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Joga a ¢wiczenia fizyczne

11 grudnia 2014 roku Zgromadzenie Ogdlne Organizacji Naroddéw Zjednoczonych ogftosito
dzien 21 czerwca Miedzynarodowym Dniem Jogi. W tym roku [2017 - przyp. ttum.]
obchodzimy po raz trzeci Dzieri Jogi. Wsrdd wielu zastug, jakie starozytna cywilizacja Indii
wniosta do swiata, wyrdznia sie joga, poniewaz zdobyta szerokie uznanie. Czy joga to tylko
forma éwiczen fizycznych, czy moze cos wiecej? W tym artykule chcemy odpowiedziec¢ na to
pytanie. W rzeczywistosci jest to odpowiedZ na zadane nam pytanie. ,,Radio Sai Answering
Booth” to program nadawany w kazdy czwartek w ramach naszych czwartkowych audycji na
zywo na kanale Asia Stream. Prosimy w nim stuchaczy o zadawanie pytan dotyczqcych réznych
aspektow przestania Swamiego i jego praktykowania w codziennym zyciu. W audycji nadanej
26 stycznia 2017 roku jedna z naszych stuchaczek, pani Vaishali Dinkar z Pune, zapytata: Jaka
jest réznica miedzy jogq a ¢wiczeniami fizycznymi? W tym artykule udzielamy odpowiedzi na
to pytanie. Z okazji Miedzynarodowego Dnia Jogi sprobujemy zrozumiec, czym joga rozni sie
od innych éwiczen i jak powinnismy jq praktykowac, aby czerpac z niej jak najwieksze korzysci.

Sai Ram. Zaktadam, ze chcecie pozna¢ wyjasnienie Swamiego i oczywiscie podstawowgq
réznice miedzy jogg a ¢wiczeniami fizycznymi z duchowego punktu widzenia, poniewaz bez
odniesienia sie do perspektywy duchowej nie mozna mowic o wszystkim, co zgodnie z tradycja
jest czescig dziedzictwa Indii. Dziedzictwo kulturalne Indii i duchowos¢ sg nieroztgczne. Chyba
musze was ostrzec, ze w odpowiedzi na to pytanie, wiecej bede moéwit o jodze niz
o ¢wiczeniach, lecz takze sprébuje pokazac réznice miedzy tymi pojeciami, jesli bedzie to
mozliwe.

Czym jest joga?

Gdy moéwimy o jodze, przede wszystkim moéwimy o jogasanach, ktdre stanowia jeden
z o$miu aspektéw asztangajogi! Patafidzalego. Osiem ang, czyli czesci jogi, to: jama, nijama,
asana, pranajama, pratjahara, dharana, dhjana i samadhi. Asztangajoga jest jednym z wielu
rodzajéw jogi. Zatem czym jest joga?

Stowo joga pochodzi od stowa ‘yuj’ [judz], ktére oznacza jarzmo lub potgczenie.
W duchowosci joga oznacza sposdb potaczenia sie z boskoscia. Innymi stowy, jest to droga do
Boga, droga do naszej wewnetrznej boskosci, czyli samorealizacji — nazywajmy to, jak chcemy.
Dlatego w Swietych pismach mamy odniesienia do bhaktijogi — drogi oddania, dznianajogi —
drogi madrosci, karmajogi, radzajogi czy sankhjajogi. Gdy méwimy o jodze w nawigzaniu do
znanej jogi, jakg widzimy w dzisiejszym Swiecie, jest to jeden z wielu sposobéw na osiggniecie
Boga. Asztangajoga Patandzalego to joga, na ktdrg sktada sie osiem stopni jogi, natomiast

1 asztangajoga — Joga O$miu Czesci.
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asana to jeden ze stopni asztangajogi. Nawet jesli wezmiemy pod uwage takze pranajame, to
w najlepszym razie bedzie to czwarty stopiel asztangajogi Pataindzalego. Inaczej méwigc,
jogasany i pranajama znalazty sie wsréd niezbednych $rodkéw na drodze do Boga. Cel jest
duchowy, a technika utrzymania zdrowego ciata jest tu srodkiem.

Czy joga stuzy utrzymaniu ciata w zdrowiu, czy jest to co$ wiecej? Przejdziemy do tego za
chwile.

