřejmě snaha o ovládnutí mysli (zaměření dechu k energetickému místu v těle). Jistou nevýhodou může být dlouhá doba, po kterou je nezbytné ásany cvičit, aby se mohl dostavit účinek. 

 

2.2.5
Karmajóga
„Karmajóga je uměním života.“
(Cross, 2001, 113)
 

„Zákon činnosti je zákonem života“  
Mahátmá Ghándí 
 

     „Jóga denního života, při níž jsou výsledky jogínovy snahy plně zasvěceny Božskému.“ (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=8). 
     Karmajóga chápe všední život jako jedinečnou příležitost k rozvoji osobnosti a ke sebezdokonalení. Doporučuje se soustředit na příslušnou činnost. „Karma“ znamená „čin“. Obecně se označení užívá pro „nahromaděné výsledky minulých činů, které přecházejí z jednoho života do dalšího, určují typ zrození a podmiňují člověka“ (Cross, 2001, 170). 
     Karmajóga je základní částí učení Bhagavadgíty. Stejně jako u ostatních druhů jógy je hlavním cílem karmajógy duchovní vývoj člověka. Rozdílné je, že karmajóga se vykonávána neustále, je použitelná pro všechny lidské aktivity. Karmajóga vychází ze skutečnosti, že v každém okamžiku života, člověk má svobodu volby a nese zodpovědnost za své činy. Karmajóga je cestou nezúčastněných činů. Ke koloběhu znovuzrozování (reinkarnaci) váže jogína emoční účast na vykonávané aktivitě. Důležité je neztotožňovat se s činy. Činy poutají a při ztrátě odpoutanosti od nich se objevuje víra, že všechna činnost pochází od něj. Vzniká emoční účast a člověk je spoutáván karmou, kterou si vytvořil (Cross, 2001). 

     V praxi se objevuje tvrzení, že jogín si vytváří vlastní osud svými myšlenkami a skutky. Když jedná podle osobních motivů, dochází k tvorbě karmy, musí tedy konat podle toho, co přikazuje povinnost (dharma) bez ulpívání na svých činech. S vyrovnaností přijímat všechno, co přijde. Pokud postupuje rozumně a pomocí svých myšlenek a činů se stále vnitřně proměňuje, může změnit svůj osud.  

     Svámí Vivékánanda popisuje ideál karmajógy následovně: "Dokonalou lidskou bytostí je ten, kdo uprostřed nejhlubšího mlčení a nejvyššího osamění nalézá nejintenzivnější aktivitu a ten kdo uprostřed nejintenzivnější činnosti nalézá ticho a osamělost pouště". 
Jakmile jogín nastoupí tuto cestu, dobrovolně se vzdává ovoce svých činností, dobrých důsledků nebo strachu ze špatných činů. (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=8).
     S karmajógou souvisí tzv. akt věnování. Věnování, skrze které jogín nabízí vědomě nepodmíněné plody svých činů Bohu (Absolutnu) a ten jej zprostí (z karmického hlediska) účinků příslušné věnované činnosti. Všechny činnosti, které nejsou dělány s odevzdáním, tvoří karmu a bytost bude nucena dříve nebo později přijímat odpovídající plody (dobré nebo špatné), které si zaslouží. Díky věnování je jogín osvobozen od důsledků činů. Věnování je tedy praxí karmajógy (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=31). 
     Karmajóga je ve svém cíli (není vůle získat za svoje konání odměnu) podobná dobrovolnictví. Dobrovolník pracuje, aniž by motivací bylo získání odměny. Karmajóga se týká všech činností (i např. příjmu jídla, kdy i před ním jogín „dává“ věnování), kdežto dobrovolnická činnost se bez tohoto obejde, ale jejich společným cílem je „odpoutaně působit dobro“. Tak např. instruktoři jógy vedou kurzy, aniž by za to očekávali odměnu nebo zisk. S tímto druhem jógy souvisí další tzv. bhaktijóga, nebo také bhaktické hnutí (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=9). „Je jedním ze směrů hinduismu a vyznává oddanost jeho Bohům a důležitost citového života“ (Cross, 2001, 168). 

2.2.6 
Tantrajóga 
     Jóga krajního rozšíření hranic vědomí, spojuje celistvou řadu postupů a technik, mezi jinými využívá i sexuální aktivitu k urychlení cesty duchovního vývoje proměnou a zjemněním tvořivého sexuálního potenciálu, obojí pro muže i pro ženy. (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=11)

     Pojem „tantra“ znamená „osnova“ a nejčastěji se používá v souvislosti s označením textů, které se váží k tantrické tradici, objevují se od 1.tisíciletí před n. l. (Cross, 2001, 174). Další významy slova tantra: „tkanina“, spletené nitě ve tkalcovském stavu; „kniha“, svazek spojených (jako na niti navlečených) formulí, svatých poznatků, magických říkadel a učení. Tyto svazky známe jako Agamy, spisy, které předepisují, jak se má chovat člověk v temném věku, který je ve védách nazýván kalijuga. Stejně jako je tomu prakticky ve všech sanskrtských jménech, termín tantra v sobě má skrytou významovou rovinu. Ze slova „tanóti“, které je detailním výkladem slova tattva (označující principy, vytvářející existenci). Kořenem slova je „tan“, což znamená expanzi, rozšíření. Druhá část slova je tvořena termínem „trajóti“, který je základem slova mantra (označující mystické principy). Kořenem je zde „tra“, což znamená osvobození. Pak můžeme tantru chápat jako rozšíření mysli s cílem osvobodit energie. 
     „Jde o rozšíření mysli nad úroveň sedmi stupňů vědomí, kdy dochází k osvobození energie z hmotných dimenzí. Tantra je systém, v němž je šakti (prvotní energie) osvobozena od nadvlády mysli“ (Lysebeth, 1995, 99).

     Na člověka tantra pohlíží jako na mikrokosmos Vesmíru. Jsou v něm obsaženy všechny jeho síly, ale některé v latentní podobě. Cílem tantrické praxe je soustředit svou pozornost do vlastního nitra (mikrokosmu), použitím vizualizace, spodobněním se s hinduistickými bohy a bohyněmi, síly postupně odhalovat a učit se jich využívat. Objevuje se zde skrytý potenciál člověka, o kterém se zmiňuje humanistická psychologie, ale ten není z nejrůznějších důvodů v každodenním životě využitý. 

     Tantra je vnitřním duševním přístupem nebo také životním postojem. Pro její praxi je nutné splnit určité podmínky, např. získat informaci o technikách a metodách přístupu (potlačení sexuálních tabu, psychické a fyzické uvědomění vlastní smyslnosti, trénink a praxe svalové relaxace, cvičení a gymnastika intimního svalstva,...atd.) a rady zkušeného, který v jejím provádění již potřebnou praxi získal. 

