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PŘEDMLUVA

„Zasej myšlenku, sklidíš čin. Zasej čin, sklidíš zvyk. Zasej zvyk, sklidíš charakter. Zasej charakter, sklidíš osud.“ (indické přísloví)

Vítám vás ve světě příjemných a naplňujících jógových a tantrických prožitků. Jsem jogínka, pohybující se v tomto světě už nějaký rok, přesně čtvrtý, a mým přáním je seznámit vás s ním, protože si myslím, že by vás návštěva v něm mohla osobně obohatit.. Povím vám něco o historických kořenech jógy, o jednom z několika různých systémů jógy, tzv. Integrální józe, a především o důvodech, proč se lidé tomuto zájmu věnují.

Člověk potřebuje učitele (gurua), který by ho vedl úskalími různých vědních oborů. Má v něm oporu, a pokud mu něco není jasné nebo v něčem pochybuje, může jej požádat o radu. Seznamte se proto s mou pomocnicí, jogínkou Šanti  (v překl. znamená toto slovo mír),  která vás provede touto prací a zasvětí vás do tajemství jógy. Dozvíte se od ní, jak se nazývají významná cvičení v józe, co nejvíce ovlivňují, tj. proč se cvičí a pro lepší představu vám je ukáže i na obrázcích. V kapitole o motivaci pochopíte nejdřív teoreticky, ve výzkumné části pak i prakticky, očekávání lidí s jógou spojená.
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ÚVOD

Postmoderní doba, ve které žijeme, se velkou mírou vyznačuje odmítáním tradic a hodnot, nestálostí, přílišnou kritičností, lhostejností a žitím bez přesvědčení nebo víry v cokoli. Ve světě, kde mnohdy převažuje forma nad obsahem a člověk je příliš zaměřený na sebe, ztracený v hluku a rychlosti, hledá jinou alternativu pro svůj život, která by jej zbavila vnitřní prázdnoty. Mnozí lidé propadají různým druhům závislostí, které jsou škodlivé pro jejich zdravý vývoj, někteří se však věnují ve svém volném čase svým zájmům, které člověka posilují a které se mohou stát vášněmi, nebo také přerůst v určitý životní styl. 

Každý z nás nese odpovědnost za vlastní vývoj, proto je důležité věnovat se ve volném čase také relaxaci a naučit se správně, nejlépe aktivně odpočívat. Relaxací se posiluje tělesná, duševní a sociální pohoda, jak termín „zdraví“ nazvala Světová zdravotnická organizace. Právě psychohygiena je důležitou složkou péče o zdraví každého člověka. Jednou z možných technik, které se do ní zahrnují, je jóga. Jóga existuje v systému prevence jako postup, který zvyšuje odolnost vůči změnám prostředí (Votava 1987). Mnozí lidé provádějí jógová cvičení jako prostředek pro zlepšování vlastní tělesné kondice a pro vyrovnávání stresujících vlivů moderního života. Cílem jógy však původně bylo lepší poznání a ovládání funkcí lidského organismu. Takové působení, při kterém by došlo ke zvýšení celkové odolnosti člověka.

Na západě se jóga pokládá stále spíše za léčebnou techniku u nemocných nebo postižených jedinců. Avšak prapůvodní, ryzí jóga se hned od začátku zaměřovala právě  na duchovní růst člověka, zvyšování jeho schopností, ať už trpěl určitou nemocí nebo nikoli. Samotné její léčebné účinky jsou známy z mnoha výzkumů prováděných v minulém století a není o nich pochyb. Vždy se snaží o uvedení organismu do ztracené rovnováhy. 

Jóga je otevřený systém, tj. může být různě pozměňována podle různých podmínek, které většinou záleží na instruktorovi a také na nemoci nebo postižení, které mají její cvičenci. Neustále se objevují nové systémy, které na jógu navazují, rozličně ji mění a přetvářejí. Nejen s ní však souvisí tendence hledat v životě nějaký jiný vyšší snad i duchovnější smysl než jaký člověku nabízí svět, ve kterém žije. 

Minulé století, zvláště jeho 80. a 90. léta jsou poznamenána hnutím Nového věku (New Age), kdy se západní civilizace setkávala s náboženstvím ostatních civilizací a lidé v nich nacházeli možné odpovědi na jejich duchovní otázky (Vojtíšek 2004). Jak autor dále uvádí, další období se v tomto směru vyznačuje tím, že duchovní zážitek se stává záležitostí obchodu, objevuje se nový vztah, vztah mezi poskytovatelem náboženské zkušenosti (duchovním centrem) a jeho klientem. Samotná duchovnost se stala životním stylem a kulturou současné doby. Nový věk je podle aktivistů z 60. a 70. let minulého století charakterizován očekáváním šťastnějších, blaženějších dob. Důležitou se stane „vnitřní duchovní změna každého západního člověka“ (Vojtíšek, Z., 2004, s. 285).

Integrální jóga, jejíž školu po roce 1989 založil rumunský jogín Gregorian Bivolaru (viz. Příloha č. 1) se poté, co s ní slavil úspěchy ve své zemi, rozšířila i do dalších evropských států a dále do Ameriky a Austrálie. V České republice se cvičí od roku 2000 v občanském sdružení Rezonance. Jde o jedno z několika jógových center, existujících téměř po celém světě, jehož hlavní základnu tvoří Movement for Spiritual Integration into the Absolute (M.I.S.A). (v překl. Hnutí za duchovní spojení v Jednotě). Je to nezisková společnost se socio - profesionálním a experimentálně - výchovným charakterem. Tato organizace si klade za cíl „pozvednutí duchovní úrovně lidí, prostřednictvím adekvátního vzdělávání a šířením nejstarších znalostí a praktik, existujících v naukách jógy za tisíciletí“ (vzato z preambule mezinárodní školy jógy M.I.S.A.). Podle ní je rezonance (vibrace) podstatou veškeré reality. Jde o způsob, jakým jsou různé protikladné fenomény spojeny v jednotu. „Nábožensky je dále takto chápaná realita nejlépe vyjádřená v jednotě božského páru Šivy a Šakti. Největší důraz je položen na tantrickou jógu a tantrické techniky využití sexuální energie“ (Vojtíšek, Z., 2004, s. 352).

S Integrální jógou jsem se setkala před čtyřmi lety, kdy mi o ní řekla kamarádka, a na první lekci jsem zašla z pouhé zvědavosti. Jistý vliv na tuto situaci měl i fakt, že všechny tyto východní styly cvičení byly dost populární. Nejdřív jsem tento kurz nebrala příliš vážně, ale postupně jsem zjišťovala příjemné účinky nejprve tělesných později i duševních cvičení a tento zájem se u mne udržel delší dobu. V současnosti se dá říct, že jej trochu pokládám i za svůj životní styl. Rozhodně mi toho mnoho dal, od lepší pružnosti těla po zlepšení sebevědomí a také jsem díky němu poznala spoustu nových přátel. Ráda bych se dotazníkovou metodou dozvěděla, jaká očekávání hrála roli v rozhodnutí účastnit se tohoto kurzu u ostatních, proto je cílem mé práce zjistit jejich motivaci.

Všeobecně bývá motivací pro cvičení jógy u nemocných lidí její doporučení lékařem pro zlepšení jejich celkového stavu. Později se pro toto cvičení vytvoří motivace vnitřní, protože vyvolává pocit uvolnění a celkové libosti. Motivací u relativně zdravých jedinců může být ze začátku pouhá zvědavost nebo nespokojenost se svým životem, případně světem, ve kterém žijeme. Hledání jiné alternativy, která by obohatila dosavadní životní styl nebo dokonce vedla ke změně myšlení jiným směrem. Jóga podobně jako humanistická psychologie (jejímiž tezemi se budu na celé téma práce dívat, i když vím, o jejich zatím nepříliš přesvědčivých empirických důkazech) zdůrazňuje důležitost rozvoje vnitřního potenciálu a schopností každého jedince. Další motivací u jogínů může tedy být seberealizace, která rozvíjí jejich kladné vlastnosti a vede je k dosažení kladných cílů (Votava 1987).

Přínosem bude zmapování nesprávných motivačních sil, které by mohly potenciální jogíny vést k návštěvě kurzu jógy a tedy i k józe samé, a o vysvětlení reálných možností, které by mohly za předpokladu určitých podmínek vést ke skutečným cílům cvičení jógy. Dalším přínosem by mohlo také být zjištění jaké skupiny lidí podle věku, pohlaví a životních příběhů se věnují józe a nabídku tohoto cvičení upravit takovým způsobem, aby jim byla lépe dostupnou a  vhodnou. 

Výzkum a část z teoretické práce bude prezentována na internetových stránkách občanského sdružení Rezonance (www.jogin.cz).

1 O JÓZE 

Počátky jógy spadají podle nalezených pramenů do období roku 500 před naším letopočtem do Indie a toto cvičení je  bezesporu produktem vyspělé civilizace. Indická civilizace může být považována za nejstarší přetrvávající civilizaci na světě. Cvičenci jógy mohou mít částečně užitek z indického dlouholetého experimentování se životem, zvláště v oblasti tréninku mysli. Indická civilizace byla domovem pro velké filozofy a duchovní mistry, kteří svým věděním pokrývají odpovědi na otázky, které jsou dnes stejně tak aktuální jako před tisíci lety.

Jógová tradice se neodmyslitelně pojí s hinduismem. Hinduismus budu chápat spíš jako systém několika různých myšlenek a postojů (vycházející z tradice véd
, než v jeho náboženském pojetí. Nemá žádného zakladatele a ani se přesně neví, kdy vznikl. Lze předpokládat a k tomuto názoru se také přikláním, že mj. v sobě obsahuje 4 velké části (Cross, S., 2001, s. 20):

1. sánkhja a jóga 

2. védánta

3. bhaktické hnutí

4. tantrická tradice







 

Pro tuto práci bude podstatným fakt, že k němu patří několik filozofických škol (daršanů), které tvoří dvojice, mezi něž se řadí nejstarší z nich, právě sánkjha a jóga. Sánkjha je učením o jistých třech kvalitách světa (radžas, sattva, tamas), jóga pak podle Pataňdžálího „zabránění mysli v činnosti“ (Jógasutra, 3.stol. n.l.) a jejímu nahrazení „kvalitativně vyšším myšlením“ (Zbavitel, D., 1993, s. 46). Během postupování po      8-dílné stezce jógy (aštangajóga) může jogín nabývat různých schopností a sil, které jsou obyčejným lidem upřeny, např. „schopnost neviditelnosti, změny vlastní tělesné hmotnosti nebo velikosti, ovládat své tužby a dokonce i okolní svět, schopnost prodloužit si libovolně délku své pozemské existence“, atd. (Zbavitel, D., 1993, s. 73), ale tyto nejsou ničím v porovnání se stavem (samádhi), který má přijít na konci. Pataňdžálí stanovil osm stupňů procesu, kterým se toho dosahuje. První dva stupně (jama a nijama) se týkají morálního života (více se o nich zmíním v kapitole o radžajóze). Jeho ovládání a uvedení do stavu řádu je zásadní podmínkou pro další pokrok, protože bez toho nelze nikdy mysl ovládnout. Důležité jsou takové 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). Následujícími fázemi pak zůstávají koncentrace, meditace a konečně „vytržení“ (stav samádhi).

K blaženému stavu lze dospět i další z duchovních cest jógy. Může to být směr hathajógy (tělesná a dechová cvičení), lajájogy (meditace), karmajógy (nesobecké konání), bhaktijógy (cesta oddanosti některému z hinduistických božstev), anebo tantrajógy (spojení mužské a ženské energie). Indická představa počítá vedle hrubohmotného těla s existencí jemnohmotného těla, kterým proudí v tělních kanálcích (nádí) energie (prána). Jogín se snaží navázat spojení mezi oběma těmito těly a tím odhalit svou skrytou sílu, kterou může zaměřit na zlepšení své fyzické nebo psychické kondice, k léčení různých nemocí nebo zdravotních potíží, nebo k vyšším duchovním cílům.  Hlavním kanálem energie je sušumna, umístěná podél páteře. Na ní se nachází sedm energetických center (čaker). V nejnižší čakře (muladháře) pak sídlo vnitřní (hadí) síly (kundaliní), která je považována za projev bohyně Šakti. Cílem je dospět do stavu blaženosti (samadhi) a vymanit se z neustálého koloběhu životů (samsára) a tedy probudit tuto spící hadí sílu (kundaliní) a pomocí různých technik ji vyvést vzhůru až do nejvyšší čakry (sahasrára) umístěné na vrcholu hlavy. Tím dochází ke sjednocení vnitřní energie jednotlivce s božstvím (Absolutnem) nebo také ke spojení Šakti s 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).

„Jóga je věda o nesmrtelnosti, která, skrze metody plného uvědomění rozmanitých tajemných stránek lidského bytí, umožňuje využití všech našich skrytých možností, kvůli zničení hranic našeho ega a kvůli prohloubení našeho sebepoznání a dosaženi nesmrtelnosti.“

(Claudiu Trandafir)
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Jednota dechu a mysli,

a podobně také smyslů,

a vzdání se všech podmínek existence –

to se vyznačuje jako jóga.

(Maitrjupanišad 6,25).

Slovo jóga má v sanskrtu více významů, ale nejčastěji se jí užívá ve smyslu sjednocení, příp. spojení s božstvím. Jóga je tradiční filozofický systém, na základě zkušeností předávaných až do dnešních dob v pojednání Jógasutra jako souboru citátů mudrce Pataňdžálího. V systému jógy jsou uvedeny cesty a metody nutné k dosažení dokonalosti pomocí kontroly některých  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 dochází ke 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. Základem jógy, je vnitřní rezonance, kterou jogín sám vyvolává a podporuje díky zaměřování pozornosti do jednoho bodu po dobu celého cvičení. Rezonancí se vlastně rozumí proces rozšiřování vibrací, které jsou v člověku vědomě využívány a které jsou vyvolány působením vibrací vesmírných energií. Tyto se šíří z jednoho vysílajícího ohniska a mohou rozechvět odpovídající energetická ohniska (čakry) na těle člověka, věnujícího se józe. Podmínkou je totožnost a  velikost těchto frekvencí. Trvalost tohoto 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).

V lidském těle i mimo něj
 se nachází sedm základních systémů pro příjem sedmi základních rozsahů vibrací makrokosmu a pro vysílání do nich. Jde o ohniska energie (čakry), která mají určité charakteristiky a jejichž úkolem je uvést lidskou bytost do stavu rezonance. Jsou to
:


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

Obr.č.1

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

Obr.č.2

3. Manipúračakra
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Je umístěna v oblasti pupku. Zahrnuje v sobě vlastnosti jako je pevná vůle, rozhodnost, aktivnost a vůdčí schopnosti.

Obr.č.3 

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

Obr.č.4

5. Višuddhačakra
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Nachází se v oblasti hrdla. Symbolizuje inspiraci, tvořivost 

a estetické vnímání.

Obr.č.5

6. Ádžňačakra

[image: image36.png]



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

Obr.č.6

7. Sahasráračakra
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Jde o oblast temene hlavy. Pojí se s duchovností               

a moudrostí.

Obr.č.7

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

Jógické pojetí tvrdí, že člověk nevyužívá všech svých schopností, které jsou v něm v latentním projevu skryty. Důsledným uplatňováním různých postupů je může objevit a použít pro svou seberealizaci a ocitnout se tak v jiné jakési vyšší realitě. Jóga nemusí a není nutně spojena s náboženstvím. Všichni lidé bez ohledu na jejich víru nebo zdravotní stav ji mohou praktikovat a dosahovat přitom úspěchů bez ohledu na tuto skutečnost. Jóga je především prostředkem vedoucím k nalezení vnitřní svobody (Eliade 1999). 

2 INTEGRÁLNÍ JÓGA

Jde o duchovní cestu, která 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 nejvhodnější úroveň, kde pracují zcela zdravě, v úplné vzájemné harmonii.

Všechny 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 inteligentní sestava určitých tradičních metod, používaných tak, aby se harmonicky rozvíjela každá složka bytí: psychická, emoční, duševní, rozumová   i duchovní. Integrální jóga je vědecký systém, který spojuje různá odvětví či druhy 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). 
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Hlavní cíle Integrální jógy jsou:

· 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).

Integrální jóga je spojením všech druhů jógy.V tisícileté tradici jógy se dá rozlišit několik druhů této nauky, které stále míří k dosažení dokonalosti v lidském bytí. K těmto druhům jógy patří
: 

· hathajóga

· lajajóga

· radžajóga

· karmajóga

· tantrajóga

Každá z nich se týká rozvoje jiné složky osobnosti.V praxi se spíše prolínají a různě na sebe navazují, přičemž každý jogín se věnuje více méně jedné z nich, která je mu podle jeho povahy nejbližší. 

Na dalších stránkách vás Šanti seznámí s jednotlivými druhy jógy. Charakterizuje je, vysvětlí čeho se týkají a v rámci nich uvede i jednotlivé praktické techniky, které se doporučuje provádět, pokud se pro ně jogín rozhodne.

2.1 HATHA JÓGA  

 „Hathajóga tomu, kdo ji náležitě a důsledně provádí, uděluje dokonalé sebepoznání, kvetoucí zdraví, dlouhověkost, vnitřní sílu a vitalitu.“

(svámí Šivánanda)
Soustava hathajógových cvičení, sloužících k zvýšení odolnosti a stability lidského organismu je tradičním oborem, známým v Indii už po tisíciletí. Nejznámější druh Jógy na západě, založený na vyvažování základních polarit v lidském bytí, a to slunečních (ha, +) a měsíčních (tha, -) energií. Je zaměřena na co nejdokonalejší ovládání fyzického těla, na znovu nabývání a udržování zdraví. Jogíni se domnívají, že veškerý život na Zemi 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 mu ta která ásana nečiní obtíže. Ásana je vlastně určitá 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 má následně vliv na 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 na konkrétní ásaně, přičemž jsou tzv. polární ásany, tzn. provádějí se na každou stranu zvlášť.). To pak vede k pocitu uklidnění a relaxaci. Hathajóga je považována za jeden z možných 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 (Dostálek 1982) nebo migrény (Šedivý 1979). 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 taková klasická masáž způsobuje změny ve svalech, působí ásany tlakem a tahem na vnitřní orgány. 

Během cvičení člověk záměrně ovlivňuje i vnímání. Soustředí se totiž do určitého místa ve svém těle a může zjišťovat, jak se mění pocity, které z něj vycházejí. Díky tomu může získat schopnost rozeznávat při vnímání i jemnější rozdíly, takže později i ve svém každodenním životě získává díky vědomému a cílenému vnímání z běžných zážitků mnohem více podnětů.

Při cvičení se zlepšuje i vnímání vnitřních orgánů, protože v nich vyvolává příjemné podněty a uvědomělé vnímání vede ke kontrole funkce příslušného orgánu. Řízeným pohybem, kdy si člověk uvědomuje polohu např. končetiny a všechny pocity, které v pohybující části těla vznikají, se provádí zaujímání polohy a její rušení. Pohyb se pojí s dechem, tedy jeho pomalost je dána rytmem dýchání. Svalová relaxace je spojena s naprostým uvolněním svalového napětí. V ásanách je nutné se co nejvíc jak je to jen možné, uvolnit, tudíž 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 1987).

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

Protože některé konkrétní ásany a techniky mají vliv na rozvoj tělesných a psychických vlastností jedince, uvedu některé z nich, o nichž se domnívám, že jsou důležité. Šanti doporučuje ještě před začátkem jógového cvičení dodržovat několik zásad:

1. Cvičit by se mělo alespoň dvě hodiny po a před každém jídlem. Je to kvůli některým ásanám, při nichž dochází ke změně pozice těla, která má přímý vliv na trávicí ústrojí.

2. Doporučuje se cvičit v příjemném, volném oblečení, naboso, aby ze země do těla mohla přes chodidla proudit telurická energie. Cvičení se většinou provádí na koberečku nebo na dece (podložka pro ásany, které se provádějí v lehu na zádech, příp. na břiše).

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

4. Cvičící jogín by měl být otočený tváří k severu. Je to kvůli působení telurických energií od severu k jihu a souvisí to s jejich lepším přijímáním. 

5. Přizpůsobení prostředí cvičení, tzn. vyvětraná místnost (i když cvičení venku je lepší), klid, ...

Systém hathajógy se skládá ze 3 hlavních částí:

1. Techniky zahřívání

2. Jednotlivé ásany

3. Šavasána (relaxace)

2.1.1 Techniky zahřívání 

a) Zaujetí pozitivního mentálního postoje

Ve vzpřímené pozici se zavřenýma očima se jogín soustředí do svého těla. 

b) Otáčení hlavy


Pomalé otáčení hlavy nejdřív doprava a poté doleva. Soustředění se do višuddhačakry.

Obr.č.8  

c) Prudké krouživé pohyby hlavou

Cvik spočívá v dvojím otočení hlavy doleva kolem svislé osy těla, pak opět dvakrát doprava. Poté otočení hlavy šikmo nalevo vzad a dvakrát napravo vzad a nakonec dvakrát dozadu kolem vodorovné osy těla. Během něj i poté se jogín soustředí do sahasráračakry.

d) Kývání hlavou


Rychlé kývání hlavou nalevo a napravo kolem vodorovné osy těla. Soustředění se doprostřed čela (adžňačakra). 

Obr.č.9

e) Ohýbání páteře


Kýváním rameny do stran pohybuje také celou páteří. Během cviku dochází k masáži vnitřních orgánů.

Obr.č.10

f) Vytahování páteře


Na rozkročené nohy jogín položí ruce a předkloní se, přičemž chvíli dýchá ústy. Následuje nádech nosem, zadržení dechu a soustředění se na energii, procházející týlem, páteří a shromažďující se v oblasti muladháračakry (v oblasti kostrče mezi konečníkem a pohlavím). 

Obr.č.11

g) Masáž žaludku pod hrudní kostí 


Jogín masíruje bod (asi 2 cm pod hrudní kostí) ploškou palce. Cvik se provádí pravou a pak i levou rukou na každou stranu zvlášť. Jemná masáž břicha a odstranění napětí. 

Obr.č.12 

2.1.2 Jednotlivé ásany

Jógových ásan existuje asi 84 000
. Integrální jóga obsahuje asi 50 ásan, které se cvičí s ohledem na účinek, jaký jimi chce jogín vyvolat. Z celého systému vyberu několik z nich, které patří k nejznámějším, přičemž každá z nich ovlivňuje jedno z energetických center v lidském těle.

Padhastasána 

Technika provedení: 

Jogín stojí mírně rozkročený s rovnoběžnými chodidly. Předkloní se a snaží se uchopit palce u nohou mezi palec a další dva prsty u rukou, přičemž dlaně směřují dovnitř a svírají se. Nohy jsou natažené, co nejvíce ohnutá záda a cvičící jogín se pokouší přitisknout čelo, prsa a břicho k nohám. 