Historia ¢wiczen fizycznych

AbysSmy mogli poréwnacé joge i éwiczenia, musimy zobaczy¢, dlaczego najpierw powstaty
¢wiczenia fizyczne z historycznego punktu widzenia. Przez setki lat spoteczeristwa nie miaty
pojecia o ¢wiczeniach fizycznych, gdyz wiekszo$¢ czynnosci, jakie ludzie wykonywali
w codziennym zyciu, wystarczyto do zachowania sprawnosci ciata, czy to w czasie pracy na roli,
rgbania drewna, gotowania czy zajmowania sie trzoda. Nie trzeba byto éwiczyé, dlatego nie
byto pojecia ¢wiczen. Jesli w ogdle kto$ ¢wiczyt, to zotnierze. Uczestniczyli oni w obozach
sprawnosciowych, aby zwiekszy¢ swojg wytrzymatos¢ i szybkos$é, maszerowali na diugich
dystansach, ptywali, wspinali sie, trenowali zapasy, rzucali wtdcznig lub dzwigali ciezary.
Wszystkie te dziatania byly niezbedne dla poprawienia sity, wytrzymatosci i sprawnosci
fizycznej. Z czasem Grecy przeksztafcili je w kulture fizyczng. Dlatego na poczatku zawody
sportowe byty jedynie formg aktywnosci fizycznej, ktérg Grecy wykorzystywali w dziataniach
wojennych, takich jak walka wrecz, walka na miecze, biegi, wyscigi rydwandw i wyscigi konne.
Nastepnie Rzymianie wprowadzili koncepcje gimnazjow? po to, by celebrowaé piekno
ludzkiego ciata. Sprawili, ze szkoty te byty coraz bardziej znane, natomiast sprawnos¢ oraz
proporcjonalna i piekna sylwetka staty sie czescig ich kultury. Upowszechniali jg w gimnazjach
publicznych, a nawet w sztuce przez wyrazanie zachwytu dla fizycznego piekna, co widzimy
dzisiaj w rzymskiej architekturze i rzezbie. Z czasem krzewili idee sprawnosci fizycznej
wszystkich ludzi, lecz wcigz gtéwnym motywem byta gotowos$é do wojny. Gdy Rzymianie doszli
do wniosku, ze ich ziemie mogg stac sie celem ataku w kazdej chwili i z kazdej strony, chcieli,
aby meiczyini posiadali ogdlny poziom sprawnosci i wytrzymatosci, aby byli w stanie
gotowosci i dotgczyli do armii, jesli tylko zajdzie taka potrzeba.

Gdy zaczeto szerzyc sie chrzescijaiistwo, czyli od V do XV wieku, odrzucono idee fizycznego
piekna i przywigzywania znaczenia do ludzkiego ciata. Popularna stata sie idea, ze ciafo jest
siedliskiem grzechu, ze nalezy sie go brzydzi¢ i je ignorowaé. Sprawnos$¢ fizyczng wecigz
wykorzystywano do celdw wojskowych, éwiczenia stuzyty zaspokajaniu potrzeb na wojnie,
a celem uprawiania sportu byto zdobywanie umiejetnosci wymaganych w armii. Powoli
odchodzono od gimnazjéw publicznych i codziennych éwiczen. W potowie XVIII wieku
nadeszta rewolucja przemystowa, a razem z nig automatyzacja. Po stuleciach spedzonych na
pracy fizycznej stopniowo wchodzilismy w ere siedzgcego trybu zycia. Oczywiscie dziato sie to
bardzo powoli, ale w tym czasie nauczyciele zaczeli méwi¢ o wprowadzaniu zajeé
sprawnosciowych w szkotach. Coraz wiekszg popularnos¢ zdobywaty sport, gimnastyka i inne

2 gimnazjum — tu: z gr. gymnasion, miejsce stuzace uprawianiu gimnastyki.
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podobne zajecia. Wtedy ¢éwiczenia fizyczne miaty zastgpi¢ prace fizyczng, ktdéra tracita
znaczenie. Wiekszos$¢ z tych aktywnosci, jakie dzisiaj nazywamy ¢wiczeniami, takich jak jogging
czy trening na sifowni, to trendy, ktére pojawity sie w XX wieku. Bylismy wiec swiadkami tego,
co stafo sie i co dzieje sie ze wszystkim w XX wieku, takze z koncepcja ¢wiczen fizycznych.
Fitness stat sie poteznym przemystem dziatajgcym na zasadach komercyjnych na wielkg skale.
Otrzymalismy standardy zdrowia, takie jak zestawy éwiczen, sylwetka w ksztafcie litery V czy
rozmiar zero, ktére majg niewiele wspdélnego z dobrym zdrowiem, a takze wystartowalismy
w wyscigu, aby dostosowac sie do kryteriéw okreslonych przez przemyst fitness, ktory
W rzeczywistosci stat sie przemystem mody.