     Tantra je orientální duchovní systém, hlavním cílem je sjednocení protikladů na všech úrovních lidské bytosti. Dalším krokem je transcendování (zduchovnění) člověka. V tantře se klade důraz na ženský princip vesmíru (Šakti), na praxi (je třeba „ji žít a prožít v sobě samém“)  a na fyzické tělo jako nástroj osvobození (Cross, 2001, 127).

     Šaktismus jako samostatný směr na tantru navazuje. Podle názvu je patrné, že základní silou života je ženský princip (Šakti), již zmiňován v kapitole o lajajóze.

     V párové tantře jsou muž a žena chápáni jako makrokosmické energie, reprezentované Šivou (vědomí), mužským principem a Šakti (energie), ženským principem. Harmonická jednota těchto dvou protikladných pólů, vede k osvobození mysli a těla, osvobození z nekonečného kruhu nevědomých znovuzrození (reinkarnací). Šakti je latentní energií skrytou u kořene páteře, která se intenzivní koncentrací a také např.  jógovým dechovým cvičením (pranajáma) „probudí“. Při svém stoupání směrem k nejvrchnější čakře (sahasráračakra) aktivuje všechny ostatní a nakonec se v ní „spojí“ s Šivou. Muž a žena latentně představují všechny možnosti a zkušenosti světa. Když jsou spojeni, tyto zážitky se propojují v harmonii. 
     Tantrické milování je vědomé milování, a to ve smyslu vědomé kontroly sexuálního potenciálu (brahmačarja). V jogínském pojetí tento termín znamená „zdrženlivost“ nebo „zadržení“.  Pokud je jogín „zdrženlivý“, jedná se vlastně o jakýsi druh sexuálního půstu. Ten vede k soustředění sexuální energie a zvýšení citlivosti smyslů. V případě „zadržení“ jde o plnou kontrolu sexuálního potenciálu, kdy se sleduje oddělení orgasmu od ejakulace, která se „zadrží“ na neomezenou dobu bez ohledu na trvání, intenzitu a častost pohlavních styků. 
     Pro muže tedy směřuje umění tantry k zamezení ejakulace, aby touto cestou mohl udržovat, rozšiřovat a zesilovat duchovní energii. Toto zabránění ztrátě kontroly je v podstatě přeměnou (transmutací) jeho sexuální energie na vyšší formy  energie jako např. vitalitu, vůli, citovost, intuici, sílu mentální koncentrace a “přemístěním“ (sublimací) z múladháračakry do vyšších čaker. Tímto způsobem se muž stává inkarnací Šivy, mužského kosmického principu.                   Pro ženu je tantra o vědomém a láskyplném odevzdání se svému milenci. Díky této transfiguraci (pozvednutí, dodání vznešenosti)  mohou oba dosáhnout hlubokého pocitu míru a vnitřního klidu. Účinky provázející praxi kontroly sexuálního potenciálu jsou různé, podle toho, která z čaker je probuzena a harmonizována sublimací sexuální energie (např.odstranění stresu, lepší spánek, zachování mládí, posilování sebedůvěry, snížení tělesné hmotnosti,...atd.) (Lysebeth, 1995). 

     Vědci prohlašují, že právě vnímání může osvobozovat od touhy. Naplnění touhy tedy vyvolává úplné odpoutání od ní. Při normálním stavu vědomí jistým způsobem jedinec vnímá vnější svět, aniž by si uvědomoval skutečnost, že vnímá. Ale ve stavu čistého vědomí se vnímání stává přímo existenciálním. Vědomá kontrola dechu, spojená s milostným spojením podporuje celkové, jemné vnímání a samozřejmě také zvyšuje kontrolu nad zdroji energie (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=11).

     V kultu Bohyně matky se objevuje vědomí, že mezi sexualitou a duchovním životem není rozporu. Proto se objevují symboly bohyně s roztaženýma rukama i nohama – Šakti.
     Šakti znamená síla, moc, energie. Šakti ve starověké Indii je manželka boha Šivy, vyskytuje se pod jmény – Amba, Durgá, Kálí. Šaktisté (šaktové) vzývají Šakti jako sílu, která umožňuje život a udržuje vesmír. 
     Primárním výrazem této základní tvůrčí síly je sexuální energie, která spojuje mužský a ženský princip a je zdrojem nového života. Šakti je vtělení ženské tvořivé síly. Každá žena je považována za vtělení ženské tvořivé síly. Je to úcta k ženě, protože v každém člověku se zobrazuje jak lidská úroveň, tak božská úroveň. Žena a ženské hodnoty jsou v tantře velmi uznávané. Za ženské hodnoty se považuje láska, náklonnost, lidské vztahy, styk s přírodou a životem. Umění má rovněž charakter ženského principu - tanec, hudba, poezie, literatura. V ženě se uznává tvořívá a plodivá síla. V tantře si uvědomujeme, že ženský princip se promítal do náboženské a kulturní zkušenosti starých národů. V tantře je Šakti středem zájmu jako božská energie, jako tvořivá síla, která je personifikována jako Dévi (bohyně).V hinduismu je personifikací prvotní energie - brahma dynamického aspektu, jehož prostřednictvím bůh tvoří, udržuje a ničí. Hinduisté věří v nezbytnost přízně Šakti, neboť pouze s její pomocí je možné postihnout transcendentální akt boha.
     Jóni doslova znamená „lůno“, také původ nebo zdroj. Jóni označujeme ženský pohlavní orgán, také symbol vesmírného mystéria. Jako ženský pohlavní orgán je konkrétním vyjádřením téhož mystéria na ženském těle. Jóni symbolizuje koloběh života. V neolitu, kdy se rozvíjely zemědělské civilizace, se objevuje významové spojení ženského lůna a země. Tak, jak země dává úrodu, tak i ženské lůno dává nového člověka. Na jaře ze země vyrostou rostliny a plodiny a dají potravu lidem. Do téže země se pak třeba již téhož roku na podzim vrací. Země je přijme, země je pohltí a stanou se základem, zdrojem pro rostliny a plodiny nové. Proto jóni rovněž symbolizuje konec života.
     Tantrajóga je poznáním teoretickým i praktickým, které se může stát životní cestou pro ženu, která uvažuje o veškerých potřebách i obavách ve všech oblastech a ve všech rozměrech svého života. Systém tantrajógy je součástí mého životního stylu, klíčem k tělesnému a duševnímu zdraví žen dnešní doby. Tantrajóga se musí žít a prožít v sobě samém…
2.3
ŽIVOTNÍ STYL
 „Když sám pro sebe nic neuděláš, kdo to má udělat?

