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Abstrakt: Praktyka jogi jest coraz bardziej popularng forma aktywnosci fizycznej zaréwno w Polsce,
jak i na swiecie. Wptywa na poprawe stanu zdrowia, ale i stanowi element rozwoju osobistego i czesto
takze praktyke duchowa. Badania na temat praktyki jogi zdominowane sg jednak przez nauki o zdro-
wiu, zas w naukach spotecznych gtéwnie przez psychologiczne badania oparte o techniki ilosciowe,
ktére czesto maja trudnosé w uchwyceniu zniuansowanej relacji ciato—umyst, obecnej w doswiadczeniu

praktyki jogi. Rzadko podejmuje sie takze proby zbadania zwigzku praktyki jogi z budowaniem relacji

Celem artykutu jest przyblizenie polskim czytelnikom i czytelniczkom pol badawczych, gdzie obecnie

zglebia sie praktyke jogijako zjawiska spotecznego. Przygladam si¢ jodze jako fenomenowi historyczno-

-spotecznemu. Przede wszystkim jednak przygladam si¢ badaniom na temat wptywu praktyki jogi na

jednostke, jak i podejmujacych si¢ krytycznego ogladu spotecznosci jogicznych, by zakonczy¢ na stu-

diach podejmujacych temat zwigzku praktyki jogi z relacjami interpersonalnymi. Podsumowujac swdj

przeglad, przedstawiam takze rekomendacje dla przysztych badan na temat praktyki jogi.

Artykutl moze stanowic inspiracje dla przysztych badaczy i badaczek zainteresowanych praktyka jogi

jako zjawiskiem spolecznym, na przyktad socjologdw i socjolozek reprezentujacych zréznicowane dzie-

dziny socjologii, takie jak socjologia rodziny, intymnosci i pary, ale takze sportu, medycyny czy religii.

Agata Stasinska, socjolozka i adiunkta w Instytucie Psycho-
logii PAN. W latach 2013-2016 badaczka w projekcie badawczym
Rodziny z wyboru w Polsce. W latach 2016-2020 badaczka w projek-
cie DOING RIGHT(S): Nowoczesne narzedzia dla profesjonalistéw i pro-
fesjonalistek pracujqcych z rodzinami LGBT+. Absolwentka ISNS UW,
gdzie w 2017 uzyskata tytut doktora nauk spotecznych. Autorka
ksiazki Socjologia Pary. Praktyki intymme w zwigzkach nieheteroseksual-
nych (2018). Wspoétredaktorka numerdw specjalnych czasopism ta-
kichjak , Sexualities” czy ,, Studia Socjologiczne”. Autorka artyku-
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16w z zakresu socjologii rodziny, intymnosci, pary i seksualnosci,
opublikowanych w czasopismach takich jak , Gender, Place and

Culture”, ,,Sociological Reseach Online”, ,,Sexualities”. Od wielu

lat aktywnie uczestniczy w obserwacji $wiata jogi.
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Czy joga moze by¢ ,sztuka zycia”? Przeglad badan na temat jogi jako zjawiska spotecznego

oga jest coraz bardziej popularng forma ak-

tywnosci fizycznej w Polsce'. W 2015 roku

praktykowato ja okoto 300 tys. oséb (Czapin-

ski, Panek 2015). W 2018 na swiecie spotecz-

$¢ praktykujacych joge obejmowata ponad 300

milionéw ludzi (Montigny 2016). Joga postrzegana

jest przez ¢wiczacych jako aktywnos¢ taczaca ciato

i umyst (83%), sposdb na poprawe zdrowia (70%)

i forma rozwoju osobistego (66%) (bosonamacie.pl
2016).

Joga ma udokumentowane skutki w zakresie zdro-
wia fizycznego (Szopa 2008; Grabara 2017) i psy-
chicznego (Ross i in. 2014; Field 2016; Grabara 2017).
W naukach spotecznych prowadzi si¢ rozbudowa-
ne, gldwnie ilosciowe, badania na temat wptywu
praktyki jogi na jednostke jedynie w dziedzinie
psychologii, niewiele jest natomiast studidow na
ten temat w dziedzinie socjologii, antropologii czy

mniej znanej w Polsce geografii cztowieka (human

geography).

W polskiej socjologii réwniez nie poswigcono wiele
uwagi zwigzkowi praktyki jogi z Zyciem spolecz-
nym jednostki, zas jedyna praca na ten temat wy-
rozniajaca sie zakresem tematycznym i poglebiona
analiza jest ksigzka Krzysztofa Koneckiego dotycza-
ca miedzy innymi tego, jak praktykujacy joge kon-
struuja tozsamos$¢ ,jogiczng” i postrzegaja wilasne
cialo, a takze, jakie sa cechy spolecznosci jogicznej
w Polsce oraz efekty praktyki jogi dla samych prak-
tykujacych (Konecki 2012). Niemniej jednak moz-
na $mialo stwierdzi¢, ze zarowno w polskich, jak
i $wiatowych badaniach spotecznych wciaz bardzo

rzadko podejmuje si¢ problematyke zwiazku prak-

W tytule artykutu odnosze sie do bliskiej mi koncepciji , sztu-
ki zycia” autorstwa Michela Foucaulta, podkreslajacej wartos¢
praktyk dbania o siebie jako praktyk stuzacych zmianie spo-
lecznej (patrz: Foucault 2010).

tyki jogi i zycia spotecznego oraz relacji interperso-
nalnych jednostki, czy to w sferze prywatnej, czy

publiczne;j.

Istnieja natomiast istotne przestanki do podjecia ta-
kich badan. Wyniki studiéw dotyczacych zdrowia
psychicznego wskazuja, ze w poréwnaniu z ogdotem
populacji osoby ¢wiczace joge sa bardziej odporne
na stres, realistyczniej oceniajg napotkane trudno-
Sci, cechuja sie wigkszym spokojem wewnetrznym
i lepszym samopoczuciem, fatwiej podejmuja decy-
zje, sa bardziej swiadome wlasnego ciata, maja lep-
sze kontakty interpersonalne (Ross i in. 2014; Field
2016; Grabara 2017). Mozna zatem przypuszczad, ze
taka charakterystyka ¢wiczacych moze w znaczacy
sposOb wptywacé na ich relacje spoleczne i interper-
sonalne, wymaga to jednak badawczego zgtebienia,
szczegOlnie ze badan w tym obszarze jest stosunko-
wo niewiele (Ross i in. 2014; Kishida i in. 2018; Ko-
necki 2018a; Evron 2019; Kishida i in. 2019).

Niniejszy artykut stanowi¢ zatem bedzie przeglad
najwazniejszych badan dotyczacych szeroko rozu-
mianego zwiazku praktyki jogi z zyciem spotecz-
nym jednostki. Moim celem jest zatem przyblizenie
polskim badaczom i badaczkom najwazniejszych
przedsiewzie¢ badawczych zwigzanych ze spotecz-
nym wymiarem praktyki jogi i wskazanie istnie-
jacych w nich luk, ktére moga wypelni¢ przyszte
badania. Temat artykulu lokuje si¢ na przecieciu
roznych nurtéw socjologii z jednej strony rodziny
(Szlendak 2010), intymnosci (Biertko 2013) i pary
(Schmidt i in. 2018; Stasiniska 2018), z drugiej za$
sportu (Jakubowska 2009; Jakubowska, Nosal 2018)
i medycyny (Ostrowska 2019).

We wstepnej czesci artykutu przedstawie gtowne
informacje na temat tego, czym jest joga i jak ksztal-

tuje sie jej wspdlczesne rozumienie w odniesieniu
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do ewolucji historycznej pojecia. W zasadniczej
czesci za$ przedstawie najwazniejsze pola badaw-
cze dotyczace praktyki jogi w ujeciu spolecznym.
W ostatniej czesci przedstawie wlasne wnioski i re-
komendacje dla przyszlych badan na temat jogi,
ktore moga zainteresowac badaczy i badaczki spo-

teczne w Polsce.

Spoleczne, historyczne i kulturowe
konteksty wspolczesnej jogi

Joga wspodlczesnie w $wiecie zachodnim definio-
wana jest przez pryzmat praktyk fizycznych (joga
posturalna) oraz medytacyjnych (joga medytacyjna)
(de Michelis 2005). Jak twierdzi religioznawczyni
i badaczka jogi Matylda Ciotkosz (2020), kluczem do
zrozumienia zjawiska jogi jest uznanie jej zréznico-
wanego charakteru. Ciotkosz wskazuje, Ze joga jest
zarowno zjawiskiem starozytnym, jak i nowocze-
snym, za$ spektrum praktyk, ktére mozna okresli¢
mianem jogi, odnosi si¢ zaréwno do tego, co dzis ro-
zumiemy jako gimnastyke, jak i medytacje. Ponadto
stanowi ona takze niezalezny od religii system filo-

zoficzny i duchowy.

Praktyki jogiczne przez setki lat stanowily czes¢
zarowno jogi klasycznej, jak i wystepowaty jako
istotna czes¢ praktyk religijnych i niezliczonych
form jogi ludowej, a nawet chrzescijaniskich czy
hebrajskich (Jakubczak 1999), albowiem w najszer-
szym rozumieniu joga mozna okresli¢ cate bogac-
two praktyk stuzacych do duchowego doskona-
lenia si¢. Praktyki jogi nie sa jednak praktykami
religijnymi, chociaz wiaze sie z nimi przekonanie
o istnieniu mozliwosci osiagniecia doswiadczenia
transcendencji. Joga obiecuje zatem osiagniecie
takiego stanu umystu, w ktérym czlowiek trans-
cendowac¢ moze doswiadczenia zycia codziennego

i w ktorym zyskuje zdolnos¢ petniejszego wgladu
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w istote rzeczywistosci. Same praktyki jogiczne,
w tym asany, wywodza si¢ ze stworzonych przez
rozmaite grupy buddystéw, dzinistow i ascetow
starozytnych praktyk ascetycznych majacych na
celu zdyscyplinowanie ciata (Mallinson, Singleton
2017).