Powdd, dla ktdorego przestudiowatem historie ¢éwiczen jest taki, ze na tej podstawie
mozemy zobaczyé, jaki miat by¢ cel tej formy aktywnosci fizycznej. Chociaz cel, o jakim mysli
jednostka, ma znaczenie, to jesli system stworzono w konkretnym celu, bedzie to miato wptyw
takze na wewnetrzng strukture systemu. W tym znaczeniu dzisiejsze ¢wiczenia powstaty, aby
0siggnac sprawnos¢ bojowa, atrakcyjny wyglad i cieszy¢ sie zdrowiem, w przeciwienstwie do
siedzgcego trybu zycia. Oczywiscie wtedy przyjeto idee, ze aktywnos¢ fizyczna ma wptyw na
stan umystu, a lekarze prosili nas, abysmy wykonywali ¢wiczenia takze w tym celu. Dla
przyktadu, teraz doktadnie wiemy, ze w trakcie ¢wiczen wydzielajg sie endorfiny, ktore
pomagajg nam walczy¢ ze stresem i by¢ w dobrym nastroju. Przede wszystkim jednak
¢wiczenia fizyczne, jak sama nazwa wskazuje, byly przeznaczone dla ciata i dlatego sie
pojawity.

Dotychczas przedstawiatem historie jedynie z punktu widzenia Zachodu, a zwtaszcza
kultury masowej. Jednak w krajach Orientu, na Wschodzie, a takze w niektdrych starozytnych
cywilizacjach na Zachodzie, sytuacja wygladata zupetnie inaczej. Dla przyktadu, na Wschodzie
mieliSmy praktyki sztuk walki, ktére zawsze uczyty nas czego$ wiecej niz tylko sprawnosci
fizycznej czy samoobrony. Tutaj oczywiscie zostaniemy przy jodze, gdyz nasze pytanie dotyczy
tego tematu.

W jakim celu powstala joga?

Gdy moéwimy o jodze, a doktadniej o jogasanach, jej najwazniejszym celem byta pomoc
cztowiekowi w rozwoju duchowym. Jesli system ¢wiczen fizycznych tworzy sie z myslg o tym,
aby pomagat wam w rozwoju duchowym, to bedzie on funkcjonowat zupetnie inaczej,
a sposoéb, w jaki przeprowadzacie samoocene, aby zobaczy¢, czy robicie postepy zgodnie z tym
systemem, réwniez bedzie sie réznit. Dlatego na samym poczatku, jesli uwazacie sie za
aspirantéw duchowych, to nie trzeba wam moéwi¢, ze joga to dla was lepszy wybér. A jesli nie
interesuje mnie duchowos¢? Céz, niezaleznie od tego, czy kto$ twierdzi, ze jest na drodze
duchowej, czy tez nie, to tak naprawde wszyscy na niej jestesmy. Niektérzy z nas sg
prawdopodobnie jak dzieci w przedszkolu, ktére chodzg do szkoty, lecz nie majg o tym pojecia
i bedg tak postepowac przez reszte dziecinstwa. Jednak dziecko, ktére chodzi do starszej klasy,
bedzie wiedziato na czym polega system edukacji. Podobnie, bez wzgledu na to, czy to
akceptujemy czy nie, wszyscy znajdujemy sie na $ciezce duchowe;.
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Taka postawa powinna zmieni¢ nasze btedne przekonanie na temat jogi. Zwykle myslimy,
Ze joga jest dla jogindw, a nie dla ludzi swieckich (bhoginéw), takich jak my. Swami moéwit, ze
myslenie, iz joga jest jedynie dla pustelnikdow i wyrzeczonych mieszkajgcych w lesie, to wielki
bfad. Dlaczego tak myslimy?

