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Rola jogi indyjskiej w rozwoju psychofizycznym polskiego spoleczenstwa.
1.Wstep.

W Polsce zainteresowanie joga rozpoczeto si¢ z poczatkiem ubiegltego wieku, jednak jej
rozw0j przy wsparciu organizacji panstwowych nalezy datowac na przetom lat
sze$¢dziesigtych i siedemdziesigtych. Z poczatkiem lat osiemdziesigtych dotarta do naszego
kraju metoda opracowana przez B. K. S. Iyengara, co spowodowato duza popularnos¢
praktykowania jogi.

2. Jak rozumiana jest joga?

Stowo joga ma dwa podstawowe znaczenia. Jednym z nich jest ,,ujarzmienie” a drugim
,potaczenie”. Najstarszym pisanym przekazem na ten temat jest zbior aforyzmow
przypisywanych Patandzalemu a powstaty okoto 200 lat pne. W nim ,,ujarzmienie” dotyczy
ujarzmienia zjawisk §wiadomosciowych a wiec thumaczac to na jezyk wspotczesnego
cztowieka naszej, europejskiej cywilizacji, takiego opanowania naszych zmystow abysmy to
my nimi kierowali a nie one nami. ,,Potgczenie” jest natomiast budowaniem w sobie harmonii
ciata i umystu (niektérzy dodaja takze 1 ducha).

Wykopaliska archeologiczne datuja pierwsze pamiatki, figurki os6b w ,,dziwnych pozach” na
3500 lat wstecz. Od tego mniej wigcej czasu ludno$¢ obecnych Indii zajmowata si¢ roznymi
typami ¢wiczen zaroéwno fizycznych jak i umystowych aby osiggna¢ poprzednio wspomniane
cele.

3. Jakie wymyslone od tego czasu systemy pracy z ciatem i umystem sa
zaakceptowane przez nauke 1 kulture europejska?

Nie wszystkie takie starozytne systemy ¢wiczen sg rozpoznane przez nauke tej cywilizacji.
Czgsto dlatego, bowiem wymagaja one od adepta zbyt wielu wyrzeczen. Tak praktykujacych
jest niewielu i w zwigzku z tym nauka wspotczesna nie wypowiedziata si¢ jeszcze o takich
systemach, nie majac zbyt wiele materiatu do badan. Z duza ostrozno$cia nalezy podchodzi¢
do eksperymentéw na wlasnym ciele i umysle. Jednak juz w latach siedemdziesigtych
ubieglego wieku w Polsce rozpoczg¢to systematyczne badania wptywu ¢wiczen réznych
systemoOw jogi na organizm czlowieka. To wtasnie w naszym kraju te pionierskie badania
rozpoczal prof. Tadeusz Pasek, grupujac wokot tych zagadnief znane polskie autorytety ze
swiata medycyny, psychologii 1 innych dyscyplin wiedzy [3]. Niezaleznie od tego, wktad w
rozpoznanie czym jest filozofia jogi w tym samym okresie czasu wniost dr Leon Cyboran [1].
Obecnie szczegdlnie mocno te badania rozwijajg si¢ w Akademiach Wychowania Fizycznego
(szczegodlnie w Katowicach, Krakowie i Wroctawiu). Badania nad adaptacja systemu ¢wiczen
jogi dla ludzi cywilizacji zachodniej trwajg rowniez w innych pozaeuropejskich krajach,
szczegolnie w USA. Oczywiscie rowniez od dziesigtkow lat badania nad tymi zagadnieniami
we wszystkich aspektach sg prowadzone w instytutach badawczych Indii.

