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Wstep

Pojecie jakos¢ zycia jest stosunkowo trudne do zdefiniowana. Jest to
szczegoblne okreslenie, mocno zindywidualizowane i zalezne od wielu czynni-
kow, ktore kazdy cztowiek preferuje w swoim zyciu. Sam termin jest szeroko
krytykowany, gdyz trudno jest zmierzy¢ jako$¢ zycia osob dorostych lub star-
szych [Bergland, Narum, 2007]. Ogdlnie mozna stwierdzi¢, ze jakos¢ zycia
odnosi si¢ do oceny zycia na podstawie szczegdlnego systemu wartosci, jakie
przyjeta za punkt odniesienia kazda osoba. Z badan réznych autoréw wynika, ze
do oceny i definiowania jakosci zycia najczgsciej uzywane sa takie kategorie,
jak rodzina, zycie domowe, zwiazki i stosunki mi¢dzyludzkie, szczgscie i zdro-
wie [Bognar i wsp., 2010], przy czym dwa ostatnie czynniki — szczg$cie i zdro-
wie — nadal nie zostaty jednoznacznie zdefiniowane. Jak konkluduja E. Dalli-
more i A. Mickel [2006], definicje jakosci zycia zawieraja kwestie i sprawy
wyptywajace z bardzo indywidualnej percepcji ogoélnej jakosci zycia. Sktadaja
si¢ na nig migdzy innymi wlasnie sam styl zycia, zwiazki z innymi, warto$ci
osobiste, podejmowana aktywnos$¢ [Bergland, Narum, 2007]. Wartosci i system
wartosci to z kolei wewngtrzne prze§wiadczenia i zalety (cnoty), ktore przeja-
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wiaja si¢ w naszych codziennych dziataniach, w trakcie dokonywania osobi-
stych wyboroéw. Tworza tez podstawowy system zasad uwarunkowanych kultu-
rowo, ktore znajduja odbicie w funkcjonowaniu spotecznym [Bognar i wsp.,
2010]. Moga tez by¢ celem dazen ludzkich w rozumieniu indywidualnym. Naj-
czgdciej wymienianymi wartos$ciami sa pokoj, pigkno, réwno$¢, przyjazn, wol-
no$¢, szczesdcie, ambicja, odwaga, uczciwosé, niezalezno$é, a nawet postuszen-
stwo [Koreach, 1973]. S. Fiske [2004] twierdzi, ze struktura wartosci ludzkich
wynika z ich potrzeb biologicznych, rodzaju zwiazkéw migdzyludzkich i spo-
lecznego dobrostanu. Poczucie bezpieczenstwa, wewngtrzna sita, hedonizm,
samostymulacja, potrzeba posiadania dobr, tradycja i konformizm to najbardziej
uniwersalne wartosci, ktorymi czlowiek kieruje si¢ w zyciu. Jako$¢ zycia obej-
muje styl zycia, w ktérym dominuja takie determinanty, jak satysfakcja i row-
nowaga psychofizyczna, zdrowie i dobrostan, posiadanie zasoboéw finansowych
i czasu oraz aktywnos$c¢: praca, dzialanie na rzecz innych, rekreacja. Wazne jest
przy tym to, jak konkretna jednostka traktuje indywidualny system wartosci
w swoim zyciu. Dotyczy to takze wartosci psychosomatycznych [Bognar i wsp.,
2010].

Zdrowie jest rownie trudne do zdefiniowania jak jakos$¢ zycia. Mozna jed-
nak przyjaé, ze zdrowie ma duzy udzial (na zasadzie sprzezenia) w fizycznej
aktywnos$ci. Moze tez szczegdlnie wplywac na chroniczne problemy zdrowotne
W pozniejszym zyciu. Z jednej strony jest bariera aktywnosci fizycznej, z dru-
giej zas przyczynia si¢ do niej, na zasadzie chgci uwolnienia od dolegliwosci.

