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»Cialo swiatynia duszy”, czyli o procesie
budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.
Konstruowanie prywatnej quasi-religii

Artykul podejmuje problem postrzegania i odczuwania ciala w praktyce nabywania
tozsamosci praktykujacego hatha-joge. Proces stawania si¢ praktykujacym jest zwia-
zany z praktykami pracy nad cialem i ich definiowaniem oraz okreslonym postrze-
ganiem ciata i odczu¢ z niego ptynacych. W tekscie opisuje fazy tego procesu: 1. faza
wstepna — konstruowanie motywoéw i pierwsze kroki; 2. faza pelniejszego rozpo-
znawania efektéw psychofizycznych i przypisywania im odpowiednich znaczen;
3. faza pelniejszego rozpoznawania duchowych aspektéw hatha-jogi (quasi-religia).
Relacje umystu i ciata komplikuja si¢ w momencie znaczacego zaangazowania si¢
w praktyke jogi i zdefiniowania praktyk cielesnych jako zaréwno umystowych, jak
i duchowych. Praca nad cialem moze zmieni¢ zachodnig perspektywe definiowania
ciafa jako elementu materialnego ludzkiej egzystencji (wizja kartezjariska) w wizje trak-
towania go jako substancji uduchowionej (wizja filozofii wschodniej), co jednak nie za-
wsze jest mozliwe, jesli przyjmuje sie zatozenia innych religii (np. katolickiej). Zmiany
w ciele i psychice trzeba wtedy inaczej zdefiniowac i — by pogodzi¢ zatozenia religii kon-
wencjonalnej z nowymi doswiadczeniami duchowymi — musza pojawic sie ich okreslo-
ne objasnienia jezykowe (czesto przyjmujace schemat statych formut jezykowych).
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Trzeba pamietac, ze ciato jest Swigtyniq duszy, trze-
ba pielegnowac, trzeba dbac o nie, jakby uswiecac to
miejsce, wtedy ono harmonizuje si¢ z naszym umy-
stem... Joga uczy, jak kocha¢ swoje ciato, ono jest
wielkim darem, dostalismy je, rodzqc sig i jest wiel-
kim darem, i my powinnismy dbac o nie, kochac je
takim, jakim jest. [fragment wywiadu z instruk-
torka jogi praktykujaca od ponad 7 lat]

oga staje si¢ w Polsce coraz popularniejsza
]formq rekreacji. Badania rynku fitness z roku
2010 pokazuja, ze znajduje si¢ ona na czwar-
tym miejscu wsrod produktéow oferowanych
przez najwigksze kluby fitness w Polsce. Miej-

sce pierwsze zajmujg zajecia wzmacniajgce, na

,Ciato $wiatynia duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

przyktad aerobik (100%), na pozycji drugiej jest
trening sitowy (98%), na trzeciej trening per-
sonalny (98%), a na czwartej joga (88%) (Nelke
2010). Szacuje sig, ze na Swiecie joge uprawia
regularnie okoto miliona oséb, a w Polsce 30
tysiecy (Augustyn 2009)". Kobiety czesciej wy-
razaja che¢ uprawiania jogi (zob. Gorski 2004).
W Polsce istnieje tradycja nadawania upraw-
nien instruktoréw jogi juz od lat siedemdziesia-
tych. Tego typu uprawnienia nadaje Towarzy-
stwo Krzewienia Kultury Fizycznej oraz Polskie
Stowarzyszenie Jogi Iyengara (PS]I). Specjalisci
podkreslaja niebezpieczenstwa ptynace z upra-
wiania jogi pod okiem niewykwalifikowanych
instruktordw, a szczegdlnie akcentuja to prakty-
cy zwiazani rowniez z medycyna i fizjoterapia
konwencjonalng (Gorski 2004). Wiele szkot jogi
nie informuje jednak o kwalifikacjach nauczy-
cieli ani o tym, u kogo sig oni uczyli (Kulmatyc-
ki, Burzynski 2008: 166-167).

O popularnosci ¢wiczen jogi Swiadcza takze
ukazujace sie w gazetach i czasopismach infor-
macje o jej zdrowotnych skutkach. Podkresla
sie tu rowniez jej pozytywne oddzialywanie na
psychike i zdolnosci koncentracji (Pilorz 2008;
Rokita 2008). Czasami pojawiaja si¢ nawet do-
datki do czasopism z wyszczegdlnionymi ¢wi-
czeniami jogi na konkretne bolgczki’>. Rozne
czasopisma, przekazujac naukowe informacje
o0 leczniczych skutkach praktyki jogi (jej uspo-
kajajace dziatanie ze wzgledu na wytwarzanie
podczas c¢wiczen kwasu gamma-aminoma-

! Inne szacunki mdéwig o 50 tysiacach ¢wiczacych joge
w Polsce (zob. Rokita 2008).

2Zob. dodatek do czasopisma ,Shape” nr 9/2010 wraz
z ptyta DVD ,Joga na ratunek plecom”.
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stowego bedacego neuroprzekaznikiem wyci-
szajacym neurony [Stein 2010]), przyczyniajg
sie do jej popularnosci i legitymizacji spotecz-
nej. Dziennikarze piszac pozytywnie o jodze
oraz pokazujac stawne uprawiajace ja postaci,
przyczyniaja si¢ do jej popularnosci (zob. np.
Staszewski 2009). W prasie popularno-nauko-
wej ukazuja si¢ takze artykuly powotujace sie
na autorytety naukowe, ktore uzasadniajq do-
broczynny wplyw jogi na nasze zdrowie (joga
zmniejsza bezsennos¢, obniza nadcisnienie, po-
prawia gospodarke insulinowa, poprawia wy-
dolnos¢ oddechowa, a wiec moze pomagac ast-

matykom [Augustyn 2010]).

Informuje si¢ réwniez o publicznych poka-
zach ¢wiczen jogi, jak na przyktad pokaz jogi
z udzialem kilkuset os6b na Times Square
w Nowym Jorku, przedstawiajac takze fotogra-
fie z tego typu wydarzen’. Objasnienia ¢wiczen
(asan) i ich wizualizacje mozna znalez¢ w Inter-
necie lub nawet sciggnac na telefon komorkowy,

by miec je zawsze przy sobie.

Czego szukaja w jodze Polacy? Wedlug badan
Kulmatyckiego i Burzynskiego (2008: 168), wy-
daje sig¢, ze w Polsce jest preferowany aspekt
poznawczy i rekreacyjny jogi. Badania nad stu-
dentami réwniez pokazuja wage aspektu po-
znawczego — poszukuja oni w jodze ,czego$
nowego” (Kulmatycki, Burzynski 1999).

3Zob. Joga na Times Square. ,Rzeczpospolita” z dn. 23
czerwca 2010 r. Dostepny w Internecie <http:/www.rp.pl/
artykul/187143,498263.htmb. Ukazujq sie takze artykuly
informujace o wynikach badant naukowych stwierdza-
jacych korzystne dzialanie jogi na wiele dolegliwosci
zdrowotnych. Joga np. w wigkszym stopniu redukuje

niepokoj i polepsza nastrdj niz inne formy aktywnosci
fizycznej, np. spacery (Stein 2010).

Przeglad Socjologii Jakosciowej ® www.przegladsocjologiijakosciowej.org 65



Krzysztof T. Konecki

Opisane powyzej przyklady zainteresowania
joga sa wskaznikiem olbrzymiej koncentracji
wspolczesnego spoleczenstwa na ciele i pro-
blematyce cielesnosci. Ponizej porusze problem
postrzegania i odczuwania ciata w praktyce na-
bywania tozsamosci praktykujacego hatha-joge
na podstawie wynikéw badan nad motywacja

do uprawiania lub praktykowania jogi*.
Metoda

Moje badania nad praktyka jogi rozpoczatem
w roku 2007 od obserwacji uczestniczacej pro-
wadzonej w jednej ze szkdt jogi w duzym mie-
scie wojewddzkim, biorgc udziat w zajeciach
przynajmniej raz w tygodniu przez okres 21
miesiecy. Bylem takze czterokrotnie obserwa-
torem wyjazdowej szkoty jogi — podczas tygo-
dniowego wyjazdu w gory, gdzie w odosob-
nieniu przez okolo 7 godzin dziennie ¢wiczono
joge, a takze dodatkowo medytacje i Spiewanie
mantr (rok 2008); oraz w czasie 3-dniowych wy-
jazdow treningowych, gdzie zajecia rowniez
byly intensywne i catodzienne z 4-godzinna
przerwa potudniowsq (lata 2008-2009). W trak-
cie tych obserwacji zwracatem w czasie ¢wiczen
uwage na reakcje i odczucia wlasnego ciata, do-
konujac autoetnografii, ktora stata sie inspiracja
do zadawania okreslonych pytant w wywiadach
swobodnych, a takze byla pomocna w trakcie
analizy danych.

mgi rozumiem jako czysto fizyczne podej-
$cie do ¢wiczen z wykorzystaniem pozycji jogi (asan).
Praktykowanie jogi dotyczy podejscia, w ktérym dodat-
kowo zwraca si¢ uwagg na efekty psychiczne i cze$ciowo

duchowe zwigzane z wykonywaniem ¢wiczen i zdoby-
waniem wiedzy na temat filozofii jogi.
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Przeprowadzono ponadto 60 wywiaddw,
w tym: 13 narracyjnych, 38 swobodnych oraz
9 wywiadow na podstawie filmow. Wsrédd roz-
mowcow byly zaréwno kobiety, jak i mezczyz-
ni: uczniowie, studenci, osoby pracujace oraz
instruktorzy jogi. Wywiady przeprowadzono
na przefomie 2008 i 2009 roku. W niniejszym
opracowaniu opierano si¢ gtéwnie na analizie
wywiaddéw swobodnych i narracyjnych z prak-
tykujacymi hatha-joge, cho¢ w celach porow-
nawczych przeprowadzono takze wywiady
z osobami praktykujacymi joge-ashtange®. Wy-
wiady te sa podstawa analizy procesu stawa-
nia sie praktykujacym joge, cho¢ positkowano
sie takze wiedza uzyskana w toku obserwacji

uczestniczacych.

o ok 3

W czasie tych badan podczas wielu wywiadow
wspominano o trudnosciach w przekazywaniu
wiedzy ojodze i praktyce jogi (zob. Konecki 2010).
Rozméwcy czasami pokazywali asany, oddechy,
by przyblizy¢ przeprowadzajacym wywiady
praktyke jogi. Zwykle zachecali ich do uprawia-

nia jogi, by ci mogli ja lepiej zrozumie¢:

Tak naprawde nie da si¢ tego opowiedzie¢
i wytlumaczy¢ tego wszystkiego, przynajmniej
mi jest trudno, zeby przekazac¢ komus, kto nie
ma z tym nic wspdlnego. Po prostu trzeba p0j$¢
i tego sprobowac, zobaczy¢ to, przezy¢ na wia-
snej skorze. [praktykujaca joge od 2 lat]

To jest bardzo oczyszczajace, relaksujace, od-
swiezajace... Takie, takie... No sama nie umiem
tego opisa¢, tego trzeba samemu sprobowac,

> Wywiady prowadzili studenci socjologii Uniwersytetu
Lodzkiego.
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a na bank przyznasz mi racje! Powaznie mo-
wie. Wlasciwie wszyscy ludzie, ktérych znam,
to jak zaczeli juz praktykowad, to nie zrezy-
gnowali z tego. Bo to wciaga. [praktykujaca
joge od 2 lat]

Mimo ze werbalizowanie doswiadczen z prak-
tyki jogi jest trudne, to jednak wywiady do-
starczyty badaczowi duzo informacji na temat
motywow i etapOdw procesu rozwoju praktyki.
Wywiady sktaniaty praktykujacych do refleks;i.
Niektdérzy z nich moéwili, ze dzigki wywiadom
mogli przemysle¢ swoja praktyke, jej efekty
i motywacje do jej uprawiania. Pytania badacza

sktonily ich do myslenia:

Ja, jezeli (Smiech) moge dodac, to sa moje, moje
takie przemyslenia. I nawet chcialabym po-
dzigkowac za ten wywiad, bo to mnie sklonito
do, do, do przemyslenia glebszego. Do zastano-
wienia sie. Bo zaczetam joge ¢wiczy¢, zupetnie,
kompletnie nie majac o tym pojecia. [praktyku-
jaca joge od 4 lat]

Problem autodefinicji praktykujacego joge zwia-
zany jest z umiejetnoscia wykonywania asan.
Praktykujacym joge jest ten, kto umie wykony-
wac asany i nadaje im okreslone znaczenia, kto-
re na kazdym etapie rozwoju praktykujacego
sq inne. Praktykujacy dociera do nich poprzez
¢wiczenia asan, a takze studiowanie klasycz-
nych tekstéw o jodze i stuchanie uwag swojego

nauczyciela jogi.

W kolejnym paragrafie opisze dynamike proce-
su stawania si¢ praktykujacym, przedstawiajac
fazy, ktore przechodzi na poczatku ¢wiczacy,
a pozniej praktykujacy joge, zanim osiagnie po-

ziom zaawansowany w praktyce jogi. W toku

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

badarn wyodrebniono trzy podstawowe fazy

stawania si¢ praktykujacym:

1. faza wstepna - konstruowanie motywow

i pierwsze kroki;

2. faza pelniejszego rozpoznawania efektow
psychofizycznych i przypisywanie im odpo-

wiednich znaczen;

3. faza pelniejszego rozpoznawania ducho-

wych aspektow hatha-jogi (quasi-religia).

1. Faza wstepna — konstruowanie
motywoOw i pierwsze kroki

Faza wstepna sklada si¢ z trzech podetapow:
a) motywy,
b) pierwsze kroki — poczatek praktyki,

C) postrzeganie efektow.

Konstruowanie motywow

Czasami niektorzy uwazaja, Ze decyzja o pod-
jeciu praktyki jogi byta intuicyjna. Badani wie-
dzieli sami z siebie, ze musza ¢wiczy¢ joge. Nie
ma zatem dla tej grupy osob motywdéw uswia-
damianych na samym poczatku praktyki lub

bezposrednio przed jej rozpoczeciem:

Wiec moja przygoda z joga zaczeta sig, gdy mia-
fam 17 lat, i byla to decyzja intuicyjna. Czyli
nic na jej temat nie wiedzialam, nie czytatam,
po prostu poczutam, ze powinnam chodzi¢ na
joge, jeszcze nie wiedzac, czym ona jest, i idac
ulica Aleja Politechniki, zobaczylam plakat
zapraszajacy na takie zajecia, i tak z marszu,
w koszulce i jeansach, weszlam na praktyke
i zostalam az do dzisiaj. Od tego momentu
mineto juz bardzo duzo lat. [instruktorka jogi
praktykujaca od ponad 7 lat]
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Mozna dodac, ze oprocz intuicji, to jednak plakat
reklamowy zaje¢ jogi odegrat w tym przypad-

ku bardzo duze znaczenie w podjeciu decyzji

o wybraniu tej aktywnosci.

Do uprawiania jogi moze sklania¢ réwniez jej
popularnos¢ (i che¢ nasladowania najblizszego
otoczenia), ktdéra mozna spostrzec, obserwujac

znajomych:

Joge uprawiam w sumie od roku. Powiem szcze-
rze, ze sklonila mnie ta cata popularnosc jogi,
mozna powiedzie¢, Ze panuje nawet moda na
joge. Eee... Tak, nie miatam jakichs specjalnych
problemdéw ze zdrowiem, a sporo osob wlasnie
dlatego sie decyduje, z tego, co wiem, zeby sie
rozciagnac i tak dalej. [...] Tak styszatam. Duzo
moich znajomych zaczeto uprawiac joge, ciagle
o tym mowili. Ja tez chcialam mdc si¢ wypo-
wiedzie¢ na ten temat, mdc powiedzied, ze tez
to robie, ze wiem, jak to jest. [uprawiajaca joge
od roku]

Trzeba podkresli¢, Ze motywy sa konstruowane
czesto ad hoc oraz in situ. Doswiadczeni prakty-
kujacy, na przyktad z dziesigcioletnim stazem
praktyki, nie pamiegtaja juz motywow towarzy-
szacych im w momencie rozpoczecia ¢wiczen

asan:

- Czy moze mi pan powiedzie¢, skad sie wzie-
o pana zainteresowanie joga? Jak to sie stalo,
ze pan zaczal ¢wiczy¢?

— No, jak to si¢ wziglo... No tak — po prostu,
samo z siebie. Tak mnie dopadto... Zaintereso-
wanie. Zdrowie moze? [praktykujacy joge od
10 lat]®

®W cytatach z wywiaddw pogrubienia oznaczajg pytanie
lub wypowiedz przeprowadzajacego wywiad. Normal-
ng czcionka sg przytoczone wypowiedzi rozmdéwcow.
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Czasamiuprawianiejogizaczyna si¢ w trudnym
okresie zyciowym jednostki. Ma ona wdéwczas
nadziej¢, ze poprzez joge rozwigze problemy.
W ponizej cytowanym fragmencie wywiadu nie
mowi sie, o jakie konkretne problemy chodzito,
jednak z dalszych czesci wywiadu dowiaduje-
my sie¢, ze rozmowczyni byta rozchwiana emo-

cjonalnie”:

Noo iii... Ja zaczetam wlasciwie ¢wiczy¢ w ta-
kim momencie Zycia, gdzie zaczetam taka duza
prace nad sobg — nad swoim charakterem, nad
zyciem. Z takiego dotka sie dzwigatam i to mi
dato bardzo duzo, naprawde. To znaczy, to nie
byl jedyny czynnik, ktéry tak pomdgl, ale...
Hm... Naprawde duzo wniést w moje zycie,
dlatego czutam, ze to jest... Ze to musze konty-
nuowac i w tej chwili jest to moja, moja natural-
na czescia zycia, prawda? Chod ciagle czuje, ze
za mato, bo ta codziennosc¢ przeszkadza. [prak-
tykujaca joge od 5 lat]

Najczesciej motywy sa rekonstruowane pod-

czas wywiadéw. Pojawiaja si¢ czasami w pro-

7 Przypomina to sytuacje wstepowania osob doswiad-
czajacych trudnosci zyciowych do sekt religijnych. Cze-
sto podkredla sig, ze jest ono skutkiem jakiegos dramatu
i problemdéw osobistych jednostki. Osoby wychodzace
np. z wigzienia moga si¢ natkna¢ na wystannikéw sek-
ty, ktérzy oferuja im pomoc (zob. Wilson [1992: 184-185]).
Wielu osobom sekta pomaga przetrwac trudnosci rodzin-
ne, oferujac im nowy poglad na swiat i pozwalajac odzy-
ska¢ zaufanie do siebie (Wilson 1992: 186). Sekta oferuje
ponadto wsparcie emocjonalne i przyjacielskie relacje,
pokazuje nieistotnos¢ dotychczasowych statuséow spo-
fecznych i wskazuje , ostateczng prawde” (Wilson 1992:
186-187). Uczestnicy sekt ucza si¢ od siebie wzajemnie
motywow uczestnictwa i/lub sposobow ich wyrazania.
Objasnienia pochodza z grupy uczestnictwa. Przypomi-
nanie sobie momentu konwersji jest zwigzane z nauka
jezyka, ktory pomaga o niej opowiedzie¢ (Wilson 1992:
200). Nie oznacza to, ze uwazam praktykujacych joge
za uczestnikow jakiej$ sekty, natomiast pewna dynami-
ka psychologiczna i motywacja do uczestnictwa w tego
typu spotecznosciach, instytucjach, zajeciach moze by¢
momentami podobna w obu przypadkach.

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

cesie porownywania jogi z innymi ¢wiczenia-
mi fizycznymi, sa niejako wypracowywane
w procesie pordwnawczych uzasadnien, kie-
dy poréwnuje sie joge na przyktad do aerobi-
ku, pokazujac jej zalety i wskazujac na estetyke
¢wiczen w jodze. Wystepuje tutaj arena, ktora
wyodrebnia joge z innych ¢wiczen fizycznych
(wystepuje potoczne teoretyzowanie na pozio-

mie indywidualnym).

Motywy uprawiania jogi moga byc¢ rozne
i wspotwystepowac ze soba. W miare ¢wiczen
pojawiaja sie nowe motywy pozwalajace uza-
sadniac sens uprawiania jogi (np. ze jest to for-
ma treningu mentalnego). Motywy pojawiaja si¢
wiec nie tylko na samym poczatku uprawiania
jogi, ale rowniez pozniej — w réznych momen-
tach jej uprawiania lub praktykowania. Rozwdj
motywow ma zatem charakter procesualny.

Motywami poczatkowymi uprawiania jogi sa:

* trening ciala (rozciaganie mieéni i/lub ich
wzmacnianie, odprezenie ciala, traktowanie
jogi jako sportu, utrzymywanie sprawnosci
fizycznej, wyszczuplenie ciala — osiagniecie

smuktosci, zwinnosci, gibkosci ciata);

* efekty zdrowotne (celem jest polepszenie
stanu zdrowia) oraz prozdrowotne/profi-
laktyczne, na przyktad zapobieganie proble-

mom z kregostupem;
* estetyka, harmonia ¢wiczery

* motywy tozsamosciowe (joga jest traktowa-
na jako sport niszowy lub alternatywne Zro-
dto rozrywki — poszukiwanie zajecia, ktore
wyroznia jednostke z otoczenia, jest to mato

typowy sposob spedzania wolnego czasu).

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

Pézniejsze motywy, ktore pojawialy sie z cza-

sem, w miarg uprawiania jogi, sa nastgpujace:

* dostrzegane korzysci fizyczne, w tym takze
zdrowotne oddzialywanie jogi (dostrzezenie
polepszenia stanu zdrowia lub wyleczenie

sie z réznych dolegliwosci zdrowotnych);
* spokdj ciata i umystu (wyciszenie umystu);

* pozytywny wplyw na psychike/umyst — tre-
ning mentalny (rodzaj medytacji, nabieranie
dystansu do swiata, nabywanie nowej per-
spektywy widzenia otoczenia spotecznego,

zdobywanie energii itp.).

Wspomniany powyzej trening ciala (praca nad
cialem) to kategoria obejmujaca cala grupe
motywoOw najczesciej pojawiajacych sie w wy-

wiadach swobodnych i narracyjnych.

Ponizej respondentka wymienia wiele z wyzej
wyszczegdlnionych typéw motywoéw. Rézno-
rodne motywy, zrekonstruowane w trakcie wy-
wiadu, moga zatem by¢ przedstawiane przez te
sama osobe. Dla praktykujacego istnieje wiele
motywow podejmowania tej aktywnosci, zre-

konstruowanych w trakcie wywiadu:

- A co zmotywowalo pania do uprawiania
jogi?

