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ABSTRAKT: Artykut wpisuje si¢ w polska, a nawet globalng dyskusje na temat wpro-
wadzenia elementéw jogi w szkole ponadpodstawowej. Asumptem do jego napisania
stala si¢ obserwacja pogarszajacego sie stanu psychofizycznego miodych ludzi w ob-
liczu epidemii wirusa SARS-CoV-2. W tekécie zaprezentowano autorski scenariusz
zaje¢ jogi, odwolujac si¢ do Jogasutr i Hathapradipiki oraz wlasnych praktyk jogicz-
nych i obserwacji uczniéw.
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WSTEP

Epidemia wirusa SARS-CoV-2 miala ogromny wplyw na funkcjonowanie jed-
nostek na wielu obszarach: spofecznym, gospodarczym, politycznym, zawodowych,
a takze edukacyjnym. W Polsce od marca 2020 roku (z czasowymi przerwami) do-
minowal system edukacji zdalnej wprowadzony przez Ministra Edukacji i Nauki®.
Sytuacja miata jednak wymiar globalny. Wedlug raportu UNICEF zamkniecie szkot
dotkneto blisko 1,5 mld uczniéw na calym $wiecie, z czego co najmniej jedna trze-
cia nie miata w tym czasie dostepu do nauki zdalnej (UNICEF Polska, www.). Ce-
lem niniejszego artykutu jest analiza potrzeb uczniéw szkét ponadpodstawowych
w obliczu (po)pandemicznej rzeczywistosci i przedstawienie propozycji zajec jogi,
ktére w pewnym stopniu moga zniwelowa¢ skutki pandemii i pogorszenia sie sta-
nu psychofizycznego miodych ludzi. Dodatkowo stanowi on istotny glos w dyskusji
(odbywajacej si¢ raczej w przestrzeni emocjonalnej i stereotypowej, tj. poza nale-
zyta wiedza w dziedzinie filozofii jogi) w temacie nie-ideologicznego, a co za tym
idzie nie-religijnego, wykorzystania jogi w szkolnictwie publicznym. Autorski scena-
riusz zaproponowany w kolejnej czesci tekstu zostal wypracowany na bazie praktyki
wlasnej w naturalnych himalajskich warunkach, odwotania do zaréwno z literatury
jogicznej (Jogasutry i Hathapradipika), jak i obserwaciji licealistéw podczas kola te-
atralnego, gdzie wykorzystywana byla sekwencja ruchéw jogicznych zwana tancem
smoka (Yin Yoga).

POTRZEBY UCZNIOW W RZECZYWISTOSCI (PO)PANDEMICZNE]J

Skutki edukacji zdalnej i izolacji spotecznej nie zostaly jednoznacznie wskaza-
ne. Zapewne minie wiele lat nim szczegélowo omdéwione zostang negatywne kon-
sekwencje zamknigcia szkét zaréwno w kontekscie $wiatowej i/lub krajowej gospo-

1 Kalendarium najwazniejszych zmian w systemie polskiej o$wiaty wynikajacych z epidemii koronawiru-
sa zostal zamieszczony w Aneksie.
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darki, jak i funkcjonowania jednostek. Perspektywa historyczna (tu w oparciu np.
o pandemie we Francji z 1957 roku czy wybuch epidemii w Hongkongu w 2008 roku)
oraz dostepne badania pozwalaja jednak przypuszczad, iz efekty wprowadzonego lo-
ckdownu w znacznym stopniu odbija si¢ na dobrostanie psychofizycznym wszystkich,
a szczegdlnie miodych ludzi, ktérych zdrowie jest przedmiotem badan niniejszego
artykutu. Pogarszajacy sie dobrostan mlodziezy moze by¢ takze trudny do oszacowa-
nia, gdyz badania ankietowe czesto przeprowadzane sg podczas lekgji, ,,co eliminu-
je uczestnictwo w badaniu os6b trwale lub okresowo nieuczeszczajacych do szkoty
z powodu powazniejszych probleméw zdrowotnych” (Debski & Bigaj, 2019, s. 50).
Juz teraz rodzice dzieci uczacych sie zdalnie oraz ich nauczyciele dostrzegaja konse-
kwencje takiego trybu nauczania, wymieniajac miedzy innymi: brak kontaktéw z ré-
wie$nikami, spedzanie zbyt duzej ilosci czasu przy komputerze, zbyt malg ilo$¢ ak-
tywnosci fizycznej (Komunikat CBOS, 2021, s. 9). W raporcie Coronavirus: Impact on
young people with mental health needs opublikowanym przez YoungMinds w lutym
2021 roku przedstawiono historie potrzeb w zakresie zdrowia psychicznego podczas
pandemii koronawirusa, z ktérej wynika, ze az 75% respondentéw w wieku 13-25 lat
przyznaje, ze trudniej jest im poradzi¢ sobie z obecnym lockdownem niz z poprzed-
nim, uznajac (67%), ze pandemia bedzie miata dlugotrwaly negatywny wplyw na ich
zdrowie psychiczne (YoungMinds, 2021, s. 4).

Pogorszenie sie stanu zdrowia uczniéw szkdt ponadpodstawowych na $wiecie
mozna rozpatrywaé na réznych plaszczyznach:

»  ekonomicznej — wérdd kluczowych czynnikéw mogacych mie¢ negatywne skut-
ki w tym obszarze warto wymieni¢: w bliskiej perspektywie — pogorszenie si¢
sytuacji ekonomicznej rodziny, utrate pracy przez rodzicow; w dluzszej nato-
miast — $wiatowg recesje, wyzsze zadluzenie czy odwrot globalizacji,

»  politycznej - prowadzenie polityki w osamotnionym spoleczenstwie (ktore jest
realnym problemem wynikajagcym miedzy innymi z dlugotrwatego funkcjono-
wania w Sieci, na co wskazujg chociazby badania prowadzone w Stanach Zjed-
noczonych czy powolanie w Wielkiej Brytanii ministra — ang. minister of lone-
liness, ktérego zadaniem jest przeciwdzialanie osamotnieniu jedynie wzmacnia
podzialy miedzy ludzmi (GOV.UK, www; Lee et al., 2019); Natalia Hatalska
stawia nawet o hipoteze, méwiaca, iz: ,,im bardziej samotne spoleczenstwo, tym
bardziej konsumpcyjne i tym bardziej spolaryzowane” (Hatalska, 2021, s. 90),

»  spoleczno-kulturowej — tu najistotniejsze wydaje sie zacieranie si¢ réznorodno-
$ci kulturowej miedzy uczniami, co bezposrednio powigzane jest z tym, iz nie
majg oni czasu na integracje pomiedzy lekcjami, nie poznaja nowych oséb, wie-
lokrotnie tez nie pokazuja si¢ podczas lekeji zdalnych; powszechne jest takze
zjawisko ,,cyfrowych wagarowiczéw”; warto nadmieni¢, iz pomimo zwigkszo-
nego czasu na rozrywke przed monitorem, az 61% polskich uczniéw nie ko-
rzysta w ogole z aplikacji lub stron instytucji kultury, wybierajac zamiast tego:
ogladanie filméw i seriali (takze online), granie w gry cyfrowe lub uprawianie
e-sportu indywidualnie (28%) lub zespolowo (19%) (Ptaszek et al., 2020, s. 183),
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»  gospodarczo-technologicznej - powiazanej z trudnosciami wynikajacymi
z braku komputera badz koniecznoscig wspoltdzielenia go z innymi domowni-
kami, braku przestrzeni do nauki oraz problemami zwiazanymi z taczem inter-
netowym (co jest najczesciej wymienianym problemem przez mieszkancow wsi
w Polsce) (Komunikat CBOS, 2021, s. 6),

» edukacyjnej - dotyczacej przede wszystkim braku profesjonalnych i osobistych
kompetencji medialnych, informacyjnych i cyfrowych nauczycieli, co wraz
z niedostatecznym przygotowaniem szkdét do wyposazania ich w urzadzenia
mobilne, przekladalo si¢ na pogorszenie jakosci edukaciji,

» zdrowotne;j.

