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20.09.2016 | WTOREK | czes¢ referatowa

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

panel 1: prowadzenie obrad | prof. AWF dr hab. Janusz Szopa

15:00 - 15:10 Przywitanie gosci i otwarcie konferencji
Dyrektor CINiBA prof. dr hab. Dariusz Pawelec

15:10 - 15:40 Aleksander Wielki wirdd braminéw. O wydolnosci komunikacji miedzykulturowej
Prof. zw. dr hab. Ewa Kosowska (Uniwersytet Slaski)

15:40 - 16:10 Wyobrazenia na temat jogi w polskich periodykach
podrézniczo-kulturalnych przelomu XIX i XX w.
mgr Kamila Ggsikowska (Uniwersytet Slaski)

16:10 - 16:30 Obraz jogi i jogina w polskich katolickich czasopismach antykultowych.
dr Agata Swierzowska (Uniwersytet Jagielloriski)

16:30 - 17:00 przerwa kawowa

panel 2: prowadzenie obrad | dr hab. Anna Gomota

17:00 - 17:30 Psychofizjologiczne znaczenie bezruchu w asanach
dr Mirostaw Harciarek (Politechnika Czestochowska)

17:30 - 18:00 Wykorzystanie technik relaksacyjnych opartych
na metodach jogi do zarzgdzania stresem.
prof. AWF dr hab. Janusz Szopa (AWF Katowice)
mgr Agnieszka Kmiecik

18:00 - 18:30 Hatha joga jako forma aktywnosci fizycznej
w profilaktyce choréb cywilizacyjnych
dr hab. Malgorzata Grabara (AWF Katowice)

18:30 - 18:45 dyskusja i podsumowanie obrad

21.09.2016 | SRODA | czes¢ referatowa

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

panel 3: prowadzenie obrad | dr hab. Matgorzata Grabara

10:00 - 10:30 Stosowanie mistycznych technik indyjskich
przez wspdlczesnego czlowieka kultury Zachodu.
prof. AWF dr hab. Janusz Szopa (AWF Katowice)
mgr Agnieszka Furmariczyk

10:30 - 11:00 Joga jako forma autoterapii
mgr Lukasz Zalewski
11:00 - 11:30 Moje zycie w dwudziestu trzech pozycjach jogi.

(Nie tylko) o ksigzce Claire Dederer
dr Malgorzata Rygielska (Uniwersytet Slaski)

11:30 - 12:00 przerwa kawowa
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21.09.2016 | SRODA | czes¢ referatowa
Centrum Informacji Naukowej i Biblioteka Akademicka,
ul. Bankowa 11a, Katowice
Sala Konferencyjna — poziom
panel 4: prowadzenie obrad | dr Agnieszka Ulfik

12:00 - 12:30 Joga jest mamg. O 9 miesigcach w asanach i jodze w kulturze cigzy.
dr Ewa Moroch (SWPS)

12:30 - 13:00 Obraz cialaijoga.
mgr Aleksandra Budzisz (AWF Katowice)

13:00 - 13:45 panel dyskusyjny i podsumowanie obrad
Joga we wspélczesnej Polsce — problemy, konteksty i uwiktania
dr hab. Anna Gomdta, dr Agnieszka Ulfik, prof. AWF dr hab. Janusz Szopa

22.09.2016 | SRODA | czedc warsztatowa

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach,
Mikolowska 72a, Katowice
Sala Gimnastyczna

panel warsztatowy | dr hab. Matgorzata Grabara, dr Agnieszka Ulfik

16:00 - 17:30 WARSZTAT | Dynamiczna hatha joga, wzmocnienie mieéni posturalnych
dr hab. Malgorzata Grabara

17:45 - 19:15 WARSZTAT | Cwiczenia jogi wzmacniajace mies$nie dna miednicy
wraz z relaksacja
dr Agnieszka Ulfik

22.09.2016 | CZWARTEK | czes¢ warsztatowa

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach,
Mikolowska 72a, Katowice
Sala Gimnastyczna

panel warsztatowy | prof. AWF dr hab. Janusz Szopa

10:00 - 13:00 WARSZTAT | Sesja asan wraz z relaksacja
prof. AWF dr hab. Janusz Szopa



Prof. zw. dr hab. Ewa Kosowska \\.’}
~No”