Obr.č.13

Soustředění:

Při provádění cviku soustředí jogín svoji pozornost na dolní končetiny, jimiž proudí telurická energie. Sleduje, jak stoupá a dynamizuje múladharačakru (oblast kostrče, mezi konečníkem a pohlavím) a jak pažemi, dlaněmi a prsty odcházejí negativní energie. Při návratu do výchozí polohy pak vnímá pocit všestranného povzbuzení, zvláště v oblasti dolních končetin, přičemž dochází k pročištění energií v oblasti trupu.

Účinky:

Pravidelné provádění této ásany posiluje ramena, zeštíhluje pas a rozšiřuje hruď. Povzbuzuje tvorbu žaludečních šťáv a činnost jater a sleziny. Lze jím napomoci páteři (uvedení do původní polohy vychýlené meziobratlové destičky, pružnost páteře), snížit tělesnou váhu, dosáhnout větší tělesné výšky. 

Ardhačandrasána

Technika provedení: 

Jogín pomalu postupně zaklání horní část trupu, natažené ruce jsou zvednuté nad hlavou. Začíná od krční páteře, ale neprohýbá se v její bederní části. Tělo by z profilu mělo tvořit dokonalou přímku od pat přes páteř až po prsty na nohou.   

Obr.č.14

Důležité je rozložit váhu těla na celou plochu obou chodidel, podsadit pánev, narovnat páteř tak, aby vymizela všechna její zakřivení, držet hlavu zpříma a protahovat prsty rukou, co nejvýše. Potom se pomalu vrací do výchozí pozice. Šanti doporučuje, aby jogín v ásaně zůstal alespoň po dobu deseti nádechů a výdechů.

Soustředění:

Během provádění této ásany se jogínka soustředí do svadhistánačakry (nachází se nad oblastí pohlaví). 

Účinky:

Cvičení posiluje zádové a stehenní svalstvo a má pozitivní vliv na páteř (správné držení těla). Napomáhá lepšímu prokrvení míchy a zpevnění břicha.

Trikonasána

Technika provedení: 

Ásana je polární, tzn. že se provádí na levou i na pravou stranu. Jogín stojí rovně s rozkročenýma nohama, upaží, přičemž dlaně směřují k zemi. Následně provádí úklon doprava. Pravá ruka se chytí holenní kosti a pánev se lehce vychýlí. Levá ruka je natažená a směřuje vzhůru, hlava zůstává nehnutá. Návrat do výchozí pozice, tj. nohy zůstávají nadále rozkročené, paže jsou uvolněné a připažené.

Obr. č. 15

Pro vyrovnání energie následuje úklon doleva a jogín provádí celou ásanu i na druhou stranu.

Soustředění:

Jogín vnímá zemskou energii, která aktivuje manipúračakru (v oblasti pupku) a současně kosmickou energii, zachycovanou dlaní levé ruky a uvolněnými prsty. Soustředění je stejné, jen se pozornost zaměřuje do natažené pravé ruky, která v této variantě směřuje vzhůru.

Účinky:

Ásana masíruje trávicí ústrojí a aktivuje levou, resp. pravou část těla. Dochází k posilování svalstva kolem páteře, dolních končetin, zpevnění a zpružnění pasu a větší pohyblivosti hrudního koše (a s tím souvisejícímu lepšímu hlubšímu dýchání - příprava pro pranajámu, viz. dále). Stimuluje krevní oběh v oblasti břicha a orgány uložené v pánevní oblasti.

Na psychické úrovni zvyšuje sebedůvěru, posiluje vůli, odvahu a sebeovládání.

Bhudžangásana 

Technika provedení: 

Jogín leží na podložce na břiše. Nohy má natažené blízko u sebe, prsty prodloužené, takže chodidla směřují vzhůru. Následuje pomalý záklon trupu a zvednutí hlavy. 

Obr.č.16

Ruce se opírají o zemi a tvoří jednu osu s rameny. Paže jsou natažené a hlava co nejvíce zvrácená. Nohy, hýždě a záda jsou uvolněné, veškeré napětí se soustřeďuje do paží. Ústa zůstávají zavřená. 

Soustředění:

Během cviku dochází k aktivaci anahátačakry (oblast srdce), je možné cítit jemné chvění a pocit hlubokého vnitřního klidu

Účinky:

Pravidelné provádění této ásany vede k pružnosti horní části páteře, posílení funkce štítné žlázy, trávicího ústrojí a ledvinám. Snižuje tělesnou hmotnost a rozšiřuje hrudník. 

Na psychické úrovni odstraňuje pocity nejistoty a nahrazuje je sebedůvěrou.

Sarvangasána 

Technika provedení: 

Výchozí polohou pro provádění ásany je leh na zádech. Následuje pomalé zvednutí nohou, pánve a trupu ze země. Jogín si dále s pomocí rukou podepře trup, přičemž lokty spočívají na zemi. Bradu co nejtěsněji tlačí na hrudní kost (džalandhára bandha). Veškerá váha těla se v této pozici opírá o ramena, šíji a krk, nohy jsou uvolněné. Po návratu do původní pozice nesmí jogín zdvihat hlavu ze země.

Obr.č.17

Soustředění:

Celá pozornost je zaměřená do višuddhačakry (oblast hrdla) a na vnímání kosmické energie, sestupující nohama do celého trupu.

Účinky:

Ásana má pozitivní vliv na štítnou žlázu a páteř (pružnost). Odstraňuje potíže s překrvením nohou (změna polohy těla) a posiluje a uklidňuje nervový systém. Přispívá k lepšímu trávení, dýchání a dodává energii a dobrou náladu. Tato ásana také pomáhá k úplné kontrole sexuálního potenciálu (brahmačarja).

Padmásana

Technika provedení: 

Poloha „lotosového květu“ je také jednou z polárních jogínských pozic, tzn. provádí se na obě strany. Jogín se posadí na zem s nataženýma nohama. Nejprve pokrčí pravou nohu v koleni. Uchopí pravé chodidlo a položí jej co nejblíže levého kyčelního kloubu vedle pánve tak, aby se pravá pata přibližovala, co nejblíže k pupku. 

Obr.č.18

Pak pokrčí levou nohu, drží rukama levé chodidlo a umístí jej co nejblíže pravému kyčelnímu kloubu vedle pánve tak, aby se pravá pata přibližovala co možná nejvíce k pupku. Chodidla mají směřovat vzhůru. Páteř drží rovně. Kolena se dotýkají země. Ruce položí na kolena, dlaněmi vzhůru. Prostředník se lehce dotýká palce (čin mudra), ostatní palce jsou natažené, ale uvolněné.

Ásana prováděná na druhou stranu je stejná, jen se vymění nohy, tzn. jogín nejprve pokrčí levou nohu v koleni a uchopí levé chodidlo. Položí jej, co nejblíže pravého kyčelního kloubu vedle pánve tak, aby se levá pata přibližovala, co nejvíce k pupku. Pak pokrčí pravou nohu, drží rukama chodidlo a umístí jej co nejblíže levého kyčelního kloubu vedle pánve tak, aby se levá pata přibližovala, co nejvíce k pupku. 

Soustředění:

Jogín se v této ásaně soustředí na aktivaci ádžňáčakry (oblast čela nad obočím).

Účinky:

Na fyzické úrovni ovlivňuje trávicí ústrojí, zlepšuje stav kloubů nohou, mění krevní oběh. Tím, jak stlačuje stehna, přináší zpomalení krevního oběhu v dolních končetinách a část krve jim určené je odvedena do oblasti břicha. Dochází k příznivému vlivu na pohlavní orgány a vylučovací systém.

Pokud se ásana provádí pravidelně (což se většinou provádí, už kvůli tomu, že se jedná o  pozici nejčastěji volenou pro meditaci - viz. kapitola o lajajóze, a když navíc se jogín rozhodne pro provádění tapasu - viz. kapitola o radžajóze, usedá do této pozice každý den), dochází k lepší kontrole tělesných energií, dynamismu, rovnováze, harmonii, mimořádné tvořivosti a mentálním schopnostem, dokonce se uvádí i zvyšování inteligence, příp. získání tzv. siddhi (paranormálních schopností, např. jasnovidectví, levitace,...).

Širšasána 

Technika provedení: 

Ásana je pokládána za královnu všech ásan a většinou se také provádí jako poslední ze všech, přičemž před jejím provedením následuje několik přípravných. Jogín si připraví, několikrát přeloží přikrývku a urovná ji. Poklekne před ní a položí na ni lokty. Poté položí pravou dlaň přes levou paži a levou dlaň přes paži pravou. Proplete prsty a položí na zem čelo, přičemž po stranách tiskne dlaně ke spánkům. 

Obr.č.19

Následně zvedne záda, co možná nejvýš a nakonec pozvedne dolní končetiny. Zpět se vrací tak, že pokrčí nohy v kolenou a poklekne, přičemž koleny spočine na podlaze. Ještě chvíli poté by neměl zvedat hlavu. 

Soustředění:

Jogín se při provádění ásany soustředí do oblasti sahasráračakry (oblast temene hlavy), uvědomuje si sestup kosmické energie dolními končetinami a trupem. Zároveň se zaměří na zemské energie v oblasti temene. Dochází ke stavu nahromadění kosmických i zemských energií právě v oblasti temene. 

Účinky:

Dochází ke spontánnímu soustředění a hlubokému klidu mysli. Protože jde o obrácenou polohu těla, dochází také ke změně krevního oběhu, kdy je krev odváděna z dolních končetin a břišních orgánů, čímž urychluje návrat do srdce. Posiluje páteř,  především její bederní část. Upravuje trávicí a dýchací systém a stimuluje mozkovou činnost a činnost smyslových orgánů, zvláště zraku a sluchu. Šanti tvrdí, že jogíni, kteří pravidelně a důsledně provádějí tuto ásanu, nestárnou...   

2.1.3 Šavasána 

„Druh jógy, cvičí se vleže na zádech, nohy mírně od sebe, ruce nataženy dlaněmi vzhůru, postupně se cvičí doteky těla s podložkou, přebírání tvaru podložky, tělo „jako kapka medu“, uvolnění břicha, hrudníku, hlasivek, čelistí a pravidelnost dechu“ (Hartl, P., 2000, s. 591).

S tímto „druhem jógy“ souvisí tzv. jóganidra, která někdy může nahradit šavasánu. Jde o zvláštní jogínský spánek, ve kterém se celý lidský organismus nachází ve stavu hlubokého uvolnění, jen vědomí si uchovává bdělost. Díky metodám, které se do jóganidry řadí, dosahuje jogín jednak stavu relaxace a za druhé jde o trénink uvědomování si svého těla. Navozuje se jimi zvláštní forma jogínského spánku beze snů, při kterém však jogín bdí. Příkladem jedné z technik je vnímání vlastního těla, během kterého v lehu na zádech zaměřuje svoji pozornost současně nejprve do nohou, pak do rukou, trupu a nakonec vnímá levou a pravou část obličeje, týl a temeno hlavy. 

Postupným tréninkem pak pozná sám sebe, tj. své fyzické tělo i psychické prožívání. Jeho organismus začne pomalu cítit, co je pro něj v určitý okamžik nejvhodnější a co potřebuje. 

Za cíle hathajógy se považuje (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=6):

· celoživotní zdraví

· zbavení se psychického napětí

· vytrvalost

· regulace tělesných funkcí

· osobní rozvoj 

Za další výborný důsledek jógy  považuji skutečnost, že jedinci místo, aby mu ubírala, naopak dodává energii. Na rozdíl od cvičení, která spíše vyčerpávají jako je např. aerobik nebo posilování se po jejím cvičení cítím energeticky posílená a plná nadšení pustit se do jakékoli další činnosti.

Některá cvičení jsou spojená s tzv. bandhou. Je to sevření nebo také svalový stah, který uzavírá některou z tělesných dutin před okolím. Má vliv na emoce během cvičení, dochází během ní k akumulaci a vědomé kontrole vitální energie a posiluje pánev. Např. džálándhara bandha (krční uzávěr při sarvangásaně). Dalším příkladem je ašvini mudra (sevření řitního svěrače), uddíjána bandha (zvedání bránice),...apod. Některé bandhy se provádějí i při pranajámě (kontrola dechu).

U dechových cvičeních nebo při meditacích zaujímají ruce určité mudry nebo-li  gesta se specifickým významem. Jde tedy o symbolické postavení rukou jako např. čin mudra (pozice prstů při meditaci nejčastěji v padmasáně ). 

Významnou složkou cvičení je správné dýchání a  v praxi jógy se hovoří i o samostatné pranajámě nebo-li o kontrole a ovládání dechu. 

Většina lidí dýchá nesprávným povrchním způsobem. Nevyužívá dostatečně ke svému dýchání celý svůj dýchací systém. Vědomě svůj dech neovlivňuje, takže nemůže zasahovat do regulace činnosti jejich vnitřních orgánů a ani ovlivnit psychiku. Protože dech je ovlivněn emocemi, díky jeho změnám vznikají vrozené emoční projevy jako je např. smích a pláč.

Prána znamená „životní dech“, je „tokem psychofyzické energie, procházející skrze lidské tělo, přičemž dochází k pohybu vědomí a vzniká mysl“ (Cross,S,. 2001, s.75). Tím, že jogín dokáže vědomě ovládat dýchání, je schopná kontrolovat i mysl. To předpokládá systematické prodlužování přestávek mezi nádechem a výdechem. A právě o tomto a dalších technikách učí pranajáma jako označení prodlužování dýchání a kontrolu subtilní energie. Jogín provádí pomalé a hluboké dýchání, které uklidňuje nervový systém. Ví, že lidský život je měřen podle počtu dechových cyklů. „Jak dlouho v těle existuje dýchání, existuje i život. Když dýchání přestane, přestane i život. Následkem toho, pokud kontrolujeme dýchání, budeme kontrolovat život.“ (Hathajóga pradipika kapitola 2, Sútra 3)

 V literatuře se dále uvádí, že mysl, ego a intelekt jsou jako vůz se dvěma koňmi, z nichž jeden je prána (dýchání) a druhý vásana (chtění). Vůz se vždy pohybuje ve směru silnějšího koně. Jestliže převáží dýchání, chtění se stane kontrolovaným, smysly poraženými a mysl klidnou. Pokud je však chtění silnější, dýchání se stane nepravidelným, mysl bouřlivou a rozrušenou. Proto díky rytmizaci dechu lze ovládat mysl a zklidňovat nekontrolované pohyby, což vede k lepší sebekontrole.

Dýchání lze rozdělit na 4 druhy:

1. Podklíčkové (klavikulární) dýchání 






Vzduch proniká do hrotů plic, je velmi povrchni a rychlý.

2. Hrudní dýchání 








Vzduch proniká do centrální části plic.

3. Břišní (brániční) dýchání 






Vzduch proniká do nižší části plic, zpomaluje a prohlubuje dech, podporuje  uvolnění.

4. Úplné jogínské dýchání 






Vzduch zaplňuje celou kapacitu plic, probíhá s nádechem zezdola nahoru a při výdechu seshora dolů. S nádechem se břicho vyklene vpřed a hrudník se rozevře,  s výdechem se hrudník i břicho zase vracejí (Mahešváranánda, 2000, s. 22). 

Z biologického hlediska se zvyšuje minutový objem srdce, aniž se práce srdce zvětší, krev je do hrudníku nasávána a vypuzována zvýrazněným podtlakem a přetlakem (Votava 1987).

Během hathajógových cvičení se doporučuje dýchat úplným jógovým dechem v souvislosti s pohybem (stažení svalu a nádech, uvolnění svalového napětí a výdech), příp. způsobem, jakým je člověk zvyklý, ovšem spojeným se soustředěním do jednotlivých čaker, což vede k lepšímu uvědomování jednotlivých pocitů.

Také pokud se dýchání stane lépe kontrolovaným, nedochází v takové míře ke ztrátě energií, zvláště sexuálních (brahmačarja – viz. kapitole o tantrajóze). 

Během  cvičení se provádějí již výše zmiňované bandhy. Např. džálándhara bandha (krční uzávěr) nebo bhastriká (dýchání střídavě pravou a levou nosní dírkou). 

S tímto druhem jógy souvisí hathajové krije nebo-li tělesné pročišťování. K těmto patří tyto techniky
: 

· néti (pročišťování nosu)

· vamana dhauti (pročišťování jícnu a žaludku)

· naulí krija (pročišťování žaludku - vlnění břišními svaly)

· šank prak šalána (pročišťování střev)

· basti krija (pročišťování tlustého střeva)

Neméně důležitá kapitola v hathajóze se týká tzv. lakto-vegetariánské stravy. Tato vyvážená strava (bez masa) upevňuje zdraví a umožňuje dosáhnout rovnováhy lidského organismu. Z vědeckých výzkumů se potvrdilo, že opravdu jsme tím, co jíme, (aniž bychom to přesně znali), tj. některé potraviny mohou přímo ovlivňovat mozkovou činnost člověka. 

Lakto-vegetariánská strava se převážně skládá z mléka a mléčných výrobků (sýr, jogurt,... atd.) obilovin (pšenice, rýže, ječmen, pohanka,...atd.), med, ovoce, zelenina, pyl,... Jde tedy o dietu, která je tzv. sattvická
. 

Zásady jogínského stravování se nazývají přírodní jógová dietoterapie. V rámci ní dochází k „léčbě prostřednictvím stravy“, resp. enzymy, vitamíny, minerály v ní obsažnými a také způsobem její úpravy, buď v její přirozené podobě nebo zvláštním způsobem zpracované. Např. se během určitého období doporučují pít zeleninové a ovocné šťávy, jíst saláty, obiloviny a mléčné výrobky. V souvislosti se zdravým způsobem života se mnohdy hovoří o tzv. makrobiotice, dietním systému vytvořeném Georgem Oshawou. „Makrobiotika upřednostňuje celozrnné výrobky, ovoce, zeleninu a luštěniny a nedoporučuje sladkosti, alkohol, maso, vejce,...atd. z důvodu energetické polarity obsažené v těchto potravinách.“ (Vojtíšek, Z., 2004, s. 396) Díky jejímu vyrovnání dochází k takovému stravování, vedoucímu k eliminaci nemocí a rozvoji zdraví u člověka.

2.2 LAJAJÓGA 

„Genialita spočívá v dokonalém soustředění.“

Albert Einstein
Jóga splynutí s některými 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 všechny rušivé okolní vlivy, což vede k hlubokému psychickému zklidnění. 

Lajajóga je druhem jógy, zaměřeným především na rozvoj duševních schopností. Základním prvkem je v ní meditace. Důležitý 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 každého člověka, makrokosmem je pak všechno okolo něj. Při cvičení se jogín soustředí na myšlenku splynutí individuálního mikrokosmu s makrokosmem v univerzální jednotu (samádhi). Díky zákonu rezonance může postupně k tomuto splynutí s určitými kosmickými energiemi, resp. ke splynutí mikrokosmu s makrokosmem dojít.

S praktikováním lajajógy je spojeno několik základních pojmů, které  vám Šanti vysvětlí, resp.vymezí jejich obsah pro lepší pochopení.

Pozorností je určitá forma psychomentální seberegulace, která je výrazem výběrového zaměření. Soustředění je pak psychomentální činností  zaměřenou na určitý předmět s cílem poznat jej. 

Podle o.s. Rezonance se vyznačuje:

· trvalostí

· soustředěním

· pružností

· schopností dělit se

· zvýšeným objemem

V jógové praxi se uvádí několik technik, týkajících se zlepšení schopnosti soustředit se. Např. soustředění se po dobu několika vteřin  na vteřinovou ručičku na hodinkách a poté vybavování si jejího vnitřního obrazu za zavřenýma očima, techniku šambaví mudra
.

Meditací lze podle psychologického slovníku rozumět „rozjímání, přemítání, soustředěné přemýšlení až po změny vědomí prostřednictvím rituálů a tréninku. Dále záměrná relaxace soustředěním se na své myšlení, uklidnění emocí,... U hlubších stavů meditace nalézána snížená aktivita na EEG. Každá meditace se může odehrávat na různých meditativních 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, P., 2000, s. 306).

Spontánní relaxací  dochází ke snížení množství impulzů, které přicházejí do mozku, což vede ke snížené míře podráždění mozku, záměrná relaxace se pak provádí vědomě, např. skrze meditaci,...Jogín-začátečník nebude schopen relaxovat a jeho mozek zůstane roztříštěně aktivován, mírně pokročilý pak relaxace dosáhne, pokročilý bude schopen ovládat pouze jednu část mozkové kůry při trvajícím útlumu v jiných jejích oblastech (meditace,...).Cíl, ke kterému by měl jogín směřovat, je získání větší kontrolu nad svým životem, větší životní stability i odolnost vůči stresovým situacím. Nejčastější meditační polohou je padmásana (viz. kapitola o hathajóze), ve které se jogín se zavřenýma očima koncentruje do jednoho bodu, přičemž soustředění je stejně jako při provádění většiny technik 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 na jeden bod, např. plamen svíčky, mandalu, vteřinovou ručičku, resp. na obraz po zavření očí. Tato technika zlepšuje schopnost soustředění, snižuje napětí, zlepšuje zrak a spánek (viz. kapitola o hathajóze). Než je tedy jogín vůbec schopen hluboké meditace, musí se naučit stavu koncentrace. Koncentrace je stavem, ve kterém není rozptylován myšlenkami, které mu neustále víří v hlavě, z nichž některé mohou mít i negativní náboj. Tyto myšlenky spolu s připoutaností ke ztotožňováním se s pomíjivým hmotným světem, chtivostí patří k překážkám odstranění ega. K jejich odstranění je zapotřebí naučit se schopnosti sebepozorování (introspekce). Po určité době důsledného tréninku koncentrace je schopen myšlenky ignorovat, příp. negativní přeměnit na pozitivní, a je schopen meditace. Z vlastní zkušenosti mohu potvrdit, že meditací je stav, ke kterému dochází už  bez potřeby dlouhé koncentrace. Mysl je už natolik schopná jakési relaxace, že se do tohoto někdy hlubokého stavu dostává sama. Častá a pravidelná meditace tak napomáhá její kontrole. Všechna jógová duševní cvičení mohou pocit kontroly mysli zvyšovat, a tak sloužit jako prostředek  vnitřní rovnováhy.

Zmíním se o specifické části v lajajóze, která pojednává o meditaci s mantrou
. „Podle tantrické nauky má vesmír pyramidální vibrační strukturu. Na různých úrovních se nacházejí různé světy. Každá vrstva disponuje určitým rozsahem vibrací a vyjadřuje určitou úroveň vědomí. Na vrcholu této ohromné pyramidy se nacházejí určité základní formy energie (Vidya), nazývané symbolicky "Vesmírné mocnosti" nebo "Bohyně", které hrají prvořadou 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. 

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 - kombinovány tak, aby utvořily celek, obraz jednoty v mnohosti. Pokud jogínka uctívá kteroukoli z nich, vede to k nejvyššímu uskutečnění sebe sama s příslušnou kosmickou mocností (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=62). Každá z nich má některou z  magických schopností a záleží jen na povaze jogína kterou sílu, resp. kterou mantru si pro svoji meditaci zvolí. Snáze se pak medituje s tou, se kterou je více spřízněn v oblasti cítění a mentálního postoje, např. mně je  blízká Tara. Každá z Šakti má také svoji jantru (grafické spodobnění). 