Wspotczesna joga odwotuje sie do tradycji staro-
zytnych, ktérych celem byto wyzwolenie jednost-
ki z kota kolejnych narodzin — samsary. Zgodnie
z filozofia jogi bylo to mozliwe za pomoca szeregu
praktyk ascetycznych, ktore mialy na celu ujarz-
mienie ciata. Dzigki temu, jak wskazal Patandzali
— autor najbardziej znanego traktatu stanowiace-
go najwieksze dzieto o jodze klasycznej spisanego
okoto 200-500 wieku n.e. pt. ,Patandzalajogasa-
stra”, joga umozliwia powsciagniecie poruszenia
Swiadomosci (jogas citta vritti nirodha) (za lyengar
2011: 69). Patanidzali pisze miedzy innymi o syste-
mie filozoficznym jogi — jodze osmiostopniowej,
ktéra obejmuje zaréwno nakazy i zakazy moralne
(jamy i nijamy) majace na celu kontrole zachowa-
nia jednostki, jak i pozycje jogiczne (asany), ktdore
maja przygotowac do kolejnych stopni jogi koncen-
trujacych sie kolejno na: kontroli oddechu (prana-
jama) kontroli zmystéw (pratjahara), jak réwniez
kontroli proceséw mentalnych: koncentracji (dha-
rana), glebokiej medytacji (dhjana) i stanu wyzwo-
lenia (samadhi). Pézniejszy okres od 500 r. n.e. az
do XIX wieku nazywa si¢ w historiografii okresem
poklasycznym. W tym czasie rozwineto si¢ wiele
roznorodnych tradycji jogicznych, takich jak mie-
dzy innymi buddyzm tantryczny, tantryzm czy $i-
waizm, a takze dewocyjnych ruchéw zwiazanych
z bhakti joga. Natomiast okoto 1000 roku n.e. moz-
na mowi¢ o wylonieniu si¢ hatha jogi. Wspodicze-
snie w ramach hatha jogi praktykuje sie dziesiatki,
a nawet setki asan (pozycji jogicznych), chociaz

w samych Jogasutrach Patanidzali pisat jedynie
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o kilkunastu pozycjach, w ktérych jogin powinien
odczuwac wygode i stabilnos$¢, by mdc rozpoczac
dalsze praktyki oddechowe i medytacyjne. Nato-
miast nauczyciele i nauczycielki, ktérzy po dzien
dzisiejszy rozwijaja hatha joge, stworzyli cate
bogactwo pozycji, dzieki ktdrym mozna nie tyl-
ko wzmocni¢ i rozciagna¢ cialo, ale takze zadbac

o zdrowie fizyczne i dtugowiecznos¢.

Najnowszy okres rozwoju jogi zaczyna si¢ od po-
czatku XVII wieku i kolonizacji Indii przez Wielka
Brytanie. W XIX wieku w odpowiedzi na zachod-
nie zainteresowanie duchowoscia Wschodu Europe
Zachodnig zaczeli odwiedza¢ nauczyciele z Indii;
czesto mowi sie wiec, ze w ostatnich 150 latach ha-
tha joga rozwijata si¢ w wyniki interakcji ludzi Za-
chodu zainteresowanych hinduskimi religiami oraz
mniej lub bardziej zwesternizowanych Hindusow
(de Michelis 2005: 2). W ostatnich dwoch wiekach
na Zachodzie zaczety sie rozwija¢ rozmaite podej-
scia czy szkoly jogi o bardzo zréznicowanym cha-
rakterze w zaleznosci od osoby nauczyciela, ktéra
inspirowala rozwdj danego podejscia. Wspotczesnie
mozna spotkac zatem joge skierowang na praktyki
gleboko duchowe i medytacyjne, siegajace na przy-
ktad do starozytnej bhakti jogi, ale takze zlaicyzo-
wane formy praktyki jogi posturalnej, skoncentro-

wane na praktyce asan (hatha joga).

Naturalnie wigec rozwdj jogi posturalnej sprzega sie
z rozwojem kultury fizycznej na Zachodzie. Szcze-
golnie w XX wieku mozna méwic o bardzo duzym
rozwoju i wzroscie popularnosci jogi posturalnej,
szczegolnie pod wptywem uczniéw Tirumali Kri-
shnamacharyi — hinduskiego nauczyciela hatha
jogi, nazywanego ojcem wspotczesnej jogi. To wia-
$nie jego uczniowie, tacy jak Pathabi Jois i B.K.S.
Iyengar, a takze jedna z pierwszych znanych na-

uczycielek jogi Indra Devi odwiedzali w XX wie-

ku Europe Zachodnig i stali si¢ najwiekszymi
popularyzatorami wspolczesnej jogi posturalnej,
ich nauki daty poczatek bogactwu wspotczesnych
podejs¢ do jogi o bardziej synkretycznym charak-
terze. O ile w $wiecie zachodnim wcigz z trudem
przychodzi uznanie, Ze hatha joga nie jest tylko na-
rzedziem dbania o zdrowie fizyczne, ale rowniez
przyczynia si¢ dobrostanu psychicznego i rozwoju
duchowego jednostki, to zaréwno starozytne tek-
sty na jej temat, jak i nauki wspotczesnych nauczy-
cieli takich jak Jois i Iyengar zawsze odnosity si¢ do

duchowej sity praktyki asan.

Obecnie najbardziej rozpowszechniona forma jogi
posturalnej we wspdlczesnym sSwiecie jest joga
wedlug metody B.K.S. Iyengara (de Michelis 2005:
194). Specyfika jego podejscia odnosi si¢ przede
wszystkim do duzego nacisku na uwaznosc¢ i pre-
cyzje wykonywanych asan, ktore stuza budowaniu
wiekszej swiadomosci ciala, stabilnosci i réwno-
wagi w pracy poszczegolnych czesci ciala. Z cza-
sem praktyki wzrasta dojrzalo$¢ jogina i jego
glebsze doswiadczanie dzialania poszczegoélnych
asan i przeniesienie uwagi z peryferyjnego ciala
do wewnatrz, doswiadczajac nowej jakosci prak-
tyki i rozwijajac samoswiadomos¢ i doswiadcze-
nie asany na poziomie fizycznym, organicznym
i mentalnym. Podejscie Iyengara charakteryzuje sie
ponadto wykorzystywaniem réznorodnych pomo-
cy (m.in. paskow, klockéw, kocow, krzeset), ktore
stuza umozliwieniu osobom o réznych stopniu ela-
stycznosci i sity doswiadczenia dziatania poszcze-
golnych asan. W tymze podejsciu duze znaczenie
ma réwniez praca nauczyciela, ktdry demonstruje
kolejne pozycje, ale takze uzywa precyzyjnej ko-
rekty stfownej i manualnej, aby umozliwi¢ uczniom
pelniejsze doswiadczenie asany i poglebienie
$wiadomosci ciata, a takze bezpieczna i niekontu-

zjogenna praktyke.
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Wspolczesnie joga stanowi zréznicowane zjawisko
spoteczne. Ciotkosz (2020) wskazuje, ze w szerszym
rozumieniu joga w jej najnowszym okresie jej roz-
woju taczona byla takze z celem w postaci przemia-
ny spolecznej. Badaczka zwraca uwagg, ze charakter
tej zmiany moze by¢ wieloraki, i o ile w XX-wiecz-
nych Indiach wykorzystywana byta jako narzedzie
w programach nacjonalistycznych (0 czym najsze-
rzej pisal Mark Singleton i jego wspotpracownicy
[Singleton 2010; Mallinson, Singleton 2017]), o tyle
wspolczesnie czesto taczy sie ja raczej z lewicowy-
mi programami zmiany spotecznej, a zatem z wigk-
sza spoteczna odpowiedzialnoscia, ekologia, troska

o dobro klimatu czy zwierzat.

Niewatpliwie jednak we wspodlczesnym Swiecie
Zachodnim i globalnej Péinocy czesto faczy sie ja
z praktyka fizyczna nakierowana na szeroko ro-
zumiany dobrostan psychiczny i fizyczny, i jako
taka podlega ona rowniez prawom rynku i logice
konsumpcjonizmu (GlobeNewswire 2020). Chociaz
w Polsce rynek ten tak naprawde dopiero si¢ rozwi-
ja, to na $wiecie wyceniany jest na ponad dziesiatki,
a nawet sto milionéw dolaréw (Lewis 2008; Mon-
tigny 2016). Czesto wiec dyskutuje sie o kwestiach
zwigzanych z dostepnoscia zajec jogi dla 0sob o niz-
szym statusie finansowym, a takze kwestii jakosci
proponowanej oferty zaje¢, nastawionych czesto na
zysk finansowy, czy tez znaczenia rosnacego rynku
akcesoriow i ubran prezentowanych jako niezbedne

do praktyki.
Joga w perspektywie nauk spolecznych

Jako socjolozke specjalizujaca si¢ w technikach
jakosciowych i badaczke seksualnosci i bliskich
zwigzkéw interesuje mnie, na ile praktyki jogi,
a w szczegolnosci popularnej hatha jogi (a zatem jogi

posturalnej), faczy sie z relacjami spotecznymi jed-
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nostki, czy to w sferze prywatnej, czy publiczne;j.
Patrzac z tej perspektywy, przegladalam zaréwno
pis$miennictwo anglojezyczne, jak i polska literatu-
re przedmiotu, przy czym to pierwsze jest daleko
bardziej rozbudowane. Niewatpliwie spoteczne
studia nad joga zdominowane sg przez nauki psy-
chologiczne, w wigkszosci oparte na badaniach
ilosciowych, podejmujace si¢ zbadania wptywu
praktyki réznorakich form jogi na zdrowie psy-
chiczne jednostki. Ponadto jodze jako zjawisku
spolecznemu przygladaja si¢ rowniez badacze i ba-
daczki zwiazane ze studiami krytycznym (critical
yoga studies), prowadzacy analizy z perspektywy
grup spotecznie wykluczanych, a zatem z perspek-
tywy rasy, plci czy seksualnosci. W ramach tego
nurtu podejmuje si¢ réwniez analizy funkcjono-
wania spolecznosci jogicznych, biorac pod uwage
znaczenie tychze spolecznosci dla oséb do nich
nalezacych, jak rowniez kwestie indywidualnej
i zbiorowej tozsamosci jogindw, promowany i re-
produkowany system wartosci i dynamike relacji
wsrod uczestnikéw zaje¢, a takze relacji miedzy
uczniami a nauczycielem. Niewiele jest natomiast
badan na temat tego, jak regularna praktyka jogi
faczy sie z ksztaltowaniem relacji interpersonal-
nych i przemianami zwigzkéw intymnych. W dal-
szej czesci artykulu przyblize najwazniejsze wy-
niki badan z poszczegdlnych zarysowanych tu
pol badawczych w obrebie spolecznych studiow
nad joga. Nie jest moim celem sztywne okreslenie
tych pol jako rozdzielnych czy tez wyczerpujacych
bogactwo badan na temat praktyki jogi, sugeruje
zatem, by czytelnik lub czytelniczka potraktowali
niniejszy przeglad jako podyktowany moimi ba-

dawczymi zainteresowaniami.