Czas wolny i jego wiasciwe zagospodarowanie odgrywaja coraz wigksza
role w obliczu tempa zycia wspdlczesnego spoleczenstwa. Wazne staje si¢ wy-
korzystanie czasu wolnego jako sposobu radzenia sobie ze stresem, a wigc jako
srodka terapeutycznego stosowanego w budowaniu zdrowia, dobrostanu i row-
nowagi migdzy praca a wypoczynkiem [Trenberth, 2005]. Mimo ciagtego pod-
kres§lania wagi podejmowania regularnej aktywnos$ci fizycznej dla osiagnigcia
iutrzymania zdrowia, niezaleznego zycia, nie ma pewnosci, jakiego typu
aktywno$¢ fizyczna bedzie najbardziej przydatna osobom w réznym wieku.
Wraz z wiekiem, kiedy ubywa sit i gibkosci, obniza si¢ aktywno$¢ dnia co-
dziennego, wazna dla utrzymania zdrowia w ogole [Cohen-Mansfield, 2004]
1 jakosci zycia [McAuley, 2000].

Jedna z form aktywnosci fizycznej coraz czgsciej podejmowana w krajach
Zachodu jest hatha-joga. Jest to jedna ze $ciezek jogi, w ktorej uwaga skupia si¢
wokot fizycznego aspektu istnienia cztowieka, pozostajac jednoczesnie w Scis-
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lym zwiazku z jego wymiarem psychicznym i duchowym. Wséréd badanych
Amerykanoéw 45% uwaza, ze moze ona uzupetnia¢ leczenie przez konwencjo-
nalng medycyng. Badania D. Macy [2008] wskazuja, ze blisko 7% dorostych
Amerykandéw (wsrdd tej grupy prawie 20% to osoby powyzej 55. roku zycia)
podejmuje t¢ forme aktywnosci fizyczne;.

Praktyka hatha-jogi opiera si¢ na kombinacji pozycji odnoszacych si¢ do
sily, gibko$ci, rownowagi i koordynacji systemu umyst — ciatlo — oddech, co
odréznia ja od wielu systemow gimnastycznych [Roland, Jakobi, Johnes, 2011].
Hatha-joga wymaga wysitku utrzymania okreslonych pozycji, kontrolowania
ciata oraz oddechu w stalym rytmie. Fizyczny aspekt moze stac sig alternatywna
forma aktywno$ci fizycznej wspotczesnego spoteczenstwa chociazby ze wzgle-
du na swoj udokumentowany naukowo wptyw na sprawnos¢ fizyczna i funk-
cjonalng ludzi w réznym wieku. Wigkszo$¢ badan naukowych koncentruje si¢
na medycznych aspektach wptywu praktyki jogi na organizm czlowieka w za-
kresie uktadu ruchu, chronicznego boélu, funkcjonowania systemu krazeniowo-
-oddechowego, chorob przewlektych, takich jak nadci$nienie, cukrzyca, nadwa-
ga i otylos¢, choroby nowotworowe [Roland, Jakobi, Johnes, 20011]. Joga jest
postrzegana jako holistyczna metoda radzenia sobie ze stresem, a zarazem wy-
wotujaca wiele pozytywnych reakcji fizjologicznych [Elavsky, McAuley, 2007;
Groessl i wsp., 2008; Atkinson, Permuth-Levine, 2009]. Brakuje jednak opra-
cowan na temat umiejscowienia wartosci wyptywajacych z podejmowania tej
formy aktywnosci fizycznej na catoSciowy system wyznawanych wartosci czlo-
wieka. Z perspektywy spoteczno-psychologicznej ten aspekt wydaje si¢ bardzo
istotny, poniewaz warunkuje systematyczne podejmowanie aktywnosci celem
dbatosci o zdrowie, zarowno jako profilaktyka zdrowia, jak i terapia w chorobie.