Je třeba se zmínit, že na druhé straně stojí 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 i mantra. Kosmické mocnosti mohou jogínovi pomoci, pokud medituje na telepatické spojení a následně na empatické splynutí s jejich energiemi, splnit jeho přání, přičemž dochází k jejich „uskutečnění“. Podobně jako v akupunktuře body, nacházející se na lidském těle, se v každém lidském organismu nachází ohniska sfér síly každé z deseti kosmických sil, která však nejsou u každého člověka „aktivována“. Tím, že si meditující jogín uvědomuje příslušnou sílu kosmické mocnosti, dochází k postupné rezonanci na úrovni odpovídajícího ohniska a to vede ke zvýšenému přílivu energie do jeho aury (aurické tělo, jedno z těl člověka). Tento příliv se pak projeví vytvořením pole vlivu  na lidi okolo něj. Jeho okolí pak začne jednat v souladu s oním vlivem. 

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

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 ze několika etap, o kterých se zmiňuje Pataňdžálí ve své Jógasútře. Jednotlivé etapy se často chápou odděleně, jako vydělené z celého radžajógického systému, tedy stojí samostatně, příp. se  tato část systému jógy vůbec nezmiňuje. Opět vycházím ze systému Integrální jógy, který rozděluje etapy radžajógického systému takto (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=10):

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

a. Neubližování (ahinsa) 





 Zásada nikomu nepůsobit bolest ani škodu, a to 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 jak 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. Tato zásada předpokládá několik vlastností jako 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 nejen zcizení věci, zneužití důvěry, špatného užívání, ale také chtivosti. Jogín své potřeby omezuje na minimum 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 právě v okamžiku této potřeby. Dospěje do takového stavu, kdy je spokojen s tím, co má, protože má pocit vnitřní jistoty. 

2. Nijama, nebo-li jakési „všeobecné rady“, obsahuje morální pravidla chování pro organizaci vnitřního života, individuální kázeň, týká se tedy 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). Někdy se k této zásadě přidávají ásany a pranajáma. 

b. Spokojenost (santóša) 





Podstata záleží na tom, jak jsou přijímány vnější životní okolnosti. Předpokládá také vyrovnanost při úspěchu, ale i neúspěchu, a pokud ji jogín důsledně provádí, dospěje do stavu vnitřního štěstí a radosti nad tím, co má a čím je, aniž by kdokoli nebo cokoli změnilo její harmonii. Nebo-li 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.“ (Pataňdžálí, kap. 2, sutra 43, Jógasútry).

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 o nich a jejich pochopení. Někdy k němu bývá přidáváno i recitování, příp. zpěv manter (vysvětlení pojmu viz. str. 33).
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 její 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 člověka obklopuje, a k nekonečným filozofickým diskuzím nad šálky čaje...  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 se rovnováha na úrovni energie skrze speciální techniku pro kontrolu 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, která 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.

2.4 KARMAJÓGA


„Karmajóga je uměním života.“

(Cross, S., 2001, s. 113)

„Zákon činnosti je zákonem života“ " 

Mahátmá Ghándí 

„Jóga denní 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 soustředit se na příslušnou činnost. „Karma“ znamená „čin“. Obecně se tohoto označení užívá pro „nahromaděné výsledky minulých činů, které přecházejí z jednoho života do dalšího, určují typ zrození a podmiňují člověka“ (Cross, S., 2001, s. 170). Karmajóga je základní částí učení Bhagavadgíty. Stejně jako u všech ostatních druhů jógy je hlavním a konečným cílem karmajógy duchovní vývoj člověka. Hlavním rozdílem je, že karmajóga může být vykonávána neustále, protože je použitelná pro všechny lidské aktivity.

Karmajóga vychází ze skutečnosti, že v každém okamžiku života, má každý člověk svobodu volby a nese plnou zodpovědnost za svoje činy. Využití jakékoli duchovní disciplíny, ať už jógy, nebo jakékoli jiné, předpokládá existenci svobodné vůle, a to jak ve směřování lidského života, tak ve výběru jeho způsobu. Karmajóga je cestou nezúčastněných činů. Ke koloběhu znovuzrozování (reinkarnaci) váže jogína emoční účast na jakékoli aktivitě. Důležitým pro něj je neztotožňovat se s činy, tzn. neustále si uvědomuje svou vlastní vnitřní realitu, která stojí stranou vší činnosti. Činy poutají a při ztrátě odpoutanosti od nich se objevuje víra, že všechna činnost pochází od něj. Vzniká právě ona emoční účast a on je spoutáván karmou, kterou si vytvořil ((Cross 2001). 

V jogínské praxe se objevuje tvrzení, že jogín si vytváří svůj vlastní osud svými myšlenkami a skutky. Když jedná podle osobních motivů, dochází k tvorbě karmy, proto musí konat podle toho, co přikazuje povinnost (dharma) bez ulpívání na svých činech. S vyrovnaností přijímá 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".  Během nejhlubší fyzické nehybnosti je myšlení stále aktivní, a dokonce i když je možné je částečně zastavit (což je velmi často pouhou představou), přirozené funkce těla (dýchání, krevní oběh,... atd.), neustanou ve své činnosti.. Jakmile jogín nastoupí tuto cestu, tak se dobrovolně a bezpodmínečně vzdává ovoce svých činností, a tak se také vzdává touhy sobecky vychutnávat dobré důsledky nebo strachu z nesení špatných důsledků svých činů. (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=8).

 S karmajógou souvisí tzv. akt věnování.Věnování je konání, skrze které jogín nabízí vědomě nepodmíněné plody svých činů Bohu (Absolutnu) a který jej zprostí (z karmického hlediska) účinků příslušné věnované činnosti. A to, co je mnohem důležitější, je podpora v uskutečnění příslušné činnosti. Všechny prováděné činnosti, když nejsou dělány s odevzdáním jejich plodů Bohu (Absolutnu), tvoří karmu a potom bytost bude nucena dříve nebo později v této existenci, nebo v dalších, přijímat odpovídající plody (dobré nebo špatné), které si zaslouží. Díky věnování je jogín osvobozen od důsledků jeho 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, nezištnost) podobna dobrovolnictví. Dobrovolník také pracuje, aniž by jeho 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 právě jejich společným cílem je „odpoutaně působit dobro“. Tak např. i instruktoři Integrální jógy vedou své kurzy, aniž by za to očekávali jakoukoli odměnu nebo zisk. S tímto druhem jógy do značné míry souvisí také 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, S., 2001, s. 168). 

2.5 TANTRAJÓGA

Jóga krajního rozšíření hranic vědomí, která 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, S., 2001, s. 174). Na člověka tantra pohlíží jako na mikrokosmos celého 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, je postupně odhalovat a učit se jich využívat. Opět se tady objevuje skrytý potenciál člověka, o kterém se zmiňuje humanistická psychologie, ale který není z nejrůznějších důvodů v každodenním životě úplně využitý. 

Více než cokoli jiného je tantra  vnitřním duševním přístupem nebo také životním postojem. Pro její správnou praxi je nutné splnit určité podmínky, např. získat správnou 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 někoho zkušeného, který už v jejím provádění potřebnou praxi získal. 

Tantra je také orientální duchovní systém, jehož hlavním cílem je sjednocení protikladů na všech úrovních lidské bytosti. Dalším pak je transcendování (zduchovnění) člověka. V tantře se velký důraz klade především na ženský princip vesmíru (Šakti), na praxi (je třeba „ji žít a prožít v sobě samém“)  a na fyzické tělo jako na nástroj osvobození (Cross, S., 2004, s. 127).

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

V 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). Právě (kundaliní)Šakti je onou 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 především 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 celé umění tantry k zamezení ejakulace a 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.). 

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). 

Je jasné, že celá Integrální jóga se prolíná a její části spolu souvisí, ať už co se týče teoretických znalostí, tak technik a metod provádění různých cviků. Každý člověk, který se jí rozhodne věnovat, má tendenci zaměřit se na jeden z jejích druhů (např. mně je blízká hathajóga). 

Jóga pomáhá pochopit, že štěstí musí být nalezeno uvnitř člověka, protože štěstí vlastně znamená harmonii těla, duše a ducha. Cvičením jogínských poloh, pročišťováním a meditací je možno dosáhnout fyzické, psychické, duševní a duchovní rovnováhy, která je zdrojem štěstí (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=5).

3 MOTIVACE

„Proces usměrňování, udržování a energetizace chování, které vychází z biologických zdrojů. (...) intrapsychický proces zvýšení nebo poklesu aktivity, mobilizace sil, energizace organismu, projevuje se napětím, neklidem, činností směřující k porušení rovnováhy. V zaměření motivace se uplatňuje osobnost jedince jeho hierarchie hodnot i dosavadní zkušenosti, schopnosti a naučené dovednosti. (...)“

(Hartl, P., 2000, s. 326)

„Motivace je myšlena jako proces, který volí mezi různými možnostmi jednání, zaměřuje jednání na dosažení motivačně specifických cílových stavů a na cestě k tomu je udržuje v chodu. (...) Motivace má vysvětlit volbu mezi různými možnostmi jednání, mezi různými možnostmi vjemových daností a obsahy myšlení, jakož i intenzitu a trvání založeného jednání a tím dosažených výsledků.“

(Heckhausen, H., 1980, s. 17)

H. Thomae (1956) shrnuje různé významy pojmu motivace, např.:

1. motivace jako příčina pohybu

2. motivace jako důsledek změn stavu organismu

3. motivace jako činitel zaměřování chování

4. motivy jako důvody rozhodování v situaci volby (...atd.)

(Nakonečný, M., 1998, s. 102)

Nakonečný (1996, s. 114-115) rozeznává několik vývojově odlišných motivačních systémů:

· nepodmíněné reflexy (instinkty), např. obrana, útok, lov, pátrání, sex

· systém zvyků (automaticky probíhající způsoby chování), dosahování určitých odměn a vyhýbání se trestům

· volní jednání (vnitřní kontrola, záměrnost, aktivita), ideály

Motivace je jednou ze sebe regulačních vlastností organismu. Často se přirovná k principu homeostáze, k jakési snaze po vnitřní rovnováze uvnitř mikrokosmu každého člověka. Uvádí se, že je klíčem k pochopení lidské psychiky a že z jejího pochopení pak vychází psychologická pomoc člověku (Nakonečný 1996). Motivace se také pojí s ostatními psychickými vlastnostmi člověka, např. především s emocemi, učením, vnímáním, myšlením, představami,...atd., tj.  vlastně s celou jeho osobností. V literatuře se uvádějí dva odlišné druhy motivace. Jednak vnitřní motivy (pohnutky, např. chtění, touhy,...atd.) a za další vnější motivující podněty (incentivy, např. peníze,... atd.). Obecně se dá hovořit o potřebě, příp. úkolu, pokud stimul vychází z prostředí, (stavu motivačního napětí) jako výchozím  motivačním stavu a o motivech, které se obecně dělí na biologické (např. hlad, žízeň, sex, spánek, výkon, zvědavost,...atd.) a sociální, (např. opora, zázemí,  projevy úcty, lásky, prosociální chování,...atd.). Funkcí motivace je uspokojení potřeb, tj. redukce motivačního napětí. Této redukce se podle Nakonečného (1998, s 108-109) dosahuje, 

· pokud jedinec získá to, co chtěl,

· to, co chtěl, je nahrazeno něčím jiným, 

· pod vlivem silných stimulací a s nimi spojených prudkých reakcí,

· návratem do optimálního vnitřního stavu (homeostáze).

Motivace souvisí s kulturním a sociálním prostředím, ve kterém jedinec žije a s výchovným vlivem, který na něj působí (Meadová, M., 1935: srovnávací studie vlivu výchovy na povahové vlastnosti dětí a jim odpovídající motivaci u tří kmenů, obývajících Novou Guineu).

„Člověk si během života vytváří určitý systém návyků a očekávání, kdy předpokládá, že se k němu budou lidé chovat ve shodě s jeho sebepojetím. Kritériem biologických potřeb je fyziologická homeostáza, kritériem těch sociálních pak sociální rovnováha jedince“ (Nakonečný, M., 1996, s. 111). 

Existuje několik přístupů k motivaci, záleží na úhlu pohledu, resp. aspektu, na který se konkrétní z přístupů zaměřuje. Jak jsem uvedla již na začátku v úvodu, budu se na motivaci dívat přes brýle humanistické psychologie jako teorie o sebeakceptaci, resp. seberealizaci člověka.Vedle psychoanalýzy a behaviorismu je humanismus „třetí cestou v psychologii“ a později na něj navázala „cesta čtvrtá“ tzv. transpersonální psychologie, která s ním okrajově souvisí a která se zabývá nadvědomím, resp. rozšířeným vědomím. Zážitky z ní vycházející jsou velice obtížně sdělitelné a vytýká se jí její „ne-vědeckost“, tj. nemožnost empirického měření, ale o tom, že existují není pochyb. Myslím, že problémem může být i obecně jazyk, jehož prostřednictvím nelze právě některé z prožitých událostí aspoň v malé míře precizně popsat. Humanistický přístup vychází z předpokladu, že každý člověk je schopen jednat racionálně, že se dokáže smysluplně rozhodovat a že toto jeho rozhodování může být svobodné. Účast na řízení vlastního osudu je možná. Podle Payne (1997, s. 23) má tento přístup společný s hinduismem „proces samostatného duchovního směřování a uskutečňování, kterým člověk naplňuje své bytí“. Humanistické modely dále předpokládají, že interpretace každého člověka je platná a cenná. Hlavním hlediskem je systém hodnot (axiologie). Základem této teorie pak „stimul k možnostem vývoje jedince k plnému životu, k uskutečnění člověka jako člověka, k rozvoji lidského potenciálu“ (Nakonečný, M., 1996, s. 164). Zásadní důraz je položen na podpoře a posilování sebevědomí jedinců (v klinické psychologii klientů). Jejich chování je chápáno jako důkaz možné změny. Z humanistických teorií vychází terapeutický směr Carla Rogerse tzv. přístup orientovaný na klienta, který se právě zaměřuje na osobní růst klienta, tedy stojí na předpokladu, že osobnost jedince se neustále vyvíjí. K hlavním tezím jeho přístupu patří např. právo na důstojnost, respekt k člověku, zodpovědnost k sobě a k druhým, vytváření pozitivních hodnot, schopnost konstruktivní změny,...atd. 

A.H.Maslow (1954) jako představitel humanistického směru rozdělil potřeby do známé hierarchické pyramidy potřeb:

potřeby sebeaktualizace

(realizovat plně svůj produktivní a tvůrčí potenciál)

potřeby sebeocenění a úcty, uznání, prestiže, „motivy já“

potřeby náležení a lásky

(přijetí druhými, přátelství)

potřeby jistoty

(bezpečí, ochrany, péče, pomoci)

fyziologické potřeby

(potravy, nápojů, spánku, odpočinku, sexu, útulku a další)

(Nakonečný, M., 1996, s.146)

Tuto hierarchii potřeb uvádím, protože je důležité zmínit se o té skutečnosti, že jedinec musí být uspokojen nejdřív ve svých vývojově nižších potřebách a pak teprve je schopen uskutečnit své vývojově vyšší potřeby, ke kterým patří právě seberealizace. Humanismus se někdy kritizuje kvůli svému až ne-praktickému využití, tj. mnoho autorů jej chápe pouze jako filozofický směr, na kterém sice v teorii stojí pomoc druhým lidem, ale tím to končí.

Motivaci  lze také chápat  jako proces vědomého zaměřování chování, kdy motiv je potřeba spojená se snahou dosáhnout příslušného cíle. V literatuře se uvádí, že tento proces může probíhat i na nevědomé úrovni. A právě tady se objevuje otázka nemotivovaného chování, na kterou opět každý z psychologických přístupů odpovídá různě. Podle humanistické filozofie jde o „chování, které není motivované, alespoň z hlediska hledání toho, co chybí nebo co je potřebné“ (Nakonečný, M.,  1996, s. 103). V tomto pojetí jde o např. růst, zrání, výraz,...atd. Jedinec může také svůj motiv nahrazovat nebo zaměňovat za jiný (Schachter, S., Goldman R., a  Gordon, A., 1986: výzkum o jednání motivovaného úzkostí a potvrzení hypotézy o obézních lidech, kteří jedí v situacích, v nichž je vyvolávána úzkost, více než osoby s normální tělesnou váhou). Motivace se vyznačuje směrem, silou (intenzitou) chování, jeho udržováním do doby, než se dospěje k dosažení cíle. Možným chováním je také odstoupení od cíle kvůli nepřekonatelné překážce, příp. pokud jedinec pocítí ve svém chování jinou silnější motivaci (pak dochází k jejich záměně). Cíl musí být dosažitelný a musí být pro jedince žádoucí, aby se motivované chování mohlo uskutečnit. Samotná motivace má pak podle P. G. Zimbarda (1983) jak uvádí Nakonečný, M., 1998, s.12 tuto strukturu: 

1. vzrušení

2. zaměření této energie na určitý cíl

3. selektivní pozornost pro určité podněty a sníženou vnímavost pro časově nevýznamné, jiné podněty

4. organizaci aktivity do integrovaného vzorce reakce

5. udržování této aktivity až do dobu, kdy dojde ke změně podmínek

Taková struktura je vlastně popisem chování, které vede od nespokojenosti, příp. od „vyburcovaného“ stavu k cíli, tj. spokojenosti, vyrovnání, resp. uklidnění. A. Maslow (1954) zmiňuje, že existuje dvojí druh dovršující reakce (uspokojení): 

1. redukce potřeby, která je charakteristická pro motivaci vycházející z biologických a sociálních potřeb

2. indukce vzrušení, ke kterému jedinec směřuje v situacích, kdy pociťuje nízkou úroveň stimulace, příp. v situacích, které poskytují vyhlídky na hédonické vyvrcholení (příjemný emocionální zážitek).

(Nakonečný, M.,  1998, s. 112)

Zmíněný autor pak uvádí dva základní principy motivace:

1. Princip psychického rovnováhy

Jedná se  tendenci odstraňovat psychické rozpory (negativní emoce, kognitivní disonance
,...atd.), tedy  jakousi dynamickou rovnováhu, protože poté se v organismu nastolí nový rovnovážný stav. Motivované chování totiž směřuje k „dosažení vnitřní psychické rovnováhy jedince“ (Nakonečný, 1998 s. 113). Udržování si konstantního obrazu sebe sama, jakési stability „já“ (Rosenberg 1960) je patrné také ve vztahu k fyzickým a sociálním objektům (např. výběrové interakce, selektivní hodnocení vlastní osoby, příp. druhých lidí,...atd.). 

2. Princip hédonismu

Jde o tvrzení, že se jedinec vyhýbá nepříjemnému a hledá příjemné, takže motivace je ve své podstatě dynamikou emocí. P. Th. Young (1961) udělil tomuto principu následující aspekty:

· stimulace má afektivní i senzorické důsledky

· afektivní vzrušení jedince orientuje ke stimulujícímu objektu nebo proti němu

· afektivní procesy vedou k vývoji motivů

· síla získaného motivuje má vliv na intenzitu, trvání, frekvenci a novost předešlého afektivního vzrušení (zkušenost)

· růst motivů závisí na učení a na afektivním vzrušení

· zákony podmiňování poukazují k afektivním procesům

· afektivní procesy regulují chování ovlivňováním volby

· neurobehaviorální vzorce jsou organizovány podle hédonického principu maximalizace pozitivního (apetence) a minimalizace negativního (averze) afektivního vzrušení

   (Nakonečný, M., 1996, s. 116)

Odmítání nepříjemného a přijímání příjemného souvisí s původní biologickou účelností těchto emocí. „Co bylo příjemné, bylo i biologicky užitečné, co bylo nepříjemné, bylo také biologicky škodlivé“  (Nakonečný, 1996, str. 117). Autor uvádí dva vývojově odlišné druhy slasti: „smyslová (fyziologická) a  mentální (duchovní) a jedinec může obětovat mnoho smyslových požitků, aby překonal jejich nižší úrovně a dostal se na vyšší, např. etičtějších, estetičtějších nebo intelektuálnějších“ (Nakonečný, M., 1996, s. 118). Tak jogín překonává sám sebe, když si během určitého časového období „dává“ tapas (viz. kapitola o radžajóze), aby se během jeho trvání objevily intenzivnější emocionální prožitky a  po jeho uplynutí se cítil silnější po fyzické nebo psychické stránce. 

Oba dva principy jsou vzájemně propojeny. Kritéria příjemného a nepříjemného plynou z učení a jsou u různých lidí různá, přičemž se mohou u člověka měnit v průběhu jeho vývoje. 

Objevuje se otázka, zda motivací jogína je nemít žádnou motivaci, tj. vlastně po ničem netoužit? Vždyť se právě snaží zcela „převrátit“ obvyklé chování: snaží se o strnulou pozici těla (ásanu), rytmicky dýchá a dech zastavuje (pranajáma), znehybňuje svou mysl, „zastavuje“ sexuální energii, dokonce ji „vrací zpět“, prostě provádí opak toho, co po něm chce život (Eliade, M., 1999, s. 271). Pokud je hlavním cílem dospět do stavu osvobození (samádhi), pak v takovém stavu už ani není nutné po čemkoli toužit, protože všechny tužby jím už byly splněny. Ve skutečnosti jde o jakési „znovuzrození“ do jiného způsobu bytí. Důvodem je klamnost „všedního“ života, protože on sám o sobě je utrpením a iluzí (je zbavený posvátného smyslu). Ideálem jógy je stav jasnozřivého vědomí, tzv. džívanmukta (Eliade, M., 1996, s. 272). 

4 VÝZKUMNÁ ČÁST

4.1 Cíl výzkumu

Jak jsem uvedla již v úvodu práce hlavním cílem je zjištění motivace lidí pro jejich rozhodnutí účastnit se kurzu Integrální jógy. Zmínila jsem svou vlastní zvědavost jako jeden z motivů a zajímaly mě důvody ostatních účastníků. Celé šetření trvalo v období podzimu a zimy 2004/2005. 

4.2 Charakteristika zkoumaného vzorku

Výzkumu se účastnilo 30 respondentů, kteří se kurzu Integrální jógy věnují 4 roky. Celý zkoumaný vzorek se skládal z 15 mužů a z 15 žen ve věku od 19 do 34 let.

4.3 Výzkumná metoda

Jako výzkumnou metodu jsem použila dotazník vlastní konstrukce (viz. Příloha č. 2) s následujícími položkami: 

Uvedení osobních údajů (pohlaví, věk, profese) pro kategorizaci dat.

I. Očekávání (motivace) účastníků před kurzem Integrální jógy (otázka 1)

   Vliv kurzu Integrální jógy na jednotlivé složky osobnosti v:

· tělesné oblasti (otázka 2)

· duševní oblasti (otázka 3)

· stylu života (otázka 4)

· příp. objevení jiných změn (otázka 5)

II. Změny jednotlivých složek osobnosti v důsledku cvičení jógy podle    o.s.Rezonance (www.jogin.cz) zjišťované na základě subjektivného pocitu respondentů na škále od 0 (žádná) do 10 (největší) bodů.