Na potrzeby zaprezentowanego w artykule prze-
gladu literatury przejrzatam kilkaset artykutow
dotyczacych zwigzku praktyki jogi (szczegdlnie
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jogi posturalnej, jako Ze ta najczesciej jest przedmio-
tem badan) ze zdrowiem fizycznym, psychicznym
i zyciem spolecznym. Kryteriami selekcji artyku-
tow, ktére zdecydowalam sie opisa¢ w niniejszym
artykule, byty: 1) artykut lub ksiazka musialy by¢
recenzowane, 2) opublikowane w latach 1990-2020,

3) badanie dotyczyto praktyki jogi.

Na podstawie lektury tytulow i streszczen arty-
kutéw, a takze tego, jaka metodologie stosowano
w badaniu, poddatam dalszej dokladnej lekturze
kilkadziesiat artykutéw naukowych, odrzucajac te,
ktore dotyczyly zdrowia fizycznego i nie odnosity
sie¢ do aspektu zdrowia psychicznego czy kwestii
spotecznych. Wybrane artykuly obejmuja szerokie
spektrum zwiazku jogi z zyciem spolecznym jed-
nostki, szczegdlnie uwzgledniajac te, ktére moga
by¢ przydatne w analizie praktyk relacyjnych jed-
nostki (Morgan 2011; Bienko 2013; Stasinska 2018;
Sikorska 2019). Szczegdlng uwage przywiagzywatam
do tych, ktore opieraja si¢ na metodologii jakoscio-
wej (Denzin, Lincoln 2009), chociaz jest ich mniej

niz opartych o badania ilosciowe.
Wplyw praktyki jogi na dobrostan psychiczny

Jednym z gtéwnych wyzwan w badaniach nad do-
broczynnym wplywem jogi jest okreslenie jednej
definicji operacyjnej jogi. Jak juz wskazatam we
wprowadzeniu do niniejszego artykutu, na swiecie
wspolczesnie praktykuje sie¢ bardzo wiele réznych
stylow jogi. W zachodniej literaturze naukowej
termin ,joga” jest bardzo ogolny, obejmuje szereg
praktyk umyst—cialo, takich jak pozycje jogiczne
(asany), medytacja (dhjana) i kontrola oddychanie
(pranajama) (Parshad 2004; Ospina i in. 2007). Przy
czym to wlasnie medytacja i uwaznos¢ i koncentra-
cja na wrazeniach ptynacych z ciala sg szczegdlnie

powiazane z wiekszg umiejetnoscia regulacji emocji

(Menezes i in. 2015) i poczuciem integracji umystu
i ciata (Uebelacker i in. 2010). Wydaje si¢ zatem, ze
szczegolnie taka praktyka asan, ktdéra skierowana
jest na rozwiniecie swiadomosci doswiadczanych
wrazen fizycznych i psychicznych, moze mie¢ do-
broczynny wplyw na psychike ¢wiczacych, nie-
mniej jednak w badaniach, ktére zaraz przytocze,
joga jest przede wszystkim rozumiana jako prakty-
ka asan i dominuje w nich koncentracja na jej fizycz-
nym wymiarze, z ktérego wywodzone sa efekty dla
dobrostanu psychicznego, nie za$ rozumienie jogi
jako praktyki z zaloZenia rozumianej jako majacej

duchowy, psychologiczny charakter.

Najbardziej rozwiniete pole badan psychologicz-
nych na temat wplywu praktyki jogi na zdrowie
psychiczne dotyczy kwestii radzenia sobie ze stre-
sem oraz stanami depresyjnymi. Posréd badan ilo-
sciowych warto wyrdznic te, ktore postugiwaty sie
technika kontrolowanej interwencji, badajac poziom
stresu po i przed odbyciu intensywnego kursu jogi

przez nowicjuszy.

W kompleksowym przegladzie 35 badan dotycza-
cychjogii depresji zespotu pod kierownictwem Ka-
ren Pilkington (2005) badaczki doszly do wniosku,
ze interwencje oparte na jodze moga mie¢ poten-
cjalnie korzystny wptyw na zaburzenia depresyjne.
W jednym z opisanych przez nie badan grupa mto-
dych oséb doswiadczajacych niewielkich objawow
depresyjnych zostata zaproszona do udziatu w 5-ty-
godniowym programie interwencji jogi Iyengara,
za$ po jej zakoniczeniu osoby badane zadeklarowa-
ly znaczace zmniejszenie objawdéw depresji i leku
w stosunku do grupy kontrolnej, ktéra nie brata
udziatu w kursie (Woolery i in. 2004). Z kolei w ba-
daniu zespotu Andreasa Michalsena (2005) grupa
kobiet doswiadczajacych na co dzien wysokiego

poziomu stresu uczestniczyla w 12-tygodniowym
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kursie, specjalnie dopasowanym do ich potrzeb
jogi, metoda Iyengara. Analizujac swoje wyniki,
autorzy podali w watpliwos¢, czy uzyskane przez
nich wyniki dowodzace pozytywnego wptywu na
redukcje stresu majq faktycznie zwiazek z praktyka
jogi, czy tez byly po prostu zwigzane z satysfakcja
zwigzana z uczeniem si¢ trudnych i nowych pozycji
jogicznych i zaangazowaniem w kurs oraz samym
wysitkiem fizycznym, ktdry, jak dowodza rozmaite
badania z zakresu nauk o zdrowiu, wptywa dodat-

nio na poczucie szczeécia jednostki.

W celu dokfadniejszego przyjrzenia si¢ temu, czy
i w jaki sposob to wiasnie joga wptywa na redukcje
stresu i radzenie sobie ze stanami depresyjnymi ze-
spot badawczy Patricii Ann Kinser (2013) przepro-
wadzil badanie, w ktérym takze zastosowano kurs
interwencji joga, ale tym razem nie zbadano uczest-
niczek cierpiacych na depresje za pomoca kwe-
stionariuszy, lecz wywiadéw semiustruktyzowa-
nych. Dzieki zastosowaniu metodologii jakosciowej
mozliwe bylo nie tylko stwierdzenie pozytywnego
wplywu praktyki (czego dowodza najprosciej bada-
nia iloSciowe), ale takze uzyskanie informacji o tym,
w jaki sposob kobiety postrzegaly wplyw praktyki
jogina ich zycie i zdrowie psychiczne. Z badan tych
wynika, ze joga stanowi dla praktykujacych przede
wszystkim sposob na zadbanie o siebie. Uczest-
niczki badania wskazaty, ze dzigki jodze uczyty
sie radzi¢ sobie ze stresem i trudnos$ciami zwigza-
nymi z rozpamietywaniem problemoéw, budowaty
poczucie sily i kompetencji, a takze wzrastato ich
poczucie samoakceptacji. Badane Kinser i innych
opowiadaty, w jaki sposob zajecia jogi wspieraty
uczestniczki badania w wyjéciu z domu i budowa-
niu relacji z innymi dzigki poczuciu wspdlnotowe-
go doswiadczenia z innymi uczestniczkami zajec,
ktére miato miejsce w bezpiecznej i przyjaznej prze-

strzeni, co znaczaco wplyneto na zmniejszenie sie
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ich poczucia samoizolacji. Wiele badaczy i badaczek
potwierdza réwniez, ze joga oddzialuje poprzez
swoja bliskos¢ z technikami treningu uwaznosci,
koncentracji, otwartosci i akceptacji (mindfulness)
(Bishop i in. 2004) i wzmacniaja poczucie kompeten-
cji (Smith, Alloy 2009). Poza korzysciami dla zdro-
wia psychicznego plynacymi z wysitku fizycznego
badacze zwracaja uwage na istotno$¢ pracy z odde-
chem, szczegdlnie waznej podczas praktyki asan,
jak i technik pranajamy, ktére wptywaja na aktywa-
cje parasympatycznego uktadu nerwowego (Shastri
i in. 2017). Ponadto istotne réwniez moze by¢ sto-
sowanie praktyk medytacyjnych i relaksacyjnych,
ktére wplywaja na redukcje reakcji na stres (Ben-
son 1975; Kinser i in. 2012; Gotlib, Hammen 2015;
Vempati, Telles 2016). Z kolei wigksza swiadomosé
wlasnego ciala moze przekladac si¢ na wieksza au-
torefleksyjnos¢ jednostki i budowanie swiadomo-
$ci wlasnych emocji. Dla 0oséb bioracych udziat we
wspomnianym badaniu Kinser i innych istotne byto
rowniez do$wiadczenie poczucia bezpieczenstwa
i troski podczas zaje¢ ze strony nauczyciela jogi,
ktore wplywa na zaangazowanie spoteczne i reak-
cje ukladu limbicznego (Porges 2009). Z kolei z in-
nych badan wynika, Ze dla cierpiacych na depresje
poczucie troski ze strony nauczyciela jest szcze-
golnie waznym czynnikiem facylitujacym proces
leczenia (Granek 2006, Rhodes, Smith 2010). Warto
takze wspomnie¢, ze w odroznieniu od na przyktad
studiow fitnessu czy sitowni studia jogi w zatoze-
niu sg zaprojektowane, aby wzmagac poczucie spo-
koju i wyciszenia uczestnikéw zaje¢ (Andrews i in.
2004; Hoyez 2007).

