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Katarzyna Blachnio?

STRES - SPRZYMIERZENIEC CZY DESTRUKTOR?
ANALIZA ZJAWISKA W UJECIU WYBRANYCH KONCEP(C]I

Streszczenie

Badania nad stresem i sposobami jego redukcji siegajq XX wieku. Stres towarzyszy cztowie-
kowi od zawsze, dlatego by mdc zgtebi¢ potrzebng wiedze dotyczqcq tej problematyki doko-
nano analizy przeglgdu koncepcji stresu w ujeciu naukowych. W artykule przedstawiono
podstawowe pojecia oraz sposoby radzenia sobie ze stresem. Style reakcji na stres oraz jego
redukcji mogq by¢ rézne, dlatego powyzsze rozwazania staly sie przyczynkiem do wtasnych
spostrzezen i zastosowania procesow zaradczych - strategii radzenia sobie ze stresem. Zatem
gtéwnym celem artykutu byta analiza zjawiska w ujeciu wybranych koncepcji, zas efektem oka-
zata sie subiektywna refleksja oraz préba zmierzenia sie z gtdwnym pytaniem Stres - sprzymie-
rzeniec, czy destruktor? Wszystkie opisywane koncepcje wzbogacajq teorie stresu aich
przeglagd wyraznie pokazuje interdyscyplinarnos¢ tej problematyki. Badania nad stresem
dostarczajq wiele dowodéw, by uzna¢ go za czynnik, ktéry opanowuje nasze ciato, umyst
i ducha. W artykule zaproponowano sposoby dziatania, ktére mogq by¢ pomocne w procesie
redukcji stresu.

Stowa kluczowe: stres, redukcja stresu, joga

Wstep

Zycie jest krétkie i petne niepewnosci,
a jednoczesnie niepowtarzalne,
dlatego nalezy je przezy¢ pigknie,
odwaznie i na wesofo.

Hans Selye

Napiecie i stres towarzyszg nam kazdego dnia. W codziennym zyciu wcigz
zmierzamy sie z sytuacjami, przed ktérymi czesto nie ma ucieczki. Subiek-
tywne postrzeganie zagrazajgcych nam okoliczno$ci czesto doprowadza do
frustracji i wzbudza stres. Czym tak naprawde jest i co go wywotuje? W jaki
sposob sie przejawia? Jak uporac sie z owymi sytuacjami by w zetknieciu ze
stresem nie narazi¢ siebie na zbyt gwattowne pogorszenie naszego fizycznego
oraz psychicznego stanu zdrowia? Co mozemy zrobi¢ by poprawi¢ postrzeganie

1 - Doktorantka Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej w Warszawie
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Swiata z korzyscia dla nas samych? Na te iinne pytania postaram sie
odpowiedzie¢ powotujac sie na zatozenia wybranych koncepcji badawczych.

W artykule dokonatam objasnienia podstawowych poje¢ zwigzanych z t3
tematyka, ale takze uwzglednitam przeglad wybranych teorii radzenia sobie
ze stresem. Zatozytam, ze style reakcji na stres oraz jego redukcji moga by¢
rézne, dlatego powyzsze rozwazania byly przyczynkiem do wtasnych spo-
strzezen i zastosowania proceséw zaradczych - strategii radzenia sobie ze
stresem. Analiza to subiektywna refleksja oraz proba zmierzenia sie z gtow-
nym pytaniem: stres - sprzymierzeniec, czy destruktor?

Pojecie stresu

O stresie! Jesli Cig zmeczyla
gonitwa za wiatrem, jesli
zmeczyl  Cie bieg szarych
spraw, oddal sie i zdejmij te
maske. Porozmawiaj o tym —
nadszedt czas.

T. Kurek, A. Sadurska, D.
Szyjka, J. Nieoczym

Odczuwajac zdrowy stan umystu i ciata mozemy méwic o dobrym samo-
poczuciu. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia? (WHO) to wlasnie w sta-
nie dobrego samopoczucia wykorzystujemy zdolnosci radzenia sobie ze
stresem w codziennym zyciu (Olejniczak, 2014). Jednak te stany sg zmienne.
Do zachwiania r6wnowagi dochodzi, gdy wptywajace czynniki zewnetrzne
nie wspotgraja z naszymi potrzebami i oczekiwaniami. Oznacza to, Ze na
sprawno$¢ naszego organizmu ogromny wptyw maja bodZce z otoczenia -
stresory’. Watek réwnowagi wiaze sie z okre§leniem intensywnosci stanu
stresu. Gdy taki stan jest silny lub dziata zbyt dtugo moze doprowadza¢ do
leku, co w konsekwencji przeradza sie w stres (Roik, 2005, s. 5). Stan row-
nowagi wewnetrznej zalezny jest od stopnia rozbiezZnosci miedzy wymaga-
niami stawianymi jednostce a jej moZzliwosciami sprostania im, przy jednocze-
snym zatozZeniu, Ze jednostka ma odpowiedniq motywacje do poradzenia sobie
znimi (Strelau, 2002, s. 393). Spoteczenstwo postrzega stres, jako szkodliwe
dla nas zjawisko. Trudno sie z tym nie zgodzi¢, gdyz jego odczuwanie wigze

2 Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata stres za chorobe cywilizacyjng XXI wieku.
3 Stresorem moze by¢ np.: cztonek rodziny, konflikt z otoczeniem, z przetozonym w pracy,
obcigzenie zadaniami.
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sie z lekiem, ztym samopoczuciem, rozdraznieniem, czy napieciem emocjo-
nalnym. Warto zaznaczy¢, Ze wspoétczesne podejscie do stresu ma, takze wy-
dZwiek pozytywny. Mozna uznaé, Ze pewne sytuacje sg motywacja do dzia-
tania, co w konsekwencji wzmacnia i prowadzi do pozytywnych zmian. Jak
zatem okres$li¢ stres zaré6wno w kategoriach pozytywnych jak i negatyw-
nych? Przyjrzyjmy sie wiec blizej koncepcjom stresu w ujeciu naukowym by
méc zgtebi¢ potrzebna wiedze wzgledem tej tematyki.

Badania nad stresem i sposobami radzenia sobie z nim siegajg XX wieku.
Pierwsze rozwazania nad nim prowadzone byty w ujeciu fizjologicznymi en-
dokrynologicznym (teorie biologiczne). Prekursorem problematyki stresu
byt francuski fizjolog Claude Bernard, ktéry wyrazit poglad, Ze organizm
cztowieka jest zaopatrzony w mechanizmy obronne, dzieki czemu zwalcza
zagrozenie utrzymujac cztowieka przy zyciu. Jego zatozenia staty sie pod-
stawg do po6zniejszych rozwazan Cannon’a. Opisywat on stres jako reakcje
na niebezpieczenstwo. To dziatanie lub inaczej mobilizacja organizmu przy-
gotowuje organizm do walki lub ucieczki (Zimbardo i Gerring, 2014, s. 526).

Roéwnoczes$nie z Cannonem, badania nad stresem pod katem jego wptywu
na organizm podjat Selye. Zgodnie z jego teorig kazde obcigzenie wywotuje
w organizmie alarm i mobilizuje go do obrony (Seley, 1977, s. 6). Organizm
musi tak reagowac, by utrzymac lub odzyskac¢ swojg integralno$¢ i dobro-
stan poprzez przywrdcenie rownowagi (Zimbardo i Gerring, 2014, s. 529).
Seley nazywa ta reakcje ogblnym zespotem adaptacyjnym organizmu®. Wy-
réznit stres negatywny (dystres) i pozytywny (eustres). Dystres pojawia sie
w sytuacji, gdy nie mozemy pozby¢ sie reakcji stresowej w konsekwencji
czego stajemy sie jej ofiarg. Nie potrafimy sprosta¢ wyzwaniom jakie stawia
przed nami codzienno$¢, co moze mie¢ swoje skutki w naszym zdrowiu
i psychice. Czujemy sie bezradni i sfrustrowani. Badania Selye’a przedstawiajg
chorobe jako nieunikniony efekt stresu (Zimbardo i Gerring, 2014, s.529).
W przeciwienstwie do dystresu, eustres daje mozliwo$¢ radzenia sobie z sytua-
cjami trudnymi. Co wiecej motywuje do dziatania, podejmowania ryzyka i zy-
ciowych wyzwan. Sprawia, Ze czujemy sie zdrowi i zréwnowazeni.

4 Wyrodznit trzy stadia - stadium reakcji alarmowej, stadium odpornosci organizmu, stadium
wyczerpania. Podczas reakcji alarmowej nasz organizm pobudza si¢ do aktywnosci. Jesli
stresor zbyt dlugo dziata wchodzimy w stadium odpornosci. W ostatnim stadium pojawia si¢
faza wyczerpania, gdy stres jest dlugotrwaty i intensywny, co moze doprowadzi¢ do
pogorszenia stanu zdrowia.
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Takie podejscie jest czesto podkreslane w koncepcjach psychologicznych.
Sposob w jaki oceniamy sytuacje staje sie kluczowy. Mozna stwierdzi¢, ze fi-
zjologia zalezy wlasnie od oceny poznawczej, czyli naszej reakcji. USwiado-
mienie sobie, co jest dla nas stresujace, a co nie oraz to, czy podejmujemy
walke ma ogromny wptyw na reakcje naszego organizmu. Teoria Selye’a sta-
nowi wiec podstawe teorii stresu, ktora $cisle wigze sie z badaniami w ujeciu
psychologicznym. Z punktu widzenia tej dyscypliny nauki mozemy wyréznié
stres jako bodziec atakujgcy jednostke, czyli negatywne czynniki ze-
wnetrzne wptywajace na dang osobe. To sytuacje, ktére wywotujg silne na-
piecie emocjonalne. Do takich zatozen nawigzuje Holmes i Rahe (1967)
dowodzac w swych pracach, iz silne negatywne odczucia emocjonalne zabu-
rzaja prawidtowe funkcjonowanie. Kolejne to reakcja wewnetrzna, do ktorej
nawigzywat Cannon, czy Selye. W duzym stopniu to podejscie trafnie okresla
polski wybitny badacz Strelau, jako stan, ktéry charakteryzowany jest przez
silne emocje negatywne, takie jak strach, lek, ztos¢, wrogosé, a takze inne stany
emocjonalne wywotujqce dystres oraz sprzezone z nimi zmiany fizjologiczne
i biochemiczne, ewidentnie przekraczajqce bazalny poziom aktywacji (Jelon-
kiewicz, 2012, s.12).

Dyskusje na temat stresu jako bodzca czy reakcji, jak ujmuje Heszen-Nie-
jodek (2000) przeszty juz do historii, za§ dominuje stanowisko relacyjne,
czyli relacje miedzy nimi. Ujecie relacyjne zdominowato psychologie $wia-
towa. Takie zatoZzenia zostaty zdefiniowane przez Lazarusa i Folkmana
(1984). Okreslaja oni stres w ujeciu transakcyjnym, jako relacje miedzy
osobg a otoczeniem. Traktuja ja jako zaktécenie wewnetrznej réwnowagi
pomiedzy zasobami a wymaganiami jakie stawia przed nami otoczenie, co
zagraza naszemu dobrostanowi. Wazne staje sie tutaj formutowanie subiek-
tywnej oceny poznawczej wobec sytuacji stresowej. Istotne jest uswiado-
mienie sobie, co jest dla nas stresujace oraz jakie bodzZce uruchamiaja w nas
ten stan. Inng alternatywg do koncepcji Lazarusa i Folkmana cho¢ miesz-
cz3ca sie w tym samym nurcie zaproponowat Hobfoll (2006), ktéry zaktada,
ze cztowiek dazy do poszukiwania, utrzymania i ochrony swoich zasobow®.
Analogicznie stres pojawia sie w momencie zagrozenia utratg zasobow, cat-
kowitg utratg lub brakiem ich wzrostu. Moze by¢ przezywany w wyniku su-
biektywnej oceny straty, ale takze obiektywnej utraty zasobéw. Waznym

5 Zasoby moga obejmowac: przedmioty, cechy osobowosci, poczucie wlasnej wartosci, pozycja
spoteczna itp.
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elementem w tym modelu jest indywidualne podejscie. Ludzie z reguty nie
sg obdarzeni takimi samymi zasobami i po réwno - stad réznice w sposo-
bach radzenia sobie ze stresem w sytuacjach dnia codziennego (Trelak,
2017, s. 62-64). W ujeciu relacyjnym pisze, takze Tomaszewski (1963) defi-
niujgc stres jako sytuacje trudng, czyli brak wzajemnego dostosowania (réw-
nowagi) potrzeb, mozliwosci, warunkdw i czynnosci (Heszen-Niejodek, 2000,
s. 14). W swojej teorii czynnosci i sytuacji zwraca szczegdlng uwage na fakt -
ze czlowiek pozostajac w interakcji z otoczeniem tworzy sytuacje rozu-
miang, jako ztoZzony uktad obejmujacy catoksztatt zwigzkéw pomiedzy czto-
wiekiem (cechy podmiotu, osobowoscig) a otaczajagcym go $Srodowiskiem
(Trelak, 2017, s. 57). Ta stresujaca relacje pomiedzy podmiotem a otocze-
niem Reykowski (1966) okreslit, jako obiektywny stosunek czynnikéw ze-
wnetrznych do cech cztowieka lub czynniki stanowiqce zagroZenie i zaktéce-
nie (Heszen-Niejodek, 2000, s. 13). W ramach regulacyjnej teorii osobowosci
mechanizm poznawczy oparty na doSwiadczeniach emocjonalnych z poczat-
kowych lat zycia jednostka interpretuje odpowiednie reakcje na stres.

Wszystkie wyzej wymienione koncepcje wzbogacajg teorie stresu. Ich
przeglad wyraZnie pokazuje interdyscyplinarno$¢ tej problematyki. Badania
nad stresem dostarczajg wiele dowoddw, by uzna¢ go za czynnik, ktéry opa-
nowuje nasze ciato, umyst i ducha. Jak stwierdzit Selye bez stresu nie bytoby
zycia.

Radzenie sobie ze stresem

Najlepszg broniq przeciwko
stresowi jest umiejetnosc¢ wy-
boru jednej mysli ponad inng.

William James

Reakcja radzenia sobie ze stresem nazywana jest readaptachG. Proces ten
jest po prostu aktywnosciq zaradczq jaka zachodzi wobec zagrozenia. R6zni
sie ona od pojecia normalnej aktywnosci’, tym ze zachodzi podczas zaktéce-
nia ré6wnowagi wewnetrznej poprzez poszczeg6lne czynniki sytuacyjne.

6 Definicja jakg podaje Stownik jezyka polskiego PWN brzmi: ponowne przystosowanie
cztowieka chorego do samodzielnego Zycia w spoteczenstwie i do pracy zawodowej.

7 Definicja jaka podaje Stownik jezyka polskiego PWN brzmi: przejawiajacy inicjatywe, bioracy
udziat w czyms, zdolny do dzialania.
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Proces zaradczy ma na celu regulacje relacji cztowieka z otoczeniem. Po-
dobno juz samo czytanie i zdobywanie informacji o stresie pozwala odczué
zmniejszenie go zanim nabedzie sie umiejetnosci potrzebne do walki z nim.

W literaturze mozemy wyrézni¢ dwa podejscia dotyczace samego radze-
nia sobie. Pierwsze dotyczy radzenia sobie ze stresem, czyli zdolnosci czto-
wieka takich jak: koncentracja, odporno$¢, mobilizacja, regeneracja. Drugi
za$ bardziej w kontekscie psychologicznym nawigzuje do zmiany naszego
zachowania. W tym ujeciu radzenie sobie przypisywane jest zasobom inte-
lektualnym, zdolno$ciom, umiejetnosciom nabytym w drodze do$wiadczen
(Ratajczak, 2000, s. 73). Obejmowa¢ moze reakcje poznawcze, behawio-
ralne, czy emocjonalne. Takie tez elementy wyro6znit Lazarus i Folkman
okreslajac ten stan, jako ciggle zmieniajqcy sie wysitek poznawczy i behawio-
ralny, skierowany na specyficzne wymagania zewnetrzne lub wewnetrzne,
ktére oceniane sq jako obciqzajqce bqdz przekraczajgce mozliwosci cztowieka
(Ratajczak, 2000, s. 74). Radzenie sobie ze stresem jest procesem ksztatto-
wanym przez emocje. Sktadaja sie na niego cztery strategie zaradcze:
radzenie sobie zorientowane na poszukiwanie informacji; radzenie sobie zo-
rientowane na bezposrednie dziatanie; radzenie sobie zorientowane na po-
szukiwanie informacji, lecz powstrzymywanie sie od dziatania oraz procesy
intrapsychiczne®,

Podejscie Lazarusa i Folkmana stato sie inspiracjg dla Antonovsky’ego
(1995). Uwazat on, ze doswiadczenie stresu nie zawsze musi mie¢ nega-
tywne skutki. Stresory okreslat jako wymagania, ktére generujg stan napie-
cia. Nie ma na nie gotowej i automatycznej reakcji, w procesie ktorej nasta-
pitaby adaptacja. Jako badacz rozdziela on strategie na bardziej wnikliwe niz
Lazarus. Szczegdlnym aspektem stato sie dla niego poczucie koherencjig,
ktore $cisle taczy z korzystnymi procesami radzenia sobie ze stresem. Ina-
czej przekonanie o sensowno$ci Swiata i naszych dziatan. Takie postrzega-
nie pomaga w odnalezieniu dobrych zasobow, ktére sa przydatne w walce
ze stresem (Jelonkiewicz, 2012, s. 14), a ksztattuje sie ono w toku doswiad-

8 Procesy poznawcze majgce na celu regulacje emocji.

9 Poczucie koherencji — sense of coherence — SOC, gotowos¢ do korzystania z wlasnych
zasobow. Kazdy ma inny poziom SOC. W stanach stresu zmienno$¢ rytmu serca miedzy
dwoma uderzeniami jest nieregularna. W stanach zadowolenia, wdzigczno$ci zmienno$¢ ta
staje si¢ koherentna. Przyspieszenia i spowolnienia rytmu serca stajg regularne. Koherencja
prowadzi do wigkszej i zdrowszej zmiennosci uderzen serca.
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czen zyciowych. Wyszczegoélnia nastepujgce stadia radzenia sobie ze stre-
sem: ocena bodZca w kategoriach, czy jest on dla nas stresorem; ocena, czy
stresor jest dla nas zagroZeniem, czym$ sprzyjajacym lub bez znaczenia;
ocena definicji problemu (okreslenie emocjonalnych oraz instrumentalnych
parametréw problemu).

Wedtug Antonovsky’ego osoby o wysokim poczuciu koherencji maja
wieksza zdolno$¢ trafnej oceny sytuacji i nie poddaja sie zbyt szybko. W sy-
tuacji trudnej radza sobie same lub wiedza, do kogo moga zwrécic¢ sie o po-
moc. Kierujg sie w zZyciu swoimi potrzebami analizujac je. Swéj wysitek in-
westujg tylko w zadania, ktére warte sg zaangazowania. Osoby o niskim
stopniu koherencji bedg w mniejszym stopniu rozpoznawac i definiowa¢ pozy-
tywne lub negatywne stresory. Przezywajac uczucia wstydu, zniechecenia nie
s3 w stanie podejmowac¢ dziatania. Stosuja mechanizmy obronne by w konse-
kwencji przyjaé, ze winni sg inni i zty los (Jelonkiewicz, 2012, s. 25-26).

Swoje dos$wiadczenia poczucia koherencji opisat, takze inny badacz Se-
rvan-Schreiber w sytuacji badania mierzenia odstepéw czasu miedzy ude-
rzeniami serca. Oznakg uczucia jego niepokoju byt odczyt wykresu - niere-
gularny i chaotyczny. Gdy zostat poproszony, aby skierowac swojg uwage na
inny obszar i przywotaé mite wspomnienie w ciggu sekundy wykres na ekra-
nie zmienit sie radykalnie. Zupetnie jakby serce przechodzito w stan tagod-
nych rytmicznych uderzen. Poprzednie 100% jego chaosu w fizjologii
ustgpito miejsca 80% koherencji. Wystarczyto powrdéci¢ do jakiego$ przy-
jemnego wydarzenia (Servan-Schreiber, 2003, s. 42-44).

Zatem rola poczucia koherencji w sytuacji radzenia sobie ze stresem po-
lega w duzej mierze na wykorzystywaniu zasobéw, ktérymi dysonuje jed-
nostka w momencie, gdy pojawiaja sie stresory. Korzystajac z zasobéw mo-
zemy unikng¢ powstania i skutkdéw stresu. Poczucie koherencji jest
niezmiernie ciekawym tematem do zgtebienia i analizy.

Problematyka radzenia sobie ze stresem zajmowali sie takze Miller oraz
Endler i Parker. Miller opracowata klasyfikacje styléw radzenia sobie ze
stresem uwzgledniajac w pierwszej kolejnosci koncentracje uwagi na czyn-
niku stresujacym lub reakcjg skoncentrowang na poszukiwaniu, zbieraniu
informacji dotyczacych stresora. Drugi styl okre$lita, jako odwrécenie uwagi
od stresora i reakcji. Pomijamy, odrzucamy, wypieramy wszelkie informacje
o wydarzeniu stresujacym. Te dwa style sg niezalezne od siebie. Endleri Par-
ker zaproponowali inng Kklasyfikacje, czeSciowo nawiazujac do koncepcji La-
zarusa i Folkmana. Wyrdznili nastepujace kryteria: styl skoncentrowany na
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zadaniu (podejmowanie takich zadan, ktére doprowadzg do rozwigzania
problemu); styl skoncentrowany na emocjach (koncentrujac sie na przezy-
ciach mozna zmniejsza¢ napiecie emocjonalne); styl skoncentrowany na uni-
kaniu (wypieranie z umystu doswiadczenia sytuacji trudnej) (Siudem, 2008,
s. 30-31).

Wszystkie wymienione wyzej koncepcje radzenia sobie ze stresem sku-
piaja sie w gtdwnej mierze na podjeciu aktywnosci przez jednostke celem
odzyskania rownowagi. Okreslenie sposobu radzenia sobie ze stresem be-
dzie zaleze¢ od indywidualnego podej$cia i oceny sytuacji. Pamietajmy
jednak, ze nieodpowiednio dobrana strategia moze powiekszy¢ stan zagro-
zenia i poglebi¢ zrodto stresu. Poprawne korzystanie ze strategii radzenia
sobie ze stresem to proces, ktory moze wptyna¢ na polepszenie naszego do-
brostanu.

Reakcja na stres

Ludzi nie mozna niczego nauczy¢,
mozna im jedynie pomoc odnalez¢
to,co jest w nich samych.

Galileusz

Reakcje na stres najczesciej opierajg sie na nieSwiadomych wzorcach na-
wykowych. Czesto s3 one wyuczone na podstawie naszych do$wiadczen
z przesztosci. Thumigc emocje, mozemy doprowadzi¢ do zatamania psy-
chicznego i fizycznego. Alternatywa dla takich reakcji jest odpornos¢ na
stres. Polega na uznaniu emocji, ktérych doswiadczamy i praca nad nimi.
Uczac sie odpowiadac na stres w sposéb $wiadomy mozemy przetamywac
wyuczone reakcje i odkrywa¢ nowe sposoby radzenia sobie ze stresem
(Stahl, 2015, s. 51). Reakcje na stres mogg mie¢ charakter dlugotrwaty lub
krotkotrwaty w zalezno$ci od zdarzenia i nastawienia danej jednostki. Mogg
prowadzi¢ do chordb psychosomatycznych, bowiem stres, ktéry im towarzy-
szy obniza odporno$¢ organizmu. Czynniki psychiczne mogg przyczyniac sie
do wielu chordéb, ale analogicznie psychika moze mie¢ ogromny udziat
w procesie regeneracji i powrotu do zdrowia.

We wspotczesnej psychoterapii stosuje sie czesto metode autosugestii,
czyli nieustannego powtarzania pozytywnych stwierdzen. Na sugestie czto-
wiek jest podatny najbardziej w stanie catkowitego relaksu. Powtarzanie au-
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tosugestii przenika do §wiadomosci i wpltywa na p6zniejsze dziatania czto-
wieka. Jesli zdecydujemy sie kontrolowaé swoimi dziataniami to bierzemy
odpowiedzialno$¢ za samego siebie. Traktujac stres w kategoriach wyzwa-
nia mozemy $wiadomie skonfrontowac sie z nim i przy okazji nauczy¢ sie
nowego podejscia. Gdy poprawnie nim kierujemy nie musi by¢ dla nas wro-
giem. Do takich zatozenn nawigzuje miedzy innymi psychoimmunologia. Ta
nowa dziedzina nauki bada zwigzek mys$li i emocji z odpornoscia, choro-
bami, nastrojem, postrzeganiem. Mysli i uczucia majag wptyw na przebieg
i czas trwania choroby. Zakresem jej badan jest wymiar: biologiczny, histo-
ryczny, spoteczno-kulturowy, polityczno-ekonomiczny. Prekursorka psy-
choimmunologii jest Ouellette'®. Celem tej pracy nie jest opisywanie tego
nurtu, lecz warto bardziej szczegdétowo zgtebi¢ informacje dotyczace za-
kresu jej dziatania.

Strategie radzenia sobie ze stresem

Chcesz zmieni¢ swiat,
zacznij zmiany od siebie.

Janusz Korczak

W tej czesci artykutu dokonam analizy sposobéw radzenia sobie ze stre-
sem. Moga one pomoc zredukowaé niekorzystny stres. Podjecie kontroli na
stresem pozwala odnaleZ¢ sens zycia i skupi¢ sie na tym, co wazne. Wdraza-
nie tych technik w codziennym Zyciu moze mie¢ wptyw w drodze do poko-

nywania stresu i akceptacji.

Pierwszym krokiem do oceny sytuacji jest rozpoznanie i zdefiniowanie
stresora - jego poziomu i reakcji organizmu. Poprzez obserwacje wtasnego
organizmu mozna okresli¢ w jaki sposéb reaguje on w trudnych okoliczno-
Sciach (np. szybsze bicie serca, zimne dtonie, wypieki na twarzy), co jest
wskazowka uzmystowienia sobie odczuwania stanu stresu. Kluczowa role
na tym etapie odgrywa uwazno$¢. Ta wazna umiejetno$¢ pomaga w obser-
wagcji siebie i otoczenia. W momencie zrozumienia reakcji jakich doswiad-
czamy w danej sytuacji mozemy prébowac¢ wprowadzac¢ dziatania majgce na
celu przywrécenie rownowagi wewnetrznej. I tak np. podczas odczuwania
napiecia ciata lub przyspieszonego oddechu sytuacja naprawcza moze by¢

10 Dr Suzanne Ouellette, psycholog z City University, New York.
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préba rozluznienia zaci$nietych barkoéw, ustabilizowania oddechu poprzez
zastosowanie prawidtowych technik. Uwazno$¢ pozwala dostrzec wyrazniej
reakcje na doswiadczenia réznych sytuacji Zyciowych. Majac mozliwo$¢ wy-
boru odpowiedzi na dang sytuacje stresowg stwarzamy szanse przezywania
kazdej chwili mniej zagrazajaco dla nas samych bez wzgledu na to, jak bar-
dzo trudna jest owa sytuacja.

ROZPOZNANIE |
ZDEFINIOWANIE
STRESORA

ANALIZA
SYTUACQII

o Iy O Z N > 2 c

ZMIANA
PODEJSCIA

Rys. 1. Model procesu radzenia sobie ze stresem

Zrédto: opracowanie wiasne.

Z wielu badan wynika, ze praktykowanie uwaznos$ci prowadzi do do-
brych zmian w mézgu. Strategie uwaznos$ci do kontrolowania stresu wyko-
rzystat miedzy innymi Kabat-Zinn (2009) uznajac medytacje, jako skuteczny
spos6b do redukowania stresu, co potwierdzit wielokrotnie w swoich bada-
niach. Korzysci jakie uwzglednia z praktykowania uwaznosci to: przejscie od
dziatania do istnienia, wiecej czasu dla siebie, spokoj, samoakceptacja, ob-
serwacja swojego umystu, przyzwolenie na przeptyw mysli bez skupiania sie
na ich tres$ciach, nowe podejscie do problemu.

Kolejnym krokiem majacym na celu redukcje stresu jest analiza sytuacji
tj. wydarzen zyciowych, ktérych doswiadczamy oraz uczué, emocji im towa-
rzyszacych. Do takiego przegladu bywajg pomocne testy psychologiczne.
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Innym sposobem moze by¢ analiza swoich przemyslen na podstawie wcze-
$niej przygotowanych zapiskéw. Na tym etapie ustalamy, czy ta sytuacja rze-
czywiscie stanowita zagrozenie. Moze okazac sie, Ze reakcja byta wyuczona
i moglaby wcale nie mie¢ miejsca. Zatem tu znéw pojawia sie uwaznos¢.
Praktykowanie uwaznosci nie odnosi sie tylko do uswiadomienia zachodza-
cych reakcji, ale takze oceny sytuacji. Niektore zdarzenia z géry postrzegamy
za zagrazajace, dopoki nie zmierzymy sie z nimi. Gdy odwazymy sie podja¢ dzia-
tanie wobec nich akceptujac emocje, czesto okazuje sie, Ze efektem jest odczuwa-
nie satysfakcji, a w konsekwencji realizacja celéw. Uswiadamiajgc sobie taka za-
lezno$¢ mozemy zmienia¢ swoje zachowania, sposoby postepowania.

Ostatni etap jaki wyréznitam to zmiana podejscia. Podjecie takich kro-
kow, ktére zmienig sposéb myslenia, a w konsekwencji czego zachowanie.
Zmiana podej$cia ma wplyw na emocje i postrzeganie $wiata. Kazda osoba
ma inne sktonnos$ci do samokontroli swoich emocji. Jak pisat Dolinski pro-
cesy samokontroli mogq przebiega¢ na réznych poziomach. Podmiot moze nie
dopuszczac do pojawienia sie sytuacji rodzqcej okreslone emocje, albo wrecz
przeciwnie poszukiwac ich (Dolifiski i Btaszczak, 2011, s. 34).

Pewien terapeuta Meichenbaum przedstawit tréjetapowy model pro-
cesu, ktory pomaga uodporni¢ sie na stres. Podczas pierwszego etapu roz-
wija sie wiekszg $wiadomo$¢é wlasnego zachowania, wywotujacych go
czynnikéw oraz konsekwencji. Sposobem na realizacje tego zadania jest pro-
wadzenie dzienniczkow. Majg one na celu pomoc w przedefiniowaniu pro-
blemu (przyczyn i konsekwencji). Takie notatki moga zwiekszy¢ poczucie
kontroli. Na drugim etapie nastepuje identyfikacja z problemem i zmiana za-
chowania. Na etapie trzecim, gdy juz wprowadzimy nowe zachowania prze-
chodzimy do oceny ich konsekwencji, unikajac poprzedniego dotujgcego
wewnetrznego dialogu. Zaczynamy uzywac stéw pozytywnych na swdj te-
mat (Zimbardo i Gerring, 2014, s. 540-541). Postepujac wedtug tych zasad
szybko zdajemy sobie sprawe, Ze dokonuje sie w nas pewnego rodzaju trans-
formacja.

Uwazaj na swoje mysli, stajg si¢ stowami. Uwazaj na swoje stowa, stajg si¢

czynami. Uwazaj na swoje czyny, stajq si¢ nawykami. Uwazaj na swoje nawyki, stajg si¢
charakterem. Uwazaj na swéj charakter, staje sie twoim przeznaczeniem

(Frank Outlaw).

Nasz umyst jest tym, co z niego czyniq nasze mysli (Marek Aureliusz).
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Szczescie i stres to dwa zupelnie inne stany. Stresu i wyzwan nie da sie
unikngé. Natomiast nawet w najtrudniejszych sytuacjach mozna osiaggnaé
réwnowage. Poczucie wartosci i satysfakcja pojawiaja sie z wytrzymatosci
i stawiania czota wyzwaniom. Z uptywem czasu mozna nauczy¢ sie dostrze-
gac pozytywne aspekty zycia, a nawet straty. PoSwiecajgc czas na poznawa-
nie siebie i technik radzenia sobie ze stresem rozwijamy swoja madros¢
i umiejetnosci. Mozemy doskonali¢ sie poprzez:

Wyrazanie siebie

Jest naturalng potrzebg kazdego cztowieka. Przyzwolenie na uczucia
i uzewnetrznianie emocji to jeden z najwazniejszych kroko6w w procesie ra-
dzenia sobie ze stresem. Wiele os6b uwaza, Ze trzymajgc emocje na wodzy
zyskuje akceptacje innych, to jednak stereotyp, ktéry warto bytoby zmienié.
Beda w ro6wnowadze wewnetrznej mozna odnaleZ¢ sens zycia i uwolni¢ sie
od negatywnych emocji lub zwyczajnie je zaakceptowaé. Uczucia s3g natu-
ralne dla ciata, ducha i umystu. Blokowanie ich nie jest korzystne, chociazby
dla naszego zdrowia. Z tego powodu wskazane jest pielegnowanie dobrego
stosunku do siebie i innych.