4. Jaki system praktyki jogi znalazt najwigksze uznanie w Polsce i Europie?



Najwigkszym uznaniem wsrod ludzi praktykujacych joge na kontynencie europejskim a takze
amerykanskim cieszy si¢ system stworzony przez mistrza B.K.S. Iyengara, uznanego przez
specjalistow za najwickszego jogina XX wieku. System ten cechuje si¢ bardzo precyzyjnym
wykonywaniem ¢wiczen fizycznych i oddechowych. Jego autor genialnie rozpracowat prace
ciata przy wykonywaniu asan, przez co wzbudzit podziw w$réd biomechanikéw i
antropomotorykéw — naukowcoéw zajmujacych si¢ badaniem mechanizmow ruchu cztowieka.

5. Jak w Polsce jest zorganizowane nauczanie jogi?

Nalezy powiedzie¢, ze jesteSmy w czoldwce §wiata jesli chodzi o przejrzystos¢ regut
postgpowania w tym zakresie. To wtasnie juz w latach 70-tych ubieglego wieku, dzigki
ogromnej pracy organizacyjnej prof. Tadeusza Paska poprzez Towarzystwa Krzewienia
Kultury Fizycznej mozna bylo zapozna¢ si¢ z tym systemem ¢wiczen. Niezaleznie od tego
trwaly szkolenia instruktorow ¢wiczen relaksowo-koncentrujgcych. Obecnie od kilku lat joga
jest sklasyfikowana przez Ministerstwo Edukacji i Nauki jako system rekreacji ruchowej pod
nazwa kinezypsychoprofilaktyka lub fitness-¢wiczenia psychofizyczne. Istnieje mozliwo$¢
uzyskania odpowiednich dyplomow uprawniajacych prowadzenie zajec z tego zakresu, po
pomysinym ukonczeniu odpowiedniego kursu. Kursy te sa organizowane od lat przez
Akademi¢ Wychowania Fizycznego w Katowicach przy wspolpracy z Politechnika
Czgstochowska. Niezaleznie od tego, powstate przed paru laty Polskie Stowarzyszenie Jogi
Iyengara prowadzi szereg specjalistycznych kursow nauczycielskich. Tak wigc mozliwosci
wyksztalcenia si¢ na wysoko kwalifikowanego nauczyciela jogi s3 w naszym kraju ogromne.
Co wigcej inne kraje zachodnie (ze wzgledu na uznawalno$¢ w Europie naszych dyploméow)
podjety juz rozmowy z naszymi o$rodkami szkoleniowymi, aby$Smy u nas ksztatcili ich

obywateli.

6. Jakie publikacje przyblizaja wyniki polskich badan naukowych nad
oddziatywaniem jogi na cztowieka?

Badania naukowe nad wplywem praktyki jogi na czlowieka rozpoczegto w Polsce na
przetomie lat szeS¢dziesiatych 1 siedemdziesiatych ubieglego stulecia. Jako pierwsze naukowe
opracowanie tych zagadnien nalezy wspomnie¢ ksiazke (wielokrotnie wznawiang) wydang
pod redakcja profesora nauk medycznych Romana Grochala [3] pod tytutem ,,Cwiczenia
relaksowo-koncentrujace” i wydang przez Panstwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich.
Pozycja ta powstata przy duzym wsparciu profesora Tadeusza Paska. W niej zawarto wyniki
o6wczesnych badan prowadzonych nad zastosowaniem ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych
wzorowanych na jodze. W szczego6lnosci przedstawiono ich zastosowanie w rehabilitacji 1
medycynie pracy, w psychofizycznym wychowaniu czlowieka oraz ich wplywie na jego stan
swiadomosci. Od tego momentu na szczegdlng uwage zastuguja prace badawcze prowadzone
przez profesora Szyszko-Bohusza [10] a takze dr Lestawa Kulmatyckiego [4-6] dotyczace
roznych dalszych aspektéw wymienionych powyzej zagadnien. W roku 2004 zostata wydana
w Politechnice Czgstochowskiej ksigzka pod tytulem ,,Joga dla zdrowia” [8]. Zawarte sg w
niej nie tylko podstawowe zasady praktyki asan (jak je technicznie poprawnie wykonac) ale
opisane zostaly rowniez biomedyczne mechanizmy ¢wiczen hatha-jogi, ich wptyw na
wybrane aspekty funkcjonowania psychofizycznego i radzenia sobie, a takze wyniki
przeprowadzonych badan zwigzanych z wptywem ¢wiczen jogi na samopoczucie 0sob
¢wiczacych. W ksigzce zawarto rowniez podstawowe pojecia klasycznej jogi indyjskiej. Tak
wiec ujmuje ona cato$ciowo zagadnienia zwigzane z joga. Do tej ksigzki zostat nakrecony
rowniez film, ktory prezentuje jak wykonywac¢ ¢wiczenia opisane w ksigzce. Dla jeszcze
wigkszego spopularyzowania jogi zostata napisana w roku 2005 ksigzka ,, Joga, ruch-oddech-



relaks” [2]. W niej opisano podstawowe pozycje jogi, jak si¢ do nich przygotowac i jak je
wykonywac. Razem przedstawiono 75 asan: stojgcych, siedzacych, wygie¢ do przodu i do
tytu, skretow, pozycji odwroconych, pozycji lezacych, pozycji roznych i uktadow
dynamicznych. W ksigzce zostaty rowniez podane podstawy naukowe czym jest oddech i
relaks. Zaprezentowano takze szereg ¢wiczen oddechowych i relaksacyjnych wraz z zasadami
1 sposobami ich wykonywania. Ksigzka ta moze stanowi¢ kompendium podstawowej wiedzy
na temat jak zachowac¢ zdrowie, dobra kondycje¢ fizyczng i psychiczng. Ponadto w roku 2004
zorganizowano w Czestochowie dwie konferencje naukowe (w tym jedng migedzynarodow3q)
gdzie duzo miejsca poswigcono wspodtczesnym wynikom badan nad wplywem praktyki jogi
na cztowieka [7, 9]. W mie$cie tym zorganizowano réwniez szereg warsztatow z zakresu
praktyki jogi a ich go§¢émi byli wybitni przedstawiciele szkoty mistrza B. K. S. Iyengara z dr
Greta Iyengar na czele.

7. Jakie wyniki badan nad oddziatywaniem praktyki jogi na czlowieka otrzymano w
polskich placowkach naukowych?

Otrzymane wyniki badan nad oddzialywaniem praktyki jogi na cztowieka w polskich
osrodkach naukowych wykazaty wsrdd osob ¢wiczacych:

— — wigkszg odpornos¢ na stres,

— — Dbardziej realistyczng oceng napotkanych trudnosci zyciowych,

— — dystans do pojawiajacych si¢ probleméw zyciowych,

— — wzrost spokoju wewngtrznego,

— — wigkszy optymizm i popraw¢ samopoczucia,

— — poprawe wlasnego wizerunku,

— — wigksza asertywnos$¢, odwage,

— — latwiejsze podejmowanie decyzji,

— — poprawe kontaktow interpersonalnych z innymi osobami,

— — zwigkszenie rbwnowagi emocjonalnej,

— — zwigkszenie §wiadomosci wlasnego ciala,

— — poprawe zdrowia,

— — poprawe sprawnosci ciala i jego gibkosci,

— — poprawe kondycji 1 wytrzymatosci,

— — wigksza wytrwato§¢ w zadaniach wymagajacych duzego wysitku,

— — zwigkszenie uwaznosci, uzyskiwanie wigkszej koncentracji umystu,

— — latwiejszg regeneracje sil fizycznych 1 psychicznych organizmu po wysitku,

— — regularny sen,

— — lepsza organizacje¢ dnia.
Te wyniki dobitnie $wiadczg o pozytywnym wplywie praktyki jogi na ludzi. Jest to rola jogi
indyjskiej w rozwoju psychofizycznym polskiego spoteczenstwa.

8. Whniosek.
Ta znajomos¢ powoduje, ze w Polsce ale takze w Europie 1 na catym $wiecie coraz bardziej
wzrasta zainteresowanie tg starozytng wiedzg indyjska.
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