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Wprowadzenie

Praktyka hatha-jogi w ostatnich latach stala si¢ bardzo popularng formg aktywnosci
fizycznej w Polsce. Sama joga pojawita si¢ w naszym kraju stosunkowo dawno, juz na
przetomie XIX i XX wieku, za sprawg Wincentego Lutostawskiego, filozofa i publicysty,
ktory zetknat si¢ z ta wschodnig tradycja w trakcie wyktadow w USA (Lutostawski 1909).
Po6zniej, w latach 60. i 70. powstalo w Polsce wiele publikacji podkreslajacych fizyczne,
prozdrowotne oraz takze terapeutyczne aspekty jogi (Szyszko-Bohusz 1978; Michalska
1974) a lata 90. przyniosty pierwsze opracowania naukowe dotyczace tradycji jogi
(Kulmatycki 1993, 1999; Niedzwiedz 1997). Do tej pory ukazato si¢ ponad 80 pozycji,
w tym wydania przedwojenne (zob. Konecki 2015), zatem obszerny materiat Zrodtowy

pozwala na doglebng analize rozwoju jogi w Polsce.

Poczatkowo joga postrzegana byla jako narzgdzie stuzace uzdrowieniu catego
spoteczenstwa przez jednostki, narzedzie nastawione na zmiang i prace u podstaw, ktora
miata skutkowaé w przysztosci. Polscy ezoterycy wysuwali postulaty ,,doskonalenia tak
samych siebie, jak i pomocy w tym zakresie innym, a wszystko w celu zbudowania na
ziemi nowego, doskonatego spoteczenstwa” (Swierzowska 2019: 317). Aktualnie joga
funkcjonuje jako praktyka stuzaca jedynie jednostkom, ktora pozwala skupic si¢ na sobie

oraz na ,tuiteraz”.

Przedmiotem tej rozprawy nie bedzie jednak rys historyczny praktyki hatha-jogi
w Polsce, czym zajela si¢ juz doglebnie Agata Swierzowska (2019), ani $wiat spoteczny
polskich praktykujacych, ktory analizowal Krzysztof Konecki (2015). Glownym
tematem niniejszej pracy jest socjologiczna analiza praktyki hatha-jogi, a doktadniej —
transferu wiedzy w trakcie grupowych zaje¢ hatha-jogi, ktory stat si¢ pretekstem do
rozwazan na temat doswiadczania ciata. Badanie procesu przekazu wiedzy cielesnej
przyniosto dodatkowe, interesujace dane na temat zmiany charakteru relacji migdzy
¢wiczacym, a jego cialem wskutek praktyki. Transformacyjny proces, przez ktory
przechodza praktykujacy hatha-joge obejmowat bowiem nie tylko zdobywanie
1 doskonalenie umiejetnosci w zakresie ruchu, ale przede wszystkim rozwijanie
swiadomosci cielesnej a co za tym idzie — zmian¢ w postrzeganiu wlasnego ciata.
Tytulowy podziat na ,cialo doswiadczane” 1 ,cialo doswiadczajace” oddaje

najwazniejszy aspekt tej zmiany — nadanie ciatu podmiotowosci.



Whioski plyngce z badan, cho¢ powigzane bezposrednio z analizg praktyki hatha-jogi,
mogg mie¢ szersze zastosowanie dla innych aktywnosci angazujacych cialo, zwigzanych
z przekazem wiedzy cielesnej 1 procesem zwigkszania swiadomosci ciata, takich jak
nauka tanca, sztuki walki czy wszelkiego rodzaju sporty indywidualne i grupowe.
Wszystkie te dyscypliny tacza interakcje zarowno z nauczycielem jak i z pozostalymi
uczestnikami oraz z wlasnym ciatem. Co istotne, interakcje te moga prowadzié, na drodze

zdobywania i zwigkszania ucielesnionej wiedzy, do zmian w postrzeganiu ciata.

Rozprawa moze mie¢ takze znaczacy wklad dla socjologicznych teorii uciele$nienia.
Proces swiadomosciowy zwigzany z poznawaniem wiasnego ciala i jego konsekwencje
dla relacji z ciatem oraz koncepcja dialogicznego, miedzycielesnego wspotwytwarzania
wiedzy sa waznymi kategoriami uzupetniajgcymi dotychczasowe badania z zakresu
przekazu wiedzy cielesnej. Praca bowiem, oprécz analizy strukturalnej samego procesu
pracy z cialem, pracy ciata i pracy w ciele prezentuje takze aspekty do§wiadczenia tego

procesu, uwzgledniajac jego sensorycznos$¢ i kontekst przestrzenny.

Pierwsza cze$¢ rozprawy, w ktorej przedstawie szczegdlowo temat i cel pracy, odpowie
na pytanie — dlaczego nalezy podejmowac badania nad cielesnoscig i jakie znaczenie dla
rozwoju socjologii ciata moga przynie$¢ uzyskane wyniki badan. To, co wyrdznia
proponowane podejscie, od popularnych w ostatnich dekadach badaniach nad ciatem
1 cielesnoscig, jest odejscie od rozumienia ciala jako konstruktu spotecznego lub

jednostkowego projektu na rzecz analizy do§wiadczania ciata.

Oczywiscie istniejg prace, ktore nie ograniczajg si¢ jedynie do analizy ciala jako elementu
dyskursu, a skupiajg si¢ na doswiadczeniu cielesnym. W konteks$cie ciata ¢wiczacego lub
uczacego si¢ aktywnosci fizycznej warto wspomnie¢ badania migdzy innymi Wacquanta
(2004), Downeya (2010), Allen-Collinson (2010) czy na gruncie polskim Kacperczyk
(2016). Autorzy wymienionych pozycji tacza ze sobg perspektywe zewnetrzng

z fenomenologiczng lub autoetnograficzng perspektywa pierwszoosobowg badacza.

W czgsci drugiej rozprawy opisuje zastosowany warsztat metodologiczny. W badaniach
siggam | po perspektywe zewnegtrzng (wywiady, obserwacje, analiza materiatu
wizualnego), jak i po nowatorskg metod¢ upowszechniang przez Krzysztofa Koneckiego
— metodg autoobserwacji (Konecki 2022a), bedaca perspektywa pierwszoosobowsg. Taki
sposob docierania do danych stanowi wazny wktad metodologiczny do badan nad ciatem.

Co istotne, nie ograniczam si¢ do perspektywy pierwszoosobowej badacza, analizujagcego



relacje z wlasnym cialem, ale takze probuje dotrze¢ do bezposrednich do$wiadczen

uczestnikéw badania.

W czgsci trzeciej, analitycznej, prezentuje wyniki badan terenowych, w ktérych kategoria
cielesnego do$wiadczania zmyslowego zostata przeze mnie uchwycona poprzez analize
relacji miedzy jednostkg a jej cialem i cialami innych, w trakcie ¢wiczen fizycznych oraz
oddechowych hatha-jogi, odbywajacych sie w konkretnej przestrzeni i w konkretnym

czasie.

Cze$¢ trzecia sklada si¢ z czterech rozdziatow. Rozdziat pierwszy stanowi wstep
poswigcony zmystom w badaniach jakosciowych. Po krotce rozpatruje W nim hierarchig
zmyslow w kulturze zachodniej i jej wplyw na wzrokocentryzm poczatkujacego
praktykujacego, tworzgac teoretyczny wstep do sensorycznej analizy bliskiej postulatom
fenomenologow, ktorzy kilkanascie lat temu podkreslali, ze nadal w badaniach
aktywnosci fizycznej brakuje perspektywy blizszej doswiadczeniu (Allen-Collinson,
Hockey 2007: 116).

Celem drugiego rozdziatu jest ukazanie procesualnosci przekazu wiedzy cielesnej
w odniesieniu do dos$wiadczajacego, praktykujacego ciata. W rozdziale analizuje
ztozonos$¢ tego procesu, ktory obejmuje zaréwno kolejne etapy poznania, zalezne od
poziomu $wiadomosci ciala, jak 1 zjawisko ,,0zywienia” ciata, na skutek ktorego ciato
przestaje by¢ przez praktykujacego postrzegane jedynie jako narzedzie shuzace osiaganiu
fizycznych celow, ale zaczyna by¢ przedmiotem poznania, a wreszcie zaczyna zyskiwac
status podmiotu poznajgcego, czyli w petlni doswiadczajacego lived body (van Manen
1990). Proces zdobywania wiedzy cielesnej przedstawiam jako rozwdj umiejetnoSci
i Swiadomosci w czasie — od nowicjusza, ktory dopiero poznaje nowa aktywnos¢, po
zaawansowanego praktykujacego, ktory zakonczyt etap zdobywania wiedzy 1 rozpoczyna
praktyke wtasng. Analizujac droge jaka przechodzi uczen, przygladam si¢ temu z jakim
nastawieniem i z jakimi oczekiwaniami przychodzi na praktyke, aby w pelni ukazaé
proces transformacji, ktory rzutuje takze na jego poOzniejsze postrzeganie w zyciu
codziennym. Dysponujac narracjami pierwszoosobowymi, zarOwno w postaci wywiadow
poglebionych, jak i autoobserwacji spisywanych po praktyce w formie autoraportow,
analizuj¢ jezyk narracji dotyczacy do§wiadczenia cielesnego opisywanego zarowno poza
praktyka (wywiady) jak i zaraz po praktyce (autoraporty).



Rozdziat trzeci to analiza przekazu wiedzy cielesnej hatha-jogi w kontekscie jej
dialogiczno$¢. Wiedza pozadyskursywna, a za taka glownie uwazam wiedze
przekazywang w trakcie pracy z ciatem, rozpatrywana jest w kontekscie jej ucicle$nienia,
gdzie medium przekazujagcym i odbierajagcym przekaz jest cialo, obecne w $wiecie
poprzez zmysty. W tej czg$ci przygladam si¢ blizej ciatu-przekaznikowi, ktdre umozliwia
wspolne wytwarzanie wiedzy poprzez mig¢dzy-cielesng wspoOtprace sensoryczng. Wiedza
ucielesniona, generowana w werbalnym i niewerbalnym dialogu ciat, opartym na
wielozmystowe] wymianie dzwigkéw, obrazéw, gestow, dotknie¢ 1 ruchow,
rozpatrywana jest na trzech gléwnych poziomach: dialog migdzy uczniem
a nauczycielem, dialog migdzy cialami uczniéw oraz dialog miedzy uczniem, a jego

wlasnym ciatem.

W ostatnim, czwartym rozdziale przekaz wiedzy cielesnej traktuj¢ jako proces
kontekstowy, zalezny od przestrzeni. W ciggu dwoch lat zbierania danych badania
prowadzone byly w zroznicowanych przestrzennie realiach — od profesjonalnych studiow
hatha-jogi, przez samodzielnie zaaranzowane na potrzeby zaje¢ sale akademickie
oraz otwarte przestrzenie parku miejskiego, po wirtualng przestrzen online i prywatne
mieszkania w okresie pandemii COVID-19. Te rdéznorodne przestrzenie praktyki
analizuj¢ jako przestrzen transferu wiedzy cielesnej, ale i jako scene stuzaca
autoprezentacji zarOwno ucznia, jak i nauczyciela. Ponadto, oprocz przestrzeni, w ktorej
odbywa si¢ praktyka rozpatruj¢ takze przestrzenno$¢ Samego ciala, jego granice

I geometri¢ cielesng, charakterystyczng dla hatha-jogi.

Na koniec wprowadzenia chciatabym opisa¢ kontekst pozyskiwania i analizy danych.
Dane do rozprawy zostaly zebrane w trakcie trzyletniego projektu prowadzonego od
pazdziernika 2019 roku do teraz (dane na 30.03.2023) w ramach grantu NCN pt.
,Doswiadczanie ciala i gestow w §wiecie spotecznym hatha-jogi. Znaczenia i transmisja
wiedzy w praktyce cielesnej” (2018/29/B/HS6/00513) pod kierownictwem prof. dr. hab.
Krzysztofa Koneckiego. Wraz z Aleksandrg Placzek pelnitam w projekcie role badaczki
zbierajacej i opracowujacej dane. Poniewaz moja rozprawa bazuje na materiale zebranym
w trakcie badan prowadzonych niesamodzielnie, a cze$¢ wnioskow jest wynikiem
wspdlnych rozmoéw w trakcie analiz, chcialabym w tym miejscu podja¢ kwestig

wspolpracy naukowej i praw autorskich.


https://www.ncn.gov.pl/sites/default/files/listy-rankingowe/2018-03-15/streszczenia/410523-pl.pdf

Przygotowujac rozprawe wykorzystalam jedynie te tematy, ktére od poczatku byty
przypisane dla mnie i opracowywane tylko przeze mnie — czyli zwigzane z transferem
wiedzy w praktyce hatha-jogi. W trakcie projektu wspomniane zagadnienie zostato
przeze mnie samodzielnie wzbogacone o dodatkowe watki, takie jaki uwzglgdnienie
przestrzeni praktyki czy analiz¢ relacji praktykujacy-jego ciato. Wigzalo si¢ to
z rozszerzeniem pola badawczego i dodaniem kilku autorskich pytan badawczych oraz

watkow do poruszania w trakcie wywiadow.

Tworzac te rozprawe bazowatam na tekstach napisanych przeze mnie do wspdlnej
monografii, ktéra powstanie w przysztosci w ramach projektu. Nie korzystatam z tekstow
stworzonych w przez pozostatych badaczy. Zdaj¢ sobie jednak sprawg z tego, ze niektore
moje wnioski nie powstatyby, lub bylyby inne, gdyby nie wspotpraca ze wspothadaczami
na etapie analitycznym. Uwazam jednak, ze socjologowie, ktorzy powaznie podchodza
do swojej kariery naukowej, sa wrecz zobowigzani do takiej wspotpracy, poniewaz
»relatywnos$¢ 1 selektywno$¢ naszych do$wiadczen zmuszajg nas do ciggtego dialogu”

(Waldenfels 1989: 254).

Niemniej, wspotpraca naukowa, W trakcie ktorej nalezy zawiesi¢ styl pracy
indywidualnej i odnalez¢ si¢ w otwartym modelu nauki, wydaje si¢ by¢ czyms trudnym,
zwlaszcza w warunkach polskich ze wzgledu na realia szkolnictwa wyzszego

promujacego rywalizacje i ciagla ewaluacje opartg na systemie punktowym.

Mozna si¢ jednak zastanowi¢, czy istnieje co$ takiego jak w pelni wilasna praca
badawcza? Czy przeczytane lektury, zdobyte doswiadczenie badawcze i zyciowe,
konsultacje z promotorem czy wreszcie rozmowy dnia codziennego nie wplywaja
znaczaco na tre$¢ naszych przemyslen, a tym samym czy nie sktadaja si¢ na ostateczny
ksztalt prac przez nas tworzonych? Sadze, ze kazda praca naukowa jest wynikiem szerszej

wspolpracy i cigglej inspiracji, nawet jesli nie zdajemy sobie z tego sprawy.

W tym miejscu chciatabym wiec podzigkowac osobom, ktére wplynety na ostateczny
ksztalt tej pracy. Przede wszystkim dzigkujg¢ mojemu promotorowi, prof. dr. hab.
Krzysztofowi Koneckiemu, ktory wspieral mnie na kazdym etapie mojej Sciezki
naukowe] zarowno merytorycznie jak 1 emocjonalnie oraz stworzyl warunki do
prawdziwie tworczej pracy, pozbawionej presji czasu, wypetnionej dialogiem, wymiang
mysli i rzadko spotykanym w zhierarchizowanej strukturze akademickiej szacunkiem do

studenta. Dzigkuje wszystkim uczestnikom badania za zaangazowanie i po$wiecenie



swojego cennego czasu. Dzigkuje moim Rodzicom, Dziadkom i Przyjaciotom, za to, ze
mnie wzmacniali, kazdy na swoj niezwykty sposob. Dzigkuje mojemu me¢zowi, ktory
zapewnit mi warunki do pracy naukowej wyreczajgc mnie w tak wielu aspektach
i stale obdarowywatl mnie zrozumieniem oraz cierpliwo$cig. Dzigkuj¢ mojemu synowi,
ze jest 1 ze zdecydowat pojawié si¢ pod koniec mojej przygody z doktoratem. Nie mogtam
wyobrazi¢ sobie pigkniejszej mobilizacji do zakonczenia tego intensywnego i niezwykle
inspirujgcego etapu w zyciu.