Uniwersytet Slaski w Katowicach

Aleksander Wielki wsréd braminow. O wydolnosci
komunikacji miedzykulturowej

Aleksander Wielki nalezal do ulubionych bohateréw literac-

kich w starozytnosci, Sredniowieczu i renesansie. Jego postaé stawiano
za przykiad przyszlym wtadcom, a losy mocno interesowaly éwczesnych
czytelnikéw. Najbardziej znane wersje biografii Aleksandra popularyzo-
wano w Europie i Azji — krazyly w ttumaczeniach i przerébkach. Jedng
z nich byta Historia o Zywocie i znamienitych sprawach Aleksandra Wielkiego,
wydana w Krakowie w roku 1550. Tamze znajduje sie opis spotkania ma-
cedonskiego wladcy z braminami, a raczej z przedstawicielami buddy-
zmu. Ten bardzo interesujacy epizod przez dluzszy czas interpretowano
w kategoriach $redniowiecznej utopii. Jednak poswiadczany historycz-
nie fakt dotarcia Aleksandra do Indii nie wyklucza kontaktu z ludZmi
uksztaltowanymi przez inng kulture. W Historii... jest to kontakt kore-
spondencyjny, a wiec na miare éwczesnych standardéw bardzo nowo-
czesny. Jego przebieg ujawnia trudnoéci, na jakie napotyka komunikacja
miedzykulturowa, ale wyeksponowanie r6znic miedzy praktykujacymi
buddystami a Europejczykami naprowadza na $lad, ze pierwsze w Pol-
sce, szerzej spopularyzowane wiadomosci o istnieniu systemu moralno-
filozoficznego znanego pod nazwa , 08miorakiej $ciezki” mogly pocho-
dzi¢ ze Zrédet literackich.
Historia o zZywocie..., spopularyzowana w okresie $redniowiecza irene-
sansu byta atrakeyjna takze dla wielu pokolert pézniejszych czytelni-
kéw. Dzisiaj jej warto$¢ wiaze sie takze z horyzontami analizy kulturolo-
gicznej, z badaniami przenikalno$ci systeméw filozoficznych, a przede
wszystkim z perspektywa antropologicznej rekonstrukeji $wiadomo-
$ci kulturowej cztowieka doby polskiego renesansu. Jest to takze przy-
powies¢ o trudnosciach, jakich przysparzajg proby komunikacji miedzy-
kulturowej, podejmowane przez ludzi, ktérych uksztaltowaly odmienne
systemy wartosci.



mgr Kamila Gesikowska \\.’}
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Uniwersytet Slaski w Katowicach

Wyobrazenia na temat jogi w polskich periodykach
podrozniczo-kulturalnych przelomu XIX i XX w.

Na przelomie XIX wieku zainteresowanie Polakow joga rozbu-
dzaly przede wszystkim artykuly prasowe w periodykach: medycznych
(,Nowiny Lekarskie”), spoteczno-kulturalnych (,Eleusis”) oraz podréz-
niczo-kulturalnych (,Wedrowiec”). Cele tych publikacji byt rézne, po-
dobnie jak i zaktadana grupa odbiorcéw. Moje wystgpienie po§wiecone
bedzie artykutom na temat jogi, ktére ukazaly sie w warszawskim ,We-
drowcu” (wydawanym w latach 1863-1906). Analizowane materialy (rok
1892 oraz 1901) prezentuja pozornie ze sobg sprzeczne wyobrazenia o jo-
dze. Artykut Wywolywacze deszczu w Indyach (brak informacji o autorze)
opisuje fenomen kulturowy Indii, majacy znaczenie dla miejscowej lud-
noéci (,yoga” jest odpowiedzialny za sprowadzenie deszczu dla swojej
wioski). Natomiast praca Z zaswiatowych tajemnic (sygnowana kryptoni-
mem , L.”) traktuje o jodze jako tajemnej praktyce majacej zwigzek m.in.
z hipnoza (podobnym tropem podgzyt réwniez w roku 1895 Franciszek
Chiapowski, w felietonie Sen Yoga fakiréw indyjskich). W obu opisach od-
nalez¢ mozna idee, ktére wplynely na wyksztalcenie sie wspétczesnego
obrazu jogi.