Szereg badaczy i badaczek podejmuje si¢ réwniez
prob sprawdzenia, w jaki sposob praktyka jogi
wplywa takze na zdrowie psychiczne osob nie-
cierpiacych na zadne powazniejsze problemy czy

zaburzenia psychiczne. Z ich studiéw wynika, ze
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regularna praktyka jogiczna w potaczeniu z prakty-
ka uwaznosci wplywaja pozytywnie na samoregu-
lacje emocjonalng (Morone i in. 2012; Sauer-Zavalai
in. 2013; Friese, Hofmann 2016), z czasem czyniac ja
rowniez bardziej bezwysitkowa (Gard i in. 2014; Go-
leman 2015). Regularna praktyka wptywa réwniez
na wyzszy poziom wspotczucia i wzrost autoreflek-

syjnosci (Sauer-Zavala i in 2013).

Interesujace wnioski z badan pojawity sie réw-
niez w obszarze kwestii stosunku do wtasnego
ciala i cielesnosci praktykujacych. Erich Schiff-
mann i Trish O’Rielly (1996) zwracaja uwage, ze ze
wzgledu na to, ze jedna z najwazniejszych umie-
jetnosci w jodze jest wyczucie, jak daleko wejs¢
w dana pozycje tak, aby z jednej strony rozwijac¢
fizyczne granice (zakres ruchu, wzmocnienie i roz-
ciagniecie miesni), z drugiej zas nie dozna¢ kon-
tuzji, to praktyka jogi uczy stuchania i docenienia
informacji zwrotnych pochodzacych z ciata. Z tego
wzgledu, dzigeki zwiekszonej swiadomosci i zdol-
nosci reagowania na sygnaty pochodzace z ciala,
praktykujacy moze zwraca¢ uwage na swoje we-
wnetrzne odczucie cielesnosci i zdolnosci fizyczne,
zmniejszajac tym samym znaczenie wygladu fi-
zycznego dla koncepcji indywidualnej tozsamosci.
Nie powinno zatem dziwi¢, ze praktykujacy joge
maja wieksza $wiadomos¢ wlasnego ciala, traktuja
swoje cialo mniej przedmiotowo, saq bardziej usa-
tysfakcjonowani ze swojego wygladu i maja mniej
zaburzen odzywania w poréwnaniu z grupa osob
¢wiczacych podczas zaje¢ aerobowych (Dauben-
mier 2005; Pilkington i in. 2005).

Spolecznosci jogiczne w perspektywie

krytycznych studiow nad joga

W ostatnich latach rozwingty si¢ badania na te-

mat spolecznosci praktykujacych joge na swiecie.

Przyczynkiem do nich sa wyniki badan, w ktérych
stwierdza sig, ze im dluzsza i intensywniejsza prak-
tyka, tym bardziej subiektywnie doswiadczane sg
pozytywne skutki regularnej praktyki (Impett i in.
2006). Stad szereg badan podejmuje temat tego, co
motywuje ludzi do regularnej praktykijogi. Zbadan
Clary Lewis wynika, Zze gléwnymi motywacjami
praktykujacych joge byly kwestie zwigzane z jasno-
$cig umystu, rozwijaniem wspotczucia i poczuciem
spokoju (Lewis 2008), stad czesto zwraca si¢ uwa-
ge na to, ze joga jako fenomen miedzykulturowy
stanowi metodologie prowadzenia dobrego zycia
(living a good life) (Strauss 2002). Majac za podstawe
praktyki cielesne, tradycja jogiczna na poziomie jed-
nostkowym jest tatwo taczona z dbaniem o zdrowie
fizyczne. Istotne jednak jest to, ze tradycyjnie roz-
wdj fizyczny stanowit podstawowy i pierwszy krok
dla jednostki, ktdry stuzyt jej petniejszemu i war-
tosciowemu uczestnictwu w wiekszej wspdlnocie
spotecznej. Sarah Strauss pisze zatem o reorientacji
jogi polegajacej na potaczeniu nowej teorii ze starg
praktyka i widzi w niej nadzieje na przekroczenie
esencjalizujacych dychotomii, takich jak Wschod/
Zachdd, religia/nauka, nardd/Swiat. Jej zdaniem
praktykujacy poprzez taczenie réznych elementow
z obu kregow kulturowych tworza dynamiczny
model dobrego zycia podzielany przez wyobrazo-
na i czesto realna wspolnote praktykujacych joge na

Swiecie (Strauss 2002).

W obrebie krytycznych studiéw nad joga czesto po-
dejmuje si¢ takze refleksje badawcze na temat uwi-
klania Zachodniej praktyki jogi z regutami wspol-
czesnego kapitalizmu i inkluzywnosci studiow
i szkol jogi, a takze charakterystyki spotecznosci
jogicznych na $wiecie. Postuluje si¢ przy tym ko-
niecznos$¢ zwrdcenia uwagi na to, co powstrzymuje
przed uczestnictwem w zajeciach mezczyzn i gru-

py mniejszosciowe i dyskryminowane (Ross i in.
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2013; Berila 2018). Same osoby praktykujace joge na
Zachodzie dostrzegaja takze, Ze biorac pod uwage
wspolczesne warunki i tempo zycia, praktyka jest
mozliwa pod warunkiem przynaleznosci do okre-
Slonej klasy spotecznej, ze wzgledu na to, Ze jest ona
stosunkowo czasochfonna i wymagajaca regularno-
sci (zwykle zajecia jogi trwaja od godziny do 2 go-
dzin, tymczasem standardowe zajecia aerobowe do
godziny, widoczne na poziomie fizycznym efekty
wida¢ po miesiacach i latach praktyki). Zatem to ra-
czej osoby nalezace do klasy $redniej lub wyzszej
moga pozwoli¢ sobie na regularne uczestnictwo
w zajeciach jogi, znajdujac przestrzen na wypoczy-
nek, moga stworzy¢ warunki dla duchowego roz-
woju (Childress 2007).

Szczegolnie w kontek$cie amerykanskim, gdzie
mozna mowic o najbardziej rozbudowanym rynku
jogi, sporo uwagi poswieca sie zjawisku komercjali-
zacji jogi, znajdujacej odzwierciedlenie w pojawie-
niu si¢ instruktoréw-celebrytéw, konkursow, linii
ubran, pakietéw podréznych, diet i réznorodnosci
ofertowej rozmaitych zajec jogi, ktorych gtéwnym
celem jest komercyjny zysk, niekonieczne zas pro-
mowanie praktyki duchowej (Markula 2014). Wia-
ze si¢ to z charakterystyka demograficzng grupy
obecnych i potencjalnych praktykujacych joge,
obejmujaca gtdwnie biate, zamezne, wyksztatcone
i zatrudnione kobiety z klasy $redniej, ktorych za-
soby finansowe i habitus rynek $miato eksploatuje
(Lewis 2008; Markula 2014), zniechecajac jednocze-
$nie do praktyki tych ktorzy, nie chcg lub nie sg
w stanie przeznaczy¢ na nig wigkszych srodkow
finansowych (Bhasin 2013 za: Smith, Atencio 2017).
Badacze i badaczki zwracaja uwage, ze popular-
nos¢ studidw jogi czesto taczy sie z miejska gentry-
fikacja (Smith, Atencio 2017). Wspomina sie takze,
ze znakomita wigkszo$¢ praktykujacych jest biata

i w wielu regionach rzadko kiedy studia jogi od-
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wiedzaja Afroamerykanie czy osoby z klasy robot-
niczej (Roro 2012 za: Smith, Atencio 2017).

Z badan Nancy Atkinson i Rachel Permuth-Levi-
ne (2009) wynika jednak, ze tylko nieliczni prak-
tykujacy joge zwracaja uwag na bariery finansowe
zwigzane z praktyka, chociaz badaczki wskazuja
takze na stereotyp wskazujacy, ze joga jest dyscy-
pling przeznaczona dla kobiet ze wzgledu na ich
rzekoma wigksza elastycznos¢, co sprawia, ze mez-
czyzni w $wiecie zachodnim rzadziej decydujq sie
na jej praktyke. Zjawisko to ma miejsce poniekad
w sprzecznosci z normami Wschodu, bowiem w tra-
dycyjnej praktyce jogi majacej swe zrodto w Indiach
joga jest raczej praktykowana przez mezczyzn. Do-
piero w XIX i XX wieku zajecia jogi otwarto dla ko-
biet, w czym duza role mieli Krishnamacharyaijego
uczniowie i uczennice, szczegdlnie Indra Devi. Co
ciekawe jednak, dla samych praktykujacych, szcze-
golnie osob nienormatywnych plciowo lub seksual-
nie (np. nalezace do spotecznosci LGBTQ), praktyka
jogi stanowi duzo mniej piciowo czy spolecznie nor-
matywna forme aktywnosci niz sporty wymagajace
znacznej sprawnosci fizycznej, ¢wiczenia aerobowe
czy treningi na sifowni (Atkinson 2010), skierowane
W znacznej mierze na rozwdj fizyczny i rywalizacje
(Lewis 2008).