Wiréd konsekwencji lockdownu w kontekscie kondycji fizycznej uczniéw wymie-
ni¢ mozna: otylo$¢ prosta zwigzang z poglebianiem niezdrowych nawykéw zywie-
niowych, ograniczong aktywno$¢ fizyczna, wady postawy, skrzywienia kregostupa,
problemy ze snem, bole karku i plecow (zwlaszcza w dolnym odcinku ledzwiowym),
bdle rak, nog, gtowy (réwniez migrenowe), zaburzenia wzroku i stuchu, zaburzenia
rozwoju kostno-mie$niowego, osltabienie systemu odporno$ciowego oraz problemy
trawienne (Better Health Channel, www.).

W diuzszej perspektywie w obrebie zdrowia psychicznego uczniéw mozna
spodziewa¢ sie: leku przed sytuacjami ekspozycji spotecznej, wycofania z Zycia
spolecznego, spolecznosci szkolnej, zaleglosci i nieradzenia sobie w ich nadrabia-
niu, absencji na zajeciach, oslabienia poczucia wlasnej odrebnosci, braku kontaktu
z réwieénikami, dezintegracji, symptoméw naduzywania mediéw cyfrowych (takich
jak: przemeczenie, przetadowanie informacjami, nieche¢ do korzystania z kom-
putera, rozdraznienie), braku motywacji, rozleniwienia, trudnos$ci z koncentracja,
stresu i zmeczenia uczniéw, problemdéw z organizacja, zaburzen rytmu dobowego
wywolanych zamknieciem w domu, sennosci, spowolnienia badz pobudzenia (pod
wplywem lekéw), nieadekwatnos$ci, trudnosci z kontrolg zachowan, probleméw
z przyswajaniem wiedzy badz regresu, zachowan agresywnych, symptoméw standéw
depresyjnych i depresji (Komunikat 1, 2021, s. 6; Komunikat CBOS, 2021, s. 10; Buch-
ner & Wierzbicka, 2020, s. 37).

Jak pokazuja badania przeprowadzone przez YoungMinds, mltodzi ludzie boja
sie wielu spoéréd wymienionych skutkéw pandemii, wyrdzniajac: ,samotno$¢ lub
izolacje, obawy dotyczace pracy w szkole, brak mozliwosci wykonywania codzien-
nych czynnosci, obawy o zachorowanie kogo$ bliskiego, brak mozliwosci uzyska-
nia potrzebnego wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego i inne” (YoungMinds,
2021, s. 6). [lo§¢ stresoréw wywotanych pandemig i skupienie si¢ na mechanizmach,
za pomocg ktérych wywieraja one wplyw na zdrowie psychiczne powinno, zdaniem
tworcow raportu Mental Health and the COVID-19 Pandemic, stal sie priorytetem
w badaniach, ,,This will be particularly crucial for younger generations, who will be
most heavily affected by the long-run economic consequences and who are already
a group with poor mental health and high mental health inequalities” (Banks et al.,
2021, S. 126).
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W dalszej czgéci artykulu zaprezentowano autorski scenariusz jogi bedacy od-
powiedzig na potencjalne skutki pandemii wéréd miodych ludzi. Jego realizacja,
zgodnie z wnioskami UNICEF Polska dotyczacymi dbania o rozwdj spoleczno-
-emocjonalny uczniéw i ich dobrostan psychiczny (Raport UNICEF, 2021, www.)
moze przebiegaé w szkole (np. podczas lekcji wychowania fizycznego realizowanych
zgodnie z podstawowa programowa?), jak i po wczesniejszym zapoznaniu sie¢ i/lub
symultanicznie z filmem instruktazowym, w domu. Dobdr grupy docelowej zajeé
byt celowy, zalezny od cech charakteryzujacych uczniéw szkoét ponadpodstawowych
takich jak:

»  wystarczajaca samoswiadomos¢,

» samokontrola,

» autorefleksja,

» relatywnie ugruntowane rozumienie potrzeby samorozwoju uzaleznionego
od wlasnych wysitkéow,

» $wiadoma dbalos¢ o cialo,

»  poszukiwanie alternatyw dla proponowanych w mediach, rodzinie oraz otocze-
niu form autoekspresji, roztadowania napiecia, uwolnienia si¢ od stresu oraz
pobudzenia energii (witalnej, ale i tworczej), zwigkszenia koncentracji, odcigcia
sie od dystraktoréw.

JOGA W OSWIACIE PUBLICZNE]J

Zajecia jogi (zardbwno w znaczeniu ¢wiczen o charakterze rozciagajaco-wzmac-
niajacych, a takze technik oddechowo-koncentracyjnych oraz relaksacyjnych) w pol-
skiej o$wiacie publicznej zajmuja miejsce znikome. Podobnie badania nad mozliwg
implementacja jogi w realia polskiej szkoly wymagaja szerszego opracowania (jako
wazng prace mozna tu wymieni¢: Boron-Krupinska, Karciarz, Kulmatycki Joga
w szkole. Materialy z pierwszego ogdlnopolskiego seminarium Joga w szkole, 30-31
Maja 2015 (2016). Powoddw podjecia badan nad joga w polskim ksztalceniu publicz-
nym jest wiele, do najwazniejszych z nich nalezg przynajmniej dwa: stosowanie inter-
wencji ciato-oddech-umyst (ang. Mind-Body Interventions [MBIs], z dodang istotna
rolg oddechu w mediacji miedzy struktuami mentalno-emocjonalng oraz biologicz-
ng) opartych na jodze (asany, prosta pranajama oraz koncentracja i relaksacja), coraz
cze$ciej potwierdzane badaniami medycznymi, psychologicznymi i terapeutycznymi,
korzystne dla struktury psychosomatycznej czlowieka efekty (Radon, 2019, s. 156-
157; 2020, s. 184-190); oraz nadal Zywa nieufno$¢ (obecna w przestrzeni publicznej
oraz pewnych osobistych przekonaniach) w stosunku do jogi niewlasciwie traktowa-
nej jako religia lub niezinstytucjonalizowana forma kultu niebezpiecznych béstw lub

2 Nowa podstawa programowa z wychowania fizycznego w Polsce kladzie nacisk miedzy innymi na:
»zwigzek miedzy sprawnoécig fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem” czy chociazby ,,wyko-
nywanie wybranych ¢wiczen relaksacyjnych dostosowanych do indywidualnych potrzeb” (Podstawa,
WWW.)
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energii u$pionych w ludzkiej strukturze (tutaj szczegélnie popularne sg kontrowersje
dotyczace hathajogiczne;j i tantrycznej teorii kundalini/$akti).

