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PROGRAM KONFERENCIJI

12.09.2017 | WTOREK | czes¢ referatowa

Centrum Informacji Naukowej i Biblioteka Akademicka,
ul. Bankowa 11a, Katowice
Sala Konferencyjna — poziom O

panel 1: prowadzenie obrad | prof. zw. dr hab. Ewa Kosowska

15:00 - 15:20 Przywitanie gosci i otwarcie konferencji
Prezentacja ksigzek:
,Joga w kontekstach kulturowych 17, ,Joga w kontekstach kulturowych 2”

15:20 - 15:45 Pierwsze akademickie studia jogi w Polsce: program, prowadzacy,kompetencje

- refleksje po siedmiu latach
dr hab. Lestaw Kulmatycki, prof. nadzw. (AWF Wroclaw)

15:45 - 16:10 Zastosowanie ¢wiczen hatha jogi jako formy aktywnosci fizycznej
0s6b chorych onkologicznie
dr Joanna Gérna (AJD Czestochowa), dr hab. Janusz Szopa, prof. nadzw (AWF Katowice)

16:10 - 16:35 Terapia zaburzen psychicznych za pomocg asan
dr Mirostaw Harciarek (Politechnika Czestochowska)

16:35 - 17:00 przerwa kawowa

panel 2: prowadzenie obrad | dr hab. Lestaw Kulmatycki, prof. nadzw. AWF

17:00 - 17:25 Neurokognitywny wymiar medytacji jogicznych a procesy percepcji
dr Malgorzata Kgdziela (US Katowice)

17:25 - 17:50 Joga w treningu aktorskim Jerzego Grotowskiego
mgr Anna Jedruch (AGH Krakéw)

17:50 - 18:15 Konteksty subiektywnej oceny ciata w grupie kobiet praktykujacych joge
mgr Aleksandra Budzisz (AWT Katowice)

18:15 - 18:45 dyskusja i zamkniecie obrad

13.09.2017 | SRODA | czesc referatowa

Centrum Informacji Naukowej i Biblioteka Akademicka,
ul. Bankowa 11a, Katowice
Sala Konferencyjna — poziom O

panel 3: prowadzenie obrad | dr hab. Janusz Szopa, prof. nadzw. AWF

10:00 - 10:25 Obraz jogi i ,mocy jogicznych” w , Bhagawatapurani”
mgr Dagmara Wasilewska (US Katowice)

10:25 - 11:30 Jogin w filmie - tréjglos. Od egzotyki do codziennosci
dr hab. Anna Goméla (US Katowice), mgr Kamila Ggsikowska (US Katowice),
dr Malgorzata Rygielska (US Katowice)

11:30 - 12:00 przerwa kawowa

OGOLNOPOLSKA KONFERENCJA NAUKOWA
KATOWICE |12-14 WRZESNIA 2017

PROGRAM KONFERENCIJI

13.09.2017 | SRODA | czes¢ referatowa

Centrum Informacji Naukowej i Biblioteka Akademicka,
ul. Bankowa 11a, Katowice
Sala Konferencyjna — poziom O

panel 4: prowadzenie obrad | dr hab. Anna Gométa

12:00 - 12:25 Jezykowe kregi wtajemniczenia w jodze i wokét jogi.
dr Romualda Pigtkowa (US Katowice)

12:25 - 12:50 Tropicielki kobiecej sily...
mgr Katarzyna Szota-Eksner (Yogasana), mgr Emilia Kolowacik (Sunday is Monday)

12:50 - 13:15 Cwiczenia hatha jogi jako metoda zmniejszenia ograniczeri w zyciu
mgr Agnieszka Kmiecik (AWF Katowice), dr hab. Janusz Szopa, prof. nadzw (AWF Katowice)

13:15 - 13:40 Hatha joga a postawa ciala
dr hab. Malgorzata Grabara (AWF Katowice)