dr Agata Swierzowska

Uniwersytet Jagielloniski

Obraz jogiijogina w polskich
katolickich czasopismach antykultowych

Media przedstawiajg czytelnikom teksty, ktdre w istotny sposéb
wplywajg na ich sposéb interpretowania rzeczywistoéci. Czynig to po-
przez kreowanie okre§lonych obrazéw — te zas badz to wzmacniajg ist-
niejgce juz schematy myslowe, badz tez tworza nowe klisze, ktére na
trwate wchodza w sfere dyskursu publicznego. Procesy takie s3 wyraznie
dostrzegalne w przypadku tematéw/zjawisk nowych i/lub stabo pozna-
nych, jeszcze nieoswojonych, lub tez wjakis sposéb kontrowersyjnych
z punktu widzenia dominujacego systemu §wiatopoglagdowego. Cho¢
trudno uznaé joge za zjawisko w Polsce nowe, to jednak, ze wzgledu na
okreslone warunki polityczne, dopiero w ostatnich dwéch dekadach na
dobre zadomowila sie ona w przestrzeni dyskursu publicznego. Niniej-
szy referat bedzie proba podjecia refleksji nad niewielkim wycinkiem
— celem prezentacji jest zrekonstruowanie obrazu jogi ijogina (osoby
praktykujacej joge) w wybranych polskich katolickich czasopismach an-
tykultowych oraz ukazanie strategii, przy pomocy ktérych obraz 6w jest
tworzony.

W



dr Mirostaw Harciarek

Politechnika Czestochowska

Psychofizjologiczne znaczenie bezruchu w asanach

W wystapieniu zostanie przedstawiony problem rozumienia
asan iich roli wprocesie poznania. W nawigzaniu do tekstéw staro-
zytnych, odnoszacych sie zaréwno do rozumienia jogi, jak i do definicji
asan, podjeta zostanie préba przeanalizowania watku epistemologicz-
nego dotyczacego wplywu asan na proces percepcji $wiata oraz na tzw.
,wglad” w ujeciu zaproponowanym przez psychologie postaci. Uznano,
iz kluczows funkcje zaréwno w procesie poznania jak i w asanach odgry-
wa bezruch rozumiany jako ,zatrzymanie” proceséw psychofizycznych —
klasyczna joga uzywa tu réwniez okreslenn ,powscigganie zmystéw” lub
,stabilna pozycja asany”.

10
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prof. AWF dr hab. Janusz Szopa \\.’}
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Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach

mgr Agnieszka Kmiecik

Wykorzystanie technik relaksacyjnych opartych
na metodach jogi do zarzadzania stresem

Stres jest dynamiczng relacjg adaptacyjng, pomiedzy mozli-
wosciami osoby, a wymogami sytuacji, w ktdrej sie znajduje; jest zalez-
noécig pomiedzy mozliwosciami radzenia sobie z zaistnialg sytuacja,
a oczekiwaniami czlowieka wtej sytuacji. Stres ma podioze zaréwno
problemowe, jak emocjonalne. Gdy sie pojawia, zaburzona zostaje réw-
nowaga homeostatyczna. Zarzadzanie stresem to podejmowanie dzia-
fari niwelujgcych, badz eliminujgcych skutki i przyczyny tego zjawiska.
Aby powrdéci¢ do réwnowagi homeostatycznej, stosuje sie odpowiednie
techniki psychosomatyczne. S3 nimi m.in. prozdrowotna aktywnos¢ fi-
zyczna i techniki relaksacyjne. Uznanymi akademickimi technikami re-
laksacyjnymi sg metoda Jacobsona i metoda Schultza.

Praktykami pokrewnymi z tymi, ktére okreslamy wspdtczesnie mianem
ytechnik relaksacyjnych”, zajmowali sie réwniez starozytni mieszkan-
cy Indii, co ma odzwierciedlenie w zachowanych z tamtego okresu pi-
smach.

Statyczne postawy jogi zwane sg asanami. Asana, to uklad ciata w okre-
$lonej pozycji, w stanie bezruchu i spokoju, trwajacy pewien czas, z kon-
centracjg uwagi na swoim ciele. Jej celem jest uzyskanie wewnetrznej
réwnowagi poprzez oddzialywanie na uklad nerwowy.