Wreszcie, dzigkuje mojemu ciatu, ze tyle mnie nauczylo i tyle wybaczyto w trakcie pracy

nad tg rozprawa.
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Czes¢ 1. Dlaczego nalezy podejmowac badania nad
cielesno$cia?

1. Temat i cel naukowy rozprawy

Glownym celem naukowym rozprawy jest rekonstrukcja i opis tego, jak jednostki
doswiadczaja wlasnego ciata i ciat innych w kontekscie grupowej praktyki cielesnej,
odbywajacej si¢ w konkretnej przestrzeni (realnej i wirtualnej), na przyktadzie praktyki
hatha-jogi. Dodatkowym zadaniem jest zbadanie czy charakter tego doswiadczenia
zmienia si¢ wraz ze zwigkszeniem §wiadomosci wlasnego ciata na skutek zwickszania
kompetencji w praktyce hatha-jogi. W tym celu dokonuj¢ analizy procesu przekazu
wiedzy cielesnej, ktora nie tylko odpowie na pytanie, w jaki sposob wiedza jest
przekazywana w praktyce hatha-jogi, ale takze jak praktykujacy doswiadcza ciele$nie
tego przekazu. Wreszcie, jak zdobywanie tej wiedzy, ale przede wszystkim
doswiadczanie procesu zdobywania wiedzy, wplywa na postrzeganie przez

praktykujacego areny tego doswiadczenia — wlasnego ciala.

W badaniach uzytam metody statego poréwnywania (Glaser 1965; Glaser, Strauss 1967).
Jedng z grup badanych byly 0soby poczatkujace, ktore dopiero rozpoczynaty praktyke
hatha-jogi i dla ktorych ciatlo moze by¢ czyms$ ,nieobecnym” (Leder 1990) — nie
uprawiaty na co dzien sportow, nie chorowaty na dolegliwosci lub zaburzenia zwigzane
z cialem, ich cialo nie doswiadczato fizycznej transformacji (jak np. w trakcie cigzy czy
na skutek wypadku). Druga grupg byly osoby, ktorych ciatlo jest obecne w ich
swiadomos$ci w wigkszym stopniu niz u przecie¢tnej osoby, poniewaz praktykuja
regularnie hatha-joge, bedaca aktywnosciag rozwijajacg samoswiadomosé ciata

(Shusterman 2016) — zaawansowani praktykujacy oraz certyfikowani nauczyciele jogi.
W rozprawie postawione sa nastepujace pytania badawcze dotyczace obydwu grup:

1. Jak przekazywana jest wiedza cielesna w trakcie praktyki hatha-jogi?

2. Czym dla jednostek jest cialo i czym charakteryzuje si¢ do§wiadczanie ciata
I doswiadczanie ciatem w kontekscie praktyki hatha-jogi?

3. Jak ksztattuje si¢ i czym sie charakteryzuje proces zwigkszania §wiadomosci ciata
jednostek w kontekscie praktyki hatha-jogi?

4. W jaki sposob jednostki opisuja relacje z wtasnym ciatem w konteks$cie praktyki
hatha-jogi?
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5. Jak doswiadczanie wlasnego ciata i cial innych w trakcie przekazu wiedzy
cielesnej ksztaltuje si¢ w sytuacji petlnej wspotobecnosci sensorycznej (wzrok,
wech, stuch, dotyk), czyli w przestrzeni rzeczywistej, a jak zmienia si¢ to w strefie
wirtualnej podczas praktyki online, w ktérej ciata nie wspotprzebywaja w jedne;j

przestrzeni?

Waznga hipoteza, wysnutg na podstawie lektur traktujagcych o somaestetyce (Shusterman
1999, 2016) bylo zalozenie, ze samoswiadomo$¢ ciata wsrod aktywnych fizycznie jest
wyzsza niz u ,przecigtnego uzytkownika” ciala. Celem rozprawy bylo wigc
odpowiedzenie na pytanie, czy i jesli tak to jak zwigkszenie samo$wiadomosci ciata
(poprzez regularny i bliski kontakt z nim w trakcie praktyki hatha-jogi) przektada si¢ na

relacj¢ z ciatem wlasnym i cialami innych.

Praktyka hatha-jogi jest szczegolng aktywnoscia fizyczng oraz przejawem troski o siebie
1 swoje cialo, poniewaz ma charakter holistyczny. Laczy ,rozmaite systemy
zintegrowanych somatycznych postaw 1 ruchow, tak by rozwing¢ harmonijne
funkcjonowanie i energi¢ ciata jako zjednoczonej catosci” (Shusterman 2016: 46).
Oprocz wptywu na kondycje fizyczng (asany! i techniki oddechowe) dotyka takze
aspektu zdrowia psychicznego (medytacja i techniki relaksacji). Co najistotniejsze dla
rozprawy — jest dyscypling somatyczng, zorientowang na do$wiadczenie wewngtrzne
(w przeciwienstwie do, na przyktad, aerobiku, ktory zorientowany jest przede wszystkim
na wyglad zewngtrzny ciata), a w konsekwencji majacg ,,uczyni¢ jakos$¢ naszego
somatycznego doswiadczenia zadowalajaco bogatsza, ale takze wyostrzy¢ to
doswiadczenie pod wzglegdem percepcyjnym” (Shusterman 2016: 48). Oczywiscie
poczatkowym celem wielu praktykujacych hatha-joge jest usprawnienie i rozciagnigcie
ciata na skutek fizycznej czesci praktyki (asany). Jednak praktyka jogi umozliwia takze
skupienie si¢ na swoim ciele i urefleksyjnienie relacji z nim. Dzigki praktyce ciato ma
szans¢ zaznaczy¢ swoja obecnos¢ w zyciu praktykujacego. Jednoczesénie, jak twierdzi
Maurice Merleau-Ponty, kazda jednostka postrzega $wiat poprzez wlasne ciato, ktore jest
podstawg doswiadczenia (Merleau-Ponty 2005; Stein 1964), cho¢ nie zawsze jest to
uswiadomione. Zestawienie danych zebranych zaréwno od poczatkujacych, jak i od
zaawansowanych uczestnikow umozliwito zbadanie, jak $wiadomos$¢ ciata wptywa na

charakter doswiadczania wtasnej cielesnosci i cial innych.

! Pozycje wykonywane podczas praktyki jogi.
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2. Znaczenie rozprawy i jej wynikow dla rozwoju socjologii ciata

Badania zwigzane z cialem i cielesno$cig staty si¢ popularne w ostatnich dekadach.
W swojej poczatkowej formie socjologia ciala zajmowata si¢ funkcjonowaniem ciata
W przestrzeni spolecznej. Bryan Turner, prekursor nowej subdyscypliny socjologicznej,
wprowadzit okreslenie ,,spoteczenstwo somatyczne”, czyli takie, ktore zorientowane jest
na ciato i ktore jest przez nie wyrazane (Turner 1984). Tak rozumiane ciato jest
konstruktem spolecznym, ale takze jednostkowym projektem, ktorego zadaniem jest
dopasowanie si¢ do panujgcych kanondéw. W pracach badawczych analizowane sg wigc
przede wszystkim reprezentacje ciata lub dyskurs traktujacy o ciele, ,,ignorowana jest
natomiast jego (ciata — przyp. DT) »migsistosc«, »cielesnosé«” (Jakubowska 2015: 177).
Proponowana rozprawa miata na celu przesunigcie akcentu na doswiadczanie ciata.

Whisuje si¢ wigc w rozwazania w ramach socjologii uciele$nienia.

Zbadanie doswiadczania ciata w kontekscie grupowej praktyki hatha-jogi oraz
zwigzanych z tym strategii cielesnych (na przyktad autoprezentacja lub che¢ ukrycia
ciala) moze z jednej strony ukaza¢ kanony, do ktorych daza jednostki, ale przede
wszystkim umozliwi przyjrzenie si¢ blizej relacji, ktora istnieje lub dopiero zawigzuje si¢
miedzy praktykujacym, a jego cialem. Rozprawa odpowiada na zauwazang wczesniej
potrzebe zwigkszenia refleksji ptynace; z badan, w ktéorych ,ciato/ucielesnienie
interesowatoby nas jako przedmiot badan sam w sobie, a nie jako wskaznik odnoszacy
do innych wymiaréw zycia spotecznego” (Jakubowska 2012). Wedlug Honoraty
Jakubowskiej podejmowanie tematyki ciata w naukach spotecznych odbywa si¢ bowiem
jedynie na poziomie deklaracji, w rzeczywistosci za§ badacze zajmuja si¢ tematami

okotocielesnymi, pomijajac kwestie doswiadczania ciata (Jakubowska 2012: 13-14).

Zwrot ku doswiadczeniu w humanistyce doprowadzit do uznania znaczenia historii
Ltraumatyczne)” 1 przezy¢ uczestnikow wydarzen granicznych czy ekstremalnych
(LaCapra 2009), przy czym sytuacja graniczna okre$lona zostata przez Jaspersa jako
moment do$wiadczania siebie (Jaspers 1978). Dlatego by¢ moze jesli pojawiaja si¢ na
gruncie rodzimym i zagranicznym badania wokot doswiadczania ciala, to jest to ciato,
ktore spotyka si¢ z jakim$ ekstremum takim jak doswiadczenie niepetnosprawnosci
I choroby (Charmaz 1995; Belzyt 2014; Niedbalski 2015) lub cialo w specyficznym
cielesnie momencie zycia, jak na przyklad w czasie cigzy (Jakubowska 2016). Ponadto,
w literaturze obecne jest takze ciato w konteks$cie kultury fizycznej (Sassatelli 1999;
Wacquant 2004; Downey 2010; Byczkowska 2012a, 2012b; Jakubowska 2014, 2015;
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Konecki 2015; Kacperczyk 2016; Czarnecka 2017). Wcigz jednak niewielu badaczy

podejmuje temat relacji z ciatem.

Ze wzgledu na zastosowang metodologie (o ktorej napisz¢ w dalszej czesci tekstu),
rozprawa moze by¢ waznym uzupelnieniem badan z zakresu cielesnosci
1 do§wiadczania ciata. Dotychczas opublikowane prace, ktore nie ograniczajg si¢ jedynie
do analizy ciata jako elementu dyskursu, a skupiajg si¢ takze, a nawet glownie, na
doswiadczeniu cielesnym, zazwyczaj 1acza ze sobg perspektywe zewnetrzng
z fenomenologiczng lub autoetnograficzng perspektywa pierwszoosobowa, z tym, ze
pierwszoosobowe ,,ja”, to zawsze ,,ja”’ badacza-praktykujacego. Przyktadami taki prac sg
wspomniane juz badania boksu Loica Wacquanta (2004), capoeiry Grega Downeya
(2010), biegania Jacquelyn Allen-Collinson (2010), a takze na gruncie polskim badania
Anny Kacperczyk nad wspinaczka (2016) czy Krzysztofa Koneckiego nad praktyka
hatha-jogi (2015). W kazdym z tych projektow badacze, oprocz przeprowadzania
wywiadow i obserwacji, brali takze czynny udzial w badanej aktywnosci fizycznej, majac
okazje bezposrednio doswiadczy¢ 1 zapisa, a nastgpnie przeanalizowaé to
doswiadczenie. Czynne uczestnictwo badacza w danej aktywnosci sportowej umozliwito
zaangazowanie w proces badawczy wlasnego ciala 1 bezposrednie, cielesne,
doswiadczenie danego fenomenu. Loic Wacquant stwierdzit, ze socjologia cielesna
wymaga wregcz od badacza do§wiadczenia praktyki cielesnej, ktorg badacz si¢ zajmuje,
poniewaz: ,.nhie mozemy zadowoli¢ si¢ interpretacyjnym odszyfrowywaniem stow
i czynow bokserow, bo zrodta ich zachowan nie tkwig jedynie »tam« w postaci publicznie
dostgpnych symboli i kodow”? (Wacquant 2005: 466).

Nasz trzyosobowy zespot projektowy praktykowal hatha-joge przez caty czas trwania
projektu i zapisywal swoje obserwacje oraz refleksje po praktyce. ChcieliSmy jednak
p6j$¢ dalej i dotrze¢ do bezposredniego doswiadczenia nie tylko badacza, ale takze
badanych, okre$lanych przeze mnie jako wspotbadaczy. UznaliSmy, ze umozliwi to
odkrycie kolejnej warstwy danych, ktore nie zostaly wcze$niej wydobyte w badaniach
nad cialem. Zalezalo nam zatem na uchwyceniu doswiadczania hatha-jogi zarowno
z perspektywy zewnetrznej (obserwacje, analiza nagran video i danych zastanych), jak
I z perspektywy pierwszoosobowej, przy czym nie ograniczylismy si¢ do perspektywy

badacza-praktykujacego (obserwacja uczestniczaca, noty kontemplatywne, autoraporty),

2 Ttumaczenie wlasne.
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ale oddalismy takze gtos badanym (wywiady, autoraporty), uznajac, ze jest on nie mniej
wazny, co glos badacza, a nawet wazniejszy, poniewaz nie obarczony refleksja naukowa

| inspiracjami zaczerpnietymi z przeczytanych lektur.

Zastosowanie techniki autoobserwacji i pisanie wspomnianych autoraportow (wigcej
o0 tych metodach w rozdziale poswigconym metodologii badan), stanowi wazny wktad
metodologiczny do badan nad ciatem i pozwala uzyska¢ wiecej wartosciowych danych
dla badania uciele$nienia w wymiarze sensorycznym. Umozliwia bowiem poznawanie
zyjacego ciata (living body, leib, patrz Stein 1964), nie tylko z perspektywy zewngtrznego
obserwatora, ale jednostki, ktora, parafrazujac Ingardena, ,,mieszka w swoim ciele, moze
by¢ wszedzie obecna jako§ w czgsciach swojego ciata i je doznawaé w rozmaity sposob”

(Ingarden 1988: 177).

Kategoria ,,doswiadczania” wydaje si¢ by¢ podstawa metodologii zwigzanej z badaniem
ciala. Zwlaszcza jesli ciato nie jest rozpatrywane jedynie z perspektywy jego spoteczno-
kulturowego znaczenia, a z perspektywy jednostkowych uczué, odczu¢ fizycznych
I emocji w konkretnej sytuacji. Obszar badawczy zwigzany z do$wiadczaniem ciata
1 ucielesnianiem jest nadal pomijany i1 nie podejmowany przez polskich badaczy
prawdopodobnie wlasnie ze wzgledu na trudno$¢ metodologiczne — ,,niezwykle rzadko
udaje si¢ nam faktycznie dotrze¢ do samego ciata/cielesnosci, a te nieustannie wymykaja
si¢ analizom socjologicznym” (Jakubowska 2012). Poniewaz trudno szuka¢ konkretnych
odpowiedzi na to, jak bada¢ ciato, to wtasnie warstwa metodologiczna jest polem, ktore
szczeg6lnie eksplorowatam w rozprawie. Uzyskane wnioski metodologiczne moga
stanowi¢ wazny wktad w rozwdj badan nad cielesnoscig i pozwoli¢ zwroécic si¢ badaczom
w stron¢ tematow, zwigzanych z ciatem, ktore do tej pory pozostawaly empirycznie
pomini¢te. Moga takze przyczyni¢ si¢ do rozwoju nauczania akademickiego
obejmujagcego zagadnienia zwigzane z socjologig ciata. Od diagnozy Anny Wyki sprzed
30 laty sytuacja na polskich uniwersytetach w wigkszosci przypadkéw nie zmienita sie
i nadal ,,problematyke cielesno$ci (organiczno$ci) podmiotu przybliza sie¢ adeptom
(socjologii na przyktad) drogg analizy odpowiednich lektur teoretycznych; (...) Chodzi
jednak i o to, by — konsekwentnie stosujac rownolegle ksztalcenie »doswiadczeniowe«
— problematyke t¢ w nauczaniu ukonkretni¢” (Wyka 1993: 115). Wierze, ze prace
podejmujace empiryczne badania na temat procesow uciele$nienia i doswiadczania ciata

przyczyniaja si¢ do wspomnianego ,,ukonkretnienia”, czyli ukazywania jak te procesy
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zachodzg faktycznie w rzeczywistos$ci interakcyjnej i spotecznej, i ze ta rozprawa rowniez

bedzie miata w tym swdj udziat.