Sposo6b w jaki traktujemy ludzi jest niezmiernie wazny. Dobre uczynki zaw-
sze wracajg do nas ze zdojong sitg. Otoczenie moze pomdc w zmniejszeniu po-
czucia stresu dajgc wsparcie i akceptacje. Umiejetno$¢ porozumiewania sie
odgrywa kluczowa role w ksztattowaniu relacji miedzy ludzmi. Otwarta komu-
nikacja w relacji z drugim cztowiekiem moze by¢ pomocna w ksztattowaniu po-
czucia wlasnej wartosci i wydobycia osobistego potencjatu.

Pielegnowanie talentéw

Talent to naturalna predyspozycja, uzdolnienie w jakim$ obszarze -
kazdy posiada wrodzone talenty. Jest to o tyle trudne, Ze czesto nie jesteSmy
ich $wiadomi. Jest nam trudno je rozpoznac i zdefiniowac. Istnieje przekona-
nie, e talent jest zawsze zwigzany ze sztuka. Tymczasem talenty, ktore two-
rZg nasze zycie to np. odpowiedzialno$¢, organizacja czasu empatia, odkryw-
czo$¢, kreatywno$¢, komunikatywno$¢. Mozna by wymienia¢ w nieskonczo-
no$¢, bo kazdy cztowiek jest wyjatkowy i wazny. Zauwaz, co jest twoja
mocng strong, w czym jestes stabszy. Praca nad mozliwo$ciami i ogranicze-
niami to jeden z elementéw w procesie rozwoju i budowania réwnowagi
emocjonalne;j.

Zycie samo w sobie nie uczy cierpliwosci i spokoju. Obecny $wiat jest jak
wyscig szczuréw. Sztuka zycia jest nie uczestniczy¢ w tej gonitwie. Czesto
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okazuje sie, ze gdy chcemy sprosta¢ oczekiwaniom wypalamy sie i tracimy
sity. Dziatanie niezgodne z wtasnymi mozliwosci pogtebia ten stan. Szanse
na powodzenie zwiekszajg sie jedynie wtedy, gdy w sposéb rozwazny, stop-
niowy bedziemy pokonywac swoje granice.

Korzystanie ze swoich zasobow daje mozliwo$¢ lepszej oceny sytuacji
oraz reakcji. Dlatego wlasnie uznanie wtasnych niedoskonatosci jest tutaj
kluczowe. Jesli czego$ nie potrafimy, a nasze zasoby nie s3 tak silne, wtedy
osoby z naszego otoczenia moga okazac sie pomocne, a my zaoszczedzimy
nerwoOw i stresu. Analogicznie w innej sytuacji to nasze zasoby mogg postu-
zy¢ innym w rozwigzywaniu danych konfliktéw, czy to wewnetrznych, czy
zewnetrznych. Zauwaz, docen, wykorzystaj swoje zasoby.

Prace z oddechem

Zycie zaczyna sie pierwszym oddechem i koriczy ostatnim. Bez oddechu
mozna przezy¢ 3 minuty. Oddech jest czym$ pomiedzy fizyczno$cia a ducho-
woscig. Zapotrzebowanie w tlen i wiasciwe oddychanie to wazny wyznacz-
nik dla zdrowia i prawidtowego rozwoju. Sposéb oddychania to jako$¢ zycia.
Oddech to naturalne narzedzie w redukcji stresu. Podazajac za oddechem
niejako zatrzymujemy ruch umystu. Efektami stosowania technik oddecho-
wych mogg by¢ miedzy innymi: obniZenie tetna, roztadowanie napie¢, uspo-
kojenie ukladu nerwowego. Dzieje sie to za pomoca kontroli i obserwacji
wdechu i wydechu. Skupienie na przeptywajacym przez ciato powietrzu
moze pomoc oderwac sie od gonitwy mysli.

Aktywnos¢ fizycznq

Podczas wysitku fizycznego usuwamy z organizmu hormony stresu po-
przez przyspieszenie krazenia. Zaczynajg wydzielac sie endorfiny, czyli tzw.
hormony szcze$cia odpowiedzialne za poprawe nastroju. Dodatkowo
zmniejsza sie napiecie wywotane reakcjg stresowg poprzez dostarczanie

wiekszej ilosci krwi do tkanek, ich dotlenienie i zwiekszenie gibkosci ciata.
Poprawia sie tez wydolno$¢ oddechowa organizmu.

Techniki relaksacyjne

Relaksacja to proces, ktory ma doprowadzi¢ do odpoczynku fizycznego
i psychicznego. Nabycie umiejetno$ci odprezania przy zastosowaniu technik
relaksacyjnych wymaga w miare regularnych ¢wiczen. Wraz z praktyka ciato
i umyst zapamietuja nasze reakcje podczas relaksacji. Z czasem juz samo uto-
Zenie ciata w pozycji relaksacyjnej jest automatycznag wskazéwka dla ciata
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i umystu, Ze czas odpocza¢. Stosujac trening relaksacyjny, w organizmie do-
chodzi do pewnych zmian: serce zaczyna zwalnia¢ i jego rytm uspokaja sie,
oddech staje sie wolniejszy i bardziej Swiadomy, obniza sie ci$nienie krwi,
rozluzniajg sie mies$nie, nastepuje poprawa koncentracji a hormony stresu
zaczynajg sie zacznie redukowac.

Wspétgranie z przyrodg

Uspokajajaca moc przyrody pozwala zatrzymac sie i wyciszy¢. Jedng ze
znanych metod psychoterapeutycznych jest sylwoterapia, wedlug ktoérej
przebywanie wsrod drzew ma ,zbawienng” moc. Bazujaca na japonskiej
technice shinrin-yoku terapia zacheca ludzi do jak najczestszego przebywa-
nia w lasach w celu poprawy samopoczucia i zdrowia. Jak to sie dzieje, Ze
obecno$¢ wsrod drzew ma znaczenie dla naszego samopoczucia? Otoz, olejki
drzew i krzewdéw wydzielaja fitoncydy. Majg one dziatanie przeciwzapalne
oraz jonizujg powietrze. Dzieki czemu wspomagaja nasz uktad oddechowy
i poprawiajg ogdélne samopoczucie. ,Leczenie drzewami” moze doprowadzi¢
do zmniejszenia uczucia niepokoju, czyli reakcji stresowe;.

Joga w redukcji stresu

Kazda asana to pozycja
wykonywana z odczuciem
stabilnosci, zrownowazenia

i wytrwalosci w ciele:
zyczliwosci w inteligencji glowy
oraz uwaznosci i zadowolenia
w inteligencji serca.

BKS lyengar

Juz w starozytnos$ci odkryto, ze ruch jest podstawowym i niezbednym
warunkiem wszechstronnego rozwoju od dziecinstwa, az po dorosto$¢. Czto-
wiek potrzebuje go jak powietrza i pozywienia. Dzieki aktywno$ci ruchowej
poznajemy otoczenie nabywajgc nowe umiejetnosci. Aktywny tryb zycia
wptywa korzystnie na uktad krwiono$ny, oddechowy, czy odpornosciowy.
Ruch przenika rowniez do sfery psychicznej. Wspomaga procesy poznawcze,
emocjonalne i wykonawcze. Czynno$ci poznawcze rejestruja i odczytuja
wszystkie informacje ptyngce z otoczenia do organizmu by w konsekwencji
mogty zosta¢ wykorzystane do realizacji wlasnych potrzeb. Na podjecie
dziatania i ustalenie stosunku wzgledem otoczenia pozwalajg czynnosci
emocjonalne za pomoca, ktérych dokonujemy oceny zdobytych wcze$niej


https://www.zywieniemistrzow.pl/naturalna-alternatywa-dla-antybiotykow-fitoncydy-fitoaleksyny/
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informacji. Kierujac sie warto$ciami, jakie niosg dla organizmu, podejmu-
jemy sie realizacji zadan i celow waznych dla nas samych. Gdy poznamy,
a nastepnie nazwiemy emocje, uruchamiajg sie czynnos$ci wykonawcze ste-
rujace konkretnym dziataniem. Dzieki czemu ksztattujemy umiejetnosci, na-
wyki i sprawnos¢. Poprzez procesy psychiczne cztowiek poznaje siebie i mo-
deluje swoje zachowanie. Dzi§ uwaza sie, ze psychika jest Scisle powigzana
z catym ciatem. Dlatego sposo6b, w jaki odczuwamy wtasne ciato i to, czy je-
steSmy z nim w harmonii ma ogromne znaczenie dla jakosci Zycia.

Jakie przetozenie na stres majg powyzsze rozwazania? A mianowicie, jesli
ktdrys z tych obszaréw jest w pewnym stopniu zaburzony lub nie dbamy od-
powiednio o prawidtowy rozwéj tychze proceséw to efektem moze by¢ nie-
umiejetnos¢ poradzenia sobie z otaczajaca rzeczywistoscig poprzez nieroz-
poznanie i niewykorzystanie tkwigcych w nas zasobéw. Mozna to poréwnac
do zaproponowanego w artykule modelu radzenia sobie ze stresem poprzez
uwazno$¢. Kolejnos¢ realizacji poszczegoélnych etapdw jest bardzo podobna
do mechanizmu dziatania procesdéw psychicznych. Jesli nie rozpoznamy i nie
zdefiniujemy stresora trudno bedzie dokona¢ analizy sytuacji oraz przejs¢
do zmiany zachowania. Dla os6b, ktére doswiadczaja stresu bardzo istotna
jest Swiadomo$¢ odczu¢ ptynacych w ciele, ktore Scisle 1aczg sie z mysSlami
i emocjami. Uwazno$¢ na poziomie tych trzech sfer oraz obserwacja zacho-
dzacych zmian to nie lada dtugi proces nauki. Jest on jednak niezwykle
wazny, bo stuzy poznaniu siebie i modyfikacji zachowania.

Stresory zawsze beda obecne w naszym zyciu. Z badan przeprowadzo-
nych w 2016 roku mozemy dowiedzie¢ sie, Zze az 98% respondentéw od-
czuwa stres od czasu do czasu, a co piaty Polak zmaga sie z nim codziennie.
Najczestsze objawy to dtugotrwate zmeczenie, zto$¢, problemy z koncentra-
cja. Ciekawostka jest, ze potowa badanych twierdzi, ze stres moze dziata¢
mobilizujgaco. Niemal 80% uczestnikéw badania chciatoby nauczy¢ sie lepiej
wykorzystywac stres na swojg korzy$¢ (Raport z badan GfK, 2016). Mozemy,
wiec starac sie zastosowac odpowiednie techniki radzenia sobie ze stresem.
Zajedna z nich wielu uznaje joge. Czym jest wta$ciwie joga? Stylem zycia, czy
systemem ¢wiczen? A moze oba obszary mogg okreslac joge i jednocze$nie
uzupelnia¢ sie? Pojecie joga'! stato w obecnych czasach bardzo modne. By¢
moze nie bez przyczyny wzbudza ona coraz wieksze zainteresowanie.

11 W sanskrycie oznacza: polaczenie, ujarzmienie, zjednoczenie.
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Ta starozytna dyscyplina do niedawna kojarzona byta jedynie z religia,
mistycyzmem rzadziej z ¢wiczeniami fizycznymi. To stereotypowe podejscie
traktujace joge jedynie w kategoriach religijnosci i $wiatopogladu obecnie
traci na wartosci (Grabara, 2009). Zgodnie z badaniem jakie zostato prze-
prowadzone przez jeden z portali internetowych Bosonamacie.pl we wspoét-
pracy z innymi organizacjami'? tylko 0,6% uczestnikéw postrzega joge, jako
forme religii (Raport Joga sie liczy, 2016). Zmiana podejscia jest widoczna,
gdyz coraz czeSciej joga jest wykorzystywana, jako system ¢wiczen fizycz-
nych poprawiajgcych sprawnos¢ ciata i umystu. Poprzez realizacje takich ce-
16w zostata wspéiczesnie uznana przez Ministerstwo Edukacji Narodowej
i Sportu za forme rekreacji ruchowej (Szopa, 2005). Wielu autoréw taczy
rekreacje ruchowa réwniez z aspektem psychologicznym interpretujac ak-
tywno$¢ fizyczng, jako sposéb na roztadowanie napie¢ psychicznych, reduk-
cji stresu, ksztattowania harmonii wewnetrznej i rownowagi emocjonalnej.
Wynika z tego, Ze joga, jako aktywnos$¢ ruchowa poprawia nie tylko fizycz-
nos¢, ale takze psychike cztowieka. Zatem moze przyczyni¢ sie w znaczgcym
stopniu do lepszego funkcjonowania organizmu oraz réwnowagi wewnetrz-
nej, w tym takze odpornosci na stres.

Udreczony cywilizacjg cztowiek siega po rézne metody by uwolni¢ sie od
napie¢ dnia codziennego. Aktywno$¢ fizyczna zajmuje wysokie miejsce
w rankingach, jako sposéb radzenia sobie, odreagowania stresu. Z badan D.
Macy przeprowadzonych wéréd Amerykanéw wynika, ze blisko 7% doro-
stych, w tym 20% powyzej 55 roku zycia uprawia forme aktywnosci rucho-
wej jaka jest joga (Stawek i Sleboda, 2011). W Polsce jak wynika z badan, 2/3
Polakéw interesuje sie sportem ideklaruje jakas aktywnos$¢ fizycznosé.
Przynajmniej raz w miesigcu ¢wiczy 62% Polakéw, 30% co najmniej dwa
razy w tygodniu, a 20% przynajmniej raz w tygodniu. Warto zaznaczy¢ jakie
sg przestanki podejmowania aktywnosci fizycznej. Polacy w 63% deklaruja,
ze ¢wiczg gtdwnie dla zdrowia. Drugie miejsce zajmuje przyjemnos$¢ i relaks
z wynikiem 49% (Raport Kantar TNS, 2017), co ma przetozenie na dobre sa-
mopoczucie.

Sposrod wszystkich sportow joga najczesciej klasyfikowana jest w dyscy-
plinach gimnastycznych, ktore chetniej uprawiane sg przez kobiety. Wedlug
raportu (Raport z badania TNS Polska, 2015) przeprowadzonego w 2015

12 Porozumieniem Szkot Jogi, Stowarzyszeniem Jogi lyengara w Polsce oraz magazynami: Joga,
Yoga&Ayurveda oraz portalami: joga-abc.pl i Portal'Yogi.pl
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roku, 28% respondentek podejmuje sie aktywnoSci fizycznych takich jak: fit-
ness, nordic walking, w tym takze joge. Diagnoza spoteczna z 2016 roku po-
kazata, Ze okoto 300 tys. Polakéw ¢wiczy joge i wcigz widac jej rosnaca po-
pularnosc¢. Okazuje sie, ze 89% oséb deklarujacych praktyke jogi to kobiety,
co moze by¢ spowodowane tym, Ze s3 w wiekszym stopniu podatne na stres
niz mezczyzni, ale takze wieksza $wiadomoscia siebie i wiasnych potrzeb.
Wyniki raportu wskazuja, Ze joga w Polsce ma zdecydowanie charakter
praktyczny i uzyteczny, nastawiony na zdrowie, dobre samopoczucie i roz-
woj osobisty. Wskazuja, Ze jej zastosowanie dziata uspokajajaco i redukuje
stres. Wplywa na lepsze funkcjonowanie w zyciu codziennym poprzez za-
chowanie rownowagi i harmonii (Raport Joga sie liczy, 2016).

Jednakze, jak zauwaza psychoterapeutka Czapczynska, wciaz w polskiej
rzeczywistosci joga, jako obszar pomocowy nie jest bardzo rozwiniety. Na-
tomiast na $wiecie wokét niego dzieje sie bardzo duzo od wielu lat. Dla Ame-
rykanéw to drugi najchetniej uprawiany sport. Istnieja badania, ktore
potwierdzaja skuteczno$¢ praktyki jogi (Czapczynska, 2017, s. 6). Naukowcy
z prestizowych medycznych uczelni amerykanskich opublikowali artykut
w Medical Hypotheses, w ktérym stwierdzajg, ze praktyka jogi pobudza neu-
roprzekazniki w uktadzie nerwowym, a tym samym moze oddziatywa¢ na
poprawe zdrowia i by¢ przydatna w procesie walki ze stresem (Streeteri in.,
2012). Winnych badaniach przeprowadzonych przez Harvard Medical
School USA oraz Boston University School of Medicine USA udowodniono, ze
joga jest pomocna w pracy z osobami ze zdiagnozowanym zespotem stresu
pourazowego (PTSD). Zaobserwowano poprawe snu, obniZenie poziomu
leku i stresu, lepszy nastrdj (Czapczynska, 2017, s. 6-7). Cho¢ w Polsce nie
ma zbyt wielu badan z zakresu oddziatywania jogi na stan zdrowia, to jednak
dziatania sg podejmowane ze skutkiem pozytywnym. Potwierdza sie sku-
teczno$¢ ¢wiczen klasycznej hatha-joga, bo wedtug badanych wptywajg one
na koncentracje, lepszy sen, lepsze samopoczucie, zwiekszenie $wiadomosci
wlasnego ciata, wydtuzenie czasu trwania oddechu, uzyskanie wiekszej har-
monii i relaksu w ciele, zwiekszenie odpornosci na stres, zdystansowanie sie
do otaczajacej rzeczywistosci i in. (Grabara i Szopa, 2006).

W dzisiejszym $wiecie zyjemy w pos$piechu. Powoli spoteczenstwo przy-
wykto do takiego tempa zycia. Dos§wiadczamy wielu bodzcéw, ktdre czesto
okazuja sie jednak przeszkoda. Moze wiasnie, dlatego joga przezywa swoj
renesans, bo praktykujac ja mozna zatrzymac sie i przypomnie¢ sobie o od-
dechu, ktéry wycisza organizm (Nasiukiewicz, 1980, s. 6-12). Gdy czlowiek
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jest w stanie chronicznego napiecia to jego oddech jest zaburzony. Prawi-
dlowe oddychanie jest konieczne dla petnego zdrowia, bo zwieksza i pod-
trzymuje metabolizm komoérkowy (Jakubik-Hajdukiewicz, 2010, s. 267).
Praktyka jogi potaczona z prawidtowym przyjeciem postawy i koncentracja
na oddechu pomaga uwolni¢ ciato od niepotrzebnych napie¢ i stresu réwno-
cze$nie dotleniajgc organizm (Grabara, 2009).

Fenomenem jogi sa ¢wiczenia oparte na rozbudowanej praktyce asan po-
wigzane ztechnikami oddechowymi oraz relaksacja. Poréwnujac dyna-
miczne ¢wiczenia z wykonywaniem asan mozna dostrzec wyrazng roznice.
Asany to pozycje wzmacniajgce mie$nie, ktore jednoczesnie pozwalajg na
rozluznienie i rozciggniecie pewnych partii ciata. Jak to wyjasni¢? Trwajac
w asanie zuzywamy niewielkg ilo$¢ energii, poniewaz wysitek jest minimalny.
Dlatego, gdy wykonujemy ¢wiczenie bezwysitkowo w mie$niach nastepuje roz-
luznienie, czyli redukcja napiecia. Regulujg sie procesy organizmu tj. rytm serca
wraca do normy, oddech spowalnia, zmniejsza sie ci$nienie itp. Spokojniejszy
stan umystu powoli uwalnia od stresu psychicznego i pomaga w kontrolowaniu
emocji (Grabara, Szopa, 2013, s. 19).

Podstawg i punktem wyjscia do ¢wiczen jogi jest ochrona psychiczna
praktykujacego. Jest to jeden z najwazniejszych etapdw jogi, ktéry ma na
celu wyciszenie i uporzadkowanie wewnetrze (Kulmatycki, 1997, s. 36).
Chcac uzyskac ten efekt nie trzeba specjalnie skupia¢ sie tylko na zasadach
przypisywanych jodze. To raczej regularna praktyka w naturalny sposéb be-
dzie rozwija¢ doswiadczenia praktykujacych za pomoca bardziej funkcjonal-
nego systemu nerwowego (Palica i Zwierzchowska, 2012).

Ponizej opisuje wybrane przez mnie mechanizmy redukcji stresu wy-
stepujace podczas praktyki jogi. Oto one.

Pranayama®®

Pranayama to ¢wiczenia oddechowe polegajagce na uwaznym kontrolo-
waniu oddechu. Wydaje sie oczywiste, Zze oddech przenika ciato i umyst. Gdy
jeste$my zdenerwowani oddychamy szybciej, nieregularnie i w spos6b prze-
rywany. Kiedy jednak umyst jest skoncentrowany oddech staje sie wolniej-
szy, wydtuzony i bardziej regularny (www1).

13 Prana w sansktycie oznacza sife zyciowq, tchnienie, oddech za$ yama to tyle co rozszerzac, ale
tez powstrzymywac.
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Dlatego kontrolujgc wdech i wydech uczymy sie rozluzniania gtebszych
napie¢ w ciele. Zanim skupie sie na wybranej technice oddechowej chce pod-
kresli¢, ze w praktyce jogi oddech zawsze inicjuje ruch. Jest to bardzo wazne,
poniewaz poprzez zsynchronizowanie oddechu z ruchem uczymy sie kon-
troli nad ciatem i umystem (Kulmatycki, 1997, s. 25, 36, 41). Aby w pelni do-
Swiadczy¢ stanu rozluznienia i wyciszenia warto zauwazy¢ w jaki sposob od-
dychamy. Nie bez powodu przytocze stwierdzenie Sandry Osipiuk-Sien-
kiewicz'* powiedz mi jak oddychasz a powiem ci kim jestes (www?2). Jak pod-
kresla autorka jest ono do$¢ przesadzone, ale wzorzec oddechowy jest bar-
dzo wazng wskazdwka - nie tylko dla nauczyciela jogi, ale takze dla nas
samych. Dzieki tej wiedzy mozemy rozpozna¢ w jakim stanie napieciowym
jest ciato.

Na zajeciach jogi szczeg6lng uwage zwraca sie na oddech przeponowy,
ktéry jest dobrym nawykiem a w potaczeniu z ciatem i umystem stanowi
baze do obnizenia réznego rodzaju lekéw, napie¢, czy blokad emocjonal-
nych. USwiadomienie sobie procesu oddychania staje wiec kluczowe. Ta wie-
dza jest dobrym poczatkiem poznania siebie i pracy nad soba. Ale by zrozu-
miec¢ dziatanie mechaniki oddychania przede wszystkim trzeba mie¢ wzglad
na postawe ciata - ustawienie klatki piersiowej, kregostupa i miednicy.

W tym opracowaniu jedynie zarysowuje temat oddechu jako mechani-
zmu redukcji stresu. Oczywiscie wiedza o nim jest znacznie bardziej ob-
szerna. Wspotczesnie jest wielu specjalistow, ktorzy dopierajg odpowiednie
techniki oddychania do indywidualnych potrzeb danej osoby, dlatego za-
sadne jest poddanie tego tematu dalszej analizie. Jednak to co byto wazne
dla mnie opisujac oddech jako mechanizm redukcji stresu to dazenie do spo-
kojnego wdechu i wydechu.

Zwracajac uwage na jego cztery fazy: wdech, zatrzymanie wdechu, wy-
dech, zatrzymanie wydechu mozemy stac sie bardziej uwazni. W raz z prak-
tyka kontrola i $wiadomos¢ istnienia cykli oraz ich zastosowania sg bardziej
zauwazalne. Sposdb w jaki oddychamy zalezy od subiektywnych doswiad-
czen zyciowych oraz nawykéw, a praca nad nim to niepowtarzalny proces
dos$wiadczania. Warto da¢ sobie czas na stopniowe przechodzenie do dal-
szych etapow i wlasnego rozwoju. Ponizej przedstawiam wybrang metode
pracy z oddechem.

14 Aleksandra Osipiuk-Sienkiewicz — magister fizjoterapii; absolwentka kurséw Postural
Restoration Institute oraz instruktorka nauczania metod oddechowych Buteyko i Oxygen
Advantage; zatozycielka bloga sofizjo.pl/blog/.
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Oddech Ujjayi. W tej technice oddech jest spokojny i miarowy. Swiado-
mie przenosimy calag uwage na oddech na wdech i wydechem - pamietajac
o czterech fazach oddechu. Podstawg w sposobie oddechu ujjayi jest dzwiek,
ktéry rezonuje w naszej krtani. Powietrze delikatnie muska $cianki gardta.
Uczac sie oddychania w ten spos6b mozemy na poczatku prébowac wyszep-
ta¢ z wydechem z zamknietymi ustami dzwiek haaaa... Stopniowo ten sam
dZzwiek wprowadzamy podczas wdechu. Oddech ujjayi mozemy wykorzysty-
wac¢ w medytacji, relaksacji, w praktyce asan, a takze w codziennym funkcjo-
nowaniu (Wielobdb, 2011, s. 12-13).

Relaksacja

Relaksacja jest nieodtagcznym elementem praktyki jogi. Jej celem jest od-
prezenie, rozluzZnienie i pozbycie sie napie¢ w ciele. Istotnym elementem
technik relaksacyjnych jest zdolno$¢ skupienia i samoobserwacji. Pogte-
biona o zdolno$¢ odczuwania ciata sprzyja réwnowazeniu pracy uktadu ner-
wowego oraz wyciszeniu. Obejmuje miedzy innymi grupy ¢wiczen takie jak:

$Swiadomo$¢ ciata i oddechu (budzimy uwazno$¢ w okolice poszczegdl-
nych partii ciata oraz $ledzimy przeptywajacy oddech);

wizualizacje (obserwacja pojawiajacych wyobrazen, obrazéw);

afirmacje (pozytywne intencje jako samospeiniajaca sie przepowiednia).

Ponizej prezentuje najbardziej znane metody relaksacyjne, ktére oddzia-
tuja na stan psychiczny i fizyczny organizmu. Oto one.

Trening autogenny Schultza. Jest uznang i skuteczng technika relaksa-
cyjna. Czesto wykorzystywana w psychoterapii. Twoérca metody byt
psychiatra i psychoterapeuta Johannes Schultz. Opracowat zestaw ¢wiczen,
ktory w naturalny sposéb oddzialuje na organizm i psychike. Trening
Schultza polega na rozluznianiu poszczegélnych partii ciata i koncentracji
skierowanej do ,wewnatrz”. Sktada z kilku waznych etapéw wspomagaja-
cych proces relaksacyjny:

- odczucie przyjemnego ciezaru ciata;

- odczucie ciepta;

- regulacja pracy mie$nia sercowego;

- regulacja oddechu;

- odczucie ciepta w okolicy splotu stonecznego;
- odczucie zimna na czole.

By odczu¢ wyzej wymienione doznania gtéwnie bazuje sie na formutowa-
niu autosugestii np.:
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- Moja prawa reka jest ciezka

- Moja lewa reka jest ciezka

- Moja prawa noga jest ciezka

- Moja lewa noga jest ciezka

- Moje rece sq ciezkie, moje nogi sq ciezkie...

Trening relaksacyjny Jacobsona. Opracowany przez Edmunda Jacob-
sona. Technika ta polega na napinaniu odpowiednich grup miesniowych
i rozluZnianiu. Koncentracja na napinaniu i rozluznianiu mie$ni oraz spo-
kojnym oddechu pozwala ukoié nerwy, zatrzymac sie w chwili tu i teraz. Sa-
mokontrola podczas relaksacji jest czyms$ w rodzaju medytacji. Do przykta-
dowych ¢wiczen podczas relaksacji Jacobsona mozemy zaliczy¢: zaciskanie
piesci, barkéw, oczu i rozluZnianie; napinanie i rozluZnianie mie$ni brzucha,
marszczenie czota i rozluznianie, napinanie posladkéw i rozluznianie itp.

Efektem treningéw relaksacyjnych jest rozwiniecie zdolnosci rozpozna-
nia czynnikéw wptywajacych na nasza sytuacje. Dzieje sie to dzieki podnie-
sieniu wrazliwosci ciata i Swiadomosci jego reakcji na poziomie emocjonal-
nym. Stajemy sie bardziej Swiadomi czynnikéw wywotujacych stres, jak
i tych, ktére go redukujg. Méwiac prosciej, czujemy co nas napina, a co od-
preza. Dzieki regularnej praktyce zyskujemy $wiadomos¢é naszych reakcji
w sytuacjach trudnych. Uczymy sie rozpoznawac wzorce naszego zachowa-
nia, a nastepnie Swiadomie je korygowac.

Ostatecznie wszystkie wymienione argumenty przemawiajg za atrakcyj-
noscig praktykowania jogi. Obserwujac fizyczne, ale takze i psychiczne ko-
rzysci, joga uczy dostrzega¢ znacznie wiecej niz tylko czynniki zewnetrzne.
Pozwala przenosi¢ uwage do wewnatrz, dzieki czemu umyst zwalnia a pod-
stawg staje sie koncentracja nad oddechem. Praktykowanie jogi moze by¢
doskonatg forma redukcji stresu taczaca w sobie ruch, oddech i relaks.

Refleksja

Ludzie sq na tyle zestresowani,
Na ile sami sobie na to pozwalajq.

Ed Boenisch,
Michelle Haney

Stresory towarzysza nieustannie naszej codziennos$ci. Niezaleznie od
tego, co dzieje sie w danej sytuacji lub jakich przezy¢ doswiadczamy, nasza
energia zawsze bedzie wzrasta¢. Jest ona niezbedna do utrzymania zycia
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oraz przystosowania sie do zmieniajgcych sie okolicznosci. Nawet, gdy jeste-
Smy odprezeni lub Spimy, pozostajemy pod dziataniem jakiegos stresu. Nasze
serce pompuje krew, miesnie poruszajq klatkq piersiowq, aby umozliwic¢ oddy-
chanie. Nawet nasz mézg nie odpoczywa, kiedy cos nam sie sni (Seley, 1977).
Wynika z tego, Zze zaden cztowiek nie jest w stanie unikna¢ stresoréw. Dla
podstawowych funkcji organizmu sg nam potrzebne, co nie zmienia faktu, ze
ich nadmiar w codziennym Zyciu wprowadza w zty stan. Dlatego niezwykle
wazne staje sie poznanie mechanizmdéw dziatania stresu by méc skutecznie
stawi¢ mu czoto. Ta wiedza pozwoli dostosowa¢ do owych mechanizmoéow
sposoby radzenia sobie z sytuacjami trudnymi. Zagrazajaca sytuacja zawsze
moze ulec zmianie, dlatego i strategie zaradcze bedg sie zmienia¢. Umiejet-
nos$¢ ich doboru bedzie zaleze¢ od orientacji w otoczeniu. To ogromnie
wazny rodzaj zasobu zaradczego. Praca nad soba i ciaggte zgtebianie wiedzy
jest nieuniknione, aby moc cieszy¢ sie sytuacjami, ktore spotykaja nas w zy-
ciu. Za pomoca doswiadczania i wyciggania wnioskdw mozemy dazy¢ do
momentu, w ktérym dystres przeksztatci sie w eustres. Wykorzystywanie
zasobdw w procesie radzenia sobie ze stresem odgrywa tutaj ogromna role.

Poszukiwanie uniwersalnej strategii radzenia sobie ze stresem jest mato
uzyteczne ze wzgledu na typy osobowosci, ktére przeciez tez sg r6zne. Wia-
sna filozofig Zycia mozemy wypracowac zachowania, ktére bedg prowadzié¢
do pozytywnego postrzegania stresorow, ktérych doswiadczamy. Zdajac so-
bie sprawe z mozliwosci jakie oferuje §wiat mozemy kreowac, zmieniac rze-
czywisto$¢ z pozytkiem dla nas samych. Autorka Wheeler uzyta trafnego
sformutowania, ktére niesie za sobg wazny przekaz: dla oséb prawidtowo
funkcjonujgcych stres nie jest czyms, co im sie przydarza, lecz sposobem mysle-
nia o tym, co je spotyka (Wheeler, 2016, s. 15).

A zatem stres to sprzymierzeniec, czy destruktor? Zygmunt Freud juz 100
lat temu odkrytl, Ze nasze problemy psychiczne wynikaja z leku, stresu i wy-
pierania emocji. Sttumione emocje sg odzwierciedleniem w stanach leko-
wych, co moze prowadzi¢ do choréb. W takich sytuacjach nieumiejetnos¢
opanowania emocji zaburza poprawne funkcjonowanie. Wtedy stres staje
sie wrogiem. Wypieranie emocji nie jest zdrowe. Unikanie stresujacych wy-
darzen, czy trudnych rozmoéw o trapigcych nas tematach jest niczym innym,
jak sposobem ukrycia uczu¢. Wtedy blokujemy swo6j umyst i ciato. Takie blo-
kady moga trwac latami i przeradzac¢ sie w choroby. Nie bez przyczyny zo-
staliSmy wyposazeni w inteligencje. Odkrywajmy i aktywnie korzystajmy
z metod radzenia sobie ze stresem. Aktywne metody motywuja do dziatania.
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Stosowanie ich pozwala ujrze¢ do$wiadczenia z przesztosci w innym $wietle.
Bedac wytrwatym z czasem odkryjemy, Ze nie musimy zaprzecza¢ uczuciom
lub ignorowac ich lecz mozemy pozwoli¢ sobie na ich przezywanie. Wtedy
stres bedzie dla nas sprzymierzencem.