13:40 - 14:00 panel dyskusyjny i podsumowanie obrad

Podsumowanie obrad i zamkniecie konferencji

13.09.2016 | SRODA | czes¢ warsztatowa

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach,
Mikolowska 72a, Katowice
Sala nr 144 (Nowa Hala)

panel warsztatowy | dr hab. Matgorzata Grabara

17:00 - 19:30 WARSZTATY
dr hab. Malgorzata Grabara

14.09.2016 | CZWARTEK | czes¢ warsztatowa

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach,
Mikolowska 72a, Katowice
Sala nr 304 (Nowa Hala)

panel warsztatowy | dr hab. Janusz Szopa, prof. nadzw. AWF

10:00 - 13:00 WARSZTATY | Sesja asan wraz z relaksacja
dr hab. Janusz Szopa, prof. AWF
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Pierwsze akademickie studia jogi w Polsce:
program, prowadzacy, kompetencje
- refleksje po siedmiu latach

Opisane w podrecznikach socjologii iantropologii kulturowej

wlgczenie jakiegokolwiek zjawiska w zastang kulture wymaga adapta-
cji, ktéra przebiega w trzech fazach: popularyzacja, konsolidacja i akul-
turacja. O jodze na Zachodzie czy jodze w Polsce réwniez mozemy mé-
wi¢ w kontekscie stopniowego zainteresowania, oswajania i spotecznej
akceptacji. Jednym z rozpoznawalnych objawéw zblizania sie do naj-
bardziej dojrzalej fazy recepcji — czyli akulturacji, jest powstawanie or-
ganizacyjnych form ksztalcenia. W tym wypadku zjawisko to taczy sie
z profesjonalizacjg nauczania jogi, budowaniem standardéw dobrych
praktyk, ustalaniem wymogéw w zakresie wiedzy i umiejetnosci oraz
ustalaniem zasad certyfikacji i nadawania dyploméw akademickich.
Pierwsza w Polsce szkolg na poziomie uniwersyteckim, prowadzacg re-
gularne, dwuletnie, podyplomowe studia Psychosomatycznych Prak-
tyk Jogi byta Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. W 2010
roku rozpoczela sie pierwsza edycja; tok studiéw obejmowal 420 godzin
dydaktycznych, zamykata go obrona pracy dyplomowe;.
W artykule podsumowane zostaly trzy dotychczasowe edycje; autor
zwrdécit m.in. uwage na modyfikacje programu studiéw, dob6r prowa-
dzacych zajecia oraz korekty w zakresie kompetencji stuchaczy oraz
wskazal na konieczno$é podjecia — przez profesjonalistéw, zaréwno
akademikéw, jak i praktykéw — dyskusji na temat tworzenia podstawo-
wych standardéw nauczania jogi w Polsce.
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Zastosowanie ¢wiczen hatha jogi jako formy
aktywnosci fizycznej osob chorychonkologicznie

Wspdlczesny czlowiek coraz bardziej uswiadamia sobie znaczng
role, jakg w jego zyciu odgrywa sprawne cialo oraz spokojny umyst. Nie-
zaleznie od stanu zdrowia wiele oséb stara sie zmierzaé do réwnowagi
psychosomatycznej, ktéra powoduje réwniez minimalizowanie stresu.
Wiek i choroba przestaly stanowi¢ istotne ograniczenia w uprawianiu
prozdrowotnej aktywnosci fizycznej. Wynika to zaréwno z coraz inten-
sywniejszej promocji aktywnego stylu zycia, co przeklada sie na $wiado-
mos$¢ spoleczenistwa, iz ¢wiczenia rekreacyjne poprawiaja jakos¢ nasze-
go funkcjonowania, jak i na organizowaniu odpowiednich warunkéw do
realizacji tego celu. Seniorzy, dzieki dziatalno$ci m.in. Uniwersytetéw
Trzeciego Wieku, moga uczestniczyé w regularnie odbywajacych sie za-
jeciach rekreacji ruchowej. Sytuacja jest jednak daleko bardziej skompli-
kowana w przypadku ludzi chorych, w szczegdlnosci dotknietych choro-
ba nowotworows. Autorzy od lat prowadzg jako wolontariusze zajecia
z hatha jogi oraz technik relaksacyjnych z kobietami dotknietymi cho-
robg nowotworows, piersi, zrzeszonymi w Stowarzyszeniu ,Amazonki”
oraz z pacjentkami Czestochowskiego Hospicjum ,Dar Serca”. W refe-
racie zostang przedstawione badania przeprowadzone wérdd tych oséb,
dotyczace celu podjecia ¢wiczen oraz wynikajacych z tego korzysci w sfe-
rze fizycznej, psychicznej i spoleczne;.
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dr Mirostaw Harciarek

