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Czy joga moze by¢ pomocna w poszukiwaniu
niereligijnej duchowosci?

W coraz bardziej zlaicyzowanych zachodnich spoleczenistwach siegamy
po tradycje, ktére wypracowaly procedury dotykania sfery duchowosci
bez odwolywania sie do systemdw religijnych. Joga znakomicie wpisuje
sie w te luke. Praktyki jogi w $wiecie zachodniej racjonalizacji i domina-
cji dyskursywnego myslenia przybierajg rézne formy, od karykaturalnie
bezkrytycznie nasladowczych przez swiadome iadekwatnie zintegro-
wane do wlasnej indywidualnej drogi zZyciowe;j.

Sadhana czyli droga jogi znajduje na Zachodzie swoje miejsce
nie tylko w centrach fitness czy osrodkach jogi posturalnej. Coraz cze-
Sciej ma swodj udziat w inspirowaniu poszukiwan duchowych, odwotu-
jac sie do mysli zachodniej a niekoniecznie forsujgc symbolike wyrosts
na gruncie kultury indyjskiej. Proces indywiduacji Junga, psychosynte-
za Assogiallego, stany przeplywu Csikszentmihdlyi’a czy integracja jaz-
ni i samoaktualizacja Rogersa — to wybrane przyktady takich Sciezek, na
ktére czestokroé¢ powotujg sie nauczyciele jogi. Halina Romanowska-ta-
komy wskazuje na cztery gléwne duchowe akty doswiadczania dotycza-
ce: osobowej godnosci, harmonii duchowej, medytacyjnej §wiadomosci
i duchowego wspbélczucia. Autora interesuje odpowiedz na dwa pytania:
,W jakim stopniu mozna odnalezé duchowe akty do§wiadczania w prak-
tykach jogi zachodniej? oraz ,Jak owa duchowos¢ wyrosta na gruncie in-
dyjskim moze inspirowaé do poszukiwan sfery duchowej ludzi wyro-
stych w kulturze zachodniej?”
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Perspektywa swiatow spotecznych
w interpretacji hatha-jogi

W referacie zostanie przedstawiona socjologiczna analiza obecnej prak-
tyki hatha-jogi wswiecie zachodnim z zastosowaniem socjologicznej
perspektywy $wiatéw spotecznych (koncepcja Anselma Straussa). Spo-
feczny swiat jest pewng formg asocjacji spolecznej oparta na wspélnych
zainteresowaniach i podjeciu jakiego$ podstawowego dzialania, ktére
wykonujg jednostki i to definiuje ich przynaleznos$é do tego §wiata.

Referat przedstawi wplywy tradycyjnej kultury hinduskiej na
obecny ksztalt jogi i kontrowersje zwigzane z ,dogmatyczng” interpre-
tacja bezposredniej transmisji hatha-jogi z Indii do $wiata zachodniego
(oméwimy paradoks ,wzajemnych wplywéw” przedstawiony przez Mar-
ka Singletona). Ponadto przeanalizowane zostang przeciecia sie $wia-
ta spolecznego jogi zinnymi $wiatami isub$wiatami: kultury maso-
wej, sportu, $wiata wspinaczki wysokogérskiej, biznesu, medycyny itp.
Wskazany zostanie réwniez watek duchowy oraz ,emocjonalny” hatha-
-jogi — tak jak jest on pojmowany we wspdtczesnej kulturze zachodu.
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O mudrze khecari i pierwotnym obliczu hatha-jogi

W swych poczatkach hatha-joga byta dyscypling ascetyczna, niezwigza-
na z zadna konkretna szkotg filozoficzna. Najstarsze znane nam z tek-
stow formy hatha-jogi sprowadzaly sie do praktyk, ktére zbiorczo nazwaé
mozna mudrami, dostownie ,pieczeciami”, czyli fizycznymi technika-
mi, za pomocg ktdrych pierwsi hatha-jogini kontrolowali sily zyciowe
w postaci oddechu, kundalini oraz nasienia (bindu). Jedng z wazniej-
szych mudr tego pierwotnego kanonu byla mudra kheéari, umozliwiaja-
ca adeptowi wyciszenie umystu, zatrzymanie w ciele substancji zyciowe;j
utozsamianej z nektarem nie$miertelnosci (amryta) i smakowanie owe-
go nektaru, czym zapewniata mu zdrowie i nie§miertelno$¢ oraz wpro-
wadzala w stan glebokiej mistycznej integracji.