 Když se starám jen o sebe, k čemu jsem? 

 A když ne nyní, kdy tedy?“

Talmud 

     Vymezení pojmu životního stylu neboli způsobu života je široké. Odráží se v něm obraz, jak člověk žije, chová se, jaké má osobní a společenské cíle. Součástí je i působení rodiny, přátel, životních vzorů, také ekonomická situace jedince. Životní styl je projevem lidské osobnosti v nejširším smyslu. Lze jej tedy charakterizovat jako paletu všech lidských aktivit od myšlení, přes chování až po jednání a to takových, které zaujímají v životě člověka trvalejší místo, většinou se opakují, jsou typické a předvídatelné. Nejčastěji se posuzuje podle názorů, postojů a chování (Slepičková, 2005).

     Životní styl má mnoho podob. Důležité je, aby si člověk zvolil správnou a přijatelnou formu. Někdy stačí změna myšlení a přístupu k běžným denním činnostem lidského života. Nejde  o změnu bolestivou či obtížnou, pokud jí doprovází úsilí, vůle a motivace. 

     Pod pojmem zdravý životní styl si představujeme každý něco jiného, ale všichni vnímáme význam především v oblasti zdraví, jako prostředku k životní spokojenosti. I přesto, lidé zaujímají ke svému zdraví různé postoje, nemění se však nic na tom, že dobré zdraví má zcela zásadní význam pro plnohodnotný život člověka. Křivohlavý vysvětluje současný holistický (celostní) pohled na zdraví založený na pojetí člověka jako bio-psycho-sociální jednoty. Zdraví musíme tedy chápat jako celek skládající se z částí, které jsou vzájemně 
na sobě závislé. Cokoli proběhne v jedné části, ovlivní všechny ostatní.

Tělesné zdraví se týká tělesných funkcí organismu. Je dobré pochopit, jak naše tělo správně funguje, abychom dokázali určit, kdy jsme zdraví a kdy se necítíme dobře.

Mentální zdraví je stav, který rozhoduje o tom, jak získáváme informace, kterých využíváme při rozhodování o svém těle a o svém jednání.

Citové zdraví je vnímání vlastních prožitků a schopnost, tyto emoce sdělovat. Znám-li pocity své a umím-li je vyjádřit, pak pochopím snáze pocity druhých 
a jejich vyjádření. Dokážu nalézt nejdůležitější pocit z celého komplexu emocí, pocit spokojenosti a umím jej tvořivě projevit.

Sociální zdraví se týká vidění sebe sama jako individuality a zároveň našeho začlenění do společnosti. Jak vycházíme s ostatními lidmi a co je pro nás důležité ve vztahu k druhým lidem, se kterými se setkáváme.

Osobní zdraví je chápáno tak, jak pro sebe definujeme úspěch. Jaký máme hodnotový systém, čeho chceme dosáhnout pro sebe a pro ostatní a kde nacházíme naplnění a uplatnění svého života.

Duchovní zdraví je charakterizováno stonkem květiny, protože vytváří podstatu našeho bytí, představuje naši integritu. Je pro naše zdraví životně důležité. Umožňuje pochopit a dát do souvislosti ostatních pět aspektů zdraví. 

Životní styl představuje z hlediska ovlivnění zdraví jeden z nejdůležitějších faktorů, který se uplatňuje v celé řadě oblastí života – na pracovišti, v rodině, ve volnočasových aktivitách atd. 

Každý by si měl uvědomit, že životním stylem zásadním způsobem ovlivňuje svůj zdravotní stav. 

     Nevhodný životní styl je jedním z faktorů podílejících se na rozvoji nemocí. Nemalou měrou životní styl také ovlivňuje naše duševní zdraví. Neznáme žádný lék, který by zaručeně dokázal z našich životů odstranit rizikové faktory. K tomu potřebujeme silnou vůli. Životní styl lidí žijících ve vyspělých zemích se v současné době vyznačuje nedostatkem pohybu, častými psychickými stresy a kouřením. Dalším negativním jevem je nadbytečná konzumace energeticky bohatých potravin. Tyto faktory negativně ovlivňují zdravotní stav jednotlivce i celé populace. 

      Životní styl představuje široké téma, které lze jen těžko a jednoznačně rozčlenit do jednotlivých oblastí. Mezi základní atributy můžeme zahrnout způsob života, životní prostředí a zdravotní péči.

Způsob života se podílí na zdraví až ze 60 % a zahrnuje:

· tělesnou aktivitu,

· výživu,

· schopnost jedince se vyrovnávat se stresem,

· boj proti negativním faktorům v životním stylu.
Životní prostředí se podílí na zdraví až z 20 %.

Zdravotní péče se na zdraví podílí pouze z 20 %.
Tělesná aktivita

     Lidské tělo je k pohybu uzpůsobeno a jestliže je nepoužíváme – neprovádíme pohybovou aktivitu, ztrácí svalovou hmotu, která je pak snadno nahrazována tukem. Tělesná hmotnost se zvyšuje a s tím přicházejí bolesti kloubů a kostí a přidružené zdravotní problémy. Podle Slepičkové (2005): „Fyzická aktivita má příznivé účinky na lidský organismus nejen v podobě zvýšené fyzické zdatnosti a lepší kondici, ale zlepšuje výrazně také psychický stav, zvládání stresu a veškeré problémy se snáze překonávají. Po zátěži přijde pocit uvolnění až euforie.“ 
     Ze zdravotního hlediska je podstatné, že vzhledem k minimální nebo vůbec žádné fyzické zátěži člověka dochází ke zvyšování výskytu zdravotních potíží, civilizačních chorob 
- menších či velmi komplikovaných (vady páteře, svalová nedostatečnost, obezita, dýchací a oběhové potíže, kloubní potíže). 