Politechnika Czestochowska

Terapia zaburzen psychicznych za pomoca asan

Terapie zaburzen psychicznych za pomocg asan nalezy od-
nie$¢ do sprawnosci uktadu oko-gltowa, bedacego podstawg percep-
cji i szeroko pojetego procesu poznania. Dysfunkcje wspomnianego
ukladu, opisanego przez Hermanna von Helmbholtza, s przyczyna
wszelkich zaburzen psychicznych poczawszy od nerwic i natrectw,
a skoficzywszy na psychozach. W wystapieniu zostanie wyjasnione
funkcjonowanie uktadu oko-glowa oraz mozliwos¢ jego regulacji za
pomocg asan.
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Neurokognitywny wymiar medytacji jogicznych
a procesy percepcji

Celem niniejszego artykulu jest prezentacja wplywu jogicznych
praktyk medytacyjnych na funkcjonowanie mézgu oraz proces szeroko
rozumianej percepcji u oséb prakeykujacych. W tym celu przedstawiona
zostanie analiza wynikéw badaii mézgu przeprowadzonych z uzyciem
wybranych technik obrazowania funkcjonalnego, szczegdlnie (cho¢ nie
wylgcznie) w zakresie rozpoznania wzoréw aktywacji oraz dezaktywa-
cji jego struktur podczas praktykowania medytacji jogicznych. W celu
wskazania cech charakterystycznych wzorcéw aktywacji mézgu w sta-
nach medytacji, a nastepnie zmian w procesach percepcji, wprowadzone
zostang dodatkowo opisy wzorcéw aktywacji mézgu podczas medytacji
okreslanych w literaturze poswieconej badaniom neurofunkcjonalnym
jako ,niejogiczne”.

14



16

mgr Anna Jedruch

Akademia Gérniczo-Hutnicza im. Stanistawa Staszica w Krakowie

Joga w treningu aktorskim Jerzego Grotowskiego

W jodze odnalezé mozna przekonanie, ze bez wzgledu na przy-
jety $wiatopoglad, religie czy pochodzenie, przy zastosowaniu propono-
wanego systemu ¢wiczen fizycznych, nastepuje wzrost duchowy. Zgod-
nie z nim, Hindusi nie wymyslili sobie, lecz odkryli pewng powszechng
zasade, dotyczacy kazdej istoty skladajacej sie z duszy i ciala. Wiedze te
wykorzystywal juz w konicu lat sze$édziesigtych XX w. reformator te-
atralny — Jerzy Grotowski, ktéry stosowal joge w treningu aktorskim
w zalozonym przez siebie Teatrze Laboratorium, widzac w niej — wazne
dla aktora — narzedzie przemiany duchowe;j.

Trening aktorski, wedlug definicji Grzegorza Zidtkowskiego, to: ,éwi-
czenia fizyczne, glosowe, rytmiczne czy wyobraZzni, stanowigce pod-
stawe ogdlnego wyszkolenia aktoréw, wykonywane przez nich w celu
utrzymania sie w gotowosci do préb i wystepdw, rozwijania warsztatu
czy zyskiwania samoswiadomosci” (http://www.encyklopediateatru.pl/
hasla/186/trening-aktorski).

