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Abstrakty

Joga 
w kontekstach 

kulturowych
     Kontakty międzygrupowe, skutkujące przenikaniem przedmiotów, wzorów zacho-

wań oraz idei między kulturami, znane od dawna i przybierające rozmaite postaci, 

a obecnie upowszechniane na bezprecedensową skalę , nie we wszystkich epokach 

cieszyły się takim uznaniem jak dzisiaj. Dlatego rozwój poszczególnych kultur, 

względnie izolowanych i w dużej mierze zdanych na siebie, przebiegał w rozmaitym 

tempie i doprowadził do zróżnicowania, które zwolennicy globalizacji z jednej sta-

rają się zminimalizować , a z drugiej – wykorzystywać w poszukiwaniu optymalnych, 

powszechnie sprawdzających się rozwiązań .

     Zdobycze cywilizacji naukowo-technicznej coraz silniej unifikują materialną war-

stwę wielu kultur świata, sugerując pośrednio, że w innych wymiarach taka unifika-

cja jest nie tylko możliwa, ale i wręcz nieunikniona. Tymczasem mamy do czynienia 

z procesami i mechanizmami, których funkcjonowanie ciągle jeszcze wymyka się 

spod kontroli i niekiedy daje o sobie znać w najbardziej niespodziewanych momen-

tach.

     Dlatego przyglądając się skomplikowanemu zjawisku, które stało się przedmio-

tem zainteresowań uczestników konferencji, i badając możliwe zakresy adaptacji 

jogi w Europie, warto pamiętać o zróżnicowanych kontekstach kulturowych, które 

wpływają dzisiaj na stopień zrozumienia i akceptacji jej poszczególnych elemen-

tów/aspektów/wymiarów. /prof. zw. dr hab. Ewa Kosowska/
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1500  przywitanie go!ci i otwarcie konferencji – Dyrektor CINiBA prof. dr hab. Dariusz 
Pawelec 

prowadzenie obrad: prof. AWF dr hab. Janusz Szopa 

 

1510  prof. zw. dr hab. Ewa Kosowska (U"): O kontek!cie kulturowym (wprowadzenie) 

1525 prof. AWF dr hab. Les"aw Kulmatycki (AWF Wroc#aw): Dlaczego joga nie jest 
akceptowana przez Ko!ció" Katolicki w Polsce? Próba analizy w uj#ciu religioznawczym 

1555  dr Agata #wierzowska (UJ): Joga jako „atawistyczne wracanie do raju”. 
Rudolf Steiner o jodze 

 
1625–1640  przerwa kawowa 

 
prowadzenie obrad: prof. AWF dr hab. Les"aw Kulmatycki 

 

1640  dr hab. Anna Gomó"a (U"): Katolicyzm, joga i wychowanie patriotyczne. 
O edukacyjnym projekcie Wincentego Lutos"awskiego 

1710  mgr Kamila G$sikowska (U"): Poszukiwanie punktu równowagi. Rad$a joga 
w uj#ciu Eugeniusza Polo%czyka 

1730 mgr Sylwia Renata Olczyk, prof. AWF dr hab. Janusz Szopa (AWF Katowice): 

Idea"y wychowawcze staro$ytnych Greków i Hindusów 
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prowadzenie obrad: dr hab. Anna Gomó"a 

 

1000  dr Miros"aw Harciarek (Politechnika Cz$stochowska): Kontrola równowagi cia"a 
jako podstawowa norma (i zasada) praktykowania asan 

1030  dr Agnieszka Ulfik, prof. AWF dr hab. Janusz Szopa (AWF Katowice): Poprawa 
jako!ci $ycia wspó"czesnego cz"owieka poprzez praktyk# jogi 



 

 

 

1050 mgr Czes"aw Polakowski, prof. AWF dr hab. Janusz Szopa (AWF Katowice): 

Wp"yw zintegrowanego programu &wicze% hatha jogi na poziom dystresu u osób 
osadzonych w Zak"adzie Karnym w Krakowie 

1115  dr Ma"gorzata Rygielska (U"): Wizualne aspekty jogi – o fotografiach 
Roberta Sturmana 
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pytania naiwne do encyklopedii i s"owników j#zyka polskiego 

1200  mgr Natalia Stala (UMCS): Joga klasyczna a joga wspó"czesna – czy co! je "'czy? 

1225 dr Anna Mazur (Wy%sza Szko#a Ekologii i Zarz&dzania w Warszawie): W kr#gu 
socjologii jogi. Proces konstruowania poj#cia jogi przez studentów Wy$szej Szko"y 
Ekologii i Zarz'dzania 

1250  dr Ewa Baniecka (Ateneum – Szko#a Wy%sza w Gda'sku): Kobieca cielesno!& 
w kulturze wspó"czesnej w kontek!cie powi'za% mi#dzy jog' a feminizmem 
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prof. AWF dr hab. Janusz Szopa 
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1000–1300  warsztat: zaawansowane techniki jogi fizycznej 

prof. AWF dr hab. Janusz Szopa



 

prof. zw. dr hab. Ewa Kosowska 
Uniwersytet "l%ski 
 

O kontek!cie kulturowym 
 

Poj$cie kontekstu kulturowego zadomowi#o si$ w dyskursie 

antropologicznym w drugiej po#owie XX wieku, mi$dzy innymi jako skutek 

inspiracji poszukiwaniami lingwistów. Badania kontekstowe, zarówno 

w j$zykoznawstwie jak i antropologii, si#& rzeczy nawi&zuj& do wzorów 

zachowa' ukszta#towanych w przesz#o!ci. Rozwój poszczególnych j$zyków 

etnicznych, które wygenerowa#y swoiste systemy porozumiewania 

si$ okre!lonej grupy u%ytkowników, przez stosunkowo d#ugi czas by# 

zwi&zany z rozwojem wzgl$dnie odr$bnych kultur, których nosiciele nader 

cz$sto uznawali znane sobie rozwi&zania, przekazywane z pokolenia 

na pokolenie, za jedynie s#uszne i warto!ciowe. Zasada „swój-obcy” 