     Naopak při pravidelné pohybové aktivitě se snižuje krevní tlak, zvětšuje energetický výdej, snižuje množství cholesterolu v krvi, zlepšuje činnost srdce a plic. Tělesná aktivita však neznamená jenom namáhavé cvičení v tělocvičně či posilovně. Zahrnuje veškerou pohybovou aktivitu v průběhu dne. Je na každém člověku, jaký druh pohybové aktivity 
si vybere. Mnohým lidem nevadí nedostatek pohybu, nesportují, necvičí. Možnosti dnešní doby vytlačují pohyb z našeho každodenního života. Což může být příjemné do okamžiku,
než se důsledkem nízké pohybové aktivity začnou projevovat zdravotní potíže.
3
CÍL A ÚKOLY PRÁCE

HLAVNÍ CÍL

Vytvořit podrobnou charakteristiku Tantrajógy-Mohendžodáro jako součást zdravého životního stylu 
ÚKOLY PRÁCE
Technikou dotazníku zjistit jaký vliv má Mohendžodáro v oblastech tělesného, mentálního, sociálního, citového, sexuálního, osobního a duchovního zdraví

Vytvořit list šetření

Zpracovat výsledky empirického šetření  
4 
VÝSLEDKY

     Výsledky práce jsou členěný do dvou podkapitol, první je podrobná charakteristika tantrického cvičení Mohendžodáro a druhá zaznamenává výsledky empirického šetření výzkumnou  technikou - dotazník.   
4.1 CHARAKTERISTIKA CVIČENÍ MOHENDŽODÁRO
„Mohendžodáro, cvičení které muž nesmí vidě t-
Mohendžodáro, tanec který muž musí vidět.“

     Jednou z možností pohybové aktivity pro ženy je Tantrajóga-Mohendžodáro.V České republice se cvičí Mohendžodáro jako součást prastarého umění Tantrajógy pro ženy od roku 2002, zakladatelkou a propagátorkou celoroční víkendové školy v Meditačním centru Lažánky je MUDr. Monika Sičová (Ma Deva Pranama), která prošla výcvikem pod vedením indické učitelky Amby a jiných mistrů.
Název tohoto cvičení je podle starobylého indického města Mohendžo-daro, jehož historie je úzce spjata s původní tantrickou civilizací v Indii. 

     Mohendžodáro techniky mají vliv na rozvoj tělesných a psychických vlastností žen. Prvek rozvoje tělesnosti, je realizovaný u žen formou posvátného tantrického cvičení Mohendžodáro. 
     Tantrajóga pro ženy - Mohendžodáro je ucelený systém cvičení a meditací určený výhradně pro ženy. Ženy mají ze cvičení mnohostranný účinek, na úrovni energetické, zdravotní, sexuální. 
     Mohandžodáro je rozsáhlá sestava, která obsahuje třicet šest pozic těla a vedení energie. 

Skládá se z devíti základních ásan a dvaceti sedmi doplňkových ásan. Významnou a nedílnou součástí cvičení je provádění doplňujících technik, jako je např. intenzivní meditace, práce s energií těla.
 Základní systém cvičení je složen z devíti ásan. Ty jsou pojmenovány:
1         Příběh ženství

2    Vnitřní zrak

3      
Pohled do vesmíru

4      
Šťavnatá jóni

5 Tajemství života

6 Odevzdání 

7 Dávání mléka

8 Spirála života

9 Bohyně Matka
Tyto ásany na sebe navazují a vytvářejí energetický celek, jehož zvládnutím se žena naučí rozvádět svou sexuální energii do celého těla, rozvíjet intuici a zlepšit své zdraví. Ásany uvolňují v těle velké množství estrogenů (ženských pohlavních hormonů), což je tajemstvím věčného mládí cvičenek tantry. 

Duchovní rozměr ásan odkrývá všechny aspekty ženy, proniknutím a prožitím jednotlivých ásan – aspektů, žena nahlédne hluboko do svého nitra, naváže vztah se svou vnitřní ženou a porozumí zákonitostem své duše.
Aspekty ženy vztažené k jednotlivým ásanám:
aspekt: žena kráska, žena ošklivka 


Příběh ženství         
aspekt: žena kněžka, žena čarodějnice 

Vnitřní zrak                             
aspekt: žena herečka, žena hysterka 


Pohled do vesmíru                   
aspekt: žena milenka, žena prostitutka 

Šťavnatá jóni                           
aspekt: žena matka, žena smrtka 


Tajemství života                      
aspekt: žena hospodyně, žena bordelářka 

Odevzdání       
aspekt: žena živitelka, žena zlodějka 

Dávání mléka                          
aspekt: žena léčitelka, žena nemocná 

Spirála života                          
aspekt: žena rádkyně, žena klevetnice 

Bohyně Matka  

Přiblížíme si první část cvičení Mohendžodáro tzv. Mateřský okruh, který v sobě zahrnuje a propojí ásany: Příběh ženství, Vnitřní zrak, Šílený pohled do vesmíru a Šťavnatou jóni. Mateřský cyklus slouží ženě k vyrovnání energie, harmonizaci zemské a sexuální energie. Energie pánevního dna a ženských orgánů teče skrze srdce a napájí celé tělo. Druhá pozice posiluje ženskou intuici a osvícení, třetí přenáší vesmírnou energii do jóni, propojení mikrosvěta v nás a makrosvěta vesmíru. Následuje sevření, uzavření energie jóni a její vynesení do středu těla, napájení života láskou skrze haru - darování života. Posledním krokem Mateřského cyklu se energie uzavírá a navrací život do srdce.
Dynamika pánevního dna
Při cvičení Mohendžodáro je potřeba aktivovat dynamiku pánevního dna, která doprovází každou ásanu. Dno pánevní je složeno z osmi svalů, jejichž správnou tonizací se předejde řadě zdravotních potíží. Pánevní dno podle Kadeřávkové musí být pevné, pružné- nikoli tuhé nebo spastické. Cvičením pánevního dna působíme na zlepšení funkcí svěračů močové trubice, poševního vchodu, zevního řitního svěrače, a ovlivňujeme i nejmohutnější sval zvedač řitní, který je oporou pro útroby malé pánve (pochvu, dělohu, močový měchýř). Dynamika pánevního dna není jen posilováním, ale i cvikem uvolnění, které má trvat dvakrát déle než stah. Svěrače mají tak dobrou schopnost kontrakce a relaxace. Cvikům na pánevní dno má předcházet zhodnocení celkového držení těla, postavení pánve (sklonu), úprava svalové nerovnováhy mezi břišním a bederním, hýžďovým a kyčelním svalstvem.
Základní cviky na rozproudění dynamiky pánevního dna: 
· Úzký stoj rozkročný, nohy na vzdálenost ramen, kolena mírně pokrčena. Uvolněný postoj „jezdkyně“, zapérovat v kolenou, protřepat horní končetiny.
· Nádech nosem, ruce spojit před pánví, pánev podsadit směrem dopředu a současně v pohybu stáhnout a uzavřít pánevní dno.