Jednym z powoddw moze by¢ to, jak postrzegamy éwiczenia (co wyjasnitem w historii).
Prawdopodobnie wielu z nas mysli: ,,Ci jogini musieli siedzie¢ i medytowaé przez caty dzien,
wiec wymyslili kilka ¢wiczen, aby zachowac¢ kondycje”. Wydaje sie, ze to brzmi logicznie, ale
poniewaz joga nigdy nie dotyczyta wytacznie ciata, ten argument jest fatszywy. Innym
powodem, dla ktérego mysle, ze joga nie stuzyta tylko joginom jest to, ze w asztangajodze
pierwszy krok nazywa sie jama, czyli moralne postepowanie w spoteczerstwie. Swami
wyjasnia, ze jama zawiera pie¢ szczegdtowych zasad. Sg to: satja (prawda), ahimsa
(niekrzywdzenie), aparigraha (nieposiadanie), asteja (dost. ,niekradzenie”) i brahmaczarja
(wstrzemiezliwo$é seksualna). Zgodzicie sie, ze pierwsze cztery zasady sg wyraznie
przeznaczone dla cztowieka, ktéry zyje w spoteczenstwie, prawda? Dla zwyktych ludzi, takich
jak my. By¢ moze zasada wstrzemiezliwosci wprawita nas w zaktopotanie, mozemy mysle¢, ze
obowigzuje ona wyltgcznie sadhu i sannjasindw. Niemniej w jednym z dyskursow Swami
pieknie wyjasnia, ze istniejg rozne rodzaje celibatu. Dla przyktadu Zzonaty mezczyzna powinien
zachowac wstrzemiezliwosé w obecnosci obcych kobiet. Zamezna kobieta powinna zachowac
wstrzemiezliwos¢ w obecnosci obcych mezczyzn. Zatem widaé¢ wyraznie, ze pie¢ zasad
dotyczacych pierwszej czesci asztangajogi, czyli jamy, nie powstato tylko dla jogindw
przebywajgcych w lesie, lecz dla nas wszystkich. Mozna powiedzie¢, ze idei asztangajogi nie
stworzono jedynie dla joginéw. Jej celem byto nie tylko piekno, sita czy zdrowie.

Czlowiek z perspektywy wedanty

Aby zrozumie¢ réznice miedzy codziennymi éwiczeniami — ktdre, jak powiedziatem, s3
nowoczesnym pojeciem — a jogg, bedziemy musieli zauwazyé réznice miedzy tymi pojeciami
w odniesieniu do cztowieka. Z dzisiejszego punktu widzenia w najlepszym razie uwazamy sie
za strukture ciato-umyst. Jaki jest cztowiek z perspektywy wedanty? To jest to — w istocie
jestesmy boscy. Boska istote otacza pieé powtok, czyli koszy, jak nazywa sie je w sanskrycie.
Najgrubsza to annamaja kosza (powtoka pozywienia), pod nig znajduje sie pranamaja kosza
(powtoka energii zyciowej), nastepnie manomaja kosza (powtoka umystu) i widznianamaja
kosza (powtoka intelektu), a pigta i zarazem ostatnia powtoka to anandamaja kosza (powtoka
btogosci). Tak zbudowany jest cztowiek wedtug starozytnej kultury Bharatijéw. Jedynie to, co
nazywamy annamaja koszg, stanowi ciato materialne. Tak wiec ¢wiczenia fizyczne ograniczaja
sie tylko do jednej powtoki — do ciata fizycznego, ktére skfada sie z pozywienia i wody.
W najlepszym razie ¢wiczenia fizyczne majg wptyw takze na powtoke umystu.

Z punktu widzenia asztangajogi, jesli zachowacie rownowage w kazdej powtoce, bedziecie
mogli skierowa¢ sie do wnetrza, do anandamaja koszy i zazna¢ nieskoriczonej btogosci. Jesli

podejmiecie wiekszy wysitek, wtedy przekroczycie nawet stan btogosci i osiggniecie
wewnetrzng bosko$é. Celem osmiostopniowej jogi jest osiggniecie rownowagi w kazdej

© Organizacja Sathya Sai w Polsce



http:/ fwww.sathyasai.org.pl/aktualnosci.php?tekst=ts.5.151#joga 2021

powtoce. Mozna powiedzie¢, ze w jodze nie chodzi o wysitek ani o pozbycie sie nadmiaru
energii dzieki aktywnosci fizycznej. Joga to sposdb na osiggniecie wewnetrznej rownowagi.