Wraz z uplywem czasu osoba ¢wiczaca asany nabywa nawyku rozluz-
niania mie$ni, co stanowi cel zaréwno technik relaksacyjnych, jak wyko-
nywania asan. Stopniowo, wraz z kontynuacjg treningéw, rozluznianie
mies$ni wykonywane jest coraz bardziej automatycznie. W zarzadzaniu
stresem dgzymy do wyksztalcenia nawyku automatycznego ruchu roz-
luZnienia miesni oraz uspokojenia umystu, gdy zadziata stresor. Wska-
zuje to na podobienstwo pomiedzy wspdtczesnymi metodami relaksa-
cyjnymi, a éwiczeniami starozytnych Hindusdw.

11



dr hab. Matgorzata Grabara \\.’}
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Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach

Hatha joga jako forma aktywnosci fizycznej
w profilaktyce chorob cywilizacyjnych

Wyniki badari naukowych jednoznacznie dowodza, jak wazna
jest aktywnosé fizyczna w pierwotnej i wtornej profilaktyce wielu choréb
i schorzen cywilizacyjnych. Jedng z form rekreacyjnej aktywnosci fizycz-
nej zaliczang do form fitness body & mind jest joga fizyczna (hatha joga).
W wystapieniu przedstawiono efekty regularnego uprawiania éwiczen
jogi fizycznej w kontekscie pierwotnej i wtérnej profilaktyki choréb cy-
wilizacyjnych, na podstawie dotychczasowych empirycznych badan na-
ukowych, w ktérych autorzy stosowali obiektywne metody pomiarowe.

12
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prof. AWF dr hab. Janusz Szopa

Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach

mgr Agnieszka Furmanczyk

Stosowanie mistycznych technik indyjskich
przez wspolczesnego czlowieka kultury Zachodu

Nauka wspélczesna opiera sie na wiedzy eksperymentalnej badz
rozumowej, odwotujac sie do Zrédet empirycznych badz racjonalnych.
Jej celem jest badanie rzeczywistosci — nauka zmierza do obiektywnego,
zasadnego i uporzadkowanego jej poznania. Wytworem tej dziatalno-
$ci jest system nalezycie uzasadnionych twierdzen i hipotez. Starozytni
Hindusi cze$é¢ swoich psychosomatycznych technik opierali o informa-
cje, ktére nie zawsze znajdujg naukowe potwierdzenie, a jednak wciaz
s3 popularne —takze w dzisiejszych rozwazaniach wielu ludzi. Typowym
tego przyktadem jest bazowanie na anatomii mistycznej, ktéra zaktada
istnienie w ciele cztowieka czakr (o§rodkéw energetycznych) oraz nadi
(kanaléw energetycznych). Anatomia opisywana w nauce dzisiaj, i kt6-
rajest wykladana w uczelniach wyzszych, nie zawiera takich elementéw.
Nauka wspoélczesna korzysta z technik redukgji stresu opartych o wizu-
alizacje, ¢wiczenia wyobrazeniowe. Sa one klasyfikowane, jako ¢wicze-
nia pomocne przy pokonywaniu stresu emocjonalnego. Przy stosowaniu
¢wiczen wyobrazeniowych, osoba bedgca wstanie relaksu wizualizu-
je siebie jako istote posiadajgca mistyczne skltadowe i stara sie udroznié
przez nie przeplyw energii. W wystgpieniu zostang przedstawione spo-
soby uzycia ww. ¢wiczen przez wspdlczesnego czlowieka.



mgr Lukasz Zalewski

Joga jako forma autoterapii

Samadhi, to ostateczny cel $ciezki jogi, ostatni stopien jogi klasycznej,
stan, w ktdrym poprzez doskonala, $wiadomg koncentracje dochodzi do prze-
ksztalcenia $wiadomoéci praktykujacego. Przed osiggnieciem tego stanu kla-
syczne teksty zalecajg praktyki medytacji, koncentracji, relaksacji, ¢wiczenia
oddechowe, odpowiednie pozycje ciata i zabiegi oczyszczajace. Dodatkowo za-
wieraja polecenie przestrzegania nakazéw i zakazéw moralnych oraz spotecz-
nych. Droga ta wydaje sie (ijest) dluga i wyboista. W zachodnim §wiecie moze
wydawac sie nieosiggalna, jednak z roku na rok coraz wieksza cze$¢ populacji
siega po te forme pracy z cialem i umystem. Wedlug badan z roku 2016 w Sta-
nach Zjednoczonych od 2012 roku liczba praktykujacych joge wzrosta o 50%, do
ponad 36 milionéw oséb. Ta imponujaca liczba moze dowodzié, iz pomimo odle-
glosci celu, zajecia jogi przynosza korzysci odczuwalne dosé szybko. Jakie to ko-
rzy$ci? I czy jest mozliwe zaobserwowanie oddzialywania prakeyki po jednych
zajeciach?