Krytycznie do zjawiska ,okupacji” praktyki jogi
przez neoliberalizm podchodzi takze Verena
Schnébele (2013), ktora wskazuje na zwiazek mie-
dzy rozumieniem jogi jako ,bodzca do ciaglej
transformacji, samodoskonalenia” a neoliberalnymi
wartosciami , ciezkiej pracy, samodzielnosci i indy-
widualizmu” (Schnébele 2013: 186 [ttum. wlasne]).
W swojej analizie argumentuje ona, ze w swiecie
jogi ciatlo moze by¢ instrumentalnie wykorzystywa-
ne do kreowania jednostki jako produktywnej, wy-

dajnej, zdrowej i wolnej od stresu.
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Prowadzone sa rowniez studia na temat dyskursow,
ktore ksztattuja wspolczesna joge i tego, naile sa one
uznawane i reprodukowane przez praktykujacych
joge. Pirkko Markula (2014) przeanalizowata oktad-
ki znanego pisma Yoga Journal z ostatnich 35 lat. Su-
geruje ona, ze joga jest czesto przedstawiana jako
holistyczny sposdb zycia, ktdry jest niezbedny do
przeciwdziatania negatywnym skutkom wysokie-
go tempa zycia i choréb cywilizacyjnych. Badaczka
kontestuje ten obraz, wskazujac, ze w rzeczywisto-
Sci ,styl zycia jogi zostal zaprojektowany w celu
maksymalizacji szczeécia poprzez przemyslane
dbanie o siebie” (Markula 2014: 166 [ttum. wtasne]),
co w znacznej mierze dystansuje ja od tradycyjne-
go ujecia, w ktérym uznawano joge za praktyke
budowania swiadomosci spotecznej niezbednej do
tworzenia relacji i wspdlnot wrazliwych na ,kwe-
stie spoteczne, kulturowe i srodowiskowe” (Mar-
kula 2014: 165 [ttum. wtasne]). Dla Markuli oznacza
to, ze ,jogiczne ja” stanowi de facto owoc ,przed-
siebiorstwa neoliberalnego”, wzmacniajac logike
samodzielnej i przedsigbiorczej jednostki (Markula
2014: 166 [ttum. wlasne]). W swoich pracach Mar-
kula (2004; 2014) wprost siega do teorii Michela Fo-
ucaulta, wskazujac, ze neoliberalizm okresla, w jaki
sposdb jednostki w jodze sg postrzegane jako ,ra-
cjonalny aktor ekonomiczny, bioracy odpowiedzial-
no$¢ za dbanie o siebie” (Foucault 2008 za Markula
2014: 150 [ttum. wtasne]), z czym wigzg sie okreslone

zasady postepowania.

Badaczka mimo dostrzezenia szeregu pozytywnych
wartosci promowanych przez dyskurs ,Yoga Jour-
nal”, miedzy innymi troske o srodowisko naturalne
i relacje interpersonalne, zwraca uwagg na jego gle-
bokie uwiklanie w reguly wspolczesnego neolibe-
ralizmu. Szczegolnie krytykuje go za apolitycznosc¢
przy jednoczesnym promowaniu zaangazowania

w dobro wspdlnot. Upatruje w tym ryzyko tego, ze

istotniejsze staje si¢ dobro jednostki niz wrazliwos¢
na krzywde, dyskryminacje i wykluczenie spotecz-
nych innych. Brakuje jej rowniez na famach czasopi-
sma wiekszego krytycyzmu wobec kultu zdrowego
i pieknego ciata oraz komercjalizacji jogi, szczegol-
nie widocznej w amerykanskim kontekscie kultu-

rowym.

Zainspirowani teorig Foucaulta byli rowniez Sa-
brina Smith i Mathew Atencio (2017), ktérzy prze-
analizowali, jak dyskurs jogi wptywa na jednostke
poprzez skoncentrowanie si¢ na tym, jakie znacze-
nia i wartosci przypisuja jodze sami praktykujacy.
Z ich badan wynika, ze trudno okresli¢ praktyke
jogi jako jednoznacznie ekskluzywna czy inklu-
zywna. Badani stwierdzili bowiem, ze joga moze
by¢ ekskluzywna, jednak jest to w gestii jednost-
ki, poszczegdlnych nauczycieli i polityki studiow
i szkoét jogi, by przezwyciezy¢ wykluczenie spo-
feczne zwigzane z dostepem do praktyki. Badani
Smith i Atencio wskazuja, ze joga jest narzedziem
troski o siebie, ale sami badacze podaja w watpli-
wos¢ bezkrytycyzm o0séb badanych. Ich zdaniem
joga moze potencjalnie uprzywilejowa¢ pewne
formy uciele$nienia integralnie zwiazane z bialq
kobiecoscig klasy $redniej i wptywac negatywnie
na osoby uwazane za ,inne” (ze wzgledu na ko-
lor skory, rozmiar ciata czy status klasowy) (Smith,
Atencio 2017). Badacze zwracaja uwage, ze wply-
wy neoliberalistycznych wzoréw funkcjonowania
jednostki sa bardzo wyrazne w wypowiedziach
badanych. Stawiaja zatem $miate pytanie o to,
w jaki sposdb spoteczno-kulturowa analiza jogi
moze przyczyni¢ si¢ do ujawnienia i stworzenia
nowych form praktyki. Zastanawiaja si¢, na ile
praktykujacy joge moga krytycznie zajaé si¢ pro-
blemami spotecznymi, aby stworzy¢ bardziej in-
kluzywne ramy praktyki i zwiekszy¢ uczestnictwo

w zajeciach jogi réznorodnych grup spotecznych
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(Smith, Atencio 2017: 1180). Podsumowujac swoje
rozwazania, sugeruja koniecznos¢ zglebienia, czy
istnieje precedens dla bardziej swiadomego spo-

fecznie podejscia do praktyki jogi.

W badaniach z nurtu critical yoga studies zwraca si¢
rowniez uwage na to, ze doswiadczenie poczucie
wzmocnienia (empowerment), ktére daje jednost-
ce praktyka jogi, zalezne jest od szeregu spolecz-
nych, materialnych i dyskursywnych okolicznosci,
w ktdrych odbywa si¢ praktyka. To, na ile bedzie
ona w istocie doswiadczeniem duchowym i od-
czuwana na poziomie psychicznym, nie zalezy
jedynie od indywidualnej determinacji, ale tak-
ze od warunkow zycia czy jakosci bliskich wiezi
praktykujacych. Klas Nevrin (2008) omawia, w jaki
sposob skupienie si¢ na zwiekszonej $wiadomosci
doznan cielesnych i emocji podczas praktyki jogi
wplywa na to, jak praktykujacy rozwija koncepcje
tego, kim jest i czym jest dla niego joga. Nevrin
podkresla, jak wazne jest to, jakie uczucia budzi
nie tylko sama praktyka, ale okolicznosci (miejsce
praktyki i nauczyciel) dla samego doswiadczenia
jogi. Zwraca uwage, ze czynniki te czesto sg de-
cydujace dla wyboru szkoty jogi czy tez kontynu-
acji praktyki lub decyzji o jej podjeciu w danym
miejscu i z danym nauczycielem. Wskazuje, ze
doswiadczenie wzmocnienia zwigzane z przyna-
leznoscia do pewnej spotecznosci ksztattujacej sie
wokot szkdt czy nauczycieli jogi rowniez zalezne
jest od emocji, ktore wiaza si¢ z dang przestrzenia
i relacjami. Nevrin wskazuje, ze wspdlna prak-
tyka jogi moze mie¢ cechy rytualéw interakcyj-
nych wywotujacych, dzieki wspdlnym praktykom
uciele$nienia, poczucie przynaleznosci, zaufania,
pewnosci i ekscytacji (Nevrin 2008). Odnosi sie
on rowniez do koncepcji emocjonalnych wspolnot
Michela Maffesoliego (1996 za: Nevrin 2008), zgod-

nie z ktéra wywoluja one poczucie indywidualnej
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witalnosci, intymnosci i bliskosci z innymi. Ba-
dacz ponadto dostrzega we wspolnej praktyce jogi
szanse na stworzenie warunkéw do oporu wobec
tradycyjnych form uspotecznienia. Jednoczesnie
jednak przestrzega przed ryzykiem kultu indywi-
dualizmu i wskazuje na koniecznos$¢ podkreslenia
wartosci wspolnotowych, relacyjnosci i wspotza-
leznoéci. Widzi on szanse na stworzenie prawdzi-
wie otwartej wspolnoty jogicznej, jednak jedynie
jesli obecni w niej nie beda replikowac hierarchicz-
nych struktur, w ktérym jedynie jednostki bedace
na piedestale (nauczyciel czy zaawansowani prak-
tykujacy) moga czerpac¢ emocjonalne korzysci. Po-
dobnie jak Markula takze Nevrin zwraca uwage
na wcigz dominujaca w ,,swiecie jogi” tendencje do
kultu zdrowego trybu zycia i unikanie trudnych
tematow i Swiadomosci spoteczno-politycznej,
w czym widzi ryzyko reprodukcji normatywnych

ideatow i ostabienia refleksyjnosci jednostki.