nakazywa#a nie tylko szanowa( dorobek w#asnej spo#eczno!ci, 

ale i traktowa( go jako dorobek wzorcowy, który nale%y upowszechnia( 

w!ród innych (ekspansja kulturowa) lub przynajmniej chroni( przed obcymi 

wp#ywami (asekuracja kulturowa). Kontakty mi$dzygrupowe, skutkuj&ce 

przenikaniem przedmiotów, wzorów zachowa' oraz idei mi$dzy kulturami, 

znane od dawna i przybieraj&ce rozmaite postaci, a obecnie 

upowszechniane na bezprecedensow& skal$, nie we wszystkich epokach 

cieszy#y si$ takim uznaniem jak dzisiaj. Dlatego rozwój poszczególnych 

kultur, wzgl$dnie izolowanych i w du%ej mierze zdanych na siebie, 

przebiega# w rozmaitym tempie i doprowadzi# do zró%nicowania, które 

zwolennicy globalizacji z jednej staraj& si$ zminimalizowa(, a z drugiej – 

wykorzystywa( w poszukiwaniu optymalnych, powszechnie 

sprawdzaj&cych si$ rozwi&za'. 



 

Zdobycze cywilizacji naukowo-technicznej coraz silniej unifikuj& 

materialn& warstw$ wielu kultur !wiata, sugeruj&c po!rednio, %e w innych 

wymiarach taka unifikacja jest nie tylko mo%liwa, ale i wr$cz nieunikniona. 

Tymczasem mamy do czynienia z procesami i mechanizmami, których 

funkcjonowanie ci&gle jeszcze wymyka si$ spod kontroli i niekiedy daje 

o sobie zna( w najbardziej niespodziewanych momentach. 

Dlatego przygl&daj&c si$ skomplikowanemu zjawisku, które sta#o si$ 

przedmiotem zainteresowa' uczestników konferencji, i badaj&c mo%liwe 

zakresy adaptacji jogi w Europie, warto pami$ta( o zró%nicowanych 

kontekstach kulturowych, które wp#ywaj& dzisiaj na stopie' zrozumienia i 

akceptacji jej poszczególnych elementów/aspektów/wymiarów.  

 

 

 

prof. AWF dr hab. Les$aw Kulmatycki 
Akademia Wychowania Fizycznego 
we Wroc$awiu 
 

Dlaczego joga nie jest akceptowana przez 
Ko!ció" Katolicki w Polsce? 

Próba analizy w uj$ciu religioznawczym 
 

Jest to próba odpowiedzi na pytanie o wyj&tkowo z#e notowania jogi 

w Ko!ciele katolickim w Polsce. W cz$!ci wst$pnej autor prezentuje swoje 

stanowisko dotycz&ce interpretacji jogi jako systemu filozoficznego 

o wielopoziomowej recepcji w krajach kultury zachodniej. Pokazuje 

równie% zasadnicze ró%nice mi$dzy jog& a religi& oraz mi$dzy rozwojem 

religijnym a duchowym. W cz$!ci zasadniczej autor swoje opracowanie 



 

oraz wyst&pienie ukierunkowuje na trzy zagadnienia. Pierwsze dotyczy 

konsekwentnego dyskredytowania w ostatnich dekadach przez Ko!ció# 

katolicki warto!ci nie tylko wszelkich systemów edukacyjno-filozoficznych 

wyros#ych w innych kulturach, ale te% ingerowanie w sprawy dotycz&ce 

stylu %ycia i zachowa' zdrowotnych. W zrozumieniu tego zjawiska pomóc 

powinna krytyczna analiza dokumentów i publikacji wydanych przez 

przedstawicieli urz$dów watyka'skich, episkopatu polskiego oraz wybrane 

organizacje katolickie. Zagadnienie drugie dotyczy ewentualnych 

psychologiczno-filozoficznych zwi&zków oraz korzy!ci z w#&czenia praktyk 

medytacyjnych inspirowanych jog& do praktyk religijnych. Trzecie 

poruszane w opracowaniu zagadnienie oscyluje wokó# propozycji 

otwartego dialogu, jako najbardziej dojrza#ego sposobu rozmawiania 

o praktykach jogi nie tylko jako rodzaju fitnessu, ale przede wszystkim jako 

przez tysi&ce lat metodycznie sprawdzonego sposobu duchowego rozwoju 

poszukiwanego przez miliony ludzi na ca#ym !wiecie.   

 

 

 

dr Agata "wierzowska 
Uniwersytet Jagiello&ski 
 

Joga jako „atawistyczne wracanie do raju”. 
Rudolf Steiner o jodze 

 

Joga by#a sta#ym, powszechnym i wa%nym elementem europejskiej 

XIX-wiecznej my!li ezoterycznej i okultystycznej. W jej ramach joga 

doczeka#a si$ wielu interpretacji, cz$sto bardzo odleg#ych od tradycyjnego, 

indyjskiego rozumienia, a pomimo to, paradoksalnie prezentowanych 



 

zazwyczaj jako powracaj&ce do korzeni i przywracaj&ce jej w#a!ciwe 

rozumienie. Jedn& z istotniejszych, cho( stosunkowo ma#o znanych 

interpretacji jest propozycja Rudolfa Steinera, która stanowi cz$!( jego 

obszernego projektu, jakim by#a „droga do wtajemniczenia” prowadz&ca do 

poznania „!wiatów wy%szych” – nowoczesna dyscyplina duchowa, 

adekwatna do potrzeb i uwarunkowa' wspó#czesnego cz#owieka, czy te%, 

mówi&c j$zykiem Steinera, adekwatna do poziomu ewolucyjnego 

(okre!laj&cego charakter psychofizyczny i duchowy) wspó#czesnego 

cz#owieka. Celem prezentacji b$dzie ukazanie my!lenia Rudolfa Steinera na 

temat jogi jako „dyscypliny duchowej dnia wczorajszego” na tle jego 

pogl&dów na ewolucj$ cz#owieka oraz skontrastowanie 

jej z antropozoficzn&, nowoczesn& !cie%k& rozwoju duchowego. Idee 

te – o czym warto pami$ta( i co zostanie zasygnalizowane w wyst&pieniu – 

mia#y kluczowe znaczenia dla powstania jednej z pierwszych interpretacji 

jogi w Polsce, której twórc& by# okultysta i prapsycholog Józef "witkowski 

(1876–1942).  