— Joga mnie zawsze pociagata. Najpierw po-
ciagala mnie jako forma gimnastyki, chyba
dla mnie jak najbardziej odpowiednia, dlatego,
ze nie lubig si¢ za bardzo meczy¢, nie cierpie
biegania, aerobiku, takich ¢wiczen sitowych —
typowo kondycyjnych, przy ktérych pot leje
si¢ strumieniami, nie mozna ztapa¢ oddechu,
a serce wyskakuje z gardla. To nie jest dla mnie.
Nie jestem przyzwyczajona do tak katorzniczej,
bolesnej dla ciata pracy, czy tam, eee, aktywno-
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Sci. A to sa ¢wiczenia takie, ktore po pierwsze,
sa bardzo tadne, estetyczne, kobiece, i jak si¢
potrafi je dobrze zrobi¢ — bardzo harmonijne,
spokojne. Nie narzucaja tempa z gory czy ilosci
powtdrzen albo, no niby jest to czas najczesciej
okreslony, w ktorym dana asana powinna by¢
wykonana, ale nie sg to zbyt sztywne zasady,
ktorych koniecznie trzeba si¢ trzymac i z kto-
rych nie mozna si¢ wytamad. Czlowiek tkwi
w asanie tak dtugo, na ile pozwalaja mu moz-
liwosci fizyczne, i tak dlugo, jak na poziomie
mentalnym i fizycznym odczuwa komfort,
czuje sie dobrze. Poczatkowo joga zaintereso-
watla mnie jako forma ¢wiczen fizycznych, tre-
ning wylacznie ciata, a potem zaczetam wigzac
z nia nadzieje na osiggniecie pewnego spokoju
i ciafa, i umystu, zaczetam widzie¢ w niej forme
treningu mentalnego, rodzaj medytacji, rodzaj
takiego lekarstwa uspokajajacego, stanu wyci-
szenia, nabrania dystansu do tego wszystkie-
go, co mnie otacza. No, a korzysci fizyczne tez
nie pozostaja bez znaczenia, bo jednak poprzez
swoje specyficzne oddzialywanie joga ma bar-
dzo takie zdrowotne wlasciwosci. [praktykuja-
ca joge, brak danych o latach praktyki]

Pozytywny wplyw na psychike jest czasami
przedmiotem dodatkowych objasnien. Ponizej
cytowana praktykujaca joge zapewnia, Ze nie
ulegla niczyjej sugestii, nikt jej wczesniej nie
zasugerowal pozytywnego wplywu jogi na
emocje i psychike i Ze jest to tylko jej prywatne
odkrycie — konsekwencja praktykowania jogi.
Zapewnia ona, ze potwierdziliby to rowniez
specjalisci od jogi. Jednak trudno uwierzyé w te
zapewnienia, skoro wczesniej w wywiadzie mo-
wila o lekturach i posiadaniu pewnej (wedtug
mnie apriorycznej) wiedzy o jodze i oddziata-
niu jogi na cialo i psychike cztowieka. Uprzed-

nia wiedza mogta mie¢ wptyw na postrzeganie
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tego, co dzieje si¢ z jej psychika i ciatem jako do-

mniemana konsekwencja uprawiania jogi:

Poza tym zauwazylam tez, ze wptywa pozy-
tywnie na mdj nastrdj. Bo, szczerze powiem, ze
na poczatku troche, yyy, sceptycznie do tego
podchodzitam, w sumie wczesniej styszatam, ze
joga dziata pozytywnie na emocje, wiec troche
nie chcialam, Zeby mnie to w jaki$ sposob za-
sugerowalo... Ale mysle, ze w moim przypadku
nie podziatata tutaj zadna sugestia, to jako$ samo
przyszlo i sama naprawde poczulam w pew-
nym momencie ten taki przyplyw dobrej, yyy,
pozytywnej energii. Ten wplyw na psychiczny
stan z pewnoscia potwierdziliby réwniez jacy$

specjalisci od jogi... [praktykujaca joge od 5 lat]

Dla niektérych ¢wiczacych joge jest ona tylko
gimnastyka i podchodza oni sceptycznie do
informacji, ktore wczes$niej uzyskali o ducho-

wych aspektach jogi:

Mowie o wewnetrznym spokoju, ale to s tylko
rzeczy, ktdre sobie tam gdzie$ przeczytatem...
Nie spotkatem si¢ z takimi joginami czy tego
typu, wiesz, jaki$ tam film si¢ obejrzato czy
tego typu i to sa takie wyobrazenia tez mgliste,
wiesz, gdzie$ cos stycha¢, gdzies dzwoni w kto-
ryms kosciele, tylko nie wiadomo, w ktérym,
na tej zasadzie. Wiec jakie wartosci niesie dla
mnie w tej chwili? Zadnych, poza gimnastyka.
[poczatkujacy w ¢wiczeniach jogi, uprawiajacy

joge od 3 lat]

Motywy uprawiania jogi zmieniaja sie w cza-
sie. U bardziej zaawansowanych praktyka jogi
staje sie czesto warto$cia, bardzo waznym ele-
mentem zycia codziennego — i w ten sposob
motywem do uprawiania jogi —okazuje sie

wartos¢, jaka stanowi ona w zyciu jednostki:

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

W kazdym razie na pewno nie zamierzam re-
zygnowac z uprawiania jogi. W tej chwili juz
wlasciwie nie wyobrazam sobie bez niej Zycia,
stala si¢ dla mnie czyms$ waznym. Yyy... Dzie-
kijodze moge si¢ oderwac od problemow, jako$
pozwala mi do wszystkiego podej$¢ ze spoko-
jem. [praktykujaca joge od 3 lat]

Jesli joga staje sie wartoscia dla praktykujacych,
to stosuja oni objasnienia odrozniajace ich
praktyke od innych rodzajéw dziatalnosci fi-
zycznej, sportu lub praktyki psychiczno-ducho-
wej. To wyréznianie dziatania jest niezbednym
zabiegiem w pracy nad tozsamoscia praktyku-
jacego joge. Cechy odrdzniajace joge od sportu
czy zajec fitness to praca nad sfera emocjonal-
na i sSwiadomoscia jednostki. Odréznianie (tutaj
pojawiaja si¢ motywy tozsamosciowe) buduje
motywacje do dalszej praktyki jogi, bowiem
czyni z tej praktyki dzialanie unikalne, rzad-
ko spotykane, na ktérym to dzialaniu jednostka

buduje koncepcje wlasnego Ja:

Ktos, kto mysli, ze joga to jest tylko siedzenie
i jakie$ tam mruczenie pod nosem, bardzo sie
myli, ashtanga wiasnie temu przeczy, bo to jest
taka bardzo dynamiczna joga, w ktorej caty
czas sig cos dzieje, w ktorej przechodzi sie ptyn-
nie caly czas z jednej asany w druga, mozna
sie bardzo spoci¢, organizm pozbywa sie wow-
czas toksyn... Nie jest to takie tylko przyjscie,
pocwiczenie, typu fitness, zeby tylko wypoci¢
sie, tylko to jest takie bardzo $wiadome pozna-
wanie wlasnego ciata, joga si¢ od tego zaczy-
na, a potem dalej wchodzi si¢ glebiej w sfere
emocjonalng glebokiej, wtasnej swiadomosci.
[praktykujaca joge od 2,5 rokul]

Dla niektdrych jogajest tylko zestawem ¢wiczen

fizycznych, do ktérych nie przypisuja zadnych

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

innych warto$ci poza mozliwoscig rozciagnie-
cia mies$ni, odprezenia sie. Osoby te poszukiwa-
ly jakiegos rodzaju sportu, ktdry speiniatby te
wymagania. Czesto uzywaja stowa ,trenowa-
nie”, co wskazuje na skojarzenia praktyki jogi
ze sportem. Jest to dla nich forma gimnastyki,
czasami traktowana niejako zastgpczo wobec
gimnastyki korekcyjnej. Niektdrzy réwnolegle
uprawiajg aerobik, aquaerobik i tym podobne.
Czasami jest to niektéorym osobom potrzebne
do wzmocnienia ¢wiczen i/lub ciata podczas
uprawiania innych sportow, na przykiad pty-
wania czy jazdy na nartach, koszykéwki czy

wspinaczki:

[...] bo joga sie dzieli na dwie takie, jak gdyby,
dwie idee, dwa gatunki: joga ciata — hatha-joga
— ona si¢ tak nazywa, to jest, inaczej mowiac,
forma gimnastyki potocznie i joga medyta-
cyjna — zupetnie co$ innego. Mnie wlasnie ta
joga medytacyjna to nie interesowata, wiesz,
bycie jakim$ tam kwiatkiem czy w reinkarna-
cje zbytnio nie wierze, natomiast interesowata
mnie joga jako gimnastyka i si¢ przekonatem
po tych trzech latach, ze jestem w tej chwili
znacznie sprawniejszy niz bylem 4 czy 5 lat
temu. [poczatkujacy w ¢wiczeniach jogi, upra-
wiajacy joge od 3 lat]

Moze si¢ tez zdarzy¢ taka sytuacja, ze osoba
pragnhaca wspomagac si¢ w innym sporcie joga,
by podnies¢ wydolnos¢ organizmu, zmienia
calkowicie swoje podstawowe dzialanie — re-
zygnuje z danego sportu na rzecz praktyki jogi,
dostrzegajac jej roznorakie efekty. Motyw ,joga
jako forma gimnastyki” jest jedynie wstepnym
motywem rozpoczecia praktyki i prowadzi do
nastepnych interpretacji i dziatann danej osoby

w spotecznym swiecie praktyki jogi:
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Ale z uptywem czasu okazalo sie, ze to nie jest
tylko takie tam ¢wiczenie, ktdre powoduje wia-
$nie, ze stajemy si¢ bardziej elastyczni czy tam
koncentracja si¢ poprawia, mozemy efektyw-
niej roztozyc¢ sity czy efektywniej wykorzystac¢
to, co to cialo jest w stanie zrobi¢. Okazalo sie,
ze tez ja si¢ duzo lepiej czuje, tak? Psychicznie
jestem taki wyciszony, spokojny. I wlasciwie to
mi sie zaczelo bardzo podoba¢, tak? Zaczatem
dostawac wiecej niz spodziewatem sie, ze mi to
przyniesie. I pézniej przez jakie$ tam lata row-
nolegle tak wspinalem sig, juz pozniej coraz
mniej si¢ wspinalem, coraz wigcej zajmowatem
sie joga... [praktykujacy joge od 14 lat, instruk-
tor hatha-jogi]

Pierwsze kroki — poczatek praktyki

Ten etap dotyczy dziatan, ktore jednostka podej-
muje, chcac rozpoczaé praktyke jogi lub dzialan
innych oséb, ktorych doswiadcza na samym po-
czatku swego kontaktu ze Swiatem jogi. Wielu
praktykujacych wskazuje na to, ze przed upra-
wianiem jogi duzo o niej styszato i/lub czytato.
Internet jest bardzo waznym zrédlem informacji
— niektorzy praktykujacy méwig nawet, ze gdy-
by nie Internet, nigdy nie rozpoczeliby prakty-
ki. Ponadto ¢wiczenia rozciagajace byly ich ulu-
bionymi ¢wiczeniami i witasnie dlatego trafili
na zajecia jogi lub po wstepnym zapoznaniu si¢
z joga zaczeli uprawiac ja systematycznie. Nie-
ktérzy podaja réwniez, ze ogdlnie byli zaintere-
sowani wschodnig filozofia, czyli niekoniecznie
wskazuja na zainteresowanie sama joga. Cho-
dzi generalnie o zainteresowanie duchowoscia
Wschodu i medytacja. U wielu oséb pojawia
sie pragnienie medytacji w przysztosci. Niekto-
rzy wspominaja czasami o buddyzmie jako tej

wiedzy, ktdra takze byli zainteresowani. Zatem
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w konstruowaniu swoich duchowych zaintere-

sowan badani wykazuja postawe synkretyczna.

Na zajecia jogi trafia si¢ tez poprzez zajecia wy-
chowania fizycznego na studiach, gdzie czasami
joga stanowi jeden z rodzajow zaje¢ do wyboru.
Niektorzy spotykaja sie takze z ¢wiczeniami
jogi na zajeciach fitness, ktdre moga zainspiro-

wac do glebszego zainteresowania si¢ nia.

Badani czesto wskazuja na namowe znajomych,
kolegdow i przyjacidt, sympatii, brata, siostry,
a nawet rodzicow lub tez wpltyw reklamy
jako powdd wybrania jogi. Dla wielu wspolne
uczeszczanie na joge ze znajomymi jest bardziej
motywujace niz uczeszczanie indywidualne,
bez wsparcia innych ze swego kregu spoteczne-
go. Istotne sa zatem tutaj polecenia i rekomen-
dacje osob pochodzacych z bezposredniego

otoczenia spolecznego:

- Prosze opowiedzie¢, jak to sie stalo, ze zain-
teresowala sie pani joga?

— POt roku temu moja siostra miata trudny
okres w zyciu, rozwiodla si¢ z mezem, ogdlnie
to bylo dla niej ciezkie przezycie. Nie potrafita
sobie zbytnio z tym poradzié... Jako$ si¢ po-
zbiera¢, staralam sie jej jakos pomoc, ale ona
srednio chciata przebywac z innymi ludZmi.
I tak troche mineto, az pewnego dnia zadzwo-
nifa i zaprosita mnie do siebie, miata taki inny
glos, normalny... Yyy... Taki spokojny... Bylam
tym bardzo zaskoczona i zarazem ciekawa, co
ja tak odmienito. Yyy, bo to byto bardzo dziw-
ne... No i spotkatysmy sie i ona mi powiedzia-
fa, Ze odnalazla rownowage, Ze nie ma sensu
sie tak stresowac i przejmowac wszystkim. Jak
widziatam, jak ona to mowi i w ogdle jaka jest,
jak sie zachowuje, to nie mogtam w to uwierzy¢,
jeszcze po takich przejsciach. Zapytatam ja, jak

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

to zrobila, no i okazalo sie, ze zaczeta uprawiad
joge... Nie chcialo mi si¢ w to wierzy¢, bo prze-
ciez potrzeba czasu, by osiagnac rezultaty, ale
ona powiedziata, ze duzo ¢wiczy, ze chodzi
na zajecia z jogi profesjonalne i ze sama ¢wi-
czy w domu, powiedziata, ze stara si¢ ¢wiczy¢
w kazdej wolnej chwili, Ze nie ma juz czasu,
zeby sie zamartwiac i uzala¢ nad soba... I ze
moze normalnie spa¢, bo jest zmeczona tym ca-
tym wysitkiem. Yyy... To wtasnie moja siostra
mnie zainspirowata, powiem szczerze, ze ja
yyy... O jodze nie wiedziatam nic, dla mnie to
bylo... Takie... No, nie wiem... Takie nielogicz-
ne. Myslalam zawsze, ze to jakis trend, ze to
wszystko to reklama, trudno o tym tak mowic,
jak sie nie sprobowato samemu... [praktykuja-
ca joge od pot roku]

Bardzo wazne dla wigkszosci praktykujacych
jest zapoznanie si¢ z lekturami dotyczacy-
mi jogi, czesto sa to rozne materiaty dostepne
w Internecie. Niektorzy podajac powody prakty-
ki jogi, rekonstruujg nawet — w wywiadach nar-
racyjnych — swoje zainteresowanie gimnastyka
w okresie dziecinstwa, kiedy lubili na przyktad
zaktada¢ noge na glowe, po czym przypisuja
swoje zainteresowanie joga tym wilasnie ¢wi-

czeniom i zainteresowaniom.

Pierwsze zajecia moga by¢ dla poczatkuja-
cych szokiem. Czasami niezwykle trudno wy-
konac¢ najprostsze asany — ze wzgledu na to, ze
ciato nie jest rozciagniete. Przebrniecie przez te
zajecia moze albo zacheci¢ do dalszej praktyki,
albo do niej zniecheci¢ z powodu pojawiajace-

go sie bolu:

W ogole na poczatku bardzo boli, to znaczy,
wiadomo, cialo nie jest do konca przystoso-
wane do takiego wysitku, zreszta, wiesz, jak

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

to jest, kiedy sie rozciagasz i czujesz taki bol,
bo niby juz dalej nie mozesz, czuje sie takie na-
piecie. Ale to mija z uplywem czasu, im dluzej
¢wiczysz, tym twoje cialo si¢ zmienia, staje si¢
elastyczniejsze, bardziej rozciggniete. [prakty-

kujaca joge od 7 lat]

Motywacja do praktyki jogi jest budowana juz
we wstepnej fazie praktyki. Dotyczy ona po-
strzegania efektow cielesnych uprawiania jogi.
Niektorzy nazywaja to ,przekraczaniem ba-
rier”, ktore stawia przed praktykujacym jego
wlasne ciato (cialo stawia opdr). Wazne w tej fa-
zie jest takze odpowiednie zdefiniowanie bdlu,
ktory pojawia sie i jest doswiadczany jako bdl

przyjemny.

Wspaniate bylo dla mnie poczatkowo takie
przekraczanie barier wiasnego ciata. Na zaje-
ciach czulam takie miesnie, o ktérych bym na-
wet nie pomyslala, ze je mam ($miech). Z kaz-
dymi zajeciami czutam, naprawde, jak coraz
bardziej mi si¢ wszystko rozciaga i... Yyy.
Cho¢ przyznam, ze na poczatku nie byto fa-
two, naprawde bolato i wykrzywiatam twarz
we wszystkie strony (Smiech). Ale z czasem bdl
minat albo moze si¢ do niego tez przyzwycza-
itam. Zreszta, yyy, to byl w sumie taki przy-
jemny bdl... [praktykujaca joge, brak danych
o latach praktyki]

Czesto ¢wiczqc w domu, przypominatem sobie in-
strukcje nauczyciela z zajec¢ w szkole jogi, co pozwa-
lato mi odpowiednio zdefiniowac reakcje i odczucia
mojego ciata: , Poczuj, jakie przyjemne jest rozcigga-
nie. Czy jest to bol z rozciggania? Jesli tak, to jest to
przyjemne, poczuj te przyjemnosc z rozciggania...”,
.,Jesli bolg cig plecy, to znaczy, ze sig oczyszczasz, te
wszystkie niepotrzebnie zgromadzone obcigzenia sq
czyszczone...” [obserwacja uczestniczaca, autoet-
nografia, 16 sierpnia 2012 r.]
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Pojecie przyjemnego bdlu czesto pojawia sie
w wywiadach, bdl jest dla praktykujacych
oznaka oczyszczania organizmu oraz psychi-
ki. Po oczyszczeniu nastepuje poprawa samo-

poczucia:

I obolata chodzitam strasznie, w ogole po
tych wszystkich ¢wiczeniach, bo to przeciez
iduzo, i intensywnie. Ale to jest przyjemny bol.
I oczyszczajacy... Podczas ¢wiczen po prostu
jest mi dobrze... No... Bo si¢ mecze i boli mnie,
ale to jest taki strasznie przyjemny bol i zme-
czenie, takie, ze si¢ czlowiek potem czuje taki
lekki, delikatny, zdrowy i zywy. [praktykujaca
joge z przerwami od 20 lat]

Ciekawe jest, ze koncepcja , przyjemnego bolu”
pojawia sie u B.K.S. Iyengara. Przezywanie bolu
i jego przekraczanie ma charakter duchowy
i ksztaltuje postawe duchowa w jodze, nawet
jesli praktykujacy tego nie wiedza badz nawet

temu zaprzeczaja:

[tlylko wtedy, gdy towarzyszy wam bdl, ujrzy-
cie $wiatlo. Bdl jest waszym guru. Tak jak od-
czuwamy zadowolenie w obliczu przyjemnosci,
powinni$my réwniez nauczy¢ sie nie tracic za-
dowolenia, gdy pojawia sie bol. Tak jak widzicie
dobro w przyjemnosciach, powinniscie nauczy¢
sie¢ dostrzega¢ dobrodziejstwo bdlu. Nauczcie
sie znajdowaé¢ wygode nawet w niewygodzie.
Nie wolno nam uciekac od bélu: musimy przejs¢
przez bdl i znalez¢ sie poza nim. Na tym pole-
ga ksztattowanie nieustepliwosci i wytrwatosci.
Jest to wlasciwa, duchowa postawa wobec jogi.
Jest to réwniez duchowa postawa wobec Zycia.
(Iyengar 2006: 42—43, zob. tez par. 3)

To, co pisze lyengar, niekoniecznie musi by¢ zna-
ne praktykujacym, oni te¢ wiedze osiagaja przez

praktyke, zgodnie z zaleceniami instruktorow
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jogi. Niewielu praktykujacych hatha-joge czyta

i/lub pamieta zalecenia i wywody Iyengara.

Zmeczenie fizyczne organizmu wspotwystepu-
je —w interpretacji praktykujacych — z odczucia-

mi doenergetyzowania psychiki i umystu:

Bo jak si¢ wychodzi z jogi, to jest sie tak... Ma
sie takiego powera, méwiac kolokwialnie, taka,
taka site, takie... Ze po prostu mozna wyijs¢
0 20.00 i ma sie takie wrazenie, ze spac — gdzie
w ogole — spac to nie. Powinno si¢ by¢ zmeczo-
nym i jest si¢ zmeczonym, fizycznie poniekad,
ale psychicznie i umystowo ma si¢ taka energie
do robienia czego$ innego, to tutaj endorfiny,
prawda, robia swoje. [praktykujaca joge, brak
danych o latach praktyki]

Ciato zespolone z umystem czesto stawia opdr,
szczegdlnie u poczatkujacego. Trzeba ten opor
przezwyciezy¢, by sie dalej rozwija¢. Oto moje

wrazenia z poczatkow ¢wiczen:

Dzisiaj czutem od rana si¢ jak w kokonie. Nie
chciatem rano sie otworzyc przez joge. Chciatem po-
zostac skupiony, prawie w potsnie, by zewnetrzny
Swiat do mnie nie docieral. Wyszedtem na spacer.
Nadal to uczucie trwato. Dopiero okoto 17.00 ¢wi-
czenia jogi pozwolily mi sie otworzyé, rozciggnaé
ciato — i tym samym percepcje Swiata — i przyjmo-
wac go takim, jakim jest. Mogtem byc ze swiatem ze-
wnetrznym na réwnych prawach, bez obrony swego
Swiata wewnetrznego i jednoczesnie razem z nim.
Rozbijatem ten kokon, rozciqgajqc sie i wytrzymujgc
dtugo pozycije.

Dziwne to uczucie, ta chec bycia w kokonie. Nie wie-
dziatbym, Ze w nim jestem, gdyby nie joga. Ta wsob-
na tendencja jest czyms tak naturalnym, jest natu-
ralnosciq ciata, Ze to bardzo trudno postrzec. Jest
codzienng normalnosciq ciata. Czasami silniejszq,
czasami mniej silng. Cwiczenia fizyczne jg rozbijajq.

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

Pozwalajg ciatu na normalnos¢ z innymi, przy byciu
sobq jednoczesnie.

Codziennie zauwazam, Ze rozcigganie stwarza
mi przestrzen, daje wiecej przestrzeni w ciele, ale
i w umysle. Ta moja interpretacja jest oparta na tym,
co ustyszatem kiedys od mistrza Szczepanika. Powie-
dziat wtedy podczas cwiczen: , Ludzie wyprowadza-
ja sie poza miasto na wies. Czego pragnq? Pragng
wigcej przestrzeni. My tez chcemy wiecej przestrze-
ni”. Mistrz dostarcza mi sposobow do zrozumienia
tego, co si¢ z nami dzieje w trakcie ¢wiczen. Byc
moze bez tych interpretacji nie widzielibysmy tego,
0 czym teraz pisze. [obserwacja uczestniczaca,
autoetnografia, 30 stycznia 2008 r., piaty mie-
sigc ¢wiczen badacza]

Pierwsze zajecia sa wedlug praktykujacych nie-
zwykle istotne dla podjecia dalszych wysitkow

w praktykowaniu jogi.

Zachtysniecie sig, zachwyt ¢wiczeniami moze
by¢ bardzo waznym elementem budowania

motywacji do ¢wiczen:

Dlatego tez joga wydata mi si¢ najlepsza odpo-
wiedzia, yyy, na moje potrzeby. No i wszyst-
ko to, co sobie o jodze myslatam, to, co sobie
wyobrazaltam, potwierdzilo si¢ juz w zasadzie
na pierwszych lekcjach. Od razu odkrytam,
ze joga to jak najbardziej rodzaj aktywno-
sci fizycznej, ktdéra jest dla mnie stworzona
(Smiech). Z pierwszych zaje¢ wysztam po pro-
stu zachwycona i od razu stwierdzilam, ze,
ze musze si¢ jeszcze gdzie$ zapisa¢ na joge,
na jakie$ dodatkowe zajecia, bo zwyczajnie te
raz w tygodniu mi zupetnie nie wystarczaty...
[praktykujaca joge od 5 lat]

Niektorzy zaczynaja swoja przygode z joga
w domu - uprawiaja ja samodzielnie, korzysta-

jac z dostepnych na rynku ksiegarskim porad-
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nikéw, cho¢ moze to by¢ niebezpieczne dla or-

ganizmu, jesli nie ma kontroli instruktora:

Ja zaczelam od nauki jogi w domu (smiech), wy-
pozyczytam sobie ksigzke, bodajze Joga w domu,
i tak zaczetam. Tam wszystko bylo opisane po
kolei — najpierw przygotowanie do ¢wiczen,
uczenie sie relaksu, oddychania, dbanie o giet-
kos¢ ciata i tak dalej... Yyy... Jak powiedziatam
moim znajomym, ze tez bede to robic i ze zaczy-
nam od ksiazki, to mi odradzali. W ogdle w In-
ternecie tez o tym czytalam, ze lepiej samemu
nie zaczyna¢, ze mozna si¢ nabawic¢ kontuzji,
ze sie szybko zniecheci, a przede wszystkim, ze
ciezko bedzie o regularne ¢wiczenia... No, ale
ja chcialam najpierw sprébowac¢ sama. Yyy...
I rzeczywiscie duzo tez bylo prawdy w tym, co
wszyscy mowili. [uprawiajaca joge od roku]

Wchodzenie w praktyke jogi nie jest aktem jed-
norazowej decyzji, trwa ono w czasie, jest pro-
cesem. Jak widzimy — zaczyna si¢ od zaintere-
sowania joga, poprzez zdobywanie informacji
na jej temat, po czym moze si¢ zdarzy¢, ze za-
interesowanie zostaje uspione, a przy okazji
jakiegos zdarzenia, na przyklad akcji promocyj-
nej (jest to warunek interweniujacy), dochodzi

do podjecia decyzji o uprawianiu jogi.

Jednym 2z celéw/motywdéw uprawiania jogi
moze by¢ chec uzyskania sSwiadomosci wlasne-
go ciala (skupienie si¢ na reakcjach wtasnego
ciata). Przy okazji, bedac swiadomym wtasnego
ciata, mozemy skupic si¢ na tu i teraz i oderwac

od przyttaczajacego psychike myslenia:

Chodzilam na zajecia, bo bytam jeszcze zain-
teresowana jednym aspektem jogi, o ktérym
czytalam, czyms, co z poczatku bylo dla mnie
rzeczg zupelnie abstrakcyjna, czyli swiadomo-
Sciq wlasnego ciata... Yyy. Cigzko jest to opisac.
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Przy kolejnych pozycjach coraz bardziej odkry-
wamy swoje cialo, uczymy si¢ go, staramy sie
w nie wstuchac. Wazne jest wiasnie to, zeby sku-
pi¢ sie na reakcjach wlasnego ciata... Yyy. Zeby
to sie naprawde udalo, to wiadomo, trzeba by¢
naprawde skupionym, stara¢ si¢ mysle¢ tylko
o tym, co si¢ w danym momencie robi... A wia-
domo, Ze to nie jest fatwe ani troche... Yyy. Caty
czas glowa przepeiniona jest najrézniejszymi
myslami i ciezko sie oderwac od tego i sie sku-
pi¢. [praktykujaca joge od 3 lat]

Obserwacja ciala zwiazana jest z jego pozna-
waniem, a takze odkrywaniem jego reakcji,
sily i stabosci, zahamowan i ograniczen. Czesto
obserwuje sie towarzyszace ¢wiczeniom emocje,

na przyktad strach:

Cwiczgc stanie na gtowie, odczuwatem troche
strach. Zauwazylem tez, ze niezwykle wazna jest
precyzja w swiecy i staniu na gtowie. Kazdy gest
i sekwencja ruchéw w wykonywaniu tych pozycji
jest niezwykle wazna. Trzeba tak robi¢, jak nalezy,
czyli jak méwi nasz nauczyciel.