Nieco na marginesie gtéwnego nurtu studiow kry-
tycznych nad joga sytuuja si¢ badania, w ktérych
takze inspirowano si¢ teoria Foucaulta, jednak
odnoszac si¢ bardziej do indywidualnego aspektu
doswiadczenia jogi. Jennifer Lea przeprowadzila
kilka badan etnograficznych opartych o wywiady
i obserwacje uczestniczaca (Lea 2009; Lea i in. 2016)
dotyczacych doswiadczenia praktyki jogi w zyciu
codziennym jogindw ijoginek w Wielkiej Brytanii.
W jednym z nich, positkujac sie rowniez wynika-
mi autoetnografii, analizuje, w jaki sposob prakty-
ki troski o siebie w rozumieniu Foucaulta obecne
sa takze w wizji i praktyce jogi B.K.S. Iyengara (Lea
2009). Mimo swej wlasnej identyfikacji jako jogini
i pozytywnych doswiadczen zwiazanych z regu-
larng poglebiong praktyka jogi, badaczka stawia
pytanie, na ile obietnica wyzwolenia obecna w jo-
dze i wyrazona w wielu pismach Iyengara i kla-

sycznych tekstach jogicznych, poczawszy od Joga-
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sutr Patandzalego, moze by¢ realizowana dzigki
praktyce, a na ile praktyka nie stanowi jedynie
sposobu na wyuczenie jednostki nowych wzorcow
ruchu, zachowania i przezywania rzeczywistosci,
i w rezultacie ogranicza podmiotowos¢ i wolnos¢
ja (Lea 2009).

Istotnym watkiem rozwazan Lei jest tez stwier-
dzenie, ze obecna w mysleniu ludzi Zachodu lo-
gika progresu nie ma zastosowania w przypadku
praktyki jogi, ktérej celem nie jest po prostu od-
tworzenie ksztattu danej asany, lecz glebsze jej do-
swiadczenie i ciggle rozwijanie uwaznosci i kon-
centracji oraz inteligencji ciata. Zdaniem Lei (2009)
postrzeganie swoich doswiadczen jedynie poprzez
to, na ile prawidlowo wykonuje sie dana asang, czy
tez, czy umie sie wykonac zaawansowane pozycje,
anie odczuwanie dziatania asany i zauwazanie, na
ile pogtebia ona nasze rozumienie wlasnego ciata
i wlasnego ja prowadzi¢ moze jedynie do opisywa-
nia swojej praktyki w kategoriach destruktywnej

narracji porazki.

Badaczka, odnoszac si¢ do filozofii jogi oraz teo-
rii Foucaulta, znajduje taczacy je mianownik, kto-
ry wskazuje na wartos¢ tworzenie relacji ze soba,
opartej o stosunek troski, a nie wiedzy. Wyksztal-
cenie takiej postawy wobec siebie i $wiata stanowi
terapeutyczny walor praktyki jogi, ktéry owocuje
w dalszej koniecznosci prozdrowotnymi skutka-
mi dla dobrostanu psychicznego i fizycznego. Ba-
daczka rozumie znaczenie jogi poprzez jej zdolnos¢
przeciwstawiania si¢ sposobom, w jakie wspodtcze-
sny $wiat thumi swiadomos$¢ i pozbawia jednostke
cielesnej inteligencji, na co zwraca uwage zarowno

Foucault, jak i Iyengar.

Lea ttumaczy, ze dzieki praktyce asan jednostka

uczy sie przyjmowac aktywny stosunek wobec sie-

bie i $wiata, wymykac sie¢ sztywnosci wymuszanej
na niej przez praktyki dominacji i relacje wiadzy,
by uzyska¢ elastycznos¢ niezbedna do uzyskania
szczescia w zyciu. Widzi zatem w praktyce jogi
,wezwanie polityczne, ktore sklania jednostke, by
nie pozwoli¢ (spoteczno-kulturowym ekonomiom)
swiata kierowac¢ dziataniami bez refleksji nad tym
procesem” (Lea 2009: 85 [tlum. wlasne]). Ttuma-
czy ona, ze podstawa do tworzenia owej aktyw-
nej, autentycznej i opartej na wspodtczuciu relacji ze
Swiatem i samym sobg jest ksztalcenie uwaznosci.
W czasie zajec jogi wyksztalca si¢ ona dzigki skiero-
waniu uwagi na to, co jednostka moze zrobic w sto-
sunku do samej siebie, a nie co wydaje jej sig, ze po-
winna by¢ w stanie zrobi¢ w stosunku do innych
0s0b na zajeciach. Zdaniem Lei ten aspekt praktyki
jogi realizuje postulaty Foucaulta zwigzane z te-
rapeutycznym potencjatem praktyk troski o siebie
dla jednostki funkcjonujacej w swiecie spotecznym
(Lea 2009: 85).

Na koniec badaczka wskazuje, ze czerpanie z po-
tencjatu praktyki musi odbywac si¢ w zgodzie
i kontakcie ze soba. Poglebianie otwarcia, budowa-
nie samoswiadomosci, rozwijanie uwaznosci nie
moze odbywac si¢ w sposdb radykalny i nadmier-
ny, ale takze winno pozosta¢ odwazne i zdecydo-
wane, konieczne jest zatem zachowanie autokryty-
cyzmu i autorefleksji w pracy nad soba i rozwojem
umiejetnosci, realizujac kazda praktyke jogi jako
praktyke troski (Foucault 2001 za: Lea 2009: 87).
Podobnie jak Nevrin i Markula Lea takze (2009)
zwraca uwage na koniecznos¢ spoteczno-kulturo-
wej analizy praktyki jogi, uwzgledniajac kwestie
jej dostepnosci, a nie jedynie abstrakcyjnych korzy-
$ci dla jednostki. Badaczka podkresla, ze praktyka
jogi jako praktyka troski o siebie stanowi przywi-
lej, ktéry podlega potencjalnej opresyjnosci struk-

tur spoteczno-kulturowych, stad tez konieczne jest
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zachowanie wrazliwosci na kwestie wykluczenia
i nieréwnosci spotecznych obecnych takze w spo-

tecznosciach joginéw i joginek.

Niewatpliwie perspektywa krytyczna w badaniach
nad wspodlczesng praktyka jogi jest bardzo potrzeb-
na. Wrazliwosc¢ na spoteczne wykluczenia takze jest
niezwykle wazna, bowiem moze skloni¢ tworza-
cych normatywne i instytucjonalne ramy praktyki
jogi (miedzynarodowe i narodowe stowarzyszenia
jogi i grupy nauczycieli) do refleksji nad warunka-
mi, w ktérych promuja oni praktyke jogi. To, czego
brakuje jednak badaniom z tego nurtu, to z jednej
strony dostrzezenie juz istniejagcych mechanizmow
przeciwdziatania wykluczeniom w spotecznosciach
jogicznych, z drugiej za$ przedstawienie propozyciji

rozwigzan dla problemu wykluczenia.
Praktyka jogi a relacje interpersonalne

Ostatni dzial badan spotecznych poswieconych
praktyce jogi, ktory wyodrebnilam, dotyczy jogi
w kontekscie budowania relacji interpersonalnych,
w tym bliskich wiezi, takich jak zwigzki intymne.
Pole tychze badan jest stosunkowo mato rozbudo-
wane, mozna usytuowac je poniekad pomiedzy psy-
chologicznymi badaniami skupionymi na dobrosta-
nie jednostki a wyzej zarysowanymi krytycznymi
studiami nad joga i wspdlnotami praktykujacych
joge. To wilasnie na tym polu badaczki i badacze
szczegOlnie dostrzegaja potrzebe prowadzenia ba-
dan metodami jakosciowymi lub tez w planie mie-
szanym, taczac badania ilosciowe i jako$ciowe. Za-
stosowanie takich podej$¢ badawczych wiaze sig ze
specyfika relacji cialo-umyst i trudnoscia w zmie-
rzeniu oddziatywania praktyk uwaznosci i wspot-
czucia obecnych w czasie praktyki jogi na funkcjo-
nowanie jednostki w relacjach interpersonalnych
(Kishida i in. 2018).
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W badaniu zespotu Moe Kishidy (2018) zastosowa-
no otwarte kwestionariusze i wywiady poglebione
z praktykujacymi joge o réznym doswiadczeniu
w praktyce. Celem badania byto lepsze zrozumie-
nie, w jaki sposob praktykujacy joge postrzegaja
relacje ze sobg i innymi i jakie sa efekty praktyki
jogi w ich zyciu i relacjach interpersonalnych. Oso-
by badane wskazatly na to, ze regularna praktyka
wplywa na wytwarzanie spokojnych stanéw umy-
stu, uwaznos¢, wspodiczucie (dla siebie) i poczucie
wiezi (Kishida i in. 2018), co skutkuje wigksza sa-
moakceptacja i obnizeniem reaktywnosci emo-
cjonalnej. Kishida i inni wskazuja, Ze wrazenia te
moga by¢ osiagane dzieki treningowi przechodze-
nia od stanu napiecia do stanu relaksacji. Przej-
Scie to jest stale obecne w praktyce jogi i zgodnie
z teoria poliwagalna (Lucas i in. 2016) wplywa na
umiejetnos$¢ autonomicznego systemu nerwowego
do autoregulacji emocjonalnej i osiggniecia relak-
su niezbednego do zachowania sprawnych funk-
cji poznawczych. Badani wskazywali takze na
wzmocnienie uwaznosci dzigki jodze, ktdre obec-
ne jest podczas praktyki jogi na macie, ale takze
po za nig, takze w czasie interakcji spotecznych.
Badani wspominali takze, Ze praktyka jogi skiania
ich do kultywowania wspdtczucia i zyczliwosci.
Odnoszac si¢ do wartosci spotecznosci praktyku-
jacych joge, méwili tez o poczuciu wiezi, chociaz
nie do konca byli w stanie wskaza¢, jak praktycz-
nie ono powstaje. Z badan na temat wptywu ruchu
na wiezi spoteczne wynika, Ze sam fakt wspdlnego
i zsynchronizowanego poruszania si¢ i imitowania
ruchow nauczyciela przyczynia sie na poziomie fi-
zjologicznym do budowy poczucia wiezi z innymi
uczestnikami zaje¢ (Mehta i in. 2016). Zespdt Ki-
shidy przyglada sie takZe ograniczeniom wiasnego
badania, ktore sg o tyle interesujace, ze sygnalizuja
mozliwy i pozadany kierunek przysztych studiow
na temat subiektywnego wptywu praktyki jogi na
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relacje interpersonalne jednostki. Kishida i inni
zwracaja uwage na to, Ze grupa przez nich badana
nie byla szczegdlnie zréznicowana pod wzgledem
demograficznym. Wskazujgq réwniez, ze nie pod-
jety sie zbadania, na ile na relacje interpersonal-
ne wplywa stosowanie si¢ przez osoby badane do
pierwszych dwoch cztonéw jogi, czyli jam i nijam,
ktdére czesto w sposdb bezposredni stanowiag kom-
pas moralny dla praktykujacych.