W Polsce za najwazniejszego twdrce systemu treningowego uznawa-
ny jest wlasnie Grotowski, ktérego ¢wiczenia wprowadzone w Teatrze
Laboratorium obejmowaly m.in. dzialania psychofizyczne inspirowa-
ne hinduskg joga. Swiatowej stawy zespét dzialajacy najpierw w Opolu,
a 0d 1965 roku we Wroctawiu, wystawiajacy spektakle, ktére przeszly do
historii (m.in.: Akropolis, Ksigze Nieztomny czy Apocalypsis cum figuris) po-
$wiecal — na odbywany w laboratoryjnych wrecz warunkach trening ak-
torski — wiele czasu i energii. Dla Grotowskiego byta to fizyczna $ciez-
ka do wewnetrznego $wiata duchowego i1 ,wewnetrznej wiedzy”, ktéra
wraz z ewolucja jego mysli teatralnej wkrétce stala sie wazniejsza od sa-
mej idei ,przedstawienia”.

W
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JOGA w kontekstach KULTUROWYCH IV

Konteksty subiektywnej oceny ciala w grupie kobiet
praktykujacych joge

Celem badan byta weryfikacja zaleznosci pomiedzy subiektyw-

ng oceng ciala, uprzedmiotowieniem go oraz dazeniem do perfekcjo-
nizmu w grupie osob ¢wiczacych joge. Badanie zostalo przeprowadzo-
ne na grupie kobiet praktykujacych joge akademicka (n=37). Sredni wiek
badanych wynosit 45 lat. Zastosowane narzedzia badawcze to: skala oce-
ny ciala (Franzoi i Shields 1984), fotograficzna skala oceny ciala (Swa-
mi i inni, 2008), skala §wiadomosci uprzedmiotowienia ciata (McKinley
i Hyde, 1996) oraz dazenie do perfekcjonizmu (Garner i inni, 1983).
Analiza zmiennych demograficznych wykazala iz czynnikiem, kté-
ry istotnie réznicuje $wiadomo$¢ uprzedmiotowienia ciala jest wiek.
Istotne statystycznie najnizsze wyniki osiagaly badane w wieku 46-55
lat, w stosunku do kobiet w odmiennym wieku. Wystapily dwie istotne
ujemne korelacje miedzy zmiennymi. Pozytywne odczuwanie ciata ne-
gatywnie wigzalo sie z nizszg $wiadomoscia uprzedmiotowienia ciata
(r=-0,57; p= <0,05). Ujemna korelacja wystgpita réwniez pomiedzy dg-
zeniem do perfekcjonizmu, a pozytywnym stosunkiem wobec wiasnego
ciala (r=-0,44, p<0,05).
Psychologiczne funkcjonowanie czlowieka moze charakteryzowaé sie
pewnymi relacjami miedzy zachowaniem, my$lami i emocjami. W prze-
prowadzonym badaniu wykazano, iz osoby charakteryzujace sie wyz-
szym poziomem zadowolenia z ciala w mniejszym stopniu d3za do per-
fekcjonizmu. Dodatkowo wykazano iz bardziej pozytywny stosunek
wzgledem wlasnego ciala wigze sie z mniej przedmiotowym postrzega-
niem ciala.
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mgr Dagmara Wasilewska