· Výdech otevřenými ústy, ruce rozpojit do mírného zapažení, pánev vyklenout výrazně dozadu a současně s pohybem pánevní dno uvolnit a otevřít.
· Střídáním dechu a pohybu, rozdýcháme a rozpohybujeme „pánevní oheň“ – ucítíme-li dostatek energii v oblasti pánve, pak přejdeme ke cvičení ásan Mohendžodáro.

Pro začátečnice:

· Pokud žena necítí pohyb pánevního dna, přiloží si na tuto oblast otevřenou dlaň, tak aby svaly pánevního dna lokalizovala dotekem.
Obměny:

· Práce s dechem např.(ohňový dech), střídání nádechu a výdechu v rychlejším tempu s pohybem.

· Mezi nádechem a výdechem provedeme zadržení dechu s uzavřeným, staženým pánevním dnem a pohybujeme pánví směrem dozadu. Následuje prodloužený výdech a uvolnění.
· Cvičení lze provádět v sedě na židli či v tureckém sedu na zemi, vhodné je využit podložek, deky k vyvýšení sedu.
· Cvičení s energetickým vajíčkem. 
Obecné zásady vhodné akceptovat před začátkem cvičení: 
1.    Cvičit by se mělo alespoň dvě hodiny po a před každém jídlem. Je to kvůli některým polohám, při nichž dochází ke změně pozice těla, jež mají přímý vliv na trávicí ústrojí.

2.    Doporučuje se cvičit v příjemném, ženském (šaty, sukně, šátky), volném oblečení. Na boso, aby ze země do těla mohla přes chodidla proudit energie. Cvičení se většinou provádí v prostoru na koberečku nebo dece (podložka pro ásany, které se provádějí v lehu, příp. sedu či na břiše).

3.    Během cvičení jsou zavřené oči, z důvodu lepšího soustředění do jednotlivých tělesných oblastí, ve kterých se objevují reakce ásany (tlak, vibrace způsobené hromaděním energie - prány).

4.    Přizpůsobení prostředí cvičení, tzn. vyvětraná, klidná místnost (cvičení venku).
Zásady při cvičení Mateřského okruhu:

· Nádech je vždy nosem, při nádechu se stáhne a uzavře pánevní dno

· Výdech je otevřenými ústy, při výdechu se pánevní dno uvolní a otevře

· Výdech v ásanách mentálně vedeme v tomto pořadí: přes hrudní kost, skrze temeno hlavy, přes dlaně jóni, skrze haru do otevřených dlaní- „gesto dávání“

· Mezi fázi nádechu a výdechu je: dech zadržený, pánevní dno stažené, dlaně tlačí proti sobě a nerozpojují se- táhnou energii z jedné ásany do druhé, dech uvolňujeme až ve výdechové pozici a nakonec uvolníme pánevní dno

· Po cvičení vždy relaxujeme dvakrát tak dlouho, než byla doba cvičení. Poloha při relaxaci-leh na zádech, nohy do široka rozevřené a kolena pokrčená. Nádech a hluboký výdech směřujeme do oblasti břich , podbříšku a pohlaví, můžeme lokalizovat dotekem 
1. ÁSANA: PŘÍBĚH ŽENSTVÍ, ASPEKTY ŽENA KRÁSKA A ŽENA                           OŠKLIVKA
     Stoj mírně rozkročný, nohy ve vzdálenosti ramen, ruce volně podél těla.
Nádech: mírné zhoupnutí v kolenou, ruce se spojují před hrudníkem - prsty směřují vzhůru, dlaně tlačí proti sobě, zapojení dynamiky pánevního dna (pánev podsadit, pánevní dno stáhnout), hlava vzpřímená, pohled vpřed. (Obrázek 1)
Výdech: kolena do pokrčení, spojené dlaně se stáčí- prsty směřují dolů, pánev jde dozadu a pánevní dno se uvolní, hlava je v mírném předklonu, pohled směřuje dolů. (Obrázek 2)
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Obrázek 1. Žena kráska                                                  Obrázek 2. Žena ošklivka
2. ÁSANA: VNITŘNÍ ZRAK, ASPEKTY ŽENA KNĚŽKA A ŽENA ČARODĚJNICE
Navazuje plynule na první ásanu.

Nádech: mírné zhoupnutí v kolenou, spojené dlaně se přetáčí do obrácené pozice v oblasti třetího oka - prsty směřují dolů, pánev jde dopředu a dno se uzavírá, hlava vzpřímená, oči přivřené a pohled směřuje do středu čela. (Obrázek 3)
Výdech: kolena mírně pokrčená, spojené dlaně se přetáčí a pokládají na temeno hlavy, pánev jde dozadu a dno se uvolní, hlava vzpřímená a pohled vpřed. (Obrázek 4)
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     Obrázek 3. Žena kněžka                                         Obrázek 4. Žena čarodějnice  
3. ÁSANA: POHLED DO VESMÍRU, ASPEKTY ŽENA HEREČKA A ŽENA HYSTERKA
     Navazuje plynule na druhou ásanu.

Nádech: mírné zhoupnutí v kolenou, spojené dlaně tlačí proti sobě, ruce jdou do vzpažení- prsty směřují nahoru, tělo jde do mírného záklonu (pohyb vychází od lopatek), pánev dopředu a dno se uzavírá, hlava do mírného záklonu, oči doširoka otevřené, pohled směřuje vzhůru, otevřená ústa a vypláznutý jazyk. (Obrázek 5)
Výdech: kolena mírně pokrčená, tělo přechází pomalu do předklonu, spojené dlaně a ruce v protažení vedu před tělem pokládám do oblasti jóni - dlaně rozevřít, pánev jde dozadu a dno se uvolní, hlava v předklonu, pohled směřuje do dlaní. (Obrázek 6)
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Obrázek 5. Žena herečka                                                    Obrázek 6. Žena hysterka
4. ÁSANA: ŠŤAVNATÁ JÓNI, ASPEKTY ŽENA MILENKA A ŽENA PROSTITUTKA
      Navazuje plynule na třetí ásanu.