4.4 VÝSLEDKY

Vyhodnocení výzkumu rozdělím do 3 částí: nejprve obecně shrnu u jednotlivých otázek všechny zjištěné výsledky (1). Pak budu porovnávat u všech dotazníkových otázek zjištěné rozdíly mezi muži a ženami (2) a nakonec totéž udělám v kategorii věku (3). Účastníci výzkumu mohli označit více možných odpovědí.

4.4.1 Obecné výsledky

I.

Proč jste se rozhodl(a) pro kurz jógy:

a) Očekávám, že mi pomůže k lepší psychické vyrovnanosti

b) Předpokládám, že posílí mé tělesné zdraví

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

d) Jiná možnost - (prosím vypište):

	
	Psychická vyrovnanost
	Tělesné zdraví
	Duchovní rozměr
	Jiné

	Absolutní počet (odpovědí)
	15
	13
	22
	10

	Relativní počet (účastníků)
	50,00%
	43,33%
	73,33%
	33,33%


Tab.č.1 Očekávání (motivace) účastníků před kurzem Integrální jógy
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Z uvedeného grafu je jasně viditelné očekávání především duchovního rozměru, který by účastníkům kurzu Integrální jógy prohloubil jejich život. Následuje touha po psychické vyrovnanosti a pak zlepšení tělesného zdraví.

Možnost d) v této otázce zvolilo 10 respondentů. Z tohoto počtu 2 napsali jako své očekávání zvědavost, další odpovědi jednotlivých účastníků se týkaly smyslu života, vnitřního naplnění, víry v dobro jógy, sebepoznání, aspirace dosáhnout stavu samadhi, ověření si informací, získaných z první přednášky, která probíhá každoročně ještě před začátkem kurzu, a účast v Integrálním kurzu jógy jako doplnění ostatních aktivit.

Myslíte si, že Vás kurz jógy nějak výrazněji ovlivnil?

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

	
	Absolutní počet (odpovědí)
	Relativní počet (účastníků)

	Kondice
	10
	33,33%

	Vytrvalost
	10
	33,33%

	Pev. a pruž.těla
	26
	86,67%

	Sval.hmota
	8
	26,67%

	Snížení tuku
	5
	16,67%

	Imunita
	19
	63,33%

	Dýchání
	19
	63,33%

	Jiné
	6
	20,00%


Tab.č. 2 Změny u účastníků kurzu Integrální jógy v tělesné oblasti
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Nejvíce se účastníci výzkumu shodli na zlepšení pevnosti a pružnosti těla, následuje dýchání a imunita, pak kondice a vytrvalost. Nárůst svalové hmoty označilo 8 účastníků a 5 pociťuje vliv jógy i na hmotnost těla. 

Lepší koordinaci těla uvedly 3 respondenti, schopnost léčení a získání fyzické síly pociťují jako změnu 2 účastníci kurzu a 1 doplnil jako další z výsledků cvičení jógy otužilost těla. 

b) V duševní oblasti ( lepší soustředění, pozornost, vyrovnanost, paměť, vůle, sebevědomí, systematičnost, důslednost, schopnost odpočívat,...)

	
	Absolutní počet (odpovědí)
	Relativní počet (účastníků)

	Soustředění
	22
	73,33%

	Pozornost
	13
	43,33%

	Vyrovnanost
	25
	83,33%

	Paměť
	12
	40,00%

	Vůle
	22
	73,33%

	Sebevědomí
	21
	70,00%

	Systematičnost
	12
	40,00%

	Důslednost
	16
	53,33%

	Odpočinek
	18
	60,00%

	Jiné
	5
	16,67%


Tab.č.3 Změny u účastníků kurzu Integrální jógy v duševní oblasti
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Účastníci výzkumu uvedli v 16% odpovědí vliv jógy na vyrovnanost člověka a jsou jednotní ve dvou oblastech duševního života člověka:  lepším soustředění a  posílení vůle. Následuje zvýšení sebevědomí, schopnost lépe odpočívat a důslednost. Menší změny pociťují v oblasti pozornosti, paměti a systematičnosti.

Někteří z účastníku uvedli jako další z vlivů jógy toleranci, odvahu, energii, klid a větší schopnost realizaci svých přání.

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

	
	Absolutní počet (odpovědí)
	Relativní počet (účastníků)

	Pohled
	20
	66,67%

	Duchovnost
	15
	50,00%

	Život.styl
	20
	66,67%

	Vstřícnost
	20
	66,67%

	Jiné
	6
	20,00%


Tab. č.4 Změny u účastníků kurzu Integrální jógy v oblasti životního stylu
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Změny životního stylu jsou u všech položek dotazníku vyrovnané. Účastníci se shodují především ve změně životního stylu jako takového a ve vstřícnosti k ostatním lidem. Změnil se také pohled na okolní svět a 15 z nich se otevřela duchovní dimenze života. Jako další změny uvedli 3 respondenti hodnoty, 2 respondenti lepší vztahy (zřejmě souvislost s vstřícností k okolí) a harmonické prožívání života. 

d) Další změny, které se u mne projevily jako důsledek navštěvování kurzu Integrální jógy (prosím, vypište):

Dalšími změnami jsou podle účastníků kurzu Integrální jógy větší radost ze života, nalezení jeho smyslu, otevřenost vůči ostatním, toto jich uvedlo 5. Uvolněnost pociťují jako viditelnou změnu 4 účastníci, 3 se shodli v sebepoznání, vnímavosti, nových zážitcích a změně ve stravování. Cílevědomost, poznání nových lidí, duchovnějším milování, toleranci a zesílení intuice uvádí 2 respondenti. Jednou se objevila odpověď jako vtipnost, nadšení, nezávislost,  větší pravidelnost v životě, menší strach ze života a cvičení jógy jako naplňující zaměstnání.

II. 

Vyjádřete, prosím, označením každého tvrzení body v intervalu 0-10 Váš subjektivní pocit změny (0 žádný 10 největší):  

	
	Průměr
	Medián
	Modus

	Frustrační tolerance
	7,93
	8
	10

	Psychické napětí
	8,27
	9
	10

	Paměť
	6,47
	7
	7

	Vnitřní klid
	8,70
	9
	10

	Předsudky
	7,47
	8
	10

	Komunikace
	7,97
	9
	10

	Vůle
	7,93
	9
	10

	Sebevědomí
	8,20
	8,5
	10

	Pozornost
	7,90
	8
	10

	Imunita
	7,17
	7,5
	10

	Stavba těla
	7,03
	7,5
	10

	Váha
	5,20
	5
	5


Tab.č.5 Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy

Skupinový profil ukazuje vysoké hodnoty u všech dotazníkových položek. Nejméně se respondenti shodli na vlivu jógy na paměť a na tělesnou hmotnost. Na ostatní položky má jóga podle nich velký vliv.
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4.4.2 Kategorie Muži-ženy

I.

Proč jste se rozhodl(a) pro kurz jógy:

a) Očekávám, že mi pomůže k lepší psychické vyrovnanosti

b) Předpokládám, že posílí mé tělesné zdraví

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

d) Jiná možnost - (prosím vypište):

	Muži

	
	Psychická vyrovnanost
	Tělesné zdraví
	Duchovní rozměr

	Absolutní počet (odpovědí)
	7
	6
	9

	Relativní počet (účastníků)
	46,67%
	40,00%
	60,00%

	Ženy

	 
	Psychická vyrovnanost
	Tělesné zdraví
	Duchovní rozměr

	Absolutní počet (odpovědí)
	8
	7
	13

	Relativní počet (účastníků)
	53,33%
	46,67%
	86,67%


Tab.č.6 Očekávání (motivace) účastníků (mužů a žen) před kurzem Integrální jógy
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Rozdíly v motivaci mezi muži a ženami, se kterou se rozhodovali účastnit se kurzu Integrální jógy jsou z grafu patrné u všech položek větším očekáváním žen, a to především u odpovědi c), tj. více žen očekávalo, že dá jejich životu duchovní rozměr. 

Myslíte si, že Vás kurz jógy nějak výrazněji ovlivnil?

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

	Absolutní počet (odpovědí)

	 
	Kondice
	Vytrvalost
	Pevnost a pruž.těla
	Sval.hmota
	Snížení tuku
	Imunita
	Dýchání

	Muži
	5
	5
	13
	3
	1
	10
	13

	Ženy
	5
	5
	13
	5
	4
	9
	6


Tab.č. 7 Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži-ženy) v tělesné oblasti

Údaje v grafu vypovídají v tělesné oblasti osobnosti mužů i žen o téměř stejných výsledcích. Rozdíl se ukázal pouze v tom, že muži uvádějí lepší dýchání než ženy a ženy se zase domnívají, že u nich cvičením jógy došlo ke snížení tuku. 
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b) V duševní oblasti (lepší soustředění, pozornost, vyrovnanost, paměť, vůle, sebevědomí, systematičnost, důslednost, schopnost odpočívat,...)

	Absolutní počet (odpovědí)

	 
	Muži
	Ženy

	Soustředění
	9
	13

	Pozornost
	6
	7

	Vyrovnanost
	12
	13

	Paměť
	6
	6

	Vůle
	13
	9

	Sebevědomí
	10
	11

	Systematičnost
	5
	7

	Důslednost
	9
	7

	Odpočinek
	8
	10


Tab.č.8 Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži-ženy) v duševní oblasti

Rozdíly mezi muži a ženami ve vnímání změn v duševní oblasti jsou zřejmé v soustředění, vůli a důslednosti: ženy se přiklonily spíše k lepšímu soustředění, muži vidí změnu v pevnější vůli a ve schopnosti být důslední. V dalších položkách nejsou tak výrazné, a např. u paměti se shodují.
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c) Styl života (změna pohledu na svět, duchovní dimenze, vedu jiný životní styl než před tím,  mám vstřícnější přístup k ostatním lidem, ...) 

	Absolutní počet (odpovědí)

	 
	Pohled
	Duchovnost
	Životní styl
	Vstřícnost

	Muži
	9
	8
	10
	9

	Ženy
	11
	7
	10
	11


Tab.č.9 Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži-ženy) v oblasti životního stylu
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V oblasti životního stylu žádné výrazné změny pozorovatelné nejsou. Dá se pouze uvést, že změna v životním stylu u obou pohlaví během navštěvování kurzu Integrální jógy nastala.

d) Další změny, které se u mne projevily jako důsledek navštěvování kurzu Integrální jógy (prosím, vypište):

U této otázky uvedli 2 muži radost ze života, smysl života, nové zážitky a větší uvolněnost. Další odpovědi se týkali vtipnosti, nadšení, vnímavosti, duchovnějšího milování, otevřenosti, pravidelnosti, vnitřního naplnění, poznání nových lidí a jógy jako naplňující profese.

Ženy se shodly na otevřenosti (4 z nich), radosti ze života, nalezení smyslu, sebepoznání a změněných stravovacích návycích (3 z nich). U jednotlivých účastnic kurzu se objevily odpovědi jako větší tolerance, uvolněnost, vnímavost, cílevědomost a zesílení intuice.

II. 

Vyjádřete, prosím, označením každého tvrzení body v intervalu 0-10 Váš subjektivní pocit změny (0 žádný 10 největší) :  

	Muži
	Průměr
	Medián
	Modus

	Frustrační tolerance
	7,93
	8
	10

	Psychické napětí
	7,93
	8
	10

	Paměť
	6,4
	7
	7

	Vnitřní klid
	8,13
	9
	10

	Předsudky
	7,73
	8
	8

	Komunikace
	8
	9
	9

	Vůle
	8,33
	9
	10

	Sebevědomí
	8,33
	9
	10

	Pozornost
	7,67
	8
	10

	Imunita
	7,6
	8
	10

	Stavba těla
	7,6
	8
	10

	Váha
	5,8
	5
	5


Tab.č.10 Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži)

Muži uvádějí nízký vliv jógy na snížení tělesné hmotnosti a změnu spíše pociťují ve všech ostatních položkách. 
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	Ženy
	Průměr
	Medián
	Modus

	Frustrační tolerance
	7,93
	8
	10

	Psychické napětí
	8,6
	9
	10

	Paměť
	6,53
	7
	7

	Vnitřní klid
	9,27
	10
	10

	Předsudky
	7,2
	7
	10

	Komunikace
	7,93
	9
	10

	Vůle
	7,53
	7
	10

	Sebevědomí
	8,07
	8
	10

	Pozornost
	8,13
	8
	10

	Imunita
	6,73
	7
	10

	Stavba těla
	6,47
	5
	5

	Váha
	5,31
	5
	5


Tab.č.11 Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (ženy)

U žen se změna projevila ve větším vnitřním klidu oproti mužům. Nejmenší vliv pociťují u snížení tělesné váhy, velký vliv jógy uvedly u ostatních dotazníkových položkách.
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4.4.3 Kategorie Věk

I.

Proč jste se rozhodl(a) pro kurz jógy:

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): 

	19 - 26 let

	 
	Psychická vyrovnanost
	Tělesné zdraví
	Duchovní rozměr

	Absolutní počet (odpovědí)
	12
	10
	18

	Relativní počet (účastníků)
	52,17
	43,48
	78,26

	27 - 34 let

	 
	Psychická vyrovnanost
	Tělesné zdraví
	Duchovní rozměr

	Absolutní počet (odpovědí)
	3
	3
	4

	Relativní počet (účastníků)
	42,86
	42,86
	57,14


Tab.č.12 Očekávání (motivace) účastníků (z hlediska věku) před kurzem Integrální jógy
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U kategorie věku v intervalech (19-26) a (27-34) jsou výrazné změny u odpovědi očekávání duchovního rozměru, které převažují u mladší skupiny lidí. Může to být dáno nespokojeností s realitou, se snahou najít duchovnější hodnoty a dát tak svému životu jiný směr.

Myslíte si, že Vás kurz jógy nějak výrazněji ovlivnil?

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

	Absolutní počet (odpovědí)

	 
	19 - 26 let
	27 - 34 let

	Kondice
	7
	3

	Vytrvalost
	7
	3

	Pevnost a pruž.těla
	19
	7

	Svalová hmota
	7
	1

	Snížení tuku
	5
	0

	Imunita
	13
	6

	Dýchání
	12
	7


Tab.č. 13 Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) v tělesné oblasti

Rozdíly ve změnách se ukázaly v kategorii věku v tělesné oblasti:  účastníci kurzu ve věku od 19-26 let pociťují změny ve snížení tuku a zvýšení svalové hmoty, zatímco účastníci ve druhé věkové kategorii je příliš výrazně nevnímají. Naopak silněji pociťují změnu v oblasti dýchání, zpevnění a větší pružnosti těla a imunity.
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b) V duševní oblasti (lepší soustředění, pozornost, vyrovnanost, paměť, vůle, sebevědomí, systematičnost, důslednost, schopnost odpočívat,...)

	Absolutní počet (odpovědí)

	 
	19 - 26 let
	27 - 34 let

	Soustředění
	18
	4

	Pozornost
	9
	4

	Vyrovnanost
	19
	6

	Paměť
	8
	4

	Vůle
	15
	7

	Sebevědomí
	15
	6

	Systematičnost
	9
	3

	Důslednost
	11
	5

	Odpočinek
	12
	6


Tab.č.14 Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) v duševní oblasti

Duševní vliv jógy na osobnost se projevil u věkové kategorie (19-26) v porovnání     s druhou věkovou kategorií (27-34) pouze v lepším soustředění. Na rozdíl od ní pociťují  v této oblasti velké změny právě „starší“ účastníci, a to v lepší pozornosti, lepší paměti, zvýšeném sebevědomí, důslednosti a schopnosti odpočívat. Pevnější vůli uvádí každý   z nich.
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c) Styl života (změna pohledu na svět, duchovní dimenze, vedu jiný životní styl než před tím,  mám vstřícnější přístup k ostatním lidem, ...) 

	Absolutní počet (odpovědí)

	
	Pohled
	Duchovnost
	Životní styl
	Vstřícnost

	19 - 26 let
	16
	12
	15
	16

	27 - 34 let
	4
	3
	5
	4


Tab.č.15 Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) v oblasti životního stylu


[image: image16.wmf]Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) 

v oblasti životního stylu (v %)

0

10

20

30

40

50

60

70

80

pohled

duchovnost

život.styl

vstřícnost

27-34

19-26


Graf č. 15 

Ve změnách v oblasti životního stylu se obě věkové kategorie téměř shodují.

d) Další změny, které se u mne projevily jako důsledek navštěvování kurzu Integrální jógy (prosím, vypište):

Ve věkovém intervalu od 19 do 26 let uvádí 5 respondentů otevřenost, 4 radost ze života a jeho naplnění a uvolněnost. Sebepoznání, nové zážitky a změnu stravování 3 účastníci a další odpovědi ve vypozorovaných změnách se týkají cílevědomosti, vnímavosti, zesílení intuice a seznámení se s novými lidmi.

Účastníci kurzu Integrální jógy ve věkovém intervalu od 27-34 let pak uvedli jako další změny radost ze života, nadšení, vtipnost, pravidelnost, duchovnější milování a naplňující zaměstnání.

II. 

Vyjádřete, prosím, označením každého tvrzení body v intervalu 0-10 Váš subjektivní pocit změny (0 žádný 10 největší) :  

	19-26 let
	Průměr
	Medián
	Modus

	Frustrační tolerance
	7,78
	8
	10

	Psychické napětí
	8
	9
	10

	Paměť
	6,48
	7
	7

	Vnitřní klid
	8,74
	9
	10

	Předsudky
	7,39
	7
	10

	Komunikace
	7,74
	9
	10

	Vůle
	7,74
	9
	10

	Sebevědomí
	8,17
	8
	10

	Pozornost
	7,7
	8
	10

	Imunita
	6,91
	7
	10

	Stavba těla
	6,65
	7
	5

	Váha
	5,32
	5
	5


Tab.č.16  Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (19-26)

     Věková kategorie (19-26) uvádí nejmenší vliv jógy na snížení tělesné hmotnosti, paměť, stavbu těla, imunitu a změnu pociťuje především ve vnitřním klidu, snížení psychického napětí, frustrační toleranci a ostatních dotazníkových položkách.
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Graf č. 16 Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (19-26)

	27-34 let
	Průměr
	Medián
	Modus

	Frustrační tolerance
	8,43
	10
	10

	Psychické napětí
	9,14
	9
	10

	Paměť
	6,43
	7
	7

	Vnitřní klid
	8,57
	10
	10

	Předsudky
	7,71
	8
	8

	Komunikace
	8,71
	9
	9

	Vůle
	8,57
	10
	10

	Sebevědomí
	8,29
	9
	10

	Pozornost
	8,57
	10
	10

	Imunita
	8
	10
	10

	Stavba těla
	8,29
	9
	10

	Váha
	4,83
	5,5
	0


Tab.č.17  Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (27-34)
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Graf č. 17 Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (27-34)

     Věková kategorie (27-34) uvádí ve shodě s „mladší“ kategorií nejmenší vliv na snížení tělesné hmotnosti a zlepšení paměti a změny u všech ostatních položkách. 

ZÁVĚR 

Výzkum zjišťující motivace účastníků kurzu Integrální jógy jsem rozdělila do 3 částí. První se týká obecných výsledků všech 30 účastníků, jejichž největší očekávání se týkala rozšíření jejich života o duchovnější rozměr. Následovalo očekávání lepší psychické vyrovnanosti a zlepšení tělesného zdraví. Změny, které se nakonec podle účastníků objevily, se týkaly ve fyzické sféře lepší pevnosti a pružnosti těla, odolnosti a dýchání. V psychické oblasti pak lepší vyrovnanosti, soustředění a vůle a účast na kurzu Integrální jógy se odrazila i ve stylu života, jaký začali vést. Skupinový profil ukazuje spíše pozitivní výsledky cvičení jógy.

Ve druhé části jsem srovnávala kategorií 15 mužů a 15 žen. Rozdíly se mezi nimi objevily, jak v počátečním očekávání, tak i v jeho naplnění. Motivací žen bylo přání hlubšího duchovnějšího rozměru než tomu tak bylo u mužů. Liší se také ve změně ve snížení tělesné hmotnosti a zlepšení soustředění, což jsou položky, které uvedly především ony. Muži oproti tomu uvedly vliv jógy na dýchání a na pevnější vůli. 

Třetí část se týká rozdílů mezi „mladší“ (19-26) a „starší“  (27-34) kategorií. Očekávání hlubšího duchovnější rozměru se objevilo u skupiny 19-26 let ve více odpovědích než u skupiny 27-34 let. Lidé v ní také pociťují změny ve snížení tuku a zvýšení svalové hmoty, zatímco účastníci ve druhé věkové kategorii silněji vnímají změnu v oblasti dýchání, zpevnění a větší pružnosti těla a imunity.

Podle výsledků výzkumu byla očekávání účastníků kurzu Integrální jógy splněna. Bylo by zajímavé najít korelace mezi jednotlivými položkami, příp. srovnat u jednotlivých účastníků jejich subjektivní pocit změny, způsobený účastí v kurzu Integrální jógy. 

Je třeba brát v úvahu i další intervenující proměnné, které by mohly mít vliv na výsledky výzkumu, stejně tak fakt, že se respondenti józe již delší dobu věnují. S tím souvisí i moje osobní účast v něm, která může vést k očekávání jen pozitivních výsledků.  

RESUMÉ

V bakalářské práci jsem zjišťovala motivaci účastníků kurzu Integrální jógy. Teoretická část pojednává o tématu jógy, jejích druzích a následně motivaci k ní. Dotazníkovou metodou jsem se od respondentů výzkumu dozvěděla, jaká očekávání je vedla k účasti tohoto kurzu. Integrální jóga je systém fyzických a psychických cvičení vedoucích ke zlepšení a posílení zdraví člověka a k jeho seberozvoji. Zahrnuje v sobě tělesná cvičení, zdravé stravování, meditace, zásady pro osobní i veřejný život a pro lepší komunikaci s ostatními lidmi. Výsledky výzkumu vypovídají o touze po změně života, kterému by respondenti chtěli dát duchovnější rozměr a tím očekávají jeho bohatší naplnění.  Změny, které se začaly během absolvování kurzu objevovat, se týkají v tělesné oblasti především dosažení lepší stavby těla, imunity a dýchání, v duševní sféře pak vyrovnanosti, soustředění, posílení sebevědomí a schopnosti lépe odpočívat. 

Systém Integrální jógy posiluje odolnost a vitalitu každého člověka a umožňuje mu zdravý životní styl. 

RESUMÉ

In my thesis I was trying to find a motivation of people participating in course of Integral yoga. The first part of thesis deals with the matter of yoga, it´s kinds and subsequently with the motivation to do it. By the use of checklists I have found out expectation of  respondents, which made them participate in this course. 

Integral yoga is a system of physical  and mental excercises for improving and regeneration of health and to facilitate personal progress. This system includes physical exercises, healthy eating, meditation, guidelines for private and public life and for better comunication with other people. Findings of research demonstrate a wish for change of life style. The respondents want to give spiritual dimension to their lives and  because of this they expect its better quality.  The changes, which were beginning to come up,  are related to physical sphere especially to achieve a better body structure, imunity and breathing, in psychical sphere equanimity, concentration, reinforcement of self-confidence and ability to relax better. 