Uniwersytet Slaski w Katowicach

Obraz jogi i, mocy jogicznych” w Bhagawatapurani

Yogesvara, czyli Pan/Mistrz Jogi, to przydomek najczesciej odno-

szacy sie w literaturze sanskryckiej do Siwy, jednak za szczegdlny auto-
rytet w jodze uchodzg takze i inne béstwa hinduizmu. W Bhagawadgicie
(11.4; 9) nie tylko yogeswarg ale i mahajogeswarg (Wielkim Mistrzem Jogi)
nazywany jest — za sprawg ukazania swoich jogicznych mocy — Kryszna
Wasudewa. Tradycje Bhagawatéw kontynuuje kilka wiekéw pdzniejsza
Bhagawatapurana, naczelny tekst wisznuicki. Pochodzi ona z ok. VI-VIII
w. n.e., a zatem z okresu, kiedy znany byt juz dobrze system jogi klasycz-
nej, natomiast nie uformowala sie jeszcze joga hatha, chociaz poszcze-
gblne jej prakeyki byly juz stosowane. W Bhagawatapuranie znajdujemy
liczne fragmenty opisujace dyscypline jogiczng wjej bardzo konkret-
nych postaciach, a takze joginéw i uzyskiwane przez nich moce jogiczne,
$akti. Na szczegdlng uwage zastuguje ksiega X1, a zwlaszcza jej fragment
zwany Uddhawagita, w ktérym Kryszna w dwudziestu trzech rozdziatach
szczegdlowo omawia joge w rozmowie z Uddhawa. Ponadto Bhagawata-
purana w specyficzny sposob opisuje postaci tradycyjnie wigzane z joga,
m.in. Kapile, JadZniawalkje czy Dattatreje.
Celem referatu jest przedstawienie jogi jako fenomenu postrzeganego
nie calkiem z zewngatrz, ale z pewnego dystansu, ktéry tworzy perspekty-
wa wisznuizmu puranicznego —z jednej strony wpisujacego sie w wedyj-
ska ortodoksje, a z drugiej uksztaltowanego pod silnym wplywem nur-
tu pobozno$ciowego — bhakti. Interesowaé mnie bedzie to, co wisznuici
okresu Bhagawatapurany inieco pdzniejszego rozumieja przez joge, jak
j3 opisuja 1 wartoéciuja, a takze ktére jej elementy adaptuja do wlasnej
prakeyki.

W
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dr hab. Anna Gomoéta
mgr Kamila Gesikowska
dr Malgorzata Rygielska

Uniwersytet Slaski w Katowicach

Jogin w filmie - trojglos.
Od egzotyki do codziennosci

Cz. 1: Egzotyka. Filmowe postaci jogindw, wyraziste, przeraza-
jace 1 odrazajgce zarazem, pojawily sie juz w epoce kina niemego. Naj-
starsze filmy o joginach nie sg jednak, co z perspektywy wspétczesnego
odbiorcy moze wydawa¢ sie dziwne, obrazami o jodze w zadnym z bli-
skich nam znaczen — ani o praktyce, ani tez o etyce — czy szerzej: filozo-
fii jogi. Jedna z najwczeéniejszych produkeji, w ktérych pojawia sie ta-
jemnicza i niebezpieczna postaé czlowieka, bedacego dyspozytariuszem
nadprzyrodzonych mocy to, powstaly w 1916 roku, film Der Yoghi. Rezy-
serem, tworcg scenariusza i aktorem wecielajgcym sie w dwie role: tytu-
fowego Jogina (ktéry za sprawg magicznego napoju posiadl moc bycia
niewidzialnym) ijego przeciwnika, a ostatecznie pogromcy — Rasmusa
byt Paul Wegener. Cho¢ film powstal przed dominacja nurtu ekspresjo-
nistycznego w kinie niemieckim, ma jego cechy. W roku 1916 Wegener
wyglosit wyklad , Neue Kinoziele”, w ktérym przekonywal, ze film moze
i powinien postugiwaé sie innymi §rodkami artystycznymi niz literatu-
ra iteatr; obraz Der Yoghi byt jednym z tych, w ktérych Wegener testowat
specyficzne mozliwo$ci kina.

W 1921 powstal — na podstawie powiesci Das indische Grabmal (Indyjski
grobowiec) Thei von Harbou - film pod tym samym tytutem; jego rezyse-
rem byl Joe May, scenariusz przygotowali Thea von Harbou i Fritz Lang.
Ekranizacja ksigzki sktadata sie z dwdch czesci, pierwsza nosita tytul: Die
Sendung des Yoghi (Misja jogina). Otwierala j3 scena ,budzenia” tytutowe-
gojogina o imieniu Ramigani (Bernhard Goetzke), ktéry —wréciwszy do
zycia dzieki moznemu maharadzy Ayanowi (Conrad Veidt) — obiecuje
mu wierng stuzbe. Pelni j3 wykorzystujgc tajemne, ,nadludzkie” moce.
W obu filmach jogini nie s3 bohaterami pozytywnymi. Majg przerazaé
ijednoczesnie fascynowac europejskiego widza, by Wschéd kojarzyt mu
sie z tym, co dziwne i tajemnicze (AG).
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dr Malgorzata Rygielska (US Katowice)