Z jednej strony wartosci og6lne, takie jak wyksztalcenie, status zawodowy
i ekonomiczny oraz stan zdrowia, sa istotne dla kazdego cztonka spoteczenstwa,
i jako takie wskazuja na ogélny poziom zadowolenia z zycia. Z drugiej nato-
miast, wartosci wigzane z konkretna forma aktywnosci fizycznej nie sa bezpo-
srednio powiazane z warto$ciami og6élnymi. Z literatury popularno-naukowej
dostepnej na rynku wydawniczym, a dotyczacej hatha-jogi wynika, ze najczg-
sciej wskazywanymi warto$ciami sa np.: lepsza sprawnos¢ fizyczna, poprawa
samopoczucia psychicznego, lepsza koncentracja, poglebiony i spokojny od-
dech, ktore w efekcie dlugotrwalej praktyki ¢wiczen jogi maja skutkowac dob-
rym zdrowiem. W przegladzie piSmiennictwa nie znaleziono jednak konkret-
nych badan naukowych, ktore potwierdzatlyby wskazywane w literaturze
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przedmiotu warto$ci, w dodatku w powiazaniu z warto§ciami ogdlnymi, uzna-
wanymi spotecznie jako sprzyjajace zdrowiu i warunkujacymi styl zycia ukie-
runkowany na zdrowie. Prezentowane w pracy rezultaty badan wilasnych zdaja
si¢ potwierdza¢ konieczno$¢ poszukiwania glgbszych zwiazkow migdzy ogdlnie
uznawanymi warto$ciami a warto$ciami wynikajacymi z uprawiania réznych
form aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, a taka jest wtasnie prak-
tyka hatha-jogi.

1. Cel pracy, materiat i metody

Celem artykutu jest omowienie wartosci przypisywanych uprawianiu ha-
tha-jogi na tle ogélnych wartosci ogolnoludzkich przez osoby podejmujace ten
rodzaj aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.

W badaniach wzigto udziat 30 kobiet, uprawiajacych hatha-joge w trzech
ro6znych szkotach jogi mieszczacych si¢ w Poznaniu. Dobér oséb badanych byt
losowy. Udziat w badaniu byl calkowicie dobrowolny i zgodnie z zasadami
badan ta technika — anonimowy. Arkusze ankiet przestano nauczycielom wy-
branych szkoét jogi, w ktorych prowadzacy zajecia rozdali je losowo uczestnicz-
kom zajg¢ (tabela 1).

Badania miaty charakter pilotazowy i eksploracyjny. Wykorzystano
w nich metode sondazu diagnostycznego, technikg ankiety. W ankiecie zawarto
lacznie 20 pytan zamknigtych i pototwartych zwiazanych z udzialem badanych
w zajeciach hatha-jogi. W analizie wzigto pod uwage rezultaty bezposrednio
zwiazane z tematem artykutu. Do charakterystyki badanej grupy kobiet wyko-
rzystano dane odnoszace si¢ do okreslenia wieku, wyksztatcenia, liczby godzin
pracy, statusu ekonomicznego oraz stazu w hatha-jodze i czasu przeznaczonego
na aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym inng niz hatha-joga (zmienne niezalez-
ne). Poszczegdlne charakterystyki uszeregowano wedlug kategorii (tabela 1).
Wiek badanych ujeto w szesciu kategoriach obejmujacych dekady. Wyksztalce-
nie badanych kobiet okreslono wedtug standardowych pozioméw wyksztalcenia
oraz rozszerzono o wyksztalcenie z uwzglednieniem stopnia lub tytulu nauko-
wego. Jako kryterium statusu ekonomicznego przyjeto cztery kategorie wyso-
kosci zarobkow na osobg w rodzinie miesigcznie. W analizie uzyskanych rezul-
tatow badan ankietowych za istotny uznano takze staz podejmowania praktyki
hatha-jogi, ktory ujeto w szeSciu kategoriach (tabela 1).
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Tabela 1

Wybrane charakterystyki badanej grupy kobiet uprawiajacych hatha-jogg (n = 30; %)

Zmienna Kategoria
Wick Dot 20-29 lat 301;39 40-49 lat s0-591at | 0 L
0,0% 13,3% 16,6% 26,7% 26,7% 16,7%
Wyksztat- . . . . .
P podstawowe | zawodowe Srednie Wyzsze wyzsze stopien/tytut
licencjackie magisterskie naukowy
Liczba go- 0,0% 3,3% 30,0% 40,0% 23,4% 3,3%
dzi niepracuja- 4-6h 7-8h 8-10h 10-12h wigeej
zin pracy . . -
na dobe cy i mniej niz 12 h
niz 4h

Statgs eko- 16,7% 6,6% 40,0% 30,0% 6,7% 0,0%
nomiczny . .