System of Integral yoga empowers immunity and vitality every person and facilitate to live healthy.
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Příloha č. 1

Gregorian Bivolaru, životopis (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=46)

Gregorian Bivolaru (Grieg), zakladatel MISA v Rumunsku (jehož českou pobočkou je i sdružení Rezonace), se narodil 12. března 1952 v Tartasesti, malé vesnici u Bukurešti. Během dětství míval často se opakující sny o tom, že je tibetským jogínem s vysokými duchovními schopnostmi. Výsledkem těchto snů bylo rozpomenutí se na různé jogínské techniky, které začal praktikovat s úžasnými výsledky. Matoucí okamžiky synchronicity jeho snů se propojily se zážitky běžného života. Postupně se Grieg naučil rozpoznávat význam těchto zážitků a spojovat je do souvislého systému základních spirituálních pravd obrovských rozměrů. Díky tomu byl schopen v krátké době, ač cvičil sám od sebe, docílit řady psycho-mentální úspěchů, které se obecně považují za paranormální. Všechny tyto experimenty kulminovaly ve věku 19ti let, kdy v něm nastal rozhodující průlom a dosáhl stavu duchovního probuzení.

Současně se svými jogínskými experimenty dychtivě studoval techniky východní moudrosti (již hluboce analyzovanými jiným rumunským jogínským expertem mezinárodního věhlasu - Mircea Eliade) a nalezl v těchto textech mnohá potvrzení pro zážitky ze svých cvičení. Grieg se dostával hlouběji v praktikování jógy a studiu svatých jogínských textů a též prací některých moderních příběhů jako Ramakrishna, Šivananda a Yogananda a úspěšně praktikoval techniky, na které narazil.

Budování západní jogínské školy se zakládá na jeho vlastních praktických zkušenostech se starými metodami seberealizace. Začal učit jógu v Bukurešti v roce 1978 a jeho přístup se od počátku ukázal jako revoluční a extrémně efektivní. V podstatě vytvořil novou cestu jogínské praxe v Rumunsku (v té době bylo v Rumunsko o józe známo jen velmi málo). Intenzivně spolupracoval s rumunským Ministerstvem zdravotnictví a Asociací psychosomatické medicíny v Bukurešti a pomohl mnoha lidem uzdravit se ze smrtelných chorob za pomoci jógy. V relativně krátké době se Grieg stal středem zájmu rumunské intelektuální elity, která okamžitě rozpoznala praktickou hodnotu jógy a nadšeně se zapojila do cvičení jógy pod Griegovým přímým vedením.


Po několika letech však začal komunistický přístup k jakékoliv formě (nevládně) organizované společnosti, která lidi učila samostatně myslet, projevovat velmi zhoubně a Griegovy aktivity byly označeny za velmi nežádoucí. Diktátor Nicolae Ceausescu zakázal výuku jógy a všeobecně všech technik orientálního zaměření (bojová umění, transcendentální meditace, akupunktura, atd.). Tím se Rumunsko stalo jedinou zemí na světě, která oficiálně vydala zákon zakazující všechny orientální praktiky léčby a seberozvoje! (dnes již neplatí).

Grieg přesto s výukou jógy pokračoval. V následujících letech jej a několik jeho studentů neslavně proslulá "Securitate" (rumunská tajná policie) vyšetřovala, odposlouchávala, prohledávala, zatýkala i mučila. Grieg strávil téměř dva roky v rumunských vězeních jen proto, že byl učitelem jógy. Na protest zázračně unikl z nejhoršího z nich (vězení s nejvyšší ostrahou přímo uprostřed Bukurešti), což zavdalo vzniku příběhů o jeho neobvyklých jogínských schopnostech, které následně potvrdil

Když se Rumuni vzbouřili proti Ceausescovi a komunistická éra skončila v prosinci 1989, jóga byla opět povolena a Grieg založil MISA – Hnutí spirituální integrace v absolutno. Rumuni, velmi toužící po vnější i vnitřní svobodě, doslova zaplavili jeho kurzy a zakrátko měl Grieg tisíce studentů. Momentálně má MISA více než 30.000 členů a pobočky v mnoha zemích světa. Grieg nyní žije v Bukurešti, vede dvanáct "ašrámů" a centra výzkumu, výuky a léčby dle jogínských principů. Vyučuje nejvyšší ročníky jógy, které nyní dosáhly 14. a 15. ročníku studia, ostatní jsou vyučováni více než 200 instruktory po celém Rumunsku.


Příloha č. 2

Pohlaví:

Věk:

Profese:

Dotazníkové otázky: 

I.

Proč jste se rozhodl(a) pro kurz jógy:

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): 

Myslíte si, že Vás kurz jógy nějak výrazněji ovlivnil?

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

b) V duševní oblasti ( lepší soustředění, pozornost, vyrovnanost, paměť, vůle, sebevědomí, systematičnost, důslednost, schopnost odpočívat,...)

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

d) Další změny, které se u mne projevily jako důsledek navštěvování kurzu Integrální jógy (prosím, vypište):


II. 

Vyjádřete, prosím, označením každého tvrzení body v intervalu 0-10 Váš subjektivní pocit změny (0 žádný 10 největší) :  

Integrální jóga:

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 

- zpevňuje sebevědomí 

- zvyšuje pozornost 

-  podporuje imunitu 

- harmonizuje stavbu fyzického těla 

- odstraňuje přebytečnou váhu 

- další možnosti (prosím vypište):

-

-

-

(převzato a volně změněno  www.jogin.cz)








� „Texty hinduismu, které jsou za sebou časově seřazeny: samhity, bráhmany a upanišady a představují odlišná období náboženského vývoje“ (Cross, S., 2001, s. 175 ).


� „Základem této teorie je prastarý předpoklad existence neviditelného těla, o němž mluvili již např. novoplatonici a o němž se dnes hovoří jako o poli životní energie (biopole). V různých teoretických přístupech je toto tělo chápáno různě, v některých jako prostý protiklad těla fyzického, v jiných jako součást trojice těl (fyzického, astrálního a éterického), v dalších jako jedno ze sedmi druhů těl“ (Vojtíšek, 2003, s. 176). Teoretický systém Gregoriana Bivolaru počítá se třemi  těly (fyzickým, astrálním a kauzálním).


� Obrázky použité v této kapitole jsou převzaty z � HYPERLINK "http://www.sivasakti.com/" �www.sivasakti.com�.


� V některých pramenech se uvádí další druhy jógy, např. mantrajóga, jantrajajóga, bhaktijóga, apod. Protože vycházím ze systému Integrální jógy, kterému se věnuji, zůstanu u těchto základních.





� Obrázky použité v této kapitole jsou převzaty ze zdrojů o.s. Rezonance.


� Každý kurz jógy si vybírá ásany podle toho, které pokládá za důležité pro cvičení.


� Někdy se k nim řadí ještě kapálabhati (pročištění čelní dutiny) a tzv. trátak (koncentrace na bod nebo plamen svíčky). Ale opět záleží na jogínském směru, který se cvičením zabývá, jestli do něj  tyto a možné další techniky zařadí.


� Sattva je jednou ze tří gun (vlastností světa). Podle jogínské tradice existují dva věčné principy: puruša jako vědomý impuls a prakrti coby nevědomý hmotný potenciál, ze kterého vzniká celý svět (Cross 2001). Sattva je pak jednou z kvalit prakrti a vymezuje se jako jakási „zlatá střední cesta“ ,tj. rovnováha, harmonie, čistota,...atd. Zbývajícími gunami jsou radžas (aktivita) a tamas (pasivita).


� Jedná se o fixaci očima nějakého, co nejjednoduššího předmětu v oblasti adžňačakry a poté vnitřní představu tohoto předmětu při zavřených očích v mysli. až po meditaci.


� „Zvuk nebo jméno, které je vnitřní podstatou duchovní reality“ (Cross, S.,  2004, s. 171).


� Tantrici vidí ve svých partnerech opravdového Šivu, resp. Šakti. Spočívá to ve vizualizaci vlastností, kterými je chtějí obohatit.


� „Rozpor mezi vnějším chováním a vnitřním postojem. Tento rozpor je pociťován jako nepříjemný a vyvolává snahu uvést oboje do souladu. Podle L. Festingera (1975) je člověk motivován k tomu, aby z reality vnímal pouze to, co mu vyhovuje a přehlížel to, co je mu nepříjemné. Tím se vyhýbá nesouladu mezi očekávanou a objektivní realitou. Konflikt, který vznikl mezi jednáním a motivem, lze odstranit třemi způsoby: a)snížením důležitosti nesouladných názorů, b)přidáním většího počtu souhlasných názorů, které převáží názory nesouhlasné c)změnou disonantních názorů tak, že již dále nejsou v nesouladu“ (Hartl, P., 2000, s. 116).
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List1

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny																																										II.

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku		frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha		pozit.nálada		empatie		rozhodnost		vitalita		rozvoj intuice

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1																																								10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1																																		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1																										10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1																								9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1																				7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1																						5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1																						8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1																																																				5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1																6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1														10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1																																		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1												5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1																																																						10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0						6

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1										9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5				10

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1																												8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1								10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1																																																				8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1																																																				10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1																																																										10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1																												7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1																																																				6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1																																						7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5		8						8

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1																																																																										8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1						9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1																																		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1														7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5				7						10

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1																																																				9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1				8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																																																				6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6						8		8		7

		suma								15		13		22		0		10		10		26		8		5		19		19		2		2		3		1		0		22		13		25		12		22		21		12		16		18		1		1		1		1		1		0		20		15		20		20		2		2		3		1		2		1		5		2		5		3		1		5		2		3		4		2		3		2		3		1		1		1		1		1		1

		procenta								50.00%		43.33%		73.33%				33.33%		33.33%		86.67%		26.67%		16.67%		63.33%		63.33%												73.33%		43.33%		83.33%		40.00%		73.33%		70.00%		40.00%		53.33%		60.00%														66.67%		50.00%		66.67%		66.67%																																																				7.93		8.27		6.47		8.70		7.47		7.97		7.93		8.20		7.90		7.17		7.03		5.20

																																																																																																																																medián		8		9		7		9		8		9		9		8.5		8		7.5		7.5		5

																																																																																																																																modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		5





ženy-muži1

		

		ženy

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1

		suma								8		7		13				5		5		13		5		4		9		6		0		2		2		1		0		13		7		13		6		9		11		7		7		10		0		0		0		1		1		0		11		7		10		11		1		1		2		0		1		0		3		2		3		3		1		4		1		1		2		2		2		2		3		0		1		0		1		0		1

		procenta								53.33%		46.67%		86.67%		0.00%		33.33%		33.33%		86.67%		33.33%		26.67%		60.00%		40.00%		0.00%		13.33%		13.33%		6.67%		0.00%		86.67%		46.67%		86.67%		40.00%		60.00%		73.33%		46.67%		46.67%		66.67%		0.00%		0.00%		0.00%		6.67%		6.67%		0.00%		73.33%		46.67%		66.67%		73.33%		6.67%		6.67%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		20.00%		13.33%		20.00%		20.00%		6.67%		26.67%		6.67%		6.67%		13.33%		13.33%		13.33%		13.33%		20.00%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%

		muži

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1

		suma								7		6		9		0		5		5		13		3		1		10		13		2		0		1		0		0		9		6		12		6		13		10		5		9		8		1		1		1		0		0		0		9		8		10		9		1		1		1		1		1		1		2		0		2		0		0		1		1		2		2		0		1		0		0		1		0		1		0		1		0

		procenta								46.67%		40.00%		60.00%		0.00%		33.33%		33.33%		86.67%		20.00%		6.67%		66.67%		86.67%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		0.00%		60.00%		40.00%		80.00%		40.00%		86.67%		66.67%		33.33%		60.00%		53.33%		6.67%		6.67%		6.67%		0.00%		0.00%		0.00%		60.00%		53.33%		66.67%		60.00%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		13.33%		0.00%		13.33%		0.00%		0.00%		6.67%		6.67%		13.33%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%





dle věku1

		Věk

		19-26

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1

		suma								12		10		18		0		7		7		19		7		5		13		12		0		2		3		1		0		18		9		19		8		15		15		9		11		12		0		0		1		1		1		0		16		12		15		16		2		2		3		0		1		0		4		2		4		3		1		5		2		3		4		2		2		2		3		0		1		0		1		1		0

		procenta								52.17%		43.48%		78.26%		0.00%		30.43%		30.43%		82.61%		30.43%		21.74%		56.52%		52.17%		0.00%		8.70%		13.04%		4.35%		0.00%		78.26%		39.13%		82.61%		34.78%		65.22%		65.22%		39.13%		47.83%		52.17%		0.00%		0.00%		4.35%		4.35%		4.35%		0.00%		69.57%		52.17%		65.22%		69.57%		8.70%		8.70%		13.04%		0.00%		4.35%		0.00%		17.39%		8.70%		17.39%		13.04%		4.35%		21.74%		8.70%		13.04%		17.39%		8.70%		8.70%		8.70%		13.04%		0.00%		4.35%		0.00%		4.35%		4.35%		0.00%

		27-34

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1

		suma								3		3		4		0		3		3		7		1		0		6		7		2		0		0		0		0		4		4		6		4		7		6		3		5		6		1		1		0		0		0		0		4		3		5		4		0		0		0		1		1		1		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		0		1		0		0		1

		procenta								42.86%		42.86%		57.14%		0.00%		42.86%		42.86%		100.00%		14.29%		0.00%		85.71%		100.00%		28.57%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		57.14%		57.14%		85.71%		57.14%		100.00%		85.71%		42.86%		71.43%		85.71%		14.29%		14.29%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		57.14%		42.86%		71.43%		57.14%		0.00%		0.00%		0.00%		14.29%		14.29%		14.29%		14.29%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		14.29%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		14.29%





data

		

				pohlaví		věk		frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		m		34		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		2		ž		24		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		ž		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		m		24		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		ž		24		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		m		23		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		m		25		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		m		24		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		ž		23		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		ž		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		ž		22		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		12		m		28		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		m		29		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		14		ž		24		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		ž		24		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		16		m		29		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		m		20		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		ž		25		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		m		22		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		ž		23		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		m		24		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		m		29		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		23		m		22		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		ž		25		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		25		m		29		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		26		ž		25		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		ž		25		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		m		26		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		29		ž		27		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		ž		25		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6





data1

		

		II.		Obecně

						průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		8.27		9		10

				paměť		6.47		7		7

				vnitřní klid		8.7		9		10

				předsudky		7.47		8		10

				komunikace		7.97		9		10

				vůle		7.93		9		10

				sebevědomí		8.2		8.5		10

				pozornost		7.9		8		10

				imunita		7.17		7.5		10

				stavba těla		7.03		7.5		10

				váha		5.2		5		5

				ženy-muži

				Ž		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		8.6		9		10

				paměť		6.53		7		7

				vnitřní klid		9.27		10		10

				předsudky		7.2		7		10

				komunikace		7.93		9		10

				vůle		7.53		7		10

				sebevědomí		8.07		8		10

				pozornost		8.13		8		10

				imunita		6.73		7		10

				stavba těla		6.47		5		5

				váha		5.31		5		5

				M		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		7.93		8		10

				paměť		6.4		7		7

				vnitřní klid		8.13		9		10

				předsudky		7.73		8		8

				komunikace		8		9		9

				vůle		8.33		9		10

				sebevědomí		8.33		9		10

				pozornost		7.67		8		10

				imunita		7.6		8		10

				stavba těla		7.6		8		10

				váha		5.8		5		5

				Věk

				19-26 let		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.78		8		10

				psychické napětí		8		9		10

				paměť		6.48		7		7

				vnitřní klid		8.74		9		10

				předsudky		7.39		7		10

				komunikace		7.74		9		10

				vůle		7.74		9		10

				sebevědomí		8.17		8		10

				pozornost		7.7		8		10

				imunita		6.91		7		10

				stavba těla		6.65		7		5

				váha		5.32		5		5

				27-34 let		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		8.43		10		10

				psychické napětí		9.14		9		10

				paměť		6.43		7		7

				vnitřní klid		8.57		10		10

				předsudky		7.71		8		8

				komunikace		8.71		9		9

				vůle		8.57		10		10

				sebevědomí		8.29		9		10

				pozornost		8.57		10		10

				imunita		8		10		10

				stavba těla		8.29		9		10

				váha		4.83		5.5		0





data1

		



průměr

medián

modus



ženy-muži2

		



průměr

medián

modus

Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy



dle věku2

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0



průměr

medián

modus



		



průměr

medián

modus



		



průměr

medián

modus



		

		Ženy

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		2		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		5		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		9		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		14		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		18		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		24		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		26		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		29		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6

		průměr		7.93		8.60		6.53		9.27		7.20		7.93		7.53		8.07		8.13		6.73		6.47		5.31

		medián		8		9		7		10		7		9		7		8		8		7		5		5

		modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		5		5

		Muži

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		4		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		6		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		12		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		16		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		21		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		23		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		25		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		28		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		průměr		7.93		7.93		6.40		8.13		7.73		8.00		8.33		8.33		7.67		7.60		7.60		5.08

		medián		8		8		7		9		8		9		9		9		8		8		8		5

		modus		10		10		7		10		8		9		10		10		10		10		10		5





		Věk

		19-26

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		2		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		14		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		17		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		23		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		26		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		30		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6

		průměr		7.78		8.00		6.48		8.74		7.39		7.74		7.74		8.17		7.70		6.91		6.65		5.32

		medián		8		9		7		9		7		9		9		8		8		7		7		5

		modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		5		5

		27-34

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		12		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		16		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		22		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		25		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		29		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		průměr		8.43		9.14		6.43		8.57		7.71		8.71		8.57		8.29		8.57		8.00		8.29		4.83

		medián		10		9		7		10		8		9		10		9		10		10		9		5.5

		modus		10		10		7		10		8		9		10		10		10		10		10		0
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List1

		dle pohlaví																																				Absolutní počet (odpovědí)																		Absolutní počet (odpovědí)

		Muži -(15)																										Muži												Kondice		Vytrvalost		Pev.pruž.těla		Sval.hmota		Snížení tuku		Imunita		Dýchání						Muži		Ženy

																														psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				Muži		5		5		13		3		1		10		13				Soustředění		9		13

		Tab.č.5		oček.																								absolutní počet (odpovědí)		7		6		9				Ženy		5		5		13		5		4		9		6				pozornost		6		7

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																				relativní počet (účastníků)		46.67		40		60																						vyrovnanost		12		13

		absolutní počet		7		6		9																				Ženy												Absolutní počet (odpovědí)																paměť		6		6

		relativní počet		46.67		40		60																						psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr								pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost								vůle		13		9

																												absolutní počet (odpovědí)		8		7		13						Muži		9		8		10		9								sebevědomí		10		11

																												relativní počet (účastníků)		53.33		46.67		86.67						Ženy		11		7		10		11								systematičnost		5		7

		Tab.č.6		tělo																																																				důslednost		9		7

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání																																								odpočinek		8		10

		absolutní počet		5		5		13		3		1		10		13

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		Tab.č.7		duch

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		9		6		12		6		13		10		5		9		8

		relativní počet		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		Tab.č.8		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		9		8		10		9

		relativní počet		60		53.33		66.67		60

		Ženy-15

		Tab.č.9		oček.

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		8		7		13

		relativní počet		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.10		tělo

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		5		5		13		5		4		9		6

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.11		duše

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		13		7		13		6		9		11		7		7		10

		relativní počet		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.12		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		11		7		10		11

		relativní počet		73.33		46.67		66.67		73.33

		výsledky

		Tab. č. 21 (v%)

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr		jiné

		muži		46.67		40		60

		ženy		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.22

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla.		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		muži		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		ženy		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.23

				soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		muži		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		ženy		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.24

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		muži		60		53.33		66.67		60

		ženy		73.33		46.67		66.67		73.33
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muži

ženy

Očekávání (motivace) účastníků (mužů a žen) před kurzem Integrální jógy (v %)



		dle věku																																Absolutní počet (odpovědí)

																								19 - 26 let												19 - 26 let		27 - 34 let

		19-26(23)																								psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				kondice		7		3

																								absolutní počet (odpovědí)		12		10		18				vytrvalost		7		3

		Tab.č.13																						relativní počet (účastníků)		52.17		43.48		78.26				pevnost a pruž.těla		19		7

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																27 - 34 let										svalová hmota		7		1

		absolutní počet		12		10		18																		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				snížení tuku		5		0

		relativní počet		52.17		43.48		78.26																absolutní počet (odpovědí)		3		3		4				imunita		13		6

																								relativní počet (účastníků)		42.86		42.86		57.14				dýchání		12		7

		Tab.č.14

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		7		7		19		7		5		13		12

		relativní počet		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		Tab.č. 15

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		18		9		19		8		15		15		9		11		12

		relativní počet		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		Tab.č.16

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		16		12		15		16

		relativní počet		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34(7)

		Tab.č.17

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		3		3		4

		relativní počet		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.18

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		3		3		7		1		0		6		7

		relativní počet		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.19

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		4		4		6		4		7		6		3		5		6

		relativní počet		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.20

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		4		3		5		4

		relativní počet		57.14		42.86		71.43		57.14

		výsledky

		Tab.č.25

		věk		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		19-26		52.17		43.48		78.26

		27-34		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.26

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		19-26		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		27-34		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.27

		věk		soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		19-26		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		27-34		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.28

		věk		pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		19-26		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34		57.14		42.86		71.43		57.14
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Očekávání (motivace) účastníků (z hlediska věku) před kurzem Integrální jógy (v %)
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Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) v tělesné oblasti (v %)
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List1

		dle pohlaví																																				Absolutní počet (odpovědí)																		Absolutní počet (odpovědí)

		Muži -(15)																										Muži												Kondice		Vytrvalost		Pev.pruž.těla		Sval.hmota		Snížení tuku		Imunita		Dýchání						Muži		Ženy

																														psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				Muži		5		5		13		3		1		10		13				Soustředění		9		13

		Tab.č.5		oček.																								absolutní počet (odpovědí)		7		6		9				Ženy		5		5		13		5		4		9		6				pozornost		6		7

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																				relativní počet (účastníků)		46.67		40		60																						vyrovnanost		12		13

		absolutní počet		7		6		9																				Ženy												Absolutní počet (odpovědí)																paměť		6		6

		relativní počet		46.67		40		60																						psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr								pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost								vůle		13		9

																												absolutní počet (odpovědí)		8		7		13						Muži		9		8		10		9								sebevědomí		10		11

																												relativní počet (účastníků)		53.33		46.67		86.67						Ženy		11		7		10		11								systematičnost		5		7

		Tab.č.6		tělo																																																				důslednost		9		7

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání																																								odpočinek		8		10

		absolutní počet		5		5		13		3		1		10		13

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		Tab.č.7		duch

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		9		6		12		6		13		10		5		9		8

		relativní počet		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		Tab.č.8		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		9		8		10		9

		relativní počet		60		53.33		66.67		60

		Ženy-15

		Tab.č.9		oček.