Celem referatu bedzie przedstawienie tej dawnej jogicznej prak-
tyki oraz — na jej przykltadzie — wskazanie na specyfike i cele wczesnej ha-
tha-jogi, wsrdd ktérych, précz zdobycia nadnaturalnych mocy (siddhi)
i nieSmiertelnoéci pojmowanej czesto dostownie, byto takze uzyskanie
wyzwolenia (mukti)/samadhi. Problemem wspdlczesnym jest obecne
w spotecznej $wiadomosci Zachodu nieporozumienie w kwestii charak-
teru hatha-jogi oraz formujacych jg wplywédw, m.in. przekonanie o jej
czysto fizycznej naturze i stawianie w opozycji do jogi Patanndzalego, czy
tez przypisywanie hatha-jodze wylacznie pomocniczej roli w stosunku
do radZajogi. Najnowsze publikacje takich badaczy jak James Mallinson,
Jason Birch czy Mark Singleton rzucajg zupelnie nowe Swiatto na histo-
rie i rozwdj tej galezi jogi.
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Pragmatyzm sankji-jogi

Wystapienie bedzie poswiecone analizie poréwnawczej ortodoksyjnej
filozofii sankhji-jogi i pragmatyzmu amerykanskiego, rozpatrywanych
w Swietle triumfujacej na przetomie XIX i XX wieku filozofii zycia, co
przynajmniej cze$ciowo tlumaczy intensywny wzrost zainteresowania
joga i, szerzej, madrosciag Wschodu w owym czasie oraz pokazuje intere-
sujaca mozliwosé kulturowej translacji idei samkhji-jogi na filozoficzny
jezyk cywilizacji Zachodu.
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W listach o jodze. Wincenty Lutostawski
do Williama Jamesa

Wincentego Lutostawskiego (1863-1954) - filozofa, pisarza, publicyste,
a przede wszystkim dzialacza spotecznego, ktéremu — jak sam wierzyt -
Opatrzno$¢ powierzyta misje szczegblng — poprowadzenia narodu pol-
skiego do wolnosci, tgczyta z Williamem Jamesem (1842-1910) — filozo-
fem i psychologiem - dlugoletnia przyjaza. Jej wymownym, cho¢ jeszcze
niezbadanym $wiadectwem sg listy, ktére Lutostawski przez niemal sie-
demnascie lat pisywat do amerykanskiego mysliciela. W korespondencji
tej, dotyczgcej wielu spraw — poczawszy od przyziemnych, choé¢ dla Luto-
stawskiego waznych probleméw finansowych, przez relacje z przeczyta-
nych ksiazek, na fachowych filozoficznych kwestiach skoniczywszy — nie
moglo, rzecz jasna dla kazdego, kto cho¢ pobieznie zetknat sie z pracami
Lutostawskiego, zabrakna¢ watkéw zwigzanych z joga. James, cho¢ sam
nie ulegl coraz powszechniejszej w owych czasach fascynacji praktykami
jogi, o systemie tym (zaréwno o praktyce jak i o aspekcie filozoficznym)
wiedzial sporo, znat tez osobiécie Swamiego Vivekanande (uznawane-
go przez Lutostawskiego za jednego z najlepszych eksponentéw jogi),
byt wiec wdziecznym i rozumiejacym odbiorcg jogicznych tematéw po-
ruszanych w listach przez polskiego filozofa.

Prezentacja bedzie wstepng probg ukazania watkéw jogicznych
pojawiajacych sie w listach Lutostawskiego kierowanych do Jamesa. Zo-
stana one umieszczone na szerszym tle mysli i pogladéw, a takze ekspe-
rymentdw polskiego mysliciela, co pozwoli ukazaé stopniowe wytanianie
sie idei jogi jako systemu majgcego umozliwi¢ naprawe i odrodzenie Pol-
ski, systemu opisanego przez Lutostawskiego w jego pionierskim pod-
reczniku jogi pt. Rozwdj potegi woli (1909).
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Ramakriszna a nie Rama-czaraka.
Jana Starzy-Dzierzbickiego wizja jogi