ponizej 500-800 zt 800— powyzej
(0soby 500 zt 1000 zt 1000 zt
na miesiac

3,3% 20,0% 13,3% 63,4%

Staz w hatha- | ponizej 1,0-1,9 2,0-2,9 | 3,049roku | 5,0-79roku | powyzej 8 lat
-jodze 12 miesigcy roku roku

26.7% 10,0% 20,0% 20,0% 16.6% 33.3%
Tygodniowy brak dodat- do 30 min 30-60 60—120 min 120-240 powyzej
czas aktyw- kowej akty- min min 240 min
nosci fizycz- | wnosci fizy-
nej innej niz cznej
hatha-joga 30,0% 6,7% 20,0% 20,0% 16,6% 6,7%

Zrodto: opracowanie wiasne.

Badane poproszono o okreslenie jakosciowe (z wykorzystaniem skali po-
rzadkowej od 1 — warto$¢ najmniej wazna, do 5 — najwazniejsza) wartosci przy-
pisywanych hatha-jodze oraz wartos$ci ogdlnych (zmienne zalezne). Dla okres-
lenia korelacji migdzy charakterystykami badanej grupy okreslonymi w tabeli 1
oraz ustalenia relacji miedzy warto$ciami przypisywanymi hatha-jodze i warto-
sciami ogdlnymi zastosowano korelacj¢ rang Spearmana (R). Za miarodajny
wspotczynnik korelacji przyjeto wartos¢ p < 0,05.

2. Wyniki

W badaniu ankietowym starano si¢ uzyska¢ odpowiedz na pytanie, ktore
z wymienionych w ankiecie warto$ci przypisywanych hatha-jodze maja najsil-
niejszy zwiazek z ujetymi w artykule zmiennymi niezaleznymi: wiekiem, wy-
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ksztatceniem, liczba godzin poswigconych pracy zawodowej, statusem ekono-
micznym, czasem tygodniowej aktywnos$ci fizycznej oraz stazem w praktyce
hatha-jogi. W tabeli 2 przedstawiono tylko wybrane, najbardziej warto§ciowe
rezultaty badan pilotazowych.

Nie stwierdzono korelacji migedzy wiekiem i statusem ekonomicznym
a wskazanymi przez respondentki warto$ciami hatha-jogi. Interesujaca korelacja
jest wskazanie, ze im wigcej godzin badane respondentki przeznaczaja na prace
zawodowa, tym powazniej traktuja swoj udziat w zajeciach hatha-jogi. Mozna
to wyjasni¢ w uwazniejszym podejsciu do pracy nad uzyskaniem maksymalne-
go efektu relaksacyjnego, ale bez traktowania zaje¢ jako zwyklej rozrywki.
Korelacja migdzy stazem uprawiania hatha-jogi a wigksza tolerancja zachowan
innych oséb potwierdza pozytywny wpltyw tego typu zaje¢ na funkcjonowanie
w spoteczenstwie, ktora mozna upatrywa¢ w wigkszej akceptacji innych, co jest
jednym z zalozen jogi. Na uwagg zastuguje roéwniez wigksze zadowolenie z zy-
cia przez osoby z dluzszym stazem uprawiania hatha-jogi, cho¢ rezultat korela-
cji nie jest istotny statystycznie (p = 0,07).

Tabela 2
Korelacja rang Spearmana mi¢dzy zmiennymi niezaleznymi
a warto$ciami przypisywanymi hatha-jodze (p < 0,05)
Zmienna . . N waz-
niezaleina Zmienna zalezna nych R t(N-2) P
Wiek nie stwierdzono korelacji z zadng ze zmiennych wartosci
. dystans do wielu prob-
Wyksztateenie |0 ow 29 041 233 0,03
Liczba godzin
pracy na dobg | 40P 7abawa 27 0,42 2,34 0,03
Status ekono-
miczny . nie stwierdzono korelacji z zadng ze zmiennych wartosci
(osoby na mie-
sigc)
— wigksza tolerancja
. zachowan innych
Staz w hatha- | 30 041 2.43 0,02
-jodze . .
— wigksze zadowolenie

z zycia 30 0,33 1,88 0,07
Tygodniowy
czas akt}'/WI"IOSC% nie stwierdzono korelacji z zadng ze zmiennych wartosci
fizycznej innej
niz hatha-joga

Zrédto: opracowanie wiasne.