Joga w zadnym razie nie jest religia — czego dowodem mogg by¢ chociazby Joga-
sutry (ok II w. n.e., dalej jako ]S), dzieto dla tradycji jogi fundamentalne, oraz Ha-
thapradipika (ok. XV w. n.e.), traktat istotny dla praktyki jogicznej, nie przekazuja
one bowiem w swoich zaleceniach zadnej formy kultu. Obecne w niektérych wyda-
niach inwokacje do boga Siwy (patrona jogi, jednego z trzech gtéwnych béstw hin-
duizmu, obok Wisznu i Brahmy) sg pdZniejszym zabiegiem redaktorskim - dziefa
typu Bhagawadgita (ok. I w. p.n.e.) czy Siwasamhita (prawdopodobnie nieznacznie
pézniejsza od Hathapradipiki) powoluja si¢ na teistyczne formy kultu, nalezy jednak
wzigé pod uwagg, iz sg to traktaty skierowane do specyficznego odbiorcy — wyznaw-
cy Kryszny badz Siwy, a wzmiankowana w nich joga jest tylko narzedziem uzytym
zgodnie z obecng w nich eschatologig. W traktacie dla jogi konstytutywnym, tj. w JS,
najwieksze kontrowersji budzi¢ moze pojecie iswara, oznaczajgce w sanskrycie: bog,
béstwo, pan, wladca i zarzadca, zwyczajowo przypisane do Siwy. Niemniej jednak
nalezy pamigtaé, iz JS w zadnym miejscu wykladu nie opisujg iswary jako bostwa,
lecz jako niezwykle subtelny poziom oczyszczonej $wiadomosci jogicznej — secun-
dum ]S 1.23-29 6w meta-fizyczny (znajdujacy si¢ ponad sfera fizyczng) iswara to wy-
zwolony od wplywu czasu mistrz wszystkich mistrzéw, wolny od wszelkiej skazy
i przywigzania. Owszem, jest to fragment trudny, jesli chodzi o jego soteriologicz-
ng wymowe — joga w swej istocie jest systemem klasycznej filozofii indyjskiej, wy-
sitkiem nakierowanym na osiggniecie indywidualnego wyzwolenia, a przez to jawi
sie jako praktyka autosoteriologiczna (wyzwolenie osiggane przez jogina wskutek
indywidualnego wysitku). Owo transcendentne wobec przemijajacego $wiata wy-
zwolenie jest jednak opisywane jako wymiar ostateczny jogicznej wyktadni, podczas
gdy joga na swoim bazowym poziomie w terapeutycznym i rozwojowym aspekcie
nie wymaga odniesienia do soteriologii. Jest bowiem praktyka o charakterze ¢wiczen
rozciggajaco-wzmacniajacych, wspomozonych technikami oddechowymi, koncen-
tracjg i relaksacja, i jako taka odnosi si¢ tylko - co nalezy silnie podkresli¢ - do aktu-
alnej struktury biologicznej i mentalno-emocjonalnej bez nakierowania na wymiar
transcendentny i/lub teologiczny. Wszelkie bardziej zaawansowane praktyki potrze-
bujg opieki i przewodnictwa mistrza, co w literaturze jogicznej (cho¢by Gheranda-
samhita 7.1-2) oraz wérdd joginéw indyjskich (Budziszewska, 2019a, s. 161-178) jest
silnie podkreslane, wymagaja inicjacji, poprzez ktéra dopiero — cho¢ nie zawsze -
wchodzg w przestrzen wybranego odfamu kultu hinduistycznego ($aktyzm, $iwaizm,
wisznuizm, takze w ich tantrycznych odmianach), buddyzmu badz dzinizmu. Bez
inicjacji, aktu sensu stricto rytualnego, nie ma mowy o jakiejkolwiek religijnej apli-
kacji jogi. Joga to jedynie narzedzie, zbiér metod (¢wiczen, medytacji, koncentracji,
praktyk oddechowych, technik oczyszczajacych (kriji) itp.), ktdre nastepnie moga,
ale nie musza, by¢ zaadaptowane do potrzeb danego wyznania i religii. Chociaz joga
bywa stosowana jako narzedzie wyciszenia i koncentracji w pewnych praktykach
o charakterze religijnym, lecz in se jest ona wielowymiarowym systemem filozoficz-
nym (o silnym ugruntowaniu etycznym i ascetycznym), opartym o aksjomat samo-
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doskonalenia i uzywajaca specyficznego narzedzia, jakim jest cialo rozumiane sze-
roko (struktura biologiczna oraz mentalno-emocjonalna). Absurdalnymi wydaja si¢
zatem wszelkie przeswiadczenia o niebezpiecznym dla sfery aksjologicznej (w tym
przypadku - religijnej) o religijne niebezpiecznym wplywie jogi.

Do szczegélnie istotnych badan naleza analizy dotyczace tzw. MBIs (ang. Mind-
-Body Interventions), czyli tych technik i praktyk, ktére wykorzystuja praktyki
oddzialujace na poprzez umyst na ciato, czgsto poprzez medium oddechu, celem
wplynigcia na poprawe jakosci obydwu (Budziszewska, 2019b; 2019¢). Do takich in-
terwencji umyst-ciato zaliczane sg praktyKki tai chi, qi gong, jogi, medytacji, medytacji
uwaznosci mindfulness itp. National Center for Complementary and Integrative He-
alth (NCCIH, uprzednio jako: National Center for Complementary and Alternative
Medicine, NCCAM) kwalifikuje joge jako jedng z form medycyny komplementarnej
w odniesieniu do medycyny konwencjonalnej (Budziszewska, 2019b; 2019c¢), co po-
zwala na uznanie jogi jako terapie wspomagajaca klasyczne leczenie medyczne.

Omawiajgc liczne medyczne i terapeutyczne badania dotyczace efektéw praktyki,
Radon (Radon 2019, s. 155) zauwaza, iz teoretyczne analizy oraz badania empiryczne
oceniajace ,efektywnos¢ stosowania réznych treningdéw medytacyjnych w rozlegtych
obszarach funkcjonowania cztowieka ujawniajg ich relatywnie wysoka skutecznos¢
(...). Interesujagco wygladaja proby implementacji réznych technik i strategii opar-
tych na uwaznosci do réznych populacji pozaklinicznych (...): szkolnictwo ogdlne,
szkolnictwo specjalne i edukacja integralna, reklama i marketing, zarzadzanie orga-
nizacjami i zasobami ludzkimi, sport, zawody zwigzane z zagrozeniem zdrowia i zy-
cia (...). Wyniki badan przeprowadzonych w kilku osrodkach w USA potwierdzaja
efektywno$¢ u ucznidéw interwencji opartych na uwaznosci: istotny spadek zacho-
wan autodestrukcyjnych, poprawa ogdlnego dobrostanu, wydiuzona koncentracja,
zwiekszona $wiadomos$¢ ciala oraz emocji, mniejsza reaktywno$¢ lekowa, kontrola
nad zachowaniami impulsywnymi, poprawa funkcji wykonawczych” (Radon, 2019,

S.156-157).
DECENTRACJA

Treningi i terapie psychosomatyczne oparte na uwaznosci, koncentracji oraz jo-
dze wplywaja na ostabienie autoidentyfikacji osoby praktykujacej z pojawiajacymi sie
w obszarze $wiadomosci mys$lami, ocenami oraz oczekiwaniami. Jak podaje Radon
(Radon, 2019, s. 153), istnieje pewna wazna dla autoregulacji nastroju oraz dyscy-
pliny metakognitywna umiejetnosé, wzmacniana w trakcie treningéw o charakterze
uwaznosciowym i koncentracyjnym, w ktdrych $wiadomo$¢ umiejscowiona jest
w wybranej przestrzeni wewnatrz-cielesnej — decentracja. Decentracja jest umiejet-
noécig przeniesienia uwagi z subiektywnosci doswiadczenia na samo do$wiadczenie
(Radon, 2020, s. 185; Bernstein, 2015). To bowiem wtasnie decentracja ,,jak wskazujg
liczne badania - prowadzi do istotnych zmian w ocenie poziomu do$wiadczanego
dystresu (poczatkowe mysli, oceny, sady, wierzenia), co powoduje pozytywne zmiany
(elastyczno$¢, rozwoj, dojrzalosé)” i ,,polega na obserwacji doznan, jakie przewijaja

115



Forum O$wiatowe Vol 33, No 2(66) (2021) Z praktyki

sie przez uwage, bez podejmowania préb ich modyfikacji i jakiejkolwiek ingerencji
(pozwalanie my$lowym wyobrazeniom, przywiazaniom i emocjom na odchodzenie)”
(Radon, 2019, s. 153). Idac za badaniami Vareli (1991) i Sahdry (2010), Radon wskazu-
je na nature procesu, ktdry jest aktywowany w decentracji — chodzi tutaj o realizacje
zasady nie-Ja (pierwotnie odnoszacej si¢ na nauk buddyjskich). Jest ona o tylez istot-
na, ze odrywa nadmiernie zafiksowana na danym przedmiocie uwage/$wiadomos¢,
by przenie$¢ ja poza obszar ,zaklinowania” nawykowo traktowany jako trwaly, nie-
zbywalny i doglebnie prawdziwy wyznacznik tozsamos$ci. Dochodzi tutaj do niebez-
piecznej, jedli nie zahamowanej w odpowiednim momencie, tozsamo$ci zafiksowa-
nej na wybranych treéciach, przewaznie negatywnych dialogach wewnetrznych lub
wybidrczej percepcji, ograniczonej do nieprzyjemnych dla jednostki doswiadczen
i interakeji.