Realizowanie wyzej wymienionych sposobdw nie jest tatwe. To dtugi pro-
ces, ale czyz nie jest nim cale nasze zycie. Podejmujac ryzyko zgodnie z wia-
snymi mozliwo$ciami mamy stosunkowo wieksze szanse by odnie$¢ poza-
dany efekt.
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JOGA, RELAKSACJA A STANY NADSWIADOMOSCI

Streszczenie

Celem ponizszej pracy jest scharakteryzowanie zwiqzkow zachodzgcych w obrebie tema-
tyki jogi, relaksacji i stanéw nadswiadomosci. W pierwszym rozdziale przedstawiono ramy teo-
retyczne, ktére wedhug autora sq istotne, by zrozumie¢ przedstawiane stanowisko. Nastepnie
w rozdziale drugim czytelnik zapoznaje sie z powigzaniami relaksacji, a neurobiologicznymi
mechanizmami, ktére mogq prowadzi¢ do trwatych zmian swiadomosci,

Stowa kluczowe: relaksacja, stres, metody relaksacji, joga, efekty relaksacji, stany umystu

Wstep

W tej pracy podejme probe omoéwienia zjawiska relaksacji podczas wy-
konywania ¢wiczen jogi. Pomoze w tym zaznajomienie sie z podstawowymi
zagadnieniami z tematyki relaksu i jego drugiej potéwki, czyli stresu. Wywaod
rozpoczne jednak od przywotania ustawowych definicji sportu i rekreacji
ruchowej - by pdZniej kazdy mégt do nich powrocié¢ i indywidualnie zdecy-
dowa¢ gdzie znajdujg sie ¢wiczenia jogi.

- sportem s3g wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktore przez uczest-
nictwo dorazne lub zorganizowane wptywaja na wypracowanie lub
poprawienie kondycji fizycznej i psychicznej, rozwoj stosunkéw spo-
tecznych lub osiagniecie wynikéw sportowych na wszelkich pozio-
mach (Ustawa z dnia 25 czerwca 2010 r.),

- rekreacja ruchowa jest formg aktywnosci fizycznej, podejmowang dla
wypoczynku i odnowy sit psychofizycznych (Ustawa z dnia 18 stycznia
1996 1.).

I. Podstawowe pojecia
Relaksacja

Relaks, relaksacja- stan fizycznego i psychicznego odprezenia. Moze by¢
osiggany w procesie relaksacji. Wyrazenia te pochodzac z jezyka tacinskiego

1 - Uniwersytet Slaski w Katowicach
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wprowadzone do literatury zostaty przez jezyk angielski relaxation. W po-
tocznym rozumieniu oznacza rozluZnienie, odprezenie, zmniejszenie stanu
mobilizacji organizmu (Bulski, 2005). S. Grochmal definiuje relaks w naste-
pujacy sposéb: relaks — zmniejszenie napiecia somatopsychicznego w caltym
ciele, a wiec w mie$niach, wiacznie z narzadami wewnetrznymi i psychika.
Uzyskuje sie ten stan przez odpowiedni trening, ktéry prowadzi do odczucia
i uSwiadomienia sobie wtasnego ciata oraz uwolnienia sie od napie¢ i kon-
fliktow psychicznych. To znaczy, Ze stan relaksacji jest efektem specjalistycz-
nych praktyk - treningéw relaksacyjnych. Majg one wprowadzi¢ uzytkow-
nika w stan relaksu, w ktérym ciato i psychika regeneruja sie. We wspotcze-
snej literaturze psychologicznej czy medycznej dotyczacej relaksu mowa jest
o ,reakcji demobilizacyjnej organizmu” (Grochmal, 1973, s. 173). Z punktu
widzenia biologii/neurofizjologii stan relaksu charakteryzuje sie : zmniej-
szeniem zuzycia tlenu o 10-20%, zmniejszeniem rytmu serca, zwolnienie
rytmu oddechowego, zmniejszeniem poziomu kwasu mlekowego, a takze
wzrostem wystepowania fal alfa w korze mézgowej (Benson, 1976, s. 234-
236). Inni autorzy zajmujacy sie ta tematyka podkres$laja zmniejszenie na-
piecia mieSniowego, rozszerzanie sie naczyn krwiono$nych, czy wzrost tem-
peratury niektorych partii ciata. Jacobson, twérca metody progresywnego
rozluzniania mie$ni za relaksacje mie$ni rozumie brak skurczu tejze tkanki,
z czym 1aczy sie brak ruchu i aktywnos$ci nerwowej mies$nia - a w ¢wicze-
niach relaksujacych upatrywat stuzace do osiagniecia wewnetrznej réwno-
wagi i spokoju. Schultz - tworca treningu relaksacyjnego nazywanego tre-
ningiem autogennym, podkre$la rozluznianie duzych grup mie$niowych,
wzrost temperatury skory i rozszerzenie sie naczyn krwiono$nych. Podob-
nie jak Jacobson podkresla uzyskane dzieki ¢wiczeniom uczucie wewnetrz-
nego spokoju i rozluZnienia (Siek, 1989).

Stres

Stres jest nieodtgcznym elementem ludzkiego zycia, z pewnos$cig w duzej
mierze odpowiada za sukces ewolucyjny gatunku ludzkiego. Mimo to w dzi-
siejszych czasach stres kojarzy sie negatywnie. Do takiej sytuacji dochodzi,
gdy mamy do czynienia ze stresorem o wyjagtkowej sile lub o charakterze
powtarzajacym sie - wtedy uktad neurohormonalny traci wtedy swe zdol-
nos$ci adaptacyjne. Dochodzi do zachwiania gospodarki neurohormonalnej
cztowieka. Zachowania, ktére zwiastuja taka sytuacje mozna obserwowacé
w grupach poddawanych chronicznie dziataniu stresu. Tacy ludzie cierpig
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na wiele dolegliwo$ci, ktére prowadzg do choréb cywilizacyjnych z ktorymi
musi sie mierzy¢ wspotczesna medycyna. Nalezy podkresli¢, Ze reakcje stre-
sowe majg tendencje do akumulowania sie w ludzkim organizmie. Stresor
niewielki, a o charakterze przewlektym moze skutkowac zespotem stresu
pourazowego (post-traumatic stress disorder, PTSD) - doktadnie tak samo,
jak dramaty, traumy. Skala konsekwencji jakie niesie ze sobg oddziatywanie
stresoréw jest wysoce indywidualna, wptyw na rozmiar spustoszenia jakie
stres sieje w organizmie cztowieka majg czynniki genetyczne, sytuacyjne,
kulturowe czy og6lny stan zdrowia osoby badanej (Harciarek, 2004a).

Relacja relaks-stres

Istniejg dwa rozne typy reakcji zabezpieczajgcych homeostaze. Reakcje
syntoksyczne i katatoksyczne - pierwsze z nich zwigzane ze spokojem,
wspétistnieniem z agresorem, drugie za$ z czynng walka. Prébujac analizo-
wac takie spojrzenie mozna postrzegac relaks jako reakcje syntoksyczne,
a stres jako reakcje katatoksyczne. Spojrzenie na tematyke stresu i relaksu
w sposob komplementarny stawia na przeciwstawnych koricach jednej linii
oba te zjawiska. Relaks to zestaw reakcji syntoksycznych, ktéry w sposéb
»pokojowy” daza do utrzymania homeostazy. Podczas jego oddziatywania
mamy do czynienia z procesem dostrajania sie do $srodowiska, czyli adapta-
cji. W przypadku relaksu mowa jest o zmianach akomodacyjnych i adapta-
cyjnych wewnetrznej struktury organizmu. Gdy mowa o stresie, wystepuje
adaptacja poprzez przeciwdziatanie i wytworzenie réwnowagi sitg (Harcia-
rek, (2004b).

Rozpatrujgc komplementarno$¢ stresu i relaksu mozna spojrzec na prze-
ciwstawnos$¢ symptomow, ktore cechujg te zjawiska.

- wzmozenie/zwolnienie pracy serca,

- zwigkszenie/zmniejszenie czgstosci oddychania,

- zwigkszenie/zmniejszenie przemiany materii,

- zwigkszenie/zmniejszenie napig¢cia migsni,

- zwigkszenie/zmniejszenie ci$nienia krwi,

- pogorszenie/polepszenie koordynacji psychoruchowej,

- poczatkowe polepszenie, nastgpnie pogorszenie/polepszenie pracy uwagi,
pamigci, percepcji

- wazrost fal beta/wzrost fal alfa w korze mozgowe;j (Siek, 1990, s. 20).

W S$wietle tak przedstawionych faktow tatwo jest wyciaga¢ dyskredy-
tujace wnioski dla aktywnosci sportowej. Nie nalezy tu jednak zapominac,
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ze sport tez bywa forma rekreacji ruchowej i jest waznym elementem ludz-
kiego zycia. Stres i relaks sg zjawiskami uzupetniajacymi si¢, rzadko kiedy
mozna oddzieli¢ jedno z nich. Celem tej pracy jest ukazanie istotno$ci
praktykowania rowniez i rekreacji ruchowej jako co najmniej rownie waz-
nego co sport. Doswiadczenia zawodowych sportowcow bardzo czgsto
prowadza do konkluzji, ze zawodowe uprawianie tego typu aktywnosci nie
jest zdrowe. Coraz cz¢éciej w treningach rozwijajagcych sportowo poja-
wiajg si¢ elementy inspirowane joga lub wrecz z niej zaczerpnigte. Sfor-
mutowana przez Ernesta Shelforda zasada mowi, ze zarowno zbyt niskie,
jak i zbyt wysokie nate¢zenie roznych czynnikéw ekologicznych wptywa
na organizmy ograniczajaco (Nawrot, 2004, s. 489-490). W mysl tej teorii
potrzebny jest sposob tagodzenia objawow stresu, czy to jezeli chodzi
0 intensywny trening, czy w zyciu codziennym.

Metody wprowadzania sie w stan relaksacji

Zgodnie z teorig komplementarnosci stresu i relaksu, jednym ze sposo-
bow tagodzenia negatywnych skutkéw tego pierwszego jest regularne
wprowadzanie sie w stany zwigzane z tym drugim.

Istnieje wiele metod majacych ostatecznie skutkowac osiggnieciem stanu
relaksu. W tej pracy chcialbym przyblizy¢ te, ktére zdaniem badaczy zastu-
guja na najwiecej uwagi, a sg to miedzy innymi:

- ¢wiczenia fizyczne (np. hatha joga, progresywna relaksacja jacobsona),
- (wiczenia wykorzystujace wyobraznie (np. metoda Schultza),

- ¢wiczenia wizualizacji (np. metoda De Silvy),

- ¢wiczenia koncentracji umystu, medytacje (Szopa, 2004).

W tej pracy skupimy sie na oméwieniu ¢wiczen jogi, by wskaza¢ mecha-
nizmy relaksacji, ktore podczas ich trwania zachodza.

IL. Joga, relaksacja a stany nadswiadomosci

Termin ,joga” jest wieloznaczny, podstawowe jego znaczenia w zwyktym
uzyciu mozna podzieli¢ na dwie grupy:
- ujarzmianie, ujarzmienie,
- laczenie sie, potaczenie.
Joga postrzegana jako trening relaksacyjny jest pewnego rodzaju rozwi-
nieciem podstawowego spojrzenia.
Klasyczna joga indyjska to zawierajacy wiele elementow:
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a) jamy (zasady moralne),

b) njamy (praktyki ascetyczno-mistyczne),

c) asany (postawy fizyczne),

d) pranajamy (techniki oddechowe),

e) prajahatra (wycofanie/wytaczenie zmystow),

f) dharana (skupienie uwagi),

g) dhjana (kaontemplacje),

h) samadhi - skupienia, stanu nad$wiadomosci (Cyboran, 1986, s. 110-118).

Celem Kklasycznej jogi indyjskiej jest opanowanie zjawisk swiadomosci -
poprzez wymieniane wcze$niej praktyki, ktére wykraczajg poza zestawy
¢wiczen fizycznych. Pierwotnie joga najprawdopodobniej nie byta wykorzy-
stywana jako technika relaksacyjna - Zywot Patanjalego (autora najstar-
szych traktatow jogi) datowany jest na mniej wiecej 2 tys. lat wstecz. Dla
uproszczenia przyjmijmy, ze ludzie nie zmagali sie w tamtych czasach z tego
rodzaju stresorami co obecnie. Cwiczenia jogi byty traktowane jako prowa-
dzace do stanu nad$Swiadomosci, ktéry gdy przebywano w nim odpowiednio
dtugo - dawat dostep do mocy magicznych. W obecnych czasach niemozli-
wym zdaje sie doktadnie podazaé Sciezka klasycznej jogi. Mozemy jednak
zbliza¢ sie do ideatu, starac sie osiggac stany jak najblizsze - wspoétczesna
nauka coraz to odwazniej méwi o alternatywnych terapiach wykorzystuja-
cych np. joge czy praktyki medytacyjne. Sam fakt istnienia tak wielu choréb
stresozaleznych czesto nazywanych tzw. ,chorobami cywilizacyjnymi” - po-
winien da¢ poczatek refleksji nad sposobem zycia. Dodatkowo zatrzymac sie
i w koncu zrelaksowac czesto jest dla wielu jedynym skutecznym lekar-
stwem. W tym przyczyne znajduje ciggle wzrastajgca popularno$¢ wszel-
kiego rodzaju szkét i stowarzyszen skupiajacych ludzi poszukujgcych
prawdy o samych sobie. Pod warunkiem poprawnosci wykonywanych
praktyk takie osoby znajdujg to czego szukajg. Wkraczajac na $ciezke jogi, na
poczatku najczesciej jest to joga jedynie fizyczna, praktykujacy poznaje
swoje ciato - a nastepnie kazdy podazajac wiasng drogg moze wkroczy¢ na
wyzsze etapy panowania nad odbiorem rzeczywistosci (Desai i in. 2015).

Nie trzeba utozsamia¢ tego ze stanem nad$wiadomoSci. Dzieki metodzie
elektroencefalografu (EEG) - wiemy, ze wsréd osob praktykujacych joge
bardziej stymulowana jest aktywno$¢ fal mézgowych; alpha, beta, theta oraz
zmniejsza sie aktywno$¢ ciata migdatowatego, najczesciej utozsamianego
z zarzadzaniem reakcjami emocjonalnymi. Moze to skutkowac¢ zwiekszong
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sprawnos$cig poznawczg, poprawg humoru czy lepsza kontrolg nad emo-
cjami. Ponadto wykonywanie asan, czyli ¢wiczen symetrycznych, wykony-
wanych na obydwie strony zdaje sie poprawial wspotprace pomiedzy
potkulami mézgowymi. MoZzna powiedzie¢, Ze takie ¢wiczenia rozwijaja nasz
uktad nerwowy - skutkuje to tym, ze cztowiek postrzega $wiat inaczej,
w pewnym sensie sterujgc aktywnoscig mdzgu - niekoniecznie traktujac to
jako stany nad$wiadomosci.

Wspobicze$nie wykonywanie asan jogi mozna traktowac jako stosowanie
technik relaksacyjnych. Pozycje jakie przyjmuja ¢wiczgcy majg by¢ wygodne,
w zgodzie z ich ograniczeniami i potrzebami organizmoéw - to znaczy z po-
prawnie utozonym kregostupem wg nauki o korekcji wad postawy, dbajac
o precyzje i poprawno$¢ ruchu, a nie jego zakres. Istotne jest by ¢wiczy¢ od-
powiednio intensywnie, nie dokuczajac sobie. Czesto podkreslane jest by
trwajac w pozycji starac sie rozluznia¢, uspokaja¢ przeptyw mysli i oddech.
Cwiczenia wplywaja na postawy, ktére cztowiek przyjmuje podczas zycia -
tym samym powodujac zwiekszong odporno$¢ na stres - wyksztatcajgc na-
wyk rozluznienia sie. Takie rozumienie wykonywania asan jest spojne ze
starozytnym przekazem indyjskim, gdzie powiedziane jest, ze asana po-
winna by¢ nieruchoma, wygodna i w miare ¢wiczenia coraz tatwiejsza.

Sciezka jogi polega na nauce konkretnych nawykéw - wypracowaniu za-
chowywania sie w okreslony sposéb. Podejmujac préby dopasowania zmian
zachodzacych w organizmie do naukowych terminéw - nalezy spojrzeé na
podstawowe mechanizmy, ktére wspétczesna nauka uznaje za kluczowe dla
procesu nauki. Jakakolwiek czynno$¢ wykonywana przez czlowieka moze
by¢ postrzegana jako element tego procesu. Kazda interakcja z bodzcami
prowadzi do ciggtej restrukturyzacji uktadu nerwowego - zycie ludzkie
sprowadza sie do ciggtej nauki i jakkolwiek by to nie zabrzmiato, cztowiek
jest tym kim jest, czyli tym co mysli i jak sie zachowuje. Dtugotrwate wzmoc-
nienie synaptyczne (long-term potentation LTP) to proces, ktory zachodzi
podczas diugotrwatego pobudzenia synapsy przez jaki$ bodziec. Jesli od-
dzialywanie pomiedzy komérkami jest przedtuzone albo wystepuje regular-
nie, mozliwe jest utworzenie przez uktad nerwowy wzorcéw wytadowan,
w czym mozna by upatrywac podstaw do powstania pamieci (Kossut, 2006,
s. 590-613). W przeciwienistwie do LTP istnieje odwrotny proces, a miano-
wicie dlugotrwate ostabienie synaptyczne (long-term depression LTD). Po-
przez brak dostatecznej stymulacji spada efektywno$¢ synapsy. Obydwa
procesy LTP i LTD wywotuja obserwowalne wzorce pobudzenie w rejonach
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mozgu, obu przypisuje sie wptyw na procesy uczenia sie, pamieci oraz zapo-
minania, czyli redukcji zbednych informacji (Mikotajewska i Mikotajewski,
2008).

Efekt regularnej relaksacji - stan nadswiadomosci?

Cwiczacy joge raportuja poprawe tempa nauki i uwagi, predkosci i precy-
zyjnoéci wykonywania czynnoéci motorycznych (Cassady, 2014). Cwiczenia
wyostrzaja zmysty, poprawia sie czucie wlasnego ciata. Joga poprawia funk-
cjonowanie uktadu parasympatycznego i samoregulacje. Wraz z ¢wicze-
niami wzrasta poczucie wlasnej wartosci, zmniejsza sie lek, niepokéj i dys-
tres zwigzany z odczuwaniem bélu (Gard i in., 2014). Cwiczenia jogi zdaja
sie prowadzi¢ do odrzucenia dychotomii ciata i umystu, ukazana zostaje nie-
rozerwalna przestrzen pomiedzy nimi - oddziatywanie, czyli to jak ciato
kreuje umyst, a umyst kreuje ciato. W $wietle obecnej wiedzy naukowcy
przyjmuja bardzo ostrozna postawe chociazby wzgledem tego, ktéry obszar
mozgu odpowiedzialny jest za jakie funkcje. Mogtoby sie wydawagé, ze wspo-
magajac technikami neuroobrazowania takimi jak np. EEG powoli bedziemy
klarowa¢ obraz sytuacji, z ktdrag mamy do czynienia wewnagtrz naszych gtow.
Mimo wszystko tak sie nie dzieje, ludzki uktad nerwowy pozostaje dla nas
tak samo skomplikowany, a jedynie widzimy go wyrazniej. Nie oznacza to
jednak, ze nalezy sie od badan wstrzymywa¢ - wrecz przeciwnie, jedyna
droga do osiaggniecia petni zrozumienia jest dalsze drazenie tematu, kon-
struowanie lepszych, doktadniejszych metodologii badawczych, bo tylko
idac w kierunku celu mozna do niego doj$c.
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CWICZENIA HATHA JOGI JAKO FORMA AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ 0SOB CHORYCH ONKOLOGICZNIE

Streszczenie

W pracy przedstawiono wplyw ¢wiczen jogi fizycznej na osoby chore onkologicznie. Uczest-
niczkami tych zaje¢ byly podopieczne Stowarzyszenia Hospicjum Dar Serca w Czestochowie
oraz Stowarzyszenia Czestochowskie Amazonki. Zbadano motywy podjecia ¢wiczen oraz ich
oddziatywanie na sprawnos¢ fizycznq, psychike oraz odpornos¢ organizmu w walce z chorobq.
Uzyskane wyniki wskazujg na pozytywne oddziatywanie tej formy aktywnosci ruchowej na
osoby w trakcie leczenia onkologicznego.

Stowa kluczowe: joga, choroba onkologiczna, hospicjum, zdrowy styl Zycia

Aktywno$¢ fizyczna osob chorych onkologicznie

Wspéiczesny cztowiek zyjacy nadmiernie aktywnie coraz bardziej uswia-
damia sobie, jak waznga role w jego Zyciu spetnia sprawne ciato oraz uspoko-
jony umyst. Jest to warunek gwarantujgcy zachowanie zdrowia, r6wnowagi
psychosomatycznej oraz zminimalizowania oddziatywania stresu. Aktyw-
no$¢ prozdrowotna jest uprawiana niezaleznie od wieku badz tez wystepu-
jacej choroby. Jest to wynik zaréwno ciggltej promocji oraz praktycznego or-
ganizowania zaje¢ propagujgcych prozdrowotny tryb zycia, jak réwniez co-
raz wiekszej $wiadomosci spoteczenstwa, iz rekreacyjne ¢wiczenia fizyczne
poprawiajg jako$¢ zycia. Dotyczy to réwniez ludzi chorych, ktérych dotkneta
choroba nowotworowa. Autorzy od lat prowadzg jako wolontariusze zajecia
z hatha jogi (jogi fizycznej) oraz technik relaksacyjnych z kobietami (do-
tknietymi choroba nowotworowa piersi) zrzeszonymi w Stowarzyszeniu
»Czestochowskie Amazonki” oraz pacjentkami Stowarzyszenia Czestochow-
skie Hospicjum ,Dar Serca”. Praca przedstawia wyniki badan przeprowadzo-
nych wsrod tych os6b dotyczacych celu podjecia ¢wiczen oraz wynikajacych
z tego korzy$ci w sferze fizycznej, psychicznej i spoteczne;.

L - Uniwersytet Humanistyczno-Przyrodniczy im. Jana Dlugosza w Czestochowie
2 - Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach
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Wspotczesnie systematyczna aktywno$¢ fizyczna uznawana jest za nie-
zbedny element zdrowego stylu zycia, ktérego rola w profilaktyce wielu cho-
réb w tym onkologicznych jest niepodwazalna. W ostatnich latach przepro-
wadzono wiele badan, ktérych wyniki wskazujg na jednoznacznie pozy-
tywny wptyw aktywno$ci ruchowej w profilaktyce raka, w trakcie terapii on-
kologicznej oraz po zakonczeniu leczenia onkologicznego.

Zalezno$¢ pomiedzy aktywnoscia fizyczng a zdrowiem i ograniczeniem
ryzyka rozwoju wielu typéw nowotworéw ztosliwych jest juz dobrze udo-
kumentowana. Dowiedziono, ze regularna aktywnos$¢ ruchowa zmniejsza
ryzyko zachorowania na raka piersi, raka prostaty, raka ptuca, jelita grubego
czy nowotwory uktadu pokarmowego. Zaobserwowano, Ze zmniejszenie ry-
zyka wystgpienia nowotwordéw jest wprost proporcjonalne do stopnia ak-
tywnosci fizyczne;.

Aktywno$¢ fizyczna nie tylko chroni przed chorobami nowotworowymi,
ale tez pomaga i przyspiesza powr6t do zdrowia. Badania pokazaty, ze w gru-
pie 0s6b ¢wiczacych 3 razy w tygodniu i prowadzacych zdrowy tryb zycia
zachorowalno$¢ na nowotwory zmniejszyta sie az o jedng/trzecig w poréw-
naniu do grupy oso6b nie ¢wiczacych (Aktywnos¢ fizyczna a choroba nowo-
tworowa, 2019).

Cwiczenia fizyczne poza tak waznym zwtaszcza dla kobiet efektem wy-
szczuplajacym odgrywaja istotng role w profilaktyce choréb onkologicz-
nych. Podczas ¢wiczen fizycznych mie$nie kurcza sie, aby pobudzi¢ ciato do
ruchu, a to wymaga energii, ktérag miesnie czerpia ze spalania glukozy endo-
gennej (wczesniej zmagazynowanej w ciele) lub z cukru egzogennego do-
starczanego wraz z pozywieniem. Szybkos$¢ spalania cukru i/lub ttuszczow
zalezy od intensywno$ci ¢wiczen, stanu odzywienia i kondycji fizycznej. Ak-
tywnos¢ fizyczna jest najskuteczniejszym sposobem pozbycia sie odktadaja-
cego sie w organiZmie nadmiaru ttuszczow i cukru. Zgodnie z zaleceniami
Swiatowego Funduszu Badan nad Rakiem® (WCRF) dotyczacymi sposobéw
zapobiegania zachorowaniu na raka - aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ cze-
Scig codziennego zycia. Ruchu nalezy zazywac regularnie, co oznacza, Ze
wazniejsza od intensywno$ci ¢wiczen jest ich regularno$¢é. Raport zaleca
umiarkowang aktywnos$¢ fizyczng, przynajmniej przez 30 minut dziennie. W celu
poprawienia wydolnosci i sprawnosci nalezy dazy¢ do 60 minut umiarkowane;j

3 Agenda WHO mieszczaca si¢ w Lyonie we Francji 1 zajmujaca si¢ koordynacja
mi¢dzynarodowych badan nad nowotworami zto§liwymi.
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lub 30 minut intensywnej aktywnosci fizycznej dziennie przy jednoczesnym
zmniejszaniu iloSci czasu spedzanego w pozycji siedzacej, na przyktad przed
telewizorem (Aktywno$c¢ fizyczna a choroba nowotworowa, 2019).

Aktywno$¢ fizyczna wplywa takze pozytywnie na uktad immunologiczny,
wzmacniajgc go i chronigc tym samym organizm przed wirusami, szkodli-
wymi czynnikami chorobotwoérczymi i komdérkami nowotworowymi.

Znaczenie i wartos$¢ aktywnoSci fizycznej w trakcie leczenia choroby no-
wotworowej (oraz po zakonczonej terapii) jest przedmiotem zainteresowa-
nia nie tylko badaczy, ale réwniez pacjentéw onkologicznych. Chorzy po le-
czeniu operacyjnym i po niejednokrotnie dtugiej terapii farmakologicznej
cierpig czesto na zaburzenia depresyjne i niechetnie podejmuja aktywnos$¢
ruchowa wykraczajacg poza dziatania niezbedne do codziennego zycia ttu-
maczac to ztym stanem fizycznym, ale tez z powodu nieuzasadnionych obaw
co do skutkéw podejmowanej aktywnosci. Obawa przed wysitkiem i ewen-
tualng kontuzjg skutecznie hamujg podejmowanie aktywnosci fizycznej, co
skutkuje czesto zwiekszeniem masy ciata, upos$ledzeniem czynno$ci mie$ni
- ze wszystkimi negatywnymi nastepstwami tych zmian. A przeciez osoby
bedace w trakcie leczenia onkologicznego nie muszg rezygnowac z wysitku
fizycznego, przy czym stopien i rodzaj takiego wysitku w trakcie terapii,
musi by¢ dostosowany do stanu zdrowia i skonsultowany z lekarzem pro-
wadzgcym. Zadne dotychczasowe badania nie potwierdzaty szkodliwo$ci
wysitku fizycznego w chorobie nowotworowej. Wiekszos¢ lekarzy onkolo-
goéw podkresla, Ze osoby unikajace tytoniu i aktywne fizycznie znacznie le-
piej reaguja na leczenie i majg mniej powiktan po zabiegach chirurgicznych.
Regularna aktywno$¢ ruchowa wptywa pozytywnie na stan naszego zdro-
wia w kontekscie profilaktyki przeciwnowotworowej, ale i podnosi jako$c¢
zycia oséb po juz przebytej chorobie nowotworowej (Aktywnos$¢ fizyczna
a choroba nowotworowa, 2019). W sytuacji choroby nowotworowej ocena
jakosci zycia bardzo czesto zalezy od nasilenia dolegliwosci fizycznych (np.
bolu), oceny wtasnej sprawnosci fizycznej, nasilenia niepokoju lub nadziei
oraz od przekonania o skuteczno$ci leczenia. Duze znaczenie dla poczucia
dobrej jakosci zycia ma kontakt z innymi ludZzmi. Kontakt spoteczny jako
jedna z podstawowych potrzeb cztowieka jest niezbedny dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Inni ludzie dostarczaja wsparcia, pozytywnych
doswiadczen emocjonalnych, oferujg pomoc. Wsparcie innych tagodzi psy-
chologiczne skutki stresu, prowadzi do lepszego rozumienia wtasnej sytuacji
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(Aktywnos¢ fizyczna a choroba nowotworowa, 2019). Wykonywanie ¢wi-
czen fizycznych i uprawianie sportu przez osoby chore na nowotwory wzbu-
dzato jeszcze do niedawna watpliwosci i obawy. Wynikaty one z przeswiad-
czenia o ich wptywie na obniZenie odpornosci organizmu oraz nasilenie
skutkéw ubocznych leczenia onkologicznego, np. zaburzen czynnosci
uktadu krazenia, ostabienia struktury kosci i ich ztaman. Nie sprzyjata temu
czesto zta kondycja psychofizyczna chorych i ich nieche¢ do ¢wiczen fizycz-
nych. Obecnie nie ma juz watpliwosci, Ze ¢wiczenia fizyczne sg bezpieczng
i skuteczng metodg przywracania sprawnosci psychofizycznej chorych na
nowotwory, natomiast brak aktywnoSci fizycznej nasila skutki uboczne le-
czenia onkologicznego i obniza jego skutecznos¢ (Wozniewski, 2019).

Trening hatha jogi (jogi fizycznej) dla osob onkologicznie
chorych

Cwiczenia asan, ktére sa podstawowym treningiem jogi to ¢wiczenie po-
zycji ciata, w ktérych powinno nastgpi¢ rozluZnienie mies$ni. Wykonanie
asany to powolne ,wejscie” w pozycje, trwanie w niej rozluzniajac mies$nie
oraz powolne z niej ,wyjscie”. Trening dla wzmiankowanej grupy oséb nie
trwat dtuzej niz godzine, z mozliwo$cia przerwania go przez osobe ¢wiczaca
w dowolnej chwili, odpoczynku i ponownego rozpoczecia ¢wiczen. Asany
byty dobierane tak, aby umozliwi¢ ruch ciata w trzech ptaszczyznach ruchu
oraz aktywizowac wszystkie partie mie$ni. Wykorzystywano w czasie tre-
ningu pozycje stojace, siedzace i lezgce (Gérna i Szopa, 2005; Grabara
i Szopa, 2011). Zdjecia oséb ¢wiczgcych zamieszczono ponizej.

Foto. 1. Pozycja drzewo Foto. 2. Pozycja tréjkqt
Zrédto: opracowanie wiasne. rozciggniety

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Foto. 3. Pozycja sierp ksiezyca Foto. 4. Pozycja skret w siadzie
Zrédto: opracowanie wiasne. Zrédto: opracowanie wiasne.
Opis badan

Badania ankietowe przeprowadzono w maju 2016 roku wsrod 12 kobiet
- uczestniczek zaje¢ hatha jogi (jogi fizycznej) i technik relaksacyjnych
w Stowarzyszeniu Hospicjum Dar Serca* w Czestochowie oraz w Stowarzy-
szeniu Czestochowskie Amazonki®>. W badaniu uczestniczyly kobiety
w wieku od 54 do 79 lat. Wiek: $redni = 63,64 lat, odchylenie standardowe =
6,93 lat.

Czas uprawiania jogi i technik relaksacyjnych: $§redni = 2,07 lat, odchyle-
nie standardowe = 1,61 lat.

[lo$¢ treningdw $rednio na tydzien: 1 raz - 10 os., 3 razy - 1 os., wiecej
razy - 1 os.

11 os6b ¢wiczyto $rednio 1 godzine: 1 osoba ¢wiczyta wiecej niz godzine.

4 Stowarzyszenie Hospicjum DAR SERCA w Czegstochowie dziata od roku 2000 oferujac
holistyczna opieke i leczenie paliatywne chorym onkologicznie oraz wsparcie dla ich rodzin
i bliskich.