Gdy wykonujemy ¢wiczenia fizyczne, widzimy, czy sie pocimy, czy jesteSmy zmeczeni, czy
odczuwamy bdél w odpowiednich miejscach. Gdy ¢éwiczymy joge, po sesji musimy czuc sie
odnowieni i odmtodzeni. Umyst powinien by¢ spokojny przez caty dzien. Przy regularnym
praktykowaniu jogi poziom naszego gniewu i napiecia musi sie zmniejszy¢. Nie mozemy
odczuwad sztywnosci w miesniach, natomiast musimy czué ich elastycznos¢. Dlatego
instruktor jogi zawsze wam powie: ,Cwiczcie tyle, ile mozecie. Nie przemeczajcie sie, nie
przekraczajcie swoich mozliwosci, a powoli bedziecie w stanie ¢wiczy¢ wiecej i lepiej”. Dzieje
sie tak dlatego, ze celem jogi jest zblizanie sie do wewnetrznej btogosci, wiec spokdj, odnowa
i rados¢ jest prawdziwg oznakg postepu w jej praktykowaniu.

Pranajama a zdrowie

Kolejng cechg, wyraznie odrdzniajacg joge od c¢wiczen fizycznych, jest znaczenie, jakie
nadaje sie oddychaniu. Jak wspomniatem, joga nie zajmuje sie jedynie annamaja koszg. Jaka
jest nastepna powtoka? To pranamaja kosza. Tworzy jg pie¢ pran, lecz najwazniejsza jest
energia oddychania. Swami powiedziat, ze nawet jesli przebiegniecie mile, wasz oddech
powinien byé rGwnomierny, co mozecie osiggnac dzieki jodze. Jak wprowadzac¢ to w zycie?
Jedng z najwazniejszych technik oddychania jest pranajama. Moéwi sie, ze wiekszos¢
probleméw zdrowotnych w organizmie mozna rozwigza¢ tylko dzieki praktykowaniu
pranajamy. Istnieje pie¢ pran — jedna zajmuje sie trawieniem, jedna dotyczy energii i uktadu
nerwowego, jedna odpowiada za wydalanie, jedna kontroluje mowe — ale wszystkie mozna
skutecznie utrzymywaé¢ w rownowadze dzieki prostym pranajamom, ktére obejmujg
kontrolowanie oddechu. Dla przyktadu, Swami wyjasnit, ze najbardziej znana technika
pranajamy, Anulom-Vilom, polega na tym, ze wdychamy powietrze lewg dziurkg nosa,
wstrzymujemy oddech i wydychamy je prawg dziurka nosa i na odwrdét. Swami méwit, ze nadi
— ida i pingala, ktére w rzeczywistosci sg istotnymi elementami systemu wjana prany —
przechodzg przez lewg i prawg dziurke nosa. Gdy praktykujemy pranajame, uaktywniamy te
kanaty. Inng powszechnie znang pranajamg jest Kapalabhati, ktédra wspomaga samana prane
(energie trawienia). Przez praktykowanie pranajamy skutecznie dbamy o pranamaja kosze.
Wiekszos¢ asan stuzy do pobudzania kanatéw nadi i czakr tej powtoki.

Oproécz indywidualnych ¢wiczen oddechowych, w czasie wykonywania asan zaleca sie
praktykowanie konkretnej techniki oddychania. Oczywiscie dzisiejsze rodzaje jogi roznia sie
w tym wzgledzie. Dla przyktadu, jak sgdze, stynna joga lyengara nie wymaga Scisle okreslone;j
techniki oddychania w czasie asan. Jednak tradycyjna joga Patandzalego uzywata pranajamy,
ktéra do pewnego stopnia byta pofgczona z pozycjami jogicznymi. Zatem tylko dwa aspekty
asztangajogi — asana i pranajama — zadbajg o ciato materialne i wewnetrzny system
energetyczny, a gdy pozostang w réwnowadze, umyst w duzej mierze tez bedzie spokojny.