Nádech: dlaně spojíme a vložíme mezi stehna, mírné zhoupnutí v kolenou, nohy propnout v kolenou, paty tlačí do země, pánevní dno uzavřít, plynulý předklon s rovnými zády- prohnout v bedrech a táhnout lopatky k sobě, lokty tlačit od těla, hlava v protažení, pohled vpřed. (Obrázek 7)
Výdech: mírné zhoupnutí v kolenou, spojené dlaně (prsty směřují do špičky) vynášíme ruce před tělo do předpažení poníž, potom se navrací zpět a dlaně se rozevřou „gesto dávání“, lokty přiložit k tělu, pánev podsadit dno uvolnit, kolena mírně pokrčit, hlava v mírném předklonu, pohled směřuje do dlaní. (Obrázek 8)  
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Obrázek 7. Žena milenka                                              Obrázek 8. Žena prostitutka
Mateřský okruh, aneb co dělají oči a zvuk k jednotlivým ásanám:
         Nádech+Výdech                               
oči                                 

 zvuk
N: dlaně před hrudníkem                                                                 


OOO
V: prsty se obrací dolů                                                                      

AAA
N: obrácená pozice třetího oka        
oči jdou vzhůru a k sobě

V: ruce na temeni hlavy                   
pohled dovnitř                           

 III

N: šílený pohled do vesmíru        
 grimasa, oči doširoka otevřené    
 neidentifikovatelný

V: otevřený pohled do jóni          
 pohled do jóni                                 

HMMM
N: uzavření, sevření jóni               
pohled vpřed do dálky               
V: do rozevřených dlaní před harou       pohled do dlaní                      

OOO
     Mohendžodáro není jen cvičení, ale je to síla koncentrovaného života. Každá tělesná pozice v Mohendžodáru, je jako jeden ženský aspekt. 
4.2
VÝZKUMNÁ ČÁST EMPIRICKÉHO ŠETŘENÍ
Jako výzkumnou metodu jsem použila dotazník – list šetření vlastní konstrukce. Charakteristika dotazníku: anonymní, pro čtyřicet respondentů, v písemné podobě s následujícími položkami: 

     Uvedení osobních údajů (věk, profese, délka praxe cvičení) 

I.     Důvody respondentek ke cvičení  
         II.    Očekávání účastnic cvičení Tantrajógy - Mohandžodáro (otázka 1)

 Vliv Tantrajógyjógy - Mohendžodára na jednotlivé složky osobnosti v oblastech:

· tělesné (otázka 2)

· zdravotní (otázka 3)

· sexuální (otázka 4)

       duševní    styl života (otázka 5) 

       příp. výskyt jiných změn (otázka 6)

III. Změny jednotlivých složek osobnosti v důsledku cvičení Tantrajógy–  Mohendžodáro, zjišťované na základě subjektivného pocitu respondentek na dané škále od 0 (žádná) do 10 (největší) bodů.
     Dotazník byl osobně předán k vyplnění respondentům v hodinách cvičení Tantrajógy v říjnu a listopadu, po vyplnění vybrán zpět.
Účastnice výzkumu mohly označit více možných odpovědí.
Vyhodnocení výzkumu shrne u jednotlivých otázek zjištěné výsledky. (Příloha – List šetření)

 
     Dotazník vyplnilo čtyřicet respondentů. Dle uvedených osobních údajů jsou zkoumanou cílovou skupinou ženy ve věku 32-65 let, pracující v různých profesních odvětví, s délkou praxe cvičení Mohendžodáro 1-2 roky. Pouze 3 respondentky uvádějí praxi cvičení Mohendžodáro 3-4 roky. Následující tabulky a grafy ukážou důvody žen ke cvičení, jejich očekávání a subjektivní pocity změn v souvislosti s cvičením Tantrajógy–Mohendžodáro. 
I. 

Otázka č.1

Uveďte důvod, proč jste se rozhodla pro Tantrajógu–Mohendžodáro? 

a) Očekávám, že mi pomůže k lepší psychické vyrovnanosti

b) Předpokládám, že posílí moje tělesné zdraví

c) Čekám od něj, že dá mému životu hlubší (duchovnější) rozměr

d) Jiná možnost – (prosím vypište): 

	Tabulka 1. Důvod ke cvičení Tantrajógy-Mohendžodáro

	
	
	
	
	

	 
	Psychická vyrovnanost
	Tělesné zdraví
	Duchovní rozměr
	Jiné

	Absolutní počet (odpovědi)
	11
	11
	18
	5

	Relativní počet(účastníků)
	27,5%
	27,5%
	45%
	12,5%

	
	
	
	
	

	Graf 1.
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      Z uvedeného grafu vyplývá, že nejčastějším důvodem ke cvičení Tantrajógy- Mohendžodáro u žen je očekávání hlubšího (duchovního) rozměru života. Následuje touha po lepší psychické vyrovnanosti a posílení tělesného zdraví.
     Možnost d) zvolilo 5 respondentů. Jako důvod uvádí: zlepšení sexuálních požitků, životní změna, posílení ženství, poznání a radost.
II.
Otázka č.2

Myslíte si, že Vás cvičení Mohendžodáro–Tantrajóga nějak výrazněji ovlivnilo v těchto oblastech? 

a) Tělesná oblast 

b) Zdraví 

c) Sexualita 

d) Duševní oblast 

e) Styl života 

f) Další změny, které se u mne projevily jako důsledek cvičení Mohendžodáro-Tantrajóga (prosím, vypište):

	Tabulka 2. Oblasti ovlivněné cvičením Tantrajógy-Mohendžodáro

	
	
	
	
	
	
	

	 
	Tělesná oblast
	Zdraví
	Sexualita
	Duševní oblast
	Styl života
	Další změny

	Absolutní počet (odpovědi)
	16
	15
	16
	19
	20
	12

	Relativní počet(účastníků)
	40%
	37,5%
	40%
	47,5%
	50%
	30%
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     Zásadní ovlivnění vnímají ženy ve svém životním stylu, následují duševní oblast, tělesná oblast a sexualita. Zdraví označilo 15 respondentů.
     Možnost f) využilo 12 respondentů, jako změnu napsali: mladistvý a vitální vzhled, schopnost práce s energii a její zvýšení, porozumění sama sobě, větší otevřenost, lásku k ženskému kruhu, odevzdání a přijetí, přirozenost ve svých fyzických projevech, vnímání energie druhých, radost ze cvičení, zženštění a jemnost, úctu k sobě samé… 

Otázka č.2a

2a. Myslíte si, že Vás cvičení Mohendžodáro–Tantrajóga nějak výrazněji ovlivnilo v těchto oblastech? (výrok v závorce podtrhněte, je-li pro Vás významnou změnou) 

a) Tělesná oblast (lepší kondice, vytrvalost, pevnost a pružnost těla, zvýšení svalové hmoty, snížení tělesné hmotnosti (tuku), imunita, dýchání...)

	Tabulka 2a. Ovlivnění v tělesné oblasti
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	 
	Kondice
	Vytrvalost
	Pružnost těla
	Imunita
	Dýchání
	Snížení tělesné hmotnosti

	Absolutní počet (odpovědi)
	8
	5
	6
	3
	9
	1

	Relativní počet(účastníků)
	20%
	12,5%
	15%
	7,5%
	22,5%
	2,5%

	
	
	
	
	
	
	

	Graf 2a.
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     Významnou změnou je pro ženy dýchání, následuje zlepšení kondice, dále pružnost těla. Vytrvalost označilo 5 respondentů, imunitu 3 respondenti. Nejmenší vliv má cvičení na snížení tělesné hmotnosti a zvýšení svalové hmoty.  

