Czesé III — Emocje a dosSwiadczenie duchowe
i religijne

)

Krzysztof Konecki
Uniwersytet L.odzki

Praca nad cialem i emocjami w praktyce hata-jogi.
W strone ,,kultury emocjonalnej” bez emocji

Abstrakt

Joga w wersji wspodtczesnej, skierowanej glownie do odbiorcy zachodniego, np. w postaci tzw.
hatha-jogi, jest nakierowana na uzyskanie efektu terapeutycznego. Jej wspotczesni propagatorzy
dostosowali ja do potrzeb cztowieka odczuwajacego silny stres cywilizacyjny z powodu nacisku na
robienie tzw. kariery, zagrozen zwigzanych z zywieniem, zanieczyszczeniem $rodowiska, hatasem,
naciskiem na konsumpcje, a takze z ,,instytucjonalng sekularyzacja” wspotczesnego spoteczenstwa,
itp. Dzieki temu w szkotach jogi moze odbywac si¢ ,,praca nad emocjami”, ktora jest wykonywana
poprzez okreslone praktyki fizyczne (przy uzyciu ciata) w celu uzyskania stabilno$ci emocjonal-
nej, eliminacji emocji odczuwanych jako przykre i osiggni¢cia spokoju psychicznego. Praca nad
emocjami jawi si¢ jako uwewnetrzniony rytuat ,,wspotczesnej religii”, ktora najczgsciej nie jest
widoczna dla postronnego obserwatora, a nawet dla samego pracujacego nad emocjami. Praca nad
zdrowiem psychicznym i fizycznym jest ,,miejscem granicznym” gdzie spotykaja si¢ dazenia sfery
profanum (cele praktyczne jednostki) z dgzeniami sfery sacrum (cele duchowe), ktorej cechami jest
che¢ przekraczania wiasnych mozliwosci i1 kondycji egzystencjalnej, by sta¢ si¢ kim$ innym, by
stare cialo umarlo i narodzito si¢ nowe z od$wiezona juz psychikg i generalnie bez emocji. Praca
nad emocjami w hatha-jodze ma zatem charakter inicjacyjny, jesli dokona si¢ w jednostce wyrazna
przemiana za§wiadczona przez jej nowe interpretacje wtasnych emocji i wlasnego ich odczuwania.

Chcieliby$my w artykule przedstawi¢, czym jest praca nad emocjami w praktyce jogi. Drugim
celem jest proba interpretacji zjawiska w §wietle procesow zachodzacych we wspotczesnych spote-
czenstwach zachodnich.

Stowa kluczowe: ciato, cielesno$¢, emocje, praca nad emocjami, empatia emocjonalna, socjo-
logia emocji, kultura emocjonalna, hatha-joga, B. K. S. Iyengar, niewidzialna religia.
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1. Wprowadzenie

O tym, ze joga pomaga w ksztaltowaniu stabilno$ci emocjonalnej pisze
wspotczesny guru hatha-jogi, Bellur Krishnamachar Sundararaja Iyengar. Za po-
mocg pracy nad ciatem mozna — wedlug niego — pozby¢ si¢ stresu (2006; oraz
bez daty). Generalnie w §wiecie zachodnim mamy do czynienia z medykalizacja
hatha-jogi. Specjalisci od fizjoterapii, rehabilitacji podkreslaja lecznicze i fizjo-
logiczne oddziatywanie jogi na organizm, w tym uspokojenie emocji 1 umystu:
,»Wykonanie grupy asan daje uspokojenie umystu — dominacje uktadu parasym-
patycznego, podczas gdy inne dynamiczne ¢wiczenia — dominacj¢ uktadu sympa-
tycznego, a co za tym idzie wzrost aktywnos$ci wydzielania adrenaliny, szybsze
bicie serca, szybsze oddychanie, wzrost ci$nienia krwi itp. Cwiczenie asan powo-
duje tonizowanie migséni i ich odnowe. Jednoczes$nie przez ttumienie impulsow
przekazywanych do mozgu pomaga w kontrolowaniu zaburzen emocjonalnych
oraz regulacji pracy serca przez oddalenie stresow psychicznych. Spokojny stan
umystu powodowany jest przez tonizowanie migsni, a takze zmniejszenie czg-
stotliwos$ci 1 intensywnosci przechodzenia napinajacych impulsow wzdtuz drog
czuciowych. Tak wielka koncentracja 1 spokdj umystu nie s3 mozliwe do osia-
gnigcia w trakcie wykonywania innych ¢wiczen fizycznych” (Szopa 2000; zob.
takze Kulmatycki 1993; 1995; Szopa 2004).

Bardzo istotne sg wskazania, iz za pomocg jogi mozna zlikwidowac stres,
,konflikty emocjonalne”, a nawet ,,tendencje neurotyczne”, lekliwos$¢ i wrogos¢.
Ponizej przytaczamy dtugi cytat, by pokazac jezyk wkomponowywania hatha-jo-
gi w $wiat medycyny i wspoétczesnej nauki: ,,Stres psychiczny jest jednym z waz-
nych czynnikow, ktory zwigksza ilo§¢ wyrzucanej krwi z serca od 50 do 100%.
Wptlywa takze na funkcje autonomiczne i wydzielania dokrewnego. Sympatyczny
system nerwowy jest zwykle pobudzany w warunkach psychicznego stresu, po-
wodujac wzrost ci$nienia krwi 1 t¢tna. Impulsy stresowe przechodzace przez »o$
podwzgorzowo-przysadkowa« moga spowodowaé nadmierng aktywno$¢ sympa-
tycznego systemu nerwowego, co z kolei moze tatwo wplyna¢ na funkcje podsta-
wowych organéw, jak np. serca.

I tu wlasnie nauka jogi odgrywa ogromng role. Jak uprzednio wspomnia-
no, poprzez joge tatwo osiaga si¢ kontrolg woli nad autonomicznym systemem
nerwowym 1 lagodzi stresy. Praktykowanie jogi uznano za bardzo pomocne
w rozwigzywaniu konfliktéw emocjonalnych i tendencjach neurotycznych. Joga
obniza poziom punktacji testu lekliwosci, jak rowniez znaczaco zmniejsza catko-
wity neurotyzm, lekliwos$¢ 1 wrogos¢. Mozna takze osiagnac wigksza rOwnowage
emocjonalng. Zauwaza si¢ rowniez podwyzszenie punktacji ogolnej pamigci. Nie
istnieje ani jedna nowoczesna gataz medycyny, ktora moze prowadzi¢ do tych
osiggnig¢ tak bezpiecznie jak joga. Dlatego nauka jogi okazala si¢ prawdziwym
dobrodziejstwem ludzkosci w dzisiejszych czasach pelnych stresow” (Javalgekar
2008: 14-15).
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Mozna tez, jak twierdza specjali$ci, za pomocg ¢wiczen hatha-jogi stosowac
profilaktyke chorob kregostupa, gdzie oprocz oddziatywania na rozwdj migsni
brzucha i grzbietu oraz wptywu na ruchomos$¢ kregostupa, zwalczanie stresu od-
grywa niebagatelng role (Grabara, Szopa 2006). Jezyk specjalistyczny opisujacy
dzialanie jogi czgsto jest jezykiem medycznym i stwarza wrazenie odideologizo-
wanego, niezwigzanego z zadng filozofig czy wierzeniami religijnymi.

W wiekszos$ci kultur umieszcza si¢ emocje gdzie$s w ciele, takie tez podejscie
panuje w Indiach (Lynch 1990: 15). Ale trzeba podkresli¢, Zze emocje — nawet
kiedy sg umieszczone w ciele — sg przedtuzeniem relacji spotecznych, moralnosci
1 zycia w spolecznosci, na co wskazuje teoria emocji rasa sformulowana przez
wyznawcow Wisznuizmu w §redniowiecznych Indiach (Lynch, 1990: 16-19). Po-
dejscie Iyengara do jogi ma charakter terapeutyczny, dotyczy to zaréwno sfery
fizycznej, jak 1 psychicznej. Wedlug Marka Singletona (2010) ten terapeutyczny
kierunek rozwoju jogi zostat zapoczatkowany dopiero na przetomie wiekow XIX
1 XX, gdy pod wptywem zachodniej gimnastyki i towarzyszacej jej ideologii po-
prawy zdrowia 1 samopoczucia rozwinela si¢ w Indiach joga, jaka dzisiaj znamy
na Zachodzie. W rozwoju znanej nam obecnie jogi korzystano zarowno z inspi-
racji starozytnych Indii, jak i1 osiggnig¢ kultury fizycznej i naukowej medycyny
zachodu. Prekursorzy wspotczesnej hatha-jogi, tacy jak Swami Kuvalayananda
(1883—-1966), uzywali osiggnie¢ wspolczesnej nauki do mierzenia fizjologicz-
nych efektow plynacych z wykonywania asan (Singleton 2010: 115-116). Po-
dobnie inny prekursor wspolczesnej jogi Shri Yogendra (1897-1989) akcentowat
racjonalny, utylitarny 1 naukowy wymiar jogi oraz jej terapeutyczne efekty. Joga
wedtug niego ma harmonijnie rozwija¢ cialo, umyst i ro6zne psychologiczne po-
tencje, co ostatecznie prowadzi do fizycznego dobrostanu, psychicznej harmonti,
moralnego uwznioslenia i duchowej $wiadomosci (Singleton 2010: 118). Jego wi-
zja jogi to takze prewencyjna praktyka medyczna.

Wedlug Iyengara stres jest w naszej wspotczesnej kulturze zwigzany z tzw.
wyscigiem szczurow. ,,Z powodu szybkiego tempa zycia zaniedbujemy ciato
1 umyst... Emocjonalny stres zostaje wdrukowany w ciato fizyczne, organiczne,
1 neurologiczne, tak jak muzyka jest zapisana na ptycie kompaktowej. Nawet
zwierzeta chorujg 1 umierajg z powodu stresu emocjonalnego” (Iyengar 2006: 70).
Wedhug Iyengara ,,gtowne przyczyny stresu to: gniew, strach, pospiech, chciwos¢,
niezdrowa ambicja i konkurencja; wszystkie one majg zgubny wptyw na ciato
1umyst. Gdy kto§ wykonuje dobrg prace, bez motywow egoistycznych, to chociaz
W samej pracy obecny jest stres, jest ona pozytywna i nie wywoluje zwickszania
stresu, podobnego temu, ktoéry powstaje w wyniku tapczywosci i chciwosci. Prak-
tyka asany 1 pranajamy nie tylko odstresowuje, lecz dodaje energii, ozywia nerwy
1umyst, aby mogly poradzi¢ sobie ze stresem, ktory funduje nam kaprys$nie zycie”
(Iyengar 2006: 71).