Joga i jej wartoSci w ksztattowaniu zdrowego stylu Zycia

159

Ogdlne wartosci wskazywane przez respondentki skorelowano ze ztozo-

nymi zmiennymi niezaleznymi. Podobnie jak w przypadku wartosci przypisy-

wanych hatha-jodze do analizy wybrano tylko te warto$ci ogolne, ktore okazaty

si¢ najbardziej wartoSciowymi rezultatami na zalozonym poziomie istotnosci

statystycznej korelacji rang Spearmana, p < 0,05 (tabela 3).

Tabela 3
Korelacja rang Spearmana migdzy zmiennymi niezaleznymi
a wartosciami og6lnymi (p < 0,05; p <0,01)
Zmlem?a Zmienna zalezna N waznych R t(N-2) p
niezalezna
Wiek — poczucie bezpie-
czenstwa 30 0,45 -2,56 0,016
— poczucie spelnie-
nia 30 0,47 -2,83 0,008
— przyjazn 30 0,35 -1,97 0,058
Wyksztatcenie — wewngtrzny
spokdj 30 0,37 2,12 0,043
— zadowolenie
z zZycia 30 0,33 1,86 0,072
— wyksztalcenie 29 0,34 1,86 0,074
— poczucie bezpie-
czenstwa 30 0,35 1,99 0,056
— zdrowie osobiste 30 0,33 1,88 0,071
Liczba godzin nie stwierdzono korelacji z zadna ze zmiennych wartosci
pracy na dobg
Status ekono-
piezny zdrowie osobiste 30 0,39 2,23 0,034
(osoby
na miesiac)
Staz w hatha- — poczucie bezpie-
-jodze czenstwa 30 -0,39 -2,24 0,033
— poczucie spetnie-
nia 30 0,54 3,43 0,002
— przyjazn 30 -0,39 2,24 0,033
— szacunek innych
0s6b 30 -0,44 -2,56 0,016
— mitos¢ bliskich
0s0b 30 -0,39 2,21 0,035
Tygodniowy

czas aktywnosci
fizycznej innej
niz hatha-joga

nie stwierdzono korelacji z zadna ze zmiennych wartosci

Zrddto: opracowanie wiasne.
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Rezultaty korelacji wieku badanych kobiet z ujetymi w tabeli 3 zmiennymi
zaleznymi: poczuciem bezpieczenstwa oraz poczuciem spetlienia, wykazuja
zwiazek istotny statystycznie, jednak o ujemnym znaku korelacji. Nie wydaje
si¢ jednak, by badane kobiety uznaly, Ze im sa starsze, tym mniejsza wartos¢
maja dla nich obie zmienne (cho¢ prosta analiza wskazuje na taka zaleznos$¢).
W kontekscie zasad i filozofii jogi ta zalezno$¢ ukazuje si¢ w nieco innym §wie-
tle. Zdaniem autorek opracowania, im kobiety starsze, tym bardziej maja ustabi-
lizowane zar6wno poczucie bezpieczenstwa, jak i spetlnienia. Wniosek ten na-
suwa si¢ takze w kontekscie rezultatu korelacji stazu badanych uprawiajacych
hatha-joge z obiema zmiennymi zaleznymi, ktérych znak korelacji takze byt
ujemny. Osoby praktykujace hatha-joge czgsto w niezaleznych dyskusjach
twierdzily, ze daje im ona poczucie zadowolenia i wigksza harmoni¢ zyciowa.
To za§ powoduje, ze takie wartosci ogolne, jak poczucie bezpieczenstwa i spet-
nienia, nie sa juz postrzegane jako priorytetowe. Podobnie, ujemnie koreluja ze
stazem w hatha-jodze takie wartos$ci, jak przyjazn, szacunek innych oraz mitos¢
bliskich oséb. Sytuacj¢ t¢ mozna wyjasni¢ podobnie jak poprzednia. Wraz
z dluzszym stazem uprawiania jogi oraz wiekiem badanych osob przyjaznie sa
bardziej ugruntowane, wiele os6b ma relatywnie ugruntowane zwiazki interper-
sonalne, zarowno w rodzinie, jak i w spoteczenstwie. Co ciekawe, réwniez ko-
relacja statusu ekonomicznego badanych ze zdrowiem wykazuje ujemna korela-
cje. By¢ moze, im wyzszy status materialny, tym codzienne dbanie o zdrowie
jest na wyzszym poziomie.