Zauwazylem tez rzecz paradoksalng, Ze w Swiecy
wazna jest sita nég. Majgc nogi w gorze, dobrze miec
je silne, by prostowaty sie i ciggnely ciato do gory.
Wtedy fatwiej utrzymaé rownowage. [obserwa-
Cja uczestniczaca, autoetnografia, 26 stycznia
2008 1., piaty miesigc ¢wiczen badacza]

W poczatkowym okresie praktyki moze sie zda-
rzy¢ zmiana nauczyciela. Praktykujacy szuka
nauczyciela, ktory jest dopasowany do jego cha-
rakteru i psychiki. Po znalezieniu nauczyciela

nastepuje stabilizacja w praktyce:

Bo jak si¢ zaczyna cos robi¢, to nagle sie okazu-
je, ze, o, tutaj kto$ tam robi i nagle sie to wszyst-
ko zaczyna tak, jesli naprawde jestesmy na co$
otwarci. No wiec okazalo sie, ze kolezanka ko-
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lezanki chodzi i tez zaczetam chodzi¢, i my sie
rozumiemy, i Ze ona chodzi do innego nauczy-
ciela, to moze bym sprobowata, a to jakis wy-
jazd od razu sie... I to jak juz, eee, przesztam
do tego drugiego nauczyciela, to poszio! To juz
jestem tak od osmiu lat. I na poczatku prawie
codziennie chodzilam na zajecia. Oprécz tam
jakichs przerw to byl strzat w dziesigtke i do
tej pory, yyy, joga jest dla mnie taka oczywista
rzecza w zyciu. [praktykujaca joge od 8 lat]

Motywacje do uprawiania jogi mozna jednak
zastopowa¢, jesli poczatkujacy praktykujacy
ma wobec tej aktywnos$ci zawyzone oczekiwa-
nia. Jesli pragnie si¢ natychmiastowych efektow,
to mozna mie¢ po pewnym czasie watpliwosci
co do sensu praktyki i pojawia sie sceptycyzm.
Poczatkujacy poszukuja efektéw i okreslonych
odczu¢, a takze szybkich efektéw. Staraja sie
je spostrzec, opierajac si¢ na swych wczesniej-
szych oczekiwaniach i posiadanej wiedzy oraz
na obserwacji celebrytow, ktdrzy uprawiaja joge
(np. Madonny)®. Jesli poczatkujacy nie zdaje so-

bie sprawy, Ze joga jest procesem i efekty przy-

8 Madonna — gwiazda muzyki pop — przypisuje jodze
wlasciwosci procesu. ,Joga jest metafora zycia. Musisz je
bra¢ naprawde powoli. Nie mozesz si¢ spieszy¢ — wyjawia
swoja filozofi¢ zyciowq piosenkarka. — Nie mozesz odpu-
$ci¢ sobie jednej pozycji i przej$¢ do nastepnej. Czasem
znajdujesz si¢ w ponizajacych sytuacjach, ale nie wolno
ci sig ocenia¢. Musisz odetchnac i is¢ dalej. To ¢wiczenie
dla twojego ciata, umystu i duszy” (zob. Madonna i joga).
Madonna traktuje joge bardzo praktycznie — jako ¢wi-
czenia dla ciata, umystu i duszy. Ciekawe, ze Madonna
wspomina tutaj o duszy, co wskazuje czesciowo na ko-
notacje religijne jogi w systemie wartosci celebrytki. Inni
celebryci uprawiajacy joge to: Sting, Jennifer Aniston,
Gwyneth Paltrow, Ricky Martin, Meg Ryan, Drew Barry-
more, Reese Witherspoon, Nicole Scherzinger, Matthew
McConaughey. W Polsce joge ¢wicza: Tomasz Stanko
(muzyk), Anna Popek (dziennikarka telewizyjna), Jolan-
ta Pienkowska (prezenterka TVP) (zob. Gdrski 2004). Dla
nich joga stanowi odprezenie w pracy i po pracy, gdzie
konkurencje i stres towarzyszacy wystepom trudno jest
szybko zlikwidowac.

,Ciato $wiatynia duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

chodza z czasem, to moze sie¢ zniecheci¢ do jej

uprawiania:

Spodziewalam sig, ze joga pozwoli mi na ta...
Yyy... Edukacje emocjonalnag? Hm... Tak, chyba
tak sie to nazywa, ze bedzie mi si¢ tatwiej sku-
pi¢, ze w ogole bede miala wiecej cierpliwosci, ze
bede sobie lepiej radzi¢ ze stresem i z réznymi
napieciami. Szczerze méwiac, to chyba spodzie-
watam sie jakichs cudéw ($miech). Tak... A tak
nie mozna, naprawde. Z takimi zafoZzeniami
mozna si¢ tatwo zniecheci¢, szybko zrezygno-
wag, bo nie bedzie rezultatéw. To znaczy, ja wie-
rze, ze niektdrzy maja, ze joga naprawde daje im
jakas taka... Sile, ze ich zmienia, przenosi tak
jakby na inny poziom $wiadomosci, ale ja tego
nie czuje. Moze za krotko praktykuje joge... Ale
bez watpienia jest tak, Ze cos si¢ poprawia, ale
to chyba kazdy moze powiedzie¢, kto uprawia
jakikolwiek sport, w koncu wydzielaja si¢ hor-
mony, wiec nastrdj zmienia si¢ na pozytywny,
mi wilasnie to daje joga, dobre samopoczucie,
ale nie jakie$ specjalne, takie normalne... Dzigki
tym zajeciom utwierdzitam si¢ w przekonaniu,
ze joga to jest to, czuje swoje migsnie, czuje sie
w ogdle lepiej i mam nadziejg, ze beda wigksze
efekty, ze jako$ bardziej to poczuje, bo bardzo
chcialabym tak tryskac energia i by¢ taka spo-
kojna w trudnych sytuacjach. Tego chyba chcia-
fabym najbardziej, joga mnie troche wyciszyla,
ale tak jak juz wczesniej mowitam, to chyba bar-
dziej zmeczenie niz takie efekty, jakie wystepuja
u innych. Nie wiem, czy jak bede uprawiac joge
na przykfad 10 lat i nie bedzie takich efektdw,
jakie bym chciala, to, czy nadal bede to robic.
To nie jest tak, Ze wiaze swoja kariere z joga, bo
o tym ostatnio tez coraz wiecej sie styszy, ale
chcialabym, Zeby znacznie zmienita moje Zycie.
Mam nadzieje, ze nie bede potrzebowac az 10 lat
(Smiech). [uprawiajaca joge od rokul]

Jesli praktykujacy nie wiaze z uprawianiem jogi
innych celéw, na przyktad towarzyskich, a przy-
wiazuje tylko wage do dostrzegalnych efektow

na plaszczyznie fizycznej i psychicznej, to brak
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pojawienia sie oczekiwanych i pozytywnych
efektow moze spowodowac odsuniecie sie od
praktyki. Gdy praktykujacy nie widzi efektow,
to tym, co moze podtrzymywac w tej sytuacji
praktyke jest dalsze przywiazywanie wagi do
oczekiwan i ich utrzymywanie, acznie z ¢wi-

czeniem asan.
Postrzeganie efektow

By pozosta¢ w praktyce, bardzo wazne jest
postrzeganie efektow jogi, ktére buduja silna
motywacje do dalszego jej praktykowania. To
postrzeganie efektow pojawia sie juz w fazie
pierwszej, szczegdlnie pod jej koniec. Rozpozna-
wanie efektow jest rozne w réznych momentach
czasowych praktyki jogi’. Mozna zaryzykowac
teze, ze bez dostrzegalnych efektéw w prakty-
ce hatha-jogi praktykujacy od niej odchodza,
a dostrzegajacy efekty zostaja w praktyce. Istot-
ne jest rbwniez zauwazenie wplywu tych efek-
tow na zycie codzienne i podejmowane decyzje
(chodzi o efekty poza sama praktyka) oraz na

wlasne zachowania:

Po wykonaniu cyklu , powitanie ksiezyca” bytem
caty dzien wyprostowany i natadowany. Prostowa-
tem sie caty czas, w pociqgu, na spacerze, wchodzgc

 Na procesualnos¢ w rozpoznawaniu efektéw praktyki
jogi wskazuje rdwniez ekspert (uczen B.K.S. Iyengara)
w tej dziedzinie — Stawomir Bubicz: ,Kiedy pojawiaja
sie pierwsze efekty ¢wiczen? — pytam Stawomira Bu-
bicza, szefa Akademii Hatha-Jogi. — Juz po miesiacu.
Lepszy sen, lepsza sylwetka (cztowiek trzyma si¢ prosto,
chod jest 1zejszy), lepsze ukrwienie (rece i stopy przesta-
ja marznac), wiekszy spokdj w sytuacjach stresowych,
spokojniejszy oddech. Po pot roku, roku zaczynaja sie
zmieniac relacje z ludzmi. Czlowiek jest bardziej stabilny
emocjonalnie, nie «zaraza sie» od innych negatywnymi
emocjami. Zaczyna go przepetnia¢ poczucie, ze wszyst-
ko jest OK. Przestaje czu¢ zal — do Boga, do rodzicéw, do
kogokolwiek” (Staszewski 2009).
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do UW w Warszawie na obrong pracy doktorskiej.
Czytajgc w drodze powrotnej w pociggu, miatem
duzq wydajnosc. [obserwacja uczestniczaca, au-
toetnografia, 26 lutego 2008 r., piaty miesigc

¢wiczen badacza]

Jezeli chodzi o mnie, to jasne, Ze sam mialem ta-
kie trudne momenty, Ze nie bytem do konca prze-
konany, czy nie marnuje czasu. Ale teraz mozna
powiedzie¢, ze jestem na sto procent przekona-
ny o stusznosci swojej decyzji. Bo wiesz, to, co
zrobisz na zajeciach, odczuwasz pozniej w $rod-
ku, w normalnym zyciu, w dniu dzisiejszym na
przyklad... Ja po wykonaniu takiego standardo-
wego zestawu ¢wiczen od razu czuje roznice. ..
Od kiedy zaczatem chodzi¢ i poprawilem swoje
samopoczucie, zauwazylem, ze moglbym robic
cos jeszcze, joga byta dla mnie tak jakby impul-
sem, przez ktory zdecydowalem sie robi¢ inne
rzeczy. Chyba rok temu zapisatem si¢ na basen
i chodze poptywac okolo 3 razy w tygodniu.
Majac takie potaczenie, naprawde czuje, jak cate
moje ciato pracuje, noi przede wszystkim umyst.
[praktykujacy joge od 3 lat]

Bo nie mowitam jeszcze, ale joga uczy innego
patrzenia na swiat, innego postrzegania rzeczy-
wistosci. To bardzo pomaga, bo pozwala zmie-
ni¢ perspektywe, zobaczy¢ rzeczy, o ktérych
wczesniej sie nawet nie myslafo... Ja zawsze
bytam bardzo chaotyczng osoba, taka niezor-
ganizowanag, zakrecona... To bardzo utrudniato
mi zawsze zycie, wiesz... A teraz, dzieki jodze,
mam wiecej czasu na wszystko, potrafie sie zor-
ganizowac i wyrobi¢ z wszystkimi obowiazka-
mi, a dodatkowo mam jeszcze sporo wolnego
czasu dla siebie. To az moze si¢ wydawac nie-
prawdopodobne, ale tak jest, na serio! Kurde, i to
jest fajne. [praktykujaca joge od 2 lat]

Czasami po przerwaniu ¢wiczen praktyki jogi
wraca sie do niej po wielu latach i znowu, tak
jak w poczatkach praktyki, wazna role w tych

powrotach odgrywaja znajomi i koledzy:
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Chodzitam na joge juz jak bylam bardzo mto-
da. Nie tak dtugo moze, ale mi to potem bardzo
pomoglo. Zwlaszcza, gdy bylam w ciazy i poz-
niej przy porodzie, no, bo lepiej umiatam oddy-
chac¢ niz normalnie. Ale potem miatam juz meza
i dzieci, prace, przestalam ¢wiczy¢. No i jak juz
skonczytam 40 lat, to zaczelam znowu szukac
dla siebie jakiegos$ zajecia. Zeby zachowaé forme
i moze jakos sie ruszac... No... Hm... Na poczat-
ku to byly jakie$ zebrania, pamietam, z jogina-
mi, z mistrzami, na ktdére ciagnety mnie kole-
zanki, zebym zobaczyla... Potem... No, ja sty-
szatam caty czas od nich, bo one to ¢wiczyly, ze
to jest zdrowe dla ciata i umystu, ze si¢ uspokoje,
ze zwolnig obroty, Ze bede si¢ lepiej czula. [prak-
tykujaca joge z przerwami od 20 lat]

Bardzo istotne jest postrzeganie efektow zdro-
wotnych po jakims$ czasie uprawiania jogi. Cze-
sto praktykujacy méwig o nabywaniu odporno-
$ci organizmu i zmniejszeniu zachorowalnosci
na rozne choroby. To takze zatrzymuje te osoby
przy praktykowaniu. Do efektéw zdrowotnych
przywiazuja wage instruktorzy, sam wielki pro-
pagator hatha-jogi B.K.S. Iyengar réwniez pod-
kresla — w ksiazce Swiatto jogi (1996) — uzdrawia-
jace wlasciwosci jogi, przypisujac okreslonym
asanom pewne wlasciwosci uzdrawiajace, a w
innej publikacji — Drzewo jogi — wspomina na-
wet, Ze poprzez joge sam wyleczyl sie z gruzli-
cy (1995: 37). W ksiazce Joga swiattem Zycia (2006:
245-248) podaje zestaw asan ksztattujacych sta-
bilnos¢ emocjonalng. W wielu filmach treningo-
wych rowniez podkresla si¢ na koniec omawia-
nia okreslonej asany jej specyficzne wtasciwosci
lecznicze. Cwiczacy maja zatem pewne przygo-

towanie, by opowiadac o tego typu efektach:

Nie mam, nie mam boli migsniowych. Nagle sie

okazuje, ze jestem sprawniejszy fizycznie pod

,Ciato $wiatynia duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

wzgledem na przyktad schylenia sig¢, wziecia
czegos z podlogi, nic cie nie strzyka, nie to, ze sie
schylisz, au! (udawanie bolu), nie. Takie rzeczy, ja
nie moéwie, ze minety bezpowrotnie, bo, bo, bo,
bo, nie wiem, ale nagle nie do$¢, ze ja, mowie, za-
trzymalem ten regres organizmu, ktory zaczat
nastepowad, ktéry zaczalem widzie¢, $mieszna
rzecz, ale zaczalem widziec i to si¢ pewne rze-
czy cofnely. [uprawiajacy joge od 3 lat]

U niektérych osob dzigki praktyce asan docho-

dzi niejako do samouleczenia:

— A poleca pan znajomym treningi jogi? Jak
pan sadzi, jaka osoba moglaby sie¢ w tym od-
nalez¢?

— Kazda osoba, kazda osoba. Sa korzysci na-
macalne — sprawnos¢. Z kregostupem miatem
problem, to sobie sam pomoglem, mozna po-
wiedzie¢, nastawilem sobie ten kregostup, au-
tentycznie, joga. Mialem problem tak z trzy lata,
tak chodzilem z tym, ale poradzilem sobie i jest
dobrze. [praktykujacy joge od 10 lat]

Efekty zdrowotne sa czesto potwierdzane
w rozmowach pomiedzy ¢wiczacymi, a takze
w rozmowach z instruktorem. Jesli instruktor
potwierdza wystepowanie zdrowotnych efek-
tow jogi, to jest to powazny argument na rzecz

przyjecia takiej interpretacji dziatania jogi:

Nastepnie Michat duzo mowit o pozytywnych skut-
kach zdrowotnych ptynqcych dla niego z uprawia-
nia jogi. Mowil, ze chodzitby o lasce, gdyby nie
uprawiat jogi. Lekarz powiedzial mu, Ze bedzie juz
miat problem z kolanem, i tak mu zostanie. Po wie-
lu miesigcach ¢wiczen po kontuzji nie zostato Sladu.
Miat réwniez palce u rgk powykrzywiane jak u reu-
matyka, cwiczenia jogi (pies gtowq w dot) pozwoli-
ty mu wyprostowac palce i dzisiaj nie ma sladu po
zwyrodnieniach powstatych na skutek uprawiania
wspinaczki. Podobnie miat problemy z kregostupem.
Dzisiaj chodzitby o lasce lub byt na wézku, lekarze
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chcieli mu zrobic¢ operacje. Cwiczenia jogi po péttora
roku pozwolity mu wyjs¢ z tego problemu. [obser-
wacja uczestniczaca, autoetnografia, 11 lipca
2008 r., dziesiaty miesiac ¢wiczen badacza]

Pierwszym momentem przelomowym i efek-
tem pracy nad cialem w praktyce jogi moze
by¢ lepsze fizyczne samopoczucie ¢wiczacego.
Jednostka nabywa tozsamos¢ praktykujacego
miedzy innymi poprzez postrzeganie efektow

fizycznych:

Pierwszy to jest, no taki, ze ludzie czuja si¢ lepiej
fizycznie ze swoim ciatem, dbatos$¢ o cialo jest
niesamowicie wazna, my tutaj, w tej kulturze
zachodniej, nie dbamy tak o ciato, jak na Wscho-
dzie. Trzeba pamigtac, ze ciato jest Swiatynig du-
szy, trzeba pielegnowac, trzeba dbac o nie, jakby
uswiecac to miejsce, wtedy ono harmonizuje sie
z naszym umystem. Dlatego trzeba dbac o nie,
trzeba kochac swoje ciato, co jest bardzo wazne,
ale niestety my — Polki, Polacy — nie kochamy
swojego ciata, ciggle mamy mu co$ do zarzuce-
nia. Jest tu nie takie, jesteSmy za grube, tam cos,
czy nie takie piersi, nie taka wysoko$¢, po prostu
to jest straszne. Joga uczy, jak kochac swoje ciato,
ono jest wielkim darem, dostalismy je, rodzac
sie i jest wielkim darem, i my powinnismy dbac
o nie, kochac je takim, jakim jest. [instruktorka
jogi, brak danych o latach praktyki]

W powyzszym cytacie pojawia sie sformulowanie ,,cia-
fo jest swiatynig duszy”. Nie wiem, czy jest to sSwiadomy
cytat z ksigzki guru hatha-jogi B.K.S. Iyengara Drzewo
Jogi (1995): ,[clialo to mieszkanie czlowieka, powinien
on wiec traktowac je jako $wiatynie duszy” (s. 25). Bez
wzgledu na faktyczng sytuacje mozna stwierdzi¢, ze
pewne jezykowe sformulowania naleza do repertuaru
wiedzy podrecznej praktykujacych i sa dla nich pew-
na symboliczng otoczka pozwalajacg im interpretowac,
czym jest sama praktyka i postrzeganie jej efektow. W ko-
Sciele katolickim tez uzywa sie podobnego sformutowa-
nia (zob. np. http://www.dobrypasterz.pl/archiwumwyd.
php?w=174&d=art&art=3427, dostep 14 kwietnia 2012 r.).
Obeznani z taka interpretacja katolicy praktykujacy joge
nadaja temu zdaniu nowy, glebszy sens — zgodny zarow-
no z wiarg katolicka, jak i z praktyka jogi.
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I sama czuje si¢ duzo sprawniejsza, taka bar-
dziej rozciggnieta. To jest bardzo fajne uczucie,
wiesz? Wczesniej, zanim zaczelam praktykowac
joge, nie bardzo przejmowatam si¢ swoja spraw-
noscig, a teraz stata sie ona dla mnie bardzo
wazna, bo dzigki niej moge lepiej funkcjonowac.
[praktykujaca joge od 2 lat]

Bardzo istotnym elementem definiujacym toz-
samos¢ praktykujacego jest czas dostrzezenia
efektow uprawiania jogi. Oprocz postrzega-
nia dlugoterminowych efektéw zdrowotnych
i psychicznych, ¢wiczacy zauwazaja takze efek-
ty natychmiast po zakonczeniu ¢wiczen (np.
efekt relaksu psychicznego) — podczas ostatniej

asany konczacej kazda praktyke:

Konczymy ¢wiczenia relaksem, ten relaks trwa
nawet 15 minut i lezymy w pozycji trupa tak
zwanego, no wtedy sa cudowne doznania, cu-
downe doznania. To jest rewelacja. Po tym wysit-
ku to wszystko wraca do normy i tak cudownie
energia plynie przez cialo, nawet mozemy sobie
usnac i z tego wszystkiego pospac. Fajne rzeczy
sie dzieja na koniec, takie wewnetrzne przezycia
i czym bardziej cztowiek jest zaangazowany, to
ma super doznania. Taki cztowiek jest z reguty
spokojny, nie ma nerwoéwki, ma nizszy glos, jest
opanowany, no, inaczej jest odbierany przez oto-
czenie. Naprawde, nie ma tu zadnej bujdy. No,
korzysci sa niebagatelne, ogromne, ja nie cho-
ruje. [praktykujaca joge, brak danych o latach
praktyki]

Bardzo ciekawym efektem praktykowania ha-
tha-jogi jest jej wplyw na relacje spoleczne
praktykujacego. Praktykowanie jogi ,otwie-
ra cialo”, ktore z kolei, bedac w takim stanie,
zwieksza otwartos¢ podmiotu na innych lu-
dzi. Praca nad cialem staje sie praca nad rela-

cjami miedzyludzkimi:
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— A jesli chodzi o ograniczenia, ktore joga ni-
weluje, to co joga daje w kontaktach interper-
sonalnych?

— Przede wszystkim ogromne otwarcie. Czto-
wiek sobie nawet nie zdaje sprawy z tego, jak
wlasnie ciatlo powoduje, Ze zamkniecie si¢ ciata
nie jest takie, Sciagniecie ciata, jak bardzo, yyy,
mmm, ogranicza nas. Z jednej strony ono nas
ogranicza, a z drugiej strony my sami zamyka-
my sie w naszym ciele, nie chcac na zewnatrz.
A tutaj powolutku, powolutku otwieranie si¢
ciala powoduje tez otwieranie si¢ na otoczenie.

Naprawde. [praktykujaca joge od 4 lat]

Bardzo interesujacym zjawiskiem spotecznym
jest postrzeganie efektow jogi przez innych u
danego praktykujacego. Gdy praktykujacy do-
strzega, ze inni — czesto sa to bliskie osoby —
postrzegaja te efekty (jazn odzwierciedlona),
wzmacnia to jego motywacje do praktyki i wy-
wotuje uczucie zadowolenia, i stanowi potwier-
dzenie wyboru wtasciwej drogi. Jazn subiek-
tywna praktykujacego zostaje silnie wzmoc-
niona i poprzez postrzezenia innych jednostka
zZwraca uwage ha pewne nowe jakosci swej psy-
chiki, ktérych wczedniej nie postrzegata W ten
sposob ksztaltuje sie tozsamos¢ praktykujace-

go joge, do ktorej wnoszone sg nowe tresci:

Ja jestem zdecydowanie bardziej spokojna,
przynosi taka duza réwnowage, gtownie psy-
chiczng, ale podejrzewam, Ze to si¢ faczy z tym,
ze jednak rozwijamy sie fizycznie. Yyy... Takja-
ko$ harmonijnie swoje cialo, to za tym tez idzie,
eee, taka harmonia psychiczna... Bardzo... Ja
nawet podejrzewam, ze ludzie w pracy takze
to wyczuwaja, widza, zawsze mi si¢ pytaja, czy
to wplyw jogi? ($miech) A ja méwig, no, chy-
ba tak (Smiech). No wiec to jest bardzo, bardzo
duzy plus, jak juz inni poza mna widza jakie$

istotne zmiany w moim zachowaniu... No tak,

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

tak, to akurat moze by¢ prawda, joga moze da-
wac jakas$ site, méj maz wszystkim wspomina,
ze dzigki jodze statam si¢ lepszym partnerem
w zyciu codziennym ($miech). [praktykujaca
joge od 7 lat]

Poczatkujacy porownuje sie z innymi prak-
tykujacymi: czy im doréwnuje w sprawnosci
fizycznej. Generalnie w hatha-jodze istnieje za-
sada, by nie porownywac sie z innymi osobami
i wykonywac asany w miare swoich mozliwo-
sci. Jednak osoby traktujace joge jak sport lub
gimnastyke czuja potrzebe poréwnywania sie

z innymi:

[..] i oczywiScie przychodzg mtode dziewczy-
ny, ktdre sa, stuchaj, tak rozciggniete, ze jak ja
patrze na przyklad, jak ona jakies tam skiony,
Boze, rece opadaja. Ja w zyciu, do korica swego
zycia nie jestem w stanie, ale jest inaczej zbudo-
wana dziewczyna od chlopaka — dziewczynie
ze wzgledu na budowe bioder fatwiej zrobi¢
sktony czy szpagat, nie? Sie¢ Smialem na ostat-
niej, na poprzednich zajeciach: trenuje obok
dziewczyny... Kazdy ma swoja wlasna mate, sa
maty ogolne do wziecia, i dziewczyna, akurat
taka pozycja, gdzie nogi sa w gorze... Tak, swie-
ca sie nazywa... Takq nosi nazwe. I dziewczyna
podczas tej Swiecy zaczyna robi¢, a nie, ona tak
robi $wiece i rozklada nogi, nie? A ja mowie do
niej tak: , Zrobisz szpagat?”, ,Nie ma problemu”.
Zrobita szpagat w powietrzu. To, to rece opa-
daja ($miech). Ja sie utrzymuje, zeby swiece zro-
bi¢, to ona ci zrobi dodatkowo jeszcze szpagat.
Przeciez to nie ma szans, nie ma poréwnania,
ija sobie zdaje sprawe z ograniczen fizycznych,
nie? Poza tym watpie, zebym tak rozciagnat
stawy, zebym to mdgt zrobi¢ — w zyciu nie ro-
bilem szpagatdw, to dlaczego teraz akurat mam
zrobi¢; na glowie stang, ale ze szpagatem to juz

mam klopot. [uprawiajacy joge od 3 lat]
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2. Faza pelniejszego rozpoznawania
efektow psychofizycznych

i przypisywanie im odpowiednich
zZnaczen

Po rozpoznaniu efektow fizycznych w pierw-
szej fazie procesu rozwoju praktyki, nastepu-
je pelniejsze rozpoznawanie efektéw zardéwno
fizycznych, jak i psychicznych. Laczy sie tutaj
juz w pelni swiadomie rozwoj fizyczny ciala
z efektami psychicznego uspokojenia i wyci-
szenia. Ta umiejetnosc taczenia jest symptomem
rozpoczecia drugiej fazy rozwoju praktyki hatha-
jogi. Pewne elementy tego cielesno-mentalnego
procesu moga wystapi¢ w fazie pierwszej, ale
pelniejszy jego rozwoj wystepuje zdecydowanie
pdzniej. Proces ten (laczenia rozwoju fizycznego
i psychicznego) nigdy sie nie konczy; to, co jest

istotne, to harmonijne faczenie psychiki i ciata:

Takie potaczenie idealne ciata z duchem. Im
dtuzej ja ¢wiczysz, tym lepiej i tak... Glebiej ci
to wychodzi, tym lepiej to rozumiesz. Cho¢ to
bardzo wolny proces. Ja jakims$ zadnym auto-
rytetem przeciez nie jestem w tej kwestii, ale
wedlug mnie istota jogi, dla mnie istota jogi jest
wlasnie ta cudna harmonia. To, ze potrafisz, ze
jestes w stanie doby¢ takiego wspolgrania mie-
dzy dwiema czesciami ciebie. Tak réznymi cze-
$ciami. Taka, no, integracja. [praktykujaca joge
od 4 lat]

No i caly czas tak praktykuje, rozwijam sig,
jezdze gdzie$, zdobywam roézne umiejetnosci.
Zmieniam sig, tak? Bo joga jest czyms... Jest
procesem, ktory powoduje zmiang, zmieniamy
sie w ciele, ale tez zmieniamy sie¢ emocjonalnie,
mentalnie. Jak by¢ moze pani wie, to nie da si¢
oddzieli¢ ciata od umystu. Jak jestesmy nieszcze-
sliwi czy psychicznie podupadamy, to tez nasze
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cialo podupada, tak? Mowi sie, ze ludzie soma-
tyzuja i na skutek cierpienia zaczynaja choro-
wac. Jest tez takie bardzo fadne powiedzenie, ze
w zdrowym ciele — z kolei — zdrowy duch. Pra-
cujac z cialem, wptywamy na stan Swiadomosci,
umystu, czujemy sie szczesliwsi, tacy bardziej
zrownowazeni. No i w ten sposdb siegamy co-
raz glebiej, poznajemy siebie, swoje stabe strony,
wzmacniamy sig. [praktykujacy joge od 14 lat,
instruktor jogi, wlasciciel szkoty hatha-jogi]

Nawet traktowanie jogi jako sportu nie po-
wstrzymuje wplywu praktyki na psychike.
Praktyka jogi okazuje si¢ niejako ,agencja”
(agency), ktéra wpltywa na zmiany psychiki

wbrew woli jednostki:

- Ja, jako bierny obserwator, to znaczy osoba,
ktora w ogole nie miala nigdy kontaktu z joga,
uwazalam to za rodzaj sportu, ale teraz stysze,
ze to jest zupelnie co innego.