 

 

 

dr hab. Anna Gomó$a 
Uniwersytet "l%ski 
 

Katolicyzm, joga i wychowanie patriotyczne.  
O edukacyjnym projekcie Wincentego Lutos"awskiego 

 
W 1905 roku powsta# jeden z najstarszych polskich podr$czników 

do jogi. Jego autorem by# filozof, wówczas specjalizuj&cy si$ w pracach 

Platona, Wincenty Lutos#awski (1863–1954). Rozwój pot#gi woli przez 



 

psychofizyczne &wiczenia: wed"ug dawnych aryjskich tradycji oraz w"asnych 

swoich do!wiadcze% – bo tak brzmia# pe#ny tytu# publikacji – cieszy# si$ 

i w#a!ciwie do dzi! si$ cieszy zainteresowaniem czytelników. Jego pierwsze 

wydanie ukaza#o si$ w 1909 roku, kolejne – rok pó)niej (oba: Warszawa–

Kraków, Gebethner i Wolff); w 1923 pojawi#o si$ „trzecie ulepszone 

wydanie” (poszerzone o trzy dodatkowe rozdzia#y) pod skróconym 

tytu#em: Rozwój pot#gi woli. Fragmenty tego podr$cznika by#y publikowane 

przed wydaniem ksi&%kowym w pi!mie „Eleusis” t. 2 (1907) i 3–4 (1908), 

organie patriotyczno-religijnego stowarzyszenia o tej samej nazwie 

za#o%onego przez Lutos#awskiego w 1902 roku. Warto doda(, 

%e w numerze z 1908 roku ukaza# si$ tak%e poemat Swami Vivekanandy 

The Song of the Sannyasin (wersja angielska i polskie t#umaczenie).  

Stowarzyszenie Eleusis mia#o na celu zarówno szerzenie poczwórnej 

abstynencji (od alkoholu, tytoniu, hazardu i rozpusty), jak i wychowanie 

w duchu religijnym i narodowym. Joga (a przede wszystkim (wiczenia 

oddechowe, które propagowa# na #amach pisma Lutos#awski) dla Elsów – 

tak nazywano cz#onków stowarzyszenia – by#a elementem pracy 

samorozwojowej.  

Obecnie w polskim my!leniu o jodze dominuj& dwa stanowiska. 

Zgodnie z pierwszym jest ona wroga (a przynajmniej – obca) Polakom, 

mo%e tak%e stanowi( zagro%enie dla katolicyzmu i budowanej na nim 

rodzimej to%samo!ci.  Zgodnie ze stanowiskiem drugim – (wiczenia 

fizyczne i praca z oddechem nie musz& si$ wi&za( z przyj$ciem okre!lonej 

filozofii lub religii.  W kontek!cie obu warto przypomnie( ide$ 

Lutos#awskiego, dla którego joga, katolicyzm (dodajmy jednak, %e swoi!cie 

pojmowany) i wychowanie patriotyczne by#y filarami kszta#towania Polaka.             

 

 



 

mgr Kamila G'sikowska  
Uniwersytet "l%ski 
 

Poszukiwanie punktu równowagi.  
Rad%a joga w uj$ciu Eugeniusza Polo&czyka 

 
Wyst&pienie dotyczy interpretacji systemu rad%a jogi przez lekarza 

medycyny, a zarazem okultyst$ Eugeniusza Polo'czyka, autora artyku#u: 

Czem jest yoga?, zamieszczonego w czasopi!mie „Hejna#” (1929, nr 1–2).  

Polo'czyk zwi&zany by# z grup& tworz&c& okultystyczne czasopismo 

„Hejna#”, wydawane na "l&sku Cieszy'skim w latach 1929–1939 pod 

redakcj& Jana Hadyny. By# absolwentem Uniwersytetu Jagiello'skiego. 

Przedstawiaj&c swoje wyobra%enia na temat rad%a jogi, wykorzysta# 

zarówno swoj& wiedz$ medyczn&, jak i wiedz$ ezoteryczn&. Zobrazowa# 

spo#ecze'stwo jako %yj&cy organizm (prawdopodobnie zaczerpn&# 

t$ koncepcj$ z organicystycznej teorii Herberta Spencera, nie jest jednak 

wykluczone, %e wykorzysta# do tego równie% inne )ród#a), który powinien 

znajdowa( si$ w stanie równowagi, ze wzgl$du jednak na przewag$ 

okre!lonych organów i dzia#ania czynników chorobotwórczych cz$sto 

znajduje si$ w nierównowadze. Wyobra%enie to wzmocnione by#o 

odwo#aniem do czynników zewn$trznych – Polo'czyk wskazywa# na stan, 

w jakim znalaz#a si$ Europa (a na jej tle Polska) po I wojnie !wiatowej. 

Wydaje si$, %e tym, co najmocniej matrycowa#o to przedstawienie, by#a 

sytuacja "l&ska Cieszy'skiego i jego ludno!ci. Autor, wysuwaj&c propozycj$ 

poszukiwania punktu równowagi za pomoc& systemu rad%a jogi, wskazuje 

na jej zalety zarówno dla cia#a cz#owieka, jak i dla spo#ecze'stwa.  