Obserwujac z perspektywy poczatku XXI w. toczone w Polsce dyskusje
nad tym, czym jestjoga, czesto zapominamy, ze sto lat temu takze $ciera-
ly sie rézne poglady na temat tego zjawiska. Reprezentanci poszczegdl-
nych stanowisk za pomocg dostepnych im mediéw przedstawiali wlasne
racje. Jednym z tych, ktérzy podjeli dyskusje byt Jan Starza-Dzierzbicki,
znany jasnowidz, prezes Polskiego Towarzystwa Astrologicznego. Swo-
ja wizje jogi popularyzowal w wielu wyktadach, a takze przez publikacje
ksiazki Radza Jogi Ramakriszna, ktora ukazata sie latach 20. XX w. Byla
to do$¢ obszerna praca po$wiecona — na co wskazuje tytul - guru Vive-
kanandy. Nie byta to — w zakresie biografii Ramakriszny — praca orygi-
nalna, Starza-Dzierzbicki korzystal z opracowania Ramakrishna: his life
and sayings (1900) autorstwa niemieckiego orientalisty Friedricha Maxa
Miillera. Na uwage zastuguje jednak pierwszy rozdziat ksigzki, w ktorym
Starza-Dzierzbicki, analizujgc kulturowe wplywy Azji na Europe i przy-
pominajac sylwetke Ramakriszny, przeciwstawia wyobrazenie o jodze
prezentowane w pracach m.in. Williama Walkera Atkinsona znanego
pod pseudonimem Jogi Rama-czaraka, ktérego liczne prace ukazywaly
sie w Polsce na poczatku lat 20. XX w. minionego stulecia.
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Weczesne informacje na temat jogi
w periodykach medycznych - rekonesans

Poczatki wiedzy o jodze na ziemiach polskich taczone sg przede wszyst-
kim z postacig Witolda Lutostawskiego i jego dzietem Rozwdj potegi woli.
Wiele wskazuje jednak na to, ze tematyka ta pojawita sie nieco wezeéniej
w medycznych periodykach naukowych. Wydaje sie, ze jednym z pierw-
szych §rodowisk, ktdre zainteresowalo sie problematyka jogi w réznych
kontekstach, byly kregi lekarzy wielkopolskich publikujgcych w,Nowi-
nach Lekarskich”. Miesiecznik ten (z podtytutem ,organ Wydzialu Le-
karskiego Towarzystwa Przyjaciol Nauk Poznanskiego”) ukazywat sie
od stycznia 1889 roku. Mozna w nim znalez¢ artykuly autorstwa Wa-
clawa Zaremby i Franciszka Chlapowskiego. Zaremba wspominat o jo-
dze w zwigzku z ajurwedy, poréwnujac metody oraz prakeyki medycz-
ne Wschodu i Zachodu w ramach materia medica. Chtapowski natomiast
opisywal hipnoze jako metode terapeutyczna, poréwnujac j3 ze stanami
swiadomosci osigganymi przez praktyki jogiczne.
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mgr Konrad Kostka

Badania naukowe na temat jogi w Polsce

Joga jako starohinduski system pracy z cialem i umystem dotarta do
Polski w ubieglym stuleciu. Na przestrzeni lat zmianie ulegal jej obraz
i postrzeganie. Dzisiaj joge mozna praktykowaé w kazdym wiekszym
miescie w Polsce, w wigkszosci fitness klubow oraz na niezliczonych
warsztatach i zajeciach prowadzonych wedtug réznych tradycji i stylow.
W §lad za do$¢ wyraznym wzrostem zainteresowania joga w Polsce ru-
szyly badania naukowe na jej temat. Obecnie w wielu o$rodkach nauko-
wych prowadzone sg badania dotyczace jogi, jej oddzialywania, sposobu
postrzegania oraz wplywu na osoby ¢wiczace. W réznych dyscyplinach
nauki powstaja doktoraty oraz rozprawy habilitacyjne dotyczace jogiijej
wplywu, pojawiajg sie tez liczne publikacje naukowe.