Otázka č.2b
2b. Myslíte si, že Vás cvičení Mohendžodáro–Tantrajóga nějak výrazněji ovlivnilo v těchto oblastech? (výrok v závorce podtrhněte, je-li pro Vás významnou změnou) 

b) Zdraví (snížení výskytu nemoci obecně, snížení gynekologických potíží, nepřítomnost močové inkontinence, hemeroidů, …)

	Tabulka 2b. Ovlivnění v oblasti zdraví

	
	
	
	
	

	 
	Nemoci
	Gynekologické potíže
	Močová inkontinence
	Hemeroidy

	Absolutní počet (odpovědi)
	7
	5
	6
	4

	Relativní počet(účastníků)
	17,5%
	12,5%
	15%
	10%

	
	
	
	
	

	Graf 2b.
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     Účastnice výzkumu uvedly celkové snížení nemocí obecně na prvním místě, dále močovou inkontinenci a následně zlepšení gynekologických potíží. 4 respondenti označili pozitivní vliv na hemeroidy.  

Otázka č.2c

2c. Myslíte si, že Vás cvičení Mohendžodáro–Tantrajóga nějak výrazněji ovlivnilo v těchto oblastech? (výrok v závorce podtrhněte, je-li pro Vás významnou změnou) 

c) Sexualita (zdravá sexuální touha, sexuální vzrušení, orgasmus, …)

 

	Tabulka 2c. Ovlivnění v oblasti sexuality
	

	
	
	
	
	

	 
	Zdravá sexuální touha
	Sexuální vzrušení
	Orgasmus
	

	Absolutní počet (odpovědi)
	9
	4
	3
	

	Relativní počet(účastníků)
	22,5%
	10%
	7,5%
	

	
	
	
	
	

	Graf 2c.
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     Zdravou sexuální touhu značilo 9 respondentů, 4 respondenti sexuální vzrušení a 3 respondenti změnu kvality orgasmu.

Otázka č.2d

2d. Myslíte si, že Vás cvičení Mohendžodáro–Tantrajóga nějak výrazněji ovlivnilo v těchto oblastech? (výrok v závorce podtrhněte, je-li pro Vás významnou změnou) 

d) Duševní oblast (lepší soustředění, pozornost, vyrovnanost, paměť, vůle, sebevědomí, systematičnost, důslednost, schopnost odpočívat,...)

	Tabulka 2d. Ovlivnění v oblasti duševní
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Soustředění
	Pozornost
	Vyrovnanost
	Paměť
	Vůle
	Sebevědomí
	Systematičnost
	Důslednost
	Schopnost odpočívat
	
	

	Absolutní počet (odpovědi)
	5
	5
	7
	1
	2
	6
	2
	5
	9
	
	

	Relativní počet(účastníků)
	13%
	13%
	18%
	3%
	5%
	15%
	5%
	13%
	23%
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     V oblasti duševní změny zaznamenali respondenti nejvíce schopnost odpočívat, dále vyrovnanost, sebevědomí, pozornost současně schopnost soustředění a důslednost. 2 respondenti označili důslednost a systematičnost, 1 účastník výzkumu paměť.   

Otázka č.2e

2e. Myslíte si, že Vás cvičení Mohendžodáro–Tantrajóga nějak výrazněji ovlivnilo v těchto oblastech? (výrok v závorce podtrhněte, je-li pro Vás významnou změnou) 

e) Styl života (duchovní dimenze, změna pohledu na svět, vedu jiný životní styl než před tím,  mám vstřícnější přístup k ostatním lidem, ...) 

	Tabulka 2e. Ovlivnění v oblasti životního stylu
	

	
	
	
	
	
	

	 
	Duchovní dimenze
	Změna pohledu na svět
	Vedu jiný životní styl
	Vstřícnější přístup
	

	Absolutní počet (odpovědi)
	4
	4
	6
	6
	

	Relativní počet(účastníků)
	10%
	10%
	15%
	15%
	

	
	
	
	
	
	

	Graf  2e.
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     Z grafu vyplývá, že 6 respondentů vede jiný životní styl, současně 6 respondentů má vstřícnější přístup k ostatním lidem, následuje změna pohledu na svět a duchovní dimenze, které označil stejný počet dotazovaných. 

III.

Otázka č.3

Prosím, vyjádřete, označením každého tvrzení body v intervalu 0-10 Váš subjektivní pocit změny, kdy (0 = žádný a 10 =největší) :  

	Tabulka 3. Subjektivní pocity změny u žen cvičících Tantrajógu-Mohendžodáro
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Frustrační tolerance
	Psychické napětí
	Paměť
	Vnitřní klid
	Předsudky
	Komunikace
	Vůle
	Sexualita
	Sebevědomí
	Pozornost
	Intuice
	Energie
	Imunita
	Stavba těla
	Váha

	Absolutní počet
	158
	174
	82
	186
	147
	150
	126
	184
	181
	168
	167
	192
	130
	135
	55

	Relativní počet %
	395
	435
	205
	465
	367,5
	375
	315
	460
	452,5
	420
	417,5
	480
	325
	337,5
	137,5
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     Graf 3. Přehledně zaznamenává subjektivně pociťované změny u respondentů. Největší změny ukazuje u příjmu a vyrovnání energie, následuje pocit hlubokého stavu vnitřního klidu, dále zlepšení ženské sexuality. Skupina respondentů označila vysoké hodnoty u všech dalších dotazníkových položek. Nejmenší hodnoty jsou u vlivu cvičení na odstranění přebytečné váhy.
5 ZÁVĚR
     Výzkum ukázal důvody, které ženy přivádějí ke cvičení Tantrajóga-Mohendžodáro, jejich očekávání a subjektivní pocity změn související s tímto cvičením. Podrobněji zaznamenává vlivy cvičení v jednotlivých oblastech: zdraví, sexualita, tělesná oblast, styl života, duševní oblast.