  

 



 

mgr Sylwia Renata Olczyk 

prof. AWF dr hab. Janusz Szopa 
Akademia Wychowania Fizycznego 
w Katowicach 
 

Idea"y wychowawcze staro%ytnych Greków i Hindusów 
 

W referacie zostan& przedstawione idea#y wychowawcze obecne 

w !wiecie staro%ytnych Greków i Hindusów. Analizowane b$d& idea#y 

Greków wywiedzione z my!li Platona i Arystotelesa, oraz idea#y Hindusów 

oparte na pogl&dach zawartych w jodze klasycznej Pata'd%alego. Pierwsza 

Akademia w Grecji zosta#a utworzona przez Platona w VI w p.n.e. 

Jej twórca wskazywa# na konieczno!( istnienia w cz#owieku harmonii 

pomi$dzy pierwiastkami materialnymi a duchowymi, jako niezb$dnej do 

jego prawid#owego funkcjonowania. Wed#ug niego w cz#owieku nale%y 

rozwija( po%&dane cechy tj. pobo%no!(, sprawiedliwo!(, odwag$, 

wstrzemi$)liwo!( (ascez$) oraz umiej$tno!( panowania nad 

niedoskona#ym cia#em. Celem takich metod wychowawczych 

jest wykszta#cenie w sobie rozpoznania doskona#ej idei. Arystoteles (ucze' 

Platona) z kolei za nadrz$dny cel istnienia cz#owieka uznawa# d&%enie 

do %ycia szcz$!liwego, zgodnego z prawami moralnymi. Odpowiednie 

wychowanie, oparte na rozwoju intelektualnym i (wiczeniach mia#o 

zapewni( ukszta#towanie w jednostce cech takich jak szlachetno!(, 

uczciwo!( i m$stwo. 

Celem filozofii i form mistyki indyjskiej jest „wyzwolenie” si$, d&%enie 

do osi&gni$cia „stanu wolnego” od wszelkich dokuczliwo!ci. Bardzo 

popularn& form& samodoskonalenia cz#owieka jest metoda jogi 

o uniwersalnych warto!ciach moralnych i etycznych. W jodze klasycznej 



 

(Pata'd%alego) jest ich dziesi$( i s& podzielone na dwie grupy jam i nijam. 

Jamy – zasady moralne, wstrzymanie si$. Obowi&zuj&ce zakazy to: Ahimsa 

– niekrzywdzenie, Satja – umi#owanie prawdy, Asteja – nie dopuszczanie 

si$ kradzie%y, Brahmaczarja – wstrzemi$)liwo!(, Aparigraha – 

nieposiadanie. Nijamy – praktyka, nabywanie cnót; nakazy to: Sauca – 

oczyszczanie, Samtosa – zadowolenie, Tapas – dyscyplina prowadz&ca do 

samorealizacji, asceza, Swadhjaja – rozmy!lanie, poznanie siebie, 

samokszta#cenie, medytacja, I!warapranidhana – skupienie si$ na naszej 

najwy%szej !wiadomo!ci, ja)ni.  

Pomimo ró%nic w formu#owaniu celów wychowawczych mo%na 

dopatrzy( si$ pewnych idei wspólnych w systemie Greków i Hindusów 

wartych popularyzowania w czasach wspó#czesnych. 

 

 

 

dr Miros$aw Harciarek 
Politechnika Cz'stochowska 
 

Kontrola równowagi cia"a jako podstawowa norma 
(i zasada) praktykowania asan 

 
Celem wyst&pienia jest próba rozwini$cia klasycznego rozumienia 

asany jako pozycji stabilnej, któr& doskonali si$ poprzez usuni$cie 

przeciwstawnych tendencji (por. Patand%ali, Jogasutry, rozdz. II, wiersz 

46–48).  Propozycja ta jest zgodna zarówno z komentarzem sutr 

Patand%alego dokonanym przez Wjas$, jak równie% z pogl&dem 

Svatmaramy – autora Hathajogipradipiki, czy z ich wspó#czesnym 

rozumieniem zaprezentowanym przez Git$ Iyengar w Kolonii w 2009 roku. 



 

W pracy przedstawiono naukow& interpretacj$ asany jako (wiczenia, 

którego g#ówn& norm& jak i zasad& jest doskonalenie równowagi cia#a, 

co prowadzi do usuwania ró%nych niekorzystnych procesów, jak równie% 

do wyciszenia umys#u i samorealizacji. Przedstawiono równie% dalsze 

perspektywy bada' nad asanami i ich prozdrowotnymi w#a!ciwo!ciami.  

 

 

 

dr Micha$ Dziadkiewicz 
Politechnika Cz'stochowska 

dr Agnieszka Ulfik  
Akademia Wychowania Fizycznego 
w Katowicach  
 

Joga jako profilaktyka cz$stych schorze& ludzi 
naszej cywilizacji 

 
Cz$stym schorzeniem ludzi naszej cywilizacji s& bóle kr$gos#upa, 

a w szczególno!ci dolegliwo!ci odcinka l$d)wiowego kr$gos#upa. Jest to 

powa%nym problemem zdrowotny populacji ogólnej. Wi$kszo!( ludzi 

do!wiadczy w trakcie swojego %ycia co najmniej jednego epizodu 

zwi&zanego z bólem odcinka krzy%owego lub l$d)wiowego, u niektórych 

schorzenie to przejdzie w stan chroniczny. 

Prowadzone badania dowodz&, %e stosowanie jogi jako profilaktyki 

oraz terapii pozwala stopniowo zmniejsza( nasilenie choroby. Mo%e by( 

ona u%yta jako metoda profilaktyki dolegliwo!ci zwi&zanych 



 

ze schorzeniami kr$gos#upa. Dodatkowo joga znakomicie wpisuje si$ 

w profilaktyk$ innych schorze' zwi&zanych z nasz& cywilizacj& i mo%e by( 

pomocna w eliminowaniu chorób cywilizacyjnych. Wskazane zostan& 

wyniki bada' potwierdzaj&ce skuteczno!( stosowania jogi jako profilaktyki 

dolegliwo!ci zwi&zanych z nasz& cywilizacj& oraz zaproponowany zostanie 

przyk#adowy zestaw asan b$d&cy pomocny w przypadku cz$stych 

dolegliwo!ci.  