Cz. 2: Pomiedzy egzotyka i codziennos$cig. W siédmym odcinku
serialu ,Wojna domowa” zatytutowanym Polski joga zderzajg sie wyobra-
zenie o jodze jako tajemniczym zjawisku ze Wschodu z wyobrazeniem
tego, co swojskie — osadzone w polskiej codziennosci lat szesédziesiagtych
XX w. Serial, bedgcy komedig o wyraznym zabarwieniu pedagogicznym,
powstal wlatach 1965-1966 (rezyseria — Jerzy Gruza, scenariusz — Ma-
ria Zientarowa i Jerzy Gruza) na podstawie serii felietonéw Zientarowej
(wlasc. Miry Michalowskiej) drukowanych w latach 1964-1966 na tamach
»Przekroju”.

Poczatkowe przekonanie bohaterek filmu — Anuli i jej ciotki o egzotycz-
noéci jogi zostaje podwazone przez ,polskiego joge”, czyli pana Korol-
czyka (w tej roli Bohdan tazuka). Zarysowana przez niego koncepcjajogi
zawiera elementy charakterystyczne dla wezesniejszych (tj. z przetomu
XIX i XX w.) 1 wspélczesnych sposobéw myslenia o jodze. Do ,starego”
porzadku zaliczy¢é mozna opowieéci o ksztalceniu woli, systemie kon-
troli wewnetrznej, ograniczaniu w spozywaniu okreslonych pokarméw.
Nowy sposéb myslenia wiaze si¢ z kwestig okreslonych ¢wiczen (jak moé-
wig bohaterowie: ,,asanaséw”).

Miodzi, czyli Pawet i Anula, zajmujg sie jogg w celach praktycznych (nie
zapominajac jednak o systemie filozofii, ,jogizmie”) — ¢wiczenia majg
pomdc im w ksztalceniu koncentracji, ktdra wlatwi przejscie do kolejnej
klasy (KG).

Cz. 3: Codziennosé. Joga ijogini w ,Klanie”, jednym z najpopu-
larniejszych polskich seriali (emitowanym od ponad dwudziestu lat) po-
jawili sie stosunkowo niedawno, bo dopiero w tym roku (2017). Warto
dodaé, ze $wiat przedstawiony w filmie zazebia sie z rzeczywistoscig po-
zaekranows: dwa lata temu ukazala sie ksigzka Pauliny Holz (filmowe;j
Agnieszki Lubicz) napisana wraz z jej istruktorkg jogi, Eweling Godlew-
ska: Po pierwsze joga (Poznan 2015).

W
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Agnieszka Lubicz nie tylko ¢wiczy joge, ale tez wyjezdza (wraz z céreczky
Zosi3) na kongres ,Joga w kulturze”, na ktérym spotyka swego dawnego
kolege (o pseudonimie Czakra), podobnie jak ona dzialajgcego niegdys
w kregach ekologéw, obecnie nauczyciela jogi. Zastanawia sie nawet nad
wyjazdem do a§ramu w Indiach (z czego chwilowo rezygnuje).

Pragnie jednak otworzy¢ szkote jogi — ten watek bedzie rozwijany w , Kla-
nie” od wrzesnia 2017 roku.

Jogaw ,Klanie” przedstawiana jestjako éwiczenia pozwalajace zachowaé
réwnowage psychiczng i fizyczng. Dzieki nim latwiejsze staje sie radze-
nie sobie z problemami dnia codziennego. W serialu joginami nazywa
sie certyfikowanych nauczycieli, ale takze osoby praktykujace (Agniesz-
ka Lubicz nazywa ich ,,domoroslymi joginami”).