     Dotazník vyplnilo čtyřicet respondentů, ženy ve věku 32-65 let, pracující v různých profesních odvětví, s délkou praxe cvičení Mohendžodáro 1-2 roky. Pouze 3 respondentky uvádějí praxi cvičení Mohendžodáro 3-4 roky.
     Nejčastějším důvodem ke cvičení Tantrajógy-Mohendžodáro ženy uvedly očekávání hlubšího (duchovního) rozměru života, následovala touha po lepší psychické vyrovnanosti a posílení tělesného zdraví.
      Zásadní ovlivnění cvičením vnímají ženy ve svém životním stylu, duševní a tělesné oblasti, sexualitě a zdraví. Jako pozitivní změny uvedly: mladistvý a vitální vzhled, schopnost práce s energii a její zvýšení, porozumění sama sobě, větší otevřenost, lásku k ženskému kruhu, odevzdání a přijetí, přirozenost ve svých fyzických projevech, vnímání energie druhých, radost ze cvičení, zženštění a jemnost, úctu k sobě samé…

     V tělesné oblasti je významnou změnou dýchání, zlepšení kondice a pružnost těla. Sféra zdraví ukazuje celkové snížení nemocí obecně, dále snížení močové inkontinence a zlepšení gynekologických potíží. Sexualita poukazuje na změnu kvality sexuální touhy, sexuálního vzrušení a orgasmu u žen. V oblasti duševní vysoce hodnotí schopnost odpočívat - jako součást nácviku aktivní psychohygieny, dále vyrovnanost, sebevědomí, pozornost, schopnost soustředění a důslednost. Ženy vedou jiný životní styl, mají vstřícnější přístup k ostatním lidem, změnily pohled na svět a rozšířily duchovní dimenzi. 
     Skupinový profil ukazuje vysoké hodnoty subjektivně pociťovaných změn jako jsou příjem a vyrovnání energie, pocit hlubokého stavu vnitřního klidu, zlepšení ženské sexuality.
     Je potřeba brát v úvahu proměnné, které by mohly mít vliv na výsledky výzkumu, fakt, že většina respondentů se tantrické praxi věnuje 1-2 roky, či moje osobní účast, která může vést k očekávání jen pozitivních výsledků.
6 SOUHRN
     V bakalářské práci jsem se zabývala způsobem života jógínů - žen docházejících na kurzy Tantrajógy–Mohendžodáro. Teoretická část pojednává o tématu jógy, jejích druzích a charakteristickách. Představuji systém Tantrajógy a Mohendžodáro (tantrické cvičení pro ženy), jako možnost podpory zdravého - ženského životního stylu. Dotazníkem zjišťuji u respondentů důvody, které je přivádějí k tomuto cvičení, jejich očekávání a subjektivní pocity z kurzů Tantrajógy a cvičení Mohendžodáro. Tantrajóga-Mohendžodáro zahrnuje systém tělesných cvičení, meditace, psychohygienu a filozofii pro osobní i veřejný život. Změny osobnosti, které zaznamenávají cvičící ženy, posilují vitalitu, odolnost vůči negativním faktorům, pozitivně působí v oblasti tělesného, mentálního, sociálního, sexuálního, citového, osobního a duchovního zdraví.  
7 SUMMARY

     I was concerning with a life style of yogins – women attending Tantrayoga– Mohendžodáro courses in my bachelor´s essay. Theoretic part deal with yoga as an issue, parts of yoga and theirs characteristics. I introduce Tantrayoga–Mohendžodáro system (tantric excercising for women) as a possibly support for healthy – women life style. I find out the reasons for practising this excercising, expectations and subjective feelings from Tantrayoga and Mohendžodáro courses by using respondents questionaires. Tantrayoga– Mohendžodáro includes systems of physical excercising, meditaions, psychohygiene and philosophy for personal and communal life. Women which are practising, finally register changes of personality, strenghten vitality, immunity against negative factors, positive affect on health in physical, mental, social, sexual, emotional, personal and spiritual sphere.
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LIST ŠETŘENÍ

Věk:

Profese:

Tantrajógu – Mohendžodáro cvičím:         1-2 roky       3-4 roky       5a více let                      

Dotazníkové otázky:  

I.
Uveďte důvod, proč jste se rozhodla pro Tantrajógu – Mohendžodáro? 
a) Očekávám, že mi pomůže k lepší psychické vyrovnanosti

b) Předpokládám, že posílí moje tělesné zdraví

c) Čekám od něj, že dá mému životu hlubší (duchovnější) rozměr

d) Jiná možnost – (prosím vypište): 

 

II. 

Myslíte si, že Vás cvičení Mohendžodáro – Tantrajóga nějak výrazněji ovlivnilo v těchto oblastech? (výrok v závorce podtrhněte, je-li pro Vás významnou změnou) 

a) Tělesná oblast (lepší kondice, vytrvalost, pevnost a pružnost těla, zvýšení svalové hmoty, snížení tělesné hmotnosti (tuku), imunita, dýchání...)

b) Zdraví (snížení výskytu nemoci obecně, snížení gynekologických potíží, nepřítomnost močové inkontinence, hemeroidů, …)

c) Sexualita (zdravá sexuální touha, sexuální vzrušení, orgasmus, …)

 

d) Duševní oblast (lepší soustředění, pozornost, vyrovnanost, paměť, vůle, sebevědomí, systematičnost, důslednost, schopnost odpočívat,...)

 

e) Styl života (duchovní dimenze, změna pohledu na svět, vedu jiný životní styl než před tím,  mám vstřícnější přístup k ostatním lidem, ...) 

 

f) Další změny, které se u mne projevily jako důsledek cvičení Mohendžodáro - Tantrajóga (prosím, vypište):

 

III. 
Prosím, vyjádřete, označením každého tvrzení body v intervalu 0-10 Váš subjektivní pocit změny, kdy (0 = žádný a 10 =největší) :  

 

 Tantrajóga - Mohendžodáro:                            0    1    2     3    4     5   6    7    8    9    10                              

- zlepšuje odolnost vůči stresovým situacím 

   (frustrační tolerance)

- odstraňuje psychické napětí 

-  zlepšuje paměť 

-  způsobuje hluboký stav vnitřního klidu 

- osvobozuje život od předsudků 

- zlepšuje schopnost komunikace s druhými 

-  aktivuje vůli

- zlepšuje ženskou sexualitu 

- zpevňuje sebevědomí 

- zvyšuje pozornost

- posiluje intuici 

- dodává a vyrovnává energii

-  podporuje imunitu 

- harmonizuje stavbu fyzického těla 

- odstraňuje přebytečnou váhu 

- další možnosti (prosím vypište):

-

-

-

Děkuji za Váš čas.

FOTO DOKUMENTACE CVIČEBNÍ JEDNOTKY V HAVÍŘOVĚ
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Ženský kruh                                                                              Cvičení s esencí                 
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Technika práce s energií – ošetření těla dotykem
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