U podstaw przykrych emocji (,,negatywnego stresu”) tkwi troska w wiasne
ego. Ego chce nie§miertelnos$ci 1 pragnie ja zapewni¢ za pomocg doczesnych dobr
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1 konsumpcyjnego trybu zycia: ,,Wybierajac utozsamienie z ta czescig nas, kto-
ra musi umrze¢, skazujemy siebie na $mier¢. Przyjmujac fatszywa §wiadomose,
bioragc pomieszanie poje¢ za dobrg monetg, cztowiek stawia si¢ w sytuacji niezno-
$nego napigcia. Joga nazywa ten stan ‘ignorancjg’ i postrzega go jako naszg fun-
damentalng dolegliwo$¢, matryce btedu, ktora jest zrodtem wszelkich innych bte-
dow 1 niewlasciwej percepcji. W wyniku naszej ignoranckiej identyfikacji z ego
1 jego $miertelno$cig powstaje ludzka kreatywno$¢ 1 destrukcyjnosé, wspaniatosé
kultury 1 horror historii. Porywamy si¢ na wielkie i wspaniate przedsigwzigcia, by
potwierdzi¢ nasze przekonanie o tym, ze egotyczne ‘ja’ nie umrze” (Iyengar 2006:
110). Trwamy w leku przed nietrwatoscig, ktora wywotuje negatywne emocje'.
Chcemy broni¢ ego, cho¢ w jodze powinnismy si¢ go wyzby¢, a kazde dziala-
nie powinno by¢ pozbawione pozadania: ,,Niszkama karma (nisz — bez + kama
— pragnienie; karma — dziatanie) oznacza dzialanie wolne od checi pragnienia
owocow lub wynikéw dzialania. Najwyzszym ideatem jogi jest podejmowanie
kazdego dziatania bez pragnienia osobistego zysku i zamiast tego poswiecanie
owocow wszelkich dziatan Bogu. Podejmowanie dziatania przy udziale umystu
nastawionego na skutek wzmacnia ego i wigze cztowieka z ideg ‘ja’ 1 ‘moje’, pod-
czas gdy ofiarowanie owocow dziatania Bogu prowadzi do poddania si¢ boskiej
woli 1 uwolnienia od idei oddzielonego ‘ja’” (Pattabhi Joise, bez daty: 27).

Generalnie czasy wspolczesne dostarczaja nam wielu powoddéw do zycia
w strachu i niepokoju. Zyjemy w trosce o przyszto$é, by zachowaé to co osiggne-
lismy, nie akceptujac toku zycia, takim jakim ono jest, tu i teraz. Dostosowanie si¢
do permanentnych zmian zyciowych jest mozliwe przy kontroli zaklocen emo-
cjonalnych, ktérym podlegamy. O zaktdceniach emocjonalnych wspominat takze
jeden z prekursorow jogi Patandzali (zob. Iyengar 2011: 16, 30 i n.).

Istnieje sze$¢ zaklocen sfery emocjonalnej: ,,Dzi¢ki jodze jestesSmy w stanie
ostabi¢ szes¢ przeszkdd natury emocjonalnej, ktore przysparzajg nam tak wielkiej
udreki. Sg to zadza, pycha i obsesja, gniew, nienawis¢ i chciwos$¢. Wedlug za-
chodniej psychologii sg to negatywne emocje (powinny sklania¢ one jednostke do
przerwania dziatan wywotujacych te emocje), a chrzescijanstwo uwaza je za grze-
chy gtéwne” (Iyengar 2006: 74). Autor ten dalej twierdzi, ze wielkie znaczenie
w budowie 1 dziataniu emocji ma ego: ,,Aby zrozumie¢ emocje, nalezy zrozumie¢
role, jaka w nich odgrywa ego...” (Iyengar 2006: 75). Emocje negatywne mozna
jednak wykorzysta¢ w celach pozytywnych: ,,Podobnie nasze emocje i intelekt

! Praca nad ego jest powodem do dumy, ktora wedtug Thomasa Scheffa (1990) jest pozytyw-
ng emocja spoteczna, poniewaz wzmacnia szacunek dla wlasnej osoby, a na tym mozna zbudowacé
harmonijng wigz spoteczng. Jednak z punktu widzenia filozofii jogi moze by¢ wtasnie odwrotnie,
przywiazujac si¢ do odczu¢ dumy przywigzujemy sie do ego, ktore niezaspokojone pochwatami,
nagrodami, zewnetrznymi jak 1 wewnetrznymi, cierpi. Pojawia si¢ Igk, ze ego moze zostaé niezaspo-
kojone rowniez w przysztosci. Orientacja na przysztosc jest cechg zarowno kultury zachodniej, jak
i ,,polityki indywidualnego ego”, ktoére jest dobrze w t¢ kulture wpisane. Jest to zupelnie odmienne
podejscie do problematyki ego, niz dzieje si¢ to w tradycji wschodniej, skad wywodzi si¢ joga.



71

muszg rozwing¢ si¢ dla boskich celow.” (Iyengar 2006). ,,W sensie fizycznym
emocje sg potozone w organach ciata fizjologicznego — na poziomie pranayama
kosa” (Iyengar 2006: 76). Jednak przechodzg one takze w sfer¢ pamigci, staja si¢
zjawiskiem mentalnym i nabierajg cechy trwalosci. Czesto urzeczowiamy emo-
cje, cho¢ ich odczuwanie ma charakter procesualny: ,,Gdy méwimy, ze czujemy
zto$¢, jest to mentalna percepcja tego stanu. Zarejestrowawszy ja, zapisujemy
w pamigci, gdzie staje si¢ cze$cig inwentarza i wyposazenia umystu... Ludzie no-
szg w pamieci umystu swoja uraze, rozgoryczenie, nienawis¢, chciwosé, zadze,
nawet gdy bodziec jest nieobecny... Stowo ‘czué’ jest czasownikiem; wyraza, ze
cos$ si¢ dzieje. Wszyscy czujemy. Emocja to rzeczownik, nazwa rzeczy. Odczu-
wanie jest wspanialg zdolnoS$cia, nalezacg zardwno do $wiata zwierzat, jak i ludzi.
Gdy pozwalamy uczuciom stwardnie¢ i zbi¢ si¢ w emocje, ktore nosimy w sobie
jak przecigzeni niewolnicy, odmawiamy sobie §wiezo$ci zycia, wszechobecnej
mozliwosci odnowy i przemiany” (Iyengar 2006: 76).

W psychologii wschodniej same emocje nie s3 wyodrgbnione. Pojawiajg si¢
one w zwigzku z dziataniami 1 ich moralng oceng. Dopiero w tym kontekscie
mozna mowic¢ o przeszkodach natury emocjonalnej?. Pierwsze zakldcenie sfery
emocjonalnej to Zzadza. Zwigzana jest ona silnie z ego i dazeniem do wiadzy: ,,Nic
tak nie rozprasza umystu jak zadza. Jest ona bodZzcem do prokreacji. Jest spoiwem
scalajgcym rodzing... Lecz c6z ego uczynito z prokreacji, z harmonijnego zwigz-
ku uzupehiajacych si¢ przeciwienstw? Znieksztalcito go do aktu egotycznego sa-
mopotwierdzenia. Zadza jest potwierdzeniem naszej waznosci przez konsumpcje.
Kontrolg przez uzywanie wtadzy. Gdy na §wiecie pojawito si¢ ludzkie ego, zmie-
nito si¢ znaczenie aktu prokreacji. Ego zmienilo go z aktu dopelnienia zwigzku
matzenskiego w egzystencjalne potwierdzenie istnienia przez akt konsumpcji”
(Iyengar 2006: 77, 79).

Innymi przeszkodami emocjonalnymi sg pycha i obsesja: ,,Pasja doskonato-
$ci to jedna rzecz; osobng rzeczg jest naklanianie innych do wtasnych przekonan,
praktyk i opinii. Wtedy ujawnia si¢ ego i na tym polega pycha... Obsesje¢ mozna
inaczej okresli¢ jako odurzenie 1 uzaleznienie — stany, w ktorych ego tkwi w nie-
woli” (Iyengar 2006: 79).

Gniew wywodzi si¢ roéwniez z obrony ego. Przywigzanie do ego rodzi prze-
szkody emocjonalne: ,,Przez dtugi czas pielggnujemy w sobie urazg 1 przezuwa-
my stowa, ktérymi kto§ obrazil nas dawno temu. Taki gniew pochodzi z ego. Sa-
mochod zajezdza nam droge, a my czujemy si¢ obrazeni. MNIE to zrobit. Obrazit
MNIE. Zniewazyt MOJE EGO. Gdy praktykujemy joge i zaczynamy medytowac,
dochodzimy do rownowagi. Porzucamy ego. Zdajemy sobie sprawe, ze wigkszos¢
zycia nie dotyczy nas osobiscie. Kierowca nie zajechat mi drogi dlatego, Ze nie
mial dla mnie szacunku” (Iyengar 2006: 80).

2 Interakcjonistyczno-symboliczna koncepcja emocji wedlug Susan Shot (1979) réowniez
wskazuje, ze oceny spoleczne maja znaczenie we wzbudzaniu okreslonych emocji. Dlatego tez od-
grywaja one role kontroli spoteczne;.
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Emocja o negatywnym zabarwieniu, zapisang w naszej pamieci, jest niena-
wis¢. Moze si¢ ona uaktywni¢ nie tylko pod wptywem bezposredniego bodzca
zewnetrznego. Jesli jest pielegnowana przez podmiot ujawni si¢ rowniez w mo-
mencie, o ktorym on zadecyduje: ,,Nienawis¢ 1 pokrewne jej ztosliwos¢ 1 zawis¢
sg ostatnimi z zaklocen sfery emocjonalnej, wymienianymi przez Patandzalego.
Destrukcyjna natura nienawisci jest wyraznie widoczna wszedzie tam, gdzie rza-
dzi brak tolerancji, przemoc i wojna” (Iyengar 2006: 81).

Chciwos¢ zwigzana jest z pragnieniem witadzy, jest jej pochodng. Majac
wladze chcemy coraz wigkszego zaspokojenia potrzeb. ,,Zloczyncy jest ego. Na-
uczylo si¢ ono intensyfikacji, ktéra méwi, ze wigcej znaczy lepiej... Nasza chci-
woS$¢ bierze si¢ ze strachu, ze nam nie wystarczy — czy to pieniedzy, czy mitosci.
Joga uczy nas pozby¢ si¢ owych lgkdéw 1 zdaé sobie sprawe z obfitosci wokot nas
i w nas samych” (Iyengar 2006: 83, 84)°.

By pozby¢ sie tych zaklocen nalezy dotrze¢ do spokoju wewnetrznego za po-
mocg rozwagi (vivecana): ,,Lecz aby przezwyciezy¢ szes¢ przyczyn uludy, czyli
szes¢ przeszkdd emocjonalnych, nalezy uzy¢ szesciu szprych w kole spokoju (sze-
Sciu filarow spokoju). Sa to: rozréznianie i rozumowanie, praktyka i1 nieprzywiazy-
wanie si¢, oraz wiara i odwaga” (Iyengar 2006: 84-85). ,,Pierwsza szczegdlna rada,
ktérej udziela Patandzali na temat wymienionych zaktocen, brzmi w moim wolnym
przekladzie: »Jesli jestes zadowolony, mity 1 niesamolubny w stosunku do innych,
przeszkody maleja. Jesli jeste$ pelen negatywnych emocji, a twoj umyst krytycznie
ocenia, przeszkody si¢ spietrza«. Mowigc doktadniej, Patandzali wyrazit, co naste-
puje. Aby osiagnac spokojng i pogodng swiadomo$¢ musimy chcie¢ zmieni¢ nasze
zachowanie 1 podejécie do Swiata zewngtrznego [...] dla naszego wtasnego dobra.
Pewne kroki terapeutyczne, znane jako Zdrowe i Uzdrawiajace Cechy Swiadomo-
Sci, rozwijaja umyst 1 wygtadzaja Sciezke jogi” (Iyengar 2006: 85).

To co jest przede wszystkim polecane przez mistrzoOw jogi to praktyka:
praktyka asan 1 pranajamy, praktyka przyjaznej postawy wobec szczgsliwych,

3 Joga pozwalataby zatem wyzby¢ sie lekow wspotczesnego $wiata. Pracownicy na Zacho-
dzie odczuwaja wspoéltczesnie patologiczny lgk z powodu zagrozenia utratg pracy lub stanowiska.
Brak poczucia bezpieczenstwa i zwigkszona odpowiedzialno$¢ indywidualna w $wiecie konkurencji
skutkuje poczuciem zagrozenia i leku ,,27 milionow ludzi w Europie, ponad jedna czwarta ludnosci,
cierpi na 12 najczestszych schorzen psychicznych, jedna trzecia z tego ma leki i ataki paniki. Eu-
ropean Brain Council szacuje roczne koszty leczenia choréb psychicznych i psychosomatycznych
w krajach europejskich na 386 miliardow euro. W Niemczech wedtug statystyki kasy chorych DAK
odsetek »nieobecnosci w pracy w nastgpstwie zaburzen lekowych« wzrést od roku 2000 do 2005
o 27 procent; w przypadku depresji w tym samym okresie wzrost wyniost 42 procent. W sumie
prawie dziesig¢ procent zwolnien lekarskich w Niemczech zwigzanych jest ze schorzeniami psy-
chicznymi... Czesto pacjenci z zaburzeniami lekowymi sg egocentrykami. Osoby cierpigce na fobie
spoteczng boja si¢ oceny przez innych ludzi, bo witasnie ich ocena jest dla nich droga do uznania
spotecznego. Dlatego ci¢zko nad sobg pracuja, narzucajg sobie wysokie wymagania, sg perfekcjo-
nistami i osobami niezwykle pracowitymi. Nie wiedza, co to narzekanie, zakopuja si¢ w pracy. Nic
dziwnego, ze budza sympati¢ pracodawcow” (Schule 2007).
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praktyka wspodiczucia wobec pograzonych w smutku, a takze pielegnowanie ra-
dosci wobec petnych cnot i dobra, obojetnosci i neutralnosci wobec petnych grze-
chu. To co jest niezb¢dne w autentycznej praktyce jogi, o ktorej mowi lyengar,
to praktyka ,,wycofania si¢” (pratjahara). Poczatek temu daje pranajama, gdzie
za pomocg kontroli oddechu §wiadomos$¢ 1 energia sg skierowane do wewnatrz.
Same specyficzne ¢wiczenia oddechowe (pranajama) sa czgsto dodatkowo upra-
wiane po lub przed asanami. Praktyka pranajamy polega na umiej¢tnym oddy-
chaniu, kontrolowaniu i regulowaniu odpowiedniej rytmiki oddechu, czasami na
jego wstrzymywaniu (B.K.S. Iyengar, bez daty, Pranajama. Sztuka oddychania
w jodze). Praktyka pranajamy pielegnuje zdrowe cechy §wadomosci (vritti): ,,Po-
mocna jest takze pranajama — nasz oddech. Stosujgc zatrzymanie po wydechu,
mozemy wprowadzi¢ cisze 1 spokdj w nasz umyst i emocje. Powiedzialem, ze
wydech. W tym samym czasie porzucamy wszelkie zgromadzone nieczystosci,
kurczowo trzymajace si¢ naszego »ja« — nasze pretensje, gniew, zal, zawis¢, fru-
stracje, poczucie wyzszosci lub niekompetencji, a takze negatywne nastawienie,
ktore sprawia, ze przeszkody przywieraja do naszej swiadomosci. Gdy ego od-
chodzi, one odchodza wraz z nim” (Iyengar 2006: 87—-88). Oddycha si¢ przez
nos petnymi ptucami. Rozpoznanie ciata odbywa si¢ takze za pomocg oddechu,
a efekty psychofizyczne z pranajamy robwniez sa postrzegane przez ¢wiczacych.

Pratjahara pozwala wycofa¢ zmysly, a takze umyst z oceniania $§wiata ze-
wnetrznego. Daje mozliwos¢ ogladu rzeczywistosci w sposob $wiezy i1 nieska-
zony naszymi koncepcjami, przyzwyczajeniami i nabytymi kryteriami ocen.
Mozemy si¢ wtedy skoncentrowa¢, odseparowac od naszych pragnien, jesteSmy
,obojetni” na §wiat w sensie jego odbioru tu i teraz, nie oceniamy go. ,,Jak moze
krazy¢ prana, jesli nerwy sg zardzewiate 1 zablokowane stresem” (Iyengar 2006:
94). Prana jest energia, ktérej potrzebujemy do zycia i zdrowia. Tylko jej od-
blokowanie pozwala zdrowo zy¢. Negatywne emocje nie pozwalajag swobodnie
krazy¢ tej sile zyciowej $wiata.

Stabilno$¢ emocjonalna jest zatem nie tylko pochodng czystej praktyki ciele-
snej, wykonywania asan, jest ona zwigzana z praca nad swymi postawami wo-
bec innych. Praca nad postawami jest zatem pewng pracg nad relacjami spolecz-
nymi, gdzie pielegnuje si¢ pozytywne postawy stwarzajac warunki do pojawienia
si¢ pozytywnych emocji, np. szczescia i spokoju. Cho¢ duzo mowi si¢ o wykony-
waniu asan jako techniki osiggania spokoju emocjonalnego, to jednak sama praca
nad ciatem jest jedynie drogg na skrdty, o czym wyraznie mozna wnioskowac
z powyzszych uwag Iyengara. Nalezy rowniez podkresli¢ silny zwigzek filozofii
jogi z naciskiem na efekty terapeutyczne jej praktykowania zaréwno w aspekcie
fizycznym (zdrowe cialo), jak i umystowym (spokdj umystu). Joga oprocz tego,
ze wskazuje droge zyciowa, to rowniez leczy. Leczac z negatywnych emocji leczy
takze ciato, i odwrotnie. By¢ moze to wiasnie jest gtowng przyczyna jej popu-
larnos$ci w $wiecie zachodnim, dla wielu jest bowiem nie tylko profilaktyka, ale
1 lekarstwem.
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Inny fragment cytowanej ksigzki (Iyengar 2006: 245): ,,Asany ksztaltujace
stabilno$¢ emocjonalng”) pokazuje wyraznie, co mozna konkretnie zrobi¢, by za
pomoca pracy nad ciatem osiggna¢ stabilno$¢ emocjonalng. Pokazane sg tam te
asany, ktore pomagaja w borykaniu si¢ z konkretnymi emocjami, niektore ,,wyci-
szaja umyst i chtodza mézg” (Adho Mukha Svanasana, Uttanasana, Sirsasana),
inne ,,stymulujg mozg” (Upavishta — konasana, Baddha — konasana) do pozy-
tywnego myslenia”, inne jeszcze ,,wnosza spokdj” (Supta — virasana), pozwala-
ja ,,doswiadczy¢ wewnetrznej ciszy” (Viloma — pranayama). Niektore asany sg
wskazane dla osob cierpigcych na migreng (Niralamba — sarvangasana — lyengar
2006: 248). Wykonywanie tych asan jest zatem praca nad emocjami.

Tego typu myslenie o jodze 1 jezyk jej opisu, prezentowany przez
B. K. S. Iyengara, jest przychylnie przyjmowany w kulturze zachodniej. Poszuki-
wanie wyciszenia i odprezenia jest niezbedne w owej kulturze pogoni 1 wiecznego
pospiechu oraz silnego stresu. Zycie codzienne tworzy warunki do pojawienia sie
stresu 1 innych dolegliwo$ci zwigzanych z napigciem psychicznym. ,,Zdrowotne
uzasadnienia” dla praktykowania jogi sa jak najbardziej zbiezne z oczekiwaniami
0s6b szukajacych odprezenia psychicznego w ¢wiczeniach fizycznych.

2. Metodologia badan

Nasze refleksje oparte na jakosciowych badaniach empirycznych i anali-
zach danych empirycznych mieszczg si¢ w tym, co nazywamy socjologia jako-
sciowg (Konecki 2005).

Badania nad praktyka jogi rozpoczelismy si¢ od obserwacji uczestniczacej pro-
wadzonej w jednej ze szkot jogi w duzym miescie wojewddzkim od roku 2007 do
2011, gdzie badacz uczestniczyl w zajeciach przynajmniej raz w tygodniu®. Ba-
dacz byl takze czterokrotnie obserwatorem wyjazdowej szkoty jogi. Raz podczas
tygodniowego wyjazdu w gory, gdzie w odosobnieniu ¢wiczono joge przez okoto
siedem godzin dziennie (plus medytacje 1 Spiewanie mantr) w roku 2008. Ponadto
uczestniczyt w trzydniowych wyjazdach treningowych, gdzie réwniez zajecia byty
intensywne 1 catodzienne, z czterogodzinng przerwa potudniowg (lata 2008-2009).

Ponadto przeprowadzono 60 wywiadow, w tym 13 narracyjnych, 38 swobod-
nych oraz dziewie¢ wywiadoéw na podstawie filmow. Wsrod rozmdéwcow byty ko-
biety, a takze mezczyzni, studenci, uczniowie 1 pracujacy oraz instruktorzy jogi.
Wywiady przeprowadzono na przetomie roku 2008 1 2009.

Musimy tutaj poczyni¢ pewng uwage metodologiczng. Pojgcia emocji i pracy
nad emocjami jako kategorie analizy zostaty wprowadzone w naszych badaniach

4 Uprawianie jogi rozumiemy jako czysto fizyczne podej$cie do ¢wiczen z wykorzystaniem
pozycji jogi (asan). Praktykowanie jogi dotyczy podejscia, w ktorym dodatkowo zwracamy uwage
na efekty psychiczne i czg¢sciowo duchowe zwigzane z wykonywaniem ¢wiczen i zdobywaniem
wiedzy na temat filozofii jogi.
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dosy¢ p6zno. Nie sg one dominujace w catosci analiz i nie sg pojeciami wiodacy-
mi. S to pojecia zewnetrzne 1 wprowadzone po pewnej zewngetrznej, w stosunku
do badan nad praktyka jogi, refleks;ji teoretycznej, ktora pomogta nam w zrekodo-
waniu danych, ktore byty zakodowane wedlug innych schematéw i odmiennego
uktadu kategorii (stawanie si¢ praktykujacym, pojawianie si¢ tozsamosci prakty-
kujacego, rola nauczyciela 1 cielesno$ci w procesie stawania si¢ praktykujacym,
duchowe aspekty jogi, joga dla menedzerdw, itp.; zob. Aneks Joga dla menedze-
row]. Wszystko to pokazuje, ze pojecia wiodace ,,ustawiajg” analiz¢ danych em-
pirycznych w okres$lony sposob. Nie znaczy to, ze wprowadzone do analizy poje-
cia zewnetrzne zafalszowuja te analizg 1 dane w jakikolwiek sposob. Te same dane
mogg dostarczy¢ wskazowek do innych kierunkéw analizy, cho¢ zawsze bedzie
badany ten sam obszar. Dane sg uzyskiwane od tych samych respondentow 1 beda
odnosily si¢ do tych samych dziatan, tylko widzianych pod innym katem. Rzeczy-
wisto$¢ nie jest tutaj kreowana, konstruowany jest jedynie jej oglad teoretyczny,
czyli interpretacja. Interpretacje sa pochodng poje¢¢. Pojecie emocji oraz, szcze-
gblnie, pracy nad emocjami, wprowadzone podczas analizy danych, moga by¢
wlasnie takimi pojeciami uczulajgcymi nas na okreslony kierunek analizy, moga
by¢ one nawet wczesniej wprowadzone, jesli np. pojawig si¢ wczesnie w trakcie
procesu badania i ukierunkujg zbieranie danych tudziez wypowiedzi pod katem
roznych rodzajoéw emocji czy pracy nad emocjami.

3. Praca nad emocjami — objasnienia
na podstawie wypowiedzi praktykujacych

Praca nad emocjami, ktdrg zajmujemy si¢ tutaj, dotyczy zjawiska przemiany
znaczenia emocji, pojawiajacych si¢ w warstwie powierzchniowej naszej $wia-
domosci. Emocje, do ktérych w zyciu codziennym przywigzujemy wage, maja
zosta¢ przeksztalcone w emocje niewazne lub mniej istotne dla naszego Zycia
1 przezywania zycia. Nabieramy do nich dystansu. Poprzez prace nad ciatem je-
steSmy w stanie zaglebi¢ si¢ w terazniejszos¢ 1 zobaczy¢ przemijalnos¢ emocji.
Praca nad cialem staje si¢ praca nad emocjami. Praca ta jest wykonywana
przez jednostke bez koncentracji na tresci §wiadomosci i doswiadczanych w zy-
ciu codziennym silnych emocjach. Jest ona wykonywana indywidualnie, bez
zwracania uwagi na konteksty spoteczne pojawiania si¢ emocji, co ma znaczenie
w pracy emocjonalnej, o ktérej pisze Arlie Hochschild (2009). Nie chodzi tutaj
0 oddzielenie ja prywatnego od ja publicznego, ale o zredefiniowanie zna-
czenia jakiegokolwiek ,,ja”. Nie chodzi tez o depersonalizowanie sytuacji spo-
tecznych, w ktorych do$wiadczamy negatywnych emocji (ze znakiem ujemnym,
wartosciowanych negatywnie), kiedy np. jestesmy krytykowani (por. Hochschild
2009: 139). Chodzi raczej tutaj o zredefiniowanie dziatan i towarzyszacych im



76

emocji, ale z dodaniem dystansu do wtasnego ego. Te redefinicje zwigzane sg
bardziej z uswiadomieniem sobie ,,konstrukcyjnego charakteru ja” i przemijal-
nosci odczu¢ emocji 1 samego ego. Generalnie tego typu przemiany dokonuja
si¢ na poziomie glebokim, nie§wiadomym w czasie dtuzszego okresu praktyki.
Oddziatywujac na ciato, ktore jest $cisle zwigzane z umystem, dziatamy takze na
swiadomos¢ 1 potrzebe nowego zdefiniowania emocji, €go 1 Zycia codziennego.

Ponizej przedstawimy problematyke pracy nad emocjami i odczucia zwig-
zane z tg pracg z perspektywy badanych. Praktykujacy joge rozpoznaja zwiagzek
emocji z ciatem, jego kondycja, zdrowiem, itp. Emocje, wedlug odczu¢ i relacji
badanych, lokujg si¢ w poszczegodlnych czeséciach ciata’. Powstajg w tych miej-
scach tzw. blokady:

. tu najwiekszq sztukq jest wlasnie yyy yy to, aby nie wytrzymac w tym ruchu,
tu nie chodzi o wytrzymanie, tylko o bycie. W danej pozycji. No i tak. Naj-
pierw to te cielesne, te takie psychiczne czy to fizyczne ¢wiczenia prowadzq
do y do zlikwidowania blokad, ktore istniejq w ciele. A faktycznie tych blokad
jest mnostwo. Bo y nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak si¢ opancerzamy
wiasnym ciatem. Tworzymy sami z tego ciala pancerz. Po to, zeby nie oka-
zywac emocji, czesto wstrzymujemy sie, nie pokazujemy czesto, Ze jestesmy
nieszczesliwi, albo ze jestesmy zbyt szczesliwi ii, nie placzemy tak tatwo, bo
to wszystko trzymamy, w napieciu. Opancerzamy sie wiasnie. Z jednej strony
nie pozwalamy wyjs¢ temu co w srodku, a z drugiej strony opancerzamy sig
po to, by nikt nas nie zranit. Zeby tak tatwo nie mozna byto nas zranic¢, zeby
te emocje, ktorymi nas inni obdzielajqg na okoto nie dotarly tak wprost do
nas. No i najpierw trzeba zniszczy¢ ten zewnetrzny pancerz. Zeby nauczyé
sie oddycha¢... dobrze, prawidltowo. Zeby nie wstrzymywaé na przyktad
oddechu, na przyktad ze strachu... albo ze zdziwienia. Zeby wewngqtrz bar-
dzo niekomfortowej sytuacji, jak czesto to si¢ nam na kazdym kroku zdarza,
umiec..., pomimo napiecia, ktore jest w nas, na zewnqtrz umiec¢ oddychac. Bo
oddech to Zycie. Jak przestajemy oddychac, przestajemy zy¢... Potem, kiedy
vh potrafimy sig¢ juz rozluzni¢, kiedy potrafimy spokojnie w kazdej sytuacji
panowac nad swoim oddechem, oddychac spokojnie, wtedy mozemy zaczgc
wyciszac¢ umyst... No aa wewnetrznego spokoju nie osiggne bez rozluznienia,
bez pozbycia sie blokad ciata. Prosze mi wierzyc¢, ze kazdy ma takie blokady”
(praktykujaca 4 lata, wiek 46 lat).

5 Lokowanie emocji w okre$lonych cze$ciach ciata zostalo udowodnione przez badania
psychologiczne. Odczuwanie konkretnych emocji moze by¢ przypisane do pewnych czgsci ciata.
Gniew, na przyktad, aktywuje si¢ w gornych czesciach ciata, w klatce piersiowej, rekach, dioniach,
najsilniej na twarzy, w okolicach serca i w dloniach, rowniez w stopach (Nummenmaa, Glere-
an, Hari, Hietanen 2013). Praca nad pewnymi emocjami poprzez prac¢ nad cialem moze zatem
wigzaé si¢ z koncentracjg na okreslonych czesciach ciata, by pewne czgsci aktywowaé, a pewne
dezaktywowac.
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Jesli rozpoznamy cze$ci ciata 1 zwigzane z nimi emocje poprzez praktyke
okreslonych asan mozemy je ,,rozpusci¢”. Obserwacja poszczegolnych ruchow,
nawet zatrzymanych w danej asanie, pozwala rozpozna¢ emocje 1 napigcia w ciele
wedtug badanych. Oczywiscie fakt obserwacji jest tutaj porownywany z medyta-
cja, gdzie z kolei obserwuje si¢ przeptywajace mysli, nie ingerujac w nie, ani ich
nie zatrzymujac:

,» 10 tak jak mowitam przy tym cwiczeniu, ze tam byly gdzies tam jakies emocje...
emmm... generalnie to sie opiera na moim doswiadczeniu, dla niektorych ludzi
to sie moze wydawac glupie, ale emm... Ze gdzies tam na poziomie energetycz-
nym te wszystkie emocje gdzies tam w ciele sq, i one znajdujqg miejsce w roz-
nych czesciach ciala, prawda? I to sie czuje wilasnie podczas medytacji i takze
podczas ¢wiczen, gdzie... Tak samo utozenie ciata ma wplyw na emocje, nie
wiem, na zasadzie jakis prostych eksperymentow normalnie u siebie w pokoju
siedzqc, do zaobserwowania — jak siedzisz, jak na ciebie to wplywa, ee jak wte-
dy czujesz... wiec w jakims sensie mozna mowic o emocjach i tak jak mowitam
przy tym ¢wiczeniu — przy nim odczuwalam jakies spiecie w klatce, mimo Ze
w ogole klatka dopiero w ostatnim momencie ¢wiczy, ze jeszcze na tamtym eta-
pie nie bytam w stanie zaangazowac jej do tego c¢wiczenia. Czyli gdzies tam, ta
pozycja konkretna... no... no... mmm, gdzies tam pobudzata to miejsce we mnie,
gdzie bylo to napiecie. Tez wiasnie, jesli pozostajesz w tej pozycji diuzej, kiedy
pojawia si¢ w tobie jakas nieprzyjemna emocja — albo jakas blokada czy to na-
piecie migsni, i kiedy pozostajesz w tej pozycji i nie dziatasz tak jak w aerobiku
ci kazg, ze ,,1,2,3,4”, Ze powtarzasz ten ruch i go poglebiasz najwyzej, roz-
puszczasz ten ruch. I to jest znowu analogia do wlasnie tego co si¢ w medytacji
dzieje. Jezeli... em, czekasz az to przeminie, bo to przeminie prawda? A jezeli
bedziesz na sile staral si¢ cos zrobi¢ — rozciggngdé, to twoje cialo zacznie sig
broni¢, zacznie sig blokowac. Jedyne co mozesz zrobic to obserwowac i pocze-
ka¢. To uczy obserwacji wlasnie. Joga przede wszystkim uczy obserwacji. Jezeli
przyjmujesz jakqs pozycje to najpierw czujesz, zZe cos sie dzieje z tym ciatem
prawda? Potem uswiadamiasz sobie to, Ze czujesz i zaczynasz obserwowac.
Zaczynasz obserwowac wiec zaczynasz sobie uswiadamiac o co chodzi — jezeli
na przyktad zmieniasz ten ruch, troche go poprawiasz, takie minimalne rzeczy
ktorych ktos z zewngtrz nie jest moze w stanie zaobserwowac emm, i zaczynasz
obserwowac jak te drobne zmiany wplywajq na catosc tego ruchu, na catg po-
zycje i jak to wplywa na ciebie, gdzies tam na pewno zaczynasz intuicyjnie czuc
Jjak to powinno wyglgdaé, prawda? Ze powinno by¢ symetryczne, ze powinno
by¢, em z prostym kregostupem, Ze powinno prostowac calte cialo, zZeby nie za-
pomniec o stopach, dloniach, takich szczegotach” (praktykujaca 5 lat).

7 emocjami mozna sobie radzi¢ takze za pomoca ¢wiczen oddechowych, kto-
re towarzysza jodze, jak np. pranayama. W pranayamie kontrolujemy oddech,



78

natomiast w samej medytacji obserwujemy oddech, w ktérym réwniez objawia-
ja sie stresy 1 emocje negatywne (ze znakiem ujemnym). Przeczekanie oddechu
z napigciem jest istotne, gdyz wraz z zakonczeniem oddechu emocje przemijaja:

»INo raczej przed... na tq joge co ja chodzitam to ta medytacja jest bardzo krot-
ka... ee, jest po, po ¢wiczeniach oddechowych, no i co tu powiedziec, ¢wiczenia
oddechowe dzialajq wyciszajgco, wiec na pewno tatwiej medytowac po nich niz
od razu zaczgc¢ medytowac kiedy wlasnie sie weszto z glosnego miasta, gdzie
mysli sq rozbiegane, prawda? Latwiej jest po ¢wiczeniach oddechowych niz
w takiej sytuacji. Hmm... ja na przyktad przy medytacji pamietam byto emm...
pierwszym etapem byta koncentracja, to nie byta medytacja tylko koncentracja
i to bylo koncentrowanie si¢ na oddechu, na wrazeniach, ktore sq gdzies tam
w plucach, na wigkszym obszarze gdzies tam w jamie nosowej, a potem juz
u wylotu dziurek nosowych, i... emm i to tez jest, na przykiad bo... przy pranay-
amie oddychasz w ten sposob, ze kontrolujesz swoj oddech, a na przyktad przy
medytacji juz tego nie ma — obserwujesz sobie tylko, nie starasz si¢ na niego
wplywac. I jezeli w tym momencie si¢ objawia, Ze masz w sobie jakies tiumione
emocje, stresy, to zaczyna... eee... zaczyna to sie objawiac¢ w oddechu. Ale nie
mozesz tego blokowa¢ tylko czekasz az to przeminie” (praktykujaca 5 lat).

Praca nad cialem prowadzi do harmonijnych odczu¢, napiecia sa likwido-
wane. Swiadczy to o tym, Ze emocje s3 uciele$niane (w kazdej kulturze w sposéb
identyczny, por. Niedenthal 2007; lub zaleznie od kultury 1 sytuacji uciele$nione
jako mysli, oceny sytuacji i wtasnych odczu¢, por. Lynch 1990: 14)°. Ciato sta-
wia pewien opor, ale po jego pokonaniu pojawia si¢ satysfakcja z pokonywania
ograniczen. Opor ciala §wiadczy tez o kumulacji w okre$lonych czgéciach ciata
stresu. Po pokonaniu oporu odczuwa si¢ satysfakcje, pozytywne emocje:

»Ym, no wlasnie, tak samo jezeli czuje, Ze gdzies tam w trakcie tych ¢wiczen
puszczajq kolejne partie migsni to tak samo czujesz uwolnienie, ten oddech
puszcza, rozluznia sie i wlasnie ta psychiczna ulga jest duza. Aaa... na przy-
ktad duza roznica jest, gdy na poczqtku zaczynasz ¢wiczy¢ i wlasciwie ciato sie
tak broni i robisz na sile tak jeszcze... znaczy nie wolno nic na sitg robic¢, ale
Jjednak czujesz ten opor, i Ze to jest bardziej taka walka. A w momencie, kiedy
osiggnie sig¢ ten pierwszy etap, gdy te ¢wiczenia mozesz swobodnie wykony-
wacé, to... nie wiem, ja na przyktad mam tak, ze czuje takg harmonie... wlasci-
wie czuje, Ze jesli wykonuje jakies ¢wiczenie zrobie jakgs pozycje, utrzymuje
sie w niej, moge jq poglebic, czuje swoje miegsnie, czuje ze puszczajg, to zaczy-
nam czu¢ harmonie ze sobq, spokoj, przyjemnosc... hm... (chwila przerwy) to

¢ W wielu kulturach emocje sg lokowane w ciele (Lynch 1990: 18—19). W kulturze indyjskiej
emocje nie stojg nizej od rozumu, sg ze soba $cisle potaczone i umieszczane sa w sercu. (Lynch
1990: 19).
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tez daje satysfakcje prawda — czuje si¢ satysfakcje z tego, zZe potrafisz pewne
rzeczy zrobic, ze pokonujesz siebie, ze przekraczasz swoje ograniczenia...
Znaczy wazniejsze sq te szczegoly, e i zeby zrobic¢ dobrze to ¢wiczenie niz Zeby
zrobi¢ je jak najmocniej, no i kiedy tam czuje sie, ze to ciato stawia opor to
gdzies tam jakas ilos¢ stresu tez si¢ wydziela prawda?” (praktykujaca 5 lat)

4

Swiadomos¢ ciala, ktora rodzi si¢ w trakcie praktyki asan likwiduje napigcia.
W ponizszym cytacie mamy opis wykonania suptavirasany (z pewnymi modyfika-
cjami). Autorka opisu ma petng §wiadomos¢, co dzieje si¢ z jej cialem, doskonale
pamigta odczucia, ktére rodzg si¢ w trakcie ¢wiczenia, cho¢ czasami brakuje jej
stow do opisu odczug, jak widac¢ to w jednym z ostatnich zdan z ponizszego cytatu.
Wazna jest rowniez pora ¢wiczen. Poranne ¢wiczenia ,,rozpuszczajgce emocje”,
przygotowuja praktykujacego do dalszych dziatan w ciaggu dnia. Rozpuszczanie
napie¢ w ciele prowadzi do rozpuszczenia zwigzanych z nimi emocji:

»INo 1 kiedy poczuje, ze troche si¢ rozluznitam to zaczynam pracowac klatkg,
patrze¢ w gore, emmm...troche wyginac kregostup, prawda? I wtedy czuje zZe
zaczynam bardziej rozciggac biodro, swiadomos¢ jest w tej nodze, ktora jest
zgieta, prawda, w tej stopie ktora sig e, o tq Sciang opiera, ale tez w drugiej
nodze emm... tej wysunietej do przodu ktora trzyma rownowage — caly czas
jest to poczucie, ze mmm... myslisz na przyktad o tym, Ze emm..., Ze napiecie
miedzy tq, tymi ugietymi nogami lewq i prawg jest emm... zalezy od tego na-
piecia twoja rownowaga, utozenie bioder, to czy masz je rownolegle do Scia-
ny i czy czasem ich nie skrzywiasz na jedng czy drugq strone, myslisz o row-
nowazeniu, ta twoja pozycja jest teraz prosta, symetryczna, e, twoj kregostup
w momencie, kiedy sie zaczynasz odgina¢ do tytu nie ma obawy, ze na przy-
ktad jest krzywo i bedzie wykrzywiony, i Ze moze te przestrzenie miedzykrego-
we z jednej strony bedg za bardzo obcigzone... emmm no i co i potem wlasnie
coraz bardziej si¢ odginam, caly czas wlasnie w tej, w tym rownowazeniu, yyy
te migsnie tego biodra lewego zaczynajg puszczac i zaczynajq tez pracowac
te migsnie tej prawej nogi, miesnie prawego uda, takie jak do szpagatu troche
i wtedy tez w dot idziesz i jednoczesnie tez wyginasz cialo do tytu i znowu
zaczyna pracowac przod ciata — klatka, te wszystkie migsnie na brzuchu, ta-
piesz sie rekoma za drabinke, ehhh i znowu to ciato, znowu to cialo, ta noga,
czujesz cale, jakby witasnie, emm... gdzies tam byta na tej nodze jakas sciezka
napiec, ze jezeli ta noga prawa jest tq podpierajqcq sig, ale twoja lewa noga
oraz twoj korpus z twoimi rekoma tworzy taki tuk — i czujesz po prostu cate
napiecie w tym tuku, wiesz takq, cate doharmonizowanie. I emm... i tez wcho-
dzisz, poglebiasz wtasnie to wygiecie prawda? I tez na tyl troche dziata, on
jest w tym momencie troche obcigzony bo to jest, te [niezrozumiale, 1 sekun-
da] tez si¢ zmieniajq, ale tez w zasadzie, tez dziata jakos rozluzniajgco tak mi
sie wydaje. Bo chociazby nawet przez, na poprawienie krgzenia — gdy jestes
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wygiety w taki sposob [7 sekund przerwy| emm no i co, wltasciwie |3 sekundy
niezrozumiate] gdy sie zatrzymuje pozycje i czeka i rozpuszcza te wszystkie
napiecia prawda? No i co... potemmm jest ta wersja tego ¢wiczenia, zZe sig
puszcza ee iii pochyla do przodu, kurcze, nie wiem jak to tak stownie...
Emm... ja tez czasem czuje stres — jak ze mnie wychodzi rano to wilasnie taka
Jjakas, gdzies tam wewngqtrz te, jakies takie... miesnie sie kurczq, jestem jakas
taka, oh niespokojna emmm... czyli to jest tez w moim zyciu dowadd na to Ze,
przynajmniej to moje cialo tak dziata, Ze rano te napiecia sq... i w sumie do-
brze mi robi ¢wiczenie rano” (praktykujaca 5 lat).

Likwidacja napie¢ to jedna strona zmagania si¢ praktykujacych z emocja-

mi. Generalnie jest to walka ze stresem, ktérego objawem sg ww. napigcia. Dru-
g3 strong jest kontrola oddechu w trakcie wykonywania asan, trudne ¢wiczenia
uspokajaja i dajg odczucie harmonii i zdrowia. Uzyskuje si¢ efekt zrelaksowa-
nia organizmu:

Ja, gdy po ciezkim tygodniu sztam na dwie godziny na joge, to wychodzitam
z niej uspokojona, zrelaksowana, oprocz tego, ze zmeczona, bo to bgdz co
bgdz, sq cigzkie ¢wiczenia fizyczne, to naprawde wymaga od cztowieka kon-
dycji, ze si¢ oddycha, Ze sie kontroluje oddech to ten organizm si¢ uspokaja,
wewnetrzng harmonig dzigki temu mozna uzyskac. Naprawde odkqd mam
kontakt z jogq to... to nawet moje nastawienie do Zycia si¢ zmienilo, ja gene-
ralnie jestem bardzo nerwowa, niecierpliwa i to wlasnie joga mnie wycisza”
(praktykujaca joge od wielu lat, wiek 24 lata).

»Konczymy ¢wiczenia relaksem, ten relaks trwa nawet 15 minut i lezymy w po-
zycji trupa tak zwanego, no wtedy sq cudowne doznania, cudowne doznania.
To jest rewelacja. Po tym wysitku, to wszystko wraca do normy i tak cudownie
energia plynie przez ciato, nawet mozemy sobie usngc¢ i z tego wszystkiego
pospac. Fajne rzeczy sie dziejq na koniec, takie wewnetrzne przezycia i czym
bardziej czlowiek jest zaangazowany to ma super doznania. Taki cztowiek jest
z reguly spokojny, nie ma nerwowki, ma nizszy glos, jest opanowany, no ina-
czej jest odbierany przez otoczenie. Naprawde, nie ma tu zadnej bujdy. No ko-
rzysci sq niebagatelne, ogromne, ja nie choruje¢” (praktykujaca, wiek 49 lat).

»INo i caly czas, tak, praktykuje, rozwijam sie, jezdze gdzies, zdobywam rozne
umiejetnosci. Zmieniam sie, tak? Bo joga jest czyms... jest procesem, ktory
powoduje zmiane, zmieniamy si¢ w ciele, ale tez zmieniamy sie emocjonalnie,
mentalnie. Jak by¢ moze Pani wie, to nie da si¢ oddzieli¢ ciala od umystu. Jak
Jjestesmy nieszczesliwi czy psychicznie podupadamy, to tez nasze ciato pod-
upada, tak? Mowi sie, Ze ludzie somatyzujq i na skutek cierpienia zaczynajq
chorowac. Jest tez takie bardzo tadne powiedzenie, ze w zdrowym ciele z ko-
lei zdrowy duch. Pracujgc z ciatem, wplywamy na stan swiadomosci, umystu,
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czujemy sie szczesliwsi, tacy bardziej zrownowazeni. No i w ten sposob sig-
gamy coraz giebiej, poznajemy siebie, swoje stabe strony, wzmacniamy si¢”
(praktykujacy 14 lat, instruktor jogi, wtasciciel szkoly hatha-jogi).

Po ¢wiczeniach asan nastgpuje odstresowanie oraz zwigksza si¢ wytrzyma-
tos¢ ciata 1 psychiki:

wJak zaczetam cwiczy¢ joge, to traktowatam to glownie jako dobre é¢wiczenie
fizyczne, ale no musze powiedzied, Ze jest to znacznie wigcej, wspaniate jest
to jak cztowiek potrafi sie wylgczy¢ ze swiata zewnetrznego, odseparowac sie
od zycia codziennego, zapomnie¢ o swoich problemach i wczuwajgc sig¢ we
wtasnych oddech, to znaczy skupiajqc si¢ jedynie na nim, w koncu przestac
myslec. Joga daje mi duzy relaks, wycisza mnie, pozwala si¢ uspokoié, od-
stresowac, chociaz no mowig nie zawsze tak byto na poczqtku w sumie kazda
pozycja byla dla mnie meczgca, wigc raczej nie mogtam sobie pozwoli¢ na
cos takiego, bardzo szybko sie meczylam, ale wraz ze wzrostem czasu treno-
wania, zwigksza si¢ caly czas moja wytrzymatosc¢” (praktykujaca trzy lata).

Osiagniety dzigki praktyce jogi spokoj przenosi si¢ na zycie codzienne:

wJak juz w miare tg technike opanowatam, to wtedy wesztam w takq jakby
zupelnie inng ptaszczyzne, wtedy powolutku zaczynatam dostrzegac¢ w sobie
Jjakis wlasnie ten spokoj, ale nie tylko podczas ¢wiczenia. I to jest najlepsze.
Ten spokoj zaczgt pojawiac sie poza salg cwiczen. W Zyciu codziennym. To
Jjest niesamowite. To jest we wszystkim, co robie. W pracy sie nie denerwuje.
W czasie sesji czy przed egzaminami tez daje rade. Kiedys bylam straszng
choleryczkg. Wybuchatam co troche, a teraz... No, okay, tez sie zdarza, ale
to jak juz jestem u kresu, a w takich mniej powaznych sprawach juz, juz mam
sie wkurzac¢ na cos, a tu ni stqd ni zowgd pojawia sie jakis taki spokoj. Nie
potrafie Ci tego opisac¢” (praktykujaca 4 lata, wiek 23 lata).

»A poza tym mimo wszystko uwazam, Ze joga jest takim rodzajem pracy z cia-
tem i umystem, ktory cztowiek musi wykonac¢ sam ze sobgq, jest pewnym ro-
dzajem medytacji i wyciszenia, stqd kontakt sam ze sobq jest jak najbardziej
wystarczajgco zupetny... Joga to nie tylko ¢wiczenia, trening ciata i sprawno-
sci fizycznej, ale rowniez pewna filozofia i sposob zycia, dlatego ten spokoj
i odprezenie, jakie odczuwam w jodze probuje przenosi¢ do Zycia codzien-
nego, zachowac spokoj w kontaktach z rodzing, znajomymi i innymi ludzmi”
(praktykujaca zaawansowana).

Oprocz osiggnigcia uspokojenia i harmonii inne znaczenie przypisywane prak-
tyce jogi to kontrolowanie emocji, ktore nie pozwala na pojawienie si¢ stresu:
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»Nie zalezy mi na tym, zeby si¢ chwali¢, Ze uprawiam joge i jestem modna
(Smiech), zresztq teraz, to sporo osob sie zapisuje na zajecia, z jednej strony
ta popularnosé, a z drugiej stres i szybkie tempo zycia, to wszystko przytlacza
i ludzie zaczynajq szukac czegos, co pozwoli im sie uwolnic¢ od tego codzien-
nego zgietku... Tym czyms jest czesto joga... bo... bo... ona pozwala kontrolo-
wac emocje...” (40 lat, wyksztalcenie $rednie, praktykujaca joge od pot roku).

Kontrolowanie emocji to takze uczenie si¢ cierpliwosci poprzez doktadne

wykonywanie asan:

»— Dla mnie wazna jest precyzja przede wszystkim, bo ta joga nie jest taka
na odwal sie, tylko ta kobieta y faktycznie, sposobem prowadzenia tych zajec¢
powoduje, ze Ty sig¢ tak bardzo skupiasz na tym co robisz i kazdy, nawet naj-
mniejszy szczegol utozenia Twoich palcow na podlodze jest strasznie wazny,
jesli Zle je uloZysz to po prostu juz jestes przegrany i to ¢wiczenie si¢ nie uda.
Czyli precyzja jest tutaj najwazniejsza.

— A dla Ciebie?

— No i to mi si¢ wlasnie podoba, bo uczy mnie cierpliwosci, bo ja nie jestem
cierpliwa, a ta joga uczy mnie cierpliwosci, jestem w gorqcej wodzie kgpana
i wyobrazasz sobie robic¢ jedno najprostsze ¢wiczenie, ktore wydaje Ci sie
tak banalne przez pie¢ minut? Nie, tez myslalam, Ze to jest niewykonalne,
ale witasnie dlatego po tej jodze wychodze taka wyciszona...” (praktykujaca,
studentka etnologii)

Po zakonczeniu ¢wiczen jogi praktykujacy wychodzi oczyszczony ,,ze swoich

problemow”, problemy te maja zazwyczaj charakter emocjonalny badz wigza si¢
Z emocjami.

Kontrolowanie emocji jest mozliwe dzigki uczeniu si¢ obserwacji wlasnych

reakcji emocjonalnych 1 przenoszeniu ich na rozumienie zachowan innych.
W trakcie praktyki jogi uczymy si¢ niejako empatii emocjonalnej, usuwamy tu-
taj jedng z przeszkadzajacych emocji, ktorg moze by¢ gniew:

»Rozumiejgc swoje stabosci, rozumiemy tez stabosci innych. Jak nam, czasami,
ktos tam nakrzyczy w samochodzie, tak, gdzies jedziemy... i drugi kierowca sie
tam zdenerwuje bardzo, to jestesmy w stanie to zrozumiec, nie krzyczymy od
razu, wygrazamy piesciami, to jest... niewazne, co si¢ wydarzylo, czy to ko-
mus zajechalismy droge, jechalismy za wolno albo za szybko albo... to nie jest
istotne, co sie wydarzylo, tylko jak to odbieramy. Wiemy, ze kazdy moze by¢ pod
presjq, pod przezyciami, wystarczy tylko jakis drobny incydent, zeby po prostu
si¢ przelato, tak, zeby nie byt w stanie tego znies¢ i wtedy, sprawi to, Ze |...]
Jjakas btahostka spowoduje, ze on wybuchnie, tak? Ale poniewaz praktykujemy
joge, jestesmy swiadomi, wiemy o takich rzeczach i jak juz wiemy, to juz nie
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odbieramy tego tak osobiscie, tylko wiemy, Ze no czasami tak si¢ zdarza. Cza-
sami emocje sq zbyt silne i muszq by¢ uwolnione, bo by ten cztowiek po prostu
musiat si¢ rozchorowac, zamiast wyjs¢ na zewnqtrz, tak, by nie pozwoli¢ by
weszto do wewnqtrz i spowodowatoby chorobe. No, to tak, pokrotce [dluzsza
cisza]” (praktykujacy 14 lat, instruktor jogi, wiasciciel szkoty hatha-jogi).

Wszystkie te oddziatywania jogi na jednostke, jej psychike¢ i emocje zwigza-
ne sg ostatecznie z wplywem jogi na relacje z innymi. Moze to by¢ wplyw po-
zytywny, ale moze si¢ zdarzy¢ takze negatywny. Negatywnos¢ ta moze dotyczy¢
odczuwania dumy i przewagi nad innymi osobami. Jest to jedna z wymienionych
przez lyengara przeszkadzajacych emocji (). pycha i obsesja). Mozna oczywiscie
zlikwidowac tego rodzaju odczucia poprzez ich uswiadomienie sobie:

»— Joga wplywa na cale moje zZycie. I bardzo rowniez wpltywa na relacje
miedzyludzkie. Jezeli jestem... jezeli przywoluje podczas moich praktyk jogi
Jjakies okreslone jakosci, wowczas emanuje sie pozytywngq jakoscig. Ja osobi-
Scie nie moge siebie oceni¢, dlatego zZe nigdy nie jesteSmy obiektywni wobec
siebie. Natomiast widze¢ u innych osob, ktore uprawiajq joge, widze, jak sie
zmieniajq w Swiecie zewnetrznym. Ale nie zawsze w pozytywny sposob.

— [z niedowierzaniem|] Nie zawsze?

— Nie zawsze. Jest cos takiego, co mozna by nazwac negatywnym... negatyw-
nymi efektami. Mianowicie kiedy zaczynamy doswiadcza¢ czegos glebszego,
kiedy zaczynamy rozumiec¢ pewne rzeczy troszke szerzej. Czasami pojawia sig
cos takiego jak ego, jak duma. Wydaje nam sie, Ze jestesmy lepsi od innych
i czasami moze to by¢ jakqs przeszkodg w relacjach z innymi. Oczywiscie
jest to rzecz, ktorg nalezy potraktowac jako wyzwanie, Zeby pokonywac to.
Natomiast sam osobiscie lapig si¢ na tym, ze... Ze tego typu problemy istniejq.
— Jak duma, tak? Poczucie wyiszosci...

— Bywa... trzeba by¢ tego swiadomym w jodze, zeby nie podgzac w tym kie-
runku, Ze jestesmy lepsi, tylko raczej zeby rozwija¢ w sobie dobre jakosci
i doskonalic¢ si¢ na wszystkich poziomach naszej osoby, rowniez relacji z in-
nymi ludzmi” (praktykujacy 14 lat)’.

7 Poniewaz joga zmniejsza poziom agresji moze ona wptywaé na prospoteczne postawy ¢wi-
czacych i poprawg relacji z innymi. Joge stosuje si¢ np. jako zabieg resocjalizacji w jednym z in-
dyjskich wigzien: ,,Wigzniowie w indyjskim stanie Madhja Prade$ moga ubiegac si¢ o wczesniejsze
zwolnienie, jesli ukonczg kurs jogi. Za kazde trzy miesigce praktykowania pozycji, szukania rowno-
wagi i ¢wiczenia oddechu osadzeni mogg skroci¢ swoja kare o 15 dni. Zdaniem wtadz lekcje te po-
magaja przestgpcom zmniejszy¢ agresje 1 poprawi¢ samokontrole. Z programu korzysta okoto 4 tys.
Skazanych, a wielu z nich mysli o tym, zeby zosta¢ instruktorami. — Joga jest dobra, by utrzymac
forme, uspokoi¢ sig, kontrolowaé¢ gniew i zmniejszy¢ stres — przekonuje gtéwny inspektor stuzby
wigziennej w stanie Madhja Prades. — Kiedy wigzien uczestniczy w sesjach jogi i spelni kilka innych
warunkow, moze ubiegac si¢ o skrocenie kary, jesli naczelnik jego wigzienia go poleci.



84

Niektére ¢wiczenia w praktyce jogi dodaja, wyzwalaja energie u ¢wicza-
cych. Czym jest ta energia? Jest to pewien przyptyw sity na poziomie fizjologii
ciata, ale rowniez przyplyw pozytywnych emocji, ktore jednocze$nie wyzwala-
jac si¢ pozwalajg jednostce dziata¢ z wigksza moca. Generalnie trudno jest opisacé
te energie, rozmowczyni podaje jej sanskrycka nazwe prana, i to zamyka jej wy-
powiedz oraz objasnienie:

,,8q ¢wiczenia oddechowe ktore dzialajq energetyzujgco, dotleniajgco — na
krgzenie i tak dalej... em... sq ¢wiczenia, ktore dziatajg rownowazgco, na
przyktad sie zakrywa dziurki od nosa, wdycha... Zawsze sie robi to ¢wiczenie
od dotu do klatki, Zeby cisnienie nie podskoczyto, troche si¢ zakrywa dziurke
od nosa, oddycha jedng dziurkq, wydycha drugg, ee potem si¢ tq drugq za-
czyna, czyli wdech drugg i na odwrot, a potem sie robi w obu — wdech lewg,
pOozniej prawg, wydech lewq, pozniej prawgq, no i to jest na zrownowazenie.
Takie ¢wiczenia oddechowe juz wigzq sie z tym podejsciem na poziomie ener-
getycznym — Ze ten oddech juz jest, ta prana to si¢ mowi, Ze jest och... nie
wiem jak to powiedziec...” (praktykujaca 5 lat)

~Poza tym zauwazytam tez, Ze wplywa pozytywnie na moj nastroj. Bo, szcze-
rze powiem, Ze na poczqtku troche yyy sceptycznie do tego podchodzitam,
w sumie wczesniej styszatam, ze joga dziata pozytywnie na emocje, wigc
troche nie chciatam, zeby mnie to w jakis sposob zasugerowato... Ale my-
Sle, ze w moim przypadku nie podziatata tutaj zadna sugestia, to jakos samo
przyszto, i sama naprawde poczutam w pewnym momencie ten taki przyptyw
dobrej yyy pozytywnej energii. Ten wplyw na psychiczny stan z pewnoscig
potwierdziliby rowniez jacys specjalisci od jogi...” (praktykujaca 5 lat)

4. Konkluzje

Praktykujacy wykonuja prace nad emocjami. Polega ona na ,,rozpuszczaniu
emocji”, czgsto poprzez ich obserwacje, ktora pozwala nabra¢ do nich dystansu.