Decentracja jest zatem zdolnoécig postrzegania §wiata bez centralnego punktu
absolutnie trwalej jazni, utwierdzonej w nawykowych auto-interpretacjach, sche-
matach dzialania oraz kategoryzowania rzeczywistosci. Jest ona rodzajem procesu
uwagowego, ktory polega na doswiadczaniu, nazywaniu i puszczaniu, tym samym
wprowadza przestrzen w relacje do§wiadczenie-odpowiedz (Radon, 2019, s. 236-237),
obnizajac reaktywnos¢ wobec mysli (Radon, 2020, s. 185). Podmiot medytujacy staje
sie to wolnym od Igniecia do zewnetrznego i wewnetrznego do$wiadczenia $wiad-
kiem jako ja-obserwujace, co jest zgodne ze staroindyjska zasadg nieprzywigzania
(Radon, 2019, s. 236).

Decentracja wigze si¢ z redukcja wzmozonego poczucia przylgniecia do pew-
nych stresujacych sytuacji, destrukcyjnych emocji, negatywnych uczué, btednych in-
terpretacji rzeczywisto$ci oraz nazbyt krytycznego rozumienia siebie. Stanowig one
pewien rodzaj filtra percepcyjnego oraz interpretacyjnego, lecz takze i pewna bloku-
jaca site, destrukeyjnie wptywajaca na samopoczucie, kontakty interpersonalne oraz
proces rozwoju — przejawiajaca sie jako rodzaj zacisku emocjonalno-mentalnego, na-
silajacego sie szczegdlnie w sytuacjach stresowych, wplywajaca nie tylko na psychike,
lecz takze na cialo. Uczniowie u progu dorostosci w XXI wieku zostali skonfrontowa-
ni ze specyficznym rodzajem silnie stresujacej sytuacji egzystencjalnej — spotecznej
izolacji (w momentach kwarantanny), oraz niepewnos$cia co do sposobu realizacji
zaje¢ i kontaktéw spolecznych (zajecia stacjonarne lub zdalne), co wymaga od mto-
dego cztowieka wickszej odpowiedzialnosci, wzmozonej samoregulacji i samodyscy-
pliny. Z tego powodu praktyka jogi zaproponowana w artykule jest praktyka wlasna,
realizowang przez ucznia w domu. Aby praktyka byla skuteczna, tj. uwalniala od na-
pie¢ psychosomatycznych, podwyzszata poziom koncentracji i dobrostanu, musi by¢
wykonywana przez ucznia regularnie — przynajmniej raz w tygodniu, chociaz 2 lub
3 razy na tydzien sg optymalne.

TECHNIKI KONCENTRACJI JOGICZNE]
Joga klasyczna w celu skupienia uwagi, zniwelowania rozproszenia mentalno-

-emocjonalnego, zaleca pojedyncze techniki koncentracji (JS 1.32, 33, 34, 36, 37 39):
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R

¥

regularne ¢wiczenie jogiczne (abhjasa) polegajace na utkwieniu $wiadomosci
na pojedynczym wybranym przedmiocie (ekatattwa) — zaréwno obiekt ze-
wnetrzny, jak i poszczegdlnym partie ciata, odczucia, wizualizacje, oddech;
pielegnowanie wspotczucia (karuna), zyczliwosci (maitri), jednakowego
spojrzenia na przeciwienstwa — praktyka moze przybra¢ posta¢ pojedynczych
krotkich sesji, w ktorych wspoélczucie, zyczliwo$é oraz tolerancja obejmuja
trudne przezycia, jak i mogg implementowane w stresujace sytuacje zycia
codziennego;

¢wiczenia oddechowe (pranajama) - $wiadoma ingerencja w czynno$¢ oddy-
chania celem jego uspokojenia i wydluzenia;

doswiadczenie stanéw beztroski/blogosci (wisoka) oraz jasnosci (dZjotis),
ktére bezposrednio sg “nakladane” na negatywne i destrukcyjne stany lub
pielegnowane w umysle;

doswiadczenie stanéw wolnych od pragnienia (witaraga) — podobnie jak po-
wyzej — stan umystu bezpragnieniowego staje si¢ obiektem praktyki w taki
sposdb, by przenies¢ go i osadzi¢ w zyciu codziennym.

R

¥

R

¥

P

¥

P

¥

Powyzsze metody pielegnowane/praktykowane przez dluzszy czas wplywaja
na osfabienie proceséw nadmiernego przywiazania do obiektéw/bodzcéw zewnetrz-
nych, oraz do zafiksowania na narracji wewnetrznej. Jak wskazuje Radon (Radon,
2019, S. 144-145): ,Neurologicznymi wskaznikami wzmocnienia koncentracji uwagi
na bodzcach wewnetrznych jest spadek aktywacji sieci uwagowej, tj. bocznej czesci
kory przedczotowej (lateral prefrontal cortex — IPFC) i kory ciemieniowej (parietal
cortex) (Holzel et al., 2011; Siegel, 2007) Wraz z rozwojem umiejetnosci, pojawia si¢
tatwo$¢ wykonywania ¢wiczen (...), ktéra przejawia sie wzrostem dominacji aktywa-
cji kory przedniej czesci zakretu obreczy (anterior cingulate cortex — ACC) (Holzel
et al., 2011; Tang et al., 2009). Po pewnym stopniu opanowania metod koncentracji
na bodzcach wewnetrznych, przychodzi kolej na trenowanie zdolnosci szybkiego
zauwazania proceséw wedréwki mysli, aby po ich zauwazeniu oraz denotacyjnym
zidentyfikowaniu (labeling) mdéc w sposoéb wolicjonalny przesuwaé koncentracje
uwagi na obrany przedmiot (...)".

Systematyczna praktyka koncentracji, ktora nie jest trudng czynnoscig (odwra-
canie uwagi z rozpraszajacych bodzcéw zewnetrznych na $wiadomie wybierane we-
wnetrzne modalno$ci przy postawie pelnej otwartoéci i nieoceniajacej akceptacji),
dosy¢ szybko przynosi pozytywne zmiany. Proponowana praktyka moze przybiera¢
trzy podstawowe formy:

» proste praktyki oddechowe (pranajama), podczas ktorych oddech jest §wia-
domie regulowany (20 minut dziennie)

» laczona sesja koncentracyjno-oddechowa (20-25 minut dziennie)

» joga jako plynna i powolna sekwencja asan, wykonywana §wiadomie, poprze-
dzona sesjg koncentracyjno-oddechows (ok. 45 minut 1-3 razy w tygodniu).
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Objasnienie technik jogicznych wykorzystanych w scenariuszu:
Pranajama - $wiadome kontrolowanie procesu oddychania, usta przez caly czas
sg zamkniete, wdech i wydech dokonuja sie tylko poprzez nos:

»  Nadi $odhana - technika oczyszczajaca prawe i lewe nozdrze: kciukiem prawej
dloni zostaje zamkniete prawe nozdrze, wdech energicznie nastepuje przez lewe
nozdrze, i réwnie energiczny wydech idzie przez lewe nozdrze (10-18 $wiado-
mych, kontrolowanych, powolnych, lecz silnych powtoérzen wdech-wydech);
nastepnie lewy kciuk zaciska lewe nozdrze a wdechy i wydechy dokonywane sg
przez prawe nozdrze (takze 10-18 razy);

»  Kapalabhati - technika pobudzajaca poprzez energiczny wydech dobywaja-
cy sie z okolic brzucha poprzez aktywacje przepony, naturalny wdech (2 serie
po 30 sekund kazda);

»  Kumbhaka - technika koncentrujaca poprzez $wiadome wydluzanie faz od-
dychania: wdech przez 2 (4) sekundy, zatrzymanie oddechu na 8 (16) sekund,
wydech na 4 (8) sekund, i zatrzymanie oddechu na 2 (4) sekundy (seria 10-18
powtorzen).

Dobér wlasnie takiej sekwencji asan jest podyktowany ptynnoscig i naturalnos-
cig ruchdw, rozluznieniem i otwieraniem dolnych partii ciata, poszerzaniem zakresu
ich ruchu, uwalnianiem napie¢ i blokad cielesnych spowodowanych siedzacym try-
bem pracy/nauki, aktywizacja i rozcigganiem tylnego odcinka kregostupa, aktywiza-
cja mie$ni dna miednicy, oraz koncentracjg na rGwnowadze i balansie.

Asany wystepujace w sekwencji podzielone sg na trzy grupy:

» relaksujgce, dowolna technika (wstuchiwanie w cialo, spokojne $ledzenie my-
§li): swobodne opadnigcie plecow, pies z glowa w gore, krowa i kot z gtowa
w gore;

» $wiadomosciowe (techniczne, ale z uwaznoscig i oddechem kierowanym
$wiadomo do wewnatrz, pozwolenie na odpuszczanie i dostrojenie psycho-
somatyczne do danej pozycji): girlanda, jaszczurka, krél gotebi, pysk krowy;

» wysitkowe (bol jest zjawiskiem naturalnym, dlatego warto nauczy¢ si¢ odpo-
wiednio na niego reagowa¢): wojownik 1.

Scenariusz zaje¢ - Decentracja w jodze

Temat: Decentracja w jodze

Cele ogblne:
» ogoblna poprawa stanu psychofizycznego mtodych ludzi

Cele szczegotowe:
» poprawa postawy ciata,
» uczucie odprezenia,
» lepsza odporno$¢ organizmu,
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» redukgcja stresu,

» poprawa nastroju,

» lepsza koordynacja ruchowa,
» wigksza elastycznos¢ ciata.

Czas zaj¢é: ok. 45 minut

Warunki niezbedne do realizacji: dom, szkota

Materiaty: mata do jogi, koc, ewentualnie lustro do samodzielnej korekty

Praktyczne wskazowki:

Przebieg zajed:
1. Pranajama (ok. 10 minut)

Usigdz wygodnie — moze by¢ to siad skrzyzny lub siad na krzesle. Przez calg sesje pra-
najamy staraj sie trzymac wyprostowany kregostup, ale nie réb tego na site. Pamietaj,
by oddycha¢ tylko nosem.

Zréb spokojny i dluzszy wdech, i réwnie spokojny wydech. Powtdrz pieciokrotnie,
uwage kierujac do wewnatrz siebie.

Kciukiem prawej dtoni zatkaj prawe nozdrze, pozostate palce prawej dton zlacz w ot-
wartg kulke, prawy fokie¢ opada swobodnie. Wez powolny i mocny wdech lewym
nozdrzem, a potem tak samo kontrolowany i powolny mocny wydech. Powtérz 10-18
razy wdech-wydech i zmien nozdrze - lewym kciukiem zatkaj lewe nozdrze, wdech
i wydech nabieraj prawym nozdrzem 10-18 razy. Jesli poczujesz, ze kreci ci si¢ w glo-
wie lub czujesz si¢ niepewnie, wrd¢ do naturalnego oddechu na minute, a nastepnie
powtorz praktyke oddechu przez prawe i oddechu przez lewe nozdrze, ale tym razem
mniej intensywnie nabieraj wdech i wydech. Jest to nadi Sodhana pranajama, czyli
pranajama oczyszczajaca nozdrza.

Zréb 5 spokojnych wdechéw i wydechdw. Uwage skieruj w okolice brzucha. Teraz
sprobuj oddycha¢ tylko przepong, to znaczy tak, by klatka piersiowa si¢ nie unosita.
Pol6z dtonie na brzuchu, wez wdech i poczuj, jak napelnia si¢ brzuch. Zréb wydech,
poczuj, jak brzuch traci swoja objetos$¢. Potdz rece na kolanach. Oddychajac tylko
mie$niami brzucha i nosem, réb energiczne i szybkie wydechy, wdech niech bedzie
naturalny. Wykonuj to ¢wiczenie przez 30 sekund. Jest to kapalabhati pranajama,
czyli pranajama blasku glowy. Jedli poczujesz si¢ nieswojo, na chwile wré¢ do nor-
malnego oddychania, a potem powrd¢ do kapalabhati.
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Zréb 5 spokojnych wdechéw i wydechdéw. A nastepnie powtdrz kapalabhati przez 30
sekund.

Zréb 5 swiadomych wdechéw i wydechéw. Teraz przechodzimy do kumbhaki, czy-
li pranajamy wyciszajacej i koncentrujacej. Jest ona podzielona na 4 fazy zgodnie
z rytmem oddechu. Przez 2 (4) sekundy wykonuj wdech. Zatrzymaj oddech na 8 (16)
sekund. Réb spokojny, kontrolowany wydech przez 4 (8) sekund. Zatrzymaj oddech
na 2 (4) sekundy. Powtdrz seri¢ 10-18 razy. Jesli 2 (4) sekundy wdechu sa dla ciebie
za dlugie, to skré¢ do 1 (3) sekund: wdech przez 1 (3) sekundy, zatrzymanie oddechu
na 4 (6) sekund, wydech przez 2 (4) sekund i zatrzymanie oddechu na 1 (3)sekundy.

2. Sekwencja asan (ok. 35 minut)

Opad tulowia 2 min

Stant na $rodku maty. Stopy na szeroko$¢ bioder, zewnetrzne krawedzie stdp réw-
nolegle do dluzszego boku maty, kolana lekko ugiete. Powoli opadaj dtonmi skie-
rowanymi do maty. Pozwol cialu swobodnie rozluznia¢ sie, opadaé ku macie wraz
z kazdym wdechem i wydechem. Pozostann w pozycji 2 minuty, bez checi kontroli
i wysitku, gtowa opada swobodnie. Pozwdl grawitacji dzialaé: puszczaj mysli, emocje
i zmartwienia. Niech plyng swobodnie, nie chwytaj ich, nie ingeruj.

Girlanda 1min 30
Powoli unie$ tutéw na zaokraglonych plecach, oderwij dlonie od maty i zroluj krego-
stup do pozycji stojacej. Piety stop rozstaw szerzej niz szeroko$¢ bioder, palce na ze-
wnatrz szerzej niz stopy. Powoli przykucnij, starajac si¢ nie unosi¢ piet z maty. Jesli
piety unosza sie, podtéz pod nie klocek lub zwiniety koc. Zt6z wnetrza dioni razem,
lokciami rozpierajac wewnetrzne strony kolan. Swiadomie, delikatnie rozpieraj reka-
mi kolana, starajac sie zachowa¢ proste plecy. Oddychaj swobodnie, wzrok skierowa-
ny na podioge zgodnie z linig padania spojrzenia. Pozostan 9o sekund. Mala asana,
pozycja girlandy.

Skrecona Girlanda w prawo 8 oddechéw / 1 min
Nie zmieniajac pozycji, unie$ prawa prosta reke, skrecajac tuléw w prawo, tokciem
lewej reki rozpieraj od wewnatrz lewe kolano, dton lewej reki postaw na macie. Swia-
domie wykonuj 8 spokojnych oddechdéw, zachowujac proste plecy, nie zaokraglaj ich.
Nie pochylaj sie do przodu, podazaj uwaga za oddechem - poczuj jak oddech dociera
do okolic brzucha i plecéw. Umie$¢ uwage w oddechu. Pariwrytta mala asana, pozy-
cja skreconej girlandy.

Skrecona Girlanda 8 oddechow / 1 min
Dlon prawej reki ustaw na macie przy prawym kolanie, rozpierajac je prawym lok-
ciem. Unie$ lewg prostg reke, skrecajac tutéw w lewo. Wykonuj 8 swiadomych, po-
wolnych oddechéw. Plecy trzymaj proste. Nie jest to pozycja wysitkowa, lecz balan-
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sowa — im mniej wlozysz w nig wysilku, im bardziej skoncentrujesz si¢ na oddechu,
tym wykonywana przez ciebie praca bedzie lzejsza. Pariwrytta mala asana, pozycja
skreconej girlandy.

Pies z glowa w gore 1 min
Poldz si¢ na ziemi na brzuchu. Ustaw rece tuz pod barkami dociskajac cale dlonie
do podloza. Prawg i lewa dlon ustaw réwnolegle w takiej samej odleglosci. Palce
u dloni s3 szeroko rozstawione. Podwin palce stop, stopy oddalone od siebie na sze-
roko$¢ bioder. Podnie$¢ si¢ nieznacznie na rekach i ustaw cialo w taki sposob, by
kolana byly proste, a ramiona prostopadle do maty, nadgarstki pod barkami, nie
zapadaj si¢ w odcinku ledZwiowo-krzyzowym. Nie odrywajac palcéw stop i dlo-
ni od maty, przenie$ §rodek ciezkosci delikatnie do przodu. Umie$¢ grzbiety stop
na macie jednocze$nie opuszczajac biodra. Podbrédek unie$ wysoko, kierujac wzrok
w gore. Jest to pozycja wysitkowa. Nie zapadaj si¢ w odcinku ledzwiowo-krzyzowym.
Utrzymuj lokcie i kolana proste, odpychajac sie wierzchem stép od maty. Jesli cialo
nie utrzymuje pozycji, kolana postaw na macie lub ztozonym kocu. Po chwili powr6¢
do pelnej pozycji. Pozycje utrzymuj minute. Urdhwa mukha swana asana. Pozycja
psa z gtowa w gére.

Pies z glowa w dot 1 min

Z pozycji psa z glowa w gore pchnij biodra do gory, w tyl, wyprostuj plecy i nogi.
Dlonie przyklej do maty, a jesli to mozliwe, skieruj piety ku podlodze. Rozluznij szyje,
nie zaciskaj przestrzeni miedzytopatkowej ani barkowej. Pozycje utrzymuj minute.
Adho mukha $wana asana. Pozycja psa z gtowa w dol.

Wojownik I 1 min

Nie zmieniajac ulozenia ciala, unie§ prawa prosta noge tak wysoko jak mozesz. Pil-
nuj by nie zmieniaé pozycji bioder, prawg stope kieruj ku gorze, a nastepnie przenies¢
do przodu i ustaw ja miedzy dforimi. Druga noga zostaje z tytu. Unies tuléw do po-
zycji pionowej, staraj sie balansowaé na rozszatwionych nogach i utrzyma¢ kat go
stopni pomiedzy podudziem, a udem (staraj si¢ utrzymac udo réwnolegle do maty/
podlogi), miednica ustawiona réwnolegle do krétkiego boku maty, nie pochylaj tu-
fowia do przodu. Polacz dlonie za plecami, zaple¢ palce w koszyczek a barki skieruj
w tyl i w dot. Pociaggnij proste dlonie w tyl. Znajdz réwnowage, a nastepnie utrzymuj
ja przez minute. Jest to pozycja wojownika, pozycja dzielnosci, odwagi, sily i wytrwa-
tosci. Jesli cialo nie utrzymuje réwnowagi, zmien rozstawienie ndg, a nastepnie wro¢
do pozycji. Wirabhadra asana 1. Pozycja wojownika I.

Jaszczurka 3-5 min

Kontynuujac poprzednia pozycje rozple¢ dlonie, ustaw je na macie po wewnetrz-
nej stronie prawej stopy zgietego kolana, stope nieznacznie przesun w kierunku
dluzszego boku maty, a prawa stope do tylu, by ustabilizowaé pozycje. Prawe kola-
no oraz grzbiet prawej stopy poldz na mate. Spojrz, czy lezy réwnolegle do dlugich
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konicéw maty. Znajdz réwnowage. Dlonie z rozczapierzonymi palcami utrzymuj
proste na macie. Jesli chcesz, mozesz poglebi¢ pozycje opierajac si¢ na przedramio-
nach i z dloni przej$¢ na lokcie, ale tylko wtedy jesli nie zaokraglasz plecow. Jest
to pozycja jaszczurki, ktéra szkielet ma wyprostowany. Nie zapadaj sie w barkach.
Pozycje utrzymuj od 1 do 3 minut. Pracuj nad wyciaganiem kregostupa oraz otwie-
raniem miednicy, poglebiajac zewnetrzne odchylenie prawego kolana. Prawg stope
mozesz potozy¢ na zewnetrzng krawedzig na macie i spojrze¢ na podeszwows czesé
prawej stopy. Jest to centralna pozycja tej sesji, pozwol wiec cialu rozluzni¢ si¢, oddy-
chaj spokojnie, ale $wiadomie. Poczuj, jak oddech wchodzi nozdrzami, by nastepnie
przez przestrzen klatki piersiowej i serca doptyna¢ do okolic brzucha, a nastepnie
rozprzestrzeni¢ sie na plecy. Swiadomie kieruj oddech do ud i odcinka ledZzwiowo-
-krzyzowego. Pryszta asana. Pozycja jaszczurki.

Pies z glowa w dot 1 min
Wyprostuj rece, jesli byly zgiete, unie$ lewe kolano. Utrzymuj prosty kregostup. Pra-
wa stope dostaw do lewej z tylu maty. Przejdz do pozycji psa z glowa w dét. Utrzymuj
ja minute. Adho mukha $wana asana.

Wojownik 1 1 min

Nie zmieniajac ulozenia ciala, unie$ lewg prosta noge. Nie zmieniajac pozycji bioder
(nie unoszac lewego kolca biodrowego), lewa stope kieruj ku gorze, a nastepnie jed-
nym ruchem przenie$ do przodu i ustaw jg miedzy dtorimi. Unie$ tuléw do pozycji
pionowej, staraj sie utrzymac kat 9o stopni pomiedzy podudziem, a udem (staraj
sie utrzyma¢ udo réwnolegle do maty/podlogi), miednica ustawiona réwnolegle
do krétkiego boku maty, nie pochylaj tulowia do przodu. Polacz dlonie za plecami,
zaple¢ palce w koszyczek a barki skieruj w tyl i w dol. Pociagnij proste dlonie w tyl.
Znajdz réwnowage, a nastepnie utrzymuj ja przez minute. Moze na te strone, bedzie
ci 1zej, moze cigzej. Obserwuj cialo, obserwuj odczucia i my$li, ale nie reaguj na nie.
To tylko mysli. Oddychaj. Jestes wojownikiem, a najpotezniejsza broniag wojownika
jest cierpliwoé¢ i spokdj. Wirabhadra asana 1.

Jaszczurka 3-5 min

Rozple¢ dlonie, pochyl si¢ i ustaw je na macie po wewnetrznej stronie lewej stopy
zgietego kolana, stope nieznacznie oddal na zewnatrz, prawa prosta noge troche cof-
nij, by ustabilizowa¢ ciato. Prawe kolano odstaw na mate, mozesz podtozy¢ pod nie
koc. Prawg stope umie$¢ na wierzchu. Spojrz, czy lezy réwnolegle do dlugich kon-
cow maty. Dlonie z rozczapierzonymi palcami utrzymuj proste na macie. Jesli chcesz,
mozesz obnizy¢ pozycje i z dloni przej$¢ na lokcie, ale nie zaokraglaj plecow. Nie
zapadaj si¢ w barkach. Pozycje¢ utrzymuj od 3 do 5 minut. Pracuj nad wyciaganiem
kregostupa oraz otwieraniem miednicy, poglebiajac zewnetrzne odchylenie prawego
kolana. Prawg stope mozesz ustawi¢ zewnetrznym wierzchu. Obserwuj ciato. Ob-
serwuj umyst. Oddychaj spokojnie, ale $wiadomie. W tej pozycji najwazniejsze jest
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rozluznienie ciala oraz umystu. Poczekaj, az pojawi si¢ odprezenie. Kieruj oddech
do kregostupa, nie zaciskaj obreczy barkowej ani lopatek. Pryszta asana.

Krdl golebi 3 min
Wyprostuj rece, jesli byly zgiete. Nie zmieniajgc pozycji dloni, umie$¢ lewa zgieta
noga w przestrzeni miedzy dfoimi a biodrami. Nie przechylaj si¢ w prawa strone,
$wiadomie opadaj ku macie tak, by lewe udo usiadlo na macie. Spojrz na miednice,
czy nie jest nadmiernie przekrzywiona. Jesli jest ci niewygodnie, umie$¢ zwiniety
koc pod lewe udo, by wyréwnaé pozycje miednicy. Spdjrz, czy prawa noga jest pro-
sta, ustaw prawg stope na wierzchu. Odepchnij si¢ prostymi dfoimi od maty. Trwaj
w pozycji 1-3 minuty. Wydluzajac kregostup, nie zapadaj si¢ w barkach. Jesli chcesz,
mozesz kladac dlonie przed sobg, opada¢ z prostymi plecami na mate. Nie odrywaj
jednak lewego uda od maty / koca. Ekapada radzakapota asana. Pozycja kréla gotebi
Z prosta noga.

Krowa i kot z glowa w dét 5 alternacji / 1 min
Wspierajac si¢ dalej na prostych ramionach, dlonie ustawione réwnolegle do sie-
bie pod barkami, unie$ miednice i ustaw kolana pod biodrami na szeroko$¢ bioder
(ta pozycja wyjsciowa, to klek podparty). Odpychajac sie od dloni, wykonuj naprze-
mienne ruchy silnego zaokraglania plecéw i chowania gtowy oraz pozycje odwrotng
— kierowania brzucha ku macie, a glowy ku gérze i wglebienia odcinka ledZwiowo-
-krzyzowego. Wykonaj 5 takich alternacji, dbajac o swoje cialo - wykonuj pelne za-
kresy ruchoéw, ale bez wymuszania. Bitila i adho mukha mardzara asany. Pozycje
krowy i kota z gtowa w dél.

Krdl golebi 3 min

Odstaw lewg prostg noge na tyl maty, ustaw noge na wierzchu stopy. Wyprostuj rece,
umie$¢ prawg zgieta noga w przestrzeni miedzy dltonimi a biodrami. Nie przechylaj
sie w lewa strone, $wiadomie opadaj ku macie tak, by prawe udo usiadto na macie.
Spojrz na miednice, czy nie jest nadmiernie przekrzywiona. Jeéli jest ci niewygodnie,
umie$¢ zwiniety koc pod prawe udo, by wyrdéwnacé pozycje miednicy. Skontroluj, czy
lewa noga jest prosta, ustaw lewg stope na wierzchu. Odepchnij sie prostymi dion-
mi od maty. Wydtuzajac kregostup, trwaj w pozycji 1-3 minuty. Jesli chcesz, mozesz
kiadac dtonie przed sobg, opadac z prostymi plecami na mate. Nie odrywaj prawego
uda od maty / koca. Ekapada radZakapota asana. Pozycja kréla golebi z prosta noga.

Pysk krowy 3 min
Kolejna pozycje mozesz wykona¢ z kleku podpartego. Przesun prawe kolano nie-
znacznie w lewg strone ku centrum, ustaw stabilnie na ziemi. Lewe kolano przenie$
i ustaw przed prawym - jakby kolana chcialy si¢ ople$¢. Rozszerz przestrzen miedzy
stopami i usigdZ w niej — osadz si¢ rGwnomiernie, nie przechylajac miednicy na zad-
ng ze stron. Jesli jest to niemozliwe, podiéz pod posladki zwiniety koc lub klocek.
Dlonie potdz na udach. Jest to pozycja kontemplacyjna, ale uwazaj na kolana. Trwaj
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w niej 1-3 minuty. Jesli czujesz w kolanach nadmierny bdl, odpocznij rozluzniajac
nogi i po chwili sprobuj raz jeszcze. Gomukha asana. Pozycja pyska krowy.

Krowa i kot z glowa w dét 5 alternacji / 1 min
Wspierajac sie na prostych ramionach, ustaw dlonie réwnolegle do siebie pod barka-
mi, unie$ miednice i ustaw kolana pod biodrami na szeroko$¢ bioder (ta pozycja wyj-
$ciowa, to klek podparty). Odpychajac si¢ od dioni, wykonuj naprzemienne ruchy
silnego zaokraglania plecéw i chowania glowy oraz pozycje odwrotng - kierowania
brzucha ku macie, a glowy ku goérze i wglebienia odcinka ledzwiowo-krzyzowego.
Wykonaj 5 takich alternacji, dbajac o swoje cialo - wykonuj pelne zakresy ruchéw,
ale bez wymuszania. Bitila asana i adho mukha mardzara asana.

Pysk krowy 3 min
Przejdz do pozycji z kleku podpartego. Lewe kolano przesun w prawa strone ku cen-
trum, ustaw stabilnie na ziemi. Prawe kolano ustaw przed lewym. Rozszerz prze-
strzenn miedzy stopami i osadZ si¢ w niej rownomiernie, nie przechylajac miednicy
w zadna strone. Jesli jest to niemozliwe, podldz pod posladki zwiniety koc lub klocek.
Dlonie pot6z na udach. Trwaj w niej 1-3 minuty. Uwazaj na kolana. Je$li czujesz
w nich nadmierny bdl, odpocznij w neutralnej pozycji (bez wyginania kregostupa).
Gomukha asana. Pozycja pyska krowy.

Krotka relaksacja 3-5 min
Rozluznij pozycje. Potoz sie na plecach.

WNIOSKI

Zaprezentowany scenariusz jest sumg doswiadczen zaréwno teoretycznych (ba-
zujacych na literaturze jogicznej), jak i praktycznych (dotyczacych bezposredniej
praktyki w Himalajach i obserwacji posredniej w szkole). Autorskie ujecie réznych
elementéw i przetozenie ich na grunt szkolny stanowi¢ ma odpowiedz na potrzeby
uczniéw szkot ponadpodstawowych, szczegdlnie widoczne w czasach (po)pande-
micznych. Dotychczasowe badania w tej materii (prowadzone chociazby przez Uni-
versity of Oxford’s Co-Space) stanowig istotny dowdd na to, ze zdrowie psychiczne
mlodych ludzi powinno by¢ obecnie priorytetem. Pogarszajaca si¢ sytuacje (jeszcze
przed pandemig) zauwaza takze Jean M. Twenge, piszac: ,W kwestii problemdw
zdrowia psychicznego nastapila znaczaca zmiana na gorsze. (...) Trendy s3 wyjat-
kowo spdjne: samotnosci, objawéw depresyjnych, epizodéw depresji duzej, leku,
przypadkéw samookaleczenia i samobdjstwo odnotowujemy oraz wiecej, gtéwnie
po 2011 roku. iGen wota o pomoc, a my musimy stucha¢” (Twenge, 2019, s. 339).

Artykul ma zacheci¢ nie tylko nauczycieli, ale takze mlodych ludzi na progu do-
rostoéci do $wiadomego i odpowiedzialnego kontrolowania swojego zycia poprzez
dyscypline psychosomatyczng, jaka jest samodzielna praktyka jogi w warunkach
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domowych 2 lub 3 razy w tygodniu. Autorki zachecaja zatem do indywidualnej
pracy, po wczesniejszym zapoznaniu si¢ z teoretycznym wprowadzeniem zawar-
tym w scenariuszu. Ponadto rekomendujg regularng praktyke przy filmie instruk-
tazowym zawierajacym calo$¢ omawianej w scenariuszu sesji jogicznej. Orientacyj-
ny czas wykonania wszystkich zadan wynosi okolo 45 minut, warta podkreslenia
jest takze mozliwo$¢ podzialu scenariusza na mniejsze elementy i wykonywanie
danych sekwencji: jedynie pranajama, jedynie sekwencje ruchowe, calo$¢ praktyki
(pranajama+sekwencje ruchowe). Cwiczenia w oparciu o zaproponowany scenariusz
Decentracja w jodze pozwolg zniwelowaé potencjalne negatywne skutki kolejnych
obostrzen i wprowadzania lockdownu w Polsce i na $wiecie.

ANEKS

Kalendarium najwazniejszych zmian w systemie polskiej o§wiaty wynikajacych
z epidemii koronawirusa

Istotne ograniczenia w roku szkolnym 2019/2020:

» ,od 12 marca — czasowe zawieszenie dzialalnosci dydaktycznej, wychowaw-

czej i opiekuniczej jednostek systemu oswiaty;

» od 16 marca - dziatania przygotowawcze do obowigzkowej pracy jednostek
systemu o$wiaty w trybie zdalnym;
od 25 marca - jednostki systemu o$wiaty realizujg zadania z wykorzystaniem
metod i technik ksztalcenia na odlegtos¢ (lub w inny sposéb);
od 4 maja — powrdt poradni psychologiczno-pedagogicznych do pracy w sy-
stemie stacjonarnym; praktyki zawodowe u pracodawcéw dla stuchaczy szkot
policealnych; ksztalcenie praktyczne na kursach;
od 6 maja — przedszkola, oddzialy przedszkolne w szkotach podstawowych
oraz inne formy wychowania przedszkolnego moga zdecydowa¢ o kontynu-
acji dziatalnosci;
od 18 maja - zajecia praktyczne przygotowujace do koncowych egzaminéw
zawodowych dla stuchaczy ostatnich semestrow szkoél policealnych; zajecia
praktyczne z nauki jazdy pojazdami silnikowymi dla uczniéw klas III bran-
zowych szkot 1 stopnia; zajecia z wezesnego wspomagania rozwoju dziecka,
zajecia rewalidacyjno-wychowawcze i rewalidacyjne; otwarcie schronisk
mlodziezowych i innych placéwek organizujacych zajecia pozaszkolne;
od 25 maja — praktyki zawodowe u pracodawcéw dla ucznidéw III klas tech-
nikum; zajecia opiekunczo-wychowawcze z mozliwo$cia prowadzenia zajeé
dydaktycznych dla uczniéw klas I-III szkét podstawowych; konsultacje z na-
uczycielami w szkotach dla uczniéw VIII klas i maturzystow; staze uczniow-
skie dla uczniéw klas III branzowej szkoly I stopnia oraz technikum;
od 1 czerwca - konsultacje z nauczycielami w szkotach dla wszystkich ucz-
nidw; zajecia praktyczne dla ucznidéw klas III branzowych szkot I stopnia; za-
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jecia praktyczne z zakresu nauki jazdy pojazdami silnikowymi dla ucznidéw
klas III technikum; praktyki zawodowe dla wszystkich uczniéw technikum;

» od 29 czerwca - zajecia praktyczne u pracodawcéw dla wszystkich uczniow
branzowej szkoly I stopnia bedacych mlodocianymi pracownikami” (Mini-
sterstwo Edukacji i Nauki, 2019/2020).

Istotne ograniczenia w roku szkolnym 2020/2021:
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» ,1 wrze$nia 2020 1. — wszyscy uczniowie rozpoczeli nauke stacjonarna;

» od 24 pazdziernika 2020 r. uczniowie klasy IV-VIII szkoly podstawowej oraz

uczniowie szko! ponadpodstawowych (od 19 pazdziernika 2020 r. uczniowie

szko6l ponadpodstawowych (w strefie z6ttej i czerwonej) do 16 maja 2021 1. —
ksztalcenie na odleglos¢;

od ¢ listopada 2020 r. do 17 stycznia 2021 r. — klasy I-III szkoly podstawowej

przeszly na ksztalcenie na odleglo$¢;

od 18 stycznia 2021 r. do 28 lutego 2021 r. — klasy I-III szkoty podstawowej —

nauczanie stacjonarne;

» od 1 marca 2021 r. nastgpilo zréznicowanie formy nauki klas I-III szkoty pod-
stawowej w regionach:

» od 1-14 marca br. - wojewddztwo warminsko-mazurskie hybrydowo,

» od 15 do 28 marca br. - hybrydowo 4 wojewddztwa (lubuskie, mazowieckie,
pomorskie i warminsko-mazurskie),

» od 22 marca do 11 kwietnia br. uczniowie wszystkich klas szkdt podstawo-
wych dla dzieci i mlodziezy w calym kraju - ksztalcenie na odleglos¢,

» od 12 kwietnia do 25 kwietnia 2021 r. — ksztalcenie na odlegloé¢ (od 19 kwiet-
nia 2021 r. przedszkola stacjonarnie oraz przediuzenie ograniczen w funkcjo-
nowaniu pozostalych jednostek systemu oswiaty do 25 kwietnia 2021 r.),

» od 26 kwietnia do 2 maja 2021 r. lekcje w trybie hybrydowym w klasach I-
-IIT w szkotach podstawowych w 11 wojewddztwach: zachodniopomorskim,
pomorskim, warminsko-mazurskim, lubuskim, kujawsko-pomorskim, ma-
zowieckim, podlaskim, $wietokrzyskim, lubelskim, podkarpackim, mato-
polskim. Uczniowie z pozostalych klas mieli zajecia na dotychczasowych
zasadach. W pozostatych wojewoddztwach, tj.: §laskim, dolnoslagskim, wielko-
polskim, 16dzkim i opolskim, uczniowie uczyli si¢ dalej na odlegtos¢.

29 marca 2021 I. — 18 kwietnia 2021 r. - zamkniete przedszkola;

od 3 maja br. klasy I-IIT szkoly podstawowej w calym kraju wrdcily do nauki
w trybie stacjonarnym;

od 17 maja 2021 r. do 30 maja 2021 r. klasy IV-VIII szkoly podstawowej i ucz-
niowie szkét ponadpodstawowych — nauka w trybie hybrydowym;

od 31 maja 2021 r. uczniowie powrdcili do regularnej nauki stacjonarnej” (Mi-
nisterstwo Edukacji i Nauki, 2020/2021).
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PSYCHOSOMATIC DECENTERING AS A RESPONSE TO THE NEEDS OF
SECONDARY SCHOOL STUDENTS IN A (POST) PANDEMIC REALITY -
YOGA CLASS SCENARIO

ABSTRACT: The article is a part of Polish and even global discussion about the intro-
duction of yoga in secondary school. It is based on the observation of the deteriorat-
ing psychophysical condition of young people in the face of the SARS-CoV-2 virus
epidemic. The article presents the author’s scenario of yoga classes, referring to the
Yogasiitras and Hathapradipika as well as own yogic practices and observations of
students.

KEYWORDS: yoga, pranayama, Yogasutra, vinyasa, decentering, self-practice, educa-
tion, Poland, COVID-19
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