Joga wspodlczesnie traktowana jest bardziej jako forma rekreacji i profilaktyki,
jednak biorac pod uwage sposéb, wjaki sposéb praktyka asan wplywa na na-
sze cialo, z calg pewnoscig moze funkcjonowaé réwniez jako forma autotera-
pii. Moze zatem by¢ formg samodzielnej pracy nad sobg, zaréwno na poziomie
fizycznym jak ipsychicznym. Badania naukowe, prowadzone miedzy inny-
mi przez D.E. Andersona wykazaly, ze praktyka jogi obniza warto$¢ ci$nienia
spoczynkowego krwi juz po miesigcu praktyki. Natomiast badania prowadzo-
ne w 2008 roku przez J. A. Dusek, A. L. Wohlhueter oraz H. Bensona wykazaly,
iz praktyka jogi i medytacji wyzwala reakcje relaksacyjna i zmienia ekspresje ge-
néw odpowiadajacych za odporno$é w naszym organizmie.

W jaki sposéb jedne zajecia mogg wplyna¢ na nasze ciato i umyst? Czy mozemy
powiedziel, ze jedna godzina prakeyki jogi jest jak ogélnodostepne leki na de-
presje, stres, czy podwyzszone ci$nienie?

W wystapieniu przedstawie badania prowadzone na grupie 43 oséb, ktére
praktykowaly joge minimum jeden raz w tygodniu. Wykazaly one, w jaki spo-
séb joga zmienia nasz nastrdj, a co za tym idzie nastawienie do §wiata, proble-
moéw i innych ludzi oraz jaki wplyw na ci$nienie krwi oraz tetno ma 60 minuto-
wa praktyka hatha jogi. Badania prowadzone byly za pomocg przymiotnikowej
skali nastroju przez okres 60 dni. Kazdy z uczestnikéw wypelniat przed i po za-
jeciach ankiete oraz poddawat sie badaniu ci$nienia i tetna za pomocg aparatury
OMRON. Zyskane wyniki po przeprowadzeniu dalszych badari mogg $wiadczy¢
o tym, iz praktyka hatha jogi stanowi doskonalg alternatywe dla farmakologicz-
nych §rodkéw regulujgcych ci$nienie oraz poprawiajacych nastroj.

14
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dr Malgorzata Rygielska

Uniwersytet Slaski w Katowicach

Moje zycie w dwudziestu trzech pozycjach jogi.
(Nie tylko) o ksigzce Claire Dederer

Na oktadce polskiego wydania ksigzki Claire Dederer Pozerka:
Moje zycie w dwudziestu trzech pozycjach jogi (Poser: My Life in Twenty-three
Yoga Poses, Nowy York 2011) opublikowanej jednoczesnie w wielu krajach
na calym $wiecie znajduje sie rekomendacja Elizabeth Gilbert (autorki
bestselerowej i sfilmowanej powiesci Jedz. Méd! si¢, Kochaj): ,Zabawny,
madry, zdroworozsadkowy, prawdziwy, inspirujgcy pamietnik joginki”.
Pozerka... jest jednak czym§ wiecej niz pamietnikiem lub poradnikiem
dotyczacym zdrowego stylu (i sensu) zycia, czy bycia fit. Wyraznie od-
réznia sie nie tylko od popularnych publikacji lifestylowych, w ktérych
zaleca sie ¢wiczenia jogi, ale takze od autobiografii i podrecznikéw pi-
sanych przez dawnych i wspétczesnych mistrzéw-joginéw. Oprédcz za-
pisu osobistych dos§wiadczen (zwigzanych gléwnie z macierzyriistwem),
znajdujg sie tutaj takze spostrzezenia bezposrednio zwigzane z prakty-
kowaniem jogi. Niezwykle ciekawe sg opisy technik wykonywania po-
szczegdlnych asan - tytulowych dwudziestu trzech ,pozycji”, ktére sta-
nowia kanwe ksigzki. Autorka zauwaza, ze wykonywanie konkretnych
asan, nawet w ich najbardziej podstawowych wersjach, skutkuje zwiek-
szeniem $wiadomosci wlasnego ciala oraz umiejetnoscia latwiejsze-
go rozpoznawania i nazywania emocji. Wprowadza réwniez do ksigzki
elementy wyktadu o kosa — warstwach istnienia kazdego cztowieka oraz
ich funkcjach, wplata w narracje liste zalecanych lektur, prébuje dociec
przyczyn popularnosci jogi w Ameryce lat siedemdziesigtych XX wieku.
Odwaznie iz humorem pisze o wyobrazeniach jogi w kulturze wspodtcze-
snej, a jej spostrzezenia czesto mozna odnieé¢ takze do idei i przekonari
szerzonych na temat jogi w dzisiejszej Europie.
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Joga jest mama.
O 9 miesigcach w asanach i jodze w kulturze ciazy