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		8		7		13

		relativní počet		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.10		tělo

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		5		5		13		5		4		9		6

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.11		duše

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		13		7		13		6		9		11		7		7		10

		relativní počet		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.12		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		11		7		10		11

		relativní počet		73.33		46.67		66.67		73.33

		výsledky

		Tab. č. 21 (v%)

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr		jiné

		muži		46.67		40		60

		ženy		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.22

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla.		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		muži		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		ženy		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.23

				soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		muži		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		ženy		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.24

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		muži		60		53.33		66.67		60

		ženy		73.33		46.67		66.67		73.33
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muži

ženy

Očekávání (motivace) účastníků (mužů a žen) před kurzem Integrální jógy (v %)



		dle věku																																Absolutní počet (odpovědí)

																								19 - 26 let												19 - 26 let		27 - 34 let				Absolutní počet (odpovědí)

		19-26(23)																								psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				kondice		7		3						pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

																								absolutní počet (odpovědí)		12		10		18				vytrvalost		7		3				19 - 26 let		16		12		15		16

		Tab.č.13																						relativní počet (účastníků)		52.17		43.48		78.26				pevnost a pruž.těla		19		7				27 - 34 let		4		3		5		4

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																27 - 34 let										svalová hmota		7		1

		absolutní počet		12		10		18																		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				snížení tuku		5		0

		relativní počet		52.17		43.48		78.26																absolutní počet (odpovědí)		3		3		4				imunita		13		6

																								relativní počet (účastníků)		42.86		42.86		57.14				dýchání		12		7

		Tab.č.14

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání																		Absolutní počet (odpovědí)

		absolutní počet		7		7		19		7		5		13		12																				19 - 26 let		27 - 34 let

		relativní počet		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17																		Soustředění		18		4

																																		pozornost		9		4

																																		vyrovnanost		19		6

		Tab.č. 15																																paměť		8		4

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.														vůle		15		7

		absolutní počet		18		9		19		8		15		15		9		11		12														sebevědomí		15		6

		relativní počet		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17														systematičnost		9		3

																																		důslednost		11		5

																																		odpočinek		12		6

		Tab.č.16

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		16		12		15		16

		relativní počet		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34(7)

		Tab.č.17

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		3		3		4

		relativní počet		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.18

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		3		3		7		1		0		6		7

		relativní počet		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.19

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		4		4		6		4		7		6		3		5		6

		relativní počet		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.20

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		4		3		5		4

		relativní počet		57.14		42.86		71.43		57.14

		výsledky

		Tab.č.25

		věk		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		19-26		52.17		43.48		78.26

		27-34		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.26

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		19-26		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		27-34		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.27

		věk		soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		19-26		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		27-34		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.28

		věk		pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		19-26		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34		57.14		42.86		71.43		57.14
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27-34

Očekávání (motivace) účastníků (z hlediska věku) před kurzem Integrální jógy (v %)



		



19-26

27-34

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) v duševní oblasti (v %)
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Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) v oblasti životního stylu (v %)
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27-34

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) v tělesné oblasti (v %)
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List1

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny																																										II.

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku		frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha		pozit.nálada		empatie		rozhodnost		vitalita		rozvoj intuice

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1																																								10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1																																		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1																										10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1																								9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1																				7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1																						5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1																						8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1																																																				5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1																6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1														10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1																																		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1												5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1																																																						10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0						6

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1										9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5				10

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1																												8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1								10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1																																																				8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1																																																				10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1																																																										10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1																												7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1																																																				6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1																																						7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5		8						8

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1																																																																										8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1						9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1																																		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1														7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5				7						10

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1																																																				9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1				8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																																																				6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6						8		8		7

		suma								15		13		22		0		10		10		26		8		5		19		19		2		2		3		1		0		22		13		25		12		22		21		12		16		18		1		1		1		1		1		0		20		15		20		20		2		2		3		1		2		1		5		2		5		3		1		5		2		3		4		2		3		2		3		1		1		1		1		1		1

		procenta								50.00%		43.33%		73.33%				33.33%		33.33%		86.67%		26.67%		16.67%		63.33%		63.33%												73.33%		43.33%		83.33%		40.00%		73.33%		70.00%		40.00%		53.33%		60.00%														66.67%		50.00%		66.67%		66.67%																																																				7.93		8.27		6.47		8.70		7.47		7.97		7.93		8.20		7.90		7.17		7.03		5.20

																																																																																																																																medián		8		9		7		9		8		9		9		8.5		8		7.5		7.5		5

																																																																																																																																modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		5





ženy-muži1

		

		ženy

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1

		suma								8		7		13				5		5		13		5		4		9		6		0		2		2		1		0		13		7		13		6		9		11		7		7		10		0		0		0		1		1		0		11		7		10		11		1		1		2		0		1		0		3		2		3		3		1		4		1		1		2		2		2		2		3		0		1		0		1		0		1

		procenta								53.33%		46.67%		86.67%		0.00%		33.33%		33.33%		86.67%		33.33%		26.67%		60.00%		40.00%		0.00%		13.33%		13.33%		6.67%		0.00%		86.67%		46.67%		86.67%		40.00%		60.00%		73.33%		46.67%		46.67%		66.67%		0.00%		0.00%		0.00%		6.67%		6.67%		0.00%		73.33%		46.67%		66.67%		73.33%		6.67%		6.67%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		20.00%		13.33%		20.00%		20.00%		6.67%		26.67%		6.67%		6.67%		13.33%		13.33%		13.33%		13.33%		20.00%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%

		muži

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1

		suma								7		6		9		0		5		5		13		3		1		10		13		2		0		1		0		0		9		6		12		6		13		10		5		9		8		1		1		1		0		0		0		9		8		10		9		1		1		1		1		1		1		2		0		2		0		0		1		1		2		2		0		1		0		0		1		0		1		0		1		0

		procenta								46.67%		40.00%		60.00%		0.00%		33.33%		33.33%		86.67%		20.00%		6.67%		66.67%		86.67%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		0.00%		60.00%		40.00%		80.00%		40.00%		86.67%		66.67%		33.33%		60.00%		53.33%		6.67%		6.67%		6.67%		0.00%		0.00%		0.00%		60.00%		53.33%		66.67%		60.00%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		13.33%		0.00%		13.33%		0.00%		0.00%		6.67%		6.67%		13.33%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%





dle věku1

		Věk

		19-26

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1

		suma								12		10		18		0		7		7		19		7		5		13		12		0		2		3		1		0		18		9		19		8		15		15		9		11		12		0		0		1		1		1		0		16		12		15		16		2		2		3		0		1		0		4		2		4		3		1		5		2		3		4		2		2		2		3		0		1		0		1		1		0

		procenta								52.17%		43.48%		78.26%		0.00%		30.43%		30.43%		82.61%		30.43%		21.74%		56.52%		52.17%		0.00%		8.70%		13.04%		4.35%		0.00%		78.26%		39.13%		82.61%		34.78%		65.22%		65.22%		39.13%		47.83%		52.17%		0.00%		0.00%		4.35%		4.35%		4.35%		0.00%		69.57%		52.17%		65.22%		69.57%		8.70%		8.70%		13.04%		0.00%		4.35%		0.00%		17.39%		8.70%		17.39%		13.04%		4.35%		21.74%		8.70%		13.04%		17.39%		8.70%		8.70%		8.70%		13.04%		0.00%		4.35%		0.00%		4.35%		4.35%		0.00%

		27-34

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1

		suma								3		3		4		0		3		3		7		1		0		6		7		2		0		0		0		0		4		4		6		4		7		6		3		5		6		1		1		0		0		0		0		4		3		5		4		0		0		0		1		1		1		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		0		1		0		0		1

		procenta								42.86%		42.86%		57.14%		0.00%		42.86%		42.86%		100.00%		14.29%		0.00%		85.71%		100.00%		28.57%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		57.14%		57.14%		85.71%		57.14%		100.00%		85.71%		42.86%		71.43%		85.71%		14.29%		14.29%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		57.14%		42.86%		71.43%		57.14%		0.00%		0.00%		0.00%		14.29%		14.29%		14.29%		14.29%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		14.29%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		14.29%





data

		

				pohlaví		věk		frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		m		34		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		2		ž		24		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		ž		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		m		24		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		ž		24		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		m		23		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		m		25		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		m		24		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		ž		23		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		ž		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		ž		22		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		12		m		28		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		m		29		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		14		ž		24		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		ž		24		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		16		m		29		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		m		20		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		ž		25		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		m		22		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		ž		23		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		m		24		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		m		29		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		23		m		22		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		ž		25		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		25		m		29		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		26		ž		25		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		ž		25		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		m		26		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		29		ž		27		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		ž		25		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6





data1

		

		II.		Obecně

						průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		8.27		9		10

				paměť		6.47		7		7

				vnitřní klid		8.7		9		10

				předsudky		7.47		8		10

				komunikace		7.97		9		10

				vůle		7.93		9		10

				sebevědomí		8.2		8.5		10

				pozornost		7.9		8		10

				imunita		7.17		7.5		10

				stavba těla		7.03		7.5		10

				váha		5.2		5		5

				ženy-muži

				Ž		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		8.6		9		10

				paměť		6.53		7		7

				vnitřní klid		9.27		10		10

				předsudky		7.2		7		10

				komunikace		7.93		9		10

				vůle		7.53		7		10

				sebevědomí		8.07		8		10

				pozornost		8.13		8		10

				imunita		6.73		7		10

				stavba těla		6.47		5		5

				váha		5.31		5		5

				M		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		7.93		8		10

				paměť		6.4		7		7

				vnitřní klid		8.13		9		10

				předsudky		7.73		8		8

				komunikace		8		9		9

				vůle		8.33		9		10

				sebevědomí		8.33		9		10

				pozornost		7.67		8		10

				imunita		7.6		8		10

				stavba těla		7.6		8		10

				váha		5.8		5		5

				Věk

				19-26 let		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.78		8		10

				psychické napětí		8		9		10

				paměť		6.48		7		7

				vnitřní klid		8.74		9		10

				předsudky		7.39		7		10

				komunikace		7.74		9		10

				vůle		7.74		9		10

				sebevědomí		8.17		8		10

				pozornost		7.7		8		10

				imunita		6.91		7		10

				stavba těla		6.65		7		5

				váha		5.32		5		5

				27-34 let		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		8.43		10		10

				psychické napětí		9.14		9		10

				paměť		6.43		7		7

				vnitřní klid		8.57		10		10

				předsudky		7.71		8		8

				komunikace		8.71		9		9

				vůle		8.57		10		10

				sebevědomí		8.29		9		10

				pozornost		8.57		10		10

				imunita		8		10		10

				stavba těla		8.29		9		10

				váha		4.83		5.5		0





data1

		



průměr

medián

modus

Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (ženy)



ženy-muži2

		



průměr

medián

modus

Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy



dle věku2

		



průměr

medián

modus

Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži)



		



průměr

medián

modus

Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (19-26)



		



průměr

medián

modus

Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (27-34)



		

		Ženy

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		2		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		5		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		9		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		14		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		18		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		24		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		26		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		29		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6

		průměr		7.93		8.60		6.53		9.27		7.20		7.93		7.53		8.07		8.13		6.73		6.47		5.31

		medián		8		9		7		10		7		9		7		8		8		7		5		5

		modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		5		5

		Muži

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		4		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		6		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		12		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		16		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		21		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		23		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		25		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		28		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		průměr		7.93		7.93		6.40		8.13		7.73		8.00		8.33		8.33		7.67		7.60		7.60		5.08

		medián		8		8		7		9		8		9		9		9		8		8		8		5

		modus		10		10		7		10		8		9		10		10		10		10		10		5





		Věk

		19-26

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		2		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		14		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		17		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		23		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		26		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		30		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6

		průměr		7.78		8.00		6.48		8.74		7.39		7.74		7.74		8.17		7.70		6.91		6.65		5.32

		medián		8		9		7		9		7		9		9		8		8		7		7		5

		modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		5		5

		27-34

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		12		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		16		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		22		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		25		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		29		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		průměr		8.43		9.14		6.43		8.57		7.71		8.71		8.57		8.29		8.57		8.00		8.29		4.83

		medián		10		9		7		10		8		9		10		9		10		10		9		5.5

		modus		10		10		7		10		8		9		10		10		10		10		10		0
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List1

		dle pohlaví																																				Absolutní počet (odpovědí)																		Absolutní počet (odpovědí)

		Muži -(15)																										Muži												Kondice		Vytrvalost		Pev.pruž.těla		Sval.hmota		Snížení tuku		Imunita		Dýchání						Muži		Ženy

																														psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				Muži		5		5		13		3		1		10		13				Soustředění		9		13

		Tab.č.5		oček.																								absolutní počet (odpovědí)		7		6		9				Ženy		5		5		13		5		4		9		6				pozornost		6		7

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																				relativní počet (účastníků)		46.67		40		60																						vyrovnanost		12		13

		absolutní počet		7		6		9																				Ženy																												paměť		6		6

		relativní počet		46.67		40		60																						psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																						vůle		13		9

																												absolutní počet (odpovědí)		8		7		13																						sebevědomí		10		11

																												relativní počet (účastníků)		53.33		46.67		86.67																						systematičnost		5		7

		Tab.č.6		tělo																																																				důslednost		9		7

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání																																								odpočinek		8		10

		absolutní počet		5		5		13		3		1		10		13

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		Tab.č.7		duch

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		9		6		12		6		13		10		5		9		8

		relativní počet		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		Tab.č.8		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		9		8		10		9

		relativní počet		60		53.33		66.67		60

		Ženy-15

		Tab.č.9		oček.

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		8		7		13

		relativní počet		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.10		tělo

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		5		5		13		5		4		9		6

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.11		duše

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		13		7		13		6		9		11		7		7		10

		relativní počet		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.12		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		11		7		10		11

		relativní počet		73.33		46.67		66.67		73.33

		výsledky

		Tab. č. 21 (v%)

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr		jiné

		muži		46.67		40		60

		ženy		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.22

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla.		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		muži		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		ženy		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.23

				soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		muži		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		ženy		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.24

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		muži		60		53.33		66.67		60

		ženy		73.33		46.67		66.67		73.33
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Očekávání (motivace) účastníků (mužů a žen) před kurzem Integrální jógy (v %)



		dle věku

		19-26(23)

		Tab.č.13

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		12		10		18

		relativní počet		52.17		43.48		78.26

		Tab.č.14

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		7		7		19		7		5		13		12

		relativní počet		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		Tab.č. 15

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		18		9		19		8		15		15		9		11		12

		relativní počet		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		Tab.č.16

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		16		12		15		16

		relativní počet		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34(7)

		Tab.č.17

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		3		3		4

		relativní počet		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.18

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		3		3		7		1		0		6		7

		relativní počet		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.19

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		4		4		6		4		7		6		3		5		6

		relativní počet		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.20

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		4		3		5		4

		relativní počet		57.14		42.86		71.43		57.14

		výsledky

		Tab.č.25

		věk		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		19-26		52.17		43.48		78.26

		27-34		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.26

		věk		kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		19-26		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		27-34		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.27

		věk		soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		19-26		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		27-34		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.28

		věk		pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		19-26		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34		57.14		42.86		71.43		57.14
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List1

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny																																										II.

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku		frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha		pozit.nálada		empatie		rozhodnost		vitalita		rozvoj intuice

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1																																								10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1																																		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1																										10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1																								9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1																				7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1																						5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1																						8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1																																																				5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1																6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1														10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1																																		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1												5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1																																																						10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0						6

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1										9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5				10

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1																												8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1								10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1																																																				8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1																																																				10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1																																																										10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1																												7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1																																																				6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1																																						7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5		8						8

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1																																																																										8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1						9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1																																		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1														7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5				7						10

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1																																																				9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1				8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																																																				6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6						8		8		7

		suma								15		13		22		0		10		10		26		8		5		19		19		2		2		3		1		0		22		13		25		12		22		21		12		16		18		1		1		1		1		1		0		20		15		20		20		2		2		3		1		2		1		5		2		5		3		1		5		2		3		4		2		3		2		3		1		1		1		1		1		1

		procenta								50.00%		43.33%		73.33%				33.33%		33.33%		86.67%		26.67%		16.67%		63.33%		63.33%												73.33%		43.33%		83.33%		40.00%		73.33%		70.00%		40.00%		53.33%		60.00%														66.67%		50.00%		66.67%		66.67%																																																				7.93		8.27		6.47		8.70		7.47		7.97		7.93		8.20		7.90		7.17		7.03		5.20

																																																																																																																																medián		8		9		7		9		8		9		9		8.5		8		7.5		7.5		5

																																																																																																																																modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		5





ženy-muži1

		

		ženy

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1

		suma								8		7		13				5		5		13		5		4		9		6		0		2		2		1		0		13		7		13		6		9		11		7		7		10		0		0		0		1		1		0		11		7		10		11		1		1		2		0		1		0		3		2		3		3		1		4		1		1		2		2		2		2		3		0		1		0		1		0		1

		procenta								53.33%		46.67%		86.67%		0.00%		33.33%		33.33%		86.67%		33.33%		26.67%		60.00%		40.00%		0.00%		13.33%		13.33%		6.67%		0.00%		86.67%		46.67%		86.67%		40.00%		60.00%		73.33%		46.67%		46.67%		66.67%		0.00%		0.00%		0.00%		6.67%		6.67%		0.00%		73.33%		46.67%		66.67%		73.33%		6.67%		6.67%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		20.00%		13.33%		20.00%		20.00%		6.67%		26.67%		6.67%		6.67%		13.33%		13.33%		13.33%		13.33%		20.00%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%

		muži

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1

		suma								7		6		9		0		5		5		13		3		1		10		13		2		0		1		0		0		9		6		12		6		13		10		5		9		8		1		1		1		0		0		0		9		8		10		9		1		1		1		1		1		1		2		0		2		0		0		1		1		2		2		0		1		0		0		1		0		1		0		1		0

		procenta								46.67%		40.00%		60.00%		0.00%		33.33%		33.33%		86.67%		20.00%		6.67%		66.67%		86.67%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		0.00%		60.00%		40.00%		80.00%		40.00%		86.67%		66.67%		33.33%		60.00%		53.33%		6.67%		6.67%		6.67%		0.00%		0.00%		0.00%		60.00%		53.33%		66.67%		60.00%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		13.33%		0.00%		13.33%		0.00%		0.00%		6.67%		6.67%		13.33%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%





dle věku1

		Věk

		19-26

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1

		suma								12		10		18		0		7		7		19		7		5		13		12		0		2		3		1		0		18		9		19		8		15		15		9		11		12		0		0		1		1		1		0		16		12		15		16		2		2		3		0		1		0		4		2		4		3		1		5		2		3		4		2		2		2		3		0		1		0		1		1		0

		procenta								52.17%		43.48%		78.26%		0.00%		30.43%		30.43%		82.61%		30.43%		21.74%		56.52%		52.17%		0.00%		8.70%		13.04%		4.35%		0.00%		78.26%		39.13%		82.61%		34.78%		65.22%		65.22%		39.13%		47.83%		52.17%		0.00%		0.00%		4.35%		4.35%		4.35%		0.00%		69.57%		52.17%		65.22%		69.57%		8.70%		8.70%		13.04%		0.00%		4.35%		0.00%		17.39%		8.70%		17.39%		13.04%		4.35%		21.74%		8.70%		13.04%		17.39%		8.70%		8.70%		8.70%		13.04%		0.00%		4.35%		0.00%		4.35%		4.35%		0.00%

		27-34

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1

		suma								3		3		4		0		3		3		7		1		0		6		7		2		0		0		0		0		4		4		6		4		7		6		3		5		6		1		1		0		0		0		0		4		3		5		4		0		0		0		1		1		1		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		0		1		0		0		1

		procenta								42.86%		42.86%		57.14%		0.00%		42.86%		42.86%		100.00%		14.29%		0.00%		85.71%		100.00%		28.57%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		57.14%		57.14%		85.71%		57.14%		100.00%		85.71%		42.86%		71.43%		85.71%		14.29%		14.29%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		57.14%		42.86%		71.43%		57.14%		0.00%		0.00%		0.00%		14.29%		14.29%		14.29%		14.29%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		14.29%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		14.29%





data

		

				pohlaví		věk		frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		m		34		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		2		ž		24		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		ž		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		m		24		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		ž		24		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		m		23		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		m		25		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		m		24		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		ž		23		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		ž		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		ž		22		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		12		m		28		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		m		29		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		14		ž		24		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		ž		24		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		16		m		29		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		m		20		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		ž		25		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		m		22		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		ž		23		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		m		24		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		m		29		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		23		m		22		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		ž		25		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		25		m		29		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		26		ž		25		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		ž		25		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		m		26		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		29		ž		27		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		ž		25		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6





data1

		

		II.		Obecně

						průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		8.27		9		10

				paměť		6.47		7		7

				vnitřní klid		8.7		9		10

				předsudky		7.47		8		10

				komunikace		7.97		9		10

				vůle		7.93		9		10

				sebevědomí		8.2		8.5		10

				pozornost		7.9		8		10

				imunita		7.17		7.5		10

				stavba těla		7.03		7.5		10

				váha		5.2		5		5

				ženy-muži

				Ž		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		8.6		9		10

				paměť		6.53		7		7

				vnitřní klid		9.27		10		10

				předsudky		7.2		7		10

				komunikace		7.93		9		10

				vůle		7.53		7		10

				sebevědomí		8.07		8		10

				pozornost		8.13		8		10

				imunita		6.73		7		10

				stavba těla		6.47		5		5

				váha		5.31		5		5

				M		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		7.93		8		10

				paměť		6.4		7		7

				vnitřní klid		8.13		9		10

				předsudky		7.73		8		8

				komunikace		8		9		9

				vůle		8.33		9		10

				sebevědomí		8.33		9		10

				pozornost		7.67		8		10

				imunita		7.6		8		10

				stavba těla		7.6		8		10

				váha		5.8		5		5

				Věk

				19-26 let		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.78		8		10

				psychické napětí		8		9		10

				paměť		6.48		7		7

				vnitřní klid		8.74		9		10

				předsudky		7.39		7		10

				komunikace		7.74		9		10

				vůle		7.74		9		10

				sebevědomí		8.17		8		10

				pozornost		7.7		8		10

				imunita		6.91		7		10

				stavba těla		6.65		7		5

				váha		5.32		5		5

				27-34 let		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		8.43		10		10

				psychické napětí		9.14		9		10

				paměť		6.43		7		7

				vnitřní klid		8.57		10		10

				předsudky		7.71		8		8

				komunikace		8.71		9		9

				vůle		8.57		10		10

				sebevědomí		8.29		9		10

				pozornost		8.57		10		10

				imunita		8		10		10

				stavba těla		8.29		9		10

				váha		4.83		5.5		0
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Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (ženy)
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Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy
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Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži)
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Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (19-26)



		



průměr

medián

modus



		

		Ženy

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		2		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		5		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		9		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		14		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		18		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		24		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		26		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		29		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6

		průměr		7.93		8.60		6.53		9.27		7.20		7.93		7.53		8.07		8.13		6.73		6.47		5.31

		medián		8		9		7		10		7		9		7		8		8		7		5		5

		modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		5		5

		Muži

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		4		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		6		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		12		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		16		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		21		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		23		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		25		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		28		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		průměr		7.93		7.93		6.40		8.13		7.73		8.00		8.33		8.33		7.67		7.60		7.60		5.08

		medián		8		8		7		9		8		9		9		9		8		8		8		5

		modus		10		10		7		10		8		9		10		10		10		10		10		5





		Věk

		19-26

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		2		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		14		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		17		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		23		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		26		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		30		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6

		průměr		7.78		8.00		6.48		8.74		7.39		7.74		7.74		8.17		7.70		6.91		6.65		5.32

		medián		8		9		7		9		7		9		9		8		8		7		7		5

		modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		5		5

		27-34

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		12		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		16		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		22		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		25		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		29		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		průměr		8.43		9.14		6.43		8.57		7.71		8.71		8.57		8.29		8.57		8.00		8.29		4.83

		medián		10		9		7		10		8		9		10		9		10		10		9		5.5

		modus		10		10		7		10		8		9		10		10		10		10		10		0
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List1

		dle pohlaví																																				Absolutní počet (odpovědí)																		Absolutní počet (odpovědí)

		Muži -(15)																										Muži												Kondice		Vytrvalost		Pev.pruž.těla		Sval.hmota		Snížení tuku		Imunita		Dýchání						Muži		Ženy

																														psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				Muži		5		5		13		3		1		10		13				Soustředění		9		13

		Tab.č.5		oček.																								absolutní počet (odpovědí)		7		6		9				Ženy		5		5		13		5		4		9		6				pozornost		6		7

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																				relativní počet (účastníků)		46.67		40		60																						vyrovnanost		12		13

		absolutní počet		7		6		9																				Ženy												Absolutní počet (odpovědí)																paměť		6		6

		relativní počet		46.67		40		60																						psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr								pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost								vůle		13		9

																												absolutní počet (odpovědí)		8		7		13						Muži		9		8		10		9								sebevědomí		10		11

																												relativní počet (účastníků)		53.33		46.67		86.67						Ženy		11		7		10		11								systematičnost		5		7

		Tab.č.6		tělo																																																				důslednost		9		7

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání																																								odpočinek		8		10

		absolutní počet		5		5		13		3		1		10		13

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		Tab.č.7		duch

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		9		6		12		6		13		10		5		9		8

		relativní počet		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		Tab.č.8		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		9		8		10		9

		relativní počet		60		53.33		66.67		60

		Ženy-15

		Tab.č.9		oček.