W referacie zostang sklasyfikowane i przedstawione najwaz-
niejsze osiggniecia dotyczace badan naukowych nad jogg w Polsce.
Wskazane zostang réwniez perspektywy rozwoju badan naukowych nad
joga oraz mozliwe implikacje z nich wynikajgce.
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Joga—cialo-miasto-media — wybrane aspekty
Zwiazane z procesem rozwoju jogi w Polsce
w kontekscie podobnych zjawisk w Indiach
ina Zachodzie

O jodze mozna méwic¢ z wielu réznych perspektyw, a kazda z nich be-
dzie niezwykle szeroka — joga jako system filozoficzny, studia nad san-
skrytem, historia jogi w Indiach i na §wiecie, joga w optyce postkolonial-
nej, forma kultury fizycznej, a wreszcie joga jako wspéltczesne zjawisko
kulturowe. Za kluczowy moment dla rozwoju jogi i wedanty na Zacho-
dzie uwaza sie Parlament Religii w Chicago w 1893 roku, na ktérym wy-
stapit charyzmatyczny Swami Vivekananda. Wydarzenie to zapoczatko-
walo dialog miedzywyznaniowy na $wiecie, a takze skierowalo uwage
Ameryki, ale réwniez Europy na duchowe tradycje i praktyki Indii.

W kolejnych dekadach pojawiali sie kolejni wielcy mistrzowie,
a kulminacja zachodniej fascynacji Wschodem byt bez watpienia okres
kontrkultury. W Polsce — ze wzgledu na skomplikowane okolicznosci hi-
storyczne, znacznie dluzej niz na Zachodzie joga byta w powijakach - za-
réwno w $wiecie akademickim, jak i w nurcie popularnym pojawialy sie
jedynie nieliczne i mato wyczerpujace wypowiedzi. Przyjmujac w moim
wystgpieniu perspektywe kulturoznawcza, skoncentruje sie na obecnym
momencie historycznym (wiek XXI), by oméwié wybrane aspekty zwia-
zane z procesem rozwoju jogi w Polsce. Bazg wyjsciowg bedzie dla mnie
teoria kultury popularnej oraz plynnej nowoczesnosci.

Tematy, ktdre uwzglednie w moim wystapieniu:

« kultura chodzenia na joge w Polsce oraz joga jako ruch fanowski,

- zjawisko merkantylizacji jogi,

(jogowa turystyka, rynek, medialno$¢ oraz marketing jogi),

. rozwoj nowych styléw jogi (np. joga funkcjonalna Radka Rychlika
jako nowe zjawisko na tle analogicznych, ewoluujgcych nowych
systemdéw jogi na Zachodzie, np. Jivamukti),

- jogajako zjawisko transgraniczne.
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Vinyasa Flow Yoga. O jodze, ktora nadaje
sens ponowoczesnej cielesnosci

Vinyasa Flow Yoga to sekwencja asan, ktdrej istotg jest ruch. Ruch asan
jako funkcjonalny element treningu fizycznego, jak réwniez mentalne-
go w narracji nauczyciela wykonywany jest przy muzyce stanowigcej tlo
praktyki. Koncentracja jakosci poruszania zintegrowanego z uwazno-
$cig na oddechu. Wspélczesny odbiorca odnajduje w Vinyasa Flow Yodze
réwnocze$nie trening mentalny, funkcjonalny i oddechowy — zawsze za-
koniczony relaksem.
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Metody kontroli rownowagi umystu i ciala.
Biomechaniczna charakterystyka sily miesniowej
uczestnikow Podyplomowych Studiow
»Relaksacjaijoga” 2014/2015

Sposéb, w jaki nauka rozumie i podchodzi do badania jogi, oparty jest
na pewnych zalozeniach, zwanych paradygmatami. Referat prezentuje
wyniki badan biomechanicznych, prowadzonych w ramach paradygma-
tu, w ktérym efekty jogi ttumaczy sie na poziomie fizjologiczno-anato-
micznym.

Referat prezentuje wyniki pomiaru momentéw sit miesniowych
w wybranych stawach koniczyn gérnych idolnych oraz pomiaru sily
chwytu. Badanie prezentuje indeksy symetrycznoéci dla prostownikéw
i zginaczy stawu fokciowego i stawu ramiennego. Wyniki badan pozwa-
lajg wyglaszaé twierdzenia na temat réwnowagi w ciele fizycznym. Po-
miaréw dokonano w Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie
w semestrze letnim 2014/2015.

Réwnowaga systemu umyst-ciato zalezy od aparatu miesniowe-
go, ale takze od systemu nerwowego. Czy brak réwnowagi w obszarze
aparatu miesniowego odzwierciedla asymetrie w funkcjonowania pét-
kul mézgowych? Czy zatem wyniki badan biomechanicznych mozna po-
twierdzi¢ innymi wynikami badan, dotyczacymi asymetrii pétkul mé-
zgowych?

Aby odpowiedzieé na te pytanie, wykonano dwa niezalezne po-
miary, ktére s3 zgodne, a przynajmniej nie sg sprzeczne. Kontrola réw-
nowagi umystu badana byla za pomocg testu HCP Profile oraz poprzez
kontrole oddechu.
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Rownowaga ciala kobiet w wieku 45-59 lat
systematycznie uczestniczacych w zajeciach
jogi wedlug metody Iyengara

Cwiczenia fizyczne jogi s3 powszechnie stosowane w celu poprawy réw-
nowagi u 0séb w réznym wieku. Najczesciej poddawani badaniom sa
pacjenci cierpigcy na zaburzenia réwnowagi, wciaz jednak brakuje ba-
dan ukazujacych wplyw regularnej prakeyki jogi na utrzymanie réwno-
wagi ciala u 0séb zdrowych. Celem przedstawionych w referacie badan
bylo okreglenie wplywu czteromiesiecznego programu ¢wiczen jogi we-
dtug metody Iyengara na réwnowage ciala kobiet w wieku 45-59 lat. Ba-
daniem objeto 24 kobiety w wieku 45-59 lat. Zajecia jogi wedlug metody
Iyengara odbywaly sie dwa razy w tygodniu po 1,5 godziny. Kazda sesja
sktadala sie z serii surya namaskar (powitan storica), asan (pozycji jogi)
oraz odpoczynku w pozycji lezacej (Savasany).W zajeciach oprdcz asan
stosowano réwniez ¢wiczenia oddechowe (pranayame). Badania réw-
nowagi statycznej wykonano z wykorzystaniem platformy dynamome-
trycznej firmy Kistler (model 9286BA).

Wszystkie préby przeprowadzono najpierw z otwartymi a na-
stepnie z zamknietymi oczami. Zalecano badanym, by przez caly okres
trwania testu pozostawaly catkowicie nieruchomo. Wykonano testy w
pozycji stojacej na platformie, z rekoma na biodrach, pozycji stojaca na
prawej i lewej nodze (rece na biodrach). Nastepnie dokonano pomia-
ru w pozycji stojacej na platformie z tzw. sprzezeniem zwrotnym. Po-
miary wykonano w tygodniach bezposrednio przed i po czteromiesiecz-
nym programie ¢wiczen (Lokalna Komisja Bioetyczna przy Okregowe;j
Komisji Lekarskiej w Gdansku zatwierdzila eksperyment i wydata zgo-
de na przeprowadzenie badan. Numer zgody KB - 5/15). Wyniki i wnio-
ski w opracowaniu (z uwagi na niedawne zakoriczenie badan laborato-

ryjnych).
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Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach

Radzenie sobie ze stresem w swietle
postrzegania wlasnego ciala

Celem niniejszego referatu jest weryfikacja zaleznosci pomiedzy subiektywng oceng
ciala, a oceng sytuacji stresujacych, oraz sposobami radzenia sobie z nimi w grupie
0s6b éwiczacych joge akademicky oraz czlonkéw katowickiego fitness clubu. Bada-
nie zostalo przeprowadzone na grupie os6b praktykujacych joge akademickg (n=38).
Poréwnawczg grupe badanych stanowili uzytkownicy katowickiego fitness klubu
(n=63). Sredni wiek badanych wynosit 39 lat, przy czym przecietna wieku éwiczacych
joge wynosila 54 lata, natomiast przecietny wiek uzytkownikéw fitness klubu wyno-
sit 30 lat. Uzytym narzedziem badawczym byla Skala Oceny Ciata, Skala Oceny Sy-
tuacji Stresujacych [PSS 10] oraz Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem
[Mini-COPE].

Otrzymano 23 istotne korelacje rang Spearmana (p<o,05, >0,30). W§réd
uzyskanych wynikéw w grupie kobiet praktykujgcych joge akademicka wyr6znié na-
lezy najsilniejsze zaleznosci, ktére dotyczyly wzrostéw wartosci atrakcyjnosci sek-
sualnej, kontroli wagi oraz kondycji fizycznej wobec spadkéw strategii bazujgcych
na bezradnoéci (r=-0,59, r=-0,70, r=-0,66, dla p<0,01). W grupie kobiet uczeszczajs-
cych do fitness klubu najsilniejsza zalezno$¢ wystapita pomiedzy pozytywng oceng
atrakcyjnosci seksualnej, a strategia aktywnego radzenia (r=0,60, p<0,01). Wsréd
mezczyzn ¢wiczacych joge akademicky najsilniejsza ujemna zalezno$é wystapita
pomiedzy oceng atrakcyjnosci fizycznej, a strategia unikowg (r=-0,70, p=0,02). Dla
mezczyzn odwiedzajacych fitness klub najsilniejsza zalezno$é dotyczyla wzrostéw
oceny sily ciala, ktéra wplywata na strategie poszukiwania wsparcia (r=0,44, p=0,02).
Nie wystapily istotne statystycznie zaleznosci miedzy oceng ciala, a oceng sytuacji
stresujacych.

Test U-Manna Whitneya wykazat istotne zréznicowanie dla grupy kobiet
ze wzgledu na charakter podejmowanych aktywnosci wystapito w strategii zwro-
tu ku religii (p=0,01), zajmowania sie czyms$ innym (p=0,03), zaprzeczania (p<0,01),
wyladowania (p<0,01) oraz obwinianie (p=0,04). Wéréd mezczyzn istotne zréznico-
wanie wystapito wobec strategii zazywania substancji psychoaktywnych (p<o,01).
Istotne zréznicowanie ze wzgledu na podejmowang aktywno$é nie wystapito w su-
biektywnej ocenie ciafa jak i w ocenie sytuacji stresujacych.

Przeprowadzone badania potwierdzaja, iz istnieje zwigzek miedzy subiek-
tywng oceng ciala, a strategiami radzenia sobie z sytuacjami stresujgcymi — zaréwno
w grupie oséb éwiczacych joge akademicka jak i trenujgcych w fitness klubie. Najbar-
dziej obrazowa zalezno$é wystgpila w grupie kobiet uprawiajgcych joge akademicksa.
Dominujaca zalezno$é dotyczyla nizszych ocen strategii bazujacych na bezradnosci
wzgledem pozytywnej wartoéci obrazu ciata.
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Politechnika Czestochowska

Czy Patandzali podal nam metody redukecji stresu?

Jogasutry Patanidzalego sa najstarszym spisanym traktatem jogi. Bazuje on na co
najmniej pélrora tysigcletnich doswiadczeniach starozytnych hinduséw prakeykuja-
cych zmiane swojej $wiadomosci.

Stres definiuje sie jako:
1. transakcje pomiedzy jednostky a otoczeniem, w ktdrej jednostka dokonuje oceny
danej sytuacji oraz wlasnych zasobéw radzenia sobie w niej;
2. dynamiczna relacje adaptacyjna, pomiedzy mozliwosciami osoby a wymogami sy-
tuacji, charakteryzujacg sie brakiem homeostazy organizmu.
Stres objawia sie nadmiernym somatopsychicznym napieciem ciala. Stanem do nie-
go przeciwnym jest stan relaksu. Metody redukgji stresu to takie oddzialywania na
organizm czlowieka, ktére zmniejszaja somatopsychiczne napiecie w ciele. Z o§mio-
stopniowej $ciezki jogi opisanej w Jogasutrach szczegdlnie popularne na Zacho-
dzie jest praktykowanie asan (pozycji nieruchomych i wygodnych), pranajamy (zwa-
nej tez techniky oddechowy) i dharany (koncentracji umystu — przykucia uwagi do
przedmiotu).

W referacie zostang przedstawione badania naukowe wskazujace na to,
ze wykorzystywanie wyzej wymienionych starozytnych metod indyjskich pomaga
zmniejszy¢ stres u wspélczesnego czlowieka.
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