Czy jest miejsce dla kobiet w cigzy w jodze? A jesli jest to gdzie?
W jakich pozycjach i w jakiej przestrzeni spolecznej jogi? W jakiej grupie
iz jaka dynamika? Od kiedy i do kiedy? Czy jest miejsce w polskiej prze-
strzeni spotecznej, wirdd polskich Joginek i polskich znaczeri?
,Przez ostatnie 9 miesiecy joga dala mi wiecej niz praktyka ostatnich 10
lat. Jegli Bogowie z Olimpu wiedzieliby jakie cuda moze ona czyni¢ kobie-
tom z logicznej cywilizacji, jak o zachodzie mawial Osho, sprowadziliby
ja na grecki lad i nadali i$cie oliwkowy smak. Praktyka uczynita z moje-
go ciala ciezarng Boginie Sprawnosci zardéwno fizycznej, jak i intelektu-
alnej, usprawniajac uwaznosé, a w przestrzeni dobrostanu wypelniajac
najmniejszg szczeline. Tak, niezmiennie praktykowatam Vinyasa Flow
przez ostatnie 9 miesiecy, energetycznie, stuchajac jedynie ciata, budu-
jac z nim na nowo relacje z miesigca na miesiac, z kazdym ogranicze-
niem i kazdg nowg jako$cia, jaka mnie obdarzalo” — Tymi stowami, roz-
poczynajacymi jeden z artykutéw kwartalnika ,Yoga & Ayurveda” (2016,
nr 4), chcialabym Panistwa zaprosi¢ do uczestnictwa w prezentacji na I11
Konferencji ,Joga w Kontekstach Kulturowych”, gdzie postaram sie od-
powiedzieé¢ na powyzsze pytania.

W



mgr Aleksandra Budzisz

Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach

Obraz cialaijoga

Obraz ciala odnosi sie do kilku aspektéw funkcjonowania psy-

chologicznego kazdego czlowieka. Jednym z nich jest wiedza na temat
ciala, ktdra oparta jest o przekazy spoleczno-kulturowe zwigzane z tym,
jak cialo powinno wygladaé. Kolejnym aspektem s3 emocje zwigzane
z cialem - dotycza one odczuwania wstydu, czy niepokoju, jesli cialo jest
oceniane jako niewystarczajaco dobre. Innym aspektem, sg zachowania
zwigzane z cialem — takie jak monitorowanie ciata (czy to w lustrze, czy
poprzez dotykanie), ktdrego celem jest dostosowanie ciata do panuja-
cych standardéw. Ostatnim czynnikiem jest indywidualny stosunek do
ciala, ktéry opiera sie na przekonaniach wyrazajacych zadowolenie badz
niezadowolenie z ciata, bazuje na przekonaniach i wyznawanych warto-
$ciach oraz opiniach wlasnych jak i otoczenia.
W trakcie wystapienia zostanie szczegbtowo omdwiona tematyka ob-
razu ciala, wraz z wybrang metodyky pracy z cialem i umystem, jaka s3
¢wiczenia jogi. Doniesienia naukowe z ostatnich 10 lat, jasno wskazuja,
iz osoby uczestniczace w zajeciach jogi posiadajg odmienng ze wzgledu
na postrzegania ciala motywacje do aktywnosci fizycznej, inaczej zarza-
dzajg stresem przez aktywno$¢ fizyczng oraz zdecydowanie bardziej ko-
rzystnie postrzegajg wlasng cielesno$é. W niniejszym wystapieniu do-
niesienia te zostang dokladniej wskazane i omdéwione.
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