5 Stowarzyszenie Czgstochowskie Amazonki dziata od 1996 roku, jest organizacja
samopomocowa, niemedyczna, stuzaca wsparciem psychologicznym i pomoca praktyczna
kobietom dotknigtym rakiem piersi.
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Wyniki badan

Motywy podjecia ¢wiczen

Osobom ¢wiczacym postawiono pytanie, co byto motywem podjecia de-

cyzji o uczestnictwie w zajeciach hatha jogi. W odpowiedzi uzyskano naste-
pujace odpowiedzi (nie ograniczono ilo$ci wypowiedzi, a w nawiasach za-
znaczono powtarzajaca sie ilos¢ wskazan danego motywu):

uzyskanie/poprawy sprawnosci fizycznej i psychicznej (5),
béle kregostupa (2),

zte samopoczucie (2),

nadzieja na wyciszenie (2),

poprawa zdrowia psychicznego i fizycznego (2),
uzyskanie lepszej ruchomosci stawdw,

bdle miesni,

ktopoty z oddychaniem,

che¢ usprawnienia swojego ciata,

poprawa kondycji,

praca nad wiasnym ciatem,

che¢ robienia czego$ dla siebie,

Swiadomos$¢ jak wazny jest ruch,

chet do ¢wiczen,

kontakt z innymi ludzmi,

wiedza, Ze joga to bezpieczna i zdrowa forma ¢wiczen.

Nastepnie zapytano uczestniczki ¢wiczen o ocene efektow uczestnictwa

w zajeciach hatha-jogi. Uzyskano nastepujgce wyniki badan:

Dotyczace sprawnoéci fizycznej

1. Osoby ¢wiczace obecna sprawno$¢ fizyczna ocenity nastepujaco:

b. wysoka - 1 os., wysoka - 5 os., przecietna - 5 os., niska - 1 os.
2. Poprzednig sprawnosc¢ fizyczng ocenity nastepujaco:

b. wysoka - 1 os., wysoka 1 os., przecietna - 5 os., niska - 4 os.
Aby poréwnac wyniki wprowadzono nastepujaca skale punktowg
sprawnosci fizyczne;j:
b. wysoka = 5, wysoka = 4, przecietna = 3, niska = 2, bardzo niska = 1.

Dla os6b badanych srednia obecna sprawnos$¢ wynosita 3,5, a $red-

nia poprzednia sprawnos¢ -2,67. Proporcja wzrostu stan obecny/stan
poprzedni wyniosta 1,31, co wskazuje na poprawe sprawnosci fizyczne;j.
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Dotyczace czestotliwoS$ci wystepowania choroby w okresie jednego roku

Obecna czestotliwo$¢ wystapienia choroby w okresie ostatniego roku
przed badaniem:

raz lub rzadziej - 4 os., 2-3 razy - 5 os., 4-5 razy - 1 os., cze$ciej - 1 os,,

brak odpowiedzi - 1 os.

Poprzednia czestotliwos¢ wystgpienia choroby w okresie roku:

czesciej - 6 os., tak samo - 4 os., brak odpowiedzi - 2 os.

Wprowadzono skale punktowa:
raz w roku lub rzadziej = 1, 2-3 razy w roku = 2, 4-5 razy w roku = 3, cze-
Sciej = 4.

Srednia czestotliwo$¢ wystapienia choroby przed rozpoczeciem éwiczen
wyniosta 1,91 razy.

Wprowadzono relacje czesciej/tak samo i otrzymano wynik 1,5 to znaczy,
Ze choroba wystepowata o 50% czeSciej przed przystapieniem do wykony-
wania ¢wiczen.

Dotyczace odczuwania bélu kregostupa

W okresie przeprowadzania badan na bdle kregostupa skarzyly sie 4
osoby, a nie skarzyto sie 7 badanych.

Wynik proporcji nie/tak wynosi 1,75.

Poprzednio na bole kregostupa skarzyty sie zdecydowanie cze$ciej - 3 os.,
czesciej - 7 os.,,

tak samo czesto - 1 os., rzadziej - 1 os.

Wprowadzono skale punktowa:

zdecydowanie cze$ciej = 5, czesciej = 4, tak samo czesto = 3, rzadziej = 2,
w ogole nie = 1.

Srednia wystepowania bélu kregostupa poprzednio wyniosta 4, to zna-
czy, ze znacznie zmniejszyty sie béle kregostupa po przystapieniu do wyko-
nywania ¢wiczen.

Dotyczace wady postawy.

Na pytanie: Czy masz/miata§ wade postawy? 8 os. odpowiedziato ,tak”,
a4 os. ,nie”.

Na pytanie: Jak éwiczenia jogi wptynety na zmiane wady postawy?

Zadna z badanych oséb nie zaobserwowata zwiekszenia/pogtebienia
wady postawy, natomiast 7 osdb odpowiedziato, ze wada sie zmniejszyta, 2
osoby nie zauwazyty zmian, a 3 osoby nie udzielity odpowiedzi na to pytanie.
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Dotyczace wpltywu ¢wiczen jogi na stan i funkcjonowanie ciata.
Uzyskano nastepujace odpowiedzi: 11 os. zauwazylo w swoim ciele

zmiany pozytywne, nikt nie zauwazyt zmian negatywnych, 1 osoba nie
udzielita odpowiedzi.
Do dalszego opisu wynikéw wprowadzono skale punktow3:
za odpowiedz bardzo pozytywnie = 2 punkty, pozytywnie = 1, brak
wptywu (lub odpowiedzi) = 0.
Odpowiedzi dotyczace oddziatywania ¢wiczen jogi na parametry fizyczne
0s0b ¢wiczacych:
a.) na zwiekszenie wytrzymatoS$ci ciata:
bardzo pozytywnie - 8 os., pozytywnie - 4 os. Wartos¢ Srednia punktacji
wynosi 1,67 co oznacza znaczace zwiekszenie wytrzymato$ci ciata.
b.) na wzrost odpornosci organizmu:
bardzo pozytywnie - 3 os., pozytywnie - 5 os., brak wptywu 3 os., brak
odpowiedzi 1 os. Warto$¢ Srednia punktacji wynosi 1 co oznacza nie-
znaczne zwiekszenie odpornosci.
c.) nazwiekszenie gibkosci ciala:
bardzo pozytywnie - 8 os., pozytywnie - 3 os.,
brak wplywu 1 os. Wartos¢ Srednia punktacji wynosi 1,58 co oznacza
znaczne zwiekszenie gibkosci ciata.
d.) na uregulowanie przemiany materii:
bardzo pozytywnie - 3 os., pozytywnie - 7 os.,
brak wptywu 2 os. Warto$¢ srednia punktacji wynosi 1,08 co oznacza nie-
znaczne polepszenie przemiany materii.
e.) nazmniejszenie dokuczliwosci w ciele (bol, ograniczenia ruchowe):
bardzo pozytywnie - 5 o0s., pozytywnie - 7 os. Warto$¢ srednia punktacji
wynosi 1,42 co oznacza znaczne zmniejszenie dokuczliwo$ci w ciele.

f) nasposéb oddychania:
bardzo pozytywnie - 6 o0s., pozytywnie - 6 os. Wartos¢ $rednia punktacji
wynosi 1,5 co oznacza znaczng poprawe sposobu oddychania.
Uzyskane odpowiedzi dotyczace oddziatywania éwiczen jogi na psychike

0s6b ¢wiczacych:

a) na osiagniecie harmonii w ciele:

bardzo pozytywnie - 7 os., pozytywnie - 5 os. Wartos¢ $rednia punktacji
wynosi 1,58 co oznacza znaczng poprawe harmonii w ciele.

b) na zwiekszenie umiejetnosci relaksu (rozluznienia miesni w ciele):
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bardzo pozytywnie — 7 os., pozytywnie — 5 os. Wartos¢ $rednia punktacji
wynosi 1,58 co oznacza znaczng poprawe umiejetnosci relaksowania sie.

c) nalepsze samopoczucie:

bardzo pozytywnie - 9 os., pozytywnie - 2 o0s., brak wptywu 1 os. Wartos¢
Srednia punktacji wynosi 1,67 co 0znacza znaczng poprawe samopoczucia.

d) nazwiekszenie dystansu do otaczajacej rzeczywistosci?

bardzo pozytywnie 8 os., pozytywnie 3 os., brak odp. 1 os. Warto$¢ Srednia
punktacji wynosi 1,73 co oznacza znaczne zwiekszenie dystansu do
otaczajacej rzeczywistosci.

e) na zwiekszenie swoich szans zyciowych oraz rozwdj réznorakich za-
interesowan?

bardzo pozytywnie 8 os., pozytywnie 2 os., brak odp. 2 os. Warto$¢ srednia
punktacji wynosi 1,8 co oznacza znaczne zwiekszenie szans zyciowych
oraz rozwoj osobistych zainteresowan.

Pozostate wyniki badan dotyczace sfery psychicznej
Rozktad odpowiedzi na poszczegdlne pytania przedstawia sie nastepujgco:

1. Wjakisposéb ¢wiczenia jogi wptywajg na Twojg kondycje psychiczng?

bardzo pozytywnie 7 os., pozytywnie 4 os., brak odp. 1 os. Warto$¢ $rednia
punktacji wynosi 1,63 co oznacza znaczng poprawe kondycji psychicznej.

2. Jak ¢wiczenia wptywajg na obnizenie negatywnych skutkéw stresu?

bardzo pozytywnie 5 os., pozytywnie 6 os., brak odp. 1 os. Warto$¢ sSrednia
punktacji wynosi 1,45 co oznacza znaczne obniZenie negatywnych
skutkéw stresu.

Wyniki badan dotyczace sfery spotecznej

1. Czy zauwazyta$ wptyw ¢wiczen na wzrost Twojej aktywnosci spoteczne;j?

bardzo pozytywnie 4 os., pozytywnie 6 os., brak wptywu 1 os., brak odp. 1
os. Warto$¢ srednia punktacji wynosi 1,27 co oznacza wzrost aktyw-
nosci spoteczne;.

2. Jak ¢wiczenia wptywajg na Twoje relacje z innymi ludzmi?

bardzo pozytywnie 4, pozytywnie 7, brak odp. 1 os. Warto$¢ Srednia punk-
tacji wynosi 1,36 co oznacza poprawe relacji z ludZmi.

Wyniki bezposredniego oddzialywania ¢wiczen jogi na osoby ¢éwiczace
W ujeciu procentowym przedstawiajg sie nastepujaco:

a) w sferze fizycznej pozytywny wptyw jogi zaobserwowano na:
- poprawe stanu zdrowia - 91,7%,
- zmniejszenie czestotliwosci chordb - 50%,
- korekcje wad postawy - 58%,
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- poprawe kondycji fizycznej - 100%,
- poprawe oddychania - 100%,
- wzmocnienie wytrzymatosci fizycznej - 100%,
- zmniejszenie czestotliwo$ci bélu kregostupa - 58%,
- uelastycznienie i wzmocnienia stawdéw, mie$ni, ogdlng poprawe
sprawnosci - 91,7%,
- odnalezienie zwigzku pomiedzy aparatem ruchowym a psychika - 100%,
- poprawe przemiany materii - 83,3%.
b) w sferze psychicznej pozytywny wptyw jogi zaobserwowano na:
- poprawe samopoczucia - 100%,
- zachowanie dystansu do wielu rzeczy - 91,7%,
- zwiekszenie odpornosci na stres - 91,7%,
- poprawe umiejetnosci relaksowania sie - 100%,
- zwiekszenie panowania nad sobg - 91,7%,

- na zwiekszenie swoich szans zyciowych oraz rozwoj réznorakich za-
interesowan - 83,3%.
c) w sferze spotecznej, relacji z innymi pozytywny wptyw jogi zaobserwo-
wano na:

- wplyw na relacje z innymi ludZmi i okazje do nawigzywania nowych
kontaktow - 100%,

- wzrost aktywnoSci spotecznej - 83,3%,

- wzrost akceptacji innych - 91,7%.

WhniosKki z badan

Przeprowadzone badania potwierdzaja, Ze ¢wiczenia jogi dla os6b z cho-
roba nowotworowa sg droga powrotu do zdrowia i poprawy samopoczucia
na ptaszczyznach - fizycznej, psychicznej, spotecznej i duchowej, a takze
zmiany przekonan osobistych. Zadna z badanych oséb nie stwierdzita nega-
tywnego wptywu ¢wiczen jogi w zadnym aspekcie zycia.

W literaturze dotyczacej rozwazanego w pracy zagadnienia — ¢wiczen ha-
tha jogi jako formy aktywno$ci fizycznej oséb chorych onkologicznie, mozna
znaleZ¢ podobne wnioski do ktérych doszli autorzy. W szczeg6lnosci w arty-
kule przegladowym (Agarwal i Maroko-Afek, 2018) wskazano wiele opraco-
wan, z ktorych jednoznacznie wynika, Ze aplikowanie ¢wiczen jogi z jedno-
czesnym stosowaniem metod medycyny konwencjonalnej okazuje sie
korzystne dla chorych leczonych onkologicznie bez wystepowania skutkéw
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negatywnych. W pracy (Lin i in., 2018) autorzy podajg, Ze na podstawie ba-
dan klinicznych u oséb poddawanych chemio- i radioterapii, u ktérych wy-
stepuja rozne fazy choroby onkologicznej, ¢wiczenia jogi fizycznej o niskiej
intensywno$ci sa mozliwe i bezpieczne do wykonania, regeneruja pacjentéw
i sg skuteczne w leczeniu zaburzen snu, zmeczenia zwigzanego z przecho-
dzong chorobg, zaburzen poznawczych, zaburzen psychospotecznych oraz
zaburzen pracy miesni. Praca (Danhauer i in., 2017) przedstawia wyniki ba-
dan wskazujgce, iz ¢wiczenia jogi zmniejszajg pojawianie sie u pacjentow le-
czonych onkologicznie depresji, dystresu, stanéw lekowych, zmeczenia oraz
poprawiajg jako$¢ zycia.

Nalezy podkresli¢, ze joga fizyczna prowadzona przez autoréw w Stowa-
rzyszeniu Hospicjum Dar Serca w Czestochowie oraz Stowarzyszeniu Cze-
stochowskie Amazonki, jest tg forma rekreacji ruchowej (aktywnosci proz-
drowotnej), w ktorej mozna uczestniczy¢ niezaleznie od wieku, stopnia
sprawnosci czy stanu zdrowia.

Fakt, Ze badane osoby nadal ¢wiczg joge i same stajg sie jej ambasadorami
jest najlepsza rekomendacja do wprowadzania tej formy aktywnoSci rucho-
wej wsrdd oséb w trakcie leczenia onkologicznego, a takze w profilaktyce
tych chorob.
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JAK CWICZENIA HATHA JOGI POPRAWIAJA
SAMOOCENE ZDROWIA?

Streszczenie

W pracy przedstawiono samoocene zdrowia przez osoby dtuzej praktykujgce cwiczenia ha-
tha jogi w Akademickim Zwigzku Sportowym oraz w trakcie studiow podyplomowych Relak-
sacja i Joga na Wydziale Rehabilitacji Akademii Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego
w Warszawie. Wykazano oddziatywanie tych ¢wiczen na wiele aspektéw zdrowia m.in. na
zmniejszenie odczuwania sytuacji stresujgcych w stosunku do okresu sprzed rozpoczecia ¢wi-
czen, zwiekszenie samoakceptacji oraz empatii do innych o0séb, zmiane sposobu oddychania,
zwiekszenie odpornosci psychofizycznej.

Stowa kluczowe: hatha joga, samoocena zdrowia, rezultaty dtuzszego praktykowania jogi

Czym jest joga

Joga jest jednym sposrod starozytnych systemoéw filozoficznych. Wyko-
paliska archeologiczne (Kieniewicz, 1980) wskazuja na to, Ze powstata ona
przeszto 4 tysigce lat wstecz, kiedy plemiona Ariéw zaczety dociera¢ w rejon
Indusu. Migracja ludéw europejskich rozpoczeta sie w kierunku subkonty-
nentu indyjskiego okoto 6-7 tysiecy lat wstecz. Wg Kieniewicz, 1980; Cybo-
ran, 1986; Jakubczak, 1999 w starozytnos$ci stowo to oznaczato natozenie
jarzma, ujarzmienie, okietznanie, jarzmo (dla zwierzat) lub tez zaprzeganie,
wigzanie, przywigzanie, potaczenie (dla zwierzat badz rzeczy). W znaczeniu
terminu filozoficznego stowo to jest rozumiane jako ujarzmianie i ujarzmie-
nie lub tez taczenie [sie] i potgczenie [sie]. Joga jako system ¢wiczen oddzia-
tujacych na ciato i umyst istnieje okoto 4 tysiecy lat, a jej podstawy spisat
okoto 2 tysiecy lat temu Patandzali w Jogasutrach (Cyboran, 1986; Jakubczak
1999; Szopa, 2008; Szyszko-Bohusz, 1978; Goérna i Szopa, 2005; Grabara
i Szopa, 2011). W sutrze 1.2 objasnia, Ze stowo to oznacza ujarzmienie swojej
$Swiadomosci, ego i umystu. Idac jego tokiem myslenia wspétczesni ludzie
stosujg metody jogi, aby opanowac¢ oddzialywanie zmystéw na cztowieka,
aby to on nimi kierowal, a nie one nim oraz zbudowat w sobie harmonie ciata

1. Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach
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i umystu (niektorzy dodajg takze i ducha). Hatha joga jest systemem ¢wiczen
wyodrebnionym z gtéwnego nurtu klasycznej jogi indyjskiej zwracajacym
przede wszystkim uwage na ¢wiczenia fizyczne asan. Zostat on stworzony
okoto tysigca lat wstecz przez Goraksze, a spisany przez Swatmarame
(2012).

Czym jest jako$¢ Zycia

Stowo jako$¢ w zalezno$ci od dyscypliny nauki jest w rézny sposob defi-
niowane (Maciag, 2010; Cervone i Pervin, 2011; Hall i in., 2013; Heszen,
2013; Heszen i Sek, 2012; Goleman, 2005; Bishop, 2007; Czapinski, 2015;
Seligman, 2010). Najczes$ciej jest ono rozumiane jako stopien spelniania
przez przedmioty stawianych wymagan. Inna definicja - jako$¢ to wtasci-
wos¢, rodzaj, gatunek, warto$¢ danego przedmiotu (catoksztatt cech danego
przedmiotu). Poniewaz ¢wiczenia jogi sa rozumiane przez nauke jako tech-
niki psychosomatycznego oddzialywania na cztowieka, dlatego tez poprzez
jakos$¢ zycia bedziemy rozumie¢ spetnienie oczekiwanych przez nas warun-
kéw psychosomatycznych.

Material i metody badawcze

Aby odpowiedzie¢ na pytanie badawcze ,jak ¢wiczenia hatha jogi popra-
wiaja jakos¢ zycia?”, badaniom poddano osoby ¢wiczgce hatha joge: 1.
w Akademickim Zwigzku Sportowym, 2. w trakcie studiéw podyplomowych
Relaksacja i Joga na Wydziale Rehabilitacji Akademii Wychowania Fizycz-
nego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie.

Grupa badawcza liczyta 111 oséb, w tym 95 kobiet i 16 mezczyzn (Sred-
nia wieku 42,96 lat). Badania przeprowadzono w kwietniu i maju 2017 r.

Badani odpowiadali na 14 pytan, a takze informowali o czasie trwania
i intensywnosci ¢wiczen. Pytania zawarte w autorskim kwestionariuszu do-
tyczyty psychosomatycznego oddziatywania jogi na osoby ja praktykujace.
W szczegdblnosci byty to:

- czestotliwo$¢ wystepowania zjawiska stresu,

- odczucia zmniejszenia sie lub zwiekszenia odczucia stresu w porow-
naniu do okresu sprzed wykonywania ¢wiczen jogi,

- zmiany nastawienia do wtasnego wygladu,

- zmiany w sposobie oddychania i wptyw rodzaju oddychania na zycie
codzienne,
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jak koncentracja na oddychaniu pomaga zmniejszy¢ stres w stresujg-
cych sytuacjach,

wptyw praktyki jogi na uktad nerwowy,

wplyw na emocje,

jakie inne konsekwencje ¢wiczen zostalty zauwazone.

Rezultaty badan

Otrzymano nastepujace wyniki o trwaniu i intensywno$ci praktyki:

Dtugos¢ praktyki jogi:

ponizej 1 roku - 19 os.
od 1 roku do 2 lat - 20 os.
od 2 do 3 lat - 20 os.
powyzej 3 lat - 52 os.

Czestotliwos¢ wykonywania éwiczen:

wiecej niz 3 razy w tygodniu - 47 os.
3 x w tygodniu - 18 os.

2 x w tygodniu - 25 os.

1 x w tygodniu - 18 os.

rzadziej - 3 os.

Uczestnicy badan w trakcie jednego treningu przecietnie praktykowali po

81,52 min. (udzielono 109 odpowiedzi).

Badani odpowiadali dobrowolnie na 14 pytan zawartych w kwestionariu-

szu ankiety, dotyczacych psychosomatycznego oddziatywania wykonywa-
nych ¢wiczen. Ponizej szczegétowe odpowiedzi na pytania.

1.

Jak czesto znajdujesz sie w sytuacji, ktéra wywotuje u Ciebie uczucie
stresu? Udzielono 109 nastepujgcych odpowiedzi:

kilka razy dziennie - 41 os.

raz dziennie - 22 os.

raz na 2-3 dni - 22 os.

raz w tygodniu - 16 os.

raz na miesigc - 6 os.

rzadziej - 2 os.

wecale nie odczuwam stresu - 0 os.

2. Czy praktyka hatha jogi zmniejszyta lub zwiekszyta odczuwanie sytuacji

stresujacych w stosunku do tego co byto przed rozpoczeciem ¢wiczen?
Udzielono 107 nastepujacych odpowiedzi:

odczuwam ich mniejszg ilo$¢ - 82 os.
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- odczuwam je tak samo czesto - 8 os.
- odczuwam ich wiekszg ilo$¢ - 1 os.
- nie wiem - 16 os.
3. Czy praktykowanie hatha jogi zmienito Twoéj stosunek do swojego wy-
gladu zewnetrznego?
- tak-62o0s.
- nie-34os.
- nie wiem - 15 os.
4. JeSli tak, to prosze odpowiedz w jaki sposéb? Najczesciej wsrdd 61 od-
powiedzi wymieniano:
- zwiekszyto akceptacje ciata i samego siebie,
- spowodowato pozbycie sie kompleksow,
- poprawito sylwetke, wyszczuplito i wzmocnito ciato,
- zniknal wstyd z powodu niedoskonatosci sylwetki w trakcie ¢wiczen
z duzo szczuplejszymi osobami,
- pojawito sie uczucie radosci z wtasnej sylwetki i dobrego wygladu,
- pojawita sie dbato$¢ o sylwetke, uzywanie kosmetykéw naturalnych,
zmniejszyt sie nadmierny makijaz oczu,
- zniknat bél kregostupa,
- zwiekszyla sie Swiadomo$¢ ciata, miesni,
- pojawita sie sprezystos$¢ ruchow,
- pojawita sie akceptacja tego co jest oraz brak dazenia do zmian ,cze-
go$” na site,
- pojawita sie akceptacja wtasnych stabosci, ograniczen,
- pojawito sie uSwiadomienie, Ze kazdy z nas jest indywidualny, niepo-
wtarzalny i piekny,
- zwiekszyla sie samoakceptacja,
- przestato mieé znaczenie ,jak wygladam”, a nabrato znaczenia ,jak sie
czuje”.
5. Czy praktykujgc hatha joge zauwazyte$/-a$ zmiany w sposobie oddychania?
- tak: 86,
- nie: 25.
6. Jesli tak, to jakie? NajczeSciej wsrod 84 odpowiedzi wymieniano:
- oddech jest bardziej Swiadomy, kontrolowany, spokojny,
- oddech jest miarowy, jestem bardziej opanowana,
- oddech jest wydtuzony, pogtebiony,
- lepiej jest dotleniany organizm,
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oddech jest wolniejszy,

zwiekszyta sie pojemno$¢ ptuc,

odczuwam czesci ciata biorace udziat w procesie oddychania,

w sytuacji stresowej pracuje oddechem, Zeby sie wyciszy¢,

oddechy sg przemyslane, jakos¢ oddychania jest ,lepsza”,

nie brakuje mi tchu przy wiekszym wysitku,

czuje taki uwazny (§wiadomy) przeptyw energii wzdtuz catego ciata,
fatwiej jest mi oddychac na lezaco,

nabytam umiejetno$¢ obserwacji oddechu,

czuje jaka ma moc i jaki jest wazny podczas praktyki (pogtebia, wy-
dtuza czas trwania asany),

swobodniej i Izej sie oddycha,

oddycham nosem, mniej sie mecze,

czesciej zwracam uwage na sposob oddychania,

praktykuje petny oddech, czesciej przypominam sobie, aby wysuwac
klatke piersiowg do przodu i prostowac plecy,

choruje na astme, zauwazytam u siebie spokojniejszy i dtuzszy oddech,
potrafie oddycha¢ w sytuacji ,zaci$niecia sie” gérnych drég oddecho-
wych,

oddycham spokojniej zwtaszcza przy wysitku i przez nos. Byto to bar-
dzo pomocne w trakcie rodzenia dzieci,

jesli czuje, ze mam nadcisnienie, arytmie, to zaczynam oddycha¢ tak
aby uspokoi¢ prace serca,

poprzez swiadomy oddech pojawita sie lekko$¢ praktyki asan jogi, po-
zytywne mys$lenie i nastawienie,

po prostu zwracam teraz uwage, ze w ogble oddycham,

oddech daje rozluznienie (wydech) i energie (wdech).

7. Czy skupienie na oddechu podczas praktyki hatha jogi pomaga Ci w wy-

konywaniu asan?

Udzielono 109 nastepujacych odpowiedzi:
tak - 100 os.
nie - 9 os.

8. Czy skupienie na oddechu pomaga Ci w zyciu codziennym? Udzielono

108 nastepujacych odpowiedzi:

tak - 99 os.
nie - 9 os.
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9. Czy podczas sytuacji stresujacej skupianie sie na oddechu pomaga w re-
dukc;ji stresu?
Udzielono 109 nastepujacych odpowiedzi:
- tak-98o0s.
- nie-11os.
10. Jesli tak, to jak? Najczesciej wsréd 89 odpowiedzi wymieniano:

- skupienie na oddechu zmniejsza stres, jestem bardziej opanowana, ta-
twiej mi sie wyciszy¢ i trzeZwo patrze¢ na dang sytuacje,

- rytmiczny, gteboki oddech redukuje stres,

- skupiam sie na oddechu, a nie na sytuacji,

- nawet podczas ostrych negocjacji w pracy jestem w stanie sie wyciszyc¢,

- kontrola oddechu mnie uspokaja, odpreza, odwraca uwage od stresu,

- skupienie na oddechu ogranicza mysli wywotujace stres, ,zajrzenie”
do wnetrza ciata powoduje redukcje napiecia. Oddychanie rozluznia,
zmienia perspektywe, zwalnia tempo,

- daje dystans do sytuacji,

- skupienie sie na oddechu, wydtuzenie go powoduje rozluznienie tych
czes$ci ciata, ktore sie napinaja,

- pomaga skoncentrowaé¢ uwage na czym$ innym, rozluznia ciato
i umyst i pozwala zachowa¢ dystans do sytuacji stresujgcej,

- mozg przestaje sie skupia¢ na sytuacji stresowej i dywagacjom na jej
temat, przenosi swoja uwage na kontrolowanie oddechu, uspakajanie
go, wydtuzanie,

- skupienie na oddechu uspokaja oddech, u§wiadamiam sobie, w kto-
rym miejscu mojego ciata zlokalizowane jest doznanie zwigzane ze
stresem, jego obserwacja zmniejsza stres,

- w ,sytuacjach miedzyludzkich” staram sie nie krzycze¢ tylko chwile
pooddychac skupiajac sie na swoim oddechu,

- ciatlo sie uspokaja, przez co umyst jest spokojniejszy,

- wycisza negatywne emocje,

- kieruje mysli, uwage do wewnatrz, wprowadza mnie w stan relaksu,

- skupiajgc sie na oddechu odwracam mysli od problemoéw, uspokajam
sie, tatwiej jest mi znaleZ¢ sposob na ich rozwigzanie,

- oddech pozwala nabra¢ dystansu do sytuacji stresujacej,

- przeniesienie uwagi na obserwacje wlasnego ciata, Swiadome wyci-
szenie sie.
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11. Czy praktyka hatha jogi wptywa na dziatanie Twojego uktadu nerwo-

wego? NajczesSciej wsrdd 78 odpowiedzi wymieniano:

uspokaja, relaksuje, harmonizuje a r6wnocze$nie dodaje energii,
powoduje dostrzeganie i zwracanie uwagi na rzeczy, ktére wczesniej
nie miaty dla mnie znaczenia. Pozwala z dystansem podchodzi¢ do
problemoéw i spokojnie je rozwigzywac,

wzmacnia wiare we wlasne mozliwosci,

powoduje, ze ruchy sg bardziej skoordynowane, a bole kregostupa
ustajag,

powoduje wieksze opanowanie w sytuacjach kryzysowych,

zwieksza kontrole oddechu, ciata,

poprawia koncentracje,

polepsza sen,

powoduje wzrost uswiadomienia sobie zdarzen, ktére wywotujg zde-
nerwowanie,

powoduje, ze zdecydowanie czeSciej jestem obserwatorem,

obniza stany lekowe i depresje, powoduje mniej atakow paniki,
poprawia nastroj,

hamuje gonitwe mysli.

12. Czy Twoim zdaniem emocje wywotuja ruch? Udzielono 102 nastepujace

odpowiedzi:

tak: 95,
nie: 7.

13. Czy wedtug Ciebie praktykowanie hatha jogi wzmacnia emocje? Udzie-

lono 89 nastepujacych odpowiedzi:

daje rados¢ zycia, zmniejsza rozdraznienie i zto$¢,

uspokaja, poprawia nastroj, szczeg6lnie zwieksza uczucie radosci,
uwrazliwia na bodzZce zewnetrzne, powoduje wieksze zainteresowa-
nie otoczeniem, atmosferg panujacg wokét, ludzmi, itd.

pogtebia $wiadomos¢,

pomaga zrelaksowac sie, nauczy¢ sie skupia¢ na sobie, a nie tylko na
rodzinie i na pracy, daje rado$¢ z wybranych asan, ktére wcze$niej
byty niewykonalne,

wzmacnia we mnie zyczliwos¢ do ludzi,

wzmacnia emocje pozytywne,

wzmacnia poczucie szczescia i mitosci,

wzmacnia uczucie zadowolenia z siebie oraz rado$¢ bycia z innymi,
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wycisza emocje,

pomaga budowa¢ wzajemne relacje, wzmacnia wiezi miedzyludzkie,
pomaga zrozumie¢ bliskich, ,,otwiera” na ludzi,

powoduje wiekszy usmiech, rozluZnienie,

wzmacnia przezywanie sygnatéw dobiegajacych z przyrody, styszenie
odgtosu ptakéw, szum lasu,

wzmacnia odczucie bezinteresownej mitosci do ludzi,

wzmacnia emocje, ktére sa w nas, bez wzgledu na to, czy s3 zle, czy
dobre,

wytwarza dystans do samego siebie i innych,

zwieksza §wiadomos¢ emocji,

niweluje energie negatywne, aktywizuje pozytywne,

umacnia w cztowieku opanowanie,

Swiadomos¢ siebie, otwartos¢, akceptacje, pozytywne mySlenie,
praktyka statyczna - wycisza, praktyka dynamiczna - pobudza,
umacnia w ¢wiczgcym akceptacje Swiata,

polepsza kontakt i zrozumienie emocjonalnej strony natury ludzkiej,
wprowadza w nas spokoj i harmonie,

daje pewno$¢ siebie, zwieksza motywacje, wrazliwo$¢ i czuto$¢ do
swojego ciata, zwieksza poczucie wtasnej wartosci,

pozwala przyjrzec sie swoim emocjom, dzieki czemu jesteSmy ich bar-
dziej $wiadomi a co za tym idzie odczuwamy je mocniej. Dotyczy to
wszystkich emocji,

pomaga roztadowac napiecia, zachowa¢ rownowage psychiczng, osig-
gnac spokodj wewnetrzny, wzmacnia samos$wiadomo$¢ i akceptacje,
wzmacnia Swiadomo$¢ emocji, a nie same emocje, pozwala nad nimi
zapanowac,

doprowadza do dobrego samopoczucia,

wzmacnia umiejetno$¢ swiadomego zadowolenia z drobnych rzeczy
dnia codziennego, rodziny, zdrowa, pogody, przyrody,

pozwala dostrzegac pozytywne emocje jak i dluzej sie nimi cieszyg¢,
szacunek do siebie, do wlasnego ciata ale takze do drugiego cztowieka,
wzmacnia poczucie pewnosci siebie,

zwieksza wrazliwo$¢ i uwaznos¢ (Swiadomosc),

wzmacnia uczucie zyczliwosci do siebie,

wprowadza w stan euforii, samozadowolenia,

wzmacnia uczucie kontroli nad sytuacja,



Jak ¢wiczenia hatha jogi poprawiajq samoocene zdrowia? 57

- stwarza dystans do $wiata zewnetrznego.
14. Jakie inne skutki dziatania praktyki hatha hogi zauwazytas/es?
- wzrost Swiadomosci ciala,
- zwiekszenie odpornosci psychofizycznej,
- wzrost umiejetno$¢ koncentracji umystu,
- polepszenie samopoczucia,
- wzrost zyczliwosci do ludzi,
- zwiekszenie koordynacji ruchowe;j,
- redukgcje stresu,
- zwiekszenie umiejetnosci dokonywania wybordw,
- latwiejsze zasypianie,
- poprawe samodyscypliny,
- zmiane stosunku do wielu aspektow zycia,
- zainteresowanie medytacjg oraz pracg nad rozwojem duchowym,
- wzmocnienie empatii,
- wpracy ,otwarcie” na ludzi oraz uspokojenie emocji.

Dyskusja

Badany jest wptyw ¢wiczen jogi na jakos¢ zycia. W szczeg6lno$ci poprawa
jakosci jest zauwazalna u 0s6b z dysfunkcjami, stanem chorobowym, a takze
u 0s6b starszych.

W pracy (Oron i in., 2015) wykazano skuteczno$¢ wykorzystania tych
¢wiczen w leczeniu leku, zmniejszenia stresu i poprawie jakosci zycia wsréd
49 nieptodnych kobiet oczekujacych na leczenie in vitro. Uczestniczyly one
w 6-tygodniowych zajeciach jogi.

W artykule (Eyigor i in., 2018) wykazano, iz sa one skutecznym i bez-
piecznym ¢wiczeniem tagodzacym, ktére poprawia jako$¢ zycia. Takie wnio-
ski wyciggnieto po 10 tygodniach praktyki hatha jogi dla grupy 42 pacjen-
tow.

Artykut (Atilgan i Erbahgeci, 2018) zawiera wnioski wskazujace na to, ze
po cyklu ¢wiczen jogi prowadzonym przez 5 dni w tygodniu przez ponad 4
tygodnie w grupie 20 pacjentow b6l zmniejszyt sie, poprawit sie stan row-
nowagi, a niepetnosprawnos¢ funkcjonalna i parametry jakosci zycia ulegty
poprawie.

W pracy (Jorge i in., 2016) wykazano, Ze po 12 tygodniach praktyki jogi
wsrdod 40 kobiet wyniki w zakresie objawdw menopauzy, poziomu stresu
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i objawow depresji obnizyly sie, a wyniki w zakresie jakosci zycia byty
znacznie wyzsze niz przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Whiosek, ze ¢wiczenia jogi powinny by¢ zalecane osobom starszym, aby
uelastyczni¢ mie$nie i zwiekszy¢ zakres ruchéw w stawach (poprawiajac
w ten sposob ich gibko$¢) wskazano na podstawie badan w artykule (Gra-
barai Szopa, 2015). Jest to waznym element poprawy jakosci zycia w wieku
dojrzatym.

W tej pracy autorzy wzieli pod uwage osoby, ktére praktykuja joge od
dtuzszego czasu i pokazali jak praktyka jogi wptywa na ich zycie.

Whnioski koncowe

Przeprowadzone badania o wptywie ¢wiczen hatha jogi na poprawe sa-
mooceny zdrowia oséb ¢wiczacych wskazuja, Ze:
- wyraznie zmniejszylo sie odczuwanie sytuacji stresujgcych
w stosunku do oKkresu sprzed rozpoczecia ¢wiczen,
- zwiekszyta sie akceptacja wtasnego wygladu zewnetrznego,
- zmienit sie sposéb oddychania,
- skupienie sie na oddechu pomaga w wykonywaniu asan, ale takze na
co dzien - pomagajac w znacznej redukcji stresu,
- wptywaja one na uklad nerwowy, powodujac tatwiejsze osiaganie
stanu relaksu oraz pozytywnych emocji,
- inne oddziatywania sg podane w odpowiedziach na pytanie 14.
Na podstawie przedstawionych wynikéw badan mozna wnioskowac,
ze proponowane przez hatha joge techniki psychosomatyczne poprawiaja
samoocene zdrowia na poziomie fizycznym i psychicznym.
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PIERWSZE AKADEMICKIE STUDIA JOGI W POLSCE:
PROGRAM, PROWADZACY, KOMPETENC]JE - REFLEKSJE
PO SIEDMIU LATACH

Streszczenie

Opisane w podrecznikach socjologii i antropologii kulturowej zjawisko wymagajqce adap-
tacji w zastanej kulturze zazwyczaj odnosi sie do trzech faz: popularyzacji, konsolidacji i akul-
turacji, O jodze na Zachodzie czy jodze w Polsce rowniez mozemy méwic o fazach zaintereso-
wania, oswajania i spotecznej akceptacji. Jednym z rozpoznawalnych objawéw zblizania sie do
fazy najbardziej dojrzatej recepcji nowego zjawiska, czyli fazy akulturacji, jest powstawanie
zorganizowanych form ksztatcenia w zakresie nowej dziedziny. W tym wypadku tqczy sie z pro-
fesjonalizacjq nauczania jogi, budowaniem standardéw dobrych praktyk, ustalaniem wymo-
gow w zakresie wiedzy i umiejetnosci oraz ustalaniem zasad certyfikacji i nadawania dyplo-
mow akademickich.

Pierwszg w Polsce szkotq na poziomie uniwersyteckim, a rozpoczynajgcq regularne pody-
plomowe studia ,,Psychosomatycznych Praktyk Jogi” byta Akademia Wychowania Fizycznego
we Wroctawiu, a konkretnie Zaktad Promocji Zdrowia i Technik Relaksacyjnych.

W 2010 roku rozpoczeta sie pierwsza edycja 2-letnich, obejmujqcych 420 godzin studiow
zakoriczonych napisaniem i obrong pracy dyplomowej, a w roku 2017 zakoriczyta sie trzecia
edycja. W zwiqzku z siedmioletnim doswiadczeniem prezentowane sq najwazniejsze zatozenia
tego rodzaju studiéw. W podsumowaniu autor wskazuje na koniecznos¢ podjecia dyskursu pro-
fesjonalistow zaréwno akademickich jak i praktykoéw na rzecz tworzenia podstawowych stan-
dardéw nauczania jogi w Polsce.

Stowa kluczowe: Joga, studia podyplomowe, program, kompetencje

Wprowadzenie

Wyrazenie ,joga wspotczesna” odnosi sie do wielu nurtéw przenikania
kultury indyjskiej do kultury zachodniej nie tylko w odniesieniu do praktyk
jogi, ale rowniez w odniesieniu do filozofii i stylu zycia czy $wiatopogladu.
Elisabeth De Michelis (2004) w swojej pracy na temat recepcji jogi w krajach
zachodnich proponuje odnies¢ sie do dwdch istotnych dla rozwoju jogi na
Zachodzie dat. Pierwsza data jest 1849 rok, kiedy Henry David Thoreau,
amerykanski poeta transcendentalista, pisat do przyjaciela w liscie, iz sam

1 - Zaktad Promocji Zdrowia i Technik Relaksacyjnych, Akademia Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu
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jestjoginem. To byt ten moment, kiedy zdano sobie sprawe, Ze joga moze by¢
udziatem zachodniego cztowieka. Data druga, to 1993 rok, kiedy w Chicago
na Parlamencie Religii pojawit sie Swami Vivekananda. Jego przemoéwienie
oraz przyblizenie filozofii jogi stato sie poczatkiem zainteresowania ducho-
woscig indyjska. Od tego czasu w Ameryce i w Europie pojawiaja sie amba-
sadorzy nowych ¢wiczen. Byta to jednak zewnetrzna strona jogi, przejawiata
sie w demonstrowaniu skomplikowanych ¢éwiczen fizycznych oraz w przy-
bieraniu ekscentrycznych pozycji ciala. De Michelis odnoszac sie do zywio-
towego rozwoju szkot jogi na Zachodzie proponuje termin ,wspotczesnej
jogi posturalnej” (Modern Postura Yoga) (s. 4). Zwraca tez uwage na btedne
utozsamianie jogi posturalnej z hatha joga, ktéra w krajach zachodnich jest
potraktowana bardzo wybidrczo, dlatego proponuje wprowadzenie terminu
,neo hatha joga” (s. 8). Innym problemem, ktéry dopiero czeka na ade-
kwatng diagnoze to préba zdefiniowania i opisania jogi psychicznej oraz du-
chowosci jogi. Z historii jogi na Zachodzie wynika, Ze zainteresowanie tg
grupa praktyk jogi byto raczej elitarne i dotyczylo zamknietych grup. Wy-
starczy wspomnie¢, ze podejmowanie tego rodzaju praktyk na poziomie psy-
chologiczno-duchowym przez zwiazki i stowarzyszenia ezoteryczne i teozo-
ficzne nie do konca tez identyfikowane byly z joga. Przyktadem moze by¢
powstanie w 1875 r. i dziatalno$¢ Towarzystwa Teozoficznego czy innych
temu podobnych. Oczywiscie joga jako system pomocna byta rowniez w wy-
ja$nianiu skomplikowanych zawitos$ci psychologiczno-filozoficznych, nie-
mniej w odréznieniu od jogi fizycznej czy posturalnej, jej recepcja byta jedy-
nie ,szczatkowa”. Tym wiekszym wyzwaniem jest wiec prdoba ujecia w pro-
gramie ksztalcenia nie tylko anatomiczno-fizjologicznych czy medycznych
aspektéw jogi, ale rowniez zagadnieni odnoszacych sie zaréwno do proceséw
psychicznych, $wiadomosciowych czy tez duchowo-filozoficznych. Takie tez
przestanie towarzyszyto autorowi koncepcji studiéw przy opracowaniu idei,
programu oraz zakresu konicowym kompetencji absolwentow.

Etapy rozwoju jogi na Zachodzie

Kazde nowe zjawisko w odmiennych kulturowo spoteczno$ciach wy-
maga czasu ha oswojenie i zrozumienie. Rowniez joga wchodzaca do krajéw
Europy i Ameryki P6tnocnej poddawana byta na wlasciwej ewolucji. W wy-
padku jogi mozna wskaza¢ na trzy etapy:

1. popularyzacji (1950-1975),
2. konsolidacji (1975-1990),
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3. akulturacji (1990- do teraz).

W kazdym z tych etapéw mozna wskazac¢ na szczeg6lne cechy charakte-
rystyczne. Etap popularyzacji przejawiat sie przede wszystkim pojawianiem
sie szkét jogi oraz publikacja wielu podrecznikéw jogi. W tym tez etapie row-
niez na fali ruchéw kontrkulturowych w latach 60. nastapito znaczace zain-
teresowanie sie filozofig jogi, ale tez pojawieniem sie wielu charyzmatycz-
nych guru niosacych przestanie dla zbuntowanych grup mtodziezy. W tym
tez okresie pojawiaja sie newage'owskie propozycje osobistego rozwoju
i holistycznego rozwigzywania probleméw. Etap kolejny, to etap konsolida-
cji, ktéry w Polsce przejawia sie nadal, cho¢ w wiekszoSci rozwinietych kra-
jow zachodnich jest zakonczony. Gtéwne cechy tego etapu to: bardziej sta-
bilne szkoty jogi z dtugg tradycja (minimum 20 lat), standaryzacja szkolenia
nauczycieli jogi, regularnie wydawane pisma posSwiecone jodze, wigczanie
jogi do programdéw terapeutycznych, wychowawczych, sportowych oraz
tworzenie specyficznie ukierunkowanych na poszczegdélne grupy, np. dla ko-
biet w cigzy lub ludzi niepeinosprawnych. Mozna powiedzie¢, ze w Polsce
jestesmy w $rodku tego etapu. Trzeci etap w krajach zachodnich rozpoczat
sie z poczatkiem lat 90. I od tego czasu ma by¢ juz statym elementem kultu-
rowym zachodnich spoteczenstw. Do najwazniejszych cech tego ostatniego
etapu zaliczy¢ mozna nastepujace:

1. Oficjalnie uznawanie szkét i osrodkoéw jogi przez panstwowe instytu-
cje np. Ministerstwo Edukacji. Interesujaca jest historia staran BWY
(British Wheel of Yoga) aby by¢ cztonkiem brytyjskiego Sport Coun-
cil’s. Batalia toczyta sie od 1991 r. i zakonczyta w 1995 r. kompromi-
sem. Mianowicie BWY zostata wzieta pod skrzydia podsekcji ‘Move-
ment and Dance’ (De Michelis, 2004, s. 206).

2. Praktyki jogi sg coraz czesciej rekomendowane przez lekarzy podsta-
wowej opieki zdrowotnej jako uzupetienie terapii czy dziatan profi-
laktycznych.

3. Nastepuje profesjonalizacja nauczania jogi, opracowywane s3 stan-
dardy dla zawodu, wymogi dotyczace pracy z ludZzmi, honorowane sg
uznane szkoty oraz ich certyfikaty.

4. Wskazuje sie na racjonalne korzysci wynikajace z praktyk jogi, promuje
sie badania naukowe, dostepne sg granty. Rowniez wskazuje sie na
niebezpieczenstwa wynikajace z niewlasciwego praktykowania jogi.

5. Zaczyna dominowa¢ zdrowotny nurt jogi, natomiast stabnie na sile
nurt ezoteryczno-charyzmatyczny zwigzany z osoba ,guru”. Nie ma
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problemu z umiejscowieniem jogi w grupie praktyk zdrowotnych i sa-
morozwojowych oraz probleméw z dialogiem $wiatopogladowym
(Kulmatycki, 2016).

6. Wyrazny i staty wzrost zainteresowania joga, np. w UK z badan wy-
nika, ze tylko w obrebie szkét jogi posturalnej od roku 1970 do 1992
nastgpit 300 procentowy wzrost (De Michelis, 2004, s. 194).

7. Globalizacja jogi poprzez systemowe dzialania oraz wymiane do-
Swiadczen (seminaria, konferencje, itp.), np. w 1990 r. w raportach
British Iyengar Yoga Teachers wymienia sie liczbe kilkunastu milionéw
praktykujacych ta metodg na catym $wiecie (De Michelis, 2004, s 205).

8. Tworzenie sie krajowych organizacji skupiajacych szkoty jogi, np. USA
Alliance of Yoga czy wspomniana British Wheel of Yoga. (BWY).

9. Coraz bardziej owocne starania krajowych organizacji skupiajgcych
nauczycieli jogi o uznanie zawodu.

Ewolucja jogi w krajach zachodnich postepuje wedtug osobnych regut.
Dlatego niezbedne jest wypracowanie nowego nazewnictwa dla jogi zachod-
niej. Wprawdzie De Michelis proponuje takie terminy jak: Modern Postural
Yoga (MPY), Modern Psychosomatic Yoga (MPsY), Modern Meditation Yoga
(MMY) i Modern Denominational Yoga (MDY) (s. 188), to jednak wymagaja
one bardziej precyzyjnego i akademickiego zdefiniowania. Joga klasyczna
jestjednoscia i raczej nie dzieli sie ja na poszczegdlne segmenty uzaleznione
od fizycznoSci czy psychiczno$ci. Je$li wymieniane sg rodzaje jogi, to wyni-
kajg z charakteru dominujacej tendencji osobowo$ciowej (karma, raja,
bhakti itp.). Dlatego przygotowujgc wstepna koncepcje studidw, niezbedne
byto wyjasnienie tego rodzaju watpliwosci studentom. Dlatego waznym dla
organizatora byto stworzenie zapisu ,filozofii studiow” (cz. 5).

Etapy rozwoju jogi w Polsce

Szacuje sie, ze w Polsce regularnie uprawia joge okoto 200-250 tys. os6b
i do prowadzenia klas potrzebni sg instruktorzy i nauczyciele jogi. Jeszcze
dziesie¢ lat temu z badan wynikato, ze byta to grupa rzedu 50 tys. Biorac pod
uwage dynamike zainteresowania tego rodzaju aktywno$cig w krajach szyb-
ciej przechodzacy proces adaptacji jogi do potrzeb zainteresowanych w USA
(12 proc. dorostej populacji jest zainteresowana). W zwigzku z rosnagcym za-
interesowaniem, pojawia sie coraz wiecej szkét jogi, oferujacych szeroka
game programow adresowanych do réznych grup. W Polsce w okresie po-
wojennym rozwoj prowadzenia otwartych klas jogi dla zainteresowanych
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przebiegat w dwdéch zasadniczych etapach i trudno jeszcze méwié o etapie
akulturacji.

Etap pierwszy otwieraty pierwsze publiczne zajecia jogi oferowane przez
Maline Michalska w latach 60. Zajecia z jogi rozpoczeta po zakonczeniu ka-
riery tancerki. Pasjonowata sie jogg i medycyng tybetanska i z czasem sama
zaczela prowadzi¢ zajecia hatha-jogi dla zainteresowanych grup. W 1966 r.
nawigzala kontakt z Bihar School of Yoga i rok pézniej ambasador Indii wre-
czyt Malinie Michalskiej oficjalny dyplom upowazniajacy ja do prowadzenie
klas jogi w Polsce. Kolejnym krokiem byty organizacyjne dziatania podjete
w latach 60. przez Tadeusza Paska, ktory jako doktorant przy AWF w War-
szawie nawigzat kontakt z osrodkiem Sivanandy w Rishikesh, a nastepnie
sam tez udat sie do Indii, do Bihar School of Yoga, gdzie brat udziat w mie-
dzynarodowym kursie instruktoréw jogi. To dzieki jego zapalowi i organiza-
cyjnym wysitkom podjete zostaty starania o oficjalne przygotowanie
instruktoréw jogi w Polsce w ramach kurséw Towarzystwa Krzewienia Kul-
tury Fizycznej (TKKF). Od potowy lat 70. do dzisiaj instruktorzy i nauczyciele
jogi maja mozliwo$¢ nabywania stopni instruktoréw rekreacji ze specjalno-
$cig ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych jogi. Pod redakcja Tadeusza Paska
ukazat sie w 1975 r. pierwszy akademicki podrecznik , Teoria i metodyka
¢wiczen relaksowo-koncentrujgcych” gtéwnie dotyczacy ¢wiczen jogi.

Etap drugi rozpoczat sie w drugiej potowie lat 80. kiedy pojawita sie moz-
liwo$¢ wyjazdow do osrodkéw szkoleniowych w Indiach i do krajéw zachod-
nich i mozna powiedzieé, ze trwa do dzi§. W tym czasie mozna méwié
o ksztaltowaniu sie okreslonych szkét jogi oraz grup instruktoréw i nauczy-
cieli. Dopiero w latach 90. wraz z transformacjg ustrojowg ukazujg sie nie
tylko podreczniki o jodze, ale réwniez pojawiajg sie mozliwosci rozszerzenia
swoich kompetencji w zakresie uczenia ¢wiczen jogi. Jest to rdwniez czas po-
czatkéw powstawania pierwszych bardziej rozbudowanych programowo
szkot jogi. Zapraszani s3 rowniez pierwsi instruktorzy czy nauczyciele jogi
z zewnatrz. Etap ten ma juz pewne cechy dobrego ugruntowania zajec jogi
w Polsce, gdyz zwigzany jest powstawaniem nie tylko szkét jogi, ale tez z or-
ganizacji, zwigzkow czy propozycji edukacyjnych w zakresie systematycz-
nego ksztatcenia nauczycieli. Szczeg6lnie w ostatniej dekadzie, po roku 2010
mozna méwi¢ o zdecydowanym przysSpieszeniu liczby szkét jogi i co za tym
idzie czynnych instruktoréw i nauczycieli prowadzacych zajecia jogi.
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Kim jest instruktor czy nauczyciel jogi?

W tradycji kraju jogi, czyli w Indiach, obowigzuje zasada przekazywania
prawa nauczania najbardziej zaawansowanemu uczniowi przez mistrza. Na-
tomiast w naszej, zachodniej kulturze patrzymy nieco inaczej. Dlatego pyta-
nie ,Kim jest ten, ktory przekazuje joge innym?” jest pytaniem podstawo-
wym. Od préby odpowiedzi na nie zalezy tworzenie programu studiéw. Po-
nizej (ryc. 1) przedstawiam na modelu-schemacie hierarchiczng kolejnos¢
przekazywania sztuki jogi. Podejmuje prébe uporzadkowania poszczego6l-
nych etapow ksztattowania sie najpierw okreslonej tradycji, z ktorej wyrasta
szkota wyposazajgca w specyficzne kompetencje mistrzéw, nauczycieli i in-
struktoréw jogi. Na przedstawionym schemacie wielopoziomowy prostokat
ilustruje kolejnos$¢ przekazywania specyficznej wiedzy jak i umiejetnosci
w szeSciu etapach, od okreslonej tradycji do uczestnika zajeé. Podstawg jest
okreslona tradycja, ktéra wypracowuje w konkretnej czaso-przestrzeni
swoje praktyki. O tradycji mozna méwi¢ w odniesieniu np. do natha jogi, tan-
tra jogi lub jogi tybetanskiej. Z niej ksztattuje sie okreslona szkota, ktora
z czasem zaweza praktyki do tych najbardziej uzytecznych czy sprawdzo-
nych. Za kontynuowanie owej specyficznej linii nauczania (szkoty) odpowie-
dzialny jest zazwyczaj mistrz (guru jako ,autorytet praktyki”). To on skupiat
wokot siebie ucznidéw, ktorzy stawali sie tymi, ktérzy nabywali rézne kom-
petencje w przekazywaniu swojego praktycznego do$wiadczenia.

Taki model sie sprawdzat przez tysiace i setki lat pod warunkiem elitar-
nosci jogi praktykowanej w odosobnieniach jogi (szramach). Z czasem, gdy
joga stala sie prawie masowym ruchem na rzecz poprawy swojego dobro-
stanu, to nalezy na to spojrze¢ inaczej. Bez watpienia byt to istotny dylemat
przygotowania programu studiéw jogi. No bo dla kogo? Dla instruktora od
asan, ktéry ma dobrg znajomo$¢ anatomii i fizjologii organizmu? Dla men-
tora od spraw radzenia sobie z trudami Zycia, ktéry sam sobie z nimi pora-
dzit i chce sie podzieli¢ swoim psychologicznym doswiadczeniem z innymi?
A moze dla lidera duchowego, ktéry staje sie autorytetem we wszystkich
sprawach zycia i daje wskazoéwki dotyczacych kazdej sfery zycia? Przed pod-
jeciem decyzji o przygotowaniu programu studiéw zostaty podjete badania
na temat: ,Kto zajmuje sie joga w Polsce”. Na stronach internetowych rekla-
mowaty sie szkoty, osrodki, nauczyciele, totez zadajac sobie trud ich analizy,
mozna byto znalez¢ wiele informacji. Badania przeprowadzone zostaty dwu-
krotnie w 20051 2012 r. (Kulmatycki i Burzynski, 2008; Kulmatycki i Boron-
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UCZESTNICY ZAJEC

KWALIFIKACJE
DOSWIADCZENIE

WYKSZTALCENIE-ZAWOD

TRADYCJA

Ryc. 1. Schemat hierarchicznej kolejnosci przekazywania wiedzy w kulturze
indyjskiej w zestawieniu do trzech grup kompetencji osob prowadzqcych
zajecia jogi w krajach zachodnich

Zrédto: opracowanie wiasne.

Krupiniska, 2014). Z badan z 2012 roku wynikato, Ze trudno jest zidentyfiko-
wac kierunkowe wyksztatcenie u wszystkich uczacych joge, gdyz az 133 (na
463), czyli ponad 1/3 prowadzacych nie podawato swojego wyksztatcenia
ani zawodu. Jest to znaczny postep, gdyz w badaniach poprzednich (badania
z roku 2005), ok. 2/3 nauczycieli nie podawato swojego wyksztatcenia. Jesli
chodzi o grupe zawodowg, to najczesciej uczacy jogi wywodzili sie z grupy
zawodowej fizjoterapeutdw, instruktoréw rekreacji ruchowej oraz general-
nie absolwentéw AWF-u (ale nie wiadomo jakich kierunkéw). Cho¢ byty to
bardzo og6lne dane, to z jednej strony wskazywaty na kompetencje, choéby
od strony funkcjonowania organizmu cztowieka, ale z drugiej, mdowity
o ,przypadkowosci”, a by¢ moze sporej niekompetencji w przedmiocie ucze-
nia. Z jednej strony byly to informacje wskazujace na niskie kwalifikacje in-
struktora czy nauczyciela jogi w Polsce, a z drugiej wskazywaty na gotowosé
podnoszenia kwalifikacji.
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Filozofia studiow

Tworzac program studiéw wazne byto nie tyle branie pod uwage pro-

gramu jakiej$ wybranej szkoty czy nurtu jogi, lecz wziecie pod uwage szero-

kiego spektrum wszelkich odmian jogi mieszczacych sie tradycyjnym ujeciu

kodyfikatora jogi klasycznej Patandzalego. Ponizej podanych zostato dwana-

Scie zatozen ,filozofii studiéw” stanowigcych podstawe dla budowania pro-

gramu, z ktérymi przed podjeciem studiéw zapoznaje sie kazdy potencjalny

student.

Tabela 1

Zapis 12 podstaw filozofii studiéw, z ktérymi zapoznajq sie studenci przed

podjeciem studiow.

Podstawy filozofii studiéw

PROCES. Praktyki jogi wywodza sie z Indii i stosowane sa przez czlo-
wieka ponad trzy tysiace lat na catym $wiecie, zatem ciaggle s3 modyfiko-
wane i dostosowywane do potrzeb wspétczesnego cztowieka.

UNIWERSALIZM. Joga nalezy do uniwersalnych débr ludzkosci, dlatego
tez we wspéiczesnym globalnym $§wiecie w sposéb szczegdlny powinna
taczy¢ ludzi o réznych pogladach, tradycjach kulturowych czy systemach
wierzen.

TRADYCJE. Studia nie koncentrujg sie na szczegdlnej tradycji czy szkole
jogi, natomiast wszystkie proponowane tradycje uzupetniajg sie wzajem-
nie.

RACJONALNOSC. Program studiéw oparty jest przede wszystkim o racjo-
nalne tradycje jogi uzupeiniajgce zachodnie nauki o cztowieku. Twércy
studiéw odwotuja sie przede wszystkim do tych nurtéw jogi wspédtcze-
snej, ktére podejmuja dialog z nauka.

CALOSCIOWOSC. Joga ujmuje cztowieka holistycznie i jako system wie-
dzy i praktyk rozpatrywana jest na kilku poziomach: duchowym, filozo-
ficznym, psychologicznym, cielesnym.

DOBROSTAN. Gléwnym celem studiéw jest nauka podstawowych psy-
chosomatycznych praktyk jogi, w kontekscie szeroko rozumianego ra-
dzenia sobie ze stresem, poprawy swojego zdrowia i rozwoju osobistego.

INDYWIDUALIZACJA. Studenci zachecani sg do indywidualnego podej-
$cia do programu studiéw, co oznacza mozliwo$¢ szczegélnej koncentra-
cji na tych punktach programu, ktére sprzyjaja ich wtasnej drodze roz-

woju.
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8 OTWARTOSC. Studia maja charakter otwarty, co oznacza, ze istnieje moz-
liwo$¢ modyfikacji programu w obrebie czesci zaproponowanych przez
organizatoréw tresci.

9 ATMOSFERA. Praca w obrebie praktyk jogi wymaga specyficznej atmos-
fery studiowania sprzyjajacej uwaznosci. Jest to mozliwe przy zachowa-
niu wzajemnego szacunku i tolerancji dla innos$ci w teoretycznym pode;j-
$ciu do filozofii jogi, jak i jej praktyce.

10 DOSWIADCZENIE. Prowadzacy zajecia praktyczne oraz wyktadowcy to
zaréwno naukowcy zajmujacy sie joga, jak i praktycy reprezentujacy
rézne tradycje i szkoty a potrafiagcy przekaza¢ swojg wiedze i doswiad-
czenie innym.

11 UPRAWNIENIA. Studenci otrzymuja dyplom ukonczenia studiéw pody-
plomowych, ale nie oznacza to, Ze majg jakiekolwiek uprawnienia. Nie
ma nic takiego jak uprawnienia do nauczania jogi, gdyz nie ma takiego
zawodu jak ,nauczyciel jogi”.

12 ORGANIZACJA. Studentéw obowigzuja wymogi wynikajace ze studiowa-
nia trybem podyplomowym podlegajg takim samym rygorom jak stu-
denci na wszystkich innych studiach o charakterze podyplomowym.

Zrédto: opracowanie wiasne.

Uzasadnienie studiow

W projekcie, ktéry musiat by¢ zaakceptowany przez Rade Wydziatu AWF
Wroctaw wyraznie podkreslatem, ze ,,Podyplomowe Studia Psychosoma-
tycznych Praktyk Jogi” wywodza sie z Indii i stosowane s3 przez cztowieka
ponad trzy tysigce lat, ze sam termin ,joga” jest ttumaczony z sanskrytu jako
»ujarzmienie” badz ,potaczenie” i w rozumieniu wspétczesnych dla naszych
akademickich potrzeb dotyczy przede wszystkim zintegrowania ciata i umy-
stu poprzez opanowanie emocji, mysli oraz funkg;ji ciata. I dalej, Ze obecnie
na Zachodzie mozna méwi¢ o wzmozonych zainteresowaniu tego rodzaju
¢wiczeniami we wszystkich $srodowiskach: medycznym, kultury fizycznej,
wychowawczo-pedagogicznym, sportowym czy filozoficzno-duchowym.
Podkreslatem, ze uczelnie wychowania fizycznego widzace cztowieka za-
réwno ze strony biologicznej, jak i humanistycznej najpeiniej speiniajg wy-
mogi cato$ciowego ksztatcenia specjalistéw w tej dyscyplinie. Wsréd korzy-
$ci z tego rodzaju wiedzy i praktycznych umiejetnosci wskazywatem na ba-
dania, ktére podkreslaja, iz joga sa jednym z najbardziej docenionych syste-
mow prozdrowotnych. Od kilkudziesieciu lat znane sa réwniez na Zachodzie
pozytywne strony oddzialywania fizycznych i psychicznych ¢wiczen jogi na
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cztowieka (Kuvalayananda i Vinekar, 1973). W uzasadnieniu podkreslatem,
ze praktyki jogi pomagaja wspotczesnemu cztowiekowi w radzeniu sobie ze
napieciami stresem oraz zapobiegaja wielu schorzeniom psychosomatycz-
nym, potwierdzaja korzystny wptyw klasycznych pozycji jogi na rozluZnie-
nie mieSniowe oraz na osigganie stan6w réwnowagi emocjonalnej, obnize-
nia aktywnosci mys$lowej czy zwolnienie proceséw metabolicznych. Wska-
zywatem réwniez na badania, z ktérych wynika, Ze trening jogi sprzyja re-
laksacji, koncentracji, kontroli negatywnych stanéw emocjonalnych (agresji,
leku, poczucia wtasnej wartosci itp.) oraz utatwia relacje interpersonalne.
Waznym motywem rozpoczecia studiow z psychosomatycznych praktyk
jogi, byty opinie studentéw, absolwentow studiéw wczes$niej powstatych, ta-
kich jak Podyplomowe Studia Promocji Zdrowia oraz Podyplomowe Studia
Technik Relaksacyjnych, ktérzy wyrazali swoje zainteresowanie pogtebie-
niem wiedzy i umiejetnosci jedng z metod czy technik inspirowana joga kla-
syczna.

Cel, adresaci i organizacja studiow

Gtownym celem studiéw jest nauka podstawowych psychosomatycznych
praktyk jogi, w kontekscie szeroko rozumianego radzenia sobie ze stresem
oraz poprawy swojego zdrowia.

Tabela 2

Zapis celéw studiéw w odniesieniu do wiedzy, doswiadczenia i umiejetnosci.

Cele studiow

1. WIEDZA Zapoznanie sie z teoretycznymi zagadnie-
niami dotyczacych jogi réznych tradycji i szko6t

2. DOSWIADCZENIE Praktyczne poznanie fizycznych i psychicz-
nych praktyk jogi

3. UMIEJETNOSCI Umiejetno$¢ zorganizowania i poprowadzenia

sesji lub treningu jogi dla siebie lub grupy wg

poznanych zatozen metodycznych

Zrédto: opracowanie wtasne.

Adresatami studiow sg przede wszystkim nauczyciele, trenerzy, specjali-
$ci rekreacji, terapeuci, fizjoterapeuci oraz osoby zainteresowane prakty-
kami jogi. Z jednej strony chodzi o wspieranie 0séb o juz sprecyzowanych
zainteresowania profesjonalnych ukierunkowanych na prace z ludzmi
i chcacych wprowadzac¢ elementy jogi. Z drugiej, o nie wykluczaniu oséb,
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ktére pomimo ,0dleglej” profesji s joga zainteresowani przede wszystkim
dla wtasnego rozwoju. Wszyscy studenci przed przyjeciem na studia po-
winni mie¢ nie tylko zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan, ale
tez poswiadczony wczesniejszy, minimum 2-letni kontakt z ¢éwiczeniami
jogi. Jest to jeden z warunkow przyjecia, dlatego proszeni sg o podanie kon-
kretnej miejscowosci, szkoty i nauczyciela. Studenci z wyprzedzeniem
otrzymuja informacje o przyjeciu wraz terminarzem zjazdéw. Zajecia odby-
waja sie blokach po 3-4 godz. lekcyjne w soboty i niedziele. Przyktadowy
program dwéch semestréw I edycji studiow zaprezentowany jest ponizej
(Aneks 1). W sytuacji zaproszonych nauczycieli-gosSci zajecia odbywajg sie
w formie warsztatow. Na zZyczenie studentéw mozliwe sg dwa weekendy
wyjazdowe piagtek-sobota-niedziela. Jako przyktadowa, przedstawiajaca
program pracy, zamieszczona zostata sesja wyjazdowa potaczona z obrong
dyplomo6w (Aneks 2).

Program ramowy

Program ramowy obejmuje 12 przedmiotow. Prawie wszystkie przed-
mioty majg dwoéch lub trzech prowadzacych, specjalizujacych sie w okreslo-
nych zagadnieniach jogi. Prowadzacy majg peing autonomie co do formy za-
liczenia przedmiotu. W sytuacji grupy bardzo réznych technik czy metod, jak
w przypadku Uzupemiajacych Technik Inspirowanych Joga, kazdy z zapro-
szonych nauczycieli przedstawia swoje wtasne zasady zaliczenia.

Tabela 3

Wykaz przedmiotéw studiow z podaniem godzin dla wyktadow i ¢wiczen
oraz wskazaniem formy zaliczenia.

Lp. | Przedmiot w 4 Zal./Eg.

1 Fllézoﬁczne i E.tyczne Podstawy 20 ) 7
Jogi Klasycznej

2 Biomedyczne Podstawy Jogi 24 - E

3 Psychologia Jogi 16 - Z

4 Wspétczesne Szkoty Jogi 16 - Z

5 Hatha Yoga - praktyki ciata fizycz- ) 82 E
nego.

6 'Sha.t Kriyas - higieniczne zabiegi ) 24 7
jogi.

7 Pranay.ama - [.).raktykl regulacji od- ] 30 7
dechu i energii.
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8 Pratyahara - praktyki relaksacji. - 34 Z
9 Dharana i Dhyana - praktyki kon- ) 34 7
centracji i medytacji.
10 Uzupetniajace Techniki Inspiro- i 48 7
wane Joga
11 Metodyka Cwiczen Jogi 24 36 E
12 Seminarium dyplomowe - 32 E dypl.
Godziny dla Wyktadéw i dla Cwiczen 100 320
Godziny razem 420

Zrédto: opracowanie wiasne.

9. Opis Przedmiotéw Programu

Program oparty jest na dwéch gtéwnych grupach przedmiotéw: prak-
tyczne i teoretyczne. Zdecydowana wiekszo$¢ godzin pracy ze studentami
powigzana jest z praktyka i obejmuje ok. 70 procent wszystkich zaje¢. W tej
grupie jest rowniez ,metodyka ¢wiczen jogi”. W opisie zostaty oznakowane
literami (P) i (T).

Tabela 4

Opis przedmiotow z wyszczegdlnieniem tresci omawianej i praktykowanej

podczas kolejnych etapéw studiow.

Opis przedmiotu

Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi Klasycznej (T). Etyka jogi, yamy i
niyamy. Zrédtowe klasyczne teksty jogi: Jogasutry Patandzalego, Hatha
Yoga Pradipika, Gheranda Sambhita, Shiva Samhita, Wedy, Upaniszady,
Bhagavad-Gita. Tradycyjne szkoty i podejscia: hatha joga, karma joga,
bhakti joga, radza joga. Joga a Hinduizm, Joga a buddyzm, Joga a misty-
cyzm chrzescijanski i innych religii...

Biomedyczne Podstawy Jogi (T). Obejmuje podstawy budowy ciata,
anatomia biernego i czynnego aparatu ruchu z elementami antropologii
i biomechaniki, mechanizm napiecia mie$ni, wskazane i patologiczne
stany, fizjologia zmeczenia - mechanizm i klasyfikacja, odzywianie,
przeciwskazania i wybrane elementy patologii w odniesieniu do ¢wiczen
jogi. Fizjologiczne aspekty pranayamy - swara yoga, tattwas, prana vidya,
koncepcje punktéw energetycznych - czakramy...

Psychologia i Socjologia Jogi (T). Obejmuje: koncepcja $§wiadomosci
i umystu w ujeciu jogi, osobowo$¢ i zdrowie psychiczne w koncepcji indyj-
skiej, stany $wiadomos$ciowe. Zasady higieny psychicznej. Niektore
wspotczesne teorie psychologiczne i filozoficzne a joga (Jung, Assagiolli,
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Caycedo, Wilber, Capra...). Relacja uczen-nauczyciel, koncepcja guru, fazy
zycia wg sadhany, idea aszramu...

4 Joga w Swiecie wspétczesnym (T). Obejmuje omdwieniu wielu tradycji
i szk6t majacych wplyw na recepcje jogi na Zachodzie: prezentacja niektd-
rych szkoét powstatych na Zachodzie a inspirowanych joga indyjska (me-
dytacja transcendentalna, mindfulness, medytacja zen, oki-joga, zen-
shiatzu, joga Sivanandy, joga lyengara, joga Patabi Joisa, ...) ale tez techni-
kami relaksacyjnymi (T.A. Schulza, T.P. Jacobsona, Metoda Feldenkreisa,
Technika Aleksandra)...

5 Shat Kriyas - higieniczne zabiegi jogi (P): nauli, neti, kapalabhati, tra-
taka, (pozostate dwie dhauti i basti program nie obejmuje), dieta jogi. Wy-
brane profilaktyczne i terapeutyczne zabiegi jogi z wykorzystaniem tra-
dycyjnej wiedzy opartej na Ajurwedzie...

6 Hatha Yoga - praktyki ciala fizycznego (P). Obejmuje: Praktyki oczysz-
czajace, ¢wiczenia rozciagajace - (pawanmuktasany). Asany - statyczne
pozycje jogi - medytacyjne, relaksacyjne, terapeutyczne (pozycje stojace,
siedzace, wygiecia do przodu, wygiecia do tytu, wygiecia boczne, skrety,
pozycje odwrdcone). Dynamiczne pozycje jogi - suryanamaskar, praktyki
taneczne i rytmiczne, praktyki medytacji ruchu. Okreslone sekwencje po-
zycji dla specyficznych grup: dzieci, kobiety w ciagzy, osoby starsze, osoby
niepetnosprawne...

7 Pranayama - praktyki regulacji oddechu i energii (P). Praca z przepty-
wem i regulacja energii fizycznej i psychicznej. Praktyki przygotowawcze:
przeponowy, piersiowy, przeponowo-piersiowy. Wtasciwe praktyki pra-
nayamy: nadi shodan, ujjaji, bhastrika, sitali, sitkari, surya bhedana,. Cwi-
czenia kumulujace energie - (bandhy) jalandhara, uddiyana, moola. Gesty
ciata, mudry, czyli pozycje i gesty rak i oczu: joga mudra, jnana mudra, pra-
nam mudra, dhyana mudra, vishnu mudra, bruhmadhya drishti, nasikagra
drishti, khechari mudra, sanmukti mudra...

8 Pratyahara - praktyki relaksacji (P). Praca zwigzana poznaniem ¢wiczen
oddzielania sie od bodZcéw zewnetrznych z wykorzystaniem pozycji jogi
bezruchu savasana oraz techniki joga nidry obejmujacej ¢wiczenia pozwa-
lajace na kontrole percepcji zmystowej oraz na umiejetnosci kontroli tresci
mys$lowych i wyobrazeniowych. Cwiczenia kreowania obrazéw i $wiado-
mego utrzymywania ich przez okreslony czas. Poznanie ¢wiczen zwiaza-
nych z sankalpq rotacja $wiadomo$ci nyasa, Swiadomosci ciata, wizualiza-
cja chidakash...

9 Dharana i Dhyana - praktyki koncentracji i medytacji (P). Cwiczenia
uwaznosci, introspekcji i koncentracji - dharana, trataka, yantra, mantra,
mandala. Podstawowe ¢wiczenia koncentracji umystu w wykorzystaniem
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przedmiotéw koncentracji wewnatrz i na zewnatrz. Wprowadzenie do
¢wiczen medytacji ajapa japa, antar mouna...

10 | Uzupelniajace techniki inspirowane joga (P). Elementy technik intro-
spekcyjnych uzupetniajacych joge klasyczna: ¢wiczenia jogi w potaczeniu z
tai-chi, elementy masazu, ekspresja ciata, nada-yoga - praca z gtosem gtos,
kirtan - recytacje, muzyka, obraz, rysunek, symbol, stowo oraz niektére
praktyki autopsychoterapeutyczne i psychoterapeutyczne inspirowane
joga...

11 | Metodyka Cwiczen Jogi (P) i (T). Obejmuje - podstawowe zatozenia me-
todyki prowadzenia ¢wiczen jogi: etapy i struktura jednostki lekcyjnej,
podstawy metodyki szczegdtowej (sala, wielko$¢ grup, czas), metodyka na-
uczania, demonstracja, instrukcje, korekta, sprawdzanie, progresja po-
szczegOlnych grup ¢wiczen, zasady wykonywania ¢wiczen, indywidualiza-
cja ¢wiczen, Srodki stosowane przy prowadzeniu zaje¢ relaksacyjnych.
Ocena zaje¢, kryteria, prowadzenie konstruktywnej krytyki oraz umiejet-
no$¢ uzasadnienia warto$ci zajec...

12 | Seminarium dyplomowe (P). Ustalenie kryteriéw pisania pracy dyplo-
mowej oraz pomoc w wyborze tematu i przygotowaniu pracy dyplomo-
wej...

Zrédto: opracowanie wlasne.
Egzaminy koncowe i prace dyplomowe

Studia konczg sie praktycznym egzaminem z umiejetnoSci prowadzenia
zajec oraz obrong pracy dyplomowej na temat teoretyczno-praktycznej apli-
kacji ¢wiczen w wybranym Srodowisku. Praca moze mie¢ charakter ekspe-
rymentalny, teoretyczno-kompilacyjny lub metodyczny. Ponizej podane s3
przyktadowe tematy prac.

Tabela 5

Wykaz wybranych tematow prac dyplomowych ostatnich trzech edycji
studiéw z lat 2010-2012, 2013-2015i 2015-2017.

Oddech jest zyciem - warsztat jogi oddechowej dla dzieci.

Joga i trening mentalny sportowcow

Asana w klasycznych dzietach jogi

Yamy i niyamy w praktyce pedagogicznej

Préba analizy wptywu ¢wiczen jogi na sprawnos¢ fizyczna i stan psychofizyczny
wybranej grupy kobiet

Dieta w jodze - studium wtasnego przypadku

Vinyasa Yoga w praktykach ludzi wspoétczesnego Zachodu

Leon Cyboran - portret z jogg w tle
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»Taniec asan” - propozycja zaje¢ ukazujacych asany w tanecznym pryzmacie

Recepcja jogi u 0séb zaawansowanych w praktyce (powyzej 10 lat)

Swiadomos¢ ciata w metodzie somayog

Joga jako forma zaje¢ wychowania fizycznego dla studentéw Uniwersytetu

Program fakultatywnego wychowania fizycznego - elementy hatha jogi

Gtlos Indrani z otchtani sensu - cielesno$¢ w poszukiwaniu jogi

Recepcja techniki Sudarshan Kriya przez uczestnikow kursu Art of Living

Jak wspotczesne kobiety Zachodu zmieniaja oblicze jogi?

Elementy jogi w lekcji wychowania fizycznego

Tadeusz Pasek - wspomnienia uczniéw

Indywidualna praktyka joga nidry jako forma autoterapii w procesie zatoby

Nauka Jiddu Krishnamurtiego jako wspdtczesna recepcja Yogasutr Patanjalego

Praktyka zréwnowazonego oddechu - propozycja warsztatu

Biznesplan dla studia ¢wiczen z lekcjami jogi

Ahimsa i jej znaczenie w zyciu wspotczesnego jogina

Elementy jogi w praktyce lekarza rodzinnego

Joga a mistyka w chrzeScijanstwie

Zasadno$¢ wprowadzania zaje¢ ,¢wiczenia relaksowo-koncentrujace"” w szko-
fach

Joga i Ayurweda. Praktyka asan prowadzaca do réwnowagi psychosomatycznej

Praktyka Asthangi Winjasy Jogi w poszukiwaniu sity i wewnetrznego spokoju

Yantra i mandala w praktyce jogi

Samoocena psychiczna i umiejscowienia kontroli zdrowia w praktykowaniu jogi

Joga a sprawa narodowa na pocz. XX w kontekscie Towarzystwa Patriotyczno-
Religijnego Eleusis

Joga nidra w $wietle badan naukowych i wtasnego doswiadczenia

Dharana - techniki koncentracji. Propozycja cyklu zaje¢ dla dzieci w wieku 4-7
lat

Ksztattowanie Swiadomosci oddechu u pacjentéw przebywajacych w Z-dzie Pie-
legnacyjno-opiekunczym.

Joga nidra a mandala

Joga nidra jako sposéb radzenia sobie ze stresem - analiza przypadku

Epikureizm jako odpowiedz filozofii zachodniej na joge

Wanda Dynowska-Umadevi, piekne zycie

Propozycja zaje¢ relaksacyjno-koncentrujacych wzorowanych na jodze dla nau-
czycieli

Ajurweda, koncepcja typow, konstytucji jako proces promocji i zachowania
zdrowia.
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Zastosowanie joga metody B.K.S Iyengara w profilaktyce i leczeniu zachowaw-
czym kolan

Joga dla ,biurowcow”

Sekwencja asan u wybranych mistrzéw jogi, podobienstwa i r6znice

Wizerunki kobiet w dawnej literaturze indyjskiej

Techniki pratyahary i dharany wykorzystywane w praktyce Ashtanga Vinyasa
jogi

Wykorzystanie jogi w szkotach na podstawie badan prof. S.B.S. Khalsy oraz
wstepnych badan w Polsce

Joga hormonalna - praca z ciatem energetycznym, wprowadzenie do praktyk

Praktyka jogi jako holistyczna metoda zapobiegania oraz walki ze stresem

Joga jako forma zaje¢ w przedszkolu. Propozycje zaje¢ relaksowo-koncentruja-
cych i uwaznosciowych dla dzieci w wieku przedszkolnym

Filozofia i system jogi a nauka i aktywnos$¢ gérska wspdlng droga w moim roz-
woju

Wptyw praktyki dynamicznego suryanamaskar oraz diety weganskiej na zdro-
wie dojrzatej kobiety

Jak prowadzi¢ zajecia jogi dla dzieci w sposdb twoérczy i pobudzajacy ich wyob-
raznie.

Wptyw treningu uwaznos$ci na umiejetno$¢ koncentracji, radzenia sobie ze stre-
sem, trudnymi emocjami przez dzieci.

Joga interpersonalna. Praktyka asan w ujeciu bio-psycho-spotecznym
Zrédto: opracowanie wiasne.

Podsumowanie i rekomendacje

Biorac pod uwage coraz wieksze zainteresowanie tego rodzaju prakty-
kami oraz dynamiczny rozwo6j centrow i szkot jogi, niezbedne jest podjecie
krokéw w kierunku ustalenia kryteriow kompetencji dla instruktoréw i na-
uczycieli jogi. Autor zdaje sobie sprawe z trudno$ci wynikajgcych z réznych
podejs¢ do jogi reprezentowanych przez rozne szkoty, tradycje i formy, nie-
mniej podjecie wstepnych prob na rzecz ustalenia minimum kompetencji
wydaje sie konieczne. W innym wypadku, pod terminem ,joga” pojawiac¢ sie
beda najrdézniejsze formy zaje¢, aktywnosci czy teorii nie tylko z jogg nie ma-
jace nic wspolnego, ale tez stanowigce zagrozenie dla zdrowia fizycznego
i psychicznego. Wspoétpraca choéby w zakresie nadawania certyfikatéw
uprawniajgcych do nauczania mogtaby by¢ pierwszym krokiem. Doswiad-
czenia dlugoletnich praktykéw jogi oraz oséb rozwijajacych naukowe pod-
stawy dla uzasadnienia wartosci jogi w srodowisku akademickim bylyby w
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tym wypadku nieoceniong pomoca. Wiedza i doswiadczenie wielu nau-
czycieli wspotpracujacych z Akademiami Wychowania Fizycznego we Wro-
ctawiu i w Warszawie mogtaby by¢ zaczatkiem takiej wspétpracy.
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Aneks 1

Przyktadowy program dwdch pierwszych semestréw z lat 2010-2011

Nr" Dzieni | Godziny Zajecia* Prowadzacy
sesji
Sprawy organizacyjne
10.00-10.30 Wyklad-informacja o strukturze studiow J.D.
10.45-12.00 I L. K.
,Joga klasyczna w ramach studiéw pody- KT
10.04 plomowych” o
2 0'1 0 Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi
12.45-15.00 | Klasycznej P.S.
Wedy - korzenie filozofii indyjskiej
' 15.15-17.30| Asana Z.B
277" | Wprowadzenie do praktyki ciata fizycznego. |L.K.
Asana Z.B.
11.04 9.00-11.15 Praktyki ciata fizycznego, podziat, podstawy |B.M
2 0'1 0 Wyktlad inauguracyjny
11.45-13.15 | Moja droga inspirowana joga - od Paskado |L.K.
Satyanandy
Pranayama
10.00-13.00 Praca z energia i oddechem B.S
Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi
13.45-16.00 | Klasycznej P.S.
2 24.04 Upaniszady
2010 Asana, cz. 1
Praca z asanami: tadasana, utkatasana, J.S.
16.15-18.30 | vrksasana, adho mukha $vanasana, pasci- (program
mottanasana, bhujangasana, $alabhasana, autorski)
bharadvajasana, $avasana
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25.04
2010

9.00-11.15

Asana, cz. 11

Praca z sanami: tadasana uttanasana, utthita
trikonasana, utthita par§vakonasana, urdhva
mukha §vanasana triang mukhaikapada,
pascimottanasana, dhanurasana maricyasana
111, $avasana

J.S.

11.45-14.00

Asana, cz. 111

Praca z asanami: tadasana, ardha candrasana,
parivrtta trikonasana, parivrtta ardha
candrasana, parivrtta par§vakonasana,
ustrasana, ardha matsyendrasana, §avasana

J.S.

8.05
2010

10.00-13.00

Ashtanga yoga

Codzienna praktyka umyslowa i zyciowa
(lifestyle).

Moja ponad 10 letnia droga, jako ashtangini,
Magia bandh, rytm i taniec oddechu w
systemie trishtanam (drishti, ujjayi i asana).
Praktyka poczatkowa (pierwsze kroki zmiany
umyslowej i energetycznej, tradycja a
wspoélczesnos$é, esoteryka i exoteryka.

B. L.
(program
autorski)

13.45-16.00

Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi
Klasycznej
Bhagawadgita

P.S.

16.15-18.30

Ashtanga yoga

Szczegdty transformacji osoby przez praktyke,
do$wiadczenie "'empowerment’. Demonstracja,
obserwacja i poréwnanie réznych konstytucji
fizycznych i ich odniesienn do umystu
(osobowo$¢, srodowisko, do§wiadczenie
osobiste, droga zyciowa, karma).

B. L.

9.05

9.00-11.15

Ashtanga yoga

Praktyka razem z demonstracjg, tradycyjna
ashtanga jako droga raja jogi w odniesieniu do
o$miostopniowej $ciezki Patandzalego

B. L.

2010

11.45-14.45

Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi
Klasycznej
Buddyzm

P.S.

22.05
2010

10.00-13.00

Pratyahara - praktyki relaksacji. Yoga
nidra, cz. I

relaks w $wietle jogi, oddzielenie w $wia-
domosci: ciata, zmystéw i umystu, budzony
sen - "$wiadoma pod$wiadomos$¢", praca ze
snami

S.K
(program
autorski)

13.45-16.00

Pratyahara -
nidra, cz. I1
Elementy joga nidry i ich znaczenie i wptyw naj
cztowieka, fizyczny  relaks,  sankalpa,
pranayamy podczas joga nidry, wizualizacje,
czakramy

praktyki relaksacji. Yoga

16.15-18.30

Pratyahara - praktyki relaksacji. Yoga

nidra, cz. III
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terapeutyczne wszechstronne znaczenie joga
nidry, radzenie sobie ze stresem, sen i
wypoczynek, kontrola umystu przygotowanie
do medytacji, problemy psychosomatyczne,
uktad sympatyczny i parasympatyczny,
koncepcja nadis: shushumna, ida, pingala

23.05
2010

9.00-11.15

Dharana i Dhyana
techniki medytacyjne i ich znaczenie na
wprowadzanie relaksu, antarmouna, trataka

S.K.

11.45-14.00

Wstep do Naada Yogi
wplyw dzwieku na cztowieka - $wiadomosd
dzwieku (Vaikhari)
Bhramari Pranayama, teoria i praktyka mantry|
AUM (Pranava), Kirtany, Bhajany i Mantry

S.K

5.06
2010

10.00 13.00

Asana
Praktyki ciata fizycznego.

13.45-16.00

Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi
Klasycznej
Joga klasyczna - Patandzali

16.15-18.30

Uzupetniajace Techniki Inspirowane Joga
Somayog - $wiadomo$¢ ciata

6.06
2010

9.00-11.15

Asana
Praktyki ciata fizycznego.

11.45-14.45

Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi
Klasycznej
Joga post-klasyczna, cz.]

19.06
2010

10.00-13.00

Asana
Praktyki ciata fizycznego.

13.45-16.00

Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi
Klasycznej
Joga post-klasyczna, cz. 11 (zal.)

16.15-18.30

Uzupelniajace Techniki Inspirowane Joga
Somayog - $wiadomo$¢ ciata

20.06
2010

9.00-11.15

Pranayama
Praca z energia i oddechem

11.45-14.00

Uzupelniajace Techniki Inspirowane Joga
Somayog - $wiadomo$¢ ciata

18.09
2010

10.00-13.00

Asana
Praktyki ciata fizycznego.

13.45-16.00

Pranayama
Praca z energia i oddechem

16.15-18.30

Uzupelniajace Techniki Inspirowane Joga
Somayog - $wiadomo$¢ ciata

19.09
2010

9.00-11.15

Pranayama
Praca z energia i oddechem

11.45-14.00

Uzupelniajace Techniki Inspirowane Joga
Somayog - $wiadomo$¢ ciata

2.10
2010

10.00-11.30

Asana
Praktyki ciata fizycznego.

11.45-13.15

Pranayama

Praca z energia i oddechem




80

Lestaw Kulmatycki

14.00-16.15

Shat Kriyas
Higieniczne zabiegi jogi / surya namaskar

K. S.

16.30-18.00

Shat Kriyas
Higieniczne zabiegi jogi / surya namaskar

K. S.

3.10
2010

9.00-11.15

Shat Kriyas
Higieniczne zabiegi jogi / surya namaskar

K. S.

11.45-13.15

Uzupelniajace Techniki Inspirowane Joga
Somayog - $wiadomo$¢ ciata

16.10
2010

10.00-11.30

Asana
Praktyki ciata fizycznego.

11.45-13.15

Pranayama
Praca z energia i oddechem

14.00-16.15

Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi
Klasycznej
Etyczne aspekty jogi

16.30-18.00

Uzupelniajace Techniki Inspirowane Joga
Somayog - $wiadomo$¢ ciata

17.10
2010

9.00-11.15

Uzupelniajace Techniki Inspirowane Joga
Somayog - $wiadomo$¢ ciata

11.45-13.15

Filozoficzne 1 Etyczne Podstawy Jogi
Klasycznej
Etyczne aspekty jogi

10

6.11
2010

10.00-11.30

Asana
Praktyki ciata fizycznego.

11.45-13.15

Pranayama
Praca z energia i oddechem

14.00-16.15

Shat Kriyas
Higieniczne zabiegi jogi / surya namaskar

16.30-18.00

Shat Kriyas
Higieniczne zabiegi jogi / surya namaskar

7.11
2010

9.00-11.15

Shat Kriyas (zal)
Higieniczne zabiegi jogi / surya nam askarj
(zal.)

11.45-13.15

Uzupelniajace Techniki Inspirowane Joga
Somayog - $wiadomo$¢ ciata (zal.)

11

20.11
2010

10.00-11.30

Pranayama
Praca z energia i oddechem

11.45-13.15

Joga terapeutyczna
(program autorski)

14.00-16.15

Joga terapeutyczna
(program autorski)

16.30-18.00

Joga terapeutyczna
(program autorski)

2111
2010

9.00-11.15

Joga terapeutyczna
(program autorski)

11.45-13.15

Joga terapeutyczna
(program autorski)

12

4.12
2010

10.00-11.30

Asana
Praktyki ciata fizycznego.

11.45-13.15

Pranayama

Praca z energia i oddechem

W N
=AEW
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Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi
14.15-15.45| Klasycznej P.S.
Etyczne aspekty jogi (zal.)

Filozoficzne i Etyczne Podstawy Jogi
16.00-17.30| Klasycznej P.S.
Etyczne aspekty jogi (zal.)
9.00-11.15 | Wspotczesne Szkoly Jogi, cz. 1 L. K.

Biomechanika pracy z cialem A. AR
Cwiczenia Pilates
10.00-11.30| Asana Z
Praktyki ciata fizycznego. B
11.45-13.15| Pranayama L.
M
A

5.12
2010 | 11.45-13.15

18.12 Praca z energia i oddechem
2010 Biomechanika pracy z cialem

i 14.00-16.15 Cwiczenia Pilates

16.30-18.00| Wspoétczesne Szkoly Jogi, cz. 11 L. LK.

AR

9.00-11.15 | Wspétczesne Szkoty Jogi, cz. 111 L. LK

19.12
2010 | 1145-13.15 ],3i0.mecl.1an'ika pracy z cialem A. AR
Cwiczenia Pilates

10.00-11.30| Asana

Praktyki ciata fizycznego.

11.45-13.15| Pranayama

15.01 Praca z energig i oddechem

2011 14.00-16.15 ],3io.mecl.1an'ika pracy z ciatem (zal)
Cwiczenia Pilates

Pratyahara

praktyki relaksacji.

9.00-11.15 Metodyka prowadzenia zaje¢ jogi Z.B.

16.01 Ocena prowadzenia zajec¢ przez studentéw L. K.

2011 Pratyahara

11.45-13.15 praktyki relaksacji.

el

PR EN

A.R.
14

16.30-18.00 L. LK

L.LK.

* Wszystkie zajecia odbywaja si¢ w ,,Zameczku” ul. Rzezbiarska 4, w dwoch
salach do ¢wiczen (matej 1 duzej) oraz w sali wyktadowej i w pracowni technik

relaksacyjnych. Wybdr sali nalezy do prowadzacego.
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Lestaw Kulmatycki

Aneks 2. Przyktadowy program sesji wyjazdowej z 2017 r. obrona dyplomow

studentow trzeciej edycji (2015-2017) Podyplomowych Studiéw Psychosoma-

tycznych Praktyk Jogi przy AWF Wroctaw

2-4 CZERWCA 2017, ORLOWIEC

Osoba prowa- Temat zajeé
Godzina dzaca
2 czerwca (piatek) godz.18.30-21.00
K ;
18.30-19.30 zZa w?\terowanle
kolacja
Leslaw Kulma- Infor.'ma’c’]a 0 przebluegu sesji eg.zarr%macy]ne],
19.30-20.00 oki kolejnos¢ prezentacji oraz organizacja pracy w
v sobote i niedziele
Prezentacja pracy dyplomowej: Swami Swat-
Michat F marama, Swami Sivananda Saraswati, Swami
20.00-21.00 . Rama oraz Bellur Krishnamachar Sundararaja
(po uzgodnieniu) Lo . -
Iyengar - zycie i sekwencja asan, podobieristwa
i réznice.
3 czerwca (sobota) godz. 7.30-21.00
Prowadzacy: do
7.30-8.00 ustalenia na Praktyka: asany i pranayamy
miejscu
Leslaw Kulma-
8.00-9.00 ©s ?W uima Dharana i dhyana, cz.1
tycki
9.15-10.15 Sniadanie
Otwarte obrony prac dyplomowych, cz. 1 (6
10.15-12.45 | Komisja* 0s6b)**
12.45-13.30 | Przerwa herbaciana
Leslaw Kulma-
13.00-14.00 | 3@V BUIMA pharana i dhyana, cz.2

tycki
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Otwarte obrony prac dyplomowych, cz. 2 (6
14.30-17.00 | Komisja 0s6b)

17.15 - 18.00 | Obiadokolacja

18.00-19.30 Spacer, czas wiasny, relaksacja
Wprowadzenie: Konwersatorium: Jaki jest sens studiowania
wi um: udiow
20.00-21.00 |Lestaw Kulma- | oo _ )
) jogi i co daty ci te studia?
tycki

4 czerwca (niedziela) godz. 7.30-15.15

Prowadzacy: j.w

7.30-8.00
w sobote

Praktyka: asany i pranayamy

Leslaw Kulma-
8.00-9.00 estaw Buima Dharana i dhyana, cz.3

tycki

9.15-10.15 Sniadanie

Otwarte obrony prac dyplomowych, cz. 3 (4

10.15- 12.00 | Komisja osoby)
12.00-12.30 Przerwa herbaciana
Otwarte obrony prac dyplomowych, cz. 4 (4
12.30- 14.15 | Komisja osoby)
14.30-15.15 obiad

1515 Zakoniczenia sesji wyjazdowej, ustalenie wstepnego terminu rozda-

nia dyploméw oraz wyréznien za najlepsze prace

*komisja w sktadzie: dr hab. L.Kulmatycki, prof. nadzw. (przewodniczqcy) oraz cztonkowie
komisji: Mgr Z Burzynski, Mgr I. Schorowska, Mgr M. Ktos)

**w formule ,,otwartych obron” liczba 0s6b moze by¢ mniejsza lub wieksza w zaleznosci od
tematu, pytan oraz dyskusji.
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Agnieszka Sienicka!

SPOR O POJECIE ,JOGI” W LITERATURZE POLSKIE] LAT
1895-1932. REKONESANS

Streszczenie

Tematyka prezentowanego artykutu oscyluje wokoét sporu, ktdry narodzit sie pod koniec
XIX wieku i byt zwigzany z réznymi interpretacjami pojecia "jogi". Konflikt ten dotyczyt jej
dwdch aspektow: duchowego (utozsamianego przez niektérych badaczy z nadprzyrodzonymi
talentami, a niekiedy wrecz z okultyzmem) oraz fizycznego (dotyczqcego pozytywnego
wplywu asan i pranajamy na organizm cztowieka). Wspomniana polemika toczyta sie nie tylko
na tamach czasopism; uczestnicy sporu bardzo czesto poswiecali tematyce jogi cate monogra-
fie, w ktorych przedstawiali swoje stanowiska wobec problemu, zazwyczaj jednak wybierali
Jjednq perspektywe interpretacyjng: tgczyli joge z ezoterykq lub catkowicie jq od ezoteryki od-
dzielali. Niniejszy artykut prezentuje przeglgd oraz omdéwienie prac opublikowanych w Polsce
w latach 1895-1932, ktorych autorzy uczestniczyli w sporze o sens jogi, starali sie jq zdefinio-
wac oraz wytuszczy¢ jej kwintesencje.

Stowa kluczowe: joga, ezoteryka

Joga, a wiec ,tradycyjny indyjski system rekreacyjny, leczniczy i wycho-
wawczy” (Grabara i Szopa, 2013, s. 262), stanowi niezwykle szeroka oraz
uniwersalng praktyke dla ciata i umystu. Wszechstronno$¢ ta umozliwia zin-
dywidualizowanie praktyki: adepci moga wybra¢ ten aspekt jogi, ktéry naj-
bardziej im odpowiada; dla jednych beda to techniki oddechowe, dla drugich
asany lub medytacja. Niektoérzy z kolei mogg traktowaé joge jako ogniwo
spajajace ich dusze z Absolutem, dla innych stanowi¢ ona bedzie dobrg me-
tode pracy z wlasng jaznig lub po prostu sposdb na ztagodzenie stresu. Tak
bogata réznorodnos$¢ interpretacyjna zacheca do zbadania jej zrodia, za
ktére moim zdaniem mozna uznac¢ literature tematyczng konca XIX oraz po-
czatku XX wieku. W interesujacym nas przedziale czasowym ukazato sie
wiele opracowan poruszajgcych tematyke jogi oraz filozofii indyjskiej.
Warto w tym miejscu wspomnie¢, ze mtodopolskie fascynacje okultyzmem,
spirytyzmem oraz mistycyzmem2 sprzyjaty ezoterycznym interpretacjom

1 Stowarzyszenie Jogi Akademickiej
2 Pojecia te nie sg tozsame. Mistyke uznaje si¢ za dziedzing okultyzmu oparta na
ponadzmystowych doswiadczeniach religijnych (por. Hasto ,,mistyka” (Stawinski, 1988).
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tego zagadnienia, co mozna ttumaczy¢ wyczerpaniem pozytywistycznych
idei. Wtedy tez zainteresowano sie filozofig Bliskiego Wschodu (Tomkowski,
2001, s. 23) (trzeba jednak zaznaczy¢, Ze tendencja ta byta widoczna duzo
wcze$niej - w literaturze polskiego romantyzmu). Jednakze, jak wspomniat
w swojej ksigzce zatytutowanej Mtoda Polska, Jan Tomkowski:

Popularyzacji mgdrosci Wschodu podejmowali sie najczesciej dyletanci
stabo znajgcy sanskryt i inne jezyki orientalne, a zazwyczaj nie znajgcy ich
W ogdle. Malo kto zdawal sobie sprawe z trudnosci, jakie wigzq si¢ z probg
przelozenia fundamentalnych pojec i kategorii uzywanych przez medrcow Indii
i Chin na jezyk filozofii europejskiej (Tomkowski, 2001).

Wtasnie w takich klimatach popularno$¢ zaczeta zdobywac joga jako filo-
zofia oraz system éwiczen fizycznych. Smiato mozna stwierdzi¢, ze juz wtedy
pojecie ,jogi” miatlo ambiwalentne znaczenie - cze$¢ badaczy utozsamiato jg
z okultyzmem, dla innych natomiast stanowita warto$ciowe ¢wiczenia fi-
zyczne. Autorzy dwczesnych opracowan starali sie zdefiniowac¢ joge oraz
wytuszczy( jej najistotniejsze elementy, podzielili sie wrecz na dwa obozy -
zwolennikéw okultyzmu oraz jego przeciwnikéw. Niniejszy artykut prezen-
tuje przeglad niektérych prac opublikowanych w Polsce w latach 1895-1932
podnoszacych zasygnalizowang przeze mnie tematyke; na jego potrzeby wy-
bralam nastepujace prace: Yoga. Tajemna wiedza Indyi Johanna Baptista
Wiedenmanna, Filozofia jogi i okultyzm wschodni oraz Drogi dojscia jogéw
indyjskich Jogiego Rama-Czaraki, Czem jest yoga? oraz Prawda o jodze i nau-
kach tajemnych Eugeniusza Polonczyka, Sen Yoga fakiréw indyjskich Fran-
ciszka Chtapowskiego oraz Radza Jogi Ramakriszna. Z dziejow buddyzmu
i okultyzmu indyjskiego Jana Starzy Dzierzbickiego.

Zanim przejde do omawiania poszczegolnych tekstow, chciatabym zwré-
ci¢ uwage na dwie kwestie: po pierwsze jestem przekonana, Ze nowiny oraz
dyskusje docierajgce do Polski z zagranicy stanowily niezwykle wazny
asumpt do dyskus;ji, dlatego niektore opracowania przedstawione w niniej-
szym artykule to ttumaczenia prac zagranicznych autoréw. Druga kwestia
wymagajaca wyjasnienia dotyczy przyjetego przeze mnie sposobu prezen-
towania poszczeg6lnych tekstéw. Postanowitam mianowicie zrezygnowac

Ezoteryka natomiast, bedaca tak naprawde rownoznacznikiem okultyzmu, cechuje si¢
hermetyzmem i wieloznacznoscia, stanowi wiedz¢ przekazywana z mistrza na ucznia, do
ktorej nie kazdy ma dostep (Iwanicki, 2007, s. 79). Spirytyzm z kolei polega na
nawigzywaniu kontaktu z duszami zmartych osob.
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z ujecia chronologicznego na rzecz ujecia tematycznego. Zachowatam
réwniez oryginalng pisownie widoczng w przytaczanych cytatach.

Pierwsza praca, ktorg chcialabym omoéwié, zostata przettumaczona przez
Stanistawa Womela i opublikowana w 1911 r. Nosi tytul Yoga. Tajemna wie-
dza Indyi (Wiedenmann, 1911). Juz samo sformutowanie ,wiedza tajemna”
sugeruje zakres tematyczny interesujacej nas pracy. Johann Baptist Wieden-
mann otworzyt swoje opracowanie krotkimi refleksjami dotyczacymi odde-
chu, nastepnie przyblizyt czytelnikowi filozofie jogi oraz opisat jej pozostate
aspekty (m.in. asany, koncentracje mysli, kwestie moralne) tgczac je jednak
przede wszystkim z ezoterykg (szczegdlnie mocno interesowata go ,energia
kundalini”) (Wiedenmann, 1911, s. 12). Ponadto autor stwierdzit, Ze joga jest
to ,ztaczenie sie z najwyzsza istotg” (Wiedenmann, 1911, s. 16), natomiast
elementem spajajacym ma by¢ praktyka réznych technik oddechowych. Juz
na samym poczatku swoich rozwazan, Wiedenmann podkreslit wielkie zna-
czenie oddechu dla ,zdrowia fizycznego i duchowego” (Wiedenmann, 1911,
s. 5). Niezwykte umiejetnosci ,yogéw” i ,fakir6w” powigzat wtasnie z umie-
jetno$cig panowania nad oddechem oraz ze ,Swiadomos$cia mogaca istnie¢
niezaleznie od powtoki cielesnej” (Wiedenmann, 1911, s. 7). Co sie zas$ tyczy
aspektu fizycznego, to autor wykazat sie w tej kwestii dystansem:

Hatha yoga zajmuje si¢ gldwnie psychofizyologiczng strona czlowieka,
jego osobistosciag, zachowaniem zdrowia i wyszkoleniem woli. Osobiste
wyniki, jakie Hatha yoga przynosi ze soba, sa tem, co wielu n¢ci i sktania
ich do rozwoju natury fizycznej kosztem natury spirytualnej albo duchowej
(Wiedenmann, 1911).

Wedtug stéw autora, hatha joga skupia sie zatem na rozwoju fizycznym,
ktéry odbywa sie kosztem rozwoju duchowego (Wiedenmann, 1911, s. 22),
asany za$ ,nie majg bezwarunkowego wptywu na osiggniecie koncentracji
woli i my$li” (Wiedenmann, 1911, s. 23). Wedtug autora praktykowanie sa-
mej hatha jogi nie zapewni ,trwatych zdobyczy” (Wiedenmann, 1911)
w kwestiach takich jak ,jasnowidzenie, jasnostyszenie, cze$ciowe przedtu-
zenie lub wystanie ciata astralnego” (Wiedenmann, 1911, s. 29). Dopiero
rozwoj duchowy i moralny, poszukiwanie w sobie boskiej czasteczki oraz
tego, co nieSmiertelne uczynig z czlowieka (wedtug stéw Wiedenmanna)
prawdziwego maga (Wiedenmann, 1911, s. 29-30):

Czysto spirytualny rozwdj doprowadza takze do rozwoju duchowego jasno-
widztwa, ktore czyni czlowieka prawdziwym magiem i daje mu wiadze¢ do-
brego w $wiecie, ktorej nigdy niepodobna pokona¢ (Wiedenmann, 1911).
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Podsumowujac rozwazania dotyczace omawianej ksigzki, w pierwszej
kolejnosci nalezy zaznaczy¢, ze dla Wiedenmanna joga byta przede wszyst-
kim ,wiedza o duszy” (Wiedenmann, 1911), starozytna praktyke mocno
zwigzang z aspektem mistycznym: asany oraz oddech miaty by¢ wedtug tej
doktryny droga do zespolenia duszy adepta z Absolutem.

Pozostanmy w kregu okultyzmu. Jednym z propagatordw takiego pode;j-
$cia byt Jogi Rama-Czaraka (wtasciwie Atkinson William Walker), ktérego
ksigzki pt. Filozofia jogi i okultyzm wschodni (Jogi Rama-Czaraka, 1921) oraz
Drogi dojscia jogow indyjskich (Jogi Rama-Czaraka, 1923a) przetozyt na jezyk
polski Antonii Lange. Warto w tym miejscu nadmieni¢, Ze Rama-Czaraka
opublikowat wiele dziet poswieconych jodze ® miedzy innymi prace na temat
hatha jogi (Jogi Rama-Czaraka, 1922) (podkreslajac w niej, ze ciato jest
odzieza, ktorg ,czasem duch wktada na siebie”) (Jogi Rama-Czaraka, 1922, s.
7). Nalezy wiec odda¢ autorowi sprawiedliwo$¢: pomimo Ze interesowata go
gtownie filozofia, okultyzm oraz ezoteryka, to doceniat takze role ciata i fi-
zycznoSci w procesie rozwoju duchowego.

Wro6¢my jednak do interesujacych nas opracowan. Stowo ,joga” funkcjo-
nuje w nich jako synonim okultyzmu, ktdry, co ciekawe, Walker utozsamit
znauka. W Przedmowie, napisanej przez tlumacza, znajdziemy takie oto
stowa:

W Europie, na Zachodzie i na Wschodzie oraz w Indiach rozwijata si¢ na-
uka psychologji niezaleznie jedna od drugiej, bez zadnych punktow stycz-
nych. Jakiej krzywdy w tym zakresie doznala psychologia Zachodu zrozu-
miemy choéby z pobieznego przyjrzenia si¢ wynikom, do jakich doszta na
Wschodzie ta wtasnie nauka wystepujaca tam pod nazwa Jogi. Doszta ona
tak wysoko, ze wyniki jej wytworzyly osobny dzial: nauki tajemnej, a teo-
rje, u nas wchodzace w zakres metafizyki, tam sg twierdzeniami wyprowa-
dzonymi z doswiadczenia (Lange, 1921, s. 7).

Przytoczony cytat stanowi niejako zapowiedz tematyki, wokét ktoérej
bedzie oscylowac tres¢ ksigzki: Lange nie tylko postawit znak réwnosci po-
miedzy pojeciem ,nauki” i ,,okultyzmu”; przede wszystkich uznat okultyzm
za jeden z dzialéw nauki, ktérego twierdzenia sg ,wyprowadzane z do$wiad-
czenia” (Lange, 1921). Faktycznie, Filozofia jogi i okultyzm wschodni traktuje
joge wiasnie w kategoriach nie tyle mistycznych, ile okultystycznych. We-
dtug autora prawdziwy okultysta powinien wybrac¢ jedng z drég jogi (ma do
wyboru radza joge, karma-joge oraz dznani-joge), jednak ,ani na chwile nie

3 Wymienie tutaj tylko niektore prace: (Jogi Rama-Czaraka, 1922; 1923b; 1925; 1932).
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traci¢ innych z pamieci” (Jogi Rama-Czaraka, 1921, s. 199). Zagadnienia po-
ruszone przez Czarake sa bardzo zblizone do kwestii podjetych wcze$niej
przez Wiedenmanna. Tematyka obu prac oscyluje wokot reinkarnacji, po-
drézy astralnych, jasnowidzenia, jasnostyszenia itd. Warto ponownie pod-
kresli¢, ze Walker, pomimo utozsamiania jogi z nadnaturalnymi umiejetno-
$ciami, nie odrzucit catkowicie hatha jogi. Docenit jg jako system zajmujacy
sie sfera fizyczna: ,krok na drodze udoskonalenia w duchu jogéw, polega na
umiejetno$ci panowania nad ciatem fizycznym” (Jogi Rama-Czaraka, 1921,
s. 14). Zdobycie kontroli nad ciatem miato zatem prowadzi¢ do wyksztatce-
nia w sobie nadnaturalnych umiejetno$ci.

Kolejna ksigzka Rama-Czaraki stanowi kontynuacje Filozofii jogi i okulty-
zmu wschodniego i nosi tytul Drogi dojscia jogéw indyjskich. Na kartach tego
dzieta autor zradykalizowat swoje poglady, podkreslajagc miedzy innymi, Ze
prawdziwa joga nie ma nic wspdlnego z ,bezmyslng praca mechaniczng”
(Jogi Rama-Czaraka, 1923a, s. 15), a okultyzm ,nie uczy cztowieka oddawac
sie bezczynnej kontemplacji ze wzrokiem utkwionym na pepku” (Jogi Rama-
Czaraka, 1923a). Walker zaczat identyfikowac¢ joge tylko i wylacznie z aspek-
tem ezoterycznym, Sciezkg duchowa oraz nadzmystowymi talentami, catko-
wicie pomijajgc przy tym inne kwestie, na przyktad asany. Opisat miedzy in-
nymi ,¢wiczenia duchowe” (Jogi Rama-Czaraka, 19233, s. 67-68) bedace tak
naprawde ¢wiczeniami oddechowymi potgczonymi z wizualizacja; poswiecit
réwniez sporo uwagi trzem odtamom jogi: bhakti-jodze, ktérg nazwat ,na-
uka mitosci Boga” (Jogi Rama-Czaraka, 19233, s. 156) lub tez Absolutu, ra-
dza- oraz dznani-jodze analizujac je w kontekscie rozwoju duchowego.

Podsumowujac rozwazania dotyczace omawianej pracy, mozna stwier-
dzi¢, ze Rama-Czarake interesowat przede wszystkim rozwdéj duchowy, kto-
rego Sciezki miaty prowadzi¢ do zlgczenia sie z Absolutem. Warto w tym
miejscu podkresli¢, ze prace Walkera cieszyly sie na gruncie polskim spora
popularnos$cia, a dowodzi tego liczba ttumaczen jego ksigzek zwigzanych nie
tylko z filozofig jogi, takze z samym okultyzmem.

Zaprezentowane do tej pory stanowiska miaty réwniez swoich przeciw-
nikéw. Jednym z nich byt Eugeniusz Poloniczyk, ktory z dezaprobata odniost
sie do 6wczesnej mody na nauki tajemne (Poloniczyk, 1932, s. 3). Skrytyko-
wat réwniez niektérych europejskich ,mistrzow” (miedzy innymi Rame-
Czarake):
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Yogi indyjskiej nauczajg dzisiaj w Europie ludzie, ktorzy albo nie majg
0 niej najmniejszego pojecia, albo sa tez tacy, ktorzy celowo i $wiadomie
podaja drogi i sposoby niszczenia tak swoich ucznidow, jako tez i catego
otoczenia (Polonczyk, 1932, s. 17).

Badacz podkreslit w przytoczonym fragmencie mierne kompetencje eu-
ropejskich mistrzow jogi oraz umys$lne wyrzadzenie szkéd (co ciekawe
o braku wiedzy i umiejetnosci translatorskich wspomniat takze cytowany na
poczatku niniejszego artykutu Tomkowski). Poloficzyk wyszedl w swojej
krytycznej postawie poza granice Europy i w podobny sposéb podsumowat
praktykowanie jogi w 6éwczesnych Indiach. Badacz stwierdzit, ze ,praw-
dziwa nauka jogi zagineta” (Polonczyk, 1932, s. 4), a wiele szkot uczy tzw.
sztuczek magicznych, a przeciez nie na tym istota jogi polega. Jej rzeczywisty
sens lezy w dazeniu do zdobycia wiedzy o wrecz uniwersalnym wymiarze:

[...] nauka yogi [...] polega na uzyskaniu takiej wiedzy, ktéra mogtaby wy-
jas$ni¢ znaczenie wszystkich symbolow i1 nakazow, zawartych we wszyst-
kich religiach i ksiggach madrosci (Polonczyk, 1932).

Przytoczone stowa wskazuja na to, ze ich autor traktowat joge jako droge
do zdobycia wiedzy wszechstronnej i réznokierunkowej stanowigcej klucz
do zrozumienia wszelkich kulturowych oraz religijnych symboli. Okazuje sie
zatem, ze Poloniczyk nadat praktyce jogi niebagatelne znaczenie, natomiast
wspomniani przez niego ,mistrzowie” znaczenie to wypaczali, gdyz ,nie ob-
rali drogi prawdziwego rozwoju, ani nie znajg zasad prawdziwego Zycia i ta-
jemnic bytu” (Polonczyk, 1932, s. 6). Przywtaszczyli sobie ,miana yogow”
(Poloniczyk, 1932, s. 17), a rozpowszechniane przez nich ¢wiczenia i prawi-
dia s3 po prostu btedne (Polonczyk, 1932).

Kolejna wazna kwestia, o ktorej nalezy wspomnie¢ omawiajgc prace Po-
lonczyka, dotyczy wytyczenia wyrazniej granicy pomiedzy nauka a okulty-
zmem. Badacz nie utozsamiat tych dziedzin, wrecz podkreslat dzielgce je
réznice. Co ciekawe, samg joge nazywat naukg, ktéra musi ,opierac sie
o Upaniszady” (Polonczyk, 1932, s. 7). ]Jej praktyka natomiast powinna ,opie-
ra¢ sie o zrodta wiedzy prawdziwej” (Poloniczyk, 1932), w przeciwnym
wypadku bedzie doprowadzac¢ organizmy ¢wiczacych do choroby i zwyrod-
nienia (Polonczyk, 1932). Dla poréwnana warto wspomnie¢, Ze za dziedziny
ezoteryczne uznal badacz masonerie, teozofie oraz mistyke (Polonczyk,
1932, s. 3), ktére nie miaty z naukg nic wspolnego.

W kolejnym opracowaniu, ktére chciatabym oméwié nosi tytut Czem jest
yoga? (Polonficzyk, 1921) i zostato napisane przez Eugeniusza Polonczyka.
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Badacz skupit sie w swojej pracy na samej jodze: probowat ukazac jej kwin-
tesencje, poruszyt kwestie zwigzane z ,fizyczno$cig” (a wiec asanami), skry-
tykowat ,europejskie kota ezoteryczne” (Poloniczyk, 1921, s. 9) prébujace
»~wytworzy¢ wiedze i cnote z niewiedzy” (Poloniczyk, 1921). Co wazne, autor
nie zapomniat o zagadnieniach filozoficznych:

Yoga [...] daje punkt oparcia dla poszukiwania prawdy, punkt wyjscia dla
wiedzy i madrosci oraz kryterium dla Dobra i Zta jakiego dotad na prézno
szukata Europa [...] Prawdziwa Yoga nie jest ucieczka od zycia, lataniem
po niebie marzen, odurzaniem si¢ gra wyobrazni i zngcaniem si¢ nad wila-
snym ciatem [...] ale mozolng niezmordowang walka obejmujaca wszyst-
kie srodowiska i przejawy zycia, ze jest ona zupelnem duchowem i ciele-
snem przebudowaniem swego ciata [...] pod naczelnym kierownictwem
rownowagi, wiedzy i zycia czyli madrosci (Polonczyk, 1921, s. 13-14).

Polonczyk trafnie podsumowat role praktyki jogi w zyciu kazdego czto-
wieka — ma ona pom6c adeptowi w zdobyciu madrosci oraz wiedzy, stanowi
takze (poprzez jamy i nijamy) wyznacznik dobra i zta oraz jest réwno-
znaczna z ciezkg pracg nad odnowieniem duchowos$ci wraz z cielesnoscia.
Warto w tym miejscu nadmieni¢, ze jako przyktad dzieta bedacego ,,najwyz-
szym punktem, do ktérego wzniosta sie mysl $miertelnego cztowieka” (Po-
lonczyk, 1921, s. 12) podat badacz Prelekcje paryskie Adama Mickiewicza.
Wyktady te, dotyczace literatury stowianskiej, umiescit pomiedzy Wedami,
Ewangelig i Koranem (Polonczyk, 1921) i uznat je za wyraz ,wiedzy praw-
dziwej” (Polonczyk, 1921) oraz ,dziat dodatkowy i pomocniczy yogi” (Polon-
czyk, 1921).

Kolejnym elementem, na ktéry warto zwrdci¢ uwage, jest fakt, iz autor
omawianej pracy wykazat sie ogromnym dystansem do tematyki ezoterycz-
nej: konsekwentnie oddzielat joge od okultyzmu, dostrzegajgc jednoczes$nie
jej zbawienny wptyw na organizm czlowieka oraz jego zdrowie. Twierdzit,
Ze europejscy badacze nie odkryli prawdziwego sensu jogi, zamiast tego wy-
paczyli jej istote poprzez rozpowszechnianie fatszywych teorii, jakoby jogin
potrafit wymusi¢ na swoim organizmie ,pewne nadprzyrodzone zdolnosci
i sity” (Polonczyk, 1921, s. 7). Za niezwykle trafna definicje jogi mozna uznaé
ukute przez badacza zwiezte okreslenie - nazwat on joge ,strefg zaciszng”
(Polonczyk, 1921, s. 11). Stowa te zdaja sie w peini oddawac jej istote jako
praktyki prowadzacej do uzyskania wewnetrznej harmonii.
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Kolejna praca, ktéra chciatabym omoéwié, zostata opublikowana w 1895
r., nosi tytut Sen Yoga fakiréw indyjskich (Chtapowski, 1895) i zostata opu-
blikowana w czasopi$mie ,Nowiny Lekarskie”. Artykut ten (przedrukowany
najwczesniej ze wszystkich omoéwionych w niniejszym opracowaniu, bo
1895 r.) jest wart uwagi, gdyz jego autor, Franciszek Chtapowski, opisat joge
z perspektywy naukowej, pomijajac kwestie zwigzane z mistycyzmem
i okultyzmem. Badacz na samym poczatku swojej pracy stwierdzil, ze fakirzy
indyjscy potrafiag w kazdej chwili zapas¢ w stan ,$mierci pozornej”, co jest
faktem niezaprzeczalnym jednak wymagajacym wyjasnienia. W dalszej cze-
$ci artykutu Chtapowski zaprezentowat najwazniejsze obowigzki zwigzane
z praktyka jogi, a wiec utrzymywanie odpowiedniej diety, powstrzymanie
wszelkich zmystowych popedéw, dbanie o czysto$¢ ducha i ciata, badanie
prawdy, egzystowanie wedtug zasad okre$lonych przez jamy i nijamy (Chta-
powski, 1895, s. 2). Dopiero po tym przygotowaniu adept mogt przej$¢ do
¢wiczenia asan (Chtapowski, 1895). W dalszej czesci artykutu pojawity sie
rozwazania dotyczgce zagadnien zwiagzanych z oddechem, organami we-
wnetrznymi, oczyszczaniem organizmu, a takze ze ,ze$Srodkowaniem mysli”
(Chtapowski, 1895, s. 1). Chtapowski zasugerowal réwniez, aby w przyszto-
$ci etnografowie odwiedzajacy Indie, przyjrzeli sie umiejetno$ciom fakiréw,
gdyz sa one warte uwagi i wymagaja doglebnego zbadania. Omawiany tekst
stanowi w gruncie rzeczy obiektywng probe wyjasnienia zdolnosci fakiréw
do kontrolowania oddechu oraz ,obniZenia [przez nich - dop. A.S.] wszelkich
funkcji zyciowych” (Chtapowski, 1895, s. 3). Na zakoniczenie nalezy jeszcze
raz podkresli¢, ze Chtapowski nie postugiwat sie w swoim wywodzie argu-
mentami natury okultystyczne;.

Ostatnia ksigzka, ktérg chciatabym omoéwié, zostata napisana przez Jana
Starze Dzierzbickiego i nosi tytut Radza Jogi Ramakriszna. Z dziejéw buddy-
zmu i okultyzmu indyjskiego. Stanowisko zaprezentowane w niniejszej pracy
wobec zagadnien zwigzanych z joga catkowicie rézni sie od oméwionych do
tej pory rozwazan. Dzierzbicki poddat analizie przyczyny, dla ktorych filozo-
fia wschodnia stata sie tak popularna w Europie, skrytykowat jednak sama
joge oraz jej europejskich przedstawicieli:

Poza nauka urzedowaq rozmaici ludzie starajg si¢ wywolaé sensacj¢ swemi
azjatyckimi rewelacjami. Dziataja oni w imi¢ pochlaniajacej i wspotczesnej
zadzy sensacji i ekspansji swej osobowosci — kosztem innych. Do rzedu ta-
kich niepozadanych nabytkow nalezy zaliczy¢ wszystkie yogi, ktorych tyle
si¢ w obecnych czasach pojawia (Starza Dzierzbicki, 1923, s. 11-13).
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Trudno powiedzie¢, ktdrych europejskich ,yogéw” autor przytoczonych
stow miat na mysli, by¢ moze chodzito mu Rama-Czarake, ktérego postawe
skrytykowat w dalszej czesci swojego wywodu. Dzierzbicki stwierdzit po-
nadto, Ze istota jogi (oraz innych azjatyckich nurtoéw filozoficznych i religij-
nych) jest potaczenie duszy z Absolutem, a wiec utracenie swojej osobowo-
$ci. Samg hatha-joge, polegajaca na wykonywaniu trudnych éwiczen fizycz-
nych, uznal za catkowicie nieodpowiednig dla Europejczykéw (Starza
Dzierzbicki, 1923). Cwiczenia te miaty przynosi¢ wedtug autora szkody w
postaci ,zaburzen powstajacych w organizmie” (Starza-Dzierzbicki, 1923, s.
14), oprdcz tego pozbawione byty jakichkolwiek duchowych korzysci:

[...] swiadomo$¢ duchowa nie da si¢ osiagna¢ srodkami mechanicznemi.
Jest to niemozliwe najzupehniej, podobnie jak nikt nie podniesie swego
ciata w gore, ciagnac si¢ za wlosy [...] System za$ takiej ,,yogi” jest naj-
pewniejszym $rodkiem na ostateczne cofnigcie si¢ w rozwoju duchowym
i zatraceniem swego ducha na wieki (Starza-Dzierzbicki, 1923, s. 15).

Dzierzbicki uznat wiec joge za szkodliwg nie tylko dla ciata, takze dla du-
szy kazdego chrzescijanina, natomiast przekonanie, ze praca fizyczna w ja-
kikolwiek sposob przektada sie na rozwo6j duchowy jest po prostu btedne.
Jednoczes$nie badacz zauwazyt, Ze stowo ,yoga” stuzy do okre$lania ,,rozma-
itych sztuczek i nadzwyczajnosci” (Starza-Dzierzbicki, 1923, s. 68), podczas
gdy jej kwintesencje stanowi potaczenie duszy z Bogiem (Starza-Dzierzbicki,
1923). Co ciekawe, Dzierzbicki poswiecit indyjskiej praktyce caly rozdzial,
skupit sie w nim na postaci Ramakryszny. Rozwazania te zostaty przepro-
wadzone w sposob skrupulatny oraz neutralny, nie ma w nich widocznego
na poczatku ksigzki negatywnego i emocjonalnego stosunku do tematu. Pi-
sze Dierzbicki:

Cel moj byt podwojny. Chciatem najpierw zaprotestowaé przeciwko dzi-
kim i nieprawdopodobnym wie$ciom, rozpuszczanym o medrcach i §wie-
tych, co zyja i nauczaja w Indjach wspotczesnych. Takie bowiem fanta-
styczne wiedci zostaly opublikowane i rozpowszechnione w prasie Indyj-
skiej, Amerykanskiej i Angielskiej. Jednoczesnie cheiatem pokazag, ze [...]
jest w Indjach [...] co$ realnego, co$ godnego pokazania nawet dla nas,
uczni Platona i Arystotelesa, Kanta i Hegla (Starza-Dzierzbicki, 1923,
S. 92-92).

Autor RadZa Jogi... chciat zatem wytuskaé z indyjskiej filozofii oraz religii
najcenniejsze wedtug niego elementy, a te zwigzane byty z asceza (,wszyscy
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Hindusi wierzg w potege ascezy”) (Starza-Dzierzbicki, 1923, s. 65) oraz z na-
ukami Ramakryszny.

Stanowisko Dzierzbickiego rézni sie od zaprezentowanych do tej pory.
Nie wspierat ani zwolennikéw okultyzmu, ani racjonalizmu; skrytykowat ha-
tha-joge oraz zwigzane z nig ¢wiczenia fizyczne; nieprzychylnie odniost sie
do europejskich propagatoréw jogi, ktorzy, kierujac sie pragnieniem zyska-
nia stawy, wykrzywiali jej rzeczywisty sens. Za najlepszy ,podrecznik jogi
istotnej” (Starza-Dzierzbicki, 1923, s. 15) uznat badacz Ewangelie.

Podsumowujgc rozwazana zawarte w omoéwionych pracach, mozna dojs¢
do wniosku, Ze lata 1895-1932 cechowaty sie réznorodnoscig w definiowa-
niu oraz opisywaniu jogi: z jednej strony pojawiali sie propagatorzy okulty-
zmu traktujacy ,indyjski system [...] leczniczy” (Grabara i Szopa, 2013) jako
droge do ztgczenia sie z Bogiem lub jako praktyke prowadzaca do uzyskania
nadprzyrodzonych talentéw, z drugiej natomiast stali badacze obalajacy
wszelkie zwigzki jogi z okultyzmem. Jak kazda moda, réwniez ta na okul-
tyzm, miata swoich przeciwnikéw starajacych prowadzi¢ dyskusje z euro-
pejskimi ,mistrzami” (Jogi Rama-Czaraka Wiedenmann). Badacze ci (Chta-
powski, Polonczyk) prébowali ukazac istote jogi zwigzana z jej aspektem fi-
zycznym oraz zdrowotnym. Z calag moca podkre$lali oni, Ze ¢wiczenia wyko-
nywanie w sposob bezpieczny i prawidtowy majg bardzo dobry wptyw na
organizm. Trzecie stanowisko, reprezentowane przez Dzierzbickiego, opie-
rato sie na budowaniu dystansu wobec filozofii oraz religii Indii przy jedno-
czesnym eksponowaniu elementéw zbieznych z chrze$cijanstwem. Rekone-
sans przeprowadzony w niniejszym artykule (chociaz niepetny) dowodzi, ze
spor o joge oraz jej kwintesencje miat miejsce ponad sto lat temu i w pew-
nym sensie trwa do dzisiaj: wspdtczesni nauczyciele, na wzér mtodopolskich
adeptéw oraz badaczy, bardzo czesto spieraja sie o istote jogi. Jedni utozsa-
miajg jg z kwestiami mistycznymi, inni konsekwentnie podkreslaja jej zba-
wienny wplyw na fizyczno$¢ oraz psychike. Jak wiec nie zagubi¢ sie w tych
wszystkich, jakze odmiennych, szkotach? Jedyng odpowiedzig moze by¢ za-
cheta do zadawania pytan, krytycznego my$lenia oraz szukanie praktyki od-
powiedniej dla siebie.

Bibliografia
Chtapowski, F. (1895). Sen Yoga fakiréw indyjskich. Nowiny Lekarskie, 3.

Grabara, M,, ]. Szopa, ]. (2013). Asany jogi dla wspétczesnego cztowieka. Katowice: Wyd. AWF
Katowice.



Spor o pojecie ,jogi” w literaturze polskiej lat 1895-1932. Rekonesans 95

Iwanicki, J. (2007). Wspélczesna ezoteryka i motywy religijne w $wietle filozofii Platonskiej.
Preteksty, 2007, 1-108.

Jogi Rama-Czaraka (1921). Filozofia jogi i okultyzm wschodni. Warszawa. Trzaska, Evert i
Michalski.

Jogi Rama-Czaraka (1922). Hatha-Joga. nauka jogow o zdrowiu fizycznem i o sztuce
oddychania. Z licznemi éwiczeniami.Warszawa. Trzaska, Evert i Michalski.

Jogi Rama-Czaraka (1923a). Drogi dojscia jogéw indyjskich.Warszawa. Trzaska, Evert i
Michalski.

Jogi Rama-Czaraka (1923b), Karma-Joga: filozofia pracy i obowigzku.Poznan. [s.n.].

Jogi Rama-Czaraka (1925). Radza-joga.Seria wyktadéw.Warszawa. Trzaska, Evert i
Michalski.

Jogi Rama-Czaraka (1932). DZnani-Joga: joga mgdrosci. Ksigzka o najwyzszych naukach
Jjogéw. Warszawa. Trzaska, Evert i Michalski.

Lange, A. (1921). Przedmowa.W: Jogi Rama-Czaraka, Filozofia jogi i okultyzm
wschodni.Warszawa. Trzaska, Evert i Michalski.

Polonczyk, E. (1921). Czem jest yoga? Z Cyklu choroba i zdrowie. Lwéw. Zaktad Narodowy
im. Ossolinskich (drukarnia E. Winiarza).

Polonczyk, E. (1932). Prawda o jodze i naukach tajemnych. Warszawa. Nakladem autora,
druk "Universum”.

Stawinski J. (red.) (1988). Stownik termindw literackich.Wroctaw. Zaktad Narodowy im.
Ossolinskich.

Starza-Dzierzbicki, ]. (1923). Radza Jogi Ramakriszna. Z dziejéw buddyzmu i okultyzmu
indyjskiego.Warszawa. Biblioteka Dziet Wyborowych.

TomkowskKi, ]. (2001). Mtoda Polska, Warszawa: PWN.
Wiedenmann, J.B. (1911). Yoga. Tajemna wiedza Indyi. Lwéw: Kultura i Sztuka.






Jolanta Wéjcik!

JOGA W SZKOLE ZDROWA DLA CIAXA 1 UMYSLU

Kto chce innych zapala¢ musi
sam plongé
L.Hirszefeld

Streszczenie

Tematem artykutu,,Joga w szkole - zdrowa dla ciataiumystu” jest analiza wynikow testow
psychologicznych przeprowadzonych na uczniach Zespot Szkét nr 2 w Rypinie oraz wptyw jogi
na sprawnos¢ fizycznq i emocjonalng. Do badan nad problemem zastosowano Skale Depresji
Becka, ktéra ukazata sytuacje, z jakq boryka sie wspétczesna mtodziez Zaburzenia nastroju,
leki na réznym podtozu, odrzucenie spoteczne, niepowodzenia uczuciowe, trudna sytuacja
rodzinna, a w okresie panowania pandemii koronawirusa, zdalne nuczanie i brak kontaktow
spotecznych to czynniki depresji.

Wprowadzenie jogi do lekcji wychowania fizycznego jest logiczng konsekwencjq systemu
traktujgcego cztowieka jako integralng catos¢ psychofizyczng i dqzeniem do utrzymania za-
réwno psychiki, jak i czynnosci fizjologicznych organizmu w stanie réwnowagi. W konsekwen-
¢ji tej ideii ,Umyst przemawia do ciata, a ciato do umystu”. W dobie przemian cywilizacyjnych
Jjoga moze staé sie dla uczniéw nowq formgq ruchu, pasjq i drogq do przemiany wewnetrznej.

Stowa kluczowe: postawy prozdrowotne, rozwdj cech motorycznych, profilaktyka i ko-
rekta wad postawy, utrzymanie wtasciwej postawy psychicznej

Wstep

Wobec nasilajacych sie proceséw technizacji i automatyzacji wspotcze-
snych warunkdw zycia, to za przyczyng sprawnosci fizycznej, mozemy wpty-
wac na swdj stan zdrowia. Dlatego coraz bardziej nalezy doceni¢ role i zna-
czenie sportu, starajac sie jednocze$nie Kksztattowaé prozdrowotne
podejscie do ruchu, harmonijnie rozwija¢ sfere fizyczng i wolicjonalna.
Sprawnos$¢ ruchowa jest wartos$cig, ktéra posiada istotne znaczenie utyli-
tarne i zdrowotne.

W tej pracy pragne wykaza¢ wptyw praktykowania przeze mnie jogi na
aspekt osobisty i zawodowy. Dla potwierdzenia tej stusznos$ci postuze sie
swoimi doswiadczeniami, spostrzezeniami i wynikami badan wykonanymi

1 - Zespot Szkot nr 2 w Rypinie im. Unii Europejskiej
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na uczniach ZS nr 2 w Rypinie, gdzie jestem nauczycielem wychowania fi-
zycznego.

Praca zawodowa i rozwoj osobisty

Zycie to nieustajacy proces ewaluacji. Prowadzi on do wytyczania sobie
nowych celéw i ich realizacji. Cytat Bogdana Suchodolskiego: ,wazne jest
przeciezZ nie to, jakimi ludzie sq, lecz to, jakimi mogq sie sta¢” byt dla mnie
kluczowym celem misji nauczycielskiej.

Jako absolwentka dwuletniego Studium Wychowania Fizycznego w Wy-
myslinie - 1990r, podjetam dalszy proces edukacyjny w systemie studiéw
dziennych na Wyzszej Szkole Pedagogicznej (WSP) w Czestochowie, o
kierunku pedagogiki z wychowaniem fizycznym. Po uzyskaniu zawodowych
kwalifikacji rozpoczetam prace nauczyciela w Brodnicy. Celem doskonalenia
moich kompetencji w wykonywanym zawodzie byto uczestnictwo w Kursie
Gimnastyki Sokolej na Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu (AWFiS)
w Gdansku oraz podjecie studiow podyplomowych z zakresu pitki siatkowe;.
Uzyskane umiejetnos$ci pozwolity mi jako naczelnikowi Towarzystwo
Gimnastyczne ,Soko6t” w Brodnicy na stworzenie sekcji gimnastyczne;j.
Fascynacja historig organizacji, ktéra propagowata gimnastyke i zdrowy styl
zycia, postulowata podnoszenie sprawnosci fizycznej i sit moralnych, stata
sie moim celem w dalszej pracy z dzie¢mi. Systematyczne spotkania
treningowe z uczniami zaowocowaty udziatem w réznych imprezach:

1. Miejskie Zawody Gimnastyczne w Brodnicy.

Swiatowy Zlot Sokolstwa Polskiego w Bydgoszczy 2000 r.
700 - lecie miasta Brodnica.
135 - lecie Sokolstwa Polskiego na Jasnej Gérze w Czestochowie.

v wN

Zlot Sokolstwa Kujawsko - Pomorskiego Bydgoszczy i Brodnicy w la-
tach 2003 - 2004.

Na przestrzeni 25 lat pracy pedagogicznej przechodzitam roézne $ciezki
rozwojowe zwigzane z procesem ewaluacji szkolnego systemu edukacyj-
nego. Praca zawodowa oraz moje zycie osobiste wptynety na uksztattowanie
sie obecnego status quo. Jednak nic sie nie dzieje bez przyczyny. Postep cy-
wilizacyjny stawia coraz to inne oczekiwania wobec nauczyciela wychowa-
nia fizycznego i odciska swoje pietno w rozwoju zar6wno osobistym, jak
i duchowym. Jednak zawsze powinniSmy pozosta¢ wierni zasadzie, Ze to
swoim przyktadem i swoimi dziataniami jesteSmy inspiracjg dla mtodych
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pokolen. Fascynacja pracy z ciatem, analiza mocnych i stabych ogniw w za-
kresach ruchowych oraz moje niedoscignione marzenia ¢wiczenia gimna-
styki artystyczno - akrobatycznej, a we wczesnych latach mtodosci uprawia-
nie baletuy, staly sie dla mnie motywatorem i skierowaty mnie na $ciezke jogi.
Pragnienie zatrzymania pedu zycia i wej$cie w uwaznos¢, byly dla mnie jak
antidotum na radzenie sobie z trudno$ciami dnia codziennego i problemami
osobistymi. To wtasnie trwanie w asanach i wejs$cie w stan fizycznego spo-
koju, wptywaja na mojg uwaznos$¢ i Swiadome obcowanie z samym soba. Do-
strzegtam zarazem, zZe priorytetem w jodze akademickiej nie jest pokonywa-
nie wynikow, osigganie lepszych czaséw, zaliczenie kolejnych maratonow,
jak byto dotychczas w moim zyciu, a troska o zdrowie, harmonie i Swiadome
bycie tu i teraz. Przeciez juz w czasach starozytnych ludzie byli przekonani
o tym, ze ruch to podstawa udanego zycia i samopoczucia. Priorytetem
w pokazie asan jest przyjecie pozycji zgodnie ze wzorcami ruchowymi, z za-
chowaniem odpowiedzialno$ci za anatomiczno - fizjologiczne procesy
zyciowe, odsuwajgc tym samym wszystko, co nie wspotgra z dtugofalowym
stanem zdrowia. Takie podejscie do ¢wiczen asan wydaje sie mi uzasad-
nione. Utrzymywanie prawidtowych krzywizn ciata, korygowanie nabytych
wad postawy, jest procesem dazacym do uprawiania jogi przez dtugie lata.
Pomimo faktu, ze dopiero od roku joga zago$cita w moim Zyciu, to stawiam
ja na pierwszym miejscu wsrdd moich pasji. Staje sie ona mojg $ciezka zy-
ciowa, ujawniajac niekoniczace sie walory w jej zgtebianiu. Stwarza mi okazje
do rozwoju wlasnego i zawodowego. Zauwazytam, ze poprzez wybrane za-
gadnienia wiedzy praktycznej i teoretycznej, uzyskam narzedzia do podno-
szenia jako$ci zycia swoich podopiecznych. Joga akademicka nabrata
charakteru ogniwa tgczgcego zarazem moj wlasny rozwéj osobisty z rozwo-
jem zawodowym.

Joga w szkole

Praca z grupa dorastajacej mtodziezy w ZS nr 2 w Rypinie uzmystowita mi,
ze zdobycie wiedzy merytorycznej i umiejetnosci praktycznych na kursie jogi,
pomoze jednoczesnie moim podopiecznym w radzeniu sobie ze stresem, prze-
tamywaniem barier w kontaktach personalnych, podniesieniem ich wiary
w swoje mozliwosci, a przez to wplynie na lepsza jakos¢ ich zdrowia.

We wstepnej czesci lekcji wychowania fizycznego stosowatam wybrane
asany i zaobserwowatam, ze za sprawa réoznorodnosci i wielofunkcyjnosci
pozycji, uczniowie odczuwaja wieksze zmotywowanie do uczestnictwa
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w proponowanych aktywno$ciach ruchowych. Podczas wykonywania ¢wi-
czen staratam sie kierowac ich §wiadomos¢ na bycie bardzo uwaznym, pre-
cyzyjnym. Miatam swiadomos¢, ze ich umyst powinien by¢ skoncentrowany
na terazniejszej czynnosci, a przez to nie beda do nich docieraty stresujace
mysli, czy emocje. Prawidtowo przeprowadzone pozycje daja moim wycho-
wankom widoczng site, energie, ale tez rozluznione i zrelaksowane ciato.
Zgodnie z zasada stopniowania trudnos$ci, najprostszym i najbezpiecz-
niejszym ¢wiczeniem, jakie kazdy uczen moze wykonaé, jest rozciggniecie
sie bez wykonywania skretu czy sktonu. Dlatego tez, wigczatam do czesto
powtarzanych asan, pozycje gory z réznymi jej wariantami. Obserwujgc ich
mozliwosci, w dalszej kolejnosci wybieram te ¢wiczenia, w ktdérych rozcia-
ganie i skrety s wykonywane jednocze$nie, lecz nadal bez sktonu. Dla bar-
dziej sprawniejszych wprowadzam ruch w obrebie ptaszczyzny strzatkowe;j,
czotowej. W trakcie wygie¢ do tytu zwracam swoim uczniom uwage, Ze staw
biodrowy nie powinien sie wychyli¢ poza przyjety wzorzec ruchowy. Grawi-
tacja w tych pozycjach nie odgrywa wiekszej roli natomiast oddech ma po-
magac regulowac zdolno$¢ rozciggania. Zwracam réwniez uwage na prawi-
dtowy wzorzec ustawienia poszczegdlnych krzywizn anatomicznych. Wyko-
rzystujac w rozgrzewce sktony do przodu sygnalizuje, ze elastyczno$¢ bio-
der i sita grawitacji stajg sie istotnym czynnikiem bezpiecznego wykonywa-
nia ¢wiczenia. Pokazuje wspotdzialanie mie$ni odpowiedzialnych za prawi-
dlowe wykonanie asan. Akcentuje wowczas fakt, Zze czesto ograniczenia
wystepujace w ciele moga wynika¢ z ostabienia ré6znych grup mieSniowych
z jednoczesnym przykurczem miesni antagonistycznych. Natomiast kiedy
stosowatam w czasie lekcji sktony boczne, najmniej rozpowszechnione
w naszym zyciu codziennym, to zwracalam uwage uczniéw na ich prawi-
dtowe wykonanie, gdyz posiadamy w tej kwestii chronigce nas anatomiczne
ograniczenia. Nie zapominam rowniez o wigczeniu do treningu bardziej wy-
magajacych pozycji rozwijajacych wiecej sity, wydolnosci aerobowej i ela-
styczno$ci. Wiem, ze zastosowanie pozycji stojacych rozwija ogélng site
i gibko$¢ ciata uczniéw, tagodnie stymulujgc system sercowo - naczyniowy.
Pozycje te wysytaja informacje czuciowe z catego ciata oraz integruja ener-
gie, budza $wiadomos¢ oddechows i czucie mies$ni gtebokich. W fazie konco-
wej jednostki dydaktycznej bazuje na skréconych technikach relaksacyjnych
np.: Jacobsona, Schultza. Mam wdéwczas na uwadze zmniejszenie napiecia
mie$niowego na uktad nerwowy, dzieki czemu nastepuje redukcja leku, a or-
ganizm lepiej sie wycisza i uspakaja. Dzieki temu gniew, strach, pasja i inne
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ekstremalne emocje s3 minimalizowane. Funkcjg umystu jest uporanie sie
ze stresem i niepokojem. Okazuje sie, Ze tego rodzaju techniki moga po-
wstrzymac¢ produkcje hormonéw stresu, ktéry towarzyszy juz od mtodych
lat szkolnych u dzieci i mtodziezy.

Joga jest wiec panaceum na wszelkie dolegliwosci fizyczne i psychiczne,
poniewaz stres to nic innego, jak relacja pomiedzy naszymi mozliwoS$ciami,
a wymogami sytuacji, charakteryzujacej sie brakiem réwnowagi psychofi-
zycznej. Chociaz stres jest nieodlgcznym elementem naszego Zycia, to bez
jego minimalnej dawki cztowiek nie bytby odpowiednio pobudzony do roz-
woju. Jednak dtugotrwaty i intensywny stan podwyZszonego stresu moze
przyczynic¢ sie do spadku wydajnosci catego organizmu. Stan negatywnych
podwyzszonych emocji daje objawy fizyczne takie jak: przyspieszony rytm
serca, zaburzenia trawienia, bole gtowy, bole brzucha, drzenie ragk, szczeko-
Scisk, napiecie mie$ni. Natomiast w sferze psychicznej zaobserwowaé
mozna przygnebienie i smutek albo na odwrét - skrajne podenerwowanie
z czasem przeksztatcajace sie w agresje, odczucia leku i niepokoju, depresije,
ktopoty ze snem, koncentracjg i pamiecig. Te wymienione objawy sa czesto
zauwazane wsrod mtodziezy. Wspotczesna szkota korzysta z réoznych narze-
dzi, aby pomdc uczniom radzi¢ sobie z réznymi sytuacjami problemowymi
na lekcjach. W czasie swobodnych rozmdéw uczniowie zgtaszali mi, ze w ich
edukacji do$wiadczaja napie¢ nerwowych. Zatem stuszna wydaje sie by¢
moja decyzja korzystania podczas jednostki dydaktycznej z ¢wiczen doty-
czacych wyciszenia, uspokojenia i kontroli stanéw emocjonalnych. To wta-
$nie Jacobson jest autorem stynnego zdania ,zaniepokojony umyst nie moze
istnie¢ w zrelaksowanym ciele”. Stosujac metode w/w pokazuje wychowan-
kom, w jaki spos6b moga radzi¢ sobie z nadmiernym stresem. Pozytywne
rezultaty progresywne;j relaksacji miesniowej, to nie tylko redukcja napiecia
emocjonalnego, leku, niepokoju, to réwniez mniejsza nerwowos¢, ale takze
korzys$ci na poziomie fizycznym. We fragmentach zaje¢ korzystatam rowniez
z innej metody relaksacji - teoria Schultza. Trening autogenny zloZony jest
z sze$ciu faz lub elementéw takich jak: uczucie ciezaru, ciepta, regulacja
pracy serca, swobodne oddychanie, poczucie ciepta w splocie, uczucie
chtodu na czole. Technika ta znalazta zastosowanie na moich zajeciach gtow-
nie w sytuacji, gdy odkrytam duzg nadpobudliwos¢ ruchowa podopiecznych
i stany nadmiernego napiecia psychicznego. Siegatam po te forme, poniewaz
wptywata ona pozytywnie na efekt odprezenia i koncentracje uczniéw nie
tylko na moich zajeciach, ale réwniez na innych lekcjach. Tak wiec trening
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autogenny sprzyja rozwijaniu i wzmacnianiu zdrowia psychicznego. Dzieki
tego typu technikom mozna nie tylko osiggna¢ stan relaksaciji, ale takze pod-
nie$¢ samoocene i wiare w swoje mozliwosci, co wydaje sie czesto powodem
do izolacji spotecznej i niecheci w podejmowaniu wielu dziatan. Spokojne
oddychanie wptywa na obwody autonomiczne, ktére spowolniajg bicie serca
i redukuja ci$nienie krwi, dajac uczucie spokoju i stabilno$ci. Zatem, wpro-
wadzenie jogi do lekcji wychowania fizycznego, wydaje sie by¢ niezbednym
elementem wspéiczesnej szkoty. W dobie przemian cywilizacyjnych joga
moze stac sie dla uczniéw nowg forma ruchu, pasjg i drogg do przemiany
wewnetrzne;j.

Inng korzy$cia do czerpania tego, co dobre z jogi jest fakt, ze wychowan-
kowie uprawiajgcy ¢wiczenia asan, nabywajg odpowiedzialnosci za siebie
i planujg swdj rozwdj. Uczen staje sie Swiadomym kreatorem swojego po-
stepu sprawnos$ci i obserwatorem zmian zachodzacych w ciele i umysle.
Ksztattuje w ten spos6b sumiennos$¢, obowigzkowos¢, che¢ permanentnego
poszukiwania, doskonalenia sie, uwaznosci i szacunku do wtasnego ciata
i umystu. Zatem, aby podnies$¢ jakos¢ pracy szkoty moim zadaniem jest inspi-
rowac ich do systematycznego dziatania na rzecz rozwoju fizycznego i emo-
cjonalnego.

Zasada wspierania intelektualnego i indywidualnego podejscia do podo-
piecznych naktada na mnie konieczno$¢ wskazywania pozytywnych oddzia-
lywan asan na nasz organizm. Dlatego kieruje zainteresowania uczniéw
w strone profilaktyki i korekty wad postawy. Wiadomym jest, ze postep cy-
wilizacyjny wymusza siedzacy tryb zycia, a nasilajacy sie stres wywotuje
choroby cywilizacyjne. Stad tez, moja propozycja zastosowania asan jogi
do ksztatcenia nawyku utrzymywania poprawnej postawy ciata, zapo-
biegania powstawaniu wad nabytych oraz korygowania niektérych
wad wrodzonych. W trakcie lekcji wychowania fizycznego staram sie
wzmacnia¢ miesnie posturalne, zapobiegajac tym samym réznym schorze-
niom uktadu ruchowo - mie$niowego.

Na poczatku kazdego roku szkolnego dokonuje diagnozy cech motorycz-
nych uczniéw oraz przeprowadzam testy skriningowe. Bazuje na Miedzyna-
rodowym TeS$cie Sprawnosci Fizycznej, Tescie Coopera, Trzesniowskiego
czy Zuchory. Takie podejscie daje uczniom mozliwo$¢ Sledzenia postepu roz-
woju cech motorycznych, wskazuje ich mocne i stabe strony, a zwigzku z tym
przynosi dobre rezultaty.
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Zebrane obserwacje na przestrzeni minionego roku szkolnego oraz ana-
liza wynikéw testéw psychologicznych przeprowadzonych na uczniach ZS
nr 2 w Rypinie zainspirowata mnie do napisania w przysztos$ci programu au-
torskiego.

Zastosowane narzedzie w ZS nr 2 w Rypinie w roku szkolnym 2018 /
2019 w postaci Skali Depresji Becka ukazato obraz, z ktéorym boryka sie
wspotczesna szkota. Pytania odnosity sie do mogacych wystapi¢ objawdédw
depresji, takich jak m.in.: poczucie beznadziejnos$ci, zaburzenia snu czy tak-
nienia itp. Wyniki w przedziale od 0 do 11 wskazujg na brak depres;ji, od 12
do 19 na jej tagodne nasilenie, od 20 do 25 na nasilenie umiarkowane, a od
26 do 63 na ciezka depresje. Liczba badanych, ktérych wynik wykracza poza
norme, to - 77 0oséb w technikum, a 20 oséb w klasach zawodowych.

Wyniki testu:

- 58 0s6b - tagodne nasilenie,
- 14 0s6b - umiarkowane nasilenie,
- 25 0s6b - ciezka depresja.

Zaburzenia nastroju wskazujg powazny problem, co stanowi okoto 18%
populacji szkolnej. Uczniowie zmagaja sie ponadto z réznymi lekami, a gtow-
nie z odrzuceniem spotecznym.

Do czynnikoéw ryzyka wystapien depresyjnych zalicza sie:

- przemoc réwie$nicza,

- niepowodzenia w mitoSci,

- trudna sytuacja rodzinna, czesto alkohol, przemoc, brak porozumienia
Z rodzicami,

- problemy zdrowotne - niedoczynno$¢ tarczycy.

Dla lepszego zobrazowania tematu opiekunczo - wychowawczego prze-
prowadzono kolejny test w roku szkolnym 2019/2020 w klasach pierw-
szych technikum na 120 osobach, co daje nastepujacy obraz: 33 osoby wy-
niki ponad norme, co stanowi 27,5% badanych, 15 oséb z lekka depresja, 6
z umiarkowang a 12 z ciezka.

Po przeanalizowaniu przeze mnie powyzszych badan chciatabym zasto-
sowa¢ w programie autorskim wiedze teoretyczng i praktyczna, a tym sa-
mym wyposaze uczniéw w narzedzia radzenie sobie z sytuacjami streso-
wymi. Wskaze im asany, ktére wptyna na podniesienie sprawnosci fizycznej,
uksztattuje nawyki ruchowe przeciwdziatajgce wadom postawy. Wykaze,
Ze joga przywroci rownowage psychiczng, pomoze im walczy¢ ze stresem
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i niepokojem. Praca nad ciatem wzmocni poczucie wtasnej wartosci, przy-
czyni sie do odpowiedzialnos$ci za swoje zycie, wyciszy ciato i umyst, nauczy
uwaznosci, koncentracji. Zastosowane w procesie dydaktyczno - wycho-
wawczym niektére ¢wiczenia pomogq moim wychowankom osiggnac¢ zapla-
nowane cele. Uwzgledniona pozycja gory z uniesionymi rekami (Urdhva Ha-
stasana w Tadasanie), zbuduje poczucie wewnetrznej réwnowagi i stabilno-
$ci. Wyciaganie ragk w gére podniesie na duchu i umocni pewno$¢ siebie.

Natomiast pozycja psa z gtowa w dét (Adho Mukha Svanasana) dotlenia
mozg, a tym samym ozywia oraz dodaje energii osobom zmagajgcym sie
z objawami depresji. Pozwala takze pozby¢ sie napiecia zgromadzonego
w barkach, karku i ledzwiach. W przypadku mtodziezy wykazujacej symp-
tomy zaburzen depresyjnych zakwalifikowanie pozycji weza (Bhujanga-
sana) przy mocnym wygieciu kregostupa usunie napiecie z dolnej czesci ple-
cow i doktadnie je rozciagnie. Otwarcie klatki piersiowej pogtebia oddech
i doda energii.

Pozycja wojownika (Virabhadrasana II) potozy gtéwny nacisk na prace
nog, ktére powinny by¢ stabilne i mocno przylega¢ do podtoza. Poczucie
gruntu pod stopami dodaje odwagi i zwieksza pewno$¢ siebie. Asana sprzyja
takze koncentracji, przywraca harmonie oraz spokdj ducha.

W programie autorskim zastosuje takze intensywne rozcigganie w glebo-
kim sktonie (Uttanasana), ktére silnie zrelaksuje i usunie zmeczenie, dotleni,
zwalczy bezsenno$¢, rozluzni gtowe oraz rozciagnie plecy i nogi. Mysle, ze
pozycja dziecka (Balasana) bedzie sekwencja wyciszajacg umyst i pozosta-
wiajacg ciato w stanie harmonii. Przytoczytam tylko nieliczne asany, jednak
ich mnogo$¢ otwiera przede mng bogactwo do wykorzystania w czasie zajec.

Podsumowanie

Wiedza, ktéra pozyskatam w czasie kursu jogi poszerzyta moje hory-
zonty. Zainspirowata do dalszego ksztatcenia i doskonalenia siebie na roz-
nych ptaszczyznach. Stata sie mozliwo$cig przekazywania jej podopiecznym
w celu ksztattowania wlasciwych wzorcéw ruchowym. Pragne, by moi wy-
chowankowie poprzez wskazanie im nowych mozliwo$ci, radzili sobie w zy-
ciu szkolnym, zawodowym i osobistym. Ufam, ze przekazywane sposoby
zarzadzania stresem wptyng na poprawe ich stanu psychicznego, lepsze re-
lacje z gronem przyjaciét i podniosa wiare we wtasne mozliwosci.

Stusznos$¢ moich zatozen zweryfikuje praca z mtodzieza w najblizszej
przysztosci i ich aktywnos$¢ na rzecz doskonalenia wtasnych postaw.
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Aneks

Test Becka
Data urodzenia / nr PESEL.......ccoiiiiiiiin e

Dzien dobry!

Bede bardzo wdzieczna, jesli zechcesz wzig¢ udzial w badaniu, majagcym na celu
okreslenie poziomu depresyjnosci oraz samooceny. Prosze o szczere odpowiedzi,
samodzielne wypetnianie w ciszy i spokoju, bez konsultowania sie z kimkolwiek i
nieopuszczanie zadnych pytan. Dziekuje ©

Spokojnie zastanow sie nad kazdym pytaniem, tak by zaznaczone odpowiedzi
stanowily wiarygodne odzwierciedlenie Twojego samopoczucia. Aby test miat
warto$¢ diagnostyczna, nalezy wybra¢ odpowiedzZ najblizsza "Sredniej" war-
tosci w trakcie minionych 30 dni.

A. 0. Nie jestem smutny ani przygnebiony.

1. Odczuwam czesto smutek, przygnebienie.

2. Przezywam stale smutek, przygnebienie i nie moge uwolni¢ sie od tych przezy¢.
3. Jestem stale tak smutny i nieszczesliwy, Ze jest to nie do wytrzymania.

B. 0. Nie przejmuje sie zbytnio przysztoscia.

1. Czesto martwie sie o przysztosc.

2. Obawiam sie, Zze w przysztosci nic dobrego mnie nie czeka.
3. Czuje, ze przysztos¢ jest beznadziejna i nic tego nie zmieni.

C. 0. Sadze, Ze nie popetniam wiekszych zaniedban.

1. Sadze, ze czynie wiecej zaniedban niz inni.

2. Kiedy spogladam na to co robitem, widze mnéstwo btedéw i zaniedban.
3. Jestem zupelnie niewydolny i wszystko robie Zle.

D. 0. To co robie sprawia mi przyjemnos¢.
1. Nie cieszy mnie to co robie.
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2. Nic mi teraz nie daje prawdziwego zadowolenia.
3. Nie potrafie przezywac zadowolenia i przyjemno$ci i wszystko mnie nuzy.

E. 0. Nie czuje sie winnym ani wobec siebie, ani wobec innych.
1. Do$¢ czesto miewam wyrzuty sumienia.

2. Czesto czuje, ze zawinitem.

3. Stale czuje sie winnym.

F. 0. Sadze, Ze nie zastuguje na kare.

1. Sadze, Ze zastuguje na kare.

2. Spodziewam sie ukarania.

3. Wiem, zZe jestem karany (lub ukarany).

G. 0. Jestem z siebie zadowolony.
1. Nie jestem z siebie zadowolony.
2. Czuje do siebie niechec.

3. Nienawidze siebie.

H. 0. Nie czuje sie gorszy od innych ludzi.

1. Zarzucam sobie, Ze jestem nieudolny i popetniam btedy.
2. Stale potepiam siebie za popelnione btedy.

3. Winie siebie za wszystko zto, ktére istnieje.

I. 0. Nie my$le o odebraniu sobie Zycia.

1. Mysle o samobdjstwie - ale nie mégtbym tego dokonac.

2. Pragne odebrac sobie zycie. .

3. Popetnie samobdjstwo, jak bedzie odpowiednia sposobnos¢.

J. 0. Nie ptacze czes$ciej niz zwykle.

1. Ptacze cze$ciej niz dawnie;j.

2. Ciagle chce mi sie ptakac.

3. Chciatbym ptaka¢, lecz nie jestem w stanie.

K. 0. Nie jestem bardziej podenerwowany niz dawnie;j.

1. Jestem bardziej nerwowy i przykry niz dawniej.

2. Jestem stale zdenerwowany lub rozdrazniony.

3. Wszystko co dawniej mnie draznito, stato sie obojetne.

L. 0. Ludzie interesujq mnie jak dawniej.
1. Interesuje sie ludZmi mniej niz dawnie;.
2. Utracitem wiekszo$¢ zainteresowan innymi ludzmi.
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3. Utracitem wszelkie zainteresowania innymi ludZzmi.

M. 0. Decyzje podejmuje tatwo, tak jak dawniej.

1. Czesciej niz kiedy$ odwlekam podjecie decyzji.
2. Mam duzo trudnosci z podjeciem decyzji.

3. Nie jestem w stanie podja¢ zadnej decyzji.

. 0. Sadze, ze wygladam nie gorzej niz dawniej.

. Martwie sie tym, Ze wygladam staro i nieatrakcyjnie.

. Czuje, Ze wygladam coraz gorze;j.

. Jestem przekonany, ze wygladam okropnie i odpychajaco.

w N R Z

. 0. Moge pracowac jak dawnie;.

. Z trudem rozpoczynam kazda czynnosc.

. Z wielkim wysitkiem zmuszam sie do zrobienia czegokolwiek.
. Nie jestem w stanie nic robic.

w N R~ O

. 0. Sypiam dobrze, jak zwykle.

. Sypiam gorzej niz dawniej.

. Rano budze sie 1-2 godziny za wcze$nie i trudno jest mi ponownie usnacé.
. Budze sie kilka godzin za wcze$nie i nie moge usnac¢.

w N R

. 0. Nie mecze sie bardziej niz dawniej.
. Mecze sie znacznie fatwiej niz poprzednio.

N~ QL

. Mecze sie wszystkim co robie.
3. Jestem zbyt zmeczony, aby cokolwiek robi¢.

R. 0. Mam apetyt nie gorszy niz dawniej .
1. Mam troche gorszy apetyt.

2. Apetyt mam wyraznie gorszy.

3. Nie mam w ogdle apetytu.

S. 0. Nie trace na wadze ciata (w okresie ostatniego miesigca).
1. Stracitem na wadze wiecej niz 2 kg.

2. Stracitem na wadze wiecej niz 4 kg.

3. Stracitem na wadze wiecej niz 6 kg.

Jadam specjalnie mniej, aby straci¢ na wadze: 1. tak, 2. nie.

T. 0. Nie martwie sie o swoje zdrowie bardziej niz zawsze.

1. Martwie sie swoimi dolegliwo$ciami, mam rozstréj zotadka, zaparcie, béle.

2. Stan mego zdrowia bardzo mnie martwi, czesto o tym mysle.
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3. Tak bardzo martwie sie o swoje zdrowie, Ze nie moge o niczym innym mysle¢.

U. 0. Moje zainteresowania seksualne nie uleglty zmianom.
1. Jestem mniej zainteresowany sprawami pici (seksu).

2. Problemy ptciowe wyraznie mniej mnie interesuja.

3. Utracitem wszelkie zainteresowania sprawami seksu

Ponizej znajdziesz kilka stwierdzen. Prosze o uwazne przeczytanie kazdego z nich.
Przy kazdym stwierdzeniu prosze o zaznaczenie kdtkiem na ile sie z nim zgadzasz.
Cyfry na skali oznaczaja:

1 - zdecydowanie sie nie zgadzam

2 - raczej sie nie zgadzam

3 - raczej sie zgadzam

4 - zdecydowanie sie zgadzam

W jakim stopniu zgadza sie Pan/i lub nie zgadza z nastepujacymi stwierdzeniami.

1. |Uwazam, Ze jestem osobg wartoSciowa przynajmniej w takim |12 3 4
stopniu, co inni.

2. | Uwazam, ze posiadam wiele pozytywnych cech. 1234

3. | Ogdlnie biorac, jestem sktonny/a sadzi¢, ze nie wiedzie misie. |12 3 4

4. | Potrafie robi¢ rézne rzeczy tak dobrze, jak wiekszo$¢ innych lu- |12 3 4
dzi.
5. |Uwazam, ze nie mam wielu powodéw, aby by¢ z siebie dum- |12 3 4

nym/dumna.
6. | Lubie siebie. 1234
7. | Ogélnie rzecz biorgc, jestem z siebie zadowolony/a. 1234
8. | Chciat/a/bym mie¢ wiecej szacunku do samego/samej siebie. |12 3 4
9. | Czasami czuje sie bezuzyteczny/a. 1234

10. | Niekiedy uwazam, Ze jestem do niczego. 1234