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		8		7		13

		relativní počet		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.10		tělo

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		5		5		13		5		4		9		6

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.11		duše

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		13		7		13		6		9		11		7		7		10

		relativní počet		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.12		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		11		7		10		11

		relativní počet		73.33		46.67		66.67		73.33

		výsledky

		Tab. č. 21 (v%)

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr		jiné

		muži		46.67		40		60

		ženy		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.22

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla.		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		muži		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		ženy		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.23

				soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		muži		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		ženy		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.24

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		muži		60		53.33		66.67		60

		ženy		73.33		46.67		66.67		73.33
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muži

ženy

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži-ženy) v tělesné oblasti (v %)
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ženy

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži-ženy) v duševní oblasti (v %)
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muži

ženy

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži-ženy) v oblasti životního stylu (v %)



		



muži

ženy

Očekávání (motivace) účastníků (mužů a žen) před kurzem Integrální jógy (v %)



		dle věku																																Absolutní počet (odpovědí)

																								19 - 26 let												19 - 26 let		27 - 34 let

		19-26(23)																								psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				kondice		7		3

																								absolutní počet (odpovědí)		12		10		18				vytrvalost		7		3

		Tab.č.13																						relativní počet (účastníků)		52.17		43.48		78.26				pevnost a pruž.těla		19		7

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																27 - 34 let										svalová hmota		7		1

		absolutní počet		12		10		18																		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				snížení tuku		5		0

		relativní počet		52.17		43.48		78.26																absolutní počet (odpovědí)		3		3		4				imunita		13		6

																								relativní počet (účastníků)		42.86		42.86		57.14				dýchání		12		7

		Tab.č.14

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání																		Absolutní počet (odpovědí)

		absolutní počet		7		7		19		7		5		13		12																				19 - 26 let		27 - 34 let

		relativní počet		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17																		Soustředění		18		4

																																		pozornost		9		4

																																		vyrovnanost		19		6

		Tab.č. 15																																paměť		8		4

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.														vůle		15		7

		absolutní počet		18		9		19		8		15		15		9		11		12														sebevědomí		15		6

		relativní počet		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17														systematičnost		9		3

																																		důslednost		11		5

																																		odpočinek		12		6

		Tab.č.16

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		16		12		15		16

		relativní počet		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34(7)

		Tab.č.17

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		3		3		4

		relativní počet		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.18

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		3		3		7		1		0		6		7

		relativní počet		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.19

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		4		4		6		4		7		6		3		5		6

		relativní počet		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.20

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		4		3		5		4

		relativní počet		57.14		42.86		71.43		57.14

		výsledky

		Tab.č.25

		věk		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		19-26		52.17		43.48		78.26

		27-34		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.26

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		19-26		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		27-34		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.27

		věk		soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		19-26		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		27-34		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.28

		věk		pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		19-26		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34		57.14		42.86		71.43		57.14





		



19-26

27-34

Očekávání (motivace) účastníků (z hlediska věku) před kurzem Integrální jógy (v %)



		



19-26

27-34

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) v duševní oblasti (v %)



		



19-26

27-34



		



19-26

27-34

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) v tělesné oblasti (v %)
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List1

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny																																										II.

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku		frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha		pozit.nálada		empatie		rozhodnost		vitalita		rozvoj intuice

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1																																								10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1																																		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1																										10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1																								9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1																				7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1																						5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1																						8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1																																																				5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1																6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1														10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1																																		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1												5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1																																																						10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0						6

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1										9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5				10

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1																												8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1								10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1																																																				8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1																																																				10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1																																																										10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1																												7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1																																																				6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1																																						7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5		8						8

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1																																																																										8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1						9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1																																		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1														7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5				7						10

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1																																																				9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1				8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																																																				6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6						8		8		7

		suma								15		13		22		0		10		10		26		8		5		19		19		2		2		3		1		0		22		13		25		12		22		21		12		16		18		1		1		1		1		1		0		20		15		20		20		2		2		3		1		2		1		5		2		5		3		1		5		2		3		4		2		3		2		3		1		1		1		1		1		1

		procenta								50.00%		43.33%		73.33%				33.33%		33.33%		86.67%		26.67%		16.67%		63.33%		63.33%												73.33%		43.33%		83.33%		40.00%		73.33%		70.00%		40.00%		53.33%		60.00%														66.67%		50.00%		66.67%		66.67%																																																				7.93		8.27		6.47		8.70		7.47		7.97		7.93		8.20		7.90		7.17		7.03		5.20

																																																																																																																																medián		8		9		7		9		8		9		9		8.5		8		7.5		7.5		5

																																																																																																																																modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		5





ženy-muži1

		

		ženy

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1

		suma								8		7		13				5		5		13		5		4		9		6		0		2		2		1		0		13		7		13		6		9		11		7		7		10		0		0		0		1		1		0		11		7		10		11		1		1		2		0		1		0		3		2		3		3		1		4		1		1		2		2		2		2		3		0		1		0		1		0		1

		procenta								53.33%		46.67%		86.67%		0.00%		33.33%		33.33%		86.67%		33.33%		26.67%		60.00%		40.00%		0.00%		13.33%		13.33%		6.67%		0.00%		86.67%		46.67%		86.67%		40.00%		60.00%		73.33%		46.67%		46.67%		66.67%		0.00%		0.00%		0.00%		6.67%		6.67%		0.00%		73.33%		46.67%		66.67%		73.33%		6.67%		6.67%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		20.00%		13.33%		20.00%		20.00%		6.67%		26.67%		6.67%		6.67%		13.33%		13.33%		13.33%		13.33%		20.00%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%

		muži

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1

		suma								7		6		9		0		5		5		13		3		1		10		13		2		0		1		0		0		9		6		12		6		13		10		5		9		8		1		1		1		0		0		0		9		8		10		9		1		1		1		1		1		1		2		0		2		0		0		1		1		2		2		0		1		0		0		1		0		1		0		1		0

		procenta								46.67%		40.00%		60.00%		0.00%		33.33%		33.33%		86.67%		20.00%		6.67%		66.67%		86.67%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		0.00%		60.00%		40.00%		80.00%		40.00%		86.67%		66.67%		33.33%		60.00%		53.33%		6.67%		6.67%		6.67%		0.00%		0.00%		0.00%		60.00%		53.33%		66.67%		60.00%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		13.33%		0.00%		13.33%		0.00%		0.00%		6.67%		6.67%		13.33%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%





dle věku1

		Věk

		19-26

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1

		suma								12		10		18		0		7		7		19		7		5		13		12		0		2		3		1		0		18		9		19		8		15		15		9		11		12		0		0		1		1		1		0		16		12		15		16		2		2		3		0		1		0		4		2		4		3		1		5		2		3		4		2		2		2		3		0		1		0		1		1		0

		procenta								52.17%		43.48%		78.26%		0.00%		30.43%		30.43%		82.61%		30.43%		21.74%		56.52%		52.17%		0.00%		8.70%		13.04%		4.35%		0.00%		78.26%		39.13%		82.61%		34.78%		65.22%		65.22%		39.13%		47.83%		52.17%		0.00%		0.00%		4.35%		4.35%		4.35%		0.00%		69.57%		52.17%		65.22%		69.57%		8.70%		8.70%		13.04%		0.00%		4.35%		0.00%		17.39%		8.70%		17.39%		13.04%		4.35%		21.74%		8.70%		13.04%		17.39%		8.70%		8.70%		8.70%		13.04%		0.00%		4.35%		0.00%		4.35%		4.35%		0.00%

		27-34

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1

		suma								3		3		4		0		3		3		7		1		0		6		7		2		0		0		0		0		4		4		6		4		7		6		3		5		6		1		1		0		0		0		0		4		3		5		4		0		0		0		1		1		1		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		0		1		0		0		1

		procenta								42.86%		42.86%		57.14%		0.00%		42.86%		42.86%		100.00%		14.29%		0.00%		85.71%		100.00%		28.57%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		57.14%		57.14%		85.71%		57.14%		100.00%		85.71%		42.86%		71.43%		85.71%		14.29%		14.29%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		57.14%		42.86%		71.43%		57.14%		0.00%		0.00%		0.00%		14.29%		14.29%		14.29%		14.29%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		14.29%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		14.29%





data

		

				pohlaví		věk		frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		m		34		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		2		ž		24		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		ž		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		m		24		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		ž		24		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		m		23		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		m		25		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		m		24		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		ž		23		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		ž		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		ž		22		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		12		m		28		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		m		29		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		14		ž		24		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		ž		24		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		16		m		29		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		m		20		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		ž		25		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		m		22		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		ž		23		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		m		24		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		m		29		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		23		m		22		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		ž		25		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		25		m		29		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		26		ž		25		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		ž		25		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		m		26		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		29		ž		27		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		ž		25		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6





data1

		

		II.		Obecně

						průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		8.27		9		10

				paměť		6.47		7		7

				vnitřní klid		8.7		9		10

				předsudky		7.47		8		10

				komunikace		7.97		9		10

				vůle		7.93		9		10

				sebevědomí		8.2		8.5		10

				pozornost		7.9		8		10

				imunita		7.17		7.5		10

				stavba těla		7.03		7.5		10

				váha		5.2		5		5

				ženy-muži

				Ž		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		8.6		9		10

				paměť		6.53		7		7

				vnitřní klid		9.27		10		10

				předsudky		7.2		7		10

				komunikace		7.93		9		10

				vůle		7.53		7		10

				sebevědomí		8.07		8		10

				pozornost		8.13		8		10

				imunita		6.73		7		10

				stavba těla		6.47		5		5

				váha		5.31		5		5

				M		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		7.93		8		10

				paměť		6.4		7		7

				vnitřní klid		8.13		9		10

				předsudky		7.73		8		8

				komunikace		8		9		9

				vůle		8.33		9		10

				sebevědomí		8.33		9		10

				pozornost		7.67		8		10

				imunita		7.6		8		10

				stavba těla		7.6		8		10

				váha		5.8		5		5

				Věk

				19-26 let		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.78		8		10

				psychické napětí		8		9		10

				paměť		6.48		7		7

				vnitřní klid		8.74		9		10

				předsudky		7.39		7		10

				komunikace		7.74		9		10

				vůle		7.74		9		10

				sebevědomí		8.17		8		10

				pozornost		7.7		8		10

				imunita		6.91		7		10

				stavba těla		6.65		7		5

				váha		5.32		5		5

				27-34 let		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		8.43		10		10

				psychické napětí		9.14		9		10

				paměť		6.43		7		7

				vnitřní klid		8.57		10		10

				předsudky		7.71		8		8

				komunikace		8.71		9		9

				vůle		8.57		10		10

				sebevědomí		8.29		9		10

				pozornost		8.57		10		10

				imunita		8		10		10

				stavba těla		8.29		9		10

				váha		4.83		5.5		0





data1

		



průměr

medián

modus

Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (ženy)



ženy-muži2

		



průměr

medián

modus

Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy



dle věku2

		



průměr

medián

modus

Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži)



		



průměr

medián

modus



		



průměr

medián

modus



		

		Ženy

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		2		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		5		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		9		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		14		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		18		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		24		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		26		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		29		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6

		průměr		7.93		8.60		6.53		9.27		7.20		7.93		7.53		8.07		8.13		6.73		6.47		5.31

		medián		8		9		7		10		7		9		7		8		8		7		5		5

		modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		5		5

		Muži

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		4		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		6		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		12		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		16		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		21		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		23		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		25		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		28		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		průměr		7.93		7.93		6.40		8.13		7.73		8.00		8.33		8.33		7.67		7.60		7.60		5.08

		medián		8		8		7		9		8		9		9		9		8		8		8		5

		modus		10		10		7		10		8		9		10		10		10		10		10		5





		Věk

		19-26

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		2		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		14		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		17		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		23		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		26		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		30		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6

		průměr		7.78		8.00		6.48		8.74		7.39		7.74		7.74		8.17		7.70		6.91		6.65		5.32

		medián		8		9		7		9		7		9		9		8		8		7		7		5

		modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		5		5

		27-34

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		12		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		16		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		22		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		25		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		29		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		průměr		8.43		9.14		6.43		8.57		7.71		8.71		8.57		8.29		8.57		8.00		8.29		4.83

		medián		10		9		7		10		8		9		10		9		10		10		9		5.5

		modus		10		10		7		10		8		9		10		10		10		10		10		0
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19-26

27-34

Očekávání (motivace) účastníků (z hlediska věku) před kurzem Integrální jógy (v %)
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List1

		dle pohlaví																																				Absolutní počet (odpovědí)																		Absolutní počet (odpovědí)

		Muži -(15)																										Muži												Kondice		Vytrvalost		Pev.pruž.těla		Sval.hmota		Snížení tuku		Imunita		Dýchání						Muži		Ženy

																														psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				Muži		5		5		13		3		1		10		13				Soustředění		9		13

		Tab.č.5		oček.																								absolutní počet (odpovědí)		7		6		9				Ženy		5		5		13		5		4		9		6				pozornost		6		7

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																				relativní počet (účastníků)		46.67		40		60																						vyrovnanost		12		13

		absolutní počet		7		6		9																				Ženy												Absolutní počet (odpovědí)																paměť		6		6

		relativní počet		46.67		40		60																						psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr								pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost								vůle		13		9

																												absolutní počet (odpovědí)		8		7		13						Muži		9		8		10		9								sebevědomí		10		11

																												relativní počet (účastníků)		53.33		46.67		86.67						Ženy		11		7		10		11								systematičnost		5		7

		Tab.č.6		tělo																																																				důslednost		9		7

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání																																								odpočinek		8		10

		absolutní počet		5		5		13		3		1		10		13

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		Tab.č.7		duch

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		9		6		12		6		13		10		5		9		8

		relativní počet		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		Tab.č.8		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		9		8		10		9

		relativní počet		60		53.33		66.67		60

		Ženy-15

		Tab.č.9		oček.

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		8		7		13

		relativní počet		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.10		tělo

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		5		5		13		5		4		9		6

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.11		duše

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		13		7		13		6		9		11		7		7		10

		relativní počet		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.12		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		11		7		10		11

		relativní počet		73.33		46.67		66.67		73.33

		výsledky

		Tab. č. 21 (v%)

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr		jiné

		muži		46.67		40		60

		ženy		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.22

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla.		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		muži		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		ženy		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.23

				soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		muži		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		ženy		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.24

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		muži		60		53.33		66.67		60

		ženy		73.33		46.67		66.67		73.33
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muži

ženy

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži-ženy) v tělesné oblasti (v %)
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muži

ženy

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži-ženy) v duševní oblasti (v %)
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muži

ženy

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži-ženy) v oblasti životního stylu (v %)



		



muži

ženy

Očekávání (motivace) účastníků (mužů a žen) před kurzem Integrální jógy (v %)



		dle věku																																Absolutní počet (odpovědí)

																								19 - 26 let												19 - 26 let		27 - 34 let

		19-26(23)																								psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				kondice		7		3

																								absolutní počet (odpovědí)		12		10		18				vytrvalost		7		3

		Tab.č.13																						relativní počet (účastníků)		52.17		43.48		78.26				pevnost a pruž.těla		19		7

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																27 - 34 let										svalová hmota		7		1

		absolutní počet		12		10		18																		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				snížení tuku		5		0

		relativní počet		52.17		43.48		78.26																absolutní počet (odpovědí)		3		3		4				imunita		13		6

																								relativní počet (účastníků)		42.86		42.86		57.14				dýchání		12		7

		Tab.č.14

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		7		7		19		7		5		13		12

		relativní počet		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		Tab.č. 15

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		18		9		19		8		15		15		9		11		12

		relativní počet		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		Tab.č.16

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		16		12		15		16

		relativní počet		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34(7)

		Tab.č.17

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		3		3		4

		relativní počet		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.18

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		3		3		7		1		0		6		7

		relativní počet		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.19

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		4		4		6		4		7		6		3		5		6

		relativní počet		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.20

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		4		3		5		4

		relativní počet		57.14		42.86		71.43		57.14

		výsledky

		Tab.č.25

		věk		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		19-26		52.17		43.48		78.26

		27-34		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.26

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		19-26		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		27-34		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.27

		věk		soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		19-26		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		27-34		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.28

		věk		pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		19-26		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34		57.14		42.86		71.43		57.14
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27-34

Očekávání (motivace) účastníků (z hlediska věku) před kurzem Integrální jógy (v %)
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Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (z hlediska věku) v tělesné oblasti
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List1

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny																																										II.

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku		frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha		pozit.nálada		empatie		rozhodnost		vitalita		rozvoj intuice

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1																																								10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1																																		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1																										10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1																								9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1																				7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1																						5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1																						8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1																																																				5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1																6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1														10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1																																		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1												5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1																																																						10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0						6

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1										9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5				10

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1																												8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1								10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1																																																				8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1																																																				10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1																																																										10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1																												7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1																																																				6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1																																						7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5		8						8

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1																																																																										8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1						9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1																																		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1														7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5				7						10

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1																																																				9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1				8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																																																				6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6						8		8		7

		suma								15		13		22		0		10		10		26		8		5		19		19		2		2		3		1		0		22		13		25		12		22		21		12		16		18		1		1		1		1		1		0		20		15		20		20		2		2		3		1		2		1		5		2		5		3		1		5		2		3		4		2		3		2		3		1		1		1		1		1		1

		procenta								50.00%		43.33%		73.33%				33.33%		33.33%		86.67%		26.67%		16.67%		63.33%		63.33%												73.33%		43.33%		83.33%		40.00%		73.33%		70.00%		40.00%		53.33%		60.00%														66.67%		50.00%		66.67%		66.67%																																																				7.93		8.27		6.47		8.70		7.47		7.97		7.93		8.20		7.90		7.17		7.03		5.20

																																																																																																																																medián		8		9		7		9		8		9		9		8.5		8		7.5		7.5		5

																																																																																																																																modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		5





ženy-muži1

		

		ženy

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1

		suma								8		7		13				5		5		13		5		4		9		6		0		2		2		1		0		13		7		13		6		9		11		7		7		10		0		0		0		1		1		0		11		7		10		11		1		1		2		0		1		0		3		2		3		3		1		4		1		1		2		2		2		2		3		0		1		0		1		0		1

		procenta								53.33%		46.67%		86.67%		0.00%		33.33%		33.33%		86.67%		33.33%		26.67%		60.00%		40.00%		0.00%		13.33%		13.33%		6.67%		0.00%		86.67%		46.67%		86.67%		40.00%		60.00%		73.33%		46.67%		46.67%		66.67%		0.00%		0.00%		0.00%		6.67%		6.67%		0.00%		73.33%		46.67%		66.67%		73.33%		6.67%		6.67%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		20.00%		13.33%		20.00%		20.00%		6.67%		26.67%		6.67%		6.67%		13.33%		13.33%		13.33%		13.33%		20.00%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%

		muži

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1

		suma								7		6		9		0		5		5		13		3		1		10		13		2		0		1		0		0		9		6		12		6		13		10		5		9		8		1		1		1		0		0		0		9		8		10		9		1		1		1		1		1		1		2		0		2		0		0		1		1		2		2		0		1		0		0		1		0		1		0		1		0

		procenta								46.67%		40.00%		60.00%		0.00%		33.33%		33.33%		86.67%		20.00%		6.67%		66.67%		86.67%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		0.00%		60.00%		40.00%		80.00%		40.00%		86.67%		66.67%		33.33%		60.00%		53.33%		6.67%		6.67%		6.67%		0.00%		0.00%		0.00%		60.00%		53.33%		66.67%		60.00%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		6.67%		13.33%		0.00%		13.33%		0.00%		0.00%		6.67%		6.67%		13.33%		13.33%		0.00%		6.67%		0.00%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%		6.67%		0.00%





dle věku1

		Věk

		19-26

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		2		ž		24				1		1		1								1						1		1												1				1				1		1				1																1		1		1		1														1		1		1

		3		ž		19		student								samadhi1						1				1		1						1		1		1				1		1		1				1		1		1		1		1														1		1																				1		1		1		1				1

		4		m		24		student								smysl živ.1						1						1		1												1						1		1		1				1																								1		1		1																				1		1

		5		ž		24		student		1		1		1								1		1		1																1		1		1		1		1		1		1		1		1														1								1				1																						1		1		1

		6		m		23		student								vnitřně přiveden		1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																														1

		7		m		25		IT technik						1								1						1		1						1						1		1		1				1		1		1		1								1										1		1		1																								1				1		1

		8		m		24		student		1		1		1		zvědav1						1		1						1												1																														1		1		1		1

		9		ž		23		učitelka		1		1		1				1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1				1		1																								1										1		1

		10		ž		19		student						1				1		1		1														1						1		1								1						1														1		1		1		1				1																														1				1

		11		ž		22		student						1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1				1		1														1				1																				1

		14		ž		24		student								víra v dobro jogy						1		1				1		1												1				1		1		1		1																				1		1		1		1										1				1						1										1								1				1

		15		ž		24		student						1								1																				1																1								1						1						1																								1

		17		m		20		student		1		1		1														1																		1				1																						1		1		1		1

		18		ž		25		prodejce		1		1		1				1		1		1				1		1		1				1								1				1				1		1		1				1										1								1		1

		19		m		22		spr.sítě								ověření info.z p.		1		1		1		1		1		1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1

		20		ž		23		student		1				1								1						1														1				1												1														1		1		1		1						1																		1

		21		m		24		student		1				1																												1				1												1														1		1				1

		23		m		22		student		1		1		1								1								1																1				1						1

		24		ž		25		student		1		1		1								1																								1								1																		1		1		1		1														1						1												1														1

		26		ž		25		projektant						1														1																		1						1																																																		1												1		1

		27		ž		25		laborantka		1		1		1								1																				1				1																														1		1

		28		m		26		student		1		1		1				1		1		1								1																1				1		1																								1		1														1				1																														1

		30		ž		25		student						1																												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1

		suma								12		10		18		0		7		7		19		7		5		13		12		0		2		3		1		0		18		9		19		8		15		15		9		11		12		0		0		1		1		1		0		16		12		15		16		2		2		3		0		1		0		4		2		4		3		1		5		2		3		4		2		2		2		3		0		1		0		1		1		0

		procenta								52.17%		43.48%		78.26%		0.00%		30.43%		30.43%		82.61%		30.43%		21.74%		56.52%		52.17%		0.00%		8.70%		13.04%		4.35%		0.00%		78.26%		39.13%		82.61%		34.78%		65.22%		65.22%		39.13%		47.83%		52.17%		0.00%		0.00%		4.35%		4.35%		4.35%		0.00%		69.57%		52.17%		65.22%		69.57%		8.70%		8.70%		13.04%		0.00%		4.35%		0.00%		17.39%		8.70%		17.39%		13.04%		4.35%		21.74%		8.70%		13.04%		17.39%		8.70%		8.70%		8.70%		13.04%		0.00%		4.35%		0.00%		4.35%		4.35%		0.00%

		27-34

				pohlaví		věk		profese										2otázka-tělo																								3.ot-psyché																														4.ot.životní styl																5.ot.další změny

										a		b		c		d		kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání		léčení		fyz.síla		koordinace		otužilost				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.		tolerance		odvaha		energie		klid		schop.real.přání				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		lepší vztahy		harmonie		hodnoty		psy.fyz.čistota		milování		napl.zam.		radostživota		cílevědomost		smysl		sebepozn		nezávisl.		otevřenost		noví lidé		zážitky		uvolněnost		tolerance		vnímavost		zes.intuice		strava		vtipnost		nadšení		pravidelnost		menší strach		vnitřní naplnění		vním.jako souč.celku

		1		m		34		instr								zvědav1		1		1		1						1		1		1										1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1										1		1		1												1		1

		12		m		28		obchref./i.						1		vnitřní naplnění						1						1		1		1														1				1		1				1																1		1		1		1																																		1						1

		13		m		29		konstruktér								sebep1						1								1												1		1		1		1		1		1				1		1																		1

		16		m		29		IT technik		1		1								1		1						1		1																				1								1														1				1		1								1																																				1

		22		m		29		programátor		1		1		1		dopl.aktivit		1				1						1		1																1				1		1						1																																		1

		25		m		29		st.tech./i.						1								1						1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1														1		1		1		1																		1

		29		ž		27		výtvarnice		1		1		1				1		1		1		1				1		1												1		1		1		1		1		1		1		1		1																				1																																																		1

		suma								3		3		4		0		3		3		7		1		0		6		7		2		0		0		0		0		4		4		6		4		7		6		3		5		6		1		1		0		0		0		0		4		3		5		4		0		0		0		1		1		1		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		0		1		0		0		1

		procenta								42.86%		42.86%		57.14%		0.00%		42.86%		42.86%		100.00%		14.29%		0.00%		85.71%		100.00%		28.57%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		57.14%		57.14%		85.71%		57.14%		100.00%		85.71%		42.86%		71.43%		85.71%		14.29%		14.29%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		57.14%		42.86%		71.43%		57.14%		0.00%		0.00%		0.00%		14.29%		14.29%		14.29%		14.29%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		14.29%		0.00%		14.29%		0.00%		0.00%		14.29%





data

		

				pohlaví		věk		frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		m		34		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		2		ž		24		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		ž		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		m		24		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		ž		24		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		m		23		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		m		25		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		m		24		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		ž		23		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		ž		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		ž		22		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		12		m		28		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		m		29		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		14		ž		24		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		ž		24		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		16		m		29		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		m		20		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		ž		25		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		m		22		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		ž		23		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		m		24		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		m		29		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		23		m		22		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		ž		25		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		25		m		29		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		26		ž		25		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		ž		25		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		m		26		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		29		ž		27		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		ž		25		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6





data1

		

		II.		Obecně

						průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		8.27		9		10

				paměť		6.47		7		7

				vnitřní klid		8.7		9		10

				předsudky		7.47		8		10

				komunikace		7.97		9		10

				vůle		7.93		9		10

				sebevědomí		8.2		8.5		10

				pozornost		7.9		8		10

				imunita		7.17		7.5		10

				stavba těla		7.03		7.5		10

				váha		5.2		5		5

				ženy-muži

				Ž		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		8.6		9		10

				paměť		6.53		7		7

				vnitřní klid		9.27		10		10

				předsudky		7.2		7		10

				komunikace		7.93		9		10

				vůle		7.53		7		10

				sebevědomí		8.07		8		10

				pozornost		8.13		8		10

				imunita		6.73		7		10

				stavba těla		6.47		5		5

				váha		5.31		5		5

				M		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.93		8		10

				psychické napětí		7.93		8		10

				paměť		6.4		7		7

				vnitřní klid		8.13		9		10

				předsudky		7.73		8		8

				komunikace		8		9		9

				vůle		8.33		9		10

				sebevědomí		8.33		9		10

				pozornost		7.67		8		10

				imunita		7.6		8		10

				stavba těla		7.6		8		10

				váha		5.8		5		5

				Věk

				19-26 let		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		7.78		8		10

				psychické napětí		8		9		10

				paměť		6.48		7		7

				vnitřní klid		8.74		9		10

				předsudky		7.39		7		10

				komunikace		7.74		9		10

				vůle		7.74		9		10

				sebevědomí		8.17		8		10

				pozornost		7.7		8		10

				imunita		6.91		7		10

				stavba těla		6.65		7		5

				váha		5.32		5		5

				27-34 let		průměr		medián		modus

				frustrační tolerance		8.43		10		10

				psychické napětí		9.14		9		10

				paměť		6.43		7		7

				vnitřní klid		8.57		10		10

				předsudky		7.71		8		8

				komunikace		8.71		9		9

				vůle		8.57		10		10

				sebevědomí		8.29		9		10

				pozornost		8.57		10		10

				imunita		8		10		10

				stavba těla		8.29		9		10

				váha		4.83		5.5		0
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Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy
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průměr

medián

modus

Subjektivní pocit změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži)



		



průměr

medián

modus



		



průměr

medián

modus



		

		Ženy

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		2		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		5		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		9		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		14		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		18		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		24		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		26		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		29		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		30		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6

		průměr		7.93		8.60		6.53		9.27		7.20		7.93		7.53		8.07		8.13		6.73		6.47		5.31

		medián		8		9		7		10		7		9		7		8		8		7		5		5

		modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		5		5

		Muži

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		4		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		6		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		12		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		16		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		17		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		21		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		22		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		23		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		25		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		28		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		průměr		7.93		7.93		6.40		8.13		7.73		8.00		8.33		8.33		7.67		7.60		7.60		5.08

		medián		8		8		7		9		8		9		9		9		8		8		8		5

		modus		10		10		7		10		8		9		10		10		10		10		10		5





		Věk

		19-26

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		2		10		10		5		10		7		8		10		8		9		5		5		4

		3		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		nevím

		4		9		9		8		9		10		9		10		10		7		8		3		5

		5		7		9		6		7		7		7		7		7		7		7		7		7

		6		5		5		7		5		8		3		3		8		7		7		7		3

		7		8		5		0		8		8		9		9		9		6		6		6		5

		8		5		5		4		6		2		7		5		4		6		5		5		nevím

		9		6		7		7		9		9		7		7		9		6		4		5		5

		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		11		4		6		7		9		3		0		10		8		5		2		1		vynech.

		14		9		7		8		10		10		9		9		10		9		10		8		5

		15		8		10		7		9		5		5		5		7		8		5		5		6

		17		8		8		8		9		8		9		9		10		9		10		10		nevím

		18		10		10		8		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		19		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		20		7		8		5		9		5		10		5		7		8		9		9		5

		21		6		5		6		6		7		6		6		7		0		5		4		2

		23		8		10		8		9		7		10		9		7		8		8		8		5

		24		9		9		3		10		6		8		3		2		4		2		2		0

		26		7		9		5		9		9		10		5		10		15		7		5		5

		27		9		10		7		10		7		7		10		10		10		7		10		5

		28		8		7		3		7		6		5		9		7		6		4		8		3

		30		6		5		7		10		6		9		7		8		7		8		5		6

		průměr		7.78		8.00		6.48		8.74		7.39		7.74		7.74		8.17		7.70		6.91		6.65		5.32

		medián		8		9		7		9		7		9		9		8		8		7		7		5

		modus		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		5		5

		27-34

				frustr.tolerance		psych. napětí		paměť		vnitřní klid		předsudky		komunikace		vůle		sebev		pozor		imunita		stav.těla		váha

		1		10		8		7		10		8		9		10		9		10		10		9		7

		12		5		10		5		8		10		8		10		10		10		10		10		vynech.

		13		10		10		7		5		5		10		8		8		10		3		5		0

		16		10		10		7		10		10		10		10		10		10		10		10		10

		22		7		9		6		10		8		8		7		6		7		8		9		5

		25		10		8		10		10		9		7		10		10		9		10		10		6

		29		7		9		3		7		4		9		5		5		4		5		5		1

		průměr		8.43		9.14		6.43		8.57		7.71		8.71		8.57		8.29		8.57		8.00		8.29		4.83

		medián		10		9		7		10		8		9		10		9		10		10		9		5.5

		modus		10		10		7		10		8		9		10		10		10		10		10		0






_1173436162.xls
Graf4

		pohled		pohled

		duchovnost		duchovnost

		život.styl		život.styl

		vstřícnost		vstřícnost

		jiné		jiné



absolutní počet

relativní počet

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy v oblasti životního stylu (procentuální rozdělení odpovědí)

20

66.67

15

50

20

66.67

20

66.67

6

20



List1

		obecně																								absolutní počet (odpovědí)		relativní počet (účastníků)

				oček.																				kondice		10		33.33%

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr		jiné														vytrvalost		10		33.33%

		absolutní počet (odpovědí)		15		13		22		10														pev. a pruž.těla		26		86.67%

		relativní počet (účastníků)		50.00%		43.33%		73.33%		33.33%														sval.hmota		8		26.67%

																								snížení tuku		5		16.67%

																								imunita		19		63.33%

				tělo																				dýchání		19		63.33%

				kondice		vytrvalost		pev. a pruž.těla		sval.hmota		snížení tuku		imunita		dýchání		jiné						jiné		6		20.00%

		absolutní počet (odpovědí)		10		10		26		8		5		19		19		6

		relativní počet (účastníků)		33.33		33.33		86.67		26.67		16.67		63.33		63.33		20

				duše																						absolutní počet (odpovědí)		relativní počet (účastníků)

				soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek		jiné		soustředění		22		73.33

		absolutní počet		22		13		25		12		22		21		12		16		18		5		pozornost		13		43.33

		relativní počet		73.33		43.33		83.33		40		73.33		70		40		53.33		60		16.67		vyrovnanost		25		83.33

																								paměť		12		40

				styl																				vůle		22		73.33

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost		jiné												sebevědomí		21		70

		absolutní počet		20		15		20		20		6												systematičnost		12		40

		relativní počet		66.67		50		66.67		66.67		20												důslednost		16		53.33

																								odpočinek		18		60

																								jiné		5		16.67

																										absolutní počet (odpovědí)		relativní počet (účastníků)

																								pohled		20		66.67%

																								duchovnost		15		50.00%

																								život.styl		20		66.67%

																								vstřícnost		20		66.67%

																								jiné		6		20.00%
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List1

		dle pohlaví																																				Absolutní počet (odpovědí)

		Muži -(15)																										Muži												Kondice		Vytrvalost		Pev.pruž.těla		Sval.hmota		Snížení tuku		Imunita		Dýchání

																														psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				Muži		5		5		13		3		1		10		13

		Tab.č.5		oček.																								absolutní počet (odpovědí)		7		6		9				Ženy		5		5		13		5		4		9		6

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																				relativní počet (účastníků)		46.67		40		60

		absolutní počet		7		6		9																				Ženy

		relativní počet		46.67		40		60																						psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

																												absolutní počet (odpovědí)		8		7		13

																												relativní počet (účastníků)		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.6		tělo

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		5		5		13		3		1		10		13

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		Tab.č.7		duch

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		9		6		12		6		13		10		5		9		8

		relativní počet		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		Tab.č.8		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		9		8		10		9

		relativní počet		60		53.33		66.67		60

		Ženy-15

		Tab.č.9		oček.

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		8		7		13

		relativní počet		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.10		tělo

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		5		5		13		5		4		9		6

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.11		duše

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		13		7		13		6		9		11		7		7		10

		relativní počet		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.12		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		11		7		10		11

		relativní počet		73.33		46.67		66.67		73.33

		výsledky

		Tab. č. 21 (v%)

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr		jiné

		muži		46.67		40		60

		ženy		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.22

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla.		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		muži		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		ženy		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.23

				soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		muži		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		ženy		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.24

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		muži		60		53.33		66.67		60

		ženy		73.33		46.67		66.67		73.33





List1

		



muži

ženy

Změny u účastníků kurzu Integrální jógy (muži-ženy) v tělesné oblasti (v %)



List2

		



muži

ženy



List3

		pohled		pohled

		duchovnost		duchovnost

		život.styl		život.styl
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muži

ženy

Očekávání (motivace) účastníků (mužů a žen) před kurzem Integrální jógy (v %)



		dle věku

		19-26(23)

		Tab.č.13

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		12		10		18

		relativní počet		52.17		43.48		78.26

		Tab.č.14

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		7		7		19		7		5		13		12

		relativní počet		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		Tab.č. 15

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		18		9		19		8		15		15		9		11		12

		relativní počet		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		Tab.č.16

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		16		12		15		16

		relativní počet		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34(7)

		Tab.č.17

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		3		3		4

		relativní počet		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.18

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		3		3		7		1		0		6		7

		relativní počet		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.19

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		4		4		6		4		7		6		3		5		6

		relativní počet		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.20

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		4		3		5		4

		relativní počet		57.14		42.86		71.43		57.14

		výsledky

		Tab.č.25

		věk		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		19-26		52.17		43.48		78.26

		27-34		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.26

		věk		kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		19-26		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		27-34		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.27

		věk		soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		19-26		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		27-34		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.28

		věk		pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		19-26		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34		57.14		42.86		71.43		57.14
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List1

		dle pohlaví																																				Absolutní počet (odpovědí)																		Absolutní počet (odpovědí)

		Muži -(15)																										Muži												Kondice		Vytrvalost		Pev.pruž.těla		Sval.hmota		Snížení tuku		Imunita		Dýchání						Muži		Ženy

																														psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr				Muži		5		5		13		3		1		10		13				Soustředění		9		13

		Tab.č.5		oček.																								absolutní počet (odpovědí)		7		6		9				Ženy		5		5		13		5		4		9		6				pozornost		6		7

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																				relativní počet (účastníků)		46.67		40		60																						vyrovnanost		12		13

		absolutní počet		7		6		9																				Ženy												Absolutní počet (odpovědí)																paměť		6		6

		relativní počet		46.67		40		60																						psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr								pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost								vůle		13		9

																												absolutní počet (odpovědí)		8		7		13						Muži		9		8		10		9								sebevědomí		10		11

																												relativní počet (účastníků)		53.33		46.67		86.67						Ženy		11		7		10		11								systematičnost		5		7

		Tab.č.6		tělo																																																				důslednost		9		7

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání																																								odpočinek		8		10

		absolutní počet		5		5		13		3		1		10		13

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		Tab.č.7		duch

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		9		6		12		6		13		10		5		9		8

		relativní počet		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		Tab.č.8		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		9		8		10		9

		relativní počet		60		53.33		66.67		60

		Ženy-15

		Tab.č.9		oček.

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		8		7		13

		relativní počet		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.10		tělo

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		5		5		13		5		4		9		6

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.11		duše

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		13		7		13		6		9		11		7		7		10

		relativní počet		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.12		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		11		7		10		11

		relativní počet		73.33		46.67		66.67		73.33

		výsledky

		Tab. č. 21 (v%)

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr		jiné

		muži		46.67		40		60

		ženy		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.22

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla.		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		muži		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		ženy		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.23

				soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		muži		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		ženy		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.24

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		muži		60		53.33		66.67		60

		ženy		73.33		46.67		66.67		73.33
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muži

ženy

Očekávání (motivace) účastníků (mužů a žen) před kurzem Integrální jógy (v %)



		dle věku

		19-26(23)

		Tab.č.13

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		12		10		18

		relativní počet		52.17		43.48		78.26

		Tab.č.14

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		7		7		19		7		5		13		12

		relativní počet		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		Tab.č. 15

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		18		9		19		8		15		15		9		11		12

		relativní počet		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		Tab.č.16

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		16		12		15		16

		relativní počet		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34(7)

		Tab.č.17

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		3		3		4

		relativní počet		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.18

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		3		3		7		1		0		6		7

		relativní počet		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.19

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		4		4		6		4		7		6		3		5		6

		relativní počet		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.20

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		4		3		5		4

		relativní počet		57.14		42.86		71.43		57.14

		výsledky

		Tab.č.25

		věk		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		19-26		52.17		43.48		78.26

		27-34		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.26

		věk		kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		19-26		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		27-34		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.27

		věk		soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		19-26		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		27-34		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.28

		věk		pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		19-26		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34		57.14		42.86		71.43		57.14
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List1

		dle pohlaví

		Muži -(15)																										Muži

																														psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		Tab.č.5		oček.																								absolutní počet (odpovědí)		7		6		9

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr																				relativní počet (účastníků)		46.67		40		60

		absolutní počet		7		6		9																				Ženy

		relativní počet		46.67		40		60																						psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

																												absolutní počet (odpovědí)		8		7		13

																												relativní počet (účastníků)		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.6		tělo

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		5		5		13		3		1		10		13

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		Tab.č.7		duch

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		9		6		12		6		13		10		5		9		8

		relativní počet		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		Tab.č.8		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		9		8		10		9

		relativní počet		60		53.33		66.67		60

		Ženy-15

		Tab.č.9		oček.

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		8		7		13

		relativní počet		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.10		tělo

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		5		5		13		5		4		9		6

		relativní počet		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.11		duše

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		13		7		13		6		9		11		7		7		10

		relativní počet		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.12		styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		11		7		10		11

		relativní počet		73.33		46.67		66.67		73.33

		výsledky

		Tab. č. 21 (v%)

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr		jiné

		muži		46.67		40		60

		ženy		53.33		46.67		86.67

		Tab.č.22

				kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla.		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		muži		33.33		33.33		86.67		20		6.67		66.67		86.67

		ženy		33.33		33.33		86.67		33.33		26.67		60		40

		Tab.č.23

				soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		muži		60		40		80		40		86.67		66.67		33.33		80		53.33

		ženy		86.67		46.67		86.67		40		60		73.33		46.67		46.67		66.67

		Tab.č.24

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		muži		60		53.33		66.67		60

		ženy		73.33		46.67		66.67		73.33
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ženy

Očekávání (motivace) účastníků (mužů a žen) před kurzem Integrální jógy (v %)



		dle věku

		19-26(23)

		Tab.č.13

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		12		10		18

		relativní počet		52.17		43.48		78.26

		Tab.č.14

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		7		7		19		7		5		13		12

		relativní počet		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		Tab.č. 15

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		18		9		19		8		15		15		9		11		12

		relativní počet		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		Tab.č.16

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		16		12		15		16

		relativní počet		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34(7)

		Tab.č.17

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		absolutní počet		3		3		4

		relativní počet		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.18

				kond.		vytrvalost		pev.pruž.těla.		sval.hmota		sn. tuk		imunita		dýchání

		absolutní počet		3		3		7		1		0		6		7

		relativní počet		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.19

				soustřed		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systemat		důslednost		odpoč.

		absolutní počet		4		4		6		4		7		6		3		5		6

		relativní počet		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.20

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		4		3		5		4

		relativní počet		57.14		42.86		71.43		57.14

		výsledky

		Tab.č.25

		věk		psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr

		19-26		52.17		43.48		78.26

		27-34		42.86		42.86		57.14

		Tab.č.26

		věk		kondice		vytrvalost		pev.a pruž.těla		svalová hmota		snížení tuku		imunita		dýchání

		19-26		30.43		30.43		82.61		30.43		21.74		56.52		52.17

		27-34		42.86		42.86		100		14.29		0		85.71		100

		Tab.č.27

		věk		soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		19-26		78.26		39.13		82.61		34.78		65.22		65.22		39.13		47.83		52.17

		27-34		57.14		57.14		85.71		57.14		100		85.71		42.86		71.43		85.71

		Tab.č.28

		věk		pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		19-26		69.57		52.17		65.22		69.57

		27-34		57.14		42.86		71.43		57.14
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		obecně																								absolutní počet (odpovědí)		relativní počet (účastníků)

				oček.																				kondice		10		33.33%

				psychická vyrovnanost		tělesné zdraví		duchovní rozměr		jiné														vytrvalost		10		33.33%

		absolutní počet (odpovědí)		15		13		22		10														pev. a pruž.těla		26		86.67%

		relativní počet (účastníků)		50.00%		43.33%		73.33%		33.33%														sval.hmota		8		26.67%

																								snížení tuku		5		16.67%

																								imunita		19		63.33%

				tělo																				dýchání		19		63.33%

				kondice		vytrvalost		pev. a pruž.těla		sval.hmota		snížení tuku		imunita		dýchání		jiné						jiné		6		20.00%

		absolutní počet (odpovědí)		10		10		26		8		5		19		19		6

		relativní počet (účastníků)		33.33		33.33		86.67		26.67		16.67		63.33		63.33		20

				duše

				soustředění		pozornost		vyrovnanost		paměť		vůle		sebevědomí		systematičnost		důslednost		odpočinek

		absolutní počet		22		13		25		12		22		21		12		16		18

		relativní počet		73.33		43.33		83.33		40		73.33		70		40		53.33		60

				styl

				pohled		duchovnost		život.styl		vstřícnost

		absolutní počet		20		15		20		20

		relativní počet		66.67		50		66.67		66.67
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