 

 

 

dr Agnieszka Ulfik 

prof. AWF dr hab. Janusz Szopa 
Akademia Wychowania Fizycznego 
w Katowicach  
 

Poprawa jako!ci %ycia wspó"czesnego cz"owieka 
poprzez praktyk$ jogi 

 
Cz#owiek %yj&cy w kulturze zachodu jest nara%ony na ci&g#y stres 

spowodowany szybkim i nerwowym stylem %ycia i ukierunkowaniem na 

ci&g#e osi&gane sukcesów. Taki tryb %ycia prowadzi do zwi$kszenia 

dolegliwo!ci i pogorszenia stanu zdrowia. Dlatego od wielu lat zwraca si$ 

szczególn& uwag$ na popraw$ i utrzymanie dobrego stanu zdrowia, które 

zgodnie z definicj& "wiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) jest brakiem 

choroby i niedo#$stwa oraz dobrym samopoczuciem fizycznym, 

psychicznym i spo#ecznym. Je%eli chcemy rozpatrywa( dobrostan 

cz#owieka, mamy wówczas do czynienia z ide& wellness – rozumianej jako 

harmonia wszystkich aspektów %ycia. 



 

Bardzo popularn& metod& pracy z cia#em i umys#em jest joga 

w jej ró%nych postaciach. Praktyka jogi dla cz#owieka naszej kultury, 

to przede wszystkim asany i pranajamy oraz techniki relaksacyjne. Techniki 

jogi mog& nawet by( wykonywane przez osoby z ró%nego rodzaju 

dysfunkcjami cia#a. To wszystko prowadzi do mo%liwo!ci poprawy stanu 

zdrowia i równowagi umys#u. W opracowaniu zostan& wyniki bada' nad 

mo%liwo!ci& wykorzystania jogi jako sposobu na popraw$ jako!ci %ycia. 

 

 

 

 

mgr Czes$aw Polakowski 

prof. AWF dr hab. Janusz Szopa 
Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach  

mgr Katarzyna Dudek 
ZK Kraków Nowa Huta 
 

Wp"yw zintegrowanego programu 'wicze& hatha jogi 
na poziom dystresu u osób osadzonych 

w Zak"adzie Karnym w Krakowie 
 

Miejsce, jakim jest zak#ad karny, stale generuje stres na ró%nych 

poziomach, a brak wsparcia spo#ecznego, wi$zienna dyscyplina oraz cz$sto 

brak perspektyw na godziwe %ycie po opuszczeniu zak#adu karnego, 

pog#$biaj& frustracj$ doprowadzaj&c do pojawienia si$ negatywnego stresu 

– dystresu. 



 

Celem przeprowadzonego eksperymentu by#o sprawdzenie, 

czy zintegrowany autorski program hatha jogi mo%e by( narz$dziem 

pozwalaj&cym na zwi$kszenie umiej$tno!ci radzenia sobie z dystresem 

przez osoby przebywaj&ce w izolacji penitencjarnej.  

W projekcie wzi$#o udzia# #&cznie 109 osób osadzonych w ZK, 

z czego w grupie badawczej, bior&cej udzia# w zaj$ciach: 35 kobiet (wiek 

25–55) oraz 23 m$%czyzn (wiek 19–57); natomiast w grupie kontrolnej 

nie bior&cej udzia#u w %adnych zorganizowanych formach rekreacji 

ruchowej: 19 kobiet (wiek 21–57) oraz 32 m$%czyzn (wiek 21–53). 

 Do zbadania poziomu stresu wykorzystano Kwestionariusz 

Ogólnego Stanu Zdrowia (GHQ 28) Dawida Goldberga, który sk#ada si$ 

z czterech podskal zawieraj&cych po 7 pyta' dotycz&cych objawów 

somatycznych (A), niepokoju i bezsenno!ci (B), zaburze' funkcjonowania 

(C) i ostrej depresji (D). Zastosowano Punktacj$ GHQ – przypisanie 

poszczególnym odpowiedziom wagi 0, 0, 1, 1 – ten sposób punktacji 

pozwala zlicza( jedynie liczb$ objawów dystresu. Test zosta# 

przeprowadzony z ka%d& osob& indywidualnie przez psychologa ZK, przed 

rozpocz$ciem zaj$( i po ich zako'czeniu. 

Poziom dystresu obni%y# si$ w grupie badawczej w sposób istotny 

statystycznie w stosunku do osadzonych z grupy kontrolnej. Obni%enie 

poziomu dystresu wp#yn$#o na popraw$ samopoczucia fizycznego, 

zmniejszenie poziomu niepokoju i trudno!ci ze snem, u#atwienie 

codziennego funkcjonowania, zmniejszenie si$ objawów depresji. 

Zintegrowany, autorski program hatha jogi ma wp#yw na obni%enie 

poziomu negatywnego stresu, a tym samym mo%e stanowi( narz$dzie walki 

z dystresem dla osób osadzonych w zak#adzie karnym. Autorzy planuj& 

kontynuacj$ badania celem zdobycia wi$kszej ilo!ci danych. 

 

 



 

 

dr Ma$gorzata Rygielska 
Uniwersytet "l%ski  
 

Wizualne aspekty jogi – o fotografiach 
Roberta Sturmana 

 
W ró%nych pracach pojawiaj& si$ kwestie dotycz&ce filozofii jogi, jogi 

jako systemu (wicze', jogi jako systemu oddychania. Zagadnienie, które 

wydaje si$ do tej pory stosunkowo s#abo opracowane, jest problematyka 

estetycznych warto!ci ruchu w jodze. Robert Sturman, pochodz&cy 

z Kalifornii fotograf, w 2011 roku rozpocz&# prace nad now& seri& zdj$( 

Yogis behind bars (Jogini za kratkami). W 2012 roku odby# sze!( odr$bnych 

wizyt w wi$zieniach Kalifornii, by udokumentowa( post$py wi$)niów 

bior&cych udzia# w zorganizowanym programie (wicze' jogi. W 2013 wzi&# 

udzia# w Africa Yoga Project i wykona# seri$ fotografii w Kenii i Nairobi. 

Album 103 Images of Yoga 2013 (dost$pny w wersji elektronicznej 

na stronie autora) zawiera, utrzymany w porz&dku chronologicznym, wybór 

prac artysty. Znajduj& si$ tam zdj$cia z nast$puj&cych serii: Water, Africa, 

New York, Prison Yoga, The Artist and the Muse, Yoga with Friends, Black and 

White, I can’t stop pointing to the Beauty, Impressions of Yoga: Polaroids.  

„Ta prezentacja mo%e pos#u%y( do medytacji” – sugeruje autor. 

Fotografuje on ludzi (wicz&cych jog$: w ró%nym wieku, ró%nych 

narodowo!ci, ró%nych profesji, kobiety, m$%czyzn i dzieci. W jego pracach 

mo%emy dostrzec nie tylko prób$ uchwycenia i utrwalenia pi$kna (co sam 

deklaruje), ale tak%e celow& estetyzacj$ asan jogi. Na zdj$ciach pojawiaj& 

si$ ludzie (wicz&cy w strojach sportowych, ale tak%e w zupe#nie innych 

ubiorach: w odzie%y codziennej, w mundurze, w odzieniu, które pozwala 



 

domy!la( si$ plemiennej przynale%no!ci, ale tak%e w zwiewnych, 

transparentnych tunikach czy d#ugich sukniach, przywodz&cych na my!l 

raczej kreacje wieczorowe ni% praktyczne, funkcjonalne elementy 

garderoby, przeznaczone do (wicze' fizycznych. Na zdj$ciach Sturmana 

ubiór, a tak%e otoczenie, w którym zosta#a wykonana fotografia podkre!la( 

maj& pi$kno asan i ludzkiego cia#a. Ukazuje on ludzi praktykuj&cych jog$ w 

ró%nych miejscach: na #onie natury, w afryka'skich wioskach, 

w wi$zieniach, na stacjach metra, na #odzi, na ulicach Manhattanu, przed 

katedr& we Florencji, na tle rzymskiego Koloseum, w przestrzeni 

muzealnej, w pracowni rze)biarza. W przypadku tych zdj$( nie chodzi 

o zaprezentowanie poprawno!ci wykonywania asan (co oczywi!cie nie 

oznacza, %e nie s& one wykonywane prawid#owo), lecz wykszta#cenie 

okre!lonego wizerunku jogi, podkre!laj&cego jej aspekt estetyczny.  

 

 

 

 

 

mgr Katarzyna G$uch Juszkiewicz 
Polskie Radio Katowice  
 

Dost$pno!' wiedzy o jodze a rozwój mediów 
elektronicznych - szanse i zagro%enia, prawdy i mity 

 
Zanim Indra Devi, a w#a!ciwie Eugenia Peterson, pozna#a pierwsze 

asany pod okiem Sri Krishnamachary’ego, nikomu nie !ni#o si$, 

%e jakakolwiek kobieta dost&pi zaszczytu poznania tajników jogi. 

Mistrzowie i wielcy propagatorzy prze%yli szok, gdy Indra otrzyma#a po 



 

latach zgod$ na zostanie nauczycielem. Pod jej nauczycielskim okiem uczyli 

si$ Greta Garbo, Yehudi Menuhin, Robert Ryan czy Gloria Swanson. 

Czy gdyby Indra mia#a do swej dyspozycji narz$dzie, jakim s& dzi! media 

elektroniczne, odnios#aby taki sukces na zachodzie – i wschodzie 

po audiencji u Andrieja Gromyki?  

Osoba, która dzi! pragnie praktykowa( i ma do dyspozycji Internet, 

mo%e w ci&gu kilku minut pozna( podstawowe asany, zobaczy( list$ szkó# 

w okolicy, kupi( pasy do (wicze' i kostki, na youtube poogl&da( (wiczenia 

w wykonaniu Iyengara. Portale spo#eczno!ciowe propaguj&ce jog$ 

prowokuj& do dyskusji, zamieszczaj& ró%ne zdj$cia i !mieszne obrazki. 

Aplikacje na smartfony budz& nas na Powitanie S#o'ca i usypiaj& 

z odtworzonym relaksem. Tablety towarzysz& nam podczas zaj$( jogi przez 

Skype’a. Odtwarzacze w samochodach recytuj& Jogasutry Pata'd%alego.  

Darmowe kursy, a w#a!ciwie za jedyne 9 z#otych naucz&  jogi w weekend. 

A ksi$garnie internetowe dostarcz& ka%d& pozycj$ o jakiej zamarzymy i nie 

chodzi mi o chaturang$… 

Czy w tym nat#oku informacji, tabloidyzacji mediów elektronicznych, 

ilo!ci spamu i negatywnego PR-u jeste!my w stanie wybra( to, co dla nas 

dobre? Autorka referatu zastanawia si$ nad tym, w jaki sposób obroni( 

pradawn& ide$ jogi, propagowa( kontakt z nauczycielem twarz& w twarz,  

a raczej cia#o do cia#a. Stara si$ znale)( odpowied) na pytanie, 

jak t#umaczy( dzieciom,  %e joga nie jest religi& ani narz$dziem szatana, a ich 

rodzicom, jaki potencja# zdrowotny maj& dla najm#odszych (wiczenia jogi. 

