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dr hab. Lestaw Kulmatycki, prof. AWF (Wroctaw)

Jerzy Grotowski i jego inspiracje jogg

Jerzy Grotowski, tworca teatru ,,Laboratorium” oraz charyzmatyczny poszukiwacz
taczacy wschodnie i zachodnie sposoby pracy z cialem i psyche inspirowat si¢ w swojej
pracy rowniez joga indyjska. W jego dziatalnosci artystycznej mozna wskazaé cztery
zasadnicze fazy: teatr spektakli, teatr uczestnictwa, teatr zrodet, teatr piesni wibracyjnych.
We wszystkich tych fazach przejawia si¢ fascynacja tajemniczo$cig oOraz
niedopowiedzeniem. Grotowski bez watpienia poszukuje swoistego jezyka ,,otwierania si¢
na sacrum”, ale dla uzyskania tego celu uzywa precyzyjnie dobranych ,,laboratoryjnych”
narz¢dzi. Grotowski nie adaptuje gotowych technik, ale poszukujgc w innych kulturach,
obserwuje ich dziatanie, aby z czasem zaproponowac te, ktore wydaja si¢ mu najbardziej
odpowiednie. Dlatego we wszystkich czterech wspomnianych fazach pracy: aktor,
performer, uczestnik, poszukiwacz doswiadczajacy wewngtrznego procesu ma
przeksztatci¢ go w proces zewnegtrzny, nastawiony na otwarcie, a nie zamknigcie.
Szczegolnie w ostatniej fazie pracy Grotowskiego pojawiaja si¢ takie terminy jak: centra
energii witalnej, wibracja dzwigku przy jego intonowaniu, wertykalno$¢ poruszania si¢
energii w ciele. W tym okresie praktyka zmierza do odblokowania poszczegolnych centrow
ciala na osi wertykalnej a przeptywowi temu ma towarzyszy¢ subiektywne odczuwanie
Swietlistosci dobiegajace nie tylko z ciala, ale w sensie psychologicznym rowniez

doswiadczanie ,,poszerzania si¢ granic” wlasnego ,,Ja”.



dr hab. Aleksandra Zebrowska, prof. AWF im. Jerzego Kukuczki (Katowice)

Fizjologiczne korzysci éwiczen jogi w profilaktyce chorob przewleklych

Zastosowanie ¢wiczen jogi jako skutecznej metody poprawy zdrowia i jako$ci Zycia
(QoL, Quality of Life) w chorobach przewleklych ma szczegdlne znaczenie wobec
zwigkszenia si¢ populacji chorych w zwigzku z rozwojem terapii medycznych oraz
znaczacego wzrostu dlugosci zycia [1, 2, 3].

W pismiennictwie wykazano korzystny wplyw ¢wiczen jogi na funkcjonowanie
uktadu kostno-stawowego oraz nerwowa kontrole napigcia migsniowego. Cwiczenie asan
zmniejsza ryzyko pogorszenia funkcji poznawczych i jest skuteczng metoda leczenia
depresji [4]. Do istotnych efektow regularnych ¢wiczen jogi nalezy zwigkszenie
wydolnosci  oddechowej, poprawa wentylacji pluc oraz funkcjonowania uktadu
odpornosciowego. Najnowsze wyniki badan wskazuja na mozliwo$¢ wykorzystania
¢wiczen jogi w Srodowisku o podwyzszonej temperaturze do poprawy funkcji uktadu
sercowo-naczyniowego oraz leczenia choréb metabolicznych [S]. Bikram joga nalezy
do sytemu ¢wiczen hatha jogi opracowanej przez Bikrama Choudhury [6], ale od innych
form hatha jogi rozni si¢: 1) sekwencjg 26 asan 1 2 ¢wiczen oddechowych, 2) goragcym
srodowiskiem, w ktorym wykonywane sa ¢wiczenia (40,6°C; 40% wilgotnosc)
i 3) dialogiem instruktazowym. W $rodowisku o takiej temperaturze organizm
przygotowany jest lepiej do ¢wiczen oraz skuteczniej oczyszczany z produktow przemiany
materii. Prezentowane wyniki badan pozwalaja stwierdzi¢, ze Bikram joga ma
korzystniejszy wptyw na profil lipidowy, opornos¢ insulinowg i tolerancj¢ glukozy i moze
by¢ alternatywng metodg niefarmakologicznego leczeniu chorob metabolicznych
1 ich powiktan [5, 6, 7].
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dr Michal Dziadkiewicz (Politechnika Czestochowska)
dr hab. Janusz Szopa, prof. AWF im. Jerzego Kukuczki (Katowice)

Ksztalcenie instruktorow jogi akademickiej

Ustawa o sporcie z dnia 25 czerwca 2010 r. zastgpita ustawe z dnia 18 stycznia 1996 r.
o kulturze fizycznej, rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 czerwca 2001
r. w sprawie kwalifikacji, stopni i tytulow zawodowych w dziedzinie kultury fizycznej oraz
szczegdtowych zasad i trybu ich uzyskiwania oraz ustawe z dnia 19 lipca 2005 r. o sporcie
kwalifikowanym. Zgodnie z jej postanowieniami zawdd instruktora rekreacji ruchowej nie
podlega weryfikacji prawnej. Niektore sposrod instytucji prowadzacych szkolenia
w zakresie ww. zawodu starajg si¢ zachowac standardy, ktore od dziesigcioleci byty
przestrzegane przy ksztatceniu instruktorow. Zaliczy¢é nalezy do nich Akademie
Wychowania Fizycznego, Akademickie Zwiazki Sportowe oraz Towarzystwo Krzewienia

Kultury Fizycznej.

Przed kilkunastu laty autorzy wystgpienia rozpoczgli starania o stworzenie jogi
akademickiej, systemu aktywno$ci prozdrowotnej opartym na ¢wiczeniach fizycznych
hatha jogi oraz technikach relaksacyjnych. Celem jogi akademickiej jest utrzymanie oraz
poprawa zdrowia psychofizycznego czlowieka. Metody wykorzystywane w jodze
akademickiej sg potwierdzone naukowo, w szczegdlnosci oparte sg o nauke o rekreacji

ruchowe;j.
Joga akademicka opiera si¢ na nastgpujacych wartosciach:

e dbatosci o zdrowie i bezpieczenstwo uczestnikow,

e procesowym podejsciu do ¢wiczen prowadzacych do osiggniecia dobrostanu
psychofizycznego, nie za$ na wyniku sportowym,

e krytycznej dyskusji i wypracowywaniu wlasnych doswiadczen przez ¢wiczacych pod
warunkiem zachowania regul bezpieczenstwa,

e wykorzystywaniu metod rekreacji ruchowej, ktore sa mierzalne, powtarzalne i
doswiadczalnie sprawdzone,

e badaniu réznych tradycji jogi indyjskiej w oparciu o zatozenia nauki o kulturze

fizycznej.



Przed paru miesigcami skonczono prace nad ,,Planowaniem i realizacja zajec
wedlug systemu C¢wiczen jogi akademickiej (hatha jogi)”, a projekt jest obecnie
procedowany w  Zintegrowanym Rejestrze = Kwalifikacji. Nalezy zaznaczyc,
ze tak prowadzone szkolenia beda kompatybilne ze szkoleniami prowadzonymi w krajach
Unii Europejskiej.

W referacie zostang zaprezentowane korzysci ptynace z prawnego uregulowania

jakosci szkolenia instruktoréw rekreacji ruchowej w specjalnosci hatha joga.



mgr Katarzyna Btachnio, APS im. Marii Grzegorzewskiej (Warszawa)

Stres — sprzymierzeniec czy destruktor? Analiza zjawiska w ujeciu wybranych
koncepcji

W codziennym zyciu wcigz mierzymy si¢ z sytuacjami, przed ktorymi czesto nie ma
ucieczki. Wtedy zazwyczaj pojawia si¢ nurtujagce pytanie — dlaczego to spotyka wlasnie
nas? Subiektywne postrzeganie zagrazajacych nam okolicznosci czg¢sto doprowadza
do frustracji i powoduje stres. Czym tak naprawde jest stres? W jaki sposob si¢ przejawia?
Co go wywoluje? Jak upora¢ si¢ z owymi sytuacjami, by w zetknigciu ze stresem
nie narazi¢ siebie na zbyt gwaltowne pogorszenie fizycznego oraz psychicznego stanu
zdrowia? Co mozna zrobi¢, by poprawi¢ postrzeganie sSwiata z korzyscig dla nas samych?
Poszukiwanie odpowiedzi to wyzwanie 1 dlugi proces, ale czyz nie jest nim cate zycie?

Badania nad stresem i sposobami radzenia sobie z nim przekonuja, ze jest to
czynnik, ktéry opanowuje cialo i umysl, wymaga wi¢c namyslu o charakterze
interdyscyplinarnym. Wystapienic bedzie zawiera¢ objasnienia podstawowych pojec
zgodnie z zatozeniami wybranych koncepcji oraz przeglad teorii dotyczacych stresu. Style
reakcji na stres oraz sposoby jego redukcji mogg by¢ rozne, dlatego zaproponowane

zostang wybrane strategie radzenia sobie ze stresem.



mgr Agnieszka Kmiecik, AWF im. Jerzego Kukuczki (Katowice)
dr hab. Janusz Szopa, prof. AWF im. Jerzego Kukuczki (Katowice)

Cechy grupy spolecznej wybierajqcej ksztalcenie swoich umiejetnosci w zakresie jogi
akademickiej

Joga akademicka, ktorg rozwijamy przy wsparciu uczelni wyzszych oraz o$rodkow
szkoleniowych Akademickiego Zwigzku Sportowego oraz Towarzystwa Krzewienia
Kultury Fizycznej, jest systemem aktywnosSci prozdrowotnej. Istotg jej jest wykorzystanie
¢wiczen jogi fizycznej, w trakcie wykonywania ktorych po przyjeciu pozycji nastepuje
rozluznienie ciala (jest wykonywana asana — zgodnie z jej definicja podana przez
Patandzalego). Naukowo potwierdzono, ze dzigki tym ¢wiczeniom nastepuje poprawa stanu

psychosomatycznego cztowieka.

W referacie przedstawione zostang wyniki badan przeprowadzonych na osobach
¢wiczacych hatha joge w sekcji AZS Politechniki Czgstochowskiej oraz stuchaczach
studiow podyplomowych Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Celem tych
badan byto okreslenie cech grupy spotecznej wybierajacej ksztatcenie swoich umiejetnosci
w zakresie jogi akademickiej. W szczegdlnosci poza danymi antropometrycznymi zebrano

dane o:

trybie zycia prowadzonym przed rozpoczgciem praktyki hatha jogi,

e znaczeniu zdrowego stylu zycia,

e ocenie wlasnej sprawnosci fizycznej,

e glownych motywach podjecia praktyki hatha jogi,

e cwentualnych przeszkodach w zwigkszeniu czgstotliwosci treningu hatha
jogi,

e ewentualnej zmianie dotychczasowego sposobu odzywiania sig,

e 7zrodtach ograniczen w ciele,

e wystepowaniu specyficznych odczué w ciele.



dr hab. Mirostaw Harciarek, prof. GWSH im. Wojciecha Korfantego (Katowice)
Relaks w jodze oraz jego odpowiedniki w nauce zachodniej

Zwrdcono uwage na trzy miejsca, w ktorych Jogasutry wspominajg o relaksie oraz
przeanalizowano funkcje, jakie petni to zjawisko w jodze. Omoéwiono znaczenie relaksu
w odniesieniu do proceséw poznawczych, rozwoju osobowosci oraz terapii. Przedstawione
rozumienie relaksu w klasycznej jodze zestawiono z propozycjami zachodniej filozofii
(epoché wg E. Husserla, poznanie bezposrednie) i psychologii (deprywacja, rozwoj
osobowosci, psychoterapia). Wspotczesne interpretacje naukowe relaksu poszerzaja jego

wschodnie rozumienie oraz otwierajg nowe mozliwosci jego badania.



dr Matgorzata Kadziela, US (Katowice)
Natalia Cymorek, UW

Neurokognitywne korelaty praktyk jogicznych w zakresie percepcji zmystowej

0 charakterze estetycznym/artystycznym

Celem niniejszego wystapienia jest prezentacja wplywu wybranych praktyk
jogicznych na elementy estetycznej/artystycznej percepcji zmystowej na poziomie
neurokognitywnym. Przedstawiona zostanie analiza wybranych wynikow badan moézgu,
dostepnych za posrednictwem okreslonych technik obrazowania. W celu wskazania zmian
w procesach percepcji wprowadzone zostang dodatkowo opisy wzorcow aktywacji mozgu
podczas medytacji okreslanych w literaturze poswigconej badaniom neurofunkcjonalnym

jako niejogiczne.
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dr Katarzyna Torzynska, AWF (Wroctaw)

Joga dla dzieci i mlodzieZy — przeglgd badan oraz praktyk wprowadzanych w szkotach

w roznych czesciach swiata

Wspoélczesne warunki rozwoju dzieci 1 mtodziezy oraz wynikajace z nich zagrozenia
sktaniaja do poszukiwania racjonalnych i realnych sposoboéw umacniania potencjalu
zdrowia, a takze dobrostanu psychofizycznego najmtodszych. Potencjat praktyk jogi
w profilaktyce, terapii i wspieraniu rozwoju psychofizycznego dorostego cztowieka jest
niepodwazalny, szeroko opisywany w literaturze przedmiotu i potwierdzony licznymi
badaniami naukowymi. Namacalne korzysci ptynace z regularnej praktyki jogi inspiruja
dorostych/ nauczycieli do wdrazania ich w srodowisku szkolnym, rozszerzajac tym samym
mozliwo$ci urozmaiconego i wszechstronnego rozwoju dziecka. Joga jako skuteczny
srodek oddzialywania na relacje ciata i umystu, bezposrednio wptywa nie tylko na sfere
fizyczng, ale rowniez na poprawe funkcjonowania sfery emocjonalnej dziecka, pomnaza
zasoby osobiste niezbedne do stawiania czota stresorom 1 wymaganiom S$wiata
zewngetrznego.

W referacie zostanie przedstawiony przeglad badan naukowych poswigconych
korzy$ciom plyngcymi z praktyki jogi przez dzieci i mtodziez jak rowniez omowione
zostang wybrane programy/formy praktyk jogi wdrazanych w szkotach w roznych

czesciach §wiata.
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dr Beata Abdallah-Krzepkowska, US (Sosnowiec)

Praktyki cielesne sufich

Cho¢ w islamie brak jest dychotomii dusza—ciato, stad wynika nieche¢ do ascezy,
mistycy muzulmanscy postrzegali ¢wiczenia i do$wiadczenia cielesne jako czg$¢ pracy
nad nafs — nizszymi partiami psychiki. Takie ¢wiczenia mozna znalezé zaréwno
w doswiadczeniach wielkich mistykow, jak réwniez w praktykach niektorych bractw
sufickich. Bywato, ze takie ¢wiczenia prowadzity do ryzykownych, ale spektakularnych
eksperymentoéw, ktore czgsto byly wykonywane publicznie przez zebrzacych derwiszy
lub luzno zwigzanych z zakonami sufickimi wegdrowcow, zarabiajacych na zycie podobnymi
pokazami. Po muzulmanskim podboju Indii zakony sufickie zaczely dziata¢ na Potwyspie
Indyjskim, zyskujac tam niezwykla popularnos¢. Mozna wiec pokusi¢ si¢ o przyjrzenie si¢

podobienstwom i wzajemnym wplywom w bogatej mozaice tradycji duchowych Indii.
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dr hab. Anna Gomota, US (Katowice)

Wedrowni ,,jogini” i ,,fakirzy” w przedwojennej Polsce

Na ten temat niewiele mamy informacji w tatwo dostepnych zrodtach. Rzadko
znalez¢ je mozna w publikacjach ksigzkowych — W Pamietniku jasnowidza Akhary Jussufa
Mustafy (czyli Jozefa Marcinkowskiego) jest wzmianka o uczniu ,,jogéw z Himalajow”,
a w autobiografii Polski jogin Stanistaw Gorski przypomina Hindusa, u ktérego uczyt si¢
podstaw praktyki. Cztowiek ten, wedrujac przez tomzynskie podworka, za drobng optatag
pokazywal swe umiejetnosci. A zapotrzebowanie na tego typu atrakcje usiato by¢ duze,
swiadcza o tym chociazby notki w prasie codziennej. W jednej z nich czytamy: ,,Po catej
Polsce grasuja liczni jogowie, fakirzy i chiromanci, Zzerujacy na naiwno$ci i ciekawosci

ludzkiej”. O tym, kim byli i czym si¢ zajmowali, przypomn¢ w moim wystgpieniu.
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dr Kamila Gesikowska, US (Katowice)

Na tropach Yeti i w walce o srodowisko naturalne.

Obraz jogi w wybranych polskich powiesciach dla miodzieZy

Proza dla dzieci 1 mtodziezy w latach sze$¢dziesigtych 1 siedemdziesigtych
przezywata okres rozkwitu, zachecajac miodego odbiorce do lektury szerokim wyborem
podejmowanej tematyki (od powiesci spoteczno-obyczajowej po sensacyjno-kryminalng).
W niektorych powiesciach z tego okresu mozna odnalezé nawigzania do problematyki
zwigzanej z joga — m.in. w ksigzce Alfreda Szklarskiego Tomek na tropach Yeti (1961)
oraz Zbigniewa Nienackiego Pan Samochodzik i Winnetou (1976). Informacje poswigcone
jodze zostaly umieszczone we fragmentach o wyraznie dydaktycznym charakterze, ktore
mialy albo poszerza¢ wiedz¢ mlodego czytelnika (Tomek na tropach Yeti), albo ksztaltowaé
go etycznie (Pan Samochodzik i Winnetou). Alfred Szklarski, piszac o jodze, wskazywat
na jej kontekstualne uwarunkowania 1 zwigzki z kulturg Indii, wyjasniat r6znice pomig¢dzy
,joginami” i ,fakirami” (dla wigkszosci Europejczykdéw byly one niezbyt oczywiste).
Zbigniew  Nienacki natomiast odstaniat ,ciemne” oblicze zwigkszajacego
si¢ zainteresowania joga, pokazywal, jak szlachetna idea doskonalenia siebie stawala
si¢ czesto pozywka dla manipulacji 1 oszustwa. Czynit to w odniesieniu do popularnego
wowczas mariazu walki o srodowisko naturalne z myslg ,,new age” (cho¢ termin ,,new age”
nie pojawia si¢ w tekscie).

Obie powiesci wskazuja zardwno na istnienie na gruncie polskim pewnego — juz

utrwalonego — wyobrazenia na temat jogi, ale takze na zachodzace w nim zmiany.
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dr Matgorzata Rygielska, US (Katowice)
Zapachy (do) jogi

W wielu podrecznikach do aromaterapii odnajdziemy informacje na temat tego, ktore
naturalne olejki zapachowe stosowane byly w praktykach medytacyjnych oraz podczas
¢wiczen jogi. Tym zagadnieniom poswigcone sg rOwniez mniej lub bardziej specjalistyczne
artykuty zamieszczone w fachowych czasopismach po$wieconych jodze, m.in. w ,,;Yoga
Journal” (zdarza si¢, ze znajduja si¢ w dzialach zwanych ,,Well-being”, w ktorych opisywane
sg rozmaite dodatkowe sposoby — poza joga — uzyskiwania i utrzymywania dobrego
samopoczucia). Uzywanie olejkéw podczas bardzo szeroko rozumianego praktykowania jogi
jest rowniez tematyka podejmowang na wielu blogach, przede wszystkim tych, ktorych
autorzy sami ¢wiczg joge, a czesto sg rowniez jej wykwalifikowanymi instruktorami, a takze
na innych stronach internetowych dotyczacych jogi (m.in. Yoga Basic). Odbywaja si¢ tez
(takze w Polsce) krotkie szkolenia z ,,Aromaterapii 1 jogi” (Wroctaw), ,,Aromajogi”
(Krakéw), podczas ktérych omawia si¢ podstawowe wiasciwosci wybranych olejkow
eterycznych a takze sposoby ich zastosowania.

Zastosowaniu poszczegolnych olejkow w praktyce jogi poswiecone sa przede
wszystkim prace z zakresu medycyny ajurwedyjskiej. W medycynie zachodniej dominuja
obecnie artykuly naukowe dotyczace wplywu zapachow na ludzkie emocje (umieszczane na
specjalistycznych platformach typu PubMed i innych, przede wszystkim w dziatach:
neurologia i otolaryngologia). Firmy, ktore oferuja pachnace produkty (mgietki, olejki do
ciala, wody do aromatyzowania pomieszczen, mieszanki do czyszczenia mat, kadzidetka)
do jogi, czgsto odwotujg si¢ przy ich opisach — w sposdb niezwykle uproszczony — do
dyskursu naukowego, ale takze do potocznych wyobrazen na temat jogi w kulturze
zachodniej. Niektore z nich, zwlaszcza produkujace naturalne olejki eteryczne 0 dziataniu
terapeutycznym 1 leczniczym, podaja informacj¢ na temat sposobow ich wytwarzania oraz
pochodzenia naturalnych sktadnikoéw, z ktorych one powstawaty, a takze nazw gatunkowych
ro$lin uzytych roslin.

Przy opisach olejkéw producenci (a moze lepiej — fachowcy odpowiedzialni za wyniki
sprzedazy, podobnie jak ,,Producenci perfum przemawiaja do konsumentéw na dwa sposoby:
Glosem Sktadnikow i1 Glosem Metafor” (A. Gilbert), wzglednie — Glosem Chemikow
i Biotechnologéw wyposazonych w sprawdzong i tatwo weryfikowalng wiedz¢ na temat

zbierania roslin, kontroli upraw, destylacji, maceracji 1 wreszcie szczegdlowego sktadu
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chemicznego kazdego z olejkéw oraz Glosem Znawcow Marketingu, obiecujacych nam —
kazdemu wedlug potrzeb — odpre¢zenie, wzrost energii, lepszy wglad w samego siebie,
tatwiejsze rozpoznawanie wtasnych emocji, harmonijny rozwoj ,,ducha i ciata”.

W wystgpieniu zaprezentuje¢ wigec merkantylny wymiar ,,zapachdéw jogi”, zwigzane
z nim zabiegi marketingowe oraz typy eksplikacji dziatania poszczegdlnych mikstur
(naukowe, quasi-naukowe, sugerujgce obeznanie z historig i/badz praktyka jogi, propagujace
zdrowy tryb zycia 1 holistyczne podejscie do czlowieka, itd.). Taka refleksja bez watpienia —
w sposob aspektowy — dopeini dotychczasowe rozwazania na temat jogi w kulturze

popularnej.
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