W nastepnym badaniu wykonanym przez zespoét
Kishidy (2019) podjeto si¢ proby opisania i analizy
bezposredniego i posredniego wptywu praktyki
jogi na relacje interpersonalne. Tym razem grupe
ponad 100 oséb badanych poproszono o pisanie
dzienniczka w postaci otwartego kwestionariusza,
w ktorym przez 21 dni codziennie opisywaty one
swoje doswiadczenia na temat funkcjonowania
w relacjach interpersonalnych i praktyki jogi. Z ba-
dania wynika, ze w dni, kiedy osoba ¢wiczyta wie-
cej jogi niz zwykle, raportowata wigksze poczucie
uwaznosci i wspodtczucia wobec siebie. Mimo ze
z innych studiow wynika, ze wspotczucie wobec
siebie wptywa na obnizenie niepokoju, rozpamie-
tywaniai tendencji do samokrytyki (Neffiin. 2007),
to zespotowi Kishidy nie udato sie stwierdzi¢ bez-
posredniego zwiazku miedzy praktyka jogi i re-
lacyjnym funkcjonowaniem jednostki. Badaczki
wskazuja, ze aby uchwyci¢, na ile joga wptywa na
wiezi spoteczne, by¢ moze konieczne jest dluzsze
studium i objecie analiza takze osob poczatkuja-
cych, a takze przyjrzenie sig, na ile dana osoba do-
konuje rzeczywistych aktéw wspdtczucia, a nie je-
dynie raportuje subiektywnie wspodtczucie wobec
innych. Kishida i wspodlpracowniczki rozwazaja
rowniez koniecznos¢ dokladniejszego przyjrzenie
sie cechom charakterologicznym badanych osob.
Na koniec podkreslona zostata jednak sita badan

jakosciowych w naturalnych warunkach zycia co-

dziennego osob praktykujacych joge, wskazujac,
ze dzieki temu udaje si¢ uzyskac wiedze o uwspol-
nionym i realnym do$wiadczeniu praktykujacych

w kontekscie spoteczno-kulturowym.

Z kolei w badaniu zespotu Alyson Ross (2014) ba-
daczki podjely sie analizy tresSci prawie dwustu
wypowiedzi uzyskanych w duzym przekrojowym
badaniu jogi na grupie ponad 1000 praktykujacych
wedlug metody B.K.S. Iyengara joginéw i joginek
dotyczacych tego, jak praktyka poprawia jakos¢é
relacji miedzyludzkich. Osoby badane stwierdzity,
ze dzigki jodze doswiadczyty osobistej przemiany,
zwiekszyly sie ich interakcje spoteczne, lepiej ra-
dza sobie takze z trudnosciami w relacjach i utrata
bliskich wigzi. W ich opinii dzieje sie to na skutek
zmiany zyciowego nastawienia i perspektywy, bo-
wiem praktyka jogi czyni ich bardziej cierpliwymi,
mitymi, uwaznymi i samoswiadomymi osobami.
Czesto wspominali takze o wspdlnotowym aspek-
cie praktyki w postaci poczucia przynaleznosci
do wspolnoty wartosci moralnych i duchowych
i mozliwosci rozwijania kontaktow towarzyskich.
Badaczki zwracaja uwage, ze mimo spotecznych
ograniczen w dostepie do zajec jogi, szczegolnie
dla grup spotecznie wykluczonych, takich jak oso-
by starsze czy cierpiace na depresje¢ lub inne za-
burzenia psychiczne, a takze osob przezywajacych
kryzys, regularna praktyka jogi moze przyczyniac
sie do wzmocnienia poczucia spotecznej przyna-
leznosci i przetamywac poczucie spolecznej izola-

cji jednostki.

Jako badaczke intymnosci i seksualnosci od lat
praktykujaca joge oraz poczatkujaca nauczycielke
jogi interesowalo mnie przyblizenie polskim czytel-
nikom i czytelniczkom badan dotyczacych zwiazku
praktyki jogi z budowaniem i rozwijaniem zwigz-

kow intymnych, realizowanych za pomoca technik
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jakosciowych. Niestety, mimo poglebionej i szero-
kiej analizy danych zastanych, nie znalaztam zad-
nych badan, ktére wprost odnosityby sie do tego te-
matu. Badania na temat szerszego spektrum relacji
interpersonalnych wskazuja jednak, ze mozna mo-
wic o ich zwiazku z praktyka jogi. Temat ten podej-
mowany jest jednak przez samych joginow i joginki
odnoszacych sie do swoich doswiadczen, a takze
przez praktykow — terapeutki i terapeutow uzywa-

jacych jogi w swojej praktyce kliniczne;j.

Seksuolozka Lori Brotto wraz z zespotem (2009)
zwraca uwage, Zze wraz z nadejsciem ery ,leczenia
opartego na dowodach” oczekuje sie¢ dowoddw, ze
interwencje opierajace si¢ na praktyce jogi sa sku-
teczne. Jej zdaniem poniewaz joga byta praktyko-
wana i nauczana od wielu stuleci, a takze ze wzgle-
du na moc osobistych $wiadectw o skutecznosci
jogi, rzadko poddaje sie ja analizie empirycznej, co
dzieje sie¢ szczegodlnie, gdy testuje sie bardziej do-
chodowe formy wsparcia (np. leki czy nowoczesne
terapie). Brotto wraz z zespotem wskazuje jednak,
ze niewatpliwym jest, ze ci, ktorzy praktykuja joge,
doswiadczaja z tego korzysci, stad podkresla ko-
nieczno$¢ zwiekszenia zainteresowania testowa-
niem i demonstrowaniem korzystnych skutkow
jogi dla wielu réznych aspektéw ludzkiej seksual-
nosci (Brotto i in. 2009). W swoim badaniu opisu-
je natomiast, ze regularna praktyka jogi podnosi
satysfakcje ze stosunkoéw seksualnych, podczas
gdy inni badacze wskazuja na jej pomocnos¢ w le-
czeniu zaburzen seksualnych (Dhikav i in. 2010a;
2010b), konkurencyjna wobec leczenia farmakolo-
gicznego. Z kolei z wnioskéw na podstawie prak-
tyki klinicznej Amy Swart wynika, ze praktyka
jogi w parach moze pomoc partnerom dbac o gra-
nice psychologiczne w zwiazku i unikna¢ utraty
wlasnej tozsamosci przy jednoczesnym zachowa-

niu bliskosci i intymnosci w relacji (Swart 2011).
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Przegladajac literature przedmiotu, znalaztam je-
dynie jedna prace wprost podejmujaca kwestie
zwigzku praktyki jogi z budowaniem i rozwijaniem
zwiazkéw intymnych. Lauren Evron wykonata
ilosciowe badanie poréwnawcze grupy praktyku-
jacych i niepraktykujacych joge oparte o kwestio-
nariusze poziomu stresu, poziomu uwaznosci, au-
tentycznosci ja, autentycznosci w relacji intymnej,
satysfakcji i zaangazowania w zwigzek oraz dane
na temat formy i czestotliwosci praktyki jogi. Ce-
lem bylo zbadanie, na ile i za pomocg jakich zmien-
nych posredniczacych praktyka jogi moze wptywac
na poziom satysfakcji i zaangazowania w zwigzek
(Evron 2019). Badaczka wyrdznia przy tym intere-
sujaca zmienna, ktora okresla jako stosowanie jogi
w zyciu codziennym (yoga in real life). Wskaznik ten
oparty jest o doswiadczenia wspodlczucia wobec sie-
bie, akceptacji stanu rzeczy, koncentracji na odde-
chu, skierowaniu uwagi na postawe i utozenie ciata,
celowego odpuszczania fizycznego napiecia i stresu
psychicznego i poczucia potaczenia z wyzsza moca.
W badaniu Evron dowiodla, ze to wilasnie tenze
wskaznik bardziej niz sama praktyka jogi (asan czy
technik oddechowych podczas zaje¢ lub praktyki
wlasnej) wplywa na satysfakcje z relacji. Stad tez
mozliwe jest stosowanie jogi w zyciu codziennym,
niekoniecznie praktykujac sama joge, chociaz z ba-
dania Evron wynika, Ze jest to bardziej powszechne
wsrdd praktykujacych joge niz niepraktykujacych.
Ponadto Evron przyjrzala si¢ dziataniu zmiennych
posredniczacych wplywajacych na satysfakcje i za-
angazowanie w relacje, czyli kwestii stresu, uwaz-
nosci, poczucia autentycznego ja i autentycznosci
w zwiazkach. Wyniki jej badania wskazuja, ze cho-
dzenie na zajecia jogi prowadzi¢ moze do praktyko-
wania jogi w zyciu codziennym, a zatem stosowa-
nie praktyk uwaznosci, wspolczucia wobec innych
i siebie i bycie autentycznym w relacji ze sobg i part-

nerem wplywa na satysfakcje ze zwigzku.
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Praktyka jogi w polskich badaniach
spolecznych