— To znaczy, ja mam kolezanke, ktéra niedaw-
no zaczela chodzi¢ na joge i ona wiasnie tak to
traktuje, czyli, ze mozna wtasnie tak uprawiac
joge. Ona ceni sobie to wyciszenie, to, ze mozna
sie zrelaksowac, skupic¢ na najwazniejszych rze-
czach. To tez jej duzo pomaga, z tym, ze ona to
robi mechanicznie. No i absurdalnie okazuje sie,
ze nawet mimo tego, ze ona do tego nie dazy, to
joga wptywa na jej psychike takze. Chociaz ona
moze nie zdaje sobie z tego sprawy, nie widzi
tego. Zupelnie inaczej postrzega $wiat. [prakty-
kujaca joge od 5 miesiecy]

Jak juz wspominano, pierwsze zajecia jogi nie za-
wsze s zdarzeniem przyjemnym. Joga wymaga
duzego wysitku fizycznego i uruchomienia pra-
cy miesni, ktore by¢ moze nigdy nie byly uzy-
wane. Trening taki powoduje bol migsni, czasa-
mi nie mozna wykonac okreslonych ¢wiczen, co

powoduje pewne problemy z samoocena. Jednak
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w miare uprawiania jogi, jesli zostanie jej przez
praktykujacych nadane odpowiednie znacze-
nie (np., Ze joga jest wyzwaniem, zdrowym ¢wi-
czeniem fizycznym, praktyka duchowa itp.), to
pozostaja oni przy jej uprawianiu i zwiekszaja

czesto intensywnos¢ praktyki:

No i musze powiedzie¢, Ze, no, nie spodziewa-
fam sie takiej harowy (Smiech), to znaczy kole-
zanka z liceum troche mi naswietlita sprawe,
no, i tak jak mowie, poczytatam sobie troche, no
to wiedziatam, Ze joga to wymaga wysitku, ale
naprawde, no, naprawde po tych pierwszych za-
jeciach bytam nie do zycia tak wlasciwie (Smiech).
Ale mimo wszystko mi si¢ podobato, zreszta to,
no, traktowatam to troche jak swego rodzaju
wyzwanie, no nie, bo ja si¢ nie lubie¢ tak fatwo
poddawa¢, wiec w nastepnym tygodniu znowu
posztySmy, poszlysmy, bo A. [inicjal imienia
wymienionego przez rozmdéwczyni¢ — przyp.
KTXK] tez stwierdzila, Ze ostatecznie to nie byto
tak bardzo, bardzo Zle, i ze jej si¢ przyda troche
¢wiczen... No i tak na poczatku, to chodzity$Smy
raz w tygodniu, pdzniej dwa, a teraz, no, to za-
zwyczaj trzy, no chyba ze co$ wypadnie, bo wia-
domo, studia to tez czlowiekowi troche czasu
zabieraja. [praktykujaca joge od 3 lat]

Rozpoznanie wlasnego ciala, zapoznanie si¢
z nim to efekty, ktdre uzyskuje si¢ w pewnym
momencie uprawiania hatha-jogi. Doswiad-
czanie ciata jest cigglym procesem w praktyce
jogi, w czasie ktorego nastepuje zapoznanie si¢
z wlasnym ciatem, na przyklad dzigki trwaniu
w jakiejs pozyciji. Jest to tez pewna forma kon-
taktu z samym soba. Dochodzenie do tego mo-

mentu moze czasami trwac latami:

Wiasnie ten kontakt ze swoim cialem to bylo
cos, co mnie naprawde kosztowato pare lat takie-
go szukania i... Takiego... Jakby to powiedziec.

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

Jabardzo chciatam zrozumie¢, o co chodzi, yyy,
w tym hasle. Oprécz tego, ze rozumiem stowa,
ale, hmm. [praktykujaca joge od 8 lat]

Rozpoznanie ciata dotyczy takze przypisywa-
nia mu rdéznych jakosci mentalnych. Cialo po-
siada na przyklad pamie¢ — oznacza to, ze ciato
moze mie¢ pewna $wiadomos¢ siebie. Jednost-
ka traktuje tutaj cialo podmiotowo, rozpoznajac
w nim sprawczo$¢, spostrzegajac, ze posiada

ono niejako ,,agencje” (agency):

A wlasnie to jest ciekawe, ze po podtrocznej
przerwie wystarczy mi tydzien i jest lepiej jak
bylo... Zeby sie rozruszad, jest sie bardziej roz-
ciagnietym, no, cialo pamieta. [praktykujacy
joge od 10 lat]

Doswiadczanie ciata zwiazane jest z doswiad-
czaniem zycia (i doswiadczeniem zyciowym).
Cialo odzwierciedla nasza aktualng sytuacje
zyciowa. Pracujac w jodze nad ciatem, pracuje-

my nad naszym zyciem:

[...] bo tez kazdy jest inny, kazdy ma inne uwa-
runkowania, inne doswiadczenia Zzyciowe i in-
nym torem to biegnie, i w inny sposdb to prze-
zywa. I jezeli to si¢ dzieje nawet nie tak, jezeli
mamy jaki$ regres, stoimy w miejscu, to tez
ma swoje jakies$, nie tyle powdd, co przyczyne,
i w tym momencie pokazuje to nam cos$ o nas
samych i mozemy z tym pracowad. [praktykuja-
cajoge od 5 lat]

Rozpoznawanie ciala to takze rozpoznanie, po-
przez praktyke hatha-jogi, roli oddechu w na-
szym zyciu. Praktykujacy odkrywa tacznos¢
oddechu, ciata i umystu. Oddech taczy si¢ z ru-
chami ciata, a prawidltowy oddech z koncentra-

cja umystu. Realizacje tej idei w praktyce widac
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szczegodlnie na zajeciach z instruktorem, ktory
zwykle zwraca uwage na spokojny i prawidlo-
wy oddech. Wazne jest takze dostrzeganie efek-
tow uprawiania jogi (w tym przypadku oddy-
chania) w Zyciu, poza zajeciami i ¢wiczeniami

asan:

A, yyy, no, jeszcze nie wspomniatam o bardzo
waznej, chyba, wydaje mi si¢ najistotniejszej
w jodze rzeczy, czyli oddechu. Wydawatoby sie,
ze oddychanie jest bardzo proste, mi si¢ zreszta
tez tak wydawato, dopoki nie posztam na joge
($miech). Yyy, w zasadzie prawidlowy oddech to
podstawa kazdej dobrze wykonanej pozycij...
Dopiero wtedy powietrze moze dotleni¢ kazda
czes¢ naszego ciala, yyy, oddech jest zsynchro-
nizowany z kazdym ruchem. I wlasnie ten pra-
widlowy oddech jest tez zwigzany z tym sku-
pieniem, z koncentracja... Taka nauka prawidfo-
wego oddechu nie jest fatwa, ale pdzniej, gdy juz
nauczymy sie nawet poza zajeciami oddycha¢
prawidlowo, czyli przepona, to, yyy, zorientuje-
my sig, ze zupelnie inaczej zaczynamy funkcjo-
nowad, ze jako$ mamy wiecej energii, jestesmy
mniej senni. [praktykujaca joge od 3 lat]

Oddech pelni wiele funkcji. Wazne jest tutaj
oczyszczanie ciala. Oddech jest regulatorem
naszych dziatan, ich szybkosci, jakosci. Wszyst-
kiego tego mozna doswiadczy¢ w trakcie wyko-
nywania asan, co oczywiscie moze zostac prze-
niesione do naszego zycia codziennego. Jesli
oddech wyznacza rytm ¢wiczen, to przez ana-
logie wyznacza on takze rytm naszych dziatan

W zyciu oraz rytm zycia w ogole:

Oddech petni wiele funkcji, jedng z nich jest
oczyszczanie ciala, likwidowanie napigcia.
Wdech oczyszcza umyst i cialo, z wydechem
wszystkie te zanieczyszczenia wypuszczamy na
zewnatrz. Po drugie — i rdwnie istotne — oddech
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pomaga nam poglebiac ¢wiczenia, poszczegdlne
pozycje, wyznacza on tez rytm ¢wiczen. Mowi,
w jakim tempie ¢wiczy¢, jak daleko mozna sie
posuna¢, wykonujac asany, chodzi mi oczywi-
Scie o wytrzymalos¢ i mozliwosci ciata. [prakty-
kujaca joge od 7 lat]

Same specyficzne ¢wiczenia oddechowe (pra-
najama) sa czesto dodatkowo uprawiane po lub
przed asanami. Praktyka pranajamy polega
na odpowiednim oddychaniu, kontrolowaniu
i regulowaniu rytmu oddechu, czasami na jego
wstrzymywaniu (Iyengar 1997). Zdaniem Iyen-
gara (2006) praktyka pranajamy pielegnuje zdro-

we cechy $wiadomosci (vritti):

[plomocna jest takze pranajama — nasz oddech.
Stosujac zatrzymanie po wydechu, mozemy
wprowadzi¢ cisze i spokdj w nasz umyst i emo-
cje. Powiedzialem, ze wydech. W tym samym
czasie porzucamy wszelkie zgromadzone nie-
czystosci, kurczowo trzymajace sie¢ naszego Ja
— nasze pretensje, gniew, zal, zawis¢, frustracje,
poczucie wyzszosci lub niekompetencji, a tak-
ze negatywne nastawienie, ktore sprawia, ze
przeszkody przywieraja do naszej swiadomosci.
Gdy ego odchodzi, one odchodza wraz z nim.
(s. 87-88)

Oddycha si¢ pelnymi ptucami, przez nos. Roz-
poznanie ciala odbywa sie¢ takze przy pomocy
oddechu, a efekty psychofizyczne z pranajamy

rowniez sa postrzegane przez ¢wiczacych:

Prosze pani, oddychanie, czyli te pranajamy, jest
to odzywianie organizmu, czyli bez tego nie ma
zycia! Jak kto$ si¢ nauczy prawidlowo oddychac,
to, prosze pania, no to jest zdrowy, po prostu
dtugie lata. Trzeba wietrzy¢ organizm, tak jak
pomieszczenia, bo wiadomo, ze jak si¢ nie wie-
trzy, to wiadomo — to gnije wszystko. Tak samo
u nas w ciele — jezeli dotlenimy ten organizm,
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to naprawde choroby sie nie czepiaja, napraw-
de zyjemy wieksza jakos$cia zycia, no, naprawde.
Ja cate zycie oddychatam przez usta, bo miatam
jakie$ problemy z, tam, z migdatem, do dzisiaj,
no i tam pozniej zaczynajac joge, chyba tam,
nie wiem, po 3 czy 4 miesiacu, zauwazytam, ze
nosem oddycham. To naprawde rewelacja... No
poza tym, no, gleboki relaks po tym wszystkim.
Zmeczenie, odpoczynek i wielkie odprezenie
dla organizmu... [praktykujaca joge, brak da-
nych o latach praktyki]

Znaczenia przypisywane jodze zmieniajq sie
W czasie jej uprawiania, na przykiad od trakto-
wania jej jako ¢wiczen fizycznych po rozumie-
nie jej w kontekscie ¢wiczen uspakajajacych
psychike czy metody walki ze stresem. Jest to
zwiazane ze wzrostem wytrzymalosci fizycznej
praktykujacych, co pozwala im bardziej skon-
centrowac sie na stronie psychicznej lub ducho-

wej jogi:

Jak zaczetam ¢wiczy¢ joge, to traktowatam to
glownie jako dobre ¢wiczenie fizyczne, ale, no,
musze powiedzied, ze jest to znacznie wiecej,
wspaniale jest to, jak cztowiek potrafi si¢ wyla-
czy¢ ze Swiata zewnetrznego, odseparowac sie
od zycia codziennego, zapomniec o swoich pro-
blemach i wczuwajac si¢ we wlasnych oddech,
to znaczy skupiajac sie jedynie na nim, w koricu
przesta¢ myslec. Joga daje mi duzy relaks, wy-
cisza mnie, pozwala si¢ uspokoic, odstresowac,
chociaz, no, mowie, nie zawsze tak bylo — na
poczatku w sumie kazda pozycja byta dla mnie
meczaca, wiec raczej nie mogltam sobie pozwoli¢
na co$ takiego, bardzo szybko si¢ meczytam, ale
wraz ze wzrostem czasu trenowania, zwieksza
sie caty czas moja wytrzymatos¢. [praktykujaca
joge od 3 lat]

Uspokojenie psychiczne posiada swoje przeci-

wienstwo. Jest nim rozdraznienie psychiczne,

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

do ktorego dochodzi poprzez rozdraznienie
ciala. Tutaj réwniez postrzega si¢ tacznos¢ ciata
i psychiki. Dlatego tez w jodze — wedlug ¢wicza-
cych i praktykujacych — tak wazne jest dobranie
sekwencji ¢wiczen, by po ¢wiczeniach pobu-
dzajacych pojawity sie ¢wiczenia uspokajajace.
Wszystko to swiadczy o przekonaniu bada-
nych, iz pomiedzy cialem a psychika istnieje
znaczacy zwiazek. Stan pobudzenia cielesnego

wplywa na stan pobudzenia psychicznego:

[...] konkretne ¢wiczenia wptywaja na przy-
kiad na uspokojenie czy na podraznienie, Zle
wykonywana, na przyklad Zle, Zle wykonywa-
na sekwencja, yyy. Ja mysle, Ze u nas zawsze sa
dobrze dopasowane, bo akurat mamy bardzo
dobrego nauczyciela, Zle dopasowane sekwen-
cje moga rozdraznic ciato na przyktad. [prakty-
kujaca joge od 8 lat]

Srednio zaawansowani w uprawianiu jogi
przypisuja jej gtdéwnie znaczenia powodowania
zmian w ciele, a pdzniej w psychice oraz popra-

wy dobrostanu fizycznego i psychicznego:

Czlowiek odkrywa takie jakby nowe horyzon-
ty fizyczne i lepiej poznaje swoje ciato... Bo
odczuwasz takie partie ciala, o ktorych nawet
nie wiedziata$, ze istniejq i przede wszystkim
psychicznie zmieniasz si¢ strasznie. Uspokajasz
sie... Rozluzniasz... Ja na przykiad nauczylam
sie cierpliwosci podczas ¢wiczenia jogi. Kiedy$
bytam cholerykiem strasznym! Ktos, co$ mnie
wkurzylo, aja wybuchatam! A teraz (§miech) nor-
malnie czasem si¢ nie poznaje (Smiech). Ta joga to
bardzo dobra rzecz. Ja to jestem tylko namiastka
jesli chodzi o jej wptyw na zycie... Za to P. [sym-
patia rozmdéwcezyni — przyp. KT.K], to, matko!
Normalnie oaza spokoju! Ale on to maniak jest
juz. Dla niego joga to chyba, mozna powiedzie¢,
cate zycie ($miech) Wiesz, codziennie po 2-3 go-
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dziny joge uprawia, pokiocic si¢ z nim to sztuka
i cud! [praktykujaca joge od 2 lat]

Dobrostan fizyczny i psychiczny zaczyna bu-
dowac nowa jako$¢ zycia. Po kilku latach upra-
wiania jogi niektorzy praktykujacy przypisuja
jej znaczenie , poprawy jakosci zycia”. Jest to
znaczenie, ktére dotyczy calosci przemian za-
réwno psychicznych, fizycznych, jak i polepszo-
nej jakosci zycia codziennego (panowanie nad
emocjami, mniejszy stres, wigksza kreatyw-
nos¢, a nawet poczucie szczescia oraz pozytyw-

ny wplyw na relacje miedzyludzkie itp.):

No wiec dalej, co daje mi joga, no, to na pewno
od czasu, jak ¢wicze joge, jestem szczesliwsza,
wiesz, o co mi chodzi? No po prostu jakos to, co
praktykuje sie¢ w jodze, przechodzi na to moje
zycie codzienne, to znaczy nie chodzeg juz taka
spieta, nie przejmuje sie tak wszystkim, troche
to jest tak tez, ze jak uda mi sie osiagnac cos
w jodze, cos, co wydaje mi si¢ po prostu poza
moim zasiggiem, to jako$ tak czuje, ze to nie
tylko tak w jodze moze by¢, no bo, ja wiem,
tak jakbym skrzydet troche dostawata ($miech).
No bo tak wiecej wiary w siebie mam i teraz
tak bardziej optymistycznie patrze na $wiat,
z nadzieja na lepsze i czekam na jakie$ nowe
wyzwania, a nie staram sie tak, jak kiedys nie
rzucac sie¢ w oczy, siedzie¢ gdzies z boku, majac
nadziejg, Ze zostang niezauwazona i jakos prze-
brne przez dana sytuacje... No, tak Ze si¢ mniej
stresuje teraz, ciagle jakis taki spokdj mi towa-
rzyszy, jestem bardziej zrelaksowana i przynosi
mi to ogromne korzysci, nie tylko ze wzgledu
na to wlasnie, ze pozytywnie wptywa na mdj
organizm i stan ducha, ale tez jakos lepiej mi
idzie na zajeciach, mam wigcej pomystow, je-
stem bardziej kreatywna i nie boje sie zabrac
glosu. Nauczylam si¢ tez lepiej panowac¢ nad

emocjami, tymi negatywnymi, w sensie — rza-
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dziej zdarza mi sie unosi¢ gniewem, ztosci¢ sie
na kogo$, a nawet jak juz jestem zdenerwowa-
na na kogo$, to albo udaje mi si¢ to zachowac
dla siebie, albo udaje mi si¢ ze spokojem wyttu-
maczy¢, co mnie boli, co jest nie tak i dlaczego.
Juz krzyk mi nie jest potrzebny do tego, zeby
co$ zakomunikowa¢, tak ze, no, moja rodzina
tez sie cieszy z tego, ze znalaztam joge (smiech),
bo i im sie teraz ze mna lepiej zyje. No, tak ze
musze powiedzieé, ze pod wieloma wzgleda-
mi moje zycie ulegto poprawie i z perspektywy
tych trzech lat, jak juz ¢wicze joge, to musze
stwierdzi¢, Zze to byta jak najbardziej korzyst-
na decyzja, zeby tego sprébowac. No i z pelng
uczciwoscig moge poleci¢ innym wlasnie joge
jako remedium zaréwno dla ciata, jak i dla du-
szy ($miech). [praktykujaca joge od 3 lat]

Takie catosciowe podejscie do interpretacji prze-
mian w zyciu dzigki praktyce jogi jest niejako po-
twierdzeniem stusznosci podjecia decyzji o prak-
tyce oraz uzasadnieniem dla podjecia duzego
wysitku fizycznego i psychicznego, zwigzanego
z jej uprawianiem. Przypisanie jej znaczenia po-
prawy jakosci zycia $wiadczy niejako o zaakcep-
towaniu jogi jako praktyki niezbednej w zyciu
codziennym. Jest to takze wskaznik wystapie-
nia fazy drugiej w praktyce jogi. Zmienia sie
postawa zyciowa i zachowania w réznych sytu-
acjach. Wszystkie zmiany, ktore nastepuja w zy-
ciu jednostki i w jej tozsamosci, swiadcza o ini-

cjacyjnym charakterze praktyki jogi:

Jak juz w miare ta technike opanowatam, to
wtedy weszlam w taka jakby zupelnie inna
plaszczyzne, wtedy powolutku zaczynatam
dostrzegac¢ w sobie jaki$ wiasnie ten spokdj, ale
nie tylko podczas ¢wiczenia. I to jest najlepsze.
Ten spokdj zaczal pojawiac si¢ poza salg ¢wi-
czen. W zyciu codziennym. To jest niesamowite.

To jest we wszystkim, co robige. W pracy sie nie
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denerwuje. W czasie sesji czy przed egzamina-
mi tez daje rade. Kiedys$ bytam straszna chole-
ryczka. Wybuchalam co troche, a teraz... No,
OK, tez si¢ zdarza, ale to jak juz jestem u kresu,
a w takich mniej powaznych sprawach, juz, juz
mam sie wkurzac na co$, a tu ni stad, ni zowad
pojawia sie jakis taki spokdj. Nie potrafie ci tego
opisac. [praktykujaca joge od 4 lat]

Jakos¢ zycia zwiazana z przemianami psy-
chicznymi wiazacymi si¢ z otwartoscia do-
tyczy gléwnie otwartosci doswiadczanej na
poziomie ciata, ktora jest z kolei przenoszona
na otwarto$¢ w samym zyciu. Przekonanie
o takich korzysciach i swoisty zachwyt joga sa
wzmacniane spolecznie przez opinie innych

praktykujacych:

Natomiast jezeli panujemy nad mimika, ze nie
robimy dzikich min, bo nas boli albo nie zaci-
skamy przede wszystkim zebow, to juz jest...
Co$ nowego. Jedna, druga, trzecia rzecz nowa'!
dla ciata, no i to wptywa na taka otwartos¢, na
nowe w ogodle w zyciu... Po prostu cos nowego
sie zadziato. I dla mnie, tak jak mikroskopijnie
tam sie interesowatam psychologia. Swoja dro-
ga, ja terapie sobie tez zafundowalam wtedy i to
mi sie tak wszystko natozyto. I juz nie moge po-
wiedzie¢, na pewno si¢ moje zycie zmienilto od
tego czasu bardzo. Ja si¢ zmienitam. Dla mnie
na ogromna korzysc¢ i z tego, co stysze od ludzi,
z ktérymi sie stykam i ktérzy mnie znali wcze-
$niej, sa zachwyceni i w ogole wspaniale. [prak-
tykujaca joge od 8 lat]

Zmiana postawy zyciowej i jakosci zycia to
takze zmiana stylu Zywienia. Dieta to sposéb
traktowania ciala, ktéry dzigki praktyce jogi
zmienia si¢ poprzez spozywanie innej, zdrowej

1 Podkresleniem =zaznaczam zaakcentowanie slowa
przez rozméwce.
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zywnosci. Zmniejsza sie takze che¢ spozywa-

nia uzywek:

[...] tak zupelnie... Jadtam byle co... Cokolwiek.
Tak w ogole, takie zupetnie niezdrowe jedzenie
albo takie, ktore gdzies$ tam... Emm... Nie wiem,
typu czekolada, ktora jest... Podwyzsza poziom
serotoniny i poprawia nastrdjitak dalej, ser zotty
i tak dalej, takie rzeczy, ktdre dziataja tak bardzo
stymulujaco na organizm... To w tym momencie
dziata tez, jakby, ze wysubtelnia si¢ twoja wraz-
liwo$¢ na twoje cialo, na twoje otoczenie i tez
zaczynasz, zauwazylam to, zaczynasz bardziej
czuc to, co jesz... I tez lepiej stuchasz potrzeb
swojego organizmu — na przyklad lepiej czujesz,
co jest dla ciebie dobre, a co zte, emm... Wlasnie,
takie, ja na przykfad nabralam ochoty na takie
proste jedzenie, emm, jaki$ prostych produk-
tow, bez zadnej chemii, ze wlasnie mam o wiele
wigksza przyjemnosc z jedzenia czego$ takiego
i takich jakis... Fast foodéw nie mam ochoty jes¢
i gazowanych napojow i w ogole...

- A czy zauwazylas, zeby odkad zaczelas ¢wi-
czy¢ tak wlasnie regularnie i bardziej inten-
sywnie, to, zeby ci zmniejszyl ci sie pociag
i che¢ do alkoholu? Czy raczej nie?

— Mysle, Ze tez, chyba tez. W ogdle jakos tak je-
stem bardziej w harmonii ze soba, nie potrzebu-
je juz tych silnych doznan, wiesz, masz bardziej
wysubtelnione to poczucie rzeczywistosci, to
poczucie siebie — na tyle, Ze to ci przynosi tyle,
jakby, samej ekscytacji i doswiadczen, takich
subtelnych rzeczy, ze nie potrzebujesz gdzie$
tam trzaskac... Boze, uzywam takich glupich
stéw... Nie wiem, jak to napiszesz, ale chodzi
o to, Ze nie musisz juz oglupiac siebie takimi sil-
nymi rzeczami. [praktykujaca joge od 5 lat]

Ta zmiana jest wymuszana doswiadczeniem
samej praktyki. Podczas ¢wiczen praktykuja-
cy obserwuje, ze po ciezkostrawnym, obfitym

positku nie jest w stanie poprawnie wykonac
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asan, jego organizm jest mniej wydolny, przez
co praktykujacy doswiadcza mniejszej satys-
fakcji z praktyki. Rowniez sami instruktorzy
podsuwaja adeptom nowe wzorce interpretacji
doznan cielesnych i poprawnego odczytywania

ciata.