Korelacje rang Spearmana wykorzystano takze do okreslenia zaleznosci
migdzy warto§ciami przypisywanymi hatha-jodze (17 zmiennych) a warto$cia-
mi og6lnymi (19 zmiennych). W wyniku analizy statystycznej uzyskano bardzo
liczne korelacje na poziomie istotnosci p < 0,05. W zwiazku z tym postanowio-
no podac¢ tylko te korelacje migdzy analizowanymi warto$ciami, ktére wykazuja
najsilniejsze zwiazki — na poziomie p < 0,01 (tabela 4).

Siedem wartosci przypisywanych praktyce hatha-jogi wykazuje korelacje
istotna statystycznie, na poziomie p < 0,01 z warto§ciami ogolnymi. Wszystkie
wymienione w tabeli 4 warto$ci korelacji rang Spearmana maja warto$ci dodat-
nie, a uzyskane zwiazki migedzy zmiennymi wydaja si¢ by¢ logiczna kon-
sekwencja podejmowanych dziatan i rezultatéw praktyki hatha-jogi. Lepsza
sprawno$¢ fizyczna, postrzegana przez respondentki, rzutuje na mozliwosci
zarobkowania pienigdzy, co jest uznawane za sukces finansowy. Osoby lepiej
wyksztalcone doceniaja poprawe (badz utrzymanie) sprawnosci fizycznej dzigki
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hatha-jodze. Najczeéciej pojawiajacymi sig¢ warto§ciami ogdlnymi pozostajacy-

mi w Scislej zaleznos$ci z wartosciami przypisywanymi praktyce hatha-jogi,

ujetymi w tabeli 4, sa: zadowolenie z zycia, wewngtrzny spokdj, wolno$¢ osobi-

sta, sukces osobisty czy poczucie bezpieczenstwa.

Tabela 4

Korelacja rang Spearmana migdzy warto$ciami przypisywanymi hatha-jodze

a wartosciami og6lnymi (o < 0,01)

h\;\:}?el;t—?g;i Wartos¢ ogolna Nn;vcahz R t(N-2) p
Lepsza sprawno$c¢ wyksztatcenie 29 0,52 3,19 0,003
fizyczna sukces finansowy 30 0,53 3,27 0,003
Zmniejszenie do- zadowolenie z Zycia 29 0,70 5,14 0,000
legliwosci fizycz- wewngtrzny spokoj 29 0,65 4,50 0,000
nych profesjonalizm 29 0,64 4,32 0,000

sukces osobisty 29 0,6 3,93 0,000
sukces zawodowy 29 0,47 2,75 0,010
praca zawodowa 29 0,73 5,47 0,000
poczucie wolno$ci 29 0,50 3,01 0,005
Lepsze samopo- praca zawodowa 30 0,47 2,83 0,008
czucie psychiczne poczucie bezpie-
czenstwa 30 0,47 2,83 0,008
poczucie wolno$ci 30 0,58 3,80 0,001
Dystans do prob- zadowolenie z zycia 29 0,49 2,97 0,006
leméw wewngtrzny spokoj 29 0,57 3,59 0,001
poczucie bezpie-
czenstwa 29 0,50 3,02 0,005
Utrzymanie stanu sukces osobisty 29 0,53 3,24 0,003
relaksu po zaje- wolnosé osobista 30 0,55 3,52 0,001
ciach
Lepsza koncen- sukces osobisty 29 0,56 3,49 0,002
tracja wolno$¢ osobista 30 0,47 2,79 0,009
wewngtrzny spokoj 30 0,52 3,21 0,003
Poprawa pamigci wolnos¢ osobista 30 0,46 2,74 0,010
przyjazn 30 0,50 2,97 0,006

Zrddto: opracowanie wiasne.
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Zakonczenie