Polskie badania réwniez wskazuja, ze regularna
praktyka jogi wptywa na efektywniejsze radzenie
sobie ze stresem w codziennym zyciu (Gwis, Olej-
niczak, Skonieczna 2016; Ciosek i in. 2018). Podob-
nie jak w $wiatowym pismiennictwie takze polskie
studia nad joga zdominowane sg przez psycholo-
giczne badania ilosciowe. Na tym tle wyrozniaja
si¢ badania Krzysztofa Koneckiego i szczegdlnie
znane pionierskie studium socjologiczne oparte
o metodologie jakosciowa, miedzy innymi wy-
wiady poglebione i obserwacje uczestniczaca, Czy
ciato jest swiqtyniq duszy? Wspdlczesna praktyka jogi
jako fenomen psychospoteczny (Konecki 2012). Pra-
ce do dzi$ uznaje si¢ za najbardziej rozbudowane
i poglebione studium procesu stawania si¢ prak-
tykujacym joge wediug metody B.K.S. Iyengara,
przyblizajaca takze charakterystyke spotecznosci
praktykujacej wedtug tej metody w Polsce. Bada-
czowi udalo sie ukazaé, jak bardzo dla spoteczno-
Sci praktykujacych istotny jest duchowy, psycholo-
giczny i spoteczny wymiar praktyki asan, mimo
ze poczatkowo to raczej fizyczny aspekt (m.in.
zdrowie fizyczne, dbatos¢ o sylwetke) jest tym, co
motywuje ludzi do rozpoczecia praktyki jogi. Ko-
necki pokazuje przy tym, ze dla wielu praktyku-
jacych joga jest nie tylko forma spedzania wolne-
go czasu czy dbania o zdrowie, ale i stylem Zycia
wiaczajacym dbatosc o diete czy unikanie uzywek
(2012: 22). Trafnie zauwaza, ze chociaz spotecznos¢
ta jest raczej niejednorodna, nawet w obrebie 0sdb
praktykujacych ta sama metoda (B.K.S. Iyengara),
to sktada sie ona z mikrospotecznosci zgromadzo-
nych wokoét konkretnych szkoét jogi lub nauczycieli
(2012: 42). Na podstawie wypowiedzi swoich bada-
nych i poczynionych systematycznych i poglebio-

nych obserwaciji, a takze zakorzeniajgc swoje wnio-

ski w obrebie wlasnych doswiadczen praktyki jogi,
badacz stwierdza, ze praktyka jogi w subiektyw-
nym odczuciu zréznicowanej grupy praktykuja-
cych wptywa na dobrostan psychiczny (badani
wspominali o redukcji stresu, wzmocnieniu wiary
w siebie i poczucia wlasnej wartosci i rozwdj samo-
akceptacji). Odnosi sie takze do kwestii stosunkow
interpersonalnych, przytaczajac doswiadczenia ba-
danych zwiazane z autentycznoscia, uwaznoscia,
otwartoscig i wspodtczujaca postawa w relacjach
spotecznych i intymnych (2012: 107-188). Badaczo-
wi udato si¢ rowniez trafnie uchwyci¢ dynamike
wymiany jakosci w praktyce jogi, gdzie poziom
indywidualnego, subiektywnego i bardzo intym-
nego doswiadczenia spotyka sie ze wsparciem
spolecznego $wiata hatha jogi. Odbywa sie to bez
koniecznos$ci werbalnego definiowania wielu prze-
zy¢ doswiadczanych na macie, ale takze poprzez
siegganie do nauk wyniesionych z praktyki jogi na
macie w zyciu codziennym (2012: 85).

Takze w kolejnych swoich publikacjach Konecki
wraca ponownie do tematu pozytywnego wplywu
jogi na spoteczny dobrostan i zycie spoteczne jed-
nostki, wskazujac, ze joga umozliwia budowanie
$wiadomosci ciata i zwiazku ciata i umystu réw-
niez w zakresie emocjonalnym, co ma pozytyw-
nym wplyw na rozwijanie kompetencji i zasobow
do uczenia si¢ studentow uczelni wyzszych tychze
zagadnien podczas zaje¢ teoretycznych (Konecki
2018a). Autor, inspirujac si¢ wnioskami ze swoich
badan, przedstawia takze propozycje stworzenia
nowego paradygmatu badawczego w projekcie
socjologii kontemplacyjnej (Konecki 2018b), tworzac
tym samym wazne podstawy do tworzenia stu-
diow badawczych opartych o autoobserwacje i au-
toetnografie, ktore moga by¢ szczegdlnie cenne dla
badan na temat jogi ze wzgledu na jej introspekcyj-

ny charakter i immanentng wartos$¢ ucielesnionej
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wiedzy nabywanej poprzez psychofizyczne do-

Swiadczenie.

Podsumowanie

Celem niniejszego artykutu byl przeglad badan na
temat coraz bardziej popularnej w Polsce i na swie-
cie praktyki jogi, ktorej wptyw na relacje spotecz-
ne wcigz pozostaje nie w pelni objety badawcza
eksploracja, szczegolnie w dziedzinie socjologii ja-
kosciowej. Wychodzac od pola badan dotyczacego
wplywu jogi na dobrostan psychiczny jednostki,
poprzez przyblizenie czytelnikom rozwijajacego sie
dynamiczne pola krytycznych studiéw nad joga, by
na koniec skoncentrowac sie na badaniach dotycza-
cych zwiazku praktyki joga z praktykowaniem rela-
cji interpersonalnych, staratam si¢ wskazac¢ na naj-
ciekawsze, z mojej badawczej perspektywy, wnioski
z badan, ale takze na widoczne luki i czekajace na
przyszlych badaczy i badaczki wyzwania. Sadze,
ze spoteczne studia nad joga i wplywem praktyki
jogina relacje spoleczne moga stanowic interesujace
pole badawcze dla badaczek i badaczy zwiazanych
z socjologia rodziny, intymnosci i pary oraz seksu-
alnosci i pici, ale takze socjologii medycyny, religii
i sportu. W swej istocie stanowia one zatem projekt
interdyscyplinarny, zas ze wzgledu na specyfike ba-
danej tematyki, szczegdlnie warte podjecia sa one
W mojej opinii przez socjologéw i socjolozki zwia-
zane z badaniami jakoSciowymi, gdzie mozliwe
jest uchwycenie znaczen, dynamiki, a takze glebi
i niuansow relacji praktykujacych joge z otoczeniem

spotecznym.

Sadze, ze przyszte badania na temat zjawiska jogi
w perspektywie socjologicznej, ktére mam nadzie-
je beda rozwijac¢ sie takze w Polsce, winny objac
refleksja dwie kwestie. Po pierwsze, wyciagajac

wnioski z badan juz przeprowadzonych, warto
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skierowa¢ badawcze wysitki w strone pogtebio-
nych studiéw opartych o techniki jako$ciowe lub
faczacych techniki jakosciowe i ilosciowe (metodo-
logia mieszana, mixed method approach). Umozliwi-
oby to przyjrzenie si¢ temu, w jaki sposdb praktyka
jogi oddzialuje na jednostke. Dzieki zastosowaniu
roznych technik badawczych (obserwacji uczestni-
czacej, etnografii, wywiadow pogtebionych czy tez
wywiadow biograficznych) oraz wlaczeniu w ba-
dania perspektyw 0sdb stale towarzyszacych oso-
bom praktykujacym (np. objecie badaniami takze
partneréw lub tez rodziny i przyjacidt) mozliwe
byloby uchwycenie ztozonej dynamiki zwiazku
praktyki jogi z dobrostanem indywidualnym i zy-
ciem spotecznym jednostki i wejscie w glebsze
niuanse doswiadczania jogi przez praktykujacych

i przelozenie tegoz doswiadczania na zycie.

Po drugie, ze wzgledu na to, Ze rynek jogi w Pol-
sce znaczaco rozni sie od rynku amerykanskiego,
gdzie prowadzona jest wigkszos$¢ badan z zakresu
krytycznych studiow nad joga, konieczne bytoby
wlaczenie w ramy badan geograficznej i spolecz-
no-kulturowej wrazliwosci. Badania prowadzone
w Stanach Zjednoczonych lub Europie Zachodniej
wskazuja, ze zachodni rynek jogi jest bardzo sko-
mercjalizowany, za$ dostepnos¢ zajec jest ograni-
czona klasowo i rasowo. W Polsce jednak rynek
ten nie jest tak duzy, ceny zaje¢ sa nieco bardziej
przystepne. Nie istnieje tez lokalny szczegdlnie
rozbudowany dyskurs na temat jogi oparty o kult
pieknego ciata i koniecznos¢ posiadania kosztow-
nych strojow i akcesoridw, i takze w tym sensie
moze by¢ on bardziej otwarty i inkluzywny. Sadze,
ze warto przyjrzec¢ sie charakterystyce lokalnego
rynku jogi i spoteczno-demograficznej charaktery-
styce spolecznosci jogicznej w Polsce w celu unik-
niecia replikowania wnioskowania i importu zato-

zen z badan zachodnich.
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Can Yoga Be an “Art of Living”? A Review of Research on Yoga as a Social
Phenomenon

Abstract: Yoga practice is an increasingly popular form of physical activity both in Poland and in the world. It has a positive effect
on health, but it is also an element of personal development as well as, quite often, a spiritual practice. However, research on yoga
practice is dominated by health sciences, while in social sciences it exists mainly through psychological research based on quan-
titative techniques, which often finds it difficult to grasp the nuanced mind-body relationship present in the experience of yoga
practice. It is rare that attempts are made to examine the relationship between yoga practice and building social relationships by an
individual.

This article aims at familiarizing Polish readers with those research fields where yoga practice is being investigated as a social phe-
nomenon. I consider yoga as a historical and social phenomenon. Most of all, however, I recognize research on the impact of yoga
practice on an individual as well as that which offers a critical analysis of yoga communities. I then conclude with studies on the
relationship between yoga practice and interpersonal relations. To complete my review, I also present recommendations for future
research on yoga practice.

The article might be an inspiration for future researchers interested in the practice of yoga as a social phenomenon, e.g. sociologists
representing various fields of sociology, such as the sociology of family, intimacy and couples, as well as sports, medicine, and

religion.

Keywords: yoga, interpersonal relations, critical yoga studies, yoga as a social phenomenon, sociology of family, sociology of inti-
macy, psychological well-being
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