Wieloletni instruktor hatha-jogi méwi o odpo-
wiedniej diecie (patrz cytat ponizej), uzywajac
okreslonych termindéw, jak ,toksyny”, ,odkla-
danie toksyn”, ,zatrucie organizmu”, ,budzenie
swiadomosci”, ,,autodestrukcja przez odzywia-
nie”, nalezacych do jezyka, czesto uzywanego
przez instruktoréw, by adepci jogi mogli zro-
zumied reakcje organizmu i jego zahamowania
zwiazane z dietg. Terminy te s pozniejuzywane
przez praktykujacych. Odnosza si¢ one do holi-
stycznego podejscia do Zycia i ciata. Obserwacja
ciala i jego odczuc¢ zwiazanych z odzywianiem
si¢ daje pewna podstawe do refleksji, ktéra ma
wrecz charakter religijny. Praktykujacy zasta-
nawiaja si¢ nad tym, co jest dobrem, a co zlem,
a refleksja zaczyna si¢ od namystu na tym, co

jest dobre dla ciata:

Zyskujemy tez swiadomos¢ jak wazne jest to, co
jemy. Tak Ze nasze cialo to nie jest tylko fabryka,
do ktdrej wszystko jedno co wrzucimy i tam ja-
kis kociot... Chodzi o to, zebysmy mieli naped
do poruszania sig, do zycia. Jakos¢ tego, co wrzu-
camy do ciala jest bardzo istotna, tak —nie moze-
my traktowad naszego ciata jak $mietnik, byle co
wrzucimy, poki jesteSmy jeszcze miodzi, to cialo
sobie $wietnie radzi i jako$ tego nie odczuwa-
my, tak? Ale z wiekiem ilo$¢ tych toksyn groma-
dzonych w ciele narasta i zaczynamy, niestety,
tak czy owak, chorowac, pewne dolegliwosci sie
pojawiaja. I nie tylko na poziomie migsni, kosci,
ze stajemy sie sztywniejsi od roznych przezyc,
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ktore nas spinaja, tak ciato... Wiadomo, Ze stres
przenosi si¢ na cialo, napinamy sie, tak, jak jest
bardzo diugo... Bardzo diugo si¢ utrzymuje
stres, my si¢ bardzo napinamy, to napiecie zosta-
je na stale w ciele. Ale tez Zle odzywiajac sig, po-
wodujemy, ze wlasnie rézne toksyny odkladaja
sie w roznych miesniach, komdrkach, stawach
i przez to stawy tez sztywnieja, wszystko jest ta-
kie jakby opuchnigete i stezale, a przez praktyke
asan mozemy to oczysci¢, tak? Ale dobrze jest,
kiedy tez oczyszczamy, nie dokladajac kolejnych
toksyn. Bo mozemy oczyszczac sig, praktykujac
asany, ale caty czas i tak bedziemy na przykiad
pali¢ papierosy i si¢ zatruwac, podtruwac. I to
bedzie tak, ze tu sie troche oczyscimy, a tu sie
troche zatrujemy. I to tak wszystko bedzie nie-
jako stalo w miejscu. Ale po pewnym czasie
zdamy sobie sprawe, ze tak nie mozna dzialac.
Bo to jest takie dziatanie autodestrukcyjne, tak?
Zatruwam si¢, no, z réznych wzgledéw. To kaz-
dy ma jakie$ tam swoje powody, dlaczego, dla
ktorych uzywa réznych uzywek i dziala auto-
destrukcyjnie. Ale zdajemy sobie z tego sprawe,
budzi si¢ nasza swiadomos¢ i pewne rzeczy,
wczesniej nieistotne, nabieraja wigkszej wagi,
zajmujemy sie¢ tym, zastanawiamy si¢ wilasnie,
czy... Cojest lepiej zjes¢ — tak, zeby sie lepiej po-
czu¢. Albo obserwujemy, tak, jak zjemy pizze, ze
ta pizza strasznie dlugo zalega, Ze to si¢ nie tra-
wi, tak wigc mamy taka obserwacje. Jak zjemy
rano pizze... Ja jadam pizze czasami... Ale nie
jadam jej po potudniu, bo wtedy wiem, ze or-
ganizm sobie nie poradzi do wieczora i bede Zle
spat ($miech). Jak juz mam ochote na pizze, sobie
nie moge odmowi¢, to staram sie ja zjes¢ przed
potudniem, zeby miec czas, zeby sie wyspac. No
i tak jest z réznymi rzeczami — przez obserwa-
cje, obserwacje ciala obserwujemy procesy za-
chodzace w ciele, tak, jak wlasnie oddziatywuje
pokarm, ktory dostarczamy... I pdzniej staram
sie tego unikad, zeby wlasciwie sie nie krzyw-
dzi¢. [praktykujacy joge od 14 lat, instruktor jogi,
wiasciciel szkoty hatha-jogi]
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Dzieki ¢wiczeniom zwraca si¢ wigksza uwage
na problem jedzenia takze przed ¢wiczeniami.
Spozywanie positkow ciezkostrawnych przed
praktyka asan czy jedzenie bezposrednio przed

¢wiczeniami jest niewskazane:

Jeden z uczestnikow tej uczty wyszedt pézniej wie-
czorem w trakcie cwiczen i nie wrocit na sale, zrobito
mu sig stabo, wtasnie z powodu jedzenia smazonego
sera camembert w sosie kurkowym, jak stwierdzil.
[obserwacja uczestniczaca, 10 listopada 2008 r.]

Nauczyciel uczy nas odczuwac i nazywa¢ od-
czucia wlasnego ciata. Jego stowa, formuty jezy-
kowe pozwalaja nam odczuwac pewne trudne
¢wiczenia i pozytywnie doswiadcza¢ pojawia-

jacych sie w ich nastepstwie standw ciata:

Przy odchyleniu ciata od sciany do tytu na linie
z podparciem rekoma o podtoge podszedt do mnie
Michat, i gdy nie mogtem w ogdle wykonac tego
cwiczenia, podpart moje plecy kolanem, mowigc:
,Prostuj nogi, proste kolana, trzymaj nogami, rece
lekko podpierajq sie, poczuj rozcigganie, widzisz,
jakie to wspaniate. Wspaniate, prawda? Wspaniate,
prawda? Wspaniate, prawda?”. Ja odpowiedziatem,
ledwie wydobywajgc dZwiek z ust: ,Wspaniate...”.
Cwiczenie wydawato mi sie piekielnie trudne. Po
chwili udato mi sig je zrobi¢. Gtowny problem tkwit
w technice (proste nogi) i przetamaniu strachu.
Trzymatem potem pozycje z duzo mniejszym wy-
sitkiem. [obserwacja uczestniczaca, autoetno-
grafia, 11 listopada 2008 r.]

Bytem na jodze w parku. Prowadzit Michat. Dzi-
siaj joga byta nastawiona na poszukiwanie row-
nowagi. Byto duzo ¢wiczen na trenowanie réwno-
wagi: pozycja drzewa, trikonasana i tym podobne.
Michat przy wykonywaniu asan zwracat uwage na
odczucia ciata, szczegdlnie dotyczqce réwnowagi:

»Poczuj, jak rozciggajq ci sie tylne czesci ndg, jak
rozciqgajq ci sie tydki (przy wykonywaniu psa gto-
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wq w dét), Poczuj réwnowage pomiedzy prawaq stopq
i lewq, poczuj, jak uzyskujesz réwnowage, jak balan-
sujesz pomiedzy prawq strong ciata i lewq. Poczuj,
jak srodek ciezkosci przesuwa sie pomiedzy prawg
i lewq stronq ciata (pozycja gory)”. Michat mowit
tez duzo o uzyskiwaniu rownowagi pomiedzy napie-
ciem i rozluznieniem. Mowit o tym przy trikonasa-
nie: ,,Poczuj, jak pracujq ci uda. Niech pracuje lewa
noga, ale migsnie brzucha niech pozostang odprezo-
ne. Praca ciata to naprezenie, ale i rozluzZnienie. Roz-
luznienie jest takze pracq”.

Gdy odpoczywajac, oddychalismy przy lezeniu z po-
taczonymi stopami, Michat zwracat uwage na od-
dech: , Ustyszcie i poczujcie wiatr. Teraz zwrocécie
uwage na swoj oddech. On jest waszym wewnetrz-
nym wiatrem. Oczyszcza wasze ptuca”. [obserwa-
cja uczestniczaca, autoetnografia, 16 sierpnia
2009 r]

Poprawa jakosci codziennego zycia to takze
wzrost poczucia wlasnej wartosci, pewnosci
siebie i wiary w siebie, wytrwalosci, co zmienia
postawe zyciowq i rozwigzuje wiele probleméw
w zyciu codziennym. Wszystko to przypisywane
jest jodze. Jednostka ma $wiadomos$¢ nabycia
nowych jakosci psychicznych dzieki jodze, co

buduje jej tozsamos¢ praktykujacego:

Na przyktad, nie wiem... Chodzitam, yyy, zdum-
nie podniesiong gfowa... Nazwijmy to tak... To
od razu zaczety mi sie rozwiazywac rdzne inne
sprawy. Okazalo si¢, Ze ludzie na mnie inaczej
patrza, ze wcale mnie nie atakuja, Ze ja nie musze
atakowag, Ze... Ja oczywiscie nazywam to takimi
gornolotnymi stowami, ale w zyciu codziennym
to ma naprawde tak praktyczne i nieoczekiwane
przelozenie... Normalne, taka normalnos¢. [prak-
tykujaca joge od 8 lat]

Z tego, co zauwazylam, to jestem o wiele bardziej
pewna siebie — w tym pozytywnym znaczeniu,

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

umiem siebie sprzedac, znam swojq wartos¢inie
mam zadnych kompleksow. Po prostu, kiedy
mam cos zrobi¢, daje z siebie wszystko i wierze
w sama siebie, wierz lub nie, ale to przynosi efek-
ty, ana pewno jest to zastuga jogi, bo dopiero od
momentu rozpoczecia ¢wiczen tak faktycznie
wszystko sie zaczelo w moim Zyciu zmieniac.
Kiedy na przyklad moi znajomi w czasie sesji
sieja panike i w ogole wszystkim si¢ przejmu-
ja, ja w tym czasie najzwyczajniej w $wiecie si¢
ucze, bo wiem, Ze nie ma bata, Zzebym nie zdata
egzaminu, jesli si¢ do niego przyloze po prostu.
[praktykujaca joge od 3 lat]

Bardzo wazne jest nabywanie umiejetnosci
spolecznych. Wiaza sie one z wieksza koncen-
tracja na tu i teraz. Wieksza wrazliwos¢ na in-
nego czlowieka jest podstawa zyczliwosci dla
innych. Wywiady pokazuja takze duza samo-
swiadomos¢ badanych i ich refleksyjnos¢ odno-
snie ich tozsamosci i tego, co si¢ z nig stato po

podjeciu praktyki jogi:

Statam si¢, ze tak powiem, bardziej swiadoma
i wrazliwsza na to, co dzieje si¢ wokdt mnie.
Kiedy$ tego bym nie zauwazyta. Ludzie sa teraz
strasznie zabiegani, ciagle tylko pospiech, zaje-
cia, praca, zajecia, praca i tak ciaggle. Nawet nie
ma sekundy, zeby wyjrzec¢ przez okno, zobaczy¢,
jak swiat wyglada. Poza tym staram si¢ teraz tez
czesciej usmiechac do ludzi, tak bez powodu, po
prostu by¢ zyczliwym cztowiekiem. [praktyku-
jaca joge od 3 lat]

W miare rozwoju praktyki wiele oséb chce
te praktyke jeszcze bardziej poglebi¢. Jedna
z wielu metod jest wyjazd w miejsce odosobnie-
nia, na oboz treningowy lub wyjazd do kolebki

jogi — Indii, do dziatajacych tam szkok:

No bo wiesz, to tez jest tak, ze to, z czym my
mamy do czynienia, to tez tylko rabek tego,
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czym joga jest naprawde. Dlatego P. (zaawan-
sowany praktykujacy, sympatia rozmoéwczyni
— przyp. K.T.K)) zbiera kas¢ na wyjazd do Indii
— na warsztaty takie jakby. [praktykujaca joge
od 2 lat]

Jednak niektére osoby w pewnym momencie
uciekaja od praktyki jogi z chwilg rozpozna-
wania we wlasnym ciele i psychice zmian, kto-
rych sie obawiaja. Nie sa w stanie sprosta¢ wy-
zwaniu, ktore stawia przed nimi praktyka jogi

i jej konsekwengje:

W kazdym razie, ona méwi o tym [jedna z jo-
gasutr'? — przyp. KT.K], ze nieszczescia, ktore
nadejda... Nieszczesciom, ktore nadejda nalezy
przeciwdziatad. I joga jest takim wiasnie prze-
ciwdziataniem chorobom czy... Bo to tez sa nie-
szczescia, tak, dotykaja nas — jak jestesmy cho-
rzy, to nie jestesmy szczesliwi, chcemy wyzdro-
wieé, nie potrafimy normalnie funkcjonowac
i cieszy¢ si¢ zyciem. Dlatego bardzo sie zmienia,
czy tego chcemy, czy nie. Chyba, Ze te zmiany sa
zbyt trudne, tak? Sa ludzie, ktorzy, zauwazyw-
szy te zmiany, ktore wystepuja, musza porzuci¢
praktyke, tak, musza przesta¢ praktykowac, bo
te zmiany sa zbyt trudne do zniesienia, si¢ oka-
zuje, ze zbyt wiele trzeba, by zmieni¢, a jeszcze
nie sg gotowi. Wiasnie... Na przyklad, jak ktos
jest bardzo uzalezniony od papieroséw i wie, ze

12 Jogasutry to traktaty omawiajace zasady praktyki jogi —
zaréwno od strony technicznej, jak i filozoficznej. Sktada-
ja sie ze 196 aforyzmdéw podzielonych na cztery rozdzia-
ty (pada). Zajmuja si¢ one odpowiednio: samadhi (stanem
zjednoczenia si¢ z przedmiotem medytacji — smadhipada),
$rodkami osiagania jogi (sadhanapada), mocami pojawia-
jacymi sie u praktykujacego (wibhutipada) oraz stanem
absolutnej wolnosci, wyzwolenia si¢ z kregu wecielen
(kaiwaljapada). Autorstwo jogasutr jest przypisywane sta-
rozytnemu medrcowi hinduskiemu - Patandzalemu,
prawdopodobnie zyjacemu w III/IV wieku n.e. (Iyengar
1995). Jednak teksty z jogasutr powstaty wczesniej, a Pa-
tandzali tylko ponownie je opracowat, tworzac tym sa-
mym ostatnie znaczace i znane opracowanie wiedzy na
temat praktyki jogi.
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mu to szkodzi, zdaje sobie z tego sprawe, czasa-
mi ludzie wiasnie uciekaja od tego. Uciekaja od
praktyki, bo nie chca si¢ zmierzy¢ tak naprawde
z tym, co juz zauwazyli. Zauwazyli, Ze szkodza
sami sobie, ale jeszcze nie sa gotowi, zeby to
zmieni¢. OczywisScie, gdyby utrzymali prakty-
ke, to im pomoze w osiagnieciu tego celu, stana
sie silniejsi. [praktykujacy joge od 14 lat, instruk-
tor jogi, wlasciciel szkoty hatha-jogi]

3. Faza pelniejszego rozpoznawania
duchowych aspektow hatha-jogi
(parareligia)

Pewnym problemem dla praktykujacych jest
ich stosunek do duchowych aspektow jogi. Jak
wiadomo, oryginalnie joga wiaze si¢ z pewny-
mi duchowymi i moralnymi zasadami, ktérych
nalezy przestrzegac. Jest to tak zwana Osmiora-
ka Sciezka Jogi wedtug Pataridzalego. W prak-
tyce jogi najpierw powinna pojawic si¢ refleksja
moralna i idace za nig czyny moralne, a dopiero
pozniej ¢wiczenia pod postacig asan. Jesli joge
wyobrazimy sobie, za B.K.S Iyengarem, jako
drzewo, to korzenie drzewa stanowia zasady
moralne (yamy). Elementem praktyki sg tak-
ze ¢wiczenia oddechowe i medytacja (Iyengar
1995: 40).

Elementami jogi sg zatem — najpierw — okreslo-
ne zasady moralne: wystrzeganie si¢ przemocy
(ahimsa), wystrzeganie si¢ klamstwa (satja), wy-
strzeganie si¢ kradziezy i chciwosci (asteja), brak
pozadania i panowanie nad pokusami zmysto-
wymi (brahmaéarja), brak zachitannosci (apari-
graha). Nastepnie wystepuja takze pewne zale-
cenia (nijamy). Jest to niejako pien drzewa jogi:

czystos¢ (sauca), zadowolenie (santosa), samody-

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

scyplina i zapat (tapas), poznawanie siebie (swa-
dhjaja), oddanie (iSwara-pranidhana). Oddanie sie
najbardziej wskazuje na religijny aspekt prak-
tyki jogi. Chodzi tutaj o skupianie si¢ na aspek-
cie boskim, cho¢ wielu zachodnich nauczycieli
jogi nie uznaje jej za religie, by nie zniechecac
do jej uprawiania osob bedacych wyznawcami

innych religii.

Zakazy wspieraja rozwdj oczyszczania ciala
i umystu, natomiast nakazy sa wskazdéwkami,
za ktorymi nalezy podazac, co tez wzmacnia

praktyke.

Praktyka jogi jest opisana w pozostatych ele-
mentach O$miorakiej Sciezki: praktyka pozy-
cji jogi (asany, galtezie drzewa jogi), ¢wiczenia
oddechowe (pranajama, liscie drzewa jogi), wy-
cofanie sie (pratjahara, kora drzewa jogi)”, kon-
centracja (dharana, sok drzewa jogi), medytacja
(dhjana, kwiat drzewa jogi), czysta swiadomos¢
(samadhi, owoc drzewa jogi — kiedy w kulmi-
nacyjnym momencie medytacji zapominamy
o jazni, dusza wypelnia kazda czastke ciata).
Samadhi jest czysta Swiadomoscia, potaczeniem
z obiektem/obiektami medytacji i osiggnigciem
stanu jednosci ze wszechswiatem (Iyengar 1995:
3 W sanskrycie «pratjahara» znaczy dostownie «ciagna¢
w przeciwnym kierunku». Naturalnym ruchem zmy-
stow jest przeptyw na zewnatrz, gdzie spotykaja si¢ one
z obiektami $wiata zewnetrznego i interpretuja je za po-
mocg mysli. Mysli te beda wyrazaty che¢ posiadania
(,Chce”), odrzucenie (,Nie chce”) lub rezygnacje (,Nie
moge w tej sprawie nic zrobi¢”). Deszcz na przyktad moze
zaleznie od sytuacji wywotac¢ kazda z tych trzech reak-
qji. Pratjahara oznacza cos, co kioci si¢ z naturalnym kie-
runkiem, jest trudnym wycofaniem sig, wciggnieciem do
$rodka, stad tez czesto jest pordwnywana do zétwia weia-
gajacego glowe, ogon i cztery nogi pod skorupe. Jogin po

prostu obserwuje fakt. «Pada deszcz» moze pomysle¢ lub
powiedzie¢ bez pragnien, bez oceny” (Iyengar 2006: 90).
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18-19, 41-64; 1996: 19-31; zob. takze omodwienie
problematyki samadhi w Eliade 1997: 106-110).

Elementy duchowe wskazuja na cel jogi, ktérym
jest ujrzenie duszy. Wykonywanie asan pozwa-
la odnalez¢ jedno$¢ ciata, umystu i duszy. Jest
to tak zwana aktywna medytacja (Iyengar 1995:
117). Na koncu $ciezki rozwoju praktyki dana
pozycja (asana) jest przez praktykujacego wy-

konywana w sposob doskonaty.

Ciato, umyst, inteligencja i jazi zostaty sobie
nawzajem przedstawione. Starajcie sig, aby szty
razem i byly wzgledem siebie rownolegte pod-
czas wykonywania asany. Na tym polega wol-
nos¢ od ciata. W tym momencie zapominamy
o ciele, poniewaz wszystko w nas plynie z taka
sama szybkos$cia i w tym samym kierunku. (Iy-
engar 1995: 117)

Joga umozliwia powsciagniecie poruszen
umystu (citta-vrtti-nirodha). Wtedy — wedtug ly-
engara — praktykujacy ma mozliwo$¢ obserwa-
cji przestrzeni pomiedzy pustka a pelnia. Kiedy

Swiadomos¢ ucisza sie,

przychodzi kontemplacyjny stan uwaznosci, wte-
dy sama $wiadomo$¢ uswiadamia sobie, ze nie ma
wlasnego swiatfa, poniewaz nie moze jednocze-
$nie dziatac i pelnic roli swiadka. Jest ona zalezna
od $wiatla ptynacego z duszy. Na tym polega sub-
telny charakter swiadomosci... Uswiadamia sobie,
ze pozycza swiatto od centrum bytu. Citta (umyst)
pobiera swiatlo od atamana (duszy), tak jak ksie-
zyc czerpie je ze stonica. (Iyengar 1995: 107)

Swiadomos¢ zalezy zatem od duszy. Wystepuje
tutaj pewien dualizm, ktory joga stara si¢ ukazac
pomiotowi poprzez praktyke, ale celem ostatecz-

nym jest potaczenie duszy i sSwiadomosci.
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Ten bardzo skrétowo opisany formalny proces
praktyki jogi i jej celow" stanowi pewien pro-
blem dla bardziej Swiadomych praktykujacych,
ktérzy podejmuja probe objasnienia swojej re-
lacji wzgledem praktyki oraz samej filozofii
jogi. Praktyka asan wptywa w jaki$ sposob na
ciala praktykujacych, wyznaczajac poczatek po-
jawiania si¢ okreslonych zjawisk. Zjawiska te
moga zosta¢ objasnione przy pomocy jezyka
medycyny i fizjologii ciala — dla praktykuja-
cych z cywilizacji zachodniej takie objasnienia
sq fatwe do przyjecia i zrozumienia, natomiast
moralno-religijna strona jogi moze co najwy-
zej dawa¢ im do myslenia. Myslenie to pod-
parte jest czesto literatura na temat jogi oraz za-

czerpnietymi z niej terminami:

Osrodki nerwowe, te, yyy, pobudzaja oddycha-
nie, wiadomo, Ze jak si¢ inaczej oddycha, jak tutaj
czytam, ze domkniety jakis$ nerw, otwarta jakas$
przestrzen, no to, to wplywa po prostu na samo-
poczucie, na umyst. To nie sg zadne magiczne
rzeczy, to jest, to jest, jak sie¢ idzie na fitness, to
sie¢ wychodzi z serotoning, czy tam jakims$ eufo,
nie wiem czym euforycznym. Nikogo to nie
dziwi, tak samo jest na jodze, to jest tez ruch, to
samo, co w kazdym ruchu, yyy, ja, ja, ja osobi-
$cie uwazam, ze jest to jednak, wedtug joginow,
wedtug ludzi, ktérzy robig z tego swoja religie
jakby, no, to jest to co$ stworzonego przez Boga.
Nawet jesli nie przez Boga, to na pewno przez
medrcow, nawet jesli, yyy, no, powiedzmy, ja nie
musze wierzyc, ze to jest przez Sziwe stworzone,
natomiast to, ze bylo to dopracowywane przez
tysiace lat czy tam przez setki, powiedzmy,
przez jeden, drugi, trzeci na to wpadl, znaczy
jeden na to wpadl, drugi pociagnat, trzeci, i tak
przez setki lat, wlasciwie tysiace, bo caty czas to
jest rozwijane. Teraz juz moze te zmiany nie sa

" Obszernie o zasadach religijnych jogi pisze Eliade (1997,
2004; 2009).
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takie istotne, jak pewnie na poczatku byty, ale,
yyy, mysle, ze to jest robione nie tylko tak, jak
fitness, ze pod katem odchudzanie i, i, i jakies$
tam euforyczne i w ogole budowa ciata, tylko od
poczatku bylo to na podbudowie jakiejs filozofii,
yyy... Jesliby to robi¢ zgodnie z przykazaniami
jogi, no, to najpierw, na przyklad, trzeba na przy-
kiad oczysci¢ sobie sumienie i, i, i postepowac
moralnie. Robi¢ pewne rzeczy i nie robic. I to jest
napisane, co nalezy robi¢, czego nie nalezy robic,
mniej wiecej to samo co w chrzescijanstwie. Tak
jak w kazdej religii. Jeszcze trzeba by¢ dobrym,
znaczy dobrym, nie dobrym, tylko moralnym,
wedtug... Ogolnoludzkich takich przykazan,
tam nie ma nic nowego. Ymm, dopiero wtedy
si¢ podchodzi do ¢wiczen. No wiec juz samo to,
nawet jesli ja zaczne ¢wiczy¢, ale wpadne na ja-
kas broszure, ktéra mi to mowi, no, to daje mi
to do myslenia na przyktad... [praktykujaca joge
od 8 lat]

Niektorzy ukazuja wybiércze podejscie do catej
filozofii i praktyki jogi. Joga dostarcza w tej sytu-
acji szeroki wachlarz zasad i praktyk bedacych
podstawa wolnego wyboru jednostki — wyboru
dotyczacego niektorych elementdw z dostepnego
zestawu zasad. Jest to wybdr niejako prywatny;,
ktéry odbywa sie niezaleznie od instytucjonal-
nych uwarunkowan i przymusu, odgrywajacych
czesto kluczowa role w przypadku religii tra-
dycyjnych, zinstytucjonalizowanych (por. Kno-
blauch 2006: 23, 25-26). Wspolczesne tematy re-
ligijne — oprécz samoekspres;ji, etosu mobilnosci,
seksualnosci i familizmu — dotycza rowniez za-
gadnienia autonomii jednostki (Luckmann 2006:
147-154). Wolny wybor, zgodny z zainteresowa-
niami osoby, ktéra sama okresla, czym jest dla
niej joga, jest wyrazem indywidualnej autono-
mii. Moze to by¢ pewna filozofia i/lub styl zycia
z elementami religijnymi, ale mozna tez trakto-

wacjoge tylko w kategoriach ¢wiczen fizycznych.

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

Jedli nawet wskazujemy na mozliwos$¢ wolnego
wyboru niektdrych elementow praktyki jogi
i odrzucamy jej religijny charakter, to ostatecznie,
jak w ponizszym przykladzie, mozemy wskaza¢
te jej elementy duchowe, w przypadku wyboru
ktdérych swiadomos¢ siebie gwarantuje ,,$wiado-
mos¢ $wiata, facznos¢ z natura, harmonie”. Joga
staje sie sprywatyzowana i indywidualistycz-

nie pojmowang parareligia lub quasi-religia®.

>Parareligijne zjawiska zwiazane sa z zainteresowaniem
sprawami ostatecznymi i egzystencjalnymi w zyciu czto-
wieka, ale nie 1acza si¢ z wierzeniami w sity nadprzyro-
dzone. Parareligijne podejscie wystepuje np. w niektorych
psychoterapiach czy w réznych kulturach korporacyjnych,
gdzie dokonuje si¢ praca nad znaczeniami zycia i tozsa-
mosci jednostki (Greil, Bromley 2003; zob. takze Grail,
Rudy 1984, ktdrzy pisza o tzw. ,Organizacjach Zmienia-
jacych Tozsamos$¢”). Organizacje te bez wzgledu na to,
czy przypisuja sobie cechy organizaciji religijnych, czy nie,
posiadaja pewne cechy religii i praktyk religijnych. Prak-
tyka jogi moze by¢ — w kontekscie kultury zachodniej —
potraktowana jako sprywatyzowana parareligia, bowiem
jednostka indywidualnie definiuje tutaj to, co jest dla niej
istotne — w kontekscie spraw ostatecznych, nad ktérymi
pracuje, np. nad tozsamo$cig czy nad rozumieniem sensu
zycia i jego celu.

Quasi-religie natomiast tacza si¢ z wiara w sily nadprzy-
rodzone, nie sg jednak religiami ani w rozumieniu potocz-
nym, ani w sensie instytucjonalnym (nie posiadaja akcep-
towanego spotecznie Kosciota). Przyklady quasi-religii to
okultyzm, New Age, czary, spirytualizm, astrologia itp.
(Greil, Bromley 2003). Quasi-religie oscyluja pomiedzy sa-
crum i profanum. Praktyka jogi tez moze spetniac te warun-
ki definicyjne, bowiem wielu praktykujacych asany (profa-
num) uwaza, ze to Bog ujawnia si¢ w duszy (sacrum), ktorej
istnienie mozna zaobserwowac¢ po wielu latach praktyki,
w tym medytacji (sacrum i profanum). Jednak zaréwno wy-
bor, jak i interpretacja wymienionych wyzej elementéw sa
wysoce sprywatyzowane i indywidualistyczne.

O tym, czy hatha-joga bedzie dla praktykujacego parare-
ligia, czy quasi-religia zadecyduje to, czy uzna on dzia-
fanie sit nadprzyrodzonych (np. bogéw hinduistycznych
czy energii kosmicznej — prany) — wéwczas mamy do czy-
nienia z quasi-religia. Jesli nie uznajemy tych elementdw,
to hatha-joga pozostaje parareligia, rozwiazujaca proble-
my egzystencjalne i zmieniajaca tozsamosci jednostek.
Wszystko to swiadczy o sprywatyzowaniu duchowosci,
a religia staje si¢ religijnoscig, okreslang tak autonomicz-
nie przez sama jednostke (praktykujacego) (por. Kno-
blauch 2006; Luckmann 2006). Nalezy jednak pamieta¢, ze
religia jest wytworem spotecznym, a nie czysto psycholo-
gicznym (Prus 2009: 124-125).

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

Jednostka znajduje oparcie dla swych indywidu-
alnych wyborow w sieci kontaktow bezposred-
nich, na przyklad wsréd znajomych, kolegéw,
srodowisk wspolnych zainteresowan, rodziny
i tym podobnych. Jednostki te — rozumiejace joge
w kontekscie parareligijnym badz quasi-religij-
nym — znajduja si¢ jednak w obszarze sfery pry-
watnej — pierwotne instytucje publiczne nie za-
pewniaja juz legitymizacji dla tych autonomicz-

nych wyborow (por. Luckmann 2006: 145-146):

— Joge mozna uprawia¢ w oderwaniu od filo-
zofii, z ktora si¢ wiaze... Mozna potraktowac ja
jedynie jako pewien rodzaj fizycznej aktywno-
Sci. Nie trzeba tez jej traktowac jako$ tak, yyy,
calosciowo, kazdy moze wybra¢, wyciagnac
Z jogi to, co jego najbardziej interesuje, moze
skupi¢ sie na roéznych jej elementach, na przy-
klad takich, jak ¢wiczenia oddechowe, medyta-
cja, filozofia buddyjska albo hinduistyczna...

— Co wedlug pani jest w jodze najwazniejsze?
W jej wplywie na czlowieka?

- Yyy, wydaje mi sig, ze takimi kluczowymi
elementami, yyy, tak to mozna nazwac, sa
koncentracja, rownowaga, elastycznosc — i tu-
taj zaréwno ta fizyczna, jak i umystowa... Poza
tym czyms$ niezwykle waznym jest tez auto-
kontrola... To wiasnie daje joga — taka Swia-
domos$¢ samego siebie, swojego ciata poprzez
wtasnie to skupianie si¢ na danym ¢wiczeniu,
danej pozycji. Jesli si¢ nie skoncentruje, nie
wykonam danej pozycji poprawnie... Poza
taka Swiadomoscia samego siebie, wydaje mi
sig, ze joga daje tez taka, yyy, $wiadomos¢ ota-
czajacego $wiata, tacznos¢ z natura, harmonie.
[praktykujaca joge od 5 lat]

Joga wydaje si¢ pomaga¢ w sprywatyzowa-
niu i zindywidualizowaniu wartosci i sfery
duchowej. Ludzie posiadaja rézne potrzeby —

i w zwiazku z tym odpowiadaja im rézne prak-
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tyki, ktérych wybor swiadczy o prywatyzacji

praktyki jogi przez poszczegolne osoby™:

[...] chodzi o to, zeby zy¢ wedlug swoich war-
tosci, postulatow, swoich idealdéw, by to zycie
bylo etyczne, moralne, by kazdego dnia mozna
bylo spojrzec¢ z zadowoleniem, z uSmiechem na
twarzy w swoje odbicie w lustrze i zeby to byt
szczery, szczery, prawdziwy usmiech. Mysle,
ze to mi wlasnie bardzo duzo daje, pomaga.
[praktykujaca joge od 5 miesiecy]

[...] bo to kazdy czego innego potrzebuje, praw-
da? Moze dla mnie wlasnie to jest dobre, bo to
jest w zgodzie ze mna, bo ja mam taka osobo-
wosc i taki sposob na joge czy na to podejscie
do zycia, jest dla mnie dobry, a moze kto$ inny
potrzebuje czegos$ innego i nie wiadomo tez,
jak sie ta droga potoczy, ze by¢ moze kiedys to
pojdzie w takim kierunku wtasnie duchowym,
a moze zostanie tylko na poziomie takiego cia-
fai takich korzysci na tu i teraz, no, i nie wiado-
mo, nie mozna tego potepiac, no... [praktykuja-
cajoge od 5 lat]

' Moim zdaniem prywatyzacja ta wydaje sie scisle Iaczy¢
z parareligijnosciq indywidualna. Thomas Luckmann
pisze o religijnosci indywidualnej, ktéra rozwija si¢ na
fonie rodziny i czesto dotyczy wyraznie wyodrebnio-
nych systemoéw religijnych. Mnie chodzi tu o indywi-
dualne konstruowanie wilasnych przekonan, czesto nie-
zgodnych z tym, co oferuje najblizsza rodzina. Rodzing,
jak przyznaje Luckman, moze zastapi¢ krag znajomych
i inne grupy: ,gdy religijno$¢ indywidualna nie otrzy-
muje silnego poparcia i potwierdzenia ze strony pierwot-
nych instytucji publicznych, zaczyna by¢ uzalezniona
od «efemerycznego» poparcia innych «autonomicznych»
jednostek. Inaczej mdéwiac, religijno$¢ indywidualna jest
wspierana spolecznie przez inne osoby, ktdre z powo-
déw opisanych powyzej, znajduja si¢ gtéwnie w «sferze
prywatnej» [...] Poparcie dla subiektywnych systemow
znaczen «ostatecznych» moze tez nadej$¢ od osdéb spo-
za rodziny. Koledzy, sasiedzi, cztonkowie grup tworza-
cych sie w pracy i wokdt wspolnych zainteresowan moga
stuzy¢ jako «znaczacy inni», ktérzy podzielaja budowe
i stabilizowanie «prywatnych» uniwerséw znaczen
«ostatecznych»” (Luckmann 2006: 145-146; zob. takze
De Michelis 2008: 24 ). Cho¢ prywatne wybory $wiadcza
o indywidualizacji religijnosci, to siec¢ relacji spotecznych
daje temu procesowi oparcie.
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Na elementy duchowe wskazuje si¢ na przyktad
przy omawianiu problemu oddychania. Koncen-
tracja na oddechu jest wyrazem medytacyjnego
charakteru fizycznych ¢wiczen jogi. Skupienie

sie na oddechu wywotuje stan niemyslenia.

Po pewnym czasie od rozpoczecia uprawiania
jogi pojawiaja sie okreslone, zwigzane z nig auto-
definicje. Niejednokrotnie praktykujacym trud-
no jest zdefiniowac, kim sa w praktyce jogi. Na
pewno nie sa joginami, bo to wymaga duzego
poswiecenia — ,mocnej” praktyki wytaczajacej
jednostke z zycia codziennego, a przede wszyst-
kim czasu na praktyke. Generalnie definiujq si¢
zatem jako ,¢wiczacy” lub , praktykujacy joge”.
Joga jest dla nich czyms$ wiecej niz ¢wiczenia-
mi fizycznymi, ale jednoczesnie czyms$ mniej

niz praktyka czysto duchowa:

- Czyli co jest wazniejsze: rozwoj cielesny czy
duchowy?

— Oj... No, to raczej jedno i drugie chyba, bo
nie mozna tego oddziela¢. Tylko tyle, ze za roz-
wojem duchowym w przypadku jogi idzie roz-
woj fizyczny... Tak to chyba najprosciej mozna
okresli¢. Bo nie zawsze jak ¢wiczysz tylko, to
tez mozesz si¢ jako$ tam i umystowo rozwijac,
a tutaj... No... Ja nie mowie, Ze ja posztam na
joge tylko dlatego, zeby jakos tam brnac w filo-
zofie czy zeby medytowad, czy fruwac w ogdle.
I nie jestem w sumie joginem, ja ¢wicze joge tyl-
ko. [praktykujaca joge z przerwami od 20 lat]

Autodefinicje, ktére pojawiaja sie w trzeciej fazie
rozwoju praktykujacego, wiaza si¢ z akceptacja
siebie jako osoby. Cwiczenia jogi sq pewna for-
ma opiekowania sie soba. Bycie dobrym dla sie-
bie skutkuje — po pewnym czasie — byciem do-

brym dla innych. Wazny jest tutaj ten element

,Ciato $wiatynia duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

praktyki, ktéry ujmuje hatha-joge jako parareli-
gie, bowiem ¢wiczac joge, pracuje si¢ nad zmia-
ng tozsamosci. Wigkszg swiadomos¢ tego typu
duchowosci wykazuja nauczyciele jogi i osoby

praktykujace od dtuzszego czasu:

[...] no dobra, pracuje nad swoim ciatem, robig
czas dla siebie, zeby ¢wiczy¢, zeby opiekowac
sie soba. I to kazdy, ja mysle, Ze jak sie zajmuje
bardziej sobg, tak si¢ kocha troche, to zaczyna
si¢ lepiej czué. Wszystko lepiej w zyciu cie ota-
cza, nie wiem, czy dobrze powiedzialam, ale
jak my sie sami kochamy, to ludzie, ktorzy sa
kochajacy, moze zblizaja si¢ do nas. I tez nas ko-
chaja wigcej, bo my sie kochamy. I my promie-
niujemy. Wysylamy promieniowanie. Jest cos
takiego. Ale specyficzne, no, wtasnie takie wy-
ciszenie sie, taka wieksza rados¢. Taka wieksza
akceptacja siebie. [instruktorka jogi, praktyku-
jaca joge od 12 lat]

To, co wazne w praktyce jogi, to takze otwar-
cie nie tylko ciala, ale i otwarcie Swiatopogla-
dowe, co ponownie wskazuje na parareligijny
charakter praktyki. Chodzi zatem o wytworze-
nie pewnego nastawienia psychicznego, ktore

utatwia okreslona refleksje duchowa:

Otworzenie si¢ na caty ten Swiatopoglad, na
medytacje... Moze umiejetnos¢ wiasnie przyje-
cia rzeczy, ktérych normalnie nie uznajemy, bo
sie... No, to tak, joga prowadzi do wyciszenia,
do oczyszczenia, to jest chyba najwazniejsze.
Zeby nie podchodzi¢ do niej jako do samych
¢wiczen ciata... Hm... Tylko bardziej otworzy¢
si¢ na jej filozofie — tak, zeby umyst tez skorzy-
stal. [praktykujaca joge z przerwami od 20 lat]

Duchowos$¢ jogi trudno jest oddzieli¢ od cie-
lesnosci i odczuwania ciata. To polaczenie jest
jednym z najwazniejszych aspektéw jogi. Swia-

domos¢ ciala ma charakter duchowy:

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

- A czy daje ci joga co$ duchowego?

— To znaczy, mysle, ze jakby to bylo ¢wiczenie
bardziej regularne, to pewnie by dawato, po-
niewaz wchodzi sie faktycznie w glebszy kon-
takt ze wszystkimi migsniami. Dowiadujesz
si¢ o istnieniu mies$ni, o ktérych tak naprawde
wczesniej nie miataby$ pojecia, bo one zwy-
kle nie sa uruchamiane, dopiero podczas jogi.
I musisz si¢ przekona¢, przyzwyczaic, nauczy¢
oddychad. I przeciez samo glebsze oddychanie
sprawia, ze wchodzisz w inny... Umyst inaczej
pracuje — tak zaczyna si¢ mysle¢, skupia¢ na
tym, co si¢ dzieje i jak sie rozciaga kazdy mie-
sien, jak boli kazdy miesien (smiech), usitowac
zamknac ten bol, oddali¢, wigc to jest takie, no,
z pogranicza, moze nie duchowe, ale z pogra-
nicza duchowosci. [praktykujaca joge, brak da-
nych o latach praktyki]

Kontakt z cialem to nie tylko rozpoznanie sa-
mego ciata. Doznawanie ciala w kontekscie jego
substancjalnosci jest przyczynkiem do rozu-
mienia rzeczywistosci w formie doswiadczania
okreslonych stanéw psychicznych, na przyktad
bycia tu i teraz czy odciecia si¢ od myslenia
i nieodnoszenia siebie do bytowania w czasie
przesztym i przysztym (wspomnienia i projek-
cje). Cialo jest wiec niezwykle waznym narze-
dziem pracy nad psychika. Joga okazuje si¢ by¢
swiecka praktyka duchowa, bowiem jej powia-
zania z duchowoscia religijna'” ujawniaja sie (sa
wskazywane) jedynie czesciowo:

7 Na zwiazek praktyki cielesnej z duchowoscia i psy-
chika zwraca uwage Iyengar (2006: 94): ,[d]latego tez nie
sadzcie, ze asana podlega jedynie powtoce fizycznej. Ist-
nieje catkowite zaangazowanie i wspotpraca wszystkich
trzech powlok: ciata (annamaya kosa), energii (pranamaya
kosa) i umystu (manomaya kosa)”. Istnieje pewne przejscie
od ciata do duszy — poprzez (cielesng) praktyke jogi. Iy-
engar (1995: 117) pisze, ze celem jogi jest ujrzenie duszy.
W jodze wyrdzniamy cztery etapy praktyki:

1. W pierwszym - fizycznym - etapie, kiedy umyst
jeszcze jest rozproszony i dazymy do koncentracji,
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A tutaj mi kaza wywracac. Yyy, kontakt z cia-
fem polega na tym, ze mam tak szukac... Tych
ruchéw w ciele i sposobu na zrobienie tego,
zeby to zrobic i zeby sie czu¢ komfortowo, bo
to wtedy jest ideal, Ze pozycja jest komforto-
wa. I bezwysitkowa. 1, i, i, Ze ja przede wszyst-
kim moge medytowac w tej postawie. Wiec juz
samo to. Oczywiscie, ze jest haslo: ,Medytuj
w postawie”. No, to jest sugestia bardzo kon-
kretna. Oczywiscie osiagnac¢ to, to gratuluje.
Yyy, ale samo to, ze ja mysle o tym, co robie,
ze jestem tu i teraz, mysle, ze dla wiekszosci
ludzi jest takim wyzwaniem, yyy, nie mysle¢
o milionie rzeczy, w stylu: dlaczego on mnie
nie chce, albo dlaczego, yyy, dlaczego, yyy, tam
kto$ mnie lubi albo nie lubi, a co zjem, a jak za-
robie i tak dalej. Czy tam rodzice... Dlaczego
byli tacy, czy nie byli tacy... Rézne rzeczy kaz-
dy ma... Albo jak tutaj zakombinowad¢, zeby...
Najrézniejsze rzeczy... To jest bardzo trud-
ne, zeby przez pottorej godziny mysle¢ tylko
o tym, zeby by¢ tu i teraz... Takie typowe hasto
wschodnich religii. I, i, i wlasnie to jest odpo-
wiedz na, tez mysle, jakies pytanie, ktére padto
albo padnie, Ze, yyy, no... To jest cos nowego,
charakterystycznego dla jogi — bycie obecnym
tu i teraz. To jest ta rzecz, ktéra oprdcz fizycz-
nosci czystej, takiej typowo, yyy, efektow ciele-
snych... [praktykujaca joge od 8 lat]

Bycie tu i teraz i osiagniecie $wiadomosci teraz-
niejszosci jest niezwykle waznym elementem

nauczania religii Wschodu. Tego typu naucza-

to staramy sie odczuwac poszczegolne czesci ciata
i faczy¢ te odczucia.

2. Umyst ucznia odczuwa dziatanie ciata. Umyst po-
rusza si¢ wraz z ciatem, nie tylko za nim podaza.

3. Inteligencja ucznia zaznajamia sie z ciatem. Umyst
znika, a ciato jednoczy si¢ z inteligencja.

4. Inteligencja wprowadza nas w czwarty etap — stan
doskonatosci lub dojrzatosci. ,Kiedy inteligencja
czujejednosc ciataiskory wprowadzajazn (atmana),
mowiac do niej: «Zobacz, czego dokonatam! Chodz
i zobacz!». Pozycja jest wtedy wykonywana w do-
skonaty sposdb” (Iyengar 1995: 117-118).
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nie jest istotne na przyktad w buddyzmie (zob.
Zotz 2007; Scherer 2009), ale takze w hatha-jo-
dze®. Dzigki temu jest mozliwe synkretyczne

budowanie swojej postawy duchowe;j.

Niektorzy znajduja w duchowych aspektach
jogi pewne wartosci, ktore z kolei wplywaja
na ich stan psychiczny. Pokora — jako wartosc¢
— staje si¢ odczuciem psychicznym, ktére uzy-
skuje si¢ dzigki jodze — jest to takze zwigzane
z osiagnieciem pewnej postawy, ktora stanowi
postawa otwartosci. Ma ona charakter psy-
chiczny, ale w polaczeniu z pokora nabiera wa-
loru duchowego. Dzigki praktyce asan wartosci
te moga by¢ dosy¢ wczesnie odkryte, niemniej
dojrzewaja one wraz z postepujacym zaawanso-

waniem praktykujacego:

Natomiast... To mnie... No, otworzylo. A pa-
mietam to uczucie tez — takie bardzo nowe i bar-
dzo ciekawe, ozywcze takie, twdrcze... Nowe...
W ogole pojecie pokory... To byly pierwsze za-
jecia... Jedne z pierwszych, pierwsze miesiace.
Ze zaczetam czué... Jak to fajnie, to jest jak sie
jest pokornym, ze ja nie musze walczyc. Place,
wiec zadam, na przyktad. Ze kto§ mnie moze
ola¢ albo moze by¢ inaczej niz ja sobie wyma-

rzylam. To jest zupeinie inaczej pojeta poko-

'8 Medytacja pozwalajaca na skupienie si¢ na tu i teraz tez
jest czescia praktyki hatha-jogi: ,[c]ztowiek medytujacy
zyje poza czasem [...]. Podczas medytacji cztowiek o doj-
rzatej inteligencji zyje w chwili terazniejszej i nie daje sie
porwac ruchowi chwili” (Iyengar 1995: 115). Ponadto ly-
engar twierdzi, Ze rézne nazwy medytacji odnosza si¢ do
tego samego stanu medytacyjnego. Medytacja jest jedna:
»[w] wielu praktykach religijnych wystepuje medytacja
oraz rdzne sposoby pracy nad emocjami i pragnieniami.
Styszeliscie zapewne o medytacji zen i prawdopodobnie
mysélicie, ze jest odmienna od medytacji jogi. Nie mozna
jednak nazywac¢ medytacji medytacja hinduska, medy-
tacja zen, medytacja transcendentalna. Medytacja jest po
prostu medytacja. Trzeba pamieta¢, ze Budda urodzit sie
w Indiach i réwniez uczyt sig jogi” (Iyengar 1995: 23).

,Ciato $wiatynia duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

ra... Zupetnie inaczej. Taka pokora na co dzien,
pokora, ktérg zaczynam odkrywac dopiero...
Jakby ona przyszia praktycznie i ja dopiero ja
wtedy nazwatam. Mdéwig, to jest pokora. I... To
byto tak fantastyczne uczucie, takiej ulgi zycio-
wej, ze juz Z TYM si¢ bujalam pare miesiecy, ze
to jest takie wspaniate. Znaczy... Yyy, oczywi-
Scie to kosztuje... To nie jest tak, ze to jest takie
wspaniale, ze ja chodze jak zakochana. Tylko
to kosztuje, to s tez bolesne uczucia, to jest tez
walka ze soba, to jest... Tak jak ruszenie kazdej
zastalej rzeczy. [praktykujaca joge od 8 lat]

Stan psychiczny uzyskany dzigki praktykowa-
niu jogi pozwala inaczej postrzegac rzeczywi-
sto$¢ — to, co kiedys byto dla jednostki proble-
mem, juz nim nie jest. Wewnetrzna harmonia
dodaje sity w borykaniu si¢ z codziennoscia
i jej wyzwaniami. Cho¢ trudno jednoznacznie
stwierdzi¢ wplyw jogi na postawy Zyciowe (na
umyst) praktykujacych, to jednak wspominanie
o zmianie stylu zycia, w tym o zmianie poste-
powania, swiadczy o calo$ciowej przemianie
i calosciowym wptywie praktyki hatha-jogi na
zycie praktykujacej ja osoby. Tego typu prze-
miany maja charakter duchowy i parareligijny,
wiaza si¢ z transformacjami tozsamosci — nie
tylko ze zmiana psychiczna lub fizyczna. Cieka-
we jest, ze mowi sie tutaj o sferze umystu i zycia
w ogole, cho¢ praktyka dotyczy przede wszyst-

kim ciata i ¢wiczen fizycznych:

Z czasem daje sie zauwazy¢ jej wpltyw na wiele
innych dziedzin naszego zZycia. Ja na przyktad
w ogole zaczetam zwraca¢ uwage na zupetnie
inne rzeczy... Jakies problemy, ktdre kiedy$ mi
si¢ wydawaty jakies wielkie, i Ze sobie z nimi
na pewno nie poradze, nagle wilasciwie staty
si¢ niewazne... Yyy. No w sumie joga data mi
to, czego chcialam, czyli ten wewnetrzny spo-

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

kdj. Jakas taka wewnetrzna harmonie... Yyy, ale
tez sile. Site, bo pomyslatam sobie, ze w sumie
nic nie jest niemozliwe... Skoro na zajeciach za
kazdym razem pokonuje jakby swoje granice,
granice swojego ciala, to przeciez w zyciu tez
te granice moge pokonac... Wiec mysle, ze joga
moze by¢ takim stylem zycia, stylem myslenia,
postepowania, yyy. Co jest jeszcze wazne, to
mysle, Ze trafienie na poczatku na dobrego na-
uczyciela jogi, ktory jako$ potrafi tym wszyst-
kim zainteresowac, przekaza¢ pewne rzeczy,
bo niestety tez nie wszyscy to potrafia. No i to
wlasciwie tyle, yyy. Cigzko jest mowic¢ o czyms,
co wiasciwie dotyczy sfery umystu... Ciezko jest
pewne stany nazwac, okresli¢, trzeba to chyba
po prostu samemu przezy¢ (smiech). [praktyku-

jaca joge od 3 lat]

Przy pomocy praktyk jogi osiagamy... Scia-
gamy to swiatlo wewnetrzne, ktére samo roz-
wiazuje te problemy. Czesto jesteSmy zupeinie
nie$wiadomi, jak to sie¢ robi i zaskoczeni, ze
dzieje si¢ to tak szybko. A teraz a propos tego,
Z czego musimy rezygnowac, uprawiajac joge.
Z uplywem czasu, kiedy podazam droga jogi,
odkrywam, ze sa pewne czynniki, ktére powo-
duja mgj... To, Ze si¢ wolniej rozwijam. I w na-
turalny sposob, jezeli komus zalezy na postepie
w jodze, stara si¢ eliminowac te czynniki, ktore
go ograniczaja. Stad wiele osob, ktore uprawia
joge, rezygnuje z uzywek typu tyton, alkohol,
nie wspominajac o narkotykach, jak réwniez
pewien tryb zycia, ktdry nam nie sprzyja. Za-
czynamy go zmienia¢ tak, aby nasze postepy,
nasze doskonalenie i satysfakcja, ktéra za tym
idzie, byla glebsza. Niektére osoby rezygnuja
na przykltad, powiedzmy, z zycia... Jakby to
powiedzie¢... Na przyklad przestaja chodzi¢
na dyskoteki albo uprawia¢ pewne formy roz-
rywki, ktére im nie sprzyjaja.

- A w twoim przypadku, jakie to byly czyn-

niki, ktore uznales$ za ograniczajace ciebie?
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— Od samego poczatku, kiedy zaczalem upra-
wiac¢ joge, przestalem pi¢ alkohol. Catkowi-
cie. I o ile wczeéniej picie alkoholu sprawiato
mi przyjemnos¢, to w tej chwili jest dla mnie
czyms wyjatkowo nieprzyjemnym spozywa-
nie alkoholu. Jakby $wiadomos$¢ w jodze sie
podwyzsza. Jestem coraz bardziej Swiadomy,
moj umyst staje si¢ bardziej czysty, potrafi na
wszystko patrzec z lepszej perspektywy. Nato-
miast upojenie alkoholowe ma dokladnie od-
wrotny efekt.

—I odczuwasz to... Te zmianeg?

— Tak, absolutnie. Natomiast dlaczego ludzie
pija alkohol? Dlatego, ze jezeli kto$ nie upra-
wia jogi, czesto ma problem, zeby kontrolowac
swoje emocje i najszybsza forma odprezenia,
takiego emocjonalnego, jest wtasnie siegniecie
po alkohol. Stad wielu ludzi si¢ od tego uzalez-
nia, dlatego, ze to daje im chwilowy rodzaj wy-
zwolenia ze swoich probleméw emocjonalnych.
Natomiast osoby, ktdre uprawiaja joge, nie maja
potrzeby picia alkoholu. Oczywiscie kazdy jest
inny, nie moge powiedzie¢, ze wszyscy, ktorzy
zaczynaja uprawiac joge, przestaja pi¢ alkohol.
Natomiast z mojego doswiadczenia wynika, ze
wiekszos$¢ osob, ktére znam, ma podobne do-
$wiadczenia. Ostatnio réwniez zrezygnowa-
fem z picia herbaty czarnej i zielonej. Czutem,
ze mi szkodzi. [praktykujacy joge od 14 lat]

Aspekt duchowy jogi jest tez podkreslany w po-
tocznym teoretyzowaniu o jej istocie, gdy przy-
woluje si¢ wschodnia filozofie myslenia, na przy-
ktad pojecie ztudzenia (maja) i ptynnej rzeczywi-
stosci. Wychodzi sie tutaj takze poza myslenie
potoczne, wchodzac w sfere doznan mistycznych

(to , bardziej jest jakims$ takim czuciem”):

[...] bronia Wschodu na takie myslenie jest wia-
$nie to, ze tam jest ta walka z tym wyobraze-
niem, ze jest to pojecie takiego ztudzenia, tej maji,
ktdra, yyy, ktora nas otacza i to, ze ludzie maja

98 ©2012 PSJ Tom VIII Numer 2

te Swiadomos¢, znaczy ci ludzie, ja mowie, tak,
ekhm, zatézmy, ze ludzie maja te $wiadomosé
iluzyjnosci tego wszystkiego, zZe to sa tylko poje-
cia, ze to sa tylko wyobrazenia, i tego, ze pojecie
i wyobrazenie zawsze istnieje w sposob staly,
a rzeczywisto$¢ jest ptynna, ze zawsze wlasnie
istnieje w tym procesie i ze stowa i wyobrazenia
stuza tylko i wylacznie jako, yyy sposéb prze-
kazu albo jako, hmm, co$, co cie naprowadza,
prawda? [praktykujaca joge od 5 lat]

O jej aspektach duchowych moéwia wigcej na-
uczyciele jogi. Aspekty fizyczne, na przyktad
oddychanie i ruch, koordynacja oddechu i cia-
fa, majg dla nich walory duchowe. W oddechu
jest energia (prana), ktéra moze by¢ wedlug roz-

mowczyni utozsamiona z Bogiem.

Mozna postawic teze, ze im bardziej zaawan-
sowany praktykujacy, tym wiecej przywiazu-

je wagi do duchowosci®:

I jak oddychamy, to wdychamy swieza prane,
swiezg energie, nazwijmy to. A ta energia nam
jest potrzebna, ta energia jest potrzebna nam,
zeby oczyszczata wszystko. I tez ta energia jest

wlasnie, mozna powiedzie¢, tak w hinduizmie

¥ W przytoczonym fragmencie wywiadu rozmoéwczyni
cze$ciowo wypowiadata si¢ po angielsku, bowiem byt to
jej jezyk ojczysty i fatwiej bylo jej w nim wyrazi¢ mysli.
Przetozony fragment wywiadu brzmiat nastepujaco: In
an atom you have the proton, and you have the electron that
goes around. In the proton you have the negative and positive
[charge] and everything that holds that little atom together —
God is in there. God is also everywhere. He is even bigger than
the universe. So you've got God everywhere, and God is con-
sidered to be this energy, this energy that is prana. So breathing
is very important because the whole time you need more en-
ergy. You need more energy to keep what you're doing, to keep
the positions. So in some level, I started from the level of spirit
where you're breathing in God, you're breathing in the energy.
You're breathing in life force. And you need life force to keep liv-
ing. You don’t need food so much, you need food, but you need
breathing. You can’t live on without breathing — maybe five mi-
nutes. W przytoczonym cytacie z wywiadu fragment ten
wyrozniono italikiem.

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

czy w jodze, w takim mysleniu, ze Bdg jest
wlasdnie w tej pranie. Bog jest... Nie wiem, jak
to powiedziec¢ po polsku, to powiem po angiel-
sku. W atomie masz proton i masz tez elektron,
ktéry krazy wokot protonu. W protonie masz
fadunek pozytywny i negatywny i wszystko,
co trzyma ten maty atom w calosci. Bég tam
jest. Bog jest wszedzie. Jest nawet wigkszy od
kosmosu. Masz zatem Boga wszedzie i Bog
jest ta energia, ta energia to prana. Oddychanie
jest zatem bardzo wazne. Poniewaz caty czas
potrzebujesz wiecej energii. Potrzebujesz wie-
cej energii, by robi¢ to, co robisz, by utrzymac
pozycje. Na pewnym poziomie zatem rozpo-
czelam od poziomu ducha, gdzie oddychasz
w Bogu, wdychasz energie. Wdychasz sile zy-
ciowa. I potrzebujesz tej silty, by zy¢. Nie po-
trzebujesz jedzenia tak bardzo, potrzebujesz
jedzenia i potrzebujesz oddychac. Nie mozesz
zy¢ bez oddychania — moze pie¢ minut [ttum.
wlasne]. To ten oddech jest bardzo, bardzo
wazny w tym sensie, ale tez w takim sensie, ze
nie, nie robimy takiego ¢wiczenia, zeby tylko
poruszac si¢, zeby miesnie poruszaty sig, ale to
jest naprawde takie skupienie, Ze ruszamy sig,
ale dolagczamy do tego oddech. [instruktorka
jogi, praktykujaca joge od 12 lat]

Nauczyciele wspominajg tez czasami o swia-
domym poszukiwaniu stanu o$wiecenia i sa-
madhi (stan czystej Swiadomosci i/lub blogosci,
catkowite polaczenie z obiektem medytacji). Ten
stan jest celem zaréwno ich, jak i praktyki jogi.
Swiadomos¢ tego typu celu zdecydowanie wy-
razniej wskazuje na qusai-religijny charakter

praktyki jogi:

[...] ale... No, gdybym mogta juz jutro, to juz ju-
tro prosze o samadhi, a samadhi to jest tak zwa-
na nirwana. To juz jest to catkowite potaczenie
z Bogiem. Wtedy wiasciwie zadna joga nie jest
potrzebna, nic nie jest potrzebne, tylko mozna

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

usiasé i czlowiek jest... Jakby czuje, bo wtasci-
wie caly czas jesteSmy przylaczeni do Boga,
o ten Bdg jest — czy to jest jakis tam pan gdzies
z broda, niektdrzy tak mysla, czy to jest wlasnie
ta energia, ktdra jest w tym powietrzu. Ja uwa-
zam, ze caly czas jesteSmy przylaczeni do tego.
Tylko my, jako ludzie, musimy mysle¢, Ze jeste-
smy osobni, ze my jesteSmy czyms innym. Ale...
W jodze... Ten - to, do czego my dazymy - to
jest self-realization, zebysmy, jakby, zeby to trze-
cie oko nam sie otworzylo. I to trzecie oko to jest
wlasnie — widzimy to, ze widzimy caly czas, ze
jestesmy kawalkiem Boga, jesteSmy przytaczeni
do tego, nie ma zadnej separacji miedzy niczym.
I jestesmy jakby... Jakby... Ta energia nas... Przez
nas przeptywa. I ten stan si¢ nazywa samadhi.
To jest jakby... Blogo$¢? Nie wiem... Co$ takiego.
Tego wlasnie poszukuje, do tego daze (Smiech).
Od jutra poprosze (smiech). [instruktorka jogi,
praktykujaca joge od 12 lat]

Nauczycielka zaprzecza, ze joga jest religia, jed-
nak na quasi-religijny charakter jogi - i jed-
noczes$nie prywatny charakter kazdej religii
(,kazdy ma swoja religie”) — wskazuje ponizsza
wypowiedz tej samej rozmowczyni. Czyli naj-
pierw zaprzecza si¢ religijnemu charakterowi
jogi, a pozniej wskazuje na jej quasi-religijny
charakter. Pamigtajmy, ze ta quasi-religia kon-

centruje si¢ na ciele i pracy z ciatem:

Znaczy, to jeszcze wzmacnia — moze jak ktos,
wielu ludzi tak ma, Zze przychodza do jogi jako
katolicy i troche sig, troche tego boja, bo joga
to jest taka dziwna religia, a to nie jest religia,
tutaj nikt nic nie méwi, to jest caty czas taka
praca nad soba. I to jest wlasnie takie badanie
nad soba. A co ktos chce robi¢ z religia, to juz
jest osobna sprawa. Nieraz ludzie odchodza od
swojej religii przez to, ze zaczynaja joge, ale
pOzniej znajduja jakby swoja prawdziwg reli-
gie, ktorej —i tak ja uwazam — ze nawet wszyscy
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moga by¢, powiedzmy, katolikami, ale kazdy
ma swoja religie. [instruktorka jogi, praktyku-
jaca joge od 12 lat]

Quasi-religijny lub parareligijny charakter jogi
jest szczegolnie oczywisty dla osob, ktore juz od
samego poczatku poszukiwaly w niej elemen-
tow duchowych i religijnych. Joga byta pewnym
punktem, ktory osiagneli w czasie poszukiwa-
niu wlasciwej dla nich drogi duchowej i satys-
fakcji zyciowej. Dazyli oni do kontaktu z dusza,
elementem boskim. Ciekawe jest tutaj spostrze-
zenie, ze kontakt ten jest przez wielu traktowa-
ny jako forma doskonalenia siebie, co swiadczy
o pewnej niewidzialnosci religii rowniez dla
podmiotu doswiadczajacego okreslonych form
transcendowania cielesnosci w trakcie praktyki
jogi. Jednostka sama wybiera sposdb dojscia do
kontaktu z wlasng dusza. Duchowos¢ jest tutaj
zatem kwestig autonomii jednostki, jej prywat-
nych wyboréw ksztattujacych patchworkowa
definicje prywatnej religii. Kazda jednostka
ma swoja indywidualng droge dochodzenia do

kontaktu ze swoim prawdziwym Ja:

Na poczatku szukalem tej satysfakcji w filozofii,
w religii, w réznych religiach nastepnie. A pdz-
niej trafifem na ksigzki na temat jogi i kursy, ktore
byly odpowiedzia na to, co poszukiwatem. Dla-
tego, ze joga jest... Joga sama w sobie polega na
odnajdywaniu — mozna powiedzie¢ — doskonatej
czesci kazdego z nas. W kazdym z nas jest co$
bardzo glebokiego, czystego, doskonatego. I w
réznych kulturach, réznych religiach réznie sie
to nazywa. I tak, niektorzy nazywaja to dusza,
niektorzy nazywaja to nieskoriczonoscia w ser-
cu, niektdrzy nazywaja to Bogiem... I s3 osoby,
ktére doswiadczaja tego kontaktu z tg, ja bede to
nazywac od tej pory, powiedzmy, dusza... Kon-
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taktu z dusza doswiadczaja w sposdb bardzo re-
ligiiny, inne osoby doswiadczaja tego kontaktu,
nie opisujac jako kontaktu z Bogiem, tylko jako
forme doskonalenia na przyklad... Celem jogi jest
zawsze to samo, czyli kontakt ze swoja dusza,
kontakt z naszym wewnetrznym prawdziwym
Ja— czyli czyms glebokim i doskonatym — ale jest
wiele réznych metod osiggania tego. Mozna wy-
bra¢ jedng metode, ktora sie podaza, natomiast
jesli bedziemy przechodzi¢ z jednej do drugiej,
no, czasem moga nam si¢ one wydawac sprzecz-
ne, idace w réznych kierunkach. Co prawda one
zmierzaja do tego samego celu, ale réoznymi spo-
sobami. [praktykujacy joge od 14 lat]

Mozna postawié teze, ze bardziej zaawansowa-
ni i doswiadczeni w praktyce czesciej korzystaja
z innych elementéw praktyki jogi niz tylko
praktyka wykonywania asan. Praca z ciatem
zostaje uzupelniona o $piew mantr i medytacje
— wdwczas ustala sie swoja wlasna definicje i ru-

tyne praktyki:

Moja metoda to joga serca. Jest to joga oparta na
medytacji. Kazdego dnia, w ciszy. I na $piewa-
niu mantr. To jest podstawa Sciezki jogi, ktdra
ja podazam. I... Polega to na tym, ze kazdego
dnia rano medytuje, przynajmniej kilkanascie,
kilkadziesigt minut i to daje mi olbrzymig sile,
to daje mi bardzo duzo pozytywnych jakosci,
ktdre zostajg ze mna przez caty dzien. To s ta-
kie jakosci, jak spokdj, rados¢, entuzjazm, po-
godny umysl, opanowanie, rownowaga, ktére
w tej medytacji do mnie przychodza. [prakty-
kujacy joge od 14 lat]

Z odwrotng sekwencja mamy do czynienia
w innej wypowiedzi. Ponizej rozmowczyni
najpierw akcentuje duchowy charakter jogi, po
czym dystansuje si¢ do religijnych aspektow

tej praktyki. Na jej elementy duchowe wskazu-

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

je natomiast przy omawianiu oddechu, ktory
jest dla niej wskaznikiem medytacyjnego cha-
rakteru fizycznych ¢wiczen jogi. Skupienie sie
na oddechu wywoluje stan niemyslenia. Dla
zaawansowanych praktykujacych oddech ma

charakter duchowy:

- A co w takim razie z oddechem? Mowila
pani, zZe jest najwazniejszy...

— No tak, no bo wilasnie przy... Przy medytagji,
przy medytacji wlasnie oddech pomaga, zeby
wylaczy¢ mysli. W momencie, kiedy czlowiek
zaczyna skupiac si¢ na swoim oddechu i jakby
sledzi jego tor, to tak skupia sie na tym oddechu,
ze przestaje, no, ze ten oddech staje si¢ jego my-
$la, a potem juz sie jakby nie zwraca uwagi na
ten oddechi... No i wlasciwie nie ma nic (Smiech).
I to jest to, ze nie ma nic ($miech). [instruktorka
fitnessu i jogi, brak danych o latach praktyki]

Nastepnie rozmdéwczyni dystansuje sie do re-
ligijnych aspektow praktyki jogi (rytualnych
aspektdw, jak np. spiewanie hymndéw) oraz do
instruktoréw wprowadzajacych w duchowos¢
jogi i podaje czysto pragmatyczne powody jej
uprawiania (pomoc w chorobach, mozliwos¢
psychicznego wyciszenia, umiejetnos¢ kiero-
wania energii w okreslone miejsca, harmonijny
rozwoj ciala). Dystansowanie sie¢ do religijnych
aspektéw jogi wskazuje takze na rozpoznawa-
nie jej aspektow duchowych. Wydaje sie, ze
osoby zaawansowane w praktyce asan, ale nie
w pelni identyfikujace sie z aspektami ducho-
wymi czy religijnymi jogi, posiadaja pewna
potrzebe objasnienia (wytlumaczenia) swoje-

go stanowiska w tej sprawie:

[...] bo ja na przyklad praktykuje to — joge —
i nie uwazam siebie za jakiegos typowego jogi-

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

na, ktéry spiewa hymny i ktéry praktykuje joge,
yYYy, po to, zeby wtasnie nauczy¢ sie¢ medytacji
czy zeby, nie wiem, tam zmieni¢ swoja $wia-
domos¢, nie, wiasnie nie, to jakos tak...Wiasnie
nawet nie umiem powiedzie¢, dlaczego ta joge
praktykuje. Jest takich wiele powodéw. Ze jest
to dla mnie jakas forma relaksaciji, ze, yyy, wie-
rze w to, ze wlasnie joga moze pomoc w wielu
dolegliwosciach, w wielu chorobach, yyy, wta-
$nie przez to takie swoje wyciszenie i umie-
jetnos¢ kierowania energii w dane miejsca...
Takze mowig, to... Trudno to, yyy, nazwac
taka czysta joga. Nie mozna chyba nawet tego
tak nazywac. Bo nawet bedac na kursie i ma-
jac do czynienia z takimi ludzmi, jako$ mnie
to po prostu do konca nie przekonuje. Bo jogin
$piewa hymny ku czci PataridZzalego, ja Spiewac
hymnoéw ku czci Patandzalego nie bede, acz-
kolwiek jestem wdzieczna Pataridzalemu, ze
joge stworzyt. [instruktorka fitnessu i jogi, brak
danych o latach praktyki]

[...] ja si¢ nie bawie w te przezycia duchowe ani
tego typu rzeczy i od jednego osrodka to mnie
odrzucilo. Ja jestem praktykujacy i wierzacy
katolik, wiec inne filozofie nie sg mi do nicze-
go potrzebne. Nie mam zamiaru zmienia¢ ani
wyznania, ani wiary, w ktdrej zostatam wycho-
wana. [praktykujaca joge, brak danych o latach
praktyki]

Traktowanie jogi w kategoriach religii niero-
zerwalnie wiaze sie z cielesnoscia — z potacze-
niem tego, co umystowe z cialem. Jesli to nastapi,
to ma rowniez miejsce zmiana w zyciu jednost-
ki — zmiany psychiczne s zauwazalne poprzez
wystepowanie przyptywu energii, zwiekszanie
sie koncentracji umystu. Zatem joga moze by¢
zdefiniowana przez rozméwczynie jako religia
(W mojej terminologii jest to parareligia), bo-

wiem te zmiany sa w odczuciu badanej zbyt
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duze, by mogly nastapic¢ — w tak krotkim czasie

- bez ingerencji czynnika transcendentnego.

Innym elementem postawy dystansowania sie
do aspektéw duchowych jest pordwnywanie
jogi z wlasna kultura i utrzymywanie zwiazku

z ta kultura. Rozne elementy jogi wykorzystu-

je sie w tym przypadku wybidrczo, traktujac ja

jako ¢wiczenia fizyczne, majace stuzy¢ uzyska-

niu spokoju psychicznego:

[...] w ogdle, ze joga to jakas filozofia... Ale ja
chyba... To chyba jeszcze nie ten moment dla
mnie, a moze joga jak na razie daje mi tyle do-
brego, daje mi spokdj, réwnowage. Na razie
chyba... Staram sie¢ znalez¢ jakies poréwnania
z nasza kultura, bo jednak tutaj zostatam wy-
chowana, w zupelnie innej kulturze, z zupel-
nie innymi wzorcami, katolicyzm i te sprawy,
moi rodzice, to znaczy mdj ojciec, jest bardzo
religijny. No trudno jest si¢ tak po prostu prze-
stawi¢, no nie mozna, nie tak, trudno jest tak
po prostu zrezygnowac z czego$ i wskoczy¢ w
cos nowego. Wiem, ze niektorych to fascynu-
je i tak robia, ale ja jednak staram si¢ to jako$
potaczy¢, znalez¢ jakie$, nie wiem, czy odpo-
wiedniki? O kurcze... (§miech). No, jako$ sobie
z tym poradzi¢, zeby nie musie¢ przeskakiwac,
wskakiwac¢ na taka gleboka wode... Filozofii.
[praktykujaca joge od 7 lat]

Jednak dalej badana wspomina, Zze od tych ele-
mentéw duchowych trudno uciec, praktykuja-

cy ciagle je napotyka:

Jedno jest pewne — na pewnym etapie na pew-
no nie mozna uciec od filozofii. Zreszta na samej
jodze nie da si¢ od tego uciec, bo wiadomo, ze
i nauczyciel nawiazuje do tego typu rzeczy, jak
sie¢ jezdzi na obozy, ja od wielu lat jezdze, tam

tez jest jakis wstep do medytacji, jakich$ tam
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rzeczy... No i sila rzeczy, o samej filozofii jogi
wspomina si¢ tez. [praktykujaca joge do 7 lat]

Odrzucenie watkéw religijnych ma czesto jed-
nak charakter paradoksalny, bowiem odrzu-
cajac sfere religijna, w swoich uzasadnieniach
praktykowania jogi rozmowcy i tak odwotuja
si¢ do watkoéw duchowych. Watki te maja cha-
rakter wybiorczy, co ponownie wskazuje na
indywidualistyczne konstruowanie parareligii
na swdj prywatny uzytek. Odkrywanie celu
zyciowego przy pomocy jogi ma charakter du-
chowy. Ksztattowanie podmiotu — w okresie
dziecinistwa — przez joge na pewno nie pozo-
stato bez wptywu na obecna postawe zyciowa

rozmOwcy:

Na poczatku pytatas, czy jest to jakas filozofia
zycia. No, wydaje mi sig, ze interpretacja jest
dowolna, dla kazdego inna. Ja na pewno nie
wiaze tego z sfera czysto religijna, moze i du-
chowa, to znaczy joga jest dla mnie podrdza
w glab siebie. Podroz, czyli poznawanie siebie,
odkrywanie swego celu zyciowego, rozwiazy-
wanie probleméw. Niektorzy na pewno joge
traktuja jako jakis styl zycia, w szerszym zna-
czeniu, czyli sfera fizyczna — ¢wiczenia, sfera
duchowa — medytacja, no i dochodzi jeszcze
trzeci pierwiastek, czyli sfera codziennosci —
odpowiednia dieta wegetarianiska. Ja tez jestem
wegetarianka, ale joga nie miata na to bezpo-
$redniego wptywu. W moim przypadku joga
bardzo wptywa na sfere fizycznag, a jesli cho-
dzi o mdj charakter, stosunki interpersonalne,
w ogole sam sposoOb patrzenia na swiat i nie-
jedzenia miesa, no to nie moge wykluczyd¢, ze
przyczyna tego bylo po prostu dojrzewanie. Ja
teraz to tak rozumiem —joga moze i byta jakims$
czynnikiem, w konicu miatam okoto 15 lat, jak
zaczetam sie nig zajmowac. Na pewno to mia-
fo duzy wptyw na to, jaka jestem teraz osoba,

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

w koncu przebywatam w takim, a nie innym
srodowisku, duzo obserwowatam innych, jak
oni sie¢ zachowuja, jak do tego podchodza, by-
fam mloda dziewczyna, teraz tez jestem jesz-
cze (Smiech), to na pewno mnie w jakis sposéb
uksztattowato, pchnelo w te, a nie inna strone.
[praktykujaca joge od 7 lat]

Czasami pytania o aspekty duchowe wywotuja
irytacje rozmowcow dystansujacych sie do re-
ligijnych aspektow jogi*. Pokazuje to, ze upra-
wianie jogi moze by¢ w naszej kulturze kwestiaq
drazliwa, bowiem identyfikacja religijna jest
wazna i budujaca jednoznaczna tozsamosc reli-
gijna (np. katolicka). Oto uwagi badacza do wy-

wiadu po jego zakonczeniu:

Kobieta udzielata bardzo rozbudowanych odpo-
wiedzi. Miata wiele do powiedzenia na temat jogi,
ale tylko w jej fizycznym aspekcie. Po wywiadzie
podkreslita, ze pytania o duchowosc i tym podobne
troche jg rozdraznity, poniewaz spotkata na swojej
drodze osoby, ktdre usilnie probowaty przekona¢ jg
do tejze duchowosci i filozofii zwigzanej z jogq, czego

% Cho¢ nie prowadzitem do tego momentu badan
o charakterze ilosciowym, to na podstawie dotychczas
zebranego materiatu sadze, ze wiekszos¢ badanych nie
przywiazuje — otwarcie — znaczenia do doswiadczen du-
chowych w praktyce jogi. W USA sytuacja wydaje si¢ od-
mienna — znaczacy odsetek praktykujacych przywigzuje
pewne znaczenie do doswiadczen duchowych w prakty-
ce jogi. Sondaze w USA pokazuja, ze chociaz wiekszos¢
Amerykanoéw uprawia joge dla lepszego samopoczucia
i odstresowania, to 37% badanych szuka doswiadczen
duchowych, a 5% zdecydowalo si¢ na praktyke po suge-
stiach lekarza (Augustyn 2010). Religia wydaje si¢ mie¢
zwigzek ze zdrowiem i samopoczuciem psychicznym.
Religijnie nastawieni Amerykanie prowadza bardziej
higieniczny i prozdrowotny tryb zycia (zob. http://www.
gallup.com/poll/145379/Religious-Americans-Lead-
Healthier-Lives.aspx, dostep 5 stycznia 2011 r.). Badania
pokazuja, ze bardzo religijnie nastawieni Amerykanie
w mniejszym stopniu do$wiadczajg emocji niepokoju,
stresu, smutku i zlosci niz $rednio religijni i niereligij-
ni respondenci (zob. http:/www.gallup.com/poll/144980/
Religious-Americans-Report-Less-Depression-Worry.
aspx, dostep 5 stycznia 2011 r.).