Regularna i dostosowana do mozliwosci aktywnos$¢ fizyczna pomaga
utrzymaé optymalny poziom zdrowia w kazdym wieku. Moze rowniez przy-
czyni¢ si¢ do zredukowania juz istniejacych problemow, ktoére powoduja ryzyko
utraty zdrowia, jak na przyktad cukrzyca, nadcis$nienie, rak jelit. Podejmowanie
fizycznej aktywnosci sprzyja zdrowiu uktadu kostno-wigzadlowo-stawowego,
pozwala kontrolowa¢ mase ciala [Johnson, Hodges, Keller, 2006], a ponadto
utrzymaé na stosunkowo wysokim poziomie takie parametry motoryczne, jak
rownowaga, gibko$¢ i sita, co przyczynia si¢ do redukcji ryzyka upadkow
w starszym wieku i ich konsekwencji [Johnson, Hodges, Keller, 2006]. W dzi-
siejszych czasach warto si¢ zastanowi¢ nad rodzajem aktywnosci fizycznej
adresowanej do znacznej czgsci spoleczenstwa [Bognar i wsp., 2010]. Chodzi
bowiem o aktywno$¢, ktora zbyt nie obciaza fizycznie organizmu, lecz jej walo-
ry zdrowotne sa udokumentowane i niepodwazalne. Wydaje sig, ze taka forma
aktywnosci fizycznej moze by¢ hatha-joga. Jest wiele stylow hatha-jogi, ktore
charakteryzuja si¢ r6znym tempem pracy z asanami, temperatura srodowiska,
w ktérym odbywaja si¢ zajecia, fizyczna intensywnos$cia, poziomami trudnosci
i relaksacji. Joga moze by¢ alternatywna forma podnoszenia wtasnej sprawno$ci
i zdrowia badz ich utrzymania do p6znego wieku [DiCarlo i wsp., 1995; Ro-
land, Jakobi, Jones, 2011]. Odnotowuje si¢ stosunkowo wysoka skuteczno$§¢
¢wiczen hatha-jogi w leczeniu depres;ji, lgkow [Berger, 1992; Singh, Clements,
1997; Groessl i wsp., 2008], a takze wplywa na obnizenie odczuwania chro-
nicznego stresu [Streeter i wsp., 2007; Schure, Christopher, Christopher, 2008].
Przez wplyw na uklad parasympatyczny joga zwigksza odczucie relaksacji,
a stan ten moze sprzyja¢ obnizeniu reakcji boélowych w ciele, przeciwdziataé
przewleklemu zmeczeniu czy znuzeniu oraz poprawi¢ jako$¢ zycia [Latha,
2003; Michalsen i wsp., 2005; Streeter i wsp., 2007; Groessl i wsp., 2008;
Atkinson, Permuth-Levine, 2009].

Rowniez badania wlasne autorek wskazuja, a zarazem potwierdzaja, iz ha-
tha-joga wptywa znaczaco na obnizenie reakcji bolowych, lepsze funkcjonowa-
nie psychofizyczne, co przektada si¢ na zwigkszone zadowolenie z zycia, po-
czucie bezpieczenstwa czy tez doswiadczanie wewngtrznego spokoju (rezultaty
korelacji na poziomie p < 0,01).

Poziom fizycznej aktywnosci Polakow jest jednym z najnizszych w kra-
jach Unii Europejskiej — szacuje sig, ze 3—10% dorostych Polakow deklaruje jej



Joga i jej wartoSci w ksztattowaniu zdrowego stylu Zycia 163

zadowalajacy poziom [Sniadek, Zajadacz, 2010]. Prawie 70% badanych Pola-
kéw podejmujacych regularna aktywnos$¢ fizyczna wskazuje na jej relaksacyjny
charakter oraz wzmocnienie zdrowia i podniesienie sprawnosci fizycznej. Oko-
to 13% podkresla, ze aktywno$¢ fizyczna jest waznym czynnikiem ich spotecz-
nego funkcjonowania. Niestety, jak twierdza J. Sniadek i A. Zajadacz [2010], co
czwarty badany dorosty Polak ma absolutng awersj¢ do jakiejkolwiek aktywno-
$ci o charakterze ruchowym. Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej
przez dorostych mieszkancow naszego kraju takze sa rézne. Przewazaja moty-
wy hedonistyczne, towarzyskie. Nie bez znaczenia sa takze motywy zdrowotne,
kondycyjne i zwiazane z poprawa samopoczucia aspekty aktywnosci fizycznej
[Umiastowska, Stawinska, 2010].