Spróbujmy sprawi(, %eby joga i media nie by#y niczym s#o'ce i ksi$%yc. 

Ha i Tha… Lecz czy aby na pewno?  

 

 

 

 



 

 

 

mgr Gra(yna Wilk 
Uniwersytet "l%ski 
 

Czy joga jest rzeczownikiem osobowym i czy jogin 
ma cia"o? – pytania naiwne do encyklopedii 

i s"owników j$zyka polskiego 
 

Zamierzeniem autorki jest rekonesans lingwistyczno-kulturowy, 

który ma na celu rozpoznanie historii s#ów zwi&zanych z obecno!ci& tematu 

„joga” w !wiadomo!ci Polaków. Historyczne granice otwieraj& Nowe Ateny,  

pierwsza polska encyklopedia powszechna, której autorem jest 

ks. Benedykt Chmielowski (dwa wydania, pierwsze w latach 1745–1746, 

drugie, uzupe#nione i rozszerzone, w latach 1754–1764) – a zamykaj& 

publikacje z XXI wieku (z mocnym akcentem w postaci VIII tomu 

Encyklopedii Katolickiej – Lublin 2000).  

 

 

 

 

mgr Natalia Stala  
UMCS 
 

Joga klasyczna a joga wspó"czesna – czy co! je "(czy? 
 

S#ynny komentator Jogasutr, Wjasa, porówna# ten traktat 

do podr$cznika medycznego, w którym opisana jest choroba (uwik#anie 



 

w ko#owrót narodzin i !mierci, czyli sansar$), przyczyna tej choroby (b#&d 

poznawczy, polegaj&cy na niedostrzeganiu faktycznej Ja)ni, puruszy), stan 

zdrowia (absolutn& wolno!(, kaiwalj$), który mo%e zosta( osi&gni$ty ju% 

za %ycia jogina, oraz !rodek przeciwko tej chorobie (jogang$). U podstaw 

jogi le%y zatem za#o%enie, %e jest to praktyka, która jest lekarstwem 

i ma swoiste terapeutyczne zastosowanie. Jednak gdy tak mówimy o jodze, 

musimy wzi&( pod uwag$, %e jest to radykalna terapia, powoduj&ca 

ca#kowity zanik cierpienia, co jest równoznaczne z uwolnieniem si$ 

od wi$zów ko#a narodzin i !mierci. W swoim wyst&pieniu omówi$ problemy 

zwi&zane z recepcj& jogi na Zachodzie, z jej zniekszta#caniem si$ i odej!ciem 

od radykalnej terapii do terapii cia#a i umys#u. Powo#am si$ na badacza tego 

zagadnienia, Marka Singletona, który szczegó#owo analizuje proces 

wykszta#cania si$ nowych nurtów jogi. Twierdzi on, %e jedynym wspólnym 

elementem #&cz&cym jog$ klasyczn& ze wspó#czesnymi odmianami jogi 

(okre!la je „jog& posturaln&”) jest u%ycie terminu ‘joga’. Pata'd%ali k#ad# 

nacisk przede wszystkim na medytacj$, najistotniejsz& praktyk& by#a 

sanjama, czyli trzy ostatnie cz#ony jogi: dharana, dhjana oraz samadhi. 

Wspó#czesne nurty jogi posturalnej akcentuj& przede wszystkim asan$, 

tworz&c z jogi swoist& form$ gimnastyki. Powstanie jogi posturalnej wi&%e 

si$ z wp#ywem tantrycznej hatha jogi odradzaj&cej si$ w XIX wieku oraz 

z panuj&c& wówczas na Zachodzie i w Indiach modzie na gimnastyk$ 

i kulturystyk$. Joga posturalna nie jest jednak hatha jog&, gdy% ma zupe#nie 

inny charakter –  nie jest praktyk& ezoteryczn&, wymagaj&c& inicjacji, nie 

uznaje te% za najistotniejsza relacji ucznia z nauczycielem. Te wszystkie 

kwestie omówi$ szczegó#owo w swoim wyst&pieniu, akcentuj&c 

zniekszta#cenie duchowej praktyki medytacyjnej w stron$ komercjalizacji 

i gimnastyki. 

 

 



 

dr Anna Mazur 
Wy(sza Szko$a Ekologii i Zarz%dzania 
w Warszawie  

W kr$gu socjologii jogi. Proces konstruowania poj$cia 
jogi przez studentów Wy%szej Szko"y 

Ekologii i Zarz(dzania 
 

Spo#eczne tworzenie jogi wydaje si$ interesuj&cym tematem 

badawczym nie tylko dla socjologa. "wiadcz& o tym prowadzone m.in. przez 

Andrzeja Szyszko-Bohusza, Lecha Kulmatyckiego, Janusza Szop$ prace 

badawcze dotycz&ce ró%nych aspektów jogi. Odbywaj& si$ liczne warsztaty 

z zakresu praktyki jogi i konferencje po!wi$cone jodze. Mo%na zauwa%y(, 

%e wspó#czesna nauka odkrywa jog$.  

Joga pojawi#a si$ na Zachodzie na prze#omie XIX i XX stulecia.  Od 

tego czasu staje si$ coraz popularniejsza. Szacuje si$, %e w USA jog$ 

uprawia oko#o 20 milionów ludzi, w Polsce oko#o 40 tysi$cy. Joga 

w kulturze Zachodu jest najcz$!ciej postrzegana jako praktyka (wicze' 

fizycznych, uprawiana w celu poprawy zdrowia. Joga sta#a si$ doskona#ym 

narz$dziem pozwalaj&cym na kszta#towanie pi$knego cia#a. Na Zachodzie 

#&czy si$ jog$ z technikami pracy z cia#em, co stoi w konflikcie 

z jej pierwotnym celem. Ograniczenie jogi do pracy z cia#em spowodowa#o, 

%e guru sta# si$ zwyk#ym instruktorem, którego zadanie polega 

na udzielaniu technicznych wskazówek, w jaki sposób poprawnie 

wykonywa( poszczególne (wiczenia.  

Definicje jogi zmieniaj& si$ w czasie i przestrzeni, zale%& 

od !wiadomo!ci indywidualnej jednostek, ale tak%e ca#ych spo#ecze'stw. 

Poj$cie „jogi” nabiera coraz to nowych znacze', niejednokrotnie bardzo 

odleg#ych od tradycyjnych. Tradycyjnie odnosi si$ ona najcz$!ciej 



 

do jednego z sze!ciu klasycznych systemów filozofii indyjskiej, w szerszym 

znaczeniu do wszystkich technik i !cie%ek dyscypliny duchowej.  

W referacie zamieszczono analiz$ wyników bada' nad 

postrzeganiem i rozumieniem jogi przez studentów Wy%szej Szko#y 

Ekologii i Zarz&dzania. Autorka zastosowa#a metod$ analizy tre!ci prac 

zaliczeniowych z socjologii. Poddany analizie materia# obejmuje pi$tna!cie 

raportów badawczych, sporz&dzonych przez studentów WSEIZ w ramach 

kursu  socjologii w roku 2013/2014 (semestr letni).  

 

 

 

dr Ewa Baniecka  
Ateneum – Szko$a Wy(sza w Gda&sku 
 

Kobieca cielesno!' w kulturze wspó"czesnej 
w kontek!cie powi(za& mi$dzy jog( a feminizmem 

 
Zainteresowanie jog& jako systemem praktyk cielesno-duchowych 

w zachodnim kr$gu kulturowym wykazuj& przede wszystkim kobiety. 

To one licznie ucz$szczaj& na tego rodzaju zaj$cia, przewa%nie te% one 

s& osobami prowadz&cymi (wiczenia. Inaczej w kulturze Wschodu, gdzie 

s& zapewne i jogini, i joginki, ale cz$!ciej zdecydowanie s#yszy si$ u nas 

o joginach ze Wschodu. My!l$, %e warto zwróci( szczególn& uwag$ na ten 

w#a!nie aspekt i specyfik$ adaptacji praktyk jogicznych w kulturze Zachodu 

– ich rozpowszechnienie w!ród kobiet.  

Moda na jog$ w kulturze zachodniej zbiega si$ z rozwojem 

feminizmu, a w my!li feministycznej cia#o odgrywa bardzo istotn& rol$ – 

zwraca si$ uwag$ na konieczno!( budowania kobiecej podmiotowo!ci 



 

z uwzgl$dnieniem cia#a czy wr$cz w oparciu o cia#o, mówi si$ o ciele jako 

integralnej cz$!ci podmiotu, a nawet o dyskursie, narracji wywiedzionej 

z cia#a (mówi& o kobiecym ciele feministki drugiej fali, a tak%e feminizm 

korporalny). Projekt somatoestetyki równie% traktuje cia#o jako 

podmiotowo!(, czuj&cy „cia#oumys#”. Moda na jog$ wi&%e si$, moim 

zdaniem, z ruchem wyzwolenia kobiet, w tym wyzwolenia kobiecego cia#a 

spod ucisku w formie przemocy dyskursywnej, symbolicznej, proponuje 

bowiem nieoddzielanie cia#a od umys#u, dowarto!ciowuj&c cia#o, czyni&c 

je narz$dziem samopoznania, samodoskonalenia i spe#nienia. To zupe#na 

odwrotno!( patriarchalnego zaw#aszczenia i ujarzmienia kobiecego cia#a 

w s#u%bie rodzenia, wymogu prokreacji podporz&dkowanej %&daniu 

gatunku ludzkiego, z czym nie zgadzaj& si$ ró%ne nurty feminizmu. 

 

 

 

dr Agnieszka Ulfik 
Akademia Wychowania Fizycznego 
w Katowicach  

mgr Konrad Kostka 

 
Joga kobiet i m$%czyzn – podobie&stwa i ró%nice 

 
Joga klasyczna w postaci o!miostopniowej !cie%ki jest systemem 

uniwersalnym i niezale%nym od p#ci sadhaki – osoby praktykuj&cej jog$. 

Gdy jednak%e przyjrzymy si$ poszczególnym jej etapom (stopniom), 

mo%emy zauwa%y( pewne istotne ró%nice. W przypadku jam oraz nijam 

czyli uniwersalnych warto!ci moralnych i etycznych, ró%nice nie wyst$puj&. 



 

Joga dla kobiet i m$%czyzn b$dzie si$ ró%ni#a na poziomie asan (stabilnych 

pozycji cia#a) oraz pranajam (technik oddechowych), ze wzgl$du na ró%nice 

wyst$puj&ce w budowie cia#a kobiet i m$%czyzn. Dalsze stopnie jogi, czyli 

pratjahara, dharana, dhjana i samadhi równie% zdaniem autorów nie b$d& 

zró%nicowane ze wzgl$du na p#e(. 

Rozpatruj&c ró%nice w praktykowaniu asan i pranajam 

w przypadku kobiet i m$%czyzn, nale%y przede wszystkim zwróci( uwag$ 

na ró%nice w budowie cia#a oraz w sposobie adaptacji cia#a w trakcie 

praktyki. M$%czyznom znacznie #atwiej jest wykonywa( asany wymagaj&ce 

wi$kszej wytrzyma#o!ci i si#y, natomiast kobietom – wymagaj&ce wi$kszej 

elastyczno!ci cia#a. Nie bez znaczenia s& równie% procesy pojawiaj&ce 

si$ w ciele kobiety: najpierw cykle menstruacyjne, a w pó)niejszym wieku 

zmiany zwi&zane z menopauz&. Wszystkie te okoliczno!ci wp#ywaj& 

na sposób wykonywania asan i pranajam. 
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