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

ona sobie nie Zyczyta. Joge traktuje jako wspomaga-
nie zdrowia, nie ducha. [komentarz do wywiadu
z praktykujaca, brak danych o latach praktyki]

Kontekst spoleczno-religijny
praktyki jogi

Bardzo istotny jest kontekst religijno-spotecz-
ny, w jakim joga jest praktykowana. Polska jest
krajem katolickim, gdzie zdecydowana wigk-
szos¢ obywateli przyznaje si¢ do wyznawania
religii katolickiej. Podkreslanie przez praktyku-
jacych duchowych aspektéw jogi jest na pewno
sprzeczne z ogolnie przyjetymi i akceptowany-
mi wartosciami duchowymi i religijnymi w na-

szym kraju.

W spoleczenstwie katolickim wprowadzenie
do religii chrzescijanskiej innych watkéw
niz te ogolnie akceptowane jest niebezpiecz-
ne dla jej integralnosci, cho¢ sama praca z cia-
fem moze lepiej przygotowywac do modlitwy:.
Watpliwosci niektorych praktykujacych wydaja
si¢ zatem uzasadnione, z ich punktu widzenia,
w tym kontekscie spotecznym. Na problem
z duchowymi aspektami jogi zwraca tez uwage
ksigdz Jacek Prusak:

Od czasu do czasu klienci pytaja, czy joga
nie jest w sprzecznosci z religia katolicka.
Bubicz (szef Akademii Hatha-Jogi — przyp.
K.T.K.) pamieta nawet kobiete, ktora stysza-
1a od ksiedza, ze najgorsze sa tzw. odwrocone
pozycje (Swieca, stanie na glowie), bo wtedy
przez odbyt moze wejs¢ szatan.

— To bzdury. Czy z powodu szatana spac tez
powinnismy na stojaco? — protestuje ojciec
Jacek Prusak z Krakowa. — Sama hatha-jo-
ga polegajaca na ¢wiczeniu ciala, otwieraniu
kanalow energetycznych nie jest sprzeczna
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z chrzescijanstwem. To gimnastyka duchowa
dla wszystkich. Praca z cialem, ktdra moze
przygotowywac do glebszej modlitwy. Kosciot
nie ma nic przeciwko temu. Ale w kwestii wyz-
szych stopni jogi zalecana jest wigksza ostroz-
nos¢. (Staszewski 2009)

Ojciec Prusak przestrzega wierzacych przed
kultem wtasnego ciata, przed narcyzmem.
A przede wszystkim przed zaawansowanymi
technikami oddechowymi, ktére majq prowa-
dzi¢ do wizualizacji odwotujacej sie¢ do poza-
chrzescijanskiej symboliki: ,,[c]hodzi o techniki,
ktére maja na celu wejcie w stan swiadomosci,
w ktorym ego roztapia si¢ w Absolucie. Dla
chrzescijan to nie jest blizej nieokreslony Abso-
lut, tylko obecnos¢ Tajemnicy, ktorg chrzescija-

nie nazywaja Bogiem” (Staszewski 2009).

Nalezy podkresli¢, ze techniki oddechowe (pra-
nayama), bedace inng forma pracy nad ciatem, sa

integralng czescig hatha-jogi?'.

W trakcie praktyki moga pojawi¢ si¢ pewne
odczucia i zwigzane z nimi interesujace py-
tania. Oto, czego do$wiadczyl pewnego dnia

badacz:

! Pranayama jest rowniez praktyka duchowa: ,[w] prakty-
ce pranayamy bardzo wydiuzamy oddech. Dzigki temu
elementy ognia i wody zblizaja si¢ do siebie. Wskutek za-
istnienia tego kontaktu i z pomoca elementu powietrza
wytwarza si¢ nowa energia, nazywana przez joginow
boska energia, kundalini-$akti; jest nig prana” (Iyengar
1995: 102-104 ). Idea prany pochodzi ze swigtych ksiag
hinduizmu, zatem na pewno jest to koncepcja religijna:
,|wledtug Upanisad, prana jest zasada zycia i Swiadomo-
$ci. Jest tozsama z prawdziwa jaznia (atmanem). Prana jest
zywotnym tchnieniem wszystkich istot we wszechswie-
cie. Jest bytem (sat) i niebytem (asat). Jest Zrodlem wszel-
kiej wiedzy. To osobowo$¢ kosmiczna (purusa) wedtug
filozofii samkhyi. Dlatego wilasnie prana jest schronieniem
joginow” (Iyengar 1997: 29).
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Jestem po pranayamie. Oddycham coraz bardziej
swiadomie. Viloma na wdechu wymaga podziatu
oddechu na cztery czesci i zatrzymania cztery razy
wdychania. Te zatrzymania powinny by¢ dtuzsze
— zgodnie z tym, co stysze od Michata w trakcie
instrukcji  (wdech—zatrzymanie, wdech—zatrzy-
manie, wdech—zatrzymanie, wdech—zatrzymanie),
dzisiaj je wydtuzytem. Bylo to trudniejsze niz
wczoraj. W czasie Siavasany obserwujemy oddech.
Zauwazytem, Ze w pewnym momencie obserwuje
obserwujgcego oddech. Kim on jest ten obserwu-
jacy obserwujgcego? Czy to sq nadal moje mysli?
Chodzi mi o obserwacje oddechu, ale nagle pojawia
si¢ obserwator tego obserwatora... Kto to jest? Co
z nim zrobi¢? [obserwacja uczestniczaca, auto-
etnografia w czasie tygodniowego wyjazdu
w gory, 10 lipca 2008 r., godz. 8.52, dziesiaty
miesigc ¢wiczen badaczal

Pozniej spiewalismy mantre Om, kazdy po kolei, by
dzwiek ciggle nam towarzyszyl i wywotywal wi-
bracje. Rzeczywiscie czutem wibracje w ciele, wsze-
dzie... Styszatem Spiewy poszczegdlnych uczestnikow.
Wstuchiwatem sig w Spiew Michata. Po tym byla
medytacja. Ja wpatrywatem si¢ w plomienie swiecy.
Odptyngtem. Bylo przyjemnie. [obserwacja uczest-
niczaca, autoetnografia w czasie tygodniowego
wyjazdu w gory, 10 lipca 2008 r, godz. 21.30,
dziesiaty miesiac ¢wiczen badacza]

Dla wiary katolickiej joga, w ktdrej zawieraja sie
watki religijne, moze by¢ niebezpieczna i dla-
tego Kosciot przed nia przestrzega. Natomiast
joga z wylaczeniem watkow religijnych nie jest
niebezpieczna, a nawet moze by¢ uzyta instru-
mentalnie — do praktyki wiary katolickiej. Me-
dytacja® z kolei powinna by¢ faczona z Bogiem
i Duchem Swietym. Spiewanie mantr jest pewna
forma medytacji, jednak przypomina to pewne

2 Medytacja takze jest czescia praktyki jogi (zob. Iyengar
1995: 113-116).

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

chrzesdcijanskie rytuaty religijne i moze by¢ trak-

towane jako konkurencyjna obrzedowosc*:

— Koscidt daje jednak przestroge: medytowac
trzeba w facznosci z Duchem éwietym.

- Skoro jest przestroga, jest niebezpieczen-
stwo. Jakie?

— Medpytacja jest jak n6z, mozna jej uzy¢ w do-
brym lub ztym celu. Rézne formy medytacji
moga otwiera¢ czlowieka na dziatanie ztych
sit. Zanurzenie si¢ w tej atmosferze, okultyzm,
kontakt z sitami nieczystymi moze prowadzi¢
do opetania. Takze praktykowanie medytacji
przez ateistow moze by¢ niebezpieczne. Zwtasz-
cza jesli medytuja, by osiagna¢ poczucie pust-
ki, niebytu, jak buddysci, bo samo wyciszanie
si¢ moze otwiera¢ na dziatanie ztych sit [...].

— Niektorzy ludzie, takze ksieza, twierdza,
Ze mantry moga odnosic¢ si¢ do boéstw hindu-
skich.

— I to jest racja. Dlatego, kiedy chodzi o wy-
miar duchowy, trzeba podazac za teologami.
Dla chrzescijan rozwiazaniem jest praktyko-
wanie jogi, ktorej trzecim stopniem bedzie
chrzescijaniska medytacja. Dzis kazdy moze
uczy¢ medytacji i jogi, ludzie idaq za nazwa,
a jest ok. 10 tys. metod nauczania. Niektore za-

wieraja elementy religijne, i to jest niebezpiecz-

» Praktyka $piewu mantr réwniez zwigzana jest z indy-
widualnymi i kontekstualnymi wyborami. Jednostka in-
dywidualnie ksztattuje praktyke, wybierajac z mozaiki
duchowej religii Wschodu to, co jest dla niej wygodne i w
danej chwili korzystne: ,[s]a tez mantry bardzo konkret-
ne, ktére mozemy uzywac na przyktad, kiedy jestesmy
bardzo zdenerwowani, uzywamy takiej mantry, ktéra nas
uspokaja. Kiedy mamy depresje, stosujemy mantre, kto-
ra nas rozwesela, dodaje pogody ducha. Tak ze mantr jest
bardzo duzo. Jezeli kto$ czuje powotanie do praktyk tego
typu, moze mie¢ naprawde bardzo fajng przygode” [prak-
tykujacy joge od 14 lat]. Mantry moga tez by¢ konstruowa-
ne przez jednostke ad hoc: ,[jlesli bedziemy powtarzac
stowo «spokoj», kiedy bedziemy zdenerwowani, wowczas
kazdy, niezaleznie czy uprawia joge, czy jest osoba poczat-
kujaca, odczuje pewien rodzaj spokoju — dlatego, ze jego
umyst, jego swiadomos¢ bedzie przywotywac znaczenie
tego stowa” (praktykujacy joge od 14 lat].

Konstruowanie prywatnej quasi-religii

ne. Moja rada jest taka: praktykuj joge, ale jesli
chodzi o medytacje, wrd¢ do Boga twojej religii
[..]. Oczywiscie: Zle rozumiana joga moze by¢
oknem na okultyzm, ale nie wylewajmy dziec-
ka z kapiela. (Pereira 2010)

Poglebianie praktyki hatha-jogi byloby — we-
dtug ojca Pereiry — ta ,Zle rozumiana joga”.
Wyjazdy do Indii wiaza sie dla niektorych
praktykujacych hatha-joge nie tylko z prakty-
ka hatha-jogi w Punie. Czg$¢ oséb odwiedza,
a nawet przez dtuzszy czas przebywa w Ashra-
mach, w ktorych praktykuje si¢ medytacje. Nie-
ktérzy praktykujacy, z ktérymi badacz spotkat
si¢ podczas swoich badan, wyjezdzali do Ash-
ramu ,Vishwatmak Jangli Maharaj Ashram”
w Kokamthan, gdzie medytowali przez dtuzszy
czas (dwa tygodnie, trzy miesigce). Byly to me-
dytacje wedlug Om Gurudeva, medytacje na
Atme (Boska Dusza, Jazn, Kosmiczna Energia,

Uniwersalna Swiadomos¢, Bog):

Medytacja to najtatwiejszy sposob zblizenia
sie do Atmy i do$wiadczenia jej. To doswiad-
czenie da nam wieczne szczesécie zwane Sat-
Chit-Ananda (prawda — $wiadomos¢ — szcze-
sliwos¢)... Atma nie ma formy. Ale nalezy wi-
zualizowac¢ Atme w okreslonej formie... Przez
medytacje mozemy stac¢ si¢ Jednym z Atma.
[fragment zaczerpniety z ulotki rozdawanej
podczas medytacji w jednej ze szkot jogi, dane
z obserwacji uczestniczacej; zob. takze http://

www.vishwatmak.org]

Mozna zatem wyobrazi¢ sobie taka droge do
duchowosci praktykujacego hatha-joge: po
praktyce asan i pranayamy nastepuje rozpocze-
cie medytacji, w tym medytacja nakierowana

na do$wiadczenie Atmy.
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Medytacja jest w hatha-jodze dalszym, natural-
nym poglebianiem i poszerzeniem spektrum
praktyki asan. Niektorzy moga ja traktowac re-
laksacyjnie i instrumentalnie (,Wielu naukow-
cow dokonuje odkry¢ i wynalazkow dzieki me-
dytacji... Dzieki medytacji mozemy podejmowac
wlasciwe decyzje” [fragment wyzej cytowanej
ulotki]), ale sa tez tacy, ktorzy daza do kontak-
tu z Atma (,Jesli bedziemy medytowa¢ Atme
w naszym sercu, uswiadomimy sobie i doswiad-
czymy, ze Atma jest uniwersalna” [fragment
wyzej cytowanej ulotki]). W jednej ze szkot jogi
cotygodniowo odbywaja si¢ medytacje, podczas
ktérych medytuja osoby o obu przedstawionych
tu orientacjach i motywacjach. W medytacjach
tych wida¢ tez pewien synkretyzm religijny,
polegajacy na tym, ze laczy si¢ rdzne tradycje

i symbole religijne:

Medytacje odbywaty si¢ przed pewnq formq zbudo-
wanego ottarza (stolik), na ktérym staty Swiece, sym-
bol gwiazdy, ktos postawit wizerunek (obrazek) Jezusa
Mitosiernego z promieniujgcym sercem oraz zdjecie
Swigtej kobiety z Indii (imienia nie pamietam). Za ot-
tarzem wisial duzy (o rozmiarach jeden na dwa me-
try) wizerunek, wizualizacja Atmy. Jest to cztowiek
o rysach androgynicznych, o dtugich rekach siegajq-
cych do kolan, z dtugimi wlosami oraz zaznaczony-
mi czakramami. Wizerunek Jezusa postawita pewna
pani, ktéra wczesniej spytata, czy ona moze medyto-
wac w intencji Jezusa. Prowadzqca zgodzita sie na to.
[obserwacja uczestniczaca, 20 lutego 2011 r.]

Promieniujace serce Jezusa jest tutaj — w pew-
nym sensie — zbiezne z zasadami medytacji
i wizualizacji, gdy wyobrazamy sobie nauczycie-
la lub wizerunek Atmy w swoim sercu. Zatem
wizerunek Chrystusa réwniez moze by¢ tutaj
uzyteczny, szczegolnie dla osob, dla ktorych jest

on znaczacym symbolem religijnym.
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Podsumowanie

Praktykowanie jogi umozliwia badanym kon-
takt z samymi soba. Kontakt ten jest w hatha-
jodze zaposredniczony przez ciato. Praca nad
cialem jest wykonywana, by zmieni¢ sposob
funkcjonowania umystu. Ta umiejetnos¢ pra-
cy nad ciatem jest osiggana poprzez praktyke
asan. Umiejetno$¢ wykonywania asan okresla
zatem, kto jest praktykujacym joge. Definiuje
ona tozsamo$¢ praktykujacych. Deklarowa-
ne autodefinicje moga by¢ tutaj rozne, tacznie
z dystansowaniem si¢ do duchowych i religij-
nych aspektow praktykijogi. Zatem stawanie sie
joginem jest procesem diugotrwatym, zmierza-
jacym do osiggniecia stanu samadhi. Jest to stan

dostepny tylko nielicznym praktykujacym.

Poziom zaawansowania w praktyce jogi, wy-
razajacy sie¢ umiejetnoscia wykonywania asan,
oddychania (pranayama) oraz wiedza na temat
jogi i przypisywaniu jej aspektow duchowych,
wplywa na to, jak jednostka definiuje swoja
tozsamos¢, a takze sama praktyke jogi. Poziom
zaawansowania pozwala wyrdznic¢ trzy grupy

praktykujacych (patrz diagram 1).

Niektorzy praktykujacy zatrzymujq sie na pierw-
szym etapie (fazie wstepnej) stawania sie prakty-
kujacym hatha-joge. Sa wdwczas ¢wiczacymi
joge, ktorzy wyksztalcili motywacje do praktyki
na podstawie praktycznych motywow zwiaza-
nych z cielesnoscia, czyli poznawaniem swego
ciala, zdrowiem i uspokajaniem umystu. Istotne

jest tutaj postrzeganie efektow praktyki.

Jesli sie one pojawiaja, ¢wiczacy moga przejsc

do nastepnego, drugiego etapu procesu stawania

,Ciato $wiatynia duszy”, czyli

o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.
Konstruowanie prywatnej quasi-religii

Diagram 1. Proces stawania si¢ praktykujacym hatha-joge.

Poziom
zaawansowania
w praktyce
4+ I. Faza wstepna II. Faza rozpoznawania III. Faza duchowa
efektow psychofizycznych
Konstruowanie motywow ) ) )
praktycznych; Lgczen Ie psy Ch_e i physis; Terminologia
asany jako zwracanie uwagi na oddech; (prana, samadhi itp.);
¢wiczenie fizyczne zmiana diety medytacja;
A para-religia
s 'Roépézriawariie efékféw T _
~._  wykonywania asan .~ -
—_ o ~ Opcjonalna decyzjao
. wejsciu na droge
- . nauczyciela ~
Mozliwy koniec T——
_ _..Ptakgjk’,: I T - Czas
praktyki
>
\ J\ J \ J
[ ! |
I grupa Il grupa III grupa

sie praktykujacym hatha-joge. Pojawia si¢ wtedy
zdolno$¢ do petniejszego rozpoznawania efek-
tow psychofizycznych praktyki, to jest faczenia
oddechu, ciata i umystu. Wzrasta umiejetnos¢
prawidlowego wykonywania asan. Postrzega
sie wowczas nowa jakos¢ zycia codziennego,
zwiazana z kontrolg emocji, mniejszym stresem,
wieksza kreatywnoscia, a nawet odczuwaniem
szcze$cia. Wzrasta poczucie wlasnej wartosci.
Na tym etapie zatrzymuja si¢ niektorzy prakty-
kujacy. Natomiast, gdy po osiggnieciu poprzed-
nich jakosci, jednostka podejmuje refleksje nad
duchowym wymiarem jogi, to przechodzi do

trzeciego etapu rozwoju swej tozsamosci. Joga

Zrédto: opracowanie wlasne

jawi sie wtedy jednostce jako otwarcie nie tylko
ciala, ale takze jako otwarcie na inne filozofie.
Praca nad cialem staje si¢ praktyka duchowa.
Niektorzy odczuwaja wigksza pokore i otwar-
tos¢ wobec $wiata. Osoby te znaja juz termino-
logie hatha-jogi i jej filozofie. Sq to zazwyczaj
instruktorzy i nauczyciele jogi — najbardziej
zaawansowani w pracy nad ciatem (¢wiczeniu
asan). Choc¢ dotyczy to nie tylko instruktordw,
ale rowniez uczniow, ktérzy nie podejmuja ka-
riery instruktora, ale znajduja si¢ na tym etapie
zaawansowania. Wszystkie wymienione typy

jednostek naleza do tej trzeciej grupy.
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Stawanie si¢ praktykujacym hatha-joge/asany
jest procesem wtasciwie nigdy sie niekonczacym,
bowiem praca nad cialem i uczenie si¢ wykony-
wania asan trwa ciagle, nigdy nie mozna powie-
dzie¢, ze osiagnelo sie kres tych umiejetnosci.
Podobnie wyglada to w przypadku postrzegania
efektow praktyki (fizycznych, zdrowotnych, psy-
chicznych) i odkrywania duchowego wymiaru
jogi. Ciagle pojawiaja si¢ tutaj nowe elementy,
wraz z potrzeba dystansowania sie¢ do religij-
nych i/lub duchowych aspektéw jogi. To, o czym
zaswiadcza na tym etapie tozsamos¢ praktyku-
jacego, to wlasnie umiejetnos¢ wykonywania
asan i postrzegania efektow praktykowania oraz
uswiadomienie sobie duchowych aspektéw jogi
(z ich akceptacja lub odrzuceniem). Te trzy ele-
menty autoidentyfikacyjne niejako koncza pro-
ces stawania si¢ praktykujacym, cho¢ zaczynaja
zaledwie proces stawania si¢ joginem, ktéry —
w przypadku zdecydowanej wigkszosci prakty-
kujacych — prawdopodobnie nigdy nie zostanie

rozpoczety.

W konsekwencji intensywnej praktyki ciato 1a-
czy sie z umystem i Swiadomoscia, by ostatecz-
nie sta¢ si¢ zarazem umysltem i $wiadomoscia.
Mozemy tutaj zacytowac pewna wypowiedz jo-
gina (Swami X) z dyskusji z mistrzem buddyzmu
zen Seung Sahnem. Swami interpretuje zjawisko

dziatajacego umystu nastepujaco:

Seung Sahn rzekl: Jak utrzymujesz swoj umyst
podczas jogi?

- Laczymy sie z naszym umystem w wewnetrz-
nym ,ja”. A umyst nie powinien zawierac ja-
kichkolwiek przedmiotéw... Gdy umyst wcho-
dzi do wewnetrznego ,ja”, staje si¢ on jednym
z wewnetrznym ,ja”. Lecz kiedy wychodzi, jest
oddzielony... Umyst nie jest oddzielnym istnie-
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niem, on nie jest przeksztalceniem czegokol-
wiek, nie jest niczym innym jak $wiadomoscia.
Gdy powszechna swiadomos¢ skupia sie w so-
bie i przybiera forme zewnetrznych przedmio-
tow, wtedy nazywamy ja umystem. A gdy ten
sam umyst wchodzi do wewnatrz i staje si¢ ,ja”,
znow jest swiadomoscia sama w sobie. Skupia
sie i rozszerza. (Seung Sahn 2006: 205-206)

Abstrahujac od rdéznic pomiedzy tymi dwie-
ma szkolami duchowymi - joga a buddyzmem
zen — mozna powiedzie¢, Ze umyst staje sie pod-
czas praktyki jogi swiadomoscia sama w sobie,
nie skupia si¢ na zewnetrznych przedmiotach.
W ten sposob rodzi sig i/lub wzmacnia poczucie
wlasnej wartosci i jednoczesnie pokory. Wedtug
badanych, ktérzy przyjmuja i akceptuja niektore
duchowe aspekty jogi, praca nad ciatem i kontakt
z nim umozliwia to, by umyst stat si¢ sSwiadomo-
Scig sama w sobie. Skupianie si¢ na wewnetrz-
nym Ja poprzez cialo, wymazanie problemow
Swiata zewnetrznego z aktualnej swiadomosci
podczas praktyki takze pokazuje pewna ilu-
zoryczno$¢ $wiata zewnetrznego. Joga daje do
niego dystans, jesli oczywiscie do ¢wiczen fi-
zycznych dodawane sa interpretacje duchowe.
Maja one czesto charakter interpretacji parareli-
gijnych, nie sa stricte religijne, religia nie pojawia
sie nawet przy swiadomosci relacji ciata, umystu,
wewnetrznego Ja i czasami $wiadomosci Boga.
Cho¢ juz samo postrzeganie tych relacji ma dla
niektdrych praktykujacych charakter nie do kon-

ca wyttumaczalny z punktu widzenia nauki.

Mozna stwierdzic¢, ze w kontekscie kultury i spo-
feczenstwa zachodniego hatha-joga jest quasi-re-
ligia. Quasi-religia jest zjawiskiem normalnym,
przynalezy do grupy zjawisk granicznych, a mar-

ginalnos$¢ jest cecha (spoleczna forma — wedtug

,Ciato $wiatynig duszy”, czyli o procesie budowania tozsamosci praktykujacego hatha-joge.

G. Simmla [Rudy, Greil 1989: 50]), ktora okresla te
forme religijnosci. Czesto trudno jest wyznaczy¢
granice pomiedzy religia a nie-religia. Hatha-jo-
ga jest w kontekscie zachodnim na pograniczu
sacrum i profanum. Przechodzi si¢ tutaj w sposdb
akceptowalny z jednego uniwersum dyskursu
do drugiego, bez wigkszych oporow i dyskusiji.
To przechodzenie — podtrzymujace forme ciaglej
granicznosci — jest takze pewnym uniwersum
dyskursu. W Polsce opory wsrod praktykujacych
pojawiaja sig, gdy trzeba opowiedziec si¢ za reli-
gia wychodzaca poza uniwersum jogi i nie-jogi,
i to wlasnie wtedy generowane sg objasnienia
tworzace nowe uniwersum dyskursu, oparte na

zjawisku granicznosci swiatow.

Na poziomie indywidualnym jednostka autono-
micznie dokonuje wyboréw wartosci. Motywy
wyboru praktyki jogi odzwierciedlaja niejako
wartosci wspolfczesnego spoleczenstwa, w kto-
rym dbatos¢ o wlasne ciato odgrywa niebagatel-
na role. Zdrowie, uroda, dobrostan psychiczny,
panowanie nad emocjami, rozwdj osobisty i tym

podobne to uznawane wartosci spoleczenstw
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“Body as the temple of the soul” — the process of building the identity of hatha-yoga
practitioner. Constructing a private quasi-religion

The article addresses the problem of perceiving and experiencing one’s body within the yoga practice. The
process of becoming a yogi is related to the practices of the body and to further defining them; next, to the
defined perception of the body and its sensations. Becoming a hatha-yoga practitioner is a specific process. In
this paper I describe its phases: 1. The introductory phase — constructing the motives and first steps; 2. Phase
of the deeper recognition of psycho-physical effects of yoga practice and of attributing them with adequate
meanings; 3. Phase of the deeper recognition of hatha-yoga spiritual aspects (quasi-religion).

At the moment of significant involvement in hatha-yoga practice and defining corporeal practices in terms
of being bodily and mental at the same time, the mind — body rapport compound. The work over the body
may transform the Western perspective of defining the body as a substantial element of human existence
(Cartesian vision) into treating it as a spiritualized matter (vision of Eastern philosophy). If, however, the
tenets of other religions are maintained as one’s own (e.g., catholic religion), the transformation at hand will
not proceed. In that case, in order to reconcile the conventional religion tenets with new spiritual experiences,
changes in body and mind need to be defined in any other way, and a specific linguistic explanations of these

changes (often adopting the scheme of constant linguistic formulas) need to occur.

Keywords: body, corporeality, yoga, hatha-yoga, yoga practice, religion, quasi-religion, para-religion, iden-
tity construction
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