Badania J. Bognara i wspotpracownikéw [2010] pokazuja, ze w kontekscie
wykorzystania czasu wolnego wsrod wartosci ogdlnych najwyzej ocenianymi
(w skali 1-5) sa: mozliwosci ksztaltowania zwiazkow migdzyludzkich
(4,04 £ 0,98), satysfakcja z przebywania w r6znym $rodowisku (3,61 £ 1,04),
zrozumienie w zyciu (3,23 £ 1,1), zadowolenie ze zdrowia osobistego
(3,17 £ 0,93), a nawet mozliwos$¢ posiadania czasu wolnego (2,97 + 0,85). Kie-
dy przychodzi jednak do nadania rangi formom aktywnosci i uporzadkowaniu
ich wedlug waznosci przez osoby doroste, na pierwszym miejscu znajduje si¢
rodzina, na drugim zdrowie, a na ostatnim sport. Rezultaty badania kobiet prak-
tykujacych hatha-joge wskazuja jednoznacznie na wysoki poziom zadowolenia
z zycia, do$wiadczanie wewngtrznego spokoju oraz poczucia bezpieczenstwa
jako rezultatu nabytej kompetencji do dystansowania si¢ od problemoéw dnia
codziennego (korelacje na poziome p < 0,01). Interesujace z punktu widzenia
procesow kognitywnych i wnioskowania naukowego jest wystgpowanie korela-
¢ji uyjemnych pomigdzy stazem praktyki hatha-jogi a odczuwaniem poczucia
bezpieczenstwa, spetnieniem czy doswiadczaniem przyjazni, szacunku i odczu-
waniem mitosci bliskich osob (korelacje ujemne na poziomie p < 0,01). Jak
wyjasniono wstepnie w analizie wynikow, sytuacji tej upatruje si¢ w nabywaniu
jednej z istotniejszych kompetencji przypisywanej praktyce hatha-jogi, jaka jest
wysokie poczucie niezaleznosci oraz samoswiadomosci istnienia jako wartosci
samej w sobie. Nie znaczy to oczywiscie odrzucenia wskazanych wartosci, lecz
tylko, w naszej ocenie, skierowania wigkszej uwagi na wartosci filozoficzne czy
duchowe, bedace bezposrednim celem jogi. Mozna stwierdzié¢, ze korzysci wy-
nikajace z podejmowania praktyki hatha-jogi wpisuja sig¢ w kontekst wartosci
ogolnych preferowanych przez respondentki, pozostajac z nimi w unikatowym
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zwiazku wyjasniajacym. Warto$ci przypisywane hatha-jodze $wiadcza o do-
strzeganiu jej udziatu w jakosci zycia badanych kobiet, stajac si¢ tym samym
stalym elementem ich stylu zycia.
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YOGA AND ITS VALUES IN PROMOTING HEALTHY STYLE OF LIFE

Summary

The quality of life refers to everyone’s system of values to a family, homelife, re-
lationships, interpersonal relations, happiness and health. Health plays its role in physi-
cal activity during the lifetime of a human being. One of the forms of physical activity
increasingly often undertaken in the western countries is hatha-yoga, which main point
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of focus is the physical aspect of human existence, and remains bound to its psychical
and spiritual dimension.

The aim of this paper is to point out the advantages of practicing hatha-yoga in
one’s free time, with reference to general human values.

Guidance and exploration research, conducted with the use of a diagnostic survey,
involved 30 women participating in hatha-yoga classes in three different yoga schools
in Poznan. The surveyed were chosen at random.

The strongest relation (Spearman’s rank correlation; a < 0,01) of the values
attributed to hatha-yoga, e.g. improved fitness and mood, the decrease of physical
ailments and keeping distance from problems, occurred together with general values,
like live satisfaction, internal peace, personal freedom, personal success and the sense
of security.

The qualities contributed to hatha-yoga cause the recognition of its role in shaping
the quality of life, at the same time becoming an inherent element of the lifestyle of the
women surveyed.

Translated by Sebastian Sleboda