,Klan” uwazany jest za sage rodzinng. Dzieje Lubiczéw odbiorcy poznajg
na biezgco, czas akgji serialu odpowiada realnemu czasowi kalendarzo-
wemu, dzieki temu latwiej identyfikujg sie z bohaterami serialu, a §wiat
wnim przedstawiony postrzegajg jako bliskg im rzeczywisto$é. Tym
istotniejsze jest podjecie w nim problematyki zwigzanej z joga, coraz sil-
niej obecng w kulturze wspédlczesnej (MR).
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dr Romualda Pietkowa

Uniwersytet Slaski w Katowicach

Jezykowe kregi wtajemniczenia w jodze i wokét jogi

Joga to filozofia, praktyka i sposéb zycia, ale tez komunika-
cja werbalna iniewerbalna. Przedmiotem referatu jest oglad, ana-
liza iinterpretacja sposobéw komunikowania sie wsrdéd jogindéw.
Sanskryt, jezyk angielski ijezyk polski tworza patchworkowy swiat
stownictwa wspdélnoty dyskursu jogicznego. W teorii i praktyce jogi
powstajg leksemy i frazeologizmy o charakterze socjolektalnym ist-
niejagce w danej grupie. Ciekawe sg specyficzne $rodki porozumie-
wania charakterystyczne dla idiolektu osoby prowadzacej zajecia.
Ale jezykowy obraz $wiata jogi wykracza poza jej granice, przenika
do réznych form rekreacji i gimnastyki. Filiacje i interferencje jezy-
kowe leksyki zwigzanej z joga obecne s3 w wielu sferach dzialalnosci
czlowieka. Material do badan zostat zaczerpniety z publikacji o jodze
oraz pochodzi z kwerendy internetowej (filmy prezentujace ¢wicze-
niajogi, blogi et cetera) 1 obserwacji autorki uczestniczacej w zajeciach

jogi.
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mgr Katarzyna Szota-Eksner

Yogasana

mgr Emilia Kotowacik

Sunday is Monday

Tropicielki kobiecej sily...

Praktyka jogi przyciaga kobiety z wielu powodéw: poszukuja
sposobu na odzyskanie poczucia wlasnego ciata, chcg poprawi¢ kondy-
cje fizyczna, spedzié czas w towarzystwie innych kobiet, nawigzaé nowe
znajomoéci, podzieli¢ sie codziennymi troskami, doswiadczeniami, ale
takze odprezy¢ sie lub zwyczajnie — po$miaé. Do$wiadczenia i obserwa-
cje wynikajace z pracy z kobietami przekonuja nas, ze bycie razem, two-
rzenie wiezi, jest rdbwnie wazne jak sama praktyka jogi, rozwijajaca nas
fizycznie i mentalnie. Wspdlne przebywanie dodaje sily, pozwala po-
rozmawiaé¢ o waznych, czesto trudnych sprawach, a takze spojrzeé¢ na
problemy z innej perspektywy. Temat ten jest nam obecnie szczegdlnie
bliski, bowiem gromadzimy materialy do ksigzki o ,kobiecej sile”. Inte-
resujacy jest dla nas potencjal, ktéry kazda kobieta nosi w sobie, moze on
zosta¢ wydobyty na rézne sposoby. Wazne sg dla nas ,kobiety z sgsiedz-
twa” — znamy je i s3 nam w jaki$ sposéb bliskie, co nie oznacza, ze s3 do
nas podobne. Te réznice s3 wazne i mogg stanowi¢ wartos¢. Interesu-
ja nas kobiety, ktdre inspirujg innych i sprawiaja, ze chce sie dziataé, ko-
cha¢, zyé, walczy¢ i8¢ do przodu. Jednak najwazniejszy jest dla nas dia-
log z tymi kobietami, ktére ¢wicza — praktykujg joge, chodza po gérach,
biegaja. Poniewaz same od wielu lat zajmujemy sie joga, w naszym wy-
stapieniu chcialyby$my przedstawié sylwetki dwéch kobiet-joginek, kté-
rych zyciorysy omawiamy w naszej ksigzce. Chcemy wykazaé, ze joga
praktykowana przez wspétczesne kobiety to nie tylko aktywnosé fizycz-
na zaliczana do form fitness, body & mind, ale co$ wiecej. Pragniemy
przedstawic joge, jako system, ktéry moze budowa¢é kobiecy sile, pew-
noé¢ siebie, dawaé duzo radoéci i spelnienie, a takze przyczynia¢ sie do
tworzenia silnych i istotnych wiezi.
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Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

OGOLNOPOLSKA KONFERENCJA NAUKOWA
JOGA w kontekstach KULTUROWYCH IV KATOWICE | 12-14 WRZESNIA 2017

Cwiczenia hatha jogi jako metoda zmniejszenia
ograniczen w zyciu

Poprzez ograniczenia w zyciu rozumie¢ bedziemy niespelnie-
nie zatozonych sobie wymogéw psychosomatycznych. Nawet myslenie
onich moze by¢ stresogenne. Warto zatem zadaé pytanie: czy mozna
taky sytuacje zmienié? Badaniom poddano osoby éwiczace hatha joge
w sekeji AZS Politechniki Czestochowskiej oraz stuchaczy studiéw pody-
plomowych Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Jako przy-
czyny wystepowania ograniczen w zyciu, badani wskazywali brak aktyw-
noéci fizycznej, a takze tworzenie ,usztywniajacych” mysli i schematéw
postepowania. Jako istotny czynnik determinujgcy zmniejszenie ogra-
niczen wystepujacych w zyciu podano: sprawno$¢ fizyczng w tym wy-
dolno$é organizmu, réwnowage emocjonalng, zycie w zgodzie ze soba,
umiejetno$¢ odpoczywania i radzenia sobie ze stresem —w tym umiejet-
noé¢ koncentracji umystu. Cwiczenie asan (pozycji, po ktérych przyjeciu
nastepuje rozluznienie mies$ni) spowodowato miedzy innymi:

- zmniejszenie ograniczen ruchowych oraz poprawe
wytrzymato$ci mieéni,

- doktadniejsze okreslenie zakresu ruchu w danej pozycji,
ktéry nie powoduje bélu,

. utrzymywanie prawidlowej postawy ciala,

- zmniejszenie odczuwania sytuacji stresujgcych,

« poglebienie $wiadomosci wlasnego ciala, wplywajace na latwiejsza
diagnoze wystepujacych ograniczen fizycznych i psychicznych
(ich rozpoznanie), ale takze ich wiekszg akceptacje,

« odrzucenie przymusu przezwyciezania wlasnych ograniczen,

« wzmocnienie odczuwania szczedcia, radosci, zadowolenia,
spokoju, wyciszenia,

« wzrost wrazliwosci, zyczliwosci wobec innych i empatii,

« wyksztalcenie umiejetnosci ,zatrzymania sie”, zdystansowanie
do otaczajacego §wiata i opanowanie.
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Hatha joga a postawa ciala

Postawa ciala jest odzwierciedleniem fizycznego i psychicz-

nego stanu jednostki. Jest to sposéb , trzymania sie”, czy tez uktad po-
szczegblnych elementéw ciala przyjmowany przez cztowieka w swo-
bodnej, naturalnej, tzw. habitualnej pozycji stojacej. Postawa ciala
zalezy od szeregu czynnikéw, w tym m.in. od wieku, plci, stanu ukfa-
du ruchu, koordynacji nerwowo-mie$niowej, réwnowagi. Istotnym
elementem, ktéry determinuje jako$¢ postawy ciala, jest aktywnosé
fizyczna.
Joga fizyczna (hatha joga), jako jedna z form aktywnosci fizycznej
uznawana za forme fitness, body & mind, moze mie¢ istotny wplyw
na postawe ciata. W réznych badaniach naukowych dowiedziono ist-
nienia zwigzku wykonywania ¢wiczen jogi fizycznej z postawg cia-
fa, zaréwno w odniesieniu do przednio-tylnych krzywizn kregostupa,
jak ijej symetrii oraz ksztaltu kregostupa w plaszczyznie czotowej.
W pracy analizowane sg efekty regularnego uprawiania ¢wiczen jogi
fizycznej w odniesieniu do jakosci postawy ciala, na podstawie do-
tychczasowych empirycznych badan naukowych, w ktérych autorzy
stosowali obiektywne metody pomiarowe.
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