Joga jest niepelna bez dyscypliny
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Aby zachowac catkowite zdrowie fizyczne, mentalne i psychiczne trzeba praktykowaé
przynajmniej cztery pierwsze stopnie jogi Pataidzalego. Sg to jama, nijama, asanai pranajama.
Jama i nijama to metody samodyscypliny. Jak juz méwitem, jama to dyscyplina w naszych
kontaktach ze spoteczerstwem, a nijama to samodyscyplina. Czy to czystos¢, ograniczenie
pragnien, umiarkowanie w jedzeniu czy dobre nawyki — wszystko podlega nijamie. Jak mowit
Swami: Na srejo nijamam wina — bez samokontroli i samodyscypliny nie bedzie zdrowia. Aby
mieé¢ dobre zdrowie — zgodnie z definicjg WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) jest to stan
petnego fizycznego, mentalnego i dobrobytu spotecznego, a nie tylko brak choréb czy stabosci
— musimy praktykowad jame, nijame, asane i pranajame najlepiej, jak potrafimy. Jednak jesli
chcemy Swiadomie dazy¢ do odkrywania naszej boskosci, obowigzkowe sg nastepne trzy
stopnie: pratjahara (oderwanie zmystdw od przyciggajacych je przedmiotéw), dharana
(koncentracja na jednym) i dhjana (medytacja). Ostatecznie prowadzg one do samadhi, ktére
nie oznacza $mierci ani zakonczenia zycia. Samadhi to catkowite zatopienie sie w jazni, stan
absolutnego, niezmaconego pokoju, stan zjednoczenia z boskoscig, stan najwyzszej ciszy
i najwyzszego pokoju. Stusznie méwi sie, ze pierwsze cztery stopnie asztangajogi to bahiranga,
czyli aspekty zewnetrzne, zas ostatnie cztery — to antaranga, czyli aspekty wewnetrzne.

Zakoncze jeszcze jedng uwaga. Wspominatem, ze systemy te powstaty w waznym celu.
Jednak jesli mam te wiedze, wcigz moge ¢wiczy¢ joge po to, by miec piekne ciato. Tak, joga
pomoze wam, nawet jesli cwiczycie jg, aby zachowac sprawnos¢ fizyczng lub atrakcyjnos¢, lecz
wtedy, zgodnie ze stowami Swamiego, to bedzie tak, jakbyscie korzystali z kalpawrikszy
(drzewa spetniajgcego zyczenia), aby zdobyé zmielong kawe! Kalpawriksza rzeczywiscie
obdarzy was zmielong kawg, jesli o nig poprosicie, ale nie jest to ograniczanie drzewa, tylko
naszego poczucia celu. Podobnie, niektérzy ludzie mogg regularnie wykonywac¢ ¢wiczenia
fizyczne z wyrazng perspektywg, ze to pozwoli im zachowac¢ dobre zdrowie i skoncentrowac
sie na wyzszych celach. Jestem przekonany, ze takie postepowanie z pewnoscig przyniesie
korzysci. Jak powiedziat Swami, praktyka jogi jest tak uniwersalna, ze moga ja wykonywac
ludzie stabi, moga jg stosowaé chorzy, a nawet moga z niej korzystaé osoby starsze
i niedofezne. System jogi stworzyli medrcy, ktérzy traktowali ludzkie ciato jako catosc.
W jednym dyskursie Swami moéwi, ze zupetnie zapomnielismy o tej dyscyplinie; niektorzy
rozpowszechnili jg na Zachodzie, czerpali z niej, a pézniej przyjechali i powiedzieli nam, ze jest
bardzo pozyteczna. Wtedy zaczeliémy jg praktykowaé. To naprawde przykre, ze porzucamy
skarb, ktérego wszyscy jestesmy spadkobiercami.

Z pewnoscia joga jest o wiele bardziej rozlegta dyscypling, ktéra stuzy utrzymaniu ogdlne;j
kondycji i zdrowia.

Prem Anosz
Zespot Radia Sai
Ttum. Dawid Koziot, (is)
Zrodto: ,Heart to Heart”, vol. 15, issue 6, June 2017
https://media.radiosai.org/journals/vol 15/01JUN17/Yoga-vs-Physical-Exercise.htm
19.06.2021
6

© Organizacja Sathya Sai w Polsce


https://media.radiosai.org/journals/vol_15/01JUN17/Yoga-vs-Physical-Exercise.htm