Rozpuszczenie emocji jest zwigzane z likwidacjg napig¢ w ciele poprzez §wia-
domos¢ ciata i umiejscowionych w nim emocji (napiec) i ruchow ciata (jako wyzwa-
lajacych te emocje), co prowadzi do osiggania spokoju 1 harmonii. Drugim efektem

[...] Jeden z wiezniow, ktory obecnie jest instruktorem, uwaza, ze joga pozwala »wygnacé zte
mysli«. — To wlasnie te mysli sprawily, ze zostatem kryminalista. Mam nadzieje, ze po wyjsciu
z wiezienia bedziemy mogli wykorzysta¢ to czego si¢ nauczyliémy do promowania jogi w spote-
czenstwie, tak by ludzie nie popehiali przestepstw — powiedzial” (http://www.wprost.pl/ar/185109/
Cwicz-joge-wyjdziesz-wczesniej-z-wiezienia/; dostgp: 2.08.2011). Interpretacje jogi i jej wpltywu
na zdrowie psychiczne , w tym emocje, i moralno$¢ sg zgodne z interpretacjami kulturowymi jogi
w Indiach, ktérych odzwierciedleniem moga by¢ prace Iyengara.
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pracy nad emocjami, wedtug badanych, jest kontrolowanie emocji poprzez, miedzy
innymi, uczenie si¢ cierpliwosci lub wytrzymatosci na niewygodg i bol w trakcie
praktyki asan. Praca nad emocjami to takze uczenie si¢ empatii emocjonalnej.

Z emocjami w jodze si¢ nie walczy, nie niszczy ich. Obserwowanie emo-
cji pozwala ujrze¢ ich zmiennos$¢, przemijalnos¢, a nie substancjalnos¢. Dzigki
temu praktykujacy nie przywigzuja si¢ do nich w ogdle badz przywiazuja do nich
mniejszg wage w swoim zyciu codziennym. Emocje nie kontrolujg praktykujacy-
mi, mozna powiedzie¢, ze praktykujacy w pewnym sensie ,,kontroluja” emocje,
cho¢ nie jest to kontrola z pozycji sity 1 nadrzednosci umystu nad sferg emo-
cjonalng. Raczej jest to §wiadomos$¢ emocji (np. §wiadomos$¢ gniewu, ztosci czy
dumy), a jesli w ogéle mozna mowic tutaj o kontroli, to jest to ,.kontrola przez
swiadomos¢”. Uswiadomienie sobie nietrwatosci emocji powoduje, ze jednostka
jest w stanie si¢ do nich zdystansowac.

Praca nad emocjami to takze w przypadku praktykujacych uwalnianie sie¢
od stresu. To wlasnie ten motyw byt czgsto bardzo istotny przy podejmowaniu
decyzji o rozpoczeciu praktyki jogi. Mozemy zatem postawi¢ hipotezy:

1. Pozbycie si¢ stresu i emocji wartosciowanych negatywnie jest mozliwe
poprzez prace nad emocjami;

2. Pracanad emocjami jest wykonywana poprzez prace nad ciatem 1 umystem.

By¢ moze wlasnie z tego wzgledu praktyka jogi staje si¢ coraz bardziej po-
pularna w kulturze zachodniej, gdzie popularnos¢ roznego rodzaju zajec fizycz-
nych 1 psychologicznych uwalniajacych ludzi od stresu jest niezwykle wysoka.
Pozbywanie si¢ stresu i warto§ciowanych negatywnie emocji stato si¢ biznesem
dla wielu firm i profesji (np. hipnoterapia, warsztaty technik relaksacji, nauczanie
réznych technik ¢wiczen wschodnich, nauczanie i warsztaty tzw. inteligencji emo-
cjonalnej, zarzadzanie stresem, treningi antystresowe). Pojawia si¢ co$ takiego, co
mozemy nazwac¢ biznesem emocjonalnym. O uwalnianiu si¢ od stresu i prze-
szkdd emocjonalnych we wspotczesnym swiecie pisze takze mistrz hatha-jogi B.
K. S. Iyengar, dostosowujac swoja filozofi¢ jogi do potrzeb ludzi zachodu (zob.
takze Javalgekar 2008). Szansa biznesowg dla ekspertow ze Wschodu jest szybkie
tempo zycia 1 stres doswiadczany przez ludzi z Zachodu. Biznes emocjonalny
sam przez swoje dziatanie, rozwdj 1 akceptacje spoteczng, udowodnit niejako, ze
emocje/przeszkody emocjonalne majg czgSciowo uniwersalny charakter, nie sg
kulturowo specyficzne. Ich zwigzek z cialem jest podobny w Indiach i w Europie
czy USA, w przeciwienstwie do tego, co twierdza niektorzy badacze spoteczni,
utozsamiajgc rytualne i interakcyjne wytwarzanie emocji w danym konteks$cie
kulturowym (co daje si¢ zaobserwowac i udowodni¢ przez opis etnograficzny,
zob. Heelas 1986; Lynch 1990) z dynamika wewnetrzng powigzan ciata 1 emocji,
co wymaga bardziej specjalistycznych badan psychologicznych 1 fizjologicznych
(por. Nummenmaa, Glerean, Hari, Hietanen 2013).

Wedlug wielu specjalistow joga redukuje stres (Javalgekar 2008; Szopa 2000;
2004). Moze zatem by¢ przydatna w korporacjach, gdyz pomaga w polepszeniu
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koncentracji, a takze pewnosci siebie pracownikow. Wszystko to buduje odpo-
wiednig postawe do pracy i jest proefektywnosciowe, obniza bowiem koszty ope-
racyjne. Programy prozdrowotne obnizaja koszty leczenia, ktore ponosza korpo-
racje, za kazdy zainwestowany jeden dolar obnizajg te koszty w skali od trzech
do szesciu dolarow. Wiele firm prowadzacych joge reklamuje si¢ wlasnie w ten
sposob 1 proponuje dostarczenie swych ustug bezposrednio do firm (http:/www.
questyoga.com/classes/corporate-classes/; dostep: 5.01.2011).

Joga nastawiona na wykonywanie pozycji i ¢wiczen fizycznych stata si¢ takze
poteznym biznesem. Style, pozycje hatha-jogi sg czg¢sto opatentowane, chronione
prawami wlasnos$ci, podlegaja franchisingowi, itp. Sprzedaje si¢ sprzet do upra-
wiania jog,i a pozycje jogi sa uzywane w reklamach telefonéw komorkowych,
jogurtu 1 réznych innych produktow. W roku 2008, wedtug Singletona, tylko
w USA praktykujacy wydali 5,7 mld dolaréw na lekcje jogi, wakacje z joga 1 pro-
dukty zwigzane z praktyka jogi, co rbwna sie w przyblizeniu potowie dochodu na-
rodowego brutto Nepalu (Singleton 2010: 3). Uprawianie jogi wymaga pewnych
naktadoéw, w USA praktykuje ja gtownie klasa $rednia, osoby z wyksztatceniem
wyzszym, w wigkszosci o dochodach przekraczajacych 75 tys. USD. W Polsce
réwniez biznes zwigzany z hatha-joga jest bardzo rozwinigty, od szko6t hathta—jogi
do produkcji 1 sprzedazy r6znych akcesoridow do jej uprawiania.

Co wnosi do naszego $wiata hatha-joga? Wytwarza ona kulture¢ emocjonalng
bez emocji. Rozpuszczone lub obserwowane i u§wiadamiane emocje tracg swoja
moc oddziatywania. Zycie spoleczne bez emocji, szczegdlnie przeszkadzajacych,
jest o wiele szczesliwsze. Paradoksalno$¢ tego stwierdzenia zasadza si¢ na takiej
,pracy nad emocjami”, ktora nie ksztaltuje generalnie emocji, a je usuwa (zarowno
te odczuwane 1 oceniane jako pozytywne, jak 1 negatywne) z pola dziatan jed-
nostki, wyczyszczajac jej umyst i doprowadzajgc go do stanu pelnego uspokojenia
1 rGwnowagi.

Praca nad emocjami, ktora zawsze byta elementem religii chrzescijanskiej
nauczanej 1 potwierdzanej instytucjonalnie (nakazy mito$ci blizniego, przebacza-
nia, odrzucenia nienawisci, pokojowych postaw sg nadal nauczane przez Koscio-
ty chrzescijanskie), staje si¢ w praktyce jogi forma religijnosci niewidzialnej
(Luckman 2006; Knoblauch 2006), zwigzanej z przekraczaniem wlasnych ograni-
czen emocjonalnych i osigganiem przez jednostke spokoju i harmonii ze §wiatem
w jej do$wiadczeniu wewnetrznym. Jednostka pracujac nad ciatem przekracza
swoje biologiczne uwarunkowania. To poprzez prace nad emocjami i jednocze-
$nie prace nad cialem, ktora ma charakter wzglednie intersubiektywny (jest ob-
serwowalna przez innych i rozumiana poprzez empati¢ emocjonalng oraz obja-
$niana podobnie jezykowo) zostaje ona (praca nad emocjami) zsubiektywizowana
ostatecznie do pewnej formy duchowosci, pozwalajacej jednostce transcendowac
swoje ograniczenia biologiczne zwigzane z zanurzeniem w potocznos¢, ktora
przynosi jej permanentne rozterki emocjonalne i stres. Jednostka przekracza ogra-
niczenia zwigzane z przywigzaniem do ego. Praca nad emocjami jako forma
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duchowej i aktywnej (rowniez cielesnie) refleksji staje si¢ domeng prywat-
nej duchowosci jednostki we wspolczesnym spoleczenstwie, cho¢ objasnianej
poprzez opis dzialan prowadzacych do odprezenia i wyzwolenia si¢ z nega-
tywnie wartosciowanych emocji i stresu. Duchowo$¢ ta objawia si¢ takze na
poziomie rytualnym, praktyka jogi jest bowiem skonwencjonalizowana 1 sposob
wykonywania konkretnych asan jest $ci§le okreslony, podobnie jak i asany otwie-
rajace 1 zamykajace sesje oraz sekwencje ich wykonywania. Bioragc pod uwage
zjawisko biznesu emocjonalnego mozna powiedzie¢, ze duchowos¢, podobnie
jak religie, podlega procesowi komercjonalizacji (Berger 2005: 192—-197), za-
tem wigczenie wymiany ekonomicznej w $wiat religii 1 parareligii nie przekresla
poszukiwan duchowos$ci dokonywanych przez pracg nad emocjami. Duchowos¢
staje si¢ produktem podlegajacym sprzedazy 1 kontroli klienta.
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