16



Czes¢ 11. Metodologia badan

1. Zatozenia teoretyczne a przyjeta metodologia

Przystepujac do rozprawy podejmujacej temat do§wiadczania ciata kluczowa kwestig
byto postawienie sobie pytania — czym wiasciwie jest ,,doswiadczanie”. Pojecie to jest
wspotczesnie czesto przywotywane, ale nadal nie zostato ono odpowiednio opracowane
teoretycznie. Sformutowanie ,,antropologia do$wiadczenia”, ktore wprowadzit Victor
Turner (1986), jest nurtem bedacym w opozycji do teorii funkcjonalnych i strukturalnych.
Moéwigc ,,doswiadczenie” czgsto mamy na mysli ,,doswiadczenie zyciowe” (Erfahrung),
bedace zyciowa madroscia (wiedza praktyczng) zbierang w trakcie catego zycia na
podstawie tego co nam si¢ przydarzyto (Konecki 2022a: 17). Ale bezposrednia inspiracja
dla Turnera byta koncepcja Erlebnis, czyli doswiadczenia rozumianego jak ,.to, co
przezyte” (Bruner 2011: 11), a w fenomenologii nazywane ,,przezyciem” — lived
experience (van Manen 1990). Chcgc rozrozni¢ te dwa rodzaje doswiadczen mozna
powiedzie¢, ze Erfahrung odnosi si¢ do doswiadczenia, w ktore jednostka jest aktywnie
zaangazowana i z ktorego czerpie wiedze, natomiast Erlebnis, odnosi si¢ do milczacego
(cho¢ znaczacego), ukrytego czgsto doswiadczenia, przezycia. Wedtug Wilhelma
Diltheya (1976) cala wiedza ma charakter do$wiadczalny, a na poczatku zawsze jest
przezycie, ,,przezycie jest prakomorka swiata historycznego, dla ktorego zycie jest faktem
podstawowym” (Domanska 1999: 128). W rozprawie staratam sie¢ dotrze¢ do Erlebnis,
do doswiadczenia, ktore jest nam dane czgsto pozarefleksyjnie, a dopiero myslenie o nim
sprawia, ze stajemy si¢ go $wiadomi, bowiem lived experience nie daje si¢ uchwycié
w momencie, gdy si¢ pojawia, ale retrospektywnie (Dilthey 1987 za van Manen 2014:
39).

Doswiadczanie ciala zbadane zostalo poprzez analize relacji miedzy jednostka, a jej
cialem (lived body) i ciatami innych (lived human relations) w trakcie ¢wiczen
fizycznych, oddechowych i medytacji, odbywajacych si¢ w konkretnej przestrzeni (lived
space) i w konkretnym czasie (lived time). Wymienione cztery tematy egzystencjalne,
czyli  cielesno$¢, relacyjno$¢, przestrzennos¢ 1 czasowo$¢ uznane  s3
w literaturze fenomenologicznej za fundamentalne struktury $wiata Zzycia (van Manen

1990: 101-102).
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Aby dotrze¢ do tych struktur i charakteru doswiadczenia cielesnej praktyki hatha-jogi
wykorzystalam metody jako$ciowe, ktore zwigzane sa z wyjsciem w teren oraz oddaniem
glosu badanym i ich definicjom sytuacji. Siegnetam zaro6wno po zatozenia metodologii
teorii ugruntowanej jak i symbolicznego interakcjonizmu. Tematyka badan zwigzana
z ciatem, jego doswiadczaniem i percepcja cielesng w procesie nauki praktyki hatha-jogi,

skierowata mnie dodatkowo w stron¢ fenomenologicznej koncepcji wiedzy ucielesnione;.

Glownym zadaniem metodologicznym, ktore przed sobg postawitam byto potaczenie
interpretacji typu emic, w ktorej interpretatorem nie jestem ja, badaczka, ale moi
,informatorzy” — praktykujacy hatha-joge, z interpretacja typu etic, w ktorej petnigc role
zewnetrznego obserwatora staram si¢ usystematyzowac zjawiska, poznane z punktu
widzenia doswiadczajacych. Zaktadam przy tym, ze samo ,,uchwycenie poje¢, ktore dla
innych ludzi sa bliskie do$wiadczenia” (Geertz 2005: 65) to za mato — nalezy takze
umiejetnie opisaé je za pomoca jezyka teoretycznego. Jednoczes$nie, sama angazowatam
si¢ w proces praktyki hatha-jogi, dlatego na kazdym etapie analizy przygladatam sie¢
wygenerowanym przez siebie kategoriom zapisujac noty kontemplatywne 1 chcac

$wiadomie uczestniczy¢ w procesie badawczym, w tym takze w etapie analitycznym.

1.1. Metodologia teorii ugruntowanej

Analizujac kwestie tak silnie zwigzane ze zmystami 1 cielesnoscig konieczne byto
zastosowanie metodologii uwzgledniajacej roznorodnos¢ zrodet 1 rodzajow danych
(o ktorych pisze szczegdtowo w kolejnym podrozdziale), aby poszerzy¢ sensoryczne pole
badawcze. Metodologia teorii ugruntowanej zaktadajgca skorzystanie z r6znego rodzaju
materiatbw prowadzi do swoistej triangulacji pozwalajace] na lepsze zrozumienie
1 opracowanie kategorii badawczych oraz ich wtasnosci (Konecki 2000). Proces badania
przebiegatl wiec wieloetapowo, przy uzyciu rozmaitych technik pozyskiwania danych
1 w oparciu o niektore narzedzia proponowane przez metodologi¢ tworzenia teorii

ugruntowanej, takie jak teoretyczne wysycenie czy metod¢ cigglego poréwnywania
(Konecki 2000).

Podstawowym zatozeniem, ktére przesadzito o charakterze tej pracy jest traktowanie
badania jako dlugiego, a wlasciwie niekonczacego si¢ procesu. Badanie w duchu teorii
ugruntowanej zaktada, ze zbieranie danych, tworzenie i weryfikowanie sformutowanych
tez to procedury, ktore nie sg rozdzielone w czasie, ale wzajemnie na siebie wplywajg

(Konecki 2000). Dlatego tez zbieraniu danych towarzyszyly juz pierwsze szkice
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analityczne, a kiedy w trakcie analiz okazywato si¢, ze dana kategoria nie zostata w petni

wysycona — nastgpowat powr6t do terenu, celem uzupehienia brakujacych informacji.

Ponadto, zgodnie z zalozeniem metody ugruntowanej, na teori¢ sktadajg si¢ nie tylko
wielowymiarowe dane zebrane w trakcie badan, ale takze osobiste do$wiadczenia
badacza i wiedza, z ktorymi idzie w teren (Glaser, Strauss 1967; Strauss 1987). Majac
tego $wiadomos¢ braliSmy udziat (ja oraz dwoje pozostatych badaczy) w zajeciach hatha-
jogi prowadzonych w ramach projektu i1 zapisywaliSmy swoje obserwacje oraz

doswiadczenia z praktyki.

Kolejnym waznym zalozeniem, ktérym si¢ kierowatam jest konieczno$¢ uwzglednienia
kontekstu i sytuacyjnosci badania oraz nacisk na przeprowadzanie badan w ,,naturalnym
srodowisku”, wptywajacym na dziatanie jednostki. Ugruntowanie polega wigc na
,pobrudzeniu sobie rgk” w trakcie dlugotrwatego procesu badawczego i budowaniu teorii
w $cistym zwigzku z badaniem terenowym, gdzie pojecia teoretyczne wywodza si¢
z danych empirycznych, a nie ,,zza biurka” (Konecki 2009). Co wigcej, wygenerowane
pojecia sa nieustannie weryfikowane pod katem ich istotnosci w kontekscie dziatan
badanych i ich odpowiedniosci do zebranych danych — dlatego waznym etapem badania
byly rozmowy z badanymi na temat pierwszych wnioskow z badan oraz przedstawianie
im do dalszej weryfikacji juz opracowanego materiatu. Ponadto, w rozprawie potozony
zostal nacisk na definicje rzeczywistosci praktykujacych — pojawiajg si¢ wigc pytania
,»czym jest dla ciebie twoje ciato”, ,,czym jest dla ciebie hatha-joga”, ktore stanowig klucz
do dotarcia do sposobOw rozumienia §wiata i przezywania go w kontekscie wlasnego,

praktykujacego ciata.

Teoria ugruntowana pozwolita takze na uniknigcie ,.teoretycznego zniewolenia” dzigki
ograniczeniu etapu prekonceptualizacji wtasnych zamierzen poznawczych. Poczatkowo,
jako uczestniczka projektu badajacego przekaz wiedzy cielesnej w praktyce hatha-jogi
nie wiedziatam, ze ostatecznie zajme si¢ zmianami w postrzeganiu ciata. Konsekwentnie
opisywatam zebrany materiat dotyczacy grupowej praktyki jogi korzystajac z wielu
roéznych zrédet, aby ostatecznie zauwazy¢ jak waznym elementem w procesie nauczania

umiejetnosci fizycznych jest relacja z wlasnym cialem oraz cielesnoscig w ogole.

Wreszcie, cho¢ na poczatku projektu nie bylo w planach wykorzystywania danych
z wirtualnego pola badawczego, to specyfika badan jako$ciowych, a zwlaszcza badan

prowadzonych w duchu teorii ugruntowanej, pozwolila na elastyczno$¢ i umozliwita
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utrzymanie w trakcie badan ,kontekstu odkrycia” wzbogacajacego materiat o nowy
wymiar badanego zjawiska (Glaser, Strauss 1967; Charmaz 2009; Konecki 2008a,
2022a), w tym przypadku — praktyke hatha-jogi online. W rozprawie odniose si¢ wiec
przede wszystkim do zmystowego doswiadczania sesji hatha-jogi prowadzonych na
Zywo, w grupie, ale takze w przestrzeni wirtualnej, do ktorej trzeba byto przenies¢ czesé
praktyki ze wzgledu na pandemi¢ COVID-19. Brak fizycznej wspotobecno$ci innych ciat
w trakcie praktyki i specyficzna forma ich doswiadczania sprowadzona praktycznie
jedynie do ograniczonego przekazu wizualnego oraz stownego byly ciekawymi

I specyficznymi odkryciami (serendipity) uwarunkowan doswiadczania ciata.

Metodologia teorii ugruntowanej dostarczyla takze procedur zwiazanych z analizg
danych, takich jak proces kodowania czy pisania not teoretycznych, o czym pisze wigcej

w podrozdziale dotyczacym czynnosci badawczych.

1.2. Symboliczny interakcjonizm

Gléwnym tematem rozprawy jest analiza relacji i interakcji miedzy doswiadczajacymi
cialami, a takze migdzy praktykujacym, a jego ciatem. Odpowiedniag metoda w tym
wypadku wydal si¢ symboliczny interakcjonizm, ktory zaklada, ze cielesnos¢ jest
symbolicznym wszech§wiatem, w ktérym podmioty aktywnie konstytuuja wspolne
znaczenia cial poprzez indywidulane ciata wchodzace w interakcje (Monaghan 2006:
125). Wzajemne oddzialywania migdzy uczestnikami praktyki postrzegam jako
symboliczne interakcje, w ktorych praktykujacy nieustannie nadajg i odczytujg znaczenia
reprezentowane poprzez mowe, gesty i ruchy ciat. Grupowa praktyka hatha-jogi zwigzana
jest z szeregiem takich interakcji, odbywajacych si¢ zarowno na poziomie spojrzen, stow,

ale takze na poziomie sensorycznym, przez dotyk czy zapach.

Interakcjonistyczna kategoria procesu tworzenia jazni odzwierciedlonej (looking-glass
self, Cooley 1902: 151-152) na podstawie wyobrazonej perspektywy innych wydaje si¢
by¢ szczegolnie cieckawa w konteks$cie sensorycznego wspotprzebywania w tej samej
przestrzeni praktyki. Cho¢ wedlug Simmela (1997) to wzajemne spojrzenia posiadaja
wyjatkowa funkcj¢ socjologiczng bedaca podstawa interakcji jednostek, najczystsza
1 bezposredniag wzajemnoscig, to nalezy zauwazy¢, ze nie jedyng i by¢ moze nie taka
wyjatkowg. Ciata nie sg bowiem poddawane jedynie refleksyjnemu aktowi widzenia —
ich cielesnos$¢ jest takze styszalna i wyczuwalna. Zapach i dzwigk sg rownie waznymi

komunikatami. W rozprawie staram si¢ uwzglednia¢ kazdy z sensorycznych kanatow
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I no$nikow interakcji. Analizujac trzy glowne elementy jazni odzwierciedlonej (Cooley
1902: 87) praktykujacego — wyobrazenia o tym, jak odbieraja mnie inni praktykujacy

,,widzialnego” odbicia, ale takze do tego styszalnego i wyczuwalnego.

W  podrozdziale dotyczacym autoprezentacji w trakcie praktyki siggam po
interakcjonistyczng perspektywe dramaturgiczng Goffmana (1956) zgodnie z ktorg ludzie
nie tylko majag ciato, ale takze aktywnie je tworza na drodze negocjacji, konwencji
spotecznych, konwencji kulturowych czy nawet manipulacji, jak ma to miejsce na
przyktad podczas praktyki hatha-jogi online, gdzie uczen moze celowym ustawieniem
ekranu komputera decydowac¢ o wlasnej widzialnosci. Cialo dramaturgiczne wylania si¢
w procesach, w ktorych ludzie wyrazajac siebie wywierajag wrazenie na innych oraz
w zrytualizowanych dziataniach, ktore mogg by¢ zarowno prywatne jak i wspdlnotowe
(Waskul, Vannini 2006). Spencer Cahill (2006) stwierdza zas$, ze nie mamy jednego ciata,
ale w pewnym sensie dwa — ciato publiczne, dostepne dla kazdego i cialo prywatne,
udostgpniane tylko bliskim. Uczestnicy grupowej praktyki hatha-jogi znajduja si¢
w specyficznej sytuacji, podobnie jak obserwowani przez Cahilla bywalcy publicznych
tazi czy klubow fitness, gdzie granice ciatla prywatnego i publicznego ptynnie sig¢
przenikaja. W rozprawie postaram si¢ zilustrowaé przebieg praktyk kulturowych
1 cielesnych, ktore sktadaja si¢ na te granice i interakcje mi¢dzy dramaturgicznymi

clatami.

Ponadto, interakcjonistyczne pytania o definicj¢ sytuacji, staly si¢ podstawa analizy
warstwy jezykowej badajacej to, jak praktykujacy podejmujg w wyobrazni role innego
ciata i negocjujg wlasna, cielesng tozsamos¢ przy uzyciu jezyka (Konecki 2019a: 32).
Siegajac po koncepcje poje¢ uwrazliwiajacych (sensitizing concepts, Blumer 1954),
dazytam do jak najwierniejszego oddania kategorii zawartych w wypowiedziach
praktykujacych. Jezyk potoczny, ktérym postugiwali si¢ badani w trakcie wywiadoéw czy
w autoraportach wzbogacit o nowe znaczenia kategorie budowane w oparciu o jezyk
naukowy (Konecki 2019a: 33).

1.3. Fenomenologiczna koncepcja wiedzy uciele$nione;j

Keri Brandt (2004) argumentuje, ze skoro ciato jest podstawg komunikacji to nalezy na
nowo przemys$le¢ prymat jezyka werbalnego (Rochberg-Halton 1982) w analizach

symbolicznego interakcjonizmu. Jednocze$nie wskazuje na warto§¢ fenomenologicznej
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analizy uciele$nienia, gdzie przedjezykowe doznania somatyczne sg formg komunikacji,

stwierdzajac, ze: ,,ciala sg inteligentne” (Brandt 2006: 142).

Praktyka hatha-jogi jest zwigzana z aktywnoscig ludzkiego ciata i jego skoordynowanych
ruchow. Ruchy te nie sg organizowane jedynie za pomocg §wiadomej refleksji, ale takze
dzigki odruchom wypracowanym w trakcie ¢wiczen i zapamigtanym przez aktywne ciato,
ktore jawi si¢ jako osobny podmiot wykonawczy, w pewnym zakresie zarzadzajacy
praktykujacym, oraz jako pole wymiany emocji i wiedzy (Dewey 1934). Parafrazujac
stowa Merleau-Ponty’ego (1996: 20) o malarzu, ktory do tworzenia uzywa swojego
fizycznego ciata, mozna powiedzie¢ — rzeczywiscie trudno sobie wyobrazié, zeby sam
Umyst mégt stang¢ w pozycji ,,psa z glowa w dot”. Aby praktykujacy mogt wejs¢ w asang
potrzebuje materialnego medium — ciata — pozwalajacego na multisensoryczny odbior
wiedzy i fizyczng (ruchowg) reprezentacje zdobytego doswiadczenia oraz petnigcego rolg

,»hosiciela pol wrazeniowych” (Stein 1964).

Chcac uniknaé uproszczen (a by¢ moze nawet btedéw poznawczych) i uwazajac, aby nie
zignorowa¢ ciala w badaniach nad wiedza cielesng, siggnetam wigc do
fenomenologicznej koncepcji wiedzy uciele$nionej Merleau-Ponty’ego (2005), w ktorej
cialo jest podmiotem poznajacym i1 bedagcym w $wiecie za pomocg zmystéw oraz
umiejscowienia w przestrzeni. Dla badaczy cielesno$ci jest to szczegodlnie atrakcyjna
perspektywa, poniewaz skupia si¢ na podmiotowos$ci i pierwszoosobowych relacjach
przezywanej rzeczywistosci, umozliwiajac bycie jak najblizej doswiadczenia. Czlowiek
i jego ciato zostaly zatem ujete w rozprawie z perspektywy pierwszoosobowej, w ktorej
,»clato jest zawsze moim ciatem, doswiadczanym przez mnie, uobecniajagcym si¢ w moim

zyciu” (Bogustawski 2018: 122).

W kontekscie badan nad cialem wazne jest takze to, ze fenomenologia dazy do
przekroczenia glgboko zakorzenionego w naukach humanistycznych dualizmu
umyst/cialo (w ktérym umyst od czaséw filozofii kartezjanskiej zajmuje pozycje
uprzywilejowang) badajac uciele$nione doswiadczenia i starajac si¢ dotrze¢ do ,,istoty”
zjawisk oraz struktur doswiadczenia (Stein 1964; Allen-Collinson 2010; Bauer 2019),
a takze nadajac ciatu cechy podmiotu poznawczego (Brandt 2016: 149). Dlatego metoda

fenomenologiczna® i jej pierwszoosobowa perspektywa wydata sie najbardzie;

® Fenomenologia, zatozona przez filozofa Edmunda Husserla, cho¢ stanowi obecnie szerokie

i wielowatkowe podejécie teoretyczne oraz metodologiczne, poczatkowo miata niewielkie powigzania
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odpowiednia do zbadania zmystowych doswiadczen ciata praktykujacego i przekazu
wiedzy cielesnej. Dodatkowo, jesli uwzglednimy rézne sytuacje przekazu tej wiedzy to

bedziemy mogli uzupehic eksplikacj¢ zjawiska o konteksty spoteczne.

Fenomenologia okazata si¢ takze wazng perspektywa w konteks$cie czynno$ci
badawczych, a moze nalezaloby powiedzie¢ — nastawienia badawczego. Redukcja
fenomenologiczna (epoché), bliska metodologii teorii ugruntowanej ktadacej nacisk na
ograniczenie prekonceptualizacji badacza, polega na wzigeciu w nawias (bracketing)
wstepnych zatozen i ram konceptualnych (Bentz, Rehorick 2008: 11-12), czyli
odsunigciu drzemigcych W badaczach zatozen i przedsadow dotyczacych otaczajacej
rzeczywisto$ci, aby moc bezposrednio ujrze¢ zjawisko oraz ukaza¢ to, co istotne
i oczywiste. To, czy co$ jawi si¢ jako typowe, czy unikatowe zalezy od aktualnego
zainteresowania jednostki i posiadanej struktury istotnosci. Wynika to z do§wiadczania
zycia codziennego cztowieka i biograficznie uwarunkowanej sytuacji, w ktorej sie

znajduje:

,Nie znaczy to jednak, ze w zyciu codziennym czy w nauce nie jesteSmy
zdolni uja¢ rzeczywistosci $wiata. Znaczy to po prostu, ze ujmujemy
pewne jego aspekty, te mianowicie, ktore sg dla nas wazne albo ze wzgledu
na nasze codzienne sprawy, albo z punktu widzenia zespolu
akceptowanych regul proceduralnych, zwanych metodg naukowa” (Schiitz
2008: 139-140).

Chcac spojrzen na zjawisko takim, jakie jest, nalezy sproébowac spojrze¢ na nie od nowa,
$wiezo, wrgcz naiwnie, ze zdziwieniem (wonderment) (Konecki 2019a). Nalezy odsunaé

znany schemat odniesienia bazujacy na naszej wiedzy podrecznej (Konecki 2022a: 46-

z problematyka socjologiczna. Byta forma filozofowania, filozoficznej medytacji. Trudno by¢ moze mowic
o konkretnej metodzie fenomenologicznej w naukach spotecznych, a raczej o pewnej postawie zwigzane;j
z otwarto$cig i uwaznos$cia, ktérej celem jest tworzenie bogatych, szczegdtowych i ustrukturyzowanych
opiséw zjawisk do$wiadczanych przez jednostki (Hycner 1985). Gtéwnym zrodtem danych jest zatem
subiektywne do$wiadczenie jednostek, a szczegdlnie chetnie stosowang metoda badan jest wywiad
(Goulding 2005: 302, za Konecki 2022a). Waznym watkiem poruszanym w spotecznych badaniach
fenomenologicznych jest takze transformacyjny charakter badan i kwestia zaangazowania badacza, ktory

staje si¢ dodatkowym elementem autoanalizy (Bentz, Giorgino 2016; Bentz, Marlat 2021; Konecki 2022a).
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49), w ktorg wyposazylo nas wilasne, dotychczasowe doswiadczenie, jak i to przekazane

nam przez rodzicéw, dziadkdw czy nauczycieli (Schiitz 2008: 142).

1.4. Badania kontemplatywne

Kolejnym waznym aspektem metodologicznym bylo podejscie kontemplatywne
(Giorgino 2014; Bentz, Giorgino 2016; Konecki 2018). Uwaznos¢ i ,.kontemplacja”
wydajg si¢ by¢ we wspotczesnym spolteczenstwie informacyjnym czyms, czego brakuje
(Moody 2016). W naukach spotecznych perspektywy odchodzace od pozytywistycznych
metod, takie podejscia jak fenomenologia, etnografia, autoetnografia czy teoria
ugruntowana w wersji Kathy Charmaz zdaja si¢ odpowiadac na t¢ potrzebe ,,uwazno$ci”
I kontemplacji, pozwalajac socjologom na poglebiong refleksje nad danymi, nad Zroédtami

procesOw analitycznych oraz nad rolg badacza:

,»Gleboka kontemplacja sytuacji moze by¢ epistemologicznym wyborem
dla socjologéw. Jest to zupetnie inne podejscie do badania, w ktorym
badacz bada obiekt, ale takze sytuacje badania i samego siebie.”* (Konecki
2018: 13).

W podejsciu kontemplatywnym badacz postrzegany jest przede wszystkim jako swojego
rodzaju ,,instrument” do obserwacji, ktory jak kazde inne narzedzie badawcze, nalezy
odpowiednio dostroi¢, a kontemplacja ma by¢ do tego srodkiem (Moody 2016). Badanie
kontemplatywne odrzuca zatem pretensje do obiektywnego badania rzeczywisto$ci
i dopuszcza subiektywno$¢ badacza (Tideman 2016), a przede wszystkim zacheca, aby
badacz przyjrzat si¢ uwaznie sobie i temu, co wnosi do badania. Badania kontemplatywne
zrywaja wiec z eliminacjg prekonceptualizacji za wszelka cene i wiaczaja ja w proces

analizy.

Podazajac tym tropem zdecydowatam si¢ na pelne uczestnictwo w badaniach nie tylko
w zakresie obserwacji uczestniczacej czy aktywnego praktykowania hatha-jogi, ale takze
w konteksécie $swiadomego uczestnictwa w projekcie jako badacz i analityk danych.
W tym celu po kazdym wywiadzie i obserwacji, ale takze po niektérych kodowaniach
zebranego materiatu, tworzytam noty kontemplatywne (Bentz, Giorgino 2016; Konecki
2018), w ktorych kontemplowatam sytuacj¢ badawcza zapisujac wszelkie istotne dla mnie

przemyslenia dotyczgce procedury zbierania i analizowania danych. Stuzyty one nie tylko

4 Ttumaczenie wiasne.

24



kontroli procesu badawczego, ale takze byly integralng czescig badania, w ktorym
badacza postrzegam nie tylko jako poszukujacego, gromadzacego i selekcjonujacego
wiedze, ale takze ja konstruujacego (Charmaz 2009) za pomocg wymienionych czynnosci

badawczych.

Piszac noty po wywiadzie zastanawialam si¢ nad jego przebiegiem, wspottworzong
z rozméwceg atmosfera, tym jak to moglto wplywac na przebieg rozmowy oraz jako$¢
uzyskanych informacji. Noty pisane po obserwacjach dotyczyly gldéwnie moich odczué
zwigzanych z przebywaniem w przestrzeni praktyki jako zewnetrzny obserwator lub
wspotuczestnik badan oraz wptywu mojego nastroju na proces obserwacji. Ponadto,
w notach kontemplatywnych staratam si¢ takze systematycznie i szczegélowo opisywac
wlasny proces badawczy, aby mdc po czasie przyjrze¢ si¢ mu z dystansu i uzyskac
wicksza $§wiadomo$¢ badawcza przektadajaca si¢ na rozwdj wilasnych zdolnosci
interpretacyjnych. Ponizej zatagczam przyktad noty kontemplatywnej dotyczacej procesu
kodowania, analizy danych i zauwazonych roznicach sytuacji badawczych takich jak

wywiad i autoraport.

Dobierajgc kod mam duzg pokuse, aby dany cytat zaliczy¢ do juz
istniejgcego kodu, jednak staram si¢ jak najrzetelniej oddac sens danego
cytatu i mnoze dodatkowe kody. Robig to z zatoZeniem, ze dopiero po
Jjakims czasie przyjrze si¢ kodom z pewnego dystansu i uznam, czy ktores

z nich mozna polqczy¢ w jedng kategorie, szerszq, ale dalej precyzyjng.

Lubie tworzyé nowe kody, uzupetnianie o cytaty juz istniejgcych jest po
jakims czasie nurzgce. Kiedy pojawi sie nowy kod zaczynam si¢ nim
interesowad, mysle o nim, zastanawiam si¢ do jakiego rozdziatu sie

przyda, czy znajde wiecej cytatow na jego potwierdzenie.

Zaczetam tez na nowo kodowac wywiady. Autoraporty takze koduje drugi
raz, mam wrazenie, zZe dobrze jest zrobi¢ przynajmniej dwa razy
kodowanie tego samego mMateriatu po jakims czasie, kiedy pewne
informacje utozq si¢ w glowie, kiedy nabierze si¢ dystansu do materiatu,
kiedy juz mniej wigcej wie sig, czego sie poszukuje. Kodujgc wywiad skacze
miedzy kategoriami z wywiadu i przypominam sobie kategorie
Z autoraportow. Zauwazam, ze one rozniq si¢ od siebie. Dlatego dzielg

material na ten z wywiadow, ten bardziej mowiony, wypowiedziany,
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wywotany, nazwe go deklaratywnym oraz na ten z autoraportu, powiedzmy
doswiadczeniowy (cho¢ nie udaje, Ze nie jest on zbudowany na
wykreowanym tekscie), zapisany. Zauwazam podobienstwa i roznice
miedzy dwoma sytuacjami badawczymi. Wywiad jako cos tu i teraz, gdzie
narracja jest dos¢ spontaniczna, cho¢ na pewno nadal ma cechy
autoprezentacji, jednak czesto W trakcie wywiadu okazuje sig, ze ,, ciato”
jest przez udzielajgcego wywiadu tematem wczesniej nie przegadanym,
trudnym do wyartykutowania. Autoobserwacja zas jawi sie jako sytuacja,
w ktorej zapisuje si¢ swoje doswiadczenie, tres¢ wigc moze by¢ bardziej
przemyslana, bardziej autoprezentacyjna, choc¢ z drugiej strony by¢ moze

tatwiej o szczeroscé, jesli nie jest to spotkanie w cztery oczy z badaczem.

Kodujgc dzisiaj wywiad z jedng z nauczycielek, ktora opowiadata o swoich
wrazeniach z wizyty w szkole Iyengara, o jego surowosci i dyscyplinie, na
jej wypowiedzi natozyty mi si¢ kadry w filmu dokumentalnego o Iyengarze,
ktory krzyczy i szarpie swoich uczniow. Dostalam od niej jakby
potwierdzenie tego, co wczesniej zobaczytam. Cho¢ co istotne, ona, jego
uczennica, mowita o tym jako o obiektywnym fakcie, po prostu , byt
wymagajqgcy ", ja natomiast bytam zszokowana tym, co widziatam na filmie
i podchodzilam do tego emocjonalnie, cho¢ paradoksalnie to ona, a nie ja
miala z lyengarem bezposredni kontakt. | odwrotna sytuacja — w trakcie
wywiadu pigtkowego, Kiedy nauczyciel mowitl o uwalniajgcym aspekcie
jogi bylo to dla mnie abstrakcyjne zdanie. Dopiero widzgc na juz
wspomnianym filmie proces uwalniania si¢ alkoholikéw z natogu w trakcie
praktyki jogi, uwalnianie wrecz dostowne — nauczyciel chodzit nad
mezczyznami i mowit, Ze czuje zapach alkoholu, ktory paruje z ich porow,
zaczetam bardziej namacalnie rozumie¢ abstrakcyjne pojecie uwolnienia
od czegos. ,, Pozycja otwierajgca” zaczeta nagle mie¢ wiecej znaczen.

(nk_autorka_15.01.21)

Piszac noty kontemplatywne staraliSmy si¢ jako zespot odnies¢ si¢ takze do kontekstu
naszych autoraportow i analiz. Noty, bedace narzedziem fenomenologicznego epoché
wymagaly od nas ¢wiczenia wlasnej uwaznos$ci 1 otwartosci, rozwijaly umiejetnosé
rzetelnej obserwacji 1 skrupulatnego opisu, wolnego od zatozen, ktore czgsto

nieswiadomie przyjmowaliSmy. Postawa kontemplatywna bowiem, bedac swojego
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rodzaju medytacja, jest jednoczes$nie ¢wiczeniem wlasnej §wiadomosci (CONSCiOusness),
ktéra pomaga zaja¢ odpowiednie miejsce jak i uwaznosci (awareness), ktora pomaga

dostrzec Innych.

Analiza wlasnych autoraportow pokazata mi, jak myslatam o praktyce rok
temu. Pozwolila zauwazyc, ze czasami kodujgc, tworzgc nazwy kodow
positkowatam sie wlasnym doswiadczeniem jogi. Dopiero przeczytanie po
roku wlasnego tekstu pokazato mi czes¢ z moich filtrow. Niby bytam ich
Swiadoma, ale przeczytanie wlasnej narracji w pewnym sensie juz bez

emocji, po dluzszym czasie, uwypuklito te kwestie. (nNk_autorka_24.02.21)

Noty kontemplatywne mialy takze forme dziennika refleksji (reflective journal, Janesick
2015: 132 za Konecki 2019a: 39) pozwalajacego badaczowi na blizsze przyjrzenie si¢
swoim ograniczeniom wynikajagcym z wlasnych zatozen i przedsadéw (Konecki 2022a:
99-119). Dziennik refleksji petit role powiernika, miejsca do zapisania swoich rozterek
I emocjo, ktore spotykaty nas w pracy badawcze;j.

Lubie robi¢ duzq porcje materiatu na raz, poniewaz lepiej wtedy panuje
nad catosciq, jest to jednak dos¢ wyczerpujqce, takze fizycznie. Pelne
skupienie w ciggu 4-5 godzin to dla mnie maksymalna ilos¢ czasu jak na
razie, pozniej musze sie przewietrzy¢, pozmywac, cokolwiek, co nie
wymaga od mnie myslenia. Nastgpnie wracam do pracy, ale raczej jest to
przygotowanie kolejnej partii materialu na nastepny dzien, czyli taka
bardzo zgrubna analiza, nie szczegotowa, bo nie ufam swojej glowie po
5 godzinnym doktadnym kodowaniu (...) Emocje. Odczuwam sporo leku
przed iloscig materiatu, sporo niepewnosci co do swoich kodow. Czuje, Ze
moje kodowanie nie jest wystarczajgco elastyczne i mam na to dowody
w trakcie wspolnych rozmow, za czesto wyciggam pochopne wnioski na
podstawie zbyt malej ilosci danych. Ale nie dotuje mnie to, tylko jakby
uswiadamia, otwiera oczy i sprawia, ze dyscyplinuje sie przy kolejnych,
burzy jakies juz stworzone w glowie zaloZenia, na podstawie
wczeSniejszych  kodow. Po roku pracy podchodze do materiatu

zdecydowanie z wigkszym szacunkiem. (nNK_autorka_08.12.20)

27



2. Czynno$ci badawcze

Zdajac sobie sprawe, ze multisensoryczny charakter danych wymagana od nas, badaczy,
multisensorycznego podejscia nie poprzestaliSmy na zebraniu materiatu w formie
tekstowej 1 siegneliSmy po dodatkowe zrédta danych, ktore pozwolity na uchwycenie
ztozonos$ci przekazu wiedzy w kontekscie praktyki z ciatem. W rozprawie kategorie ciata
doswiadczanego 1 do$wiadczajacego zostaly zrekonstruowane dzigki danym

pochodzacym z nastepujacych zrédet:

a) socjologiczne analizy zwigzane do§wiadczaniem ciala w kontekscie aktywnosci
fizycznej pochodzace gtownie z badan zagranicznych, ale takze badah na gruncie
polskim. Uwzglgdnienie tych danych umozliwito poznanie dotychczasowego
stanu badan, uzyskanie inspiracji oraz skonfrontowanie wstepnych wyobrazen na
temat wtasnych badan z propozycjami innych autoréw. To wszystko przyczynito
si¢ do powstania pierwszych pomystéw dotyczacych tematu rozprawy,

b) wywiady poglebione, czeSciowo ustrukturyzowane, prowadzone wsrod
poczatkujacych praktykujacych hatha-joge, jak 1 zaawansowanych oraz wsrod
ekspertow — nauczycieli. Poczatkowo wywiady dotyczyly jedynie tematu $cisle
powigzanego z projektem, w ktérym bratam udziatl, czyli transferu wiedzy
cielesnej. Z czasem zestaw pytan zostat uzupeliony o tematyke doswiadczania
cielesnosci 1 relacji z ciatem, a uzyskane odpowiedzi staly si¢ kluczowa czgdcia
tej rozprawy. Przeprowadzono tacznie 50 wywiadow, w tym 25 (42 godziny i 22
minuty nagran oraz 643 strony transkrypcji) zostalo przeprowadzonych przeze
mnie,

C) autoobserwacje i autoraporty, uzyskane od wolontariuszy (12 o0sob), oraz
studentow polskich i zagranicznych (67 studentow w latach 2020-2022) biorgcych
udziat w zajeciach hatha-jogi organizowanych przez zespot projektowy na zywo
oraz online. Spotkania odbywaty sie regularnie, co tydzien (z matymi wyjatkami
wynikajagcymi z przerw $wiatecznych itp.) od 21.10.2019 do 01.06.2021.
Wiegkszo$¢ uczestnikow projektu byta poczatkujaca w praktyce hatha-jogi.
Uzyskano tgcznie 755 autoraportow napisanych na podstawie autoobserwacji
sesji praktyki jogi,

d) obserwacje i obserwacje uczestniczace prowadzone w trakcie zaje¢ hatha-jogi,
w profesjonalnych szkotach w Lodzi i Warszawie, w trakcie kilkudniowych

warsztatow jogi powieziowej, w trakcie zaje¢ prowadzonych przez kierownika

28



projektu w przestrzeniach uniwersyteckich przearanzowanych na czas praktyki
oraz w parkach miejskich a takze w trakcie zaje¢ odbywajacych si¢ online.
Obserwacje na zywo odbywaly si¢ nieregularnie, w okresie miedzy 29.11.2019
a 13.06.2022, z przerwa na czas pandemii COVID-19 (kiedy przeniosty si¢ do
przestrzeni online) i trwaty tacznie ponad 72 godziny. Obserwacje zaj¢¢ online
trwaly tacznie ponad 65 godzin,

e) material wideo nagrywany w trakcie zaje¢ prowadzonych przez kierownika
projektu w parku, tacznie 465 minut (okoto 8 godzin) w 2021 roku i 357 minut
(okoto 6 godzin) w 2022 roku. Lacznie: 822 minuty (okoto 14 godzin),

f) zastane dane wizualne, takie jak oktadki polskiego miesi¢cznika ,,Joga, magazyn
o dobrej energii” poswigconego jodze (tacznie 12 oktadek z roku 2019) oraz
kilkaset zdje¢ umieszczanych na polskich profilach portalu spoteczno$ciowego
Instagram, prowadzonych zarowno przez nauczycieli jogi jak i praktykujacych

amatorsko.
Cytaty pochodzace z r6znych zrodet posiadaja podpisy umozliwiajace ich identyfikacje:

1. litera oznaczajagca zroédto danych (,,a” w przypadku autoraportow,
»W” w przypadku wywiadu, ,O0” dla obserwacji i1 ,nk” dla not
kontemplatywnych),

2. informacja czy cytowana wypowiedz pochodzi od praktykujacego czy od
nauczyciela, ewentualnie autorki pracy,

3. data.

W projekt zaangazowalismy kilkudziesigciu studentow z wymiany Erasmus i kilku
studentow polskich, ktorzy wykonywali praktyke w ramach zaje¢ uniwersyteckich,
a takze kilkudziesigciu wolontariuszy spoza uczelni, ktorzy praktykowali z nami hatha-
joge regularnie w trakcie zorganizowanego specjalnie dla nich, prowadzonego przez
kierownika projektu Krzysztofa Koneckiego, prawie dwuletniego kursu dla
poczatkujacych i1 sredniozaawansowanych. W kursie wziety udziat w wigkszosci kobiety
z wyksztalceniem wyzszym, w przedziale wiekowym 20-35 lat (co stanowi typowa grupe
spoteczng praktykujaca hathe-joge w Polsce). Wywiady oraz obserwacje takze zostaty
przeprowadzone gtownie wsrod kobiet. Ta dysproporcja ptciowa jest warta odnotowania,
jesli uswiadomimy sobie, ze fenomenologia egzystencjalna byta oskarzana o milczace

przyjmowanie za norm¢ biatego i mgskiego ciata (Allen-Collinson 2010: 5).
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Wspotczesnie coraz wigcej prac fenomenologicznych podejmuje do$wiadczenie
kobiecego ucielesnienia (Young 1980; Bartky 1990; Allen-Collinson 2009, 2010;
Davidson, Decker, Tarasiuk 2021).

2.1. Autoobserwacja i autoraporty

Zgodnie Z  przyjeta  pierwszoosobowa  perspektywa  fenomenologiczng
i kontemplatywnym charakterem badan jednym ze zrodet danych byty wykonywane
przez badanych i badaczy autoobserwacje (Bentz, Giorgino 2016; Konecki 2022a)
podczas praktyki hatha-jogi. Technika self observations polega na obserwowaniu
I opisywaniu przezy¢ i odczu¢ (living experiences) (Konecki 2018: 229). Uczestnikow
projektu prosilisSmy 0 zapisywanie autoobserwacji praktyki w formie autoraportéw, ktore
objetosciowo miaty obejmowac¢ maksymalnie dwie strony formatu A4, a w praktyce
obejmowaly zazwyczaj strong. Korzystanie z zapisow tworzonych przez badanych jest

jedng z metod fenomenologicznych dociekan:

,Jesli chcemy zbada¢ nature pewnego doswiadczenie lub fenomenu,
najprostszym sposobem na przeprowadzenie naszych badan jest
poproszenie wybranych oséb o zapisanie swoich do§wiadczen (...) Pisanie
protokotow to generowanie oryginalnych tekstow, nad ktérymi naukowiec

moze pracowagé.”” (van Manen 1990: 63)

Zapisywanie doswiadczen bezposrednio po praktyce miato kluczowe znaczenie,
poniewaz chcieliSmy pozostac jak najblizej jeszcze zywego doswiadczenia, zanim stanie
si¢ doswiadczeniem juz w pelni przezytym (Konecki 2022a: 5). Zebrany materiat
obejmowal zaréwno opis przestrzeni, technik przekazu wiedzy, punktéw koncentracji
1 dekoncentracji, wptywu innych na praktyke, emocji towarzyszacych praktyce i wreszcie
— opis doswiadczania odczu¢ wlasnego ciata 1 otoczenia poprzez wiasne cialo w procesie

nabywania wiedzy cielesne;j.

ZdawaliSmy sobie sprawe, ze autoobserwacja, a takze obserwacja, jest umiejetnoscia,
ktorej nauka jest dlugim procesem, dlatego przez kilka pierwszych tygodni zajgé
objasnialiSmy na czym polega $wiadoma obserwacja. Ponizej przyktad instrukcji

autoobserwacji przygotowanej przez Krzysztofa Koneckiego (2018: 230):

5 Ttumaczenie wlasne.
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,,Prosze, obserwuj, co si¢ w tej chwili dzieje w twoim umysle. Jakie mysli
przychodza ci do glowy? Obserwuj takze swoje uczucia. Sprébuj je
zapamigtac 1 opisa¢ pdzniej. Obserwuj takze, jak reaguje twoje ciato. Czy
jest otgpiate, zmeczone, w napieciu? Sprobuj zlokalizowaé te uczucia
w ciele. Gdzie czujesz te wrazenia? Ktore czesci ciata sg najbardziej
zaangazowane w uczucia? Jakie emocje si¢ pojawiaja? Strach, radosc,
mitos¢, nienawis¢, zazdrosé...? Obserwuj emocje 1 ich umiejscowienie

w ciele.”®

2.2. Czesciowo ustrukturyzowane wywiady pogltebione

Kolejnym waznym zrédlem danych byly jakosciowe, poglebione wywiady, czeSciowo
ustrukturyzowane, o swobodnym charakterze, ale oparte o wczesniej przygotowane
dyspozycje — ogélne zagadnienia i kierunki do poruszenia w rozmowie. Z czasem
rezygnowaliSmy z cze$ci zagadnien oraz dodawalismy nowe. Wiekszo$¢ pytan miata
charakter otwarty, zachecajacy do dluzszych wypowiedzi, wymagajacych narracji.
Wywiady prowadzone byly zarowno bezposrednio, zazwyczaj w mieszkaniu rozméwcy
lub w miejscu publicznym, ale takze w szkotach jogi umozlwiajacych glebsze poruszenie
kwestii zwigzanych z przestrzenig praktyki. Ze wzgledu na wybuch pandemii COVID-19
cze$¢ wywiadow prowadzona byla takze telefonicznie lub za posrednictwem

wideokonferencji.

Docieranie do rozméwcow, pierwszy z etapow prowadzenia wywiadow jakosciowych
(Fontana, Frej 1994: 366-370; Kvale 2023), opieratlo si¢ przede wszystkim na sieci
nieformalnych powigzan. Pierwsze rozmowy byly prowadzone poprzez dobor celowy,
tak zwany wygodny, ze znajomymi nauczycielami lub praktykujacymi. Mimo
znajomosci z czeScig badanych, przeprowadzajac wywiad staraliSmy si¢ pozostac
profesjonalnymi 1 neutralnymi stuchaczami, by¢ wyjatkowo uwazni i dyskretni. Do
kolejnych osob docieraliSmy za pomoca metody kuli $nieznej — po zakonczeniu wywiadu
prosiliSmy rozmdéwce o wskazanie znajomej osoby, z ktérg takze moglibySmy
przeprowadzi¢ wywiad dotyczacy tego samego tematu. Czesto rozmowcy sami Z Siebie

proponowali, ze zapytaja znajomych o che¢¢ udzialu w badaniu.

Wsrod rozmowceow znalezli sie¢ zarowno uczniowie, poczatkujacy lub zaawansowani

w praktyce, jak i nauczyciele, ktorzy petnili rol¢ ekspertow. Przeprowadzajac wywiady

6 Ttumaczenie wlasne.
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w wigkszosci wypadkoéw nie miaty$émy problemow ze zrozumieniem jezyka i kultury
respondentéw, poniewaz bylySmy reprezentantkami tej samej grupy spotecznej,
postugujagcymi sie podobnym aparatem poj¢ciowym ze wzgledu na nasz poczatkujacy

stopien zawansowania w praktyce hatha-jogi.

Wywiady byly rejestrowane na dyktafonie za zgoda rozmoéwcoéw. Wiekszo§¢ rozmow
przebiegala w zyczliwej atmosferze, cho¢ zdarzaty si¢ tez wywiady trudne, glownie ze
wzgledu na negatywne nastawienie badanego, rozczarowanie zestawem pytan lub matg
ilos¢ czasu. Po kazdym z wywiadow przeprowadzajaca rozmowe zapisywata note

kontemplatywna dotyczacg atmosfery spotkania i przemyslen na temat jego przebiegu.

Ostatnie pytanie, ktore zadawaly$Smy na koniec kazdego wywiadu, brzmialo: ,jak
oceniasz ten wywiad, jak ci si¢ rozmawialo o jodze i o twoim ciele?”. Znaczna cze$¢
rozmoéwcow wykazywata zadowolenie z rozmowy oraz wskazywata na u§wiadamiajaca
funkcje wywiadu. Wywiady miaty zatem pewien kontemplacyjny efekt takze dla samych
uczestnikow badania. Mowienie bowiem zmienia nasz stosunek do omawianych

zagadnien, nadaje im sens, porzadkuje je (Hall 1987).

Z trudnoscig (rozmawiato si¢ o jodze i ciele — przyp. DT). Tak. Duzo si¢
musiatam naprawde zastanawia¢, ale z takg milqg trudnosciq. Byto to dla
mnie bardzo ciekawe, bardzo sie ciesze w ogdle, ze mnie zaangazowaltas,
Ze miatam taki impuls, zeby sie nad tym zastanowic, bo super jest tez
czasami si¢ zatrzymac i naprawde zadac sobie te pytania. A pewnie bez tej
motywacji od ciebie bym na pewno tego nie zrobita. I zlapacé tez sens.
Bardzo mi si¢ podobato, zZe duzo twoich pytan stawialo joge w duzo
szerszym kontekscie, mogtam sobie sama przypomnieé, po co to robie. To
sprawi, ze moze dzisiaj bedzie mi milej wieczorem jg robi¢, moze jeszcze
przez dwa dni a potem wroci do starego. Ale tak, fajnie mi sie, bardzo mito
byto mi si¢ zastanowi¢c — po co ja to w ogole robig?!

(W_praktykujgca 30.03.2020)

2.3. Obserwacje, obserwacje uczestniczgce i hagrania wideo

Poniewaz dialog ciat w trakcie praktyki hatha-jogi ma werbalny jak i pozawerbalny
charakter to nie ograniczyliSmy si¢ w analizie jedynie do tekstu, czyli takich materiatow

jak wywiady 1 autoraporty spisywane przez ucznidow po praktyce, ale siegneliSmy takze
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po metode jawnych obserwacji i obserwacji uczestniczacych. Czes¢ z tych spotkan, za
zgoda praktykujacych, nagrywali$my, a material ten okazal si¢ szczeg6lnie interesujacy
ze wzgledu na mozliwos¢ wielokrotnego odtwarzania lub puszczania w zwolnionym
tempie, co dostarczylo cennych danych i detalow dotyczacych przekazu wiedzy takich
jak gesty, spojrzenia i ruchy nieuchwytne werbalnie, a czesto takze nieu§wiadomione
przez uczestnikdw. Materiat ten okazat si¢ by¢ cennym zrodtem danych ukazujacym
dynamike przekazu wiedzy i jej interakcyjnos¢ (Konecki 2008b, 2019b). Uwypuklit

aspekt grupowego wytwarzania, a nie jedynie przekazywania i odbierania wiedzy.

W obserwacjach uwzglednialiSmy wyglad szkoty, struktur¢ przestrzenng sali (opis,
rysunki i zdjgcia) oraz rozmieszczenie uczestnikow (praktykujacych i nauczyciela)
wzgledem siebie. Opisywali§my to, co si¢ dzieje na sali, instrukcje wydawane przez
osob¢ prowadzaca, sposdb wykonywania asan, reakcje uczestniczacych, nieoczekiwane
zdarzenia, wyjscia z sali, interakcje migdzy nauczycielem a uczniami oraz miedzy

samymi uczniami.

2.4. Dane zastane

Oprécz danych wygenerowanych w trakcie projektu samodzielnie siggnetam takze po
wizualne dane zastane, ktére umozliwity mi osadzenie badan w pewnym kontekscie
I poznanie skali zjawiska. Do analizy wybratam zdjecia polskich profili na platformie
Instagram oznaczone hasztagiem ,joga” oraz oktadki polskiego czasopisma ,Joga,
magazyn o dobrej energii”. Analizie zostaly poddane wszystkie numery z 2019 — tacznie

dziesig¢ oktadek.

Przygladajac si¢ zdjeciom w aplikacji Instagram ,,ulotno$¢” tresci wymusita niejako
studyjny charakter ich analizy. Zbieranie materiatu trwato trzy miesiace (od lipca do
wrzesnia 2019) i obejmowato kilkaset zdje¢, gtéwnie pochodzacych z kont
prowadzonych przez kobiety, ewentualnie pary.

To, co zwrdcito moja szczegdlng uwage w trakcie analizy materialdw zastanych, 0 czym
pisz¢ w dalszych rozdziatach, jest estetyzacja pozycji jogi (Korpelainen 2019)
I przypisanie cialu konkretnej roli — ma by¢ wizytoéwka praktykujacego i dowodem na

wysoki poziom zaawansowania w praktyce.

33



2.5. Kwestie etyczne badan

Badanie na kazdym etapie realizacji prowadzone bylo za zgoda badanych. Zachowana
zostata anonimowos¢, z wyjatkiem analiz nagran wideo, ktorych kadry ukazuja twarze
praktykujacych, jednak uzyskano na to pisemng zgod¢. Obserwacje przeprowadzane byty
w sposob jawny. Wywiady, ktore obejmowaly tematyke wlasnej cielesnosci i nieraz
wymagaty od uczestnikow badania duzego zaangazowania emocjonalnego, pozbawione
byty presji czasu i przeprowadzane byty w atmosferze wzajemnego szacunku i zaufania,
w warunkach ktore najbardziej odpowiadaty rozmoéwcy (cze$¢ z nich wolata, aby

rozmowa zostata przeprowadzona telefonicznie).

Szczegbélnie wrazliwym elementem danych okazaly si¢ autoraporty, ktore
niejednokrotnie stawaly si¢ dla uczestnikow (zwtaszcza tych, ktorzy brali udziat w trakcie
catego trwania projektu, czyli w ciggu kilkunastu miesigcy, w tym takze w trudnym
emocjonalnie okresie pandemii COVID-19) forma terapeutycznego dziennika, w ktorym
dzielili si¢ swoimi emocjami, Igkami i troskami. Kazdy z uczestnikow wyrazit jednak

zgode na wykorzystanie w analizach swoich osobistych, niekiedy intymnych zapiskow.

W trakcie catego procesu zbierania danych najwazniejszg kwestia bylo zapewnienie

badanym poczucia bezpiecznej, rOwnoprawnej relacji oraz swobodnej atmosfery.

2.6. Analiza materiatu badawczego

Material badawczy zostaly poddany analizie zgodnie z zasadami metodologii teorii

ugruntowanej, ktorej podstawg jest kodowanie, czyli:

,»glowne ogniwo miedzy zbieraniem danych a budowaniem wytaniajace;j
si¢ teorii, ktore ma na celu wyjasnienie tych danych. Poprzez kodowanie
mozna zdefiniowac to, co dzieje si¢ w danych i zaczaé rozszyfrowywac

znaczenie tych faktow.” (Charmaz 2009: 63)

Proces kodowania mozna podzieli¢ na kodowanie rzeczowe, polegajace na nadaniu nazw
w zebranym materiale empirycznym i kodowanie teoretyczne stuzace konceptualizacji
i budowaniu hipotez (Konecki 2010). PrzesledZzmy zatem przyktadowy proces kodowania
jednej z kluczowych kategorii w kontekscie przekazu wiedzy cielesnej — kategorie
$wiadomosci ciata. W tym celu wykorzystam jeden z autoraportow napisanych przez
poczatkujacego praktykujacego, ktory nie praktykowat wczesniej hatha-jogi, a w trakcie

pisania uczestniczyt w swoich piatych zajeciach.
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Kodowanie rzeczowe rozpoczynam od etapu kodowania otwartego (tabela 1), w ktorym
przypisuj¢ danym etykiety umozliwiajace mi oderwanie si¢ od materialu empirycznego
i rozpoczecie pracy konceptualnej (Glaser, Strauss 1967; Konecki 2010). Przed
kodowaniem doktadnie czytam kilka razy dostepny material, a nastepnie probuje
wydoby¢ z danych to, co jest przedmiotem opisu, unikajagc przy tym interpretacji.
Wygenerowane kategorie stanowig rodzaj ,,analitycznego rusztowania” (Denzin, Lincoln
2010: 723), umozliwiajacego uporzadkowanie materiatu i przeprowadzenie analizy
poréwnawcze]j W celu adekwatnego dopasowania okreslonych poj¢¢ do danych

empirycznych.

Tabela 1. Kodowanie autoraportu, opracowanie wilasne.

Autoraport napisany przez | Wygenerowane tematy/kategorie:
poczatkujacego  praktykujacego  (jego
piate zajecia  hatha-jogi).  Praktyka

odbywata si¢ zaaranzowanej przestrzeni
sali uniwersyteckiej, 28.01.20.

uswiadomitem sobie, jak bardzo
nierozciggnigte mam migsnie W
okolicach pachwin.

rozszerzenie kolan przy uzyciu rak.

rozciggania ramion, zestaw pozycji
wykonywanych na kolanach —
pozycje psow, kota, krowy, dziecka.
8. Pies z glowa w dot wcigz jest dla

mnie duzym wysitkiem.

1. Podczas ostatnich zaje¢ | 1. praca nad ciatem
pracowali$my nad czakra gardta.

2. Praca nad nig jest dla mnie o tyle |2. zauwazanie adekwatno$ci praktyki
adekwatna, ze mam niewielka w kontekscie dolegliwosci
niedoczynnos¢ tarczycy. zdrowotnych

3. Zajgcia zaczeliSmy od lezenia na |3. opisywanie pozycji (sposobu utozenia
plecach, ze stopami zltozonymi do ciata)
siebie 1 pigetami podciggnietymi w
strong¢ posladkow.

4. Wykonujac te pozycje |4. uswiadamianie sobie kondycji ciata za

pomoca odczué¢ ciata; lokalizowanie
odczu¢ w ciele.

5. Co ciekawe, ta pozycja nie sprawiala |5. nieodczuwanie dyskomfortu w ciele;
mi dyskomfortu nawet  w pogtebianie ulozenia ciala;
momentach, gdy  poglebialem rozszerzanie utozenia ciata

6. Mimo tego napotykatem duzy opor |6. nazywanie odczu¢ w ciele, opor ciata;
przy obcigzaniu kolan. obcigzanie ciata
7. Nastepnie wykonywaliSmy pozycje |7. opisywanie pozycji (opisywanie jej

dziatania 1 umiejscowienia w ciele),
rozcigganie ciata, wymienianie nazw
pozycji; elastyczno$¢ ciata
odczuwanie wysitku spowodowanego
pozycja; trudnosci w praktyce
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9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Problemem jest gtownie obcigzenie
ramion.
Niewykluczone, ze wykonuje t¢
pozycje w zbyt duzym rozstawie —
nogi sg byt daleko od rak

W takiej sytuacji ci¢zar korpusu
spoczywa na ramionach.
Prawdopodobnie przy mniejszym
rozstawie ciata, czg$¢ cigzaru
zostalaby przejeta przez nogi.

W takiej pozycji tatwiej tez jest
dotkna¢ pietami do podiogi.

Postepy zauwazylem w pozycji
jezdzca i wojownika.

Znacznie latwiej jest mi zachowaé
odpowiednie katy.

Latwiej tez idzie mi poglebianie
rozkroku.

Jedng trudno$cia napotykam przy
wyprezaniu piersi w pozycji jezdZca.
Najnieprzyjemniejsza byta dla mnie
pozycja w rozkroku, w ktorej
naprzemiennie wycigtem rgce do
gory.

Przy  wychodzeniu z  pozycji
poczutem bardzo mocne napigcie
(uktucie) w migéniu pod kolanem, co
mnie zaniepokoito.

(...)

20. Ogolna obserwacja, ktora
wyciggnagtem z dotychczasowych
zaje¢ to fakt, Ze mozna miec
przeswiadczenie, ze ,jest si¢
rozciggnigtym”, lub  ,jest sie¢
nierozciagnigtym”,  ale  koniec
koncow jest to bardziej

skomplikowane — ma si¢ mniej lub
bardziej rozciggnigte partie ciala.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

lokalizowanie  przyczyny wysiltku
W pozycji, wysitek jako problem
lokalizowanie  przyczyny wysiltku
W pozycji; analiza ulozenia ciata
W pozycji

analizowanie utozenia ciata w pozycji

analizowanie utozenia ciata w pozycji
(rozktad cigzaru w ciele)

analizowanie utozenia ciata w pozycji
(zwigkszenie zakresu ciala)
zauwazanie postepu

definiowanie postepu jako tatwosci
w utrzymaniu ciata w odpowiedniej
pozycji

definiowanie postgpu jako tatwosci
w poglebianiu pozycji.

zauwazanie trudno$ci w pozycji

warto$ciowanie pozycji; pozycja
przyjemna/nieprzyjemna

nazywanie odczu¢ w ciele, napigcie
w ciele, uklucie w ciele, nazywanie
emocji  towarzyszacych  odczuciu
w ciele (niepokd] spowodowany
odczuciem w ciele)

)

. analizowanie

odczu¢ w  ciele,

zauwazanie ztozono$ci odczu¢ w ciele
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Zazwyczaj, cho¢ nie zawsze, kodowanie danych i generowanie kategorii wykorzystanych
w mojej rozprawie odbywato si¢ wspdlnie z pozostalymi badaczami, w trakcie
grupowych dyskusji. Strategia ta jest rekomendowana przez Koneckiego (2010), ktory
wskazuje na korzysci plyngce z dynamiki grupowej, pozwalajacej wygenerowac
w krotkim czasie wiele etykiet oraz zapewniajacej wicksza kontrole trafnosci
proponowanych nazw kategorii. Ponadto, wspolne kodowanie, zwlaszcza jesli kody od
autorow sg rézne, moze dostarczy¢ wielu tworczych wnioskow dotyczacych nie tylko
samej kategorii, ale 1 procesu kodowania. W jednej z not kontemplatywnych opisatam

sytuacje wspdlnego kodowania tego samego fragmentu tekstu:

W trakcie wczorajszej rozmowy okazalo sie, ze to samo zdanie moze by¢
zakodowane inaczej (nie drastycznie inaczej, ale jednak) przez roznych
koderow, nawet jesli obydwoje uczestniczg w praktyce i co tydzien dzielg
sig swoimi przemysleniami na temat kodow. Profesor zakodowat ponizszy

cytat jako zauwazanie zmian w funkcjonowaniu ciata.

., Praktyka jak zwykle byla super (...) Lubie rozcigganie si¢ w gorg W
pozycji stojgcej. 1 bardzo dobrze mozna zaobserwowaé, ze im wiecej
powtorzen albo innych pozycji w migdzyczasie to mozna dosiggngc
splecionymi dltonmi wyzej w strone sufitu (...) I czutam si¢ bardzo

)

rozciggnieta.’

Ja, majqc juz wezesniej gotowy kod ,, zauwazanie postepu”, dopasowatam
(tak, kodowanie to czasami dopasowywanie, ale staram sig, Zeby to byto
nie dokrajanie pod kod na site) cytat wlasnie pod kod ,, postep”, zwracajgc
uwage na takie stowa jak ,,wiecej”, ,wyzej”. Co ciekawe, dopiero
w trakcie wspolnej analizy dosztam do tego, dlaczego tak to zakodowatam.
Z poprzednich kodowan postgp czesto byl zestawiany z poczuciem
satysfakcji, a praktykujgca daje znac¢ na poczgtku autoraportu, Ze praktyka
byta ,,super”. Ona byta ,,super” z jakiegos powodu. Po praktyce czuta sig¢
rozciggnieta, zwiekszyta swoj zakres, zauwazyla postep. Stowo
,,zaobserwowac” jest tez wazne w tym kontekscie — postep jest
satysfakcjonujgcy (i to takie wiedza z poprzednich autoraportow
i wywiadow), kiedy jest widoczny, zauwazalny przez praktykujgcego.

Obserwacja zmian na lepsze, czyli postgpow w ciele, bo postep uznaje
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z gory za cos pozytywnego, daje satysfakcje. To na marginesie ciekawe, zZe
(w naszej kulturze) postep to cos pozytywnego. Nie jest niepokojgcy, ale
satysfakcjonujgcy. By¢ moze gdzie indziej to wlasnie status quo jest
satysfakcjonujgce, a moze nawet (co trudno mi sobie wyobrazic) cofanie

sig w rozwoju moze byc¢ postrzegane jako cos wartosciowego.

(nk_autorka_19.01.21)

Po otwartym kodowaniu, prowadzonym samodzielnie, lub z pozostatymi badaczami,
decyduje, ktorg etykiete jako kategorig bede opracowywac, czyli wysyca¢ wlasnosciami
—w przypadku cytowanego fragmentu byta to ,,swiadomos¢ ciata”. Odnotowuje bowiem
w tekécie takie etykiety jak ,zauwazanie”, ,analizowanie”, ,nazywanie”
1 ,,definiowanie”, ktore wedlug mnie sktadaja si¢ na cechy istotnosciowe (wlasnosci)
swiadomosci ciata. Analizuj¢ nastepnie cielesny kontekst uzycia wyzej wymienionych
stow, aby moc je odnies¢ do $wiadomosci w cielesnym do$wiadczaniu hatha-jogi
1 odpowiedzie¢ na pytanie — co oznacza $wiadomo$¢ ciata. Rozpoczynam zatem
kodowanie selektywne (drugi etap kodowania rzeczowego), ograniczajac si¢ do tych
etykiet, ktore odnosza si¢ do kategorii centralnej, jakg jest wspomniana ,,§wiadomos$¢
cielesna”. Kodowanie selektywne ukaze hierarchig, struktur¢ 1 relacje zagadnien
sktadajacych si¢ na, wybrang do analizy, kategori¢ centralng. Specyfikowanie wtasnos$ci
kategorii tradycyjnie zapisuje si¢ na specjalnie przygotowanej karcie kodowej, na ktorej
znajduje sig¢ tytul kategorii, odniesienia (porownania) do innych kategorii, nazwa etykiet
(wtasnosci) 1 krotkie przypomnienie danego przypadku lub cytaty z danych (Konecki
2000: 54). Kartg uzupetnia si¢ az do momentu, w ktorym uzna sie¢, ze kategoria zostata

nasycona.

Ze wzgledu na stopien skomplikowania analizowanych kategorii, w tym przyktadowe;j
$wiadomosci cielesnej oraz znacznej ilosci danych pochodzacych z roznych zrédet
W mojej analizie nie wykorzystywatam kart kodowych, ale dla kazdej wlasnosci
zaktadalam osobny plik tekstowy, ktorego tytut odpowiadat tytutowi karty, a podtytut
nazwom wlasciwosci. Z drugiej strony, pomimo wspomnianego skomplikowania 1 ilosci
materiatu nie zdecydowatam si¢ na uzycie programu do kodowania. Uznatam, Ze nie
zastgpi on procesu myslowego towarzyszacego obrobcee i segregacji danych, w trakcie
ktorego krystalizowaly si¢ w mojej gtowie pierwsze zamysty 1 szkielety dalszych analiz.

W pewnym sensie bezposrednie (cho¢ zaposredniczone przez klawiaturg i ekran
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komputera) obcowanie ze zbieranym materiatem dawato mi poczucie wigkszej kontroli

nad danymi.

@ Swiadomoéc ciala_autokontrola ciata 24.02.2021 08:48
11 1401
14:21

15:07

@ Swiadomosc ciata_zauwazanie postepu w ciele
@ Swiadomosc ciata_zauwazanie zZloZonoici ciala
@ Swiadomose ciata_ocdczuwanie zmian w ciele

11 12:52

1 14:35

@ Swiadomosd ciata_$wiadomosc wphywu menstruacji na praktyke
B@ Swiadomosd ciata_swiadomose korzysc

R

15303

@ SwiadomosE ciata_swiadomosd mozliwoscl ciata

1 14:03
1 18:15
1 13:48
1 14:56

@ Swiadomosd ciata_swiadomost ograniczen ciala
@ Swiadomosd ciata_swiadomost wiasnego poziomu
@ Swiadomost ciata_swiadomost zaniedbania ciata
@ Swiadomoé¢ ciala_zauwazanie regresy

@ Swiadomoéé oddechu_wphyw cddechu na praktyke

W plikach znajdowaty si¢ zaréwno cytaty z danych jak i noty teoretyczne (theoretical

memos), czyli:

»zapisane w jezyku teoretycznym mys$li badacza o zakodowanych
kategoriach 1 ich relacjach wobec siebie, tj. hipotezach, tak jak wytaniaja
si¢ one w trakcie kodowania teoretycznego” (Konecki 2010: 55-56).

Pisanie not teoretycznych jest jedng z wazniejszych metod teorii ugruntowanej, ktora
»zacheca do analizy danych i kodéw na wczesnym etapie procesu badawczego”
(Charmaz 2009:97). Noty pisane byly zazwyczaj w trakcie kodowania, kiedy
kategoryzowaniu towarzyszyt proces myslowy polegajacy na mysleniu o danych
w sposob teoretyczny (Holton, Walsh 2017: 77 za Konecki 2019a). Ponizej przyktad
wstepnych refleksji (jeszcze nie not teoretycznych) spisywanych w trybie komentarzy’

do fragmentow, ktore bylty w tym samym czasie kodowane:

" Komentarze pisane jeszcze pod moim paniefiskim nazwiskiem.
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Nastepnie wykonywaliémy pozycje rozciagania ramion, zestaw pozycji wykonywanych na

kolanach — pozycje pséw, kota, krowy, dziecka. [Pies z glowa w dét weiaz jest dla mnie duzym A @ Dagmara Staniszewska P

wysitkiem. Problemem jest gtéwnie obciazenie ramion| [Niewvkluczone, ze wykonuje te pozycie w = Szerzej opisuje pozycje, ktéra nadal jest
problematyczna, skupia sie na niej, analizuje, skad
wynikaja trudnosci,

zbyt duzym rozstawie — nogi sa byt daleko od rak. W takiej sytuacji ciezar korpusu spoczywa na
ramionach. Prawdopodobnie przy mniejszym rozstawie ciala, czesc ciezaru zostalaby przejeta przez RACIONALIZACIA PROBLEMU, ANALIZA
PROBLEMU w celu znalezienia rozwiazania,
REFLEKSYINA POSTAWA praktykujacego,
Postepy zauwazylem w pozycji jeédéca i wojownika. Znacznie latwiej jest mi zachowaé b poszukiwanie, jak dziafa ciato,

30 stycznia 2020, 092

nogi. W takiej pozyciji tatwiej tez jest dotknaé pietami do podiogi. |

odpowiednie katy. Latwie) tez 1dzie mu poglebianie rozkroku. Jedna trudnoscia napotykam przy

e P | Odpowiedz
wyprezaniu piersi w pozycji jezdzca. |
[Najnieprzyjemniejsza byta dla mnie pozycja w rozkroku, w ktérej naprzemiennie wyciatem = @

. - . 5 -, Dagmara Staniszewska 7o
rece do gory. Przy wychodzenm z pozyey poczulem bardzo mocne napiecie (uklucie) w miesnm Analizuje, co jest pryezyna wysitku., Anlityczne
pod kolanem, co mnie zaniepokoilo. Na szczedcie, bol szybko ustal Po zajeciach nie czulem podejécie mozliwe jesli juz posiada si jakas -

wiedze na dany temat. Szukanie prawidtowasci,
zadnych probleméw z tego wynikajacych. | WEZOIU, przyczyny.

Noty teoretyczne bazowaly na powyzszych refleksjach, bedac ich rozbudowang forma
uwzgledniajaca zwiazki pomiedzy kategoriami oraz interpretacje poszerzong o kontekst.
Ponizej zamieszczam fragment noty teoretycznej zapisanej w trakcie kodowania kategorii
»Swiadomos¢ cielesna”, w ktorej komentowane sg wczesniej zebrane cytaty pochodzace

z roznych autoraportéw, ale wszystkie dotycza tej samej kategorii:

Hipoteza: zwigzek pomiedzy kategoria ,,zwigkszanie samo$wiadomosci ciata”

a kategoria ,,praktyka hatha-jogi.”

Obserwacja swojego ciata 1 bezposrednia konfrontacja z wlasnymi ograniczeniami
zwigksza §wiadomos¢ cielesng. Joga to okazja do bezposredniego kontaktu z wtasnym
ciatem, do jego poznawania (Byly tez takie ¢wiczenia, podczas ktorych moja zdolnosé
do ich wykonywania sie zmniejszata np. jak podnoszenie i opuszczanie. Uswiadomito
mi to jak stabe sq moje migsnie brzucha (2))

Zauwazanie problemu 1 szukanie odpowiedzi, co jest jego przyczyna, szukanie
przyczyn, czyli zwigkszanie kontroli nad cialem dzigki wigkszej samoswiadomosci.
Samos$wiadomo$¢ pozwala lepiej zarzadzaé ciatem. (Problematyczna tez byla dla mnie
czes¢ ¢wiczen, ktore wykonywalismy na kolanach. Problem polegal na tym, Ze moje
kolana zbyt mocno naciskaly na mate. Przez to jej grubos¢ byta niewystarczajgca.
Miato to miejsce np. w pozycji dziecka. Co ciekawe kleczgc z wyprostowanymi
biodrami nie czulem tego dyskomfortu (3))

Z czasem uczestnik szerzej opisuje pozycje, ktora nadal jest problematyczna, skupia
si¢ na niej, analizuje, skad wynikaja trudnosci 1 co jest powodem wysitku. Bardziej
swiadomy praktykujacy wie juz, co oznacza dobrze wykonana asana, wie, co $wiadczy
o prawidlowym wykonaniu, umie rozr6zni¢ prawidlowe i nieprawidlowe wykonanie.

(coraz lepiej wychodzi mi pozycja, “pies z glowg w dot” - moim pigtom jest coraz blizej
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do podtogi (4)) (Wykonywanie tych ¢éwiczen na siedzqco jest dla mnie o tyle
problematyczne, ze wiqze sig¢ z dyskomfortem upijania. Siedzgc przy cwiczeniach
oddechowych cigzej jest mi tez napetniac brzuch powietrzem, niz jesli wykonuje to

¢wiczenie na lezgco (3))

Ponadto, pomiedzy zbieraniem danych, kodowaniem i analizowaniem stosowatam takze
metod¢ ciagglego poréwnywania: porownywania przypadkéw, porownywania poje¢ do
nastepnych zaobserwowanych przypadkéw oraz poréwnywania poje¢ migdzy sobag
(Konecki 2000). Kategorii ,,swiadomosci cielesnej” towarzyszyly rozne etykiety i rozne
przypadki w zaleznosci od tego, czy dane pochodzitly od osoby poczatkujacej czy
zaawansowanej, czy byly zapisem przezy¢ i przemyslen w formie autoraportu czy
cytatem z przeprowadzonego wywiadu, na inne aspekty $wiadomos$ci ciala zwracat

uwage nauczyciel hatha-jogi a na inne uczen itp.

Ostateczna interpretacja teoretyczna jest wynikiem laczenia analizowanej kategorii
z innymi kategoriami i odnoszenia kategorii nizszego rzgdu do kategorii centralnej, badz
kategorii centralnych, bardziej ogdlnych. Kategoria ,,$wiadomos$¢ ciata” taczy sie
z kategorig ,,procesualnosci wiedzy cielesnej”, kategorig ,,postepu” ale 1 kategoria
»akceptacji ciala”. Jest swiadectwem zwigkszenia stopnia zaawansowania w praktyce,
prowadzi do zmian w postrzeganiu wlasnego ciala i stanowi kluczowy element
transformacyjnego procesu zdobywania wiedzy cielesnej. Ponizsza interpretacja, ktora
jest fragmentem zaczerpnietym z cze$ci analitycznej, opisuje teoretycznie to, co chciatam

przekazac:

Etap wizualnej dominacji wzroku stopniowo traci na znaczeniu wraz ze
wzrostem zaawansowania ucznia, ktory wiedzqc juz jak powinna wyglgdaé
pozycja i majgc wigkszg Swiadomos¢ wilasnego ciala nie potrzebuje
wizualnych — wzorcow, ani  wizualnego potwierdzenia  wiasnych
umiejetnosci. Posiadajqc juz pewng wiedze na temat witasnego ciata, jego
ograniczen i mozliwosci, wypracowanq na podstawie autoobserwacji oraz
obserwacji cial innych, skupia sie bardziej na doswiadczaniu niz
odwzorowywaniu. Konsekwencjq tej transformacji jest zwigkszanie
akceptacji wlasnego ciala, ktore przestaje by¢ tak usilnie dopasowywane
do obrazu idealnej asany (pozycji w jodze).
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3. Trudnos$ci zwigzane z badaniem cielesnos$ci

Przystepujac do badan, ktore stawiajg cialo w centrum =zainteresowania miatam
swiadomo$¢ pewnych komplikacji. Doswiadczenia zwigzane z praktykami cielesnej
wiedzy know how sa w duzym stopniu nienazywalne (Jakubowska 2015: 174) lub trudno
nazywalne. Nienazywalno$¢ dotyczy zardéwno procesu przekazu wiedzy?®, jak i nazwania
oraz opisu wilasnych odczu¢ w ciele. Nielatwo przekaza¢, czego si¢ do$wiadczato
w trakcie praktyki za pomocg stow — ,,do§wiadczenie jest czasem »nieartykulowane,
przekraczajace jezyk™® (Alcoff 2000: 47 za Allen-Collinson 2010: 6). Trudnosci
W nazywaniu, zwigzane bezposrednio ze zmystowym charakterem danych, oznaczaja
utrudniony dostep do informacji. Badacz sportu, Laurence de Garis zauwazajac
multisensoryczny charakter aktywnosci fizycznej twierdzil, ze nie mozna jej wyjasniaé
badajac jedynie to, co widzialne lub styszalne (de Garis 1999). Jak wigc dotrze¢ do

danych, ktore nie sg jedynie zaobserwowane lub zastyszane w terenie badawczym?

Odpowiedzig miato by¢ przyjecie pierwszoosobowej perspektywy, a W szczegdlnosci
autoraporty, cho¢ i ta metoda przyniosta poczatkowe trudnosci znamienne dla specyfiki
badan wokot ciata. Co ciekawe, uczniowie debiutujacy w praktyce hatha-jogi, myslacy
tak jak ,,umyst poczatkujacego” (Suzuki 1992) zauwazali i opisywali zdecydowanie
wigcej niuanséw W strukturze praktyki niz zaawansowane lub $redniozaawansowane
osoby, dla ktorych praktyka nie byta niczym nowym, przez co wiele elementow brali za
pewnik i ich nie zauwazali (,,nie wiem, o czym pisa¢”). Jednak zarowno jedni jak i drudzy
mieli poczatkowo problem z doktadnym nazwaniem doswiadczen ciala i uciekali si¢ do

ogolnikdéw — ,,czuje si¢ dobrze”, ,,jestem zrelaksowany™.

Michael Polanyi (1966: 4) stusznie zauwazyt, ze wiemy wiegcej, niz jesteSmy w stanie
powiedzie¢. Zapewne tez doswiadczamy wigce] niz jesteSmy w stanie przekazac
stowami, zwlaszcza jesli doswiadczenie dotyczy ciala, ktore nie czesto poddawane jest
refleksji, chyba, ze dotyka je jakas choroba lub niedyspozycja (Leder 1990). Co wigcej,
mozna by¢ nawet $wiadomym swojego ciala, a nie méc zwerbalizowaé swoich dziatan
(Samudra 2008: 666). Nie byto to jednak dla nas zaskoczeniem, zdawali$my si¢ sobie

sprawe, ze pisanie o doswiadczeniu jest umiejetnoscia, ktorg nalezy wyéwiczy¢é:

& Nauczyciel oprocz przekazu werbalnego znaczng czg$¢ wiedzy prezentuje za pomoca ruchéw wiasnego
ciala oraz poprzez dotykowa korekte cial uczniow.
® Thumaczenie wlasne.
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,»Wigkszo$¢ ludzi ma trudnosci z pisaniem. Beda rozmawia¢ z wigksza
swoboda i elokwencja oraz ze znacznie mniejszg rezerwa, niz beda pisac
swoje mysli na papierze (...) Pisanie zmusza osob¢ do refleksyjnej
postawy — w przeciwienstwie do bezposredniej rozmowy, w ktorej ludzie
sa znacznie bardziej zaangazowani. Ta refleksyjna postawa oraz
wymagania jezykowe zwigzane z procesem pisania naktadaja pewne

ograniczenia na swobodne uzyskiwanie opisow przezytych doswiadczen.”

(van Manen 1990: 64)°

Majac swiadomos¢ powyzszych zapewnialiSmy praktykujacych, ze im cze$ciej beda
poddawac refleksji swoje ciato i jego odczucia, tym latwiej bedzie im je zauwazac
i nazywaé. ZachgcaliSmy ich takze do pisania wilasnych, osobistych dziennikow
(niezwigzanych z praktyka, ale z zyciem codziennym), pomagajacych rozwing¢ warsztat
pisarski oraz wrazliwo$¢ na otaczajacg rzeczywisto$¢. Aby wycwiczy¢é umiejetnosci
opisu zachgcaliSmy do precyzji, stosowania metafor i poréwnan. Ponizej przyktady

zabiegow stylistycznych wykorzystanych przez praktykujacych:

Podczas ¢wiczen oddechowych bratam bardzo glebokie oddechy i czutam
jakby rozsznurowat mi sie ciasny gorset. Po dlugim wdechu i wydechu
przez dluzszq chwile nie musiatam bra¢ kolejnego wdechu. Wypuszczatam

powietrze w glosnymi dzwiekami stekania. (a_ praktykujgca_29.10.20)

Przy skionie do przodu poczutam poczqtkowo swedzenie lewej dziurki
nosa, a potem narastajgce pieczenie, tak jakby krew nalata sie¢ do nosa.
Odczucie przypominato takie, gdy podczas ptywania/ nurkowania naleje

si¢ woda do nosa i wleci do zatok. Bol byl przerazliwy, przestraszytam sie.

(a_ praktykujgca_22.10.20)

Anthony Giddens rozréznia $wiadomo$¢ dyskursywng, oznaczajacg ,te formy
przypominania sobie, ktore aktor jest w stanie wyrazi¢ werbalnie” i $wiadomos$¢
praktyczna, ktora jest ,,przypominanie sobie, do ktérego aktor ma dostgp w trakcie
dziatania, nie bedac w stanie wyrazié¢ tego, co w ten sposob »wie«”!! (Giddens 1984: 49).
Proszac praktykujacych o zapisywanie swoich doswiadczen bezposrednio po praktyce

mielismy szans¢ by¢ jak najblizej wspomnianego ,dziatania” (action), a wiec

10 Ttumaczenie wlasne.
1w,
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swiadomosci praktycznej, jednak zdawali$my sobie sprawe z ulotno$ci doswiadczenia
cielesnego, ktore dane jest tu i teraz. Proba zapisu takiego do$§wiadczenia to zawsze
przypominanie sobie, refleksyjna rekonstrukcja tego, co bylo odczuwane w przesztosci.
Zachodzi wigc konieczno$¢ przetozenia tego, co organiczne, dostepne dla lived body na
to, co dyskursywne, zapisane przez cialo fizyczne. Dodatkowo, pelne skupienie na
praktyce, zaangazowanie si¢ w nig, ostabia poznanie dyskursywne, niezbedne przy probie

rekonstrukcji doswiadczenia.

Ostatnio nie zapisywalam obserwacji z zajec. Dzisiaj rowniez miatam/
mam z tym problemy. Wynikajg one z tego, ze mimo iz od praktyki mingto
zaledwie pottorej godziny, niewiele pamigtam. Pamietam jakie pozycje
wykonywalismy, czy sprawialy mi trud czy nie, ale trudno jest mi
rejestrowac okreslone mysli, odczucia (...) Nie potrafie zachowa¢ balansu,
sprawi¢ by zarowno ¢wiczy¢ w petnym skupieniu, jak i zapamigtywac
wlasnie ujawnione uczucia. Jedno czesto wykluczato drugie, dlatego aby
czu¢ sie lepiej, zarowno psychicznie i fizycznie po ukonczonej praktyce,
zdecydowatam si¢ na odciecie mysli od raportu i przyjecie roli petnego
uczestnika zajeé. (...) Teraz, jednak widze po sobie samej, ze obszerny opis
odczu¢ wymaga skupiania sie na tych uczuciach, zapamietywania ich. Jest
ich tak duzo, zZe bez uszczerbku na praktyce (przynajmniej w moim
przypadku) nie sposob ich wszystkich ujgé, zapamietaé, a nastepnie

przelaé na papier. (a_ praktykujgca_14.01.20)

Wiem, ze mozemy mie¢ przerwe w pisaniu, dlatego by¢ moze tym chetniej
pisze. W trakcie praktyki w ogole nie myslatam o tym, co zapisac i o dziwo
— o wiele tatwiej mi dzigki temu przywolac swoje odczucia i emocje. Moze

wlasnie dlatego, ze mogtam by¢ w praktyce. (a_autorka_19.11.20)

Okazalo si¢ zatem, ze $wiadomo$¢ obowigzku zapisania autoraportu moze dodatkowo
utrudnia¢ pelne bycie w praktyce zmuszajac do umystowej refleksji juz na poziomie
doswiadczania i wymagajac potaczenia dwoch réznych dziatan — czucia i myslenia.
Proces pracy ciala nie zawsze zgodny byt z wolg umystu praktykujacego, ktory chciat
zrealizowa¢ instrukcje dotyczaca obserwacji i1 zapisywania swoich odczu¢ w ciele.
Trudnos$ci w zapamigtaniu (umystlowym 1 poznawczym) mogly wynika¢ z faktu, ze

aktywnos¢, ktora ma charakter ucielesniony moze zosta¢ zapamigtana gtdéwnie na takim
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poziomie — cielesnym. Dziejac si¢ w ciele zostaje zapamigtana przez ciato i cho¢ nie
podlega werbalizacji, to w kolejnej praktyce daje o sobie znaé¢ fizycznie,
doswiadczeniowo, gdy ciato przypomina sobie odczucia. Wtedy tez moga pojawic si¢ nie
tylko reakcje cielesne, ale takze wrazenie umystowego ,,przypominania sobie”, ktére

W gruncie rzeczy jest przypominaniem dokonywanym przez ciato.

Ztapatam sie na tym, Ze jak ktos na poczqtku, zaje¢ czy masazu, prosi by
po zakonczeniu da¢ mu ,,feedback” to nie umiem si¢ podczas w petni
poswiecic doswiadczeniu ,,tu i teraz”’, nie korzystam z niego w petni, tylko
zastanawiam sie, co powiem na koncu. Catkiem mozliwe, zZe probujgc
wszystko spamietal, co chce powiedziel, weale nie udaje mi sie uchwycié
esencji pewnych chwil, takZe postanowitam sobie zupetnie ,, odpuscic”,
wychodzqc z zaloZenia, Ze jezeli cos bylo wazne to i tak to zapamigtam

(a_ praktykujgca _16.10.20)

Zauwazytam, Ze musze starac¢ nie mysle¢ o tym, co napisze w raporcie,
gdyz to mnie rozprasza podczas zajec¢ i potem paradoksalnie trudniej mi
napisac raport i mniej pamietam swoich odczué, a wiecej czegos, co
chciatam ,, koniecznie zapamietac. Nawet jak sobie zapisze kilka haset, by
potem do nich nawiqzaé, to jak pisze raport to staram sie przypomniec
sobie, o co mi w danym momencie chodzito, a umyka mi to, jak sie

wlasciwie czuje po praktyce (a_ praktykujgca _05.11.20)

Z drugiej strony, autoraporty wymuszaly na praktykujacych wigksze skupienie,
a zapisywanie przezytego do$wiadczenia dostarczylo uczestnikom okazji do glebszej,

kontemplatywnej analizy wtasnej praktyki i rozwingty umiej¢tnos¢ autoobserwacji.

Teraz, piszgc autoraport odczuwam wdziecznos¢ za mozliwosé pisania
obserwacji. Gdyby nie one, to na pewno nie bylabym w stanie tak
doktadnie obserwowaé swojego ciata i wyciggac¢ wnioskow. To bardzo
przydatne, szczegolnie w kwestii diagnozy zwiqgzanej z dolegliwosciami,

z ktorymi borykam sie od dluzszego czasu. (a_ praktykujgca _29.10.20)

Nalezy takze podkresli¢, ze pomimo wspomnianych trudnosci udato nam si¢ uzyskaé
bogaty i obszerny material, a analiza warstwy jezykowej zebranych autoraportow
pozwolita mi na uchwycenie charakteru relacji ja-ciato oraz procesu przemiany tej relacji.

To wlasnie jezyk opisujacy doswiadczenie, a nie obserwacja interakcji, dostarczyt
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najwiecej danych na temat ciala i1 relacji, ktora tworzy si¢ miedzy cialem,
a praktykujacym, oraz na temat relacji, ktore zachodzg migdzy innymi ciatami obecnymi

na sali praktyki hatha-jogi.
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Czes¢ 1III. Cialo doswiadczane i cialo doswiadczajace
w praktyce hatha-jogi

1. Sensoryczno$¢ praktyki hatha-jogi

Przyjrzenie si¢ roli zmystow w praktyce cielesnej wydaje si¢ oczywiste, wszak ,,wiedza
ludzi o sobie, o innych i o $wiecie, w ktorym Zzyja, jest nierozerwalnie zwigzana
i ksztaltowana przez ich zmysty”!? (Sparkes 2009: 24). Okazuje si¢ jednak, ze niektore
zmysty sg kulturowo wyrdzniane, a inne ignorowane. Co wiecej, nie wszystkie zmysty sg
analizowane i reprezentowane z takim samym zaangazowaniem w naukach spotecznych
i badaniach, takze tych dotyczacych przekazu wiedzy cielesnej. Liczni badacze
zauwazaja charakterystyczny dla kultury Zachodu sposéb ujmowania i rozumienia
dzialan spolecznych analizowanych gtownie poprzez swoje widzialne i styszalne
reprezentacje (Classen 1993, 2005; Howes 2004, 2005; Pallasmaa 2005, 2009; Simmel
1997), z pominigciem catego pejzazu sensorycznego obejmujacego wech, smak czy

dotyk.

Pomimo tego, ze w ostatnich latach zainteresowanie cialem i socjologiczng analizg
aktywnos$ci fizycznych wzrasta, badania te, de facto, rzadko zajmuja si¢ dogl¢bnie
»clelesnoscig” ¢wiczacego ciala (Allen-Collinson 2009). Wynika¢ to moze migdzy
innymi z uprzywilejowania zmystu wzroku i stuchu w procesie poznawczym,
uprzywilejowania charakterystycznego w przekazie wiedzy dyskursywnej. Jednak
wspomniany wzrok i stuch sg niepelnym (cho¢ niezwykle istotnym) medium
w przypadku przekazu wiedzy cielesnej, zwigzanej z ruchem 1 doswiadczaniem wtasnego

ciata i ciat innych.

Rozprawa ta, zwracajac uwage na taki rodzaj przekazu wiedzy stara si¢ wypelni¢ nadal
istniejaca luk¢ poznawcza, Swiadczaca o malym zainteresowaniu wiedzg
pozadyskursywna w porownaniu z szerokg refleksja nad wytwarzaniem i przetwarzaniem
wiedzy dyskursywnej (Mannheim 1980, 1986; Scheler 1980; Berger, Luckmann 1966).
Marginalizacja wiedzy sensorycznej i cielesnej wynika¢ moze zar6wno z ignorowania
kompetencji ciala w procesie poznawczym, jak 1 faworyzowania zmystow

»rozumowych” (wzrok, shuch) nad ,,cielesnymi” (dotyk, smak, wech), a takze z trudnoS$ci

12 Thumaczenie wlasne.
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metodologicznych jakie ciggnie za sobg badanie aktywno$ci zwigzanych

z uciele$nieniem.

Badanie zmystow nie moze odbywaé si¢ w oderwaniu od zaplecza kulturowego
i spotecznego grupy badanej —,,zmysty sg uspotecznione w okre§lony sposob. W zwigzku
z tym sensowne jest mowienie o »oku epoki« lub »uchu epoki« itp. — to znaczy
o zbiorowym wzorowaniu percepcji”*® (Howes 2013: 8). W rozprawie przeanalizuje
wymiar sensoryczny przekazu wiedzy i doswiadczania praktyki hatha-jogi u osob,
ktorych habitus poznawczy (Bourdieu 1977) ksztaltowal si¢ we wzrokocentrycznej
kulturze zachodniej (Montagu 1986). Odniose si¢ przede wszystkim do sesji hatha-jogi
prowadzonych na zywo, w grupie, ale takze przedstawi¢ przypadek praktyki

w przestrzeni online, do ktdorej na czas pandemii COVID-19 zostaty przeniesione badania.

1.1. Hierarchia zmystéw w kulturze zachodnie;j

We wspotczesnej kulturze zachodniej dominuje jeden ze zmystéw — wzrok (Montagu
1986; Classen 1993). Przez starozytnych Grekow uwazany byt za zmyst
najszlachetniejszy i dajacy podstawe do odbioru i poznania rzeczywisto$ci — 0CZy sa
doktadniejszymi $wiadkami niz uszy (Heraklit, Fragm. B 101a). Kiedy Kartezjusz we
wstepie Medytacji 11 pisze o zmystowym odfgczeniu si¢ wobec rzeczywistosci wokoto,
tworzac fundament dla dualizmu duszy i ciala to wiasnie zmyst wzroku jest na pierwszym
miejscu jego rozwazan — najpierw zamyka oczy, nastepnie zastania uszy, a pozostate
zmysty traktuje jako catos¢ (Descartes 2017). Warto jednak zwrdci¢ uwage na to, ze
wzrokocentrycznos¢ jest catkiem nowym zjawiskiem, pomimo swojej obecnosci juz
w tekstach starozytnych. W $§wiecie kultury oralnej to mowa byta gtéwnym medium
komunikacyjnym, wzrok znajdowat si¢ za dotykiem i stuchem (Jay 1994: 34-35). Jak
zauwaza Stoller, przed X VIII wiekiem zmyst wzroku byt mniej rozwiniety niz pozostate,
ale sytuacja zaczeta si¢ powoli zmieniaé wraz z o§wieceniem®*, kiedy dane wizualne staty
si¢ kluczowe dla rodzacej si¢ kultury naukowej, a nacisk na empiryczng obserwacje
»podnidst wzrok do uprzywilejowanej pozycji, zastgpujac wkrotce stronniczo$é

»nizszych zmystow« (zwlaszcza wechu i dotyku)”™® (Stoller 1989: 8). Wynalazek

13 Thumaczenie wlasne.

14 Warto w tym miejscu zwrdci¢ uwage na symbolike $wiatla i jasnoéci w terminie ,,o8wiecenie”, ktora
réowniez odnosi si¢ do aspektu wizualnego.

15 Thumaczenie wlasne.
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Gutenberga spowodowal za$ historyczng zmiang w zakresie uprzywilejowania jednego

ze zmyslow poznania — zmystu wzroku (McLuhan 1962).

W rzeczywisto$ci wspotczesnej, szczegdlnie w rzeczywistosci XXI wieku, mamy do
czynienia z przytlaczajacg iloscia bodzcoéw wizualnych, zwlaszcza w  sferze
rozrywkowej, ale tez informacyjnej. Wspodtczesna dominacja zmystu wzroku idzie
w parze z technologicznym nadmiarem obrazow, o ktérym pisat Marc Augé (2010).
Rozwdj technologii zmniejszyt odlegtosci jaka dzieli nas od innych obszaréw na Ziemi,
czy w Uktadzie Stonecznym, pozwalajac na ich widzenie. Ilo§¢ obrazéw nadawanych
z r6znych stron §wiata (i wszech§wiata) to zwigkszona $wiadomos$¢, ale rowniez
pozornos¢ poznania, gdyz przede wszystkim dane sg nam substytuty obrazéw a nie ich
rzeczywista posta¢. Dominacja wzroku nad sluchem stata si¢ jeszcze wyrazniejsza wraz
z nowymi technologiami przekazu, takimi jak wiadomosci tekstowe, czy emotikony,
ktore nawet stowa pisane sprowadzajg do obrazu. Mamy wigc obecnie do czynienia

z ,,nieprzerwanym strumieniem obrazu” (Calvino 2018).

Dominacja wzroku jest, dobrze, nomen omen, widoczna (zauwazmy, ze nie mowimy
,dobrze styszalna” czy ,,dobrze wyczuwalna”) w jezyku, w ktorym proces myslenia
i odczuwania jest ujmowany w kategoriach widzenia. Mowimy — ,,zauwazam, ze”,
,dostrzegam, ze” (W znaczeniu — jestem §wiadomy danej sytuacji), ,,postrzegam to tak”,
,widzg to tak” (czyli mam o tym takie, a nie inne zdanie). ,,Widocznie” oznacza
»Zapewne”. Przewazajaca ilo$¢ przystow zwigzanych ze wzrokiem odzwierciedla
glebokos¢ osadzenia tego zmystu w swiadomosci spotecznej. Powiedzenia ,,co z oczu, to
z serca”, ,,czego oko nie widzi tego sercu nie zal” wyrazaja zalezno$¢ migdzy wzrokiem
a naszym odbieraniem rzeczywistosci — brak wizualnej reprezentacji sprawia, ze mysli
1 emocje wokot danego zjawiska czy obiektu stabng. W powiedzeniu ,,panskie oko konia

tuczy” podkreslone jest znaczenie wzrokowej kontroli.

Kultura technologiczna w jeszcze wigkszym stopniu niz w poprzednich dekadach
oddzielita od siebie 1 uporzadkowata zmysty. Wspomniany wzrok, ale 1 nadal stuch sa
obecnie zmystami uprzywilejowanymi spotecznie, a pozostate jawig si¢ jako ,,archaiczne
sensoryczne pozostalo$ci pelnigce wytacznie prywatne funkcje, ostabiane zazwyczaj
przez kodeks kulturowy”'® (Pallasmaa 2005: 16). W ,Etyce Nikomachejskiej”

Arystoteles (Dzieta wszystkie, t5, 1176a) pisze, ze wzrok, stuch i wech sg zmystami

16 Ttumaczenie wlasne.
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»CzZystymi”, w przeciwienstwie do dotyku i smaku, poniewaz dostarczaja wiedzy
»Czystej” 1 ,jasnej”, czyli zdobywanej bez wchodzenia w aktywny kontakt
z rzeczywistoscig. Zmysty aktywne, zwigzane z intencjonalnoscia, czyli dotyk i smak,
okreslone zostaty przez filozofa jako zmysly ,nizsze”, zwierz¢ce, prowadzace do
przyjemnosci cielesnych, takich jak kontakt z drugim cztowiekiem czy obzarstwo. Zmyst
dotyku marginalizowany byl takze przez Platona, ktory w dialogu ,,Timajos” (1993),
omawiajac po kolei kolejne ze zmysléw pomija dotyk, uznajagc, ze nie ma on
bezposredniego powigzania z zadnym z konkretnych organow jak wzrok z oczami czy
smak z jezykiem. Natomiast wrazenia dotykowe jak bol’, chtéd, nacisk byly traktowane

przez niego jako zaklocenia oddziatujace na ciato.

Wydaje sie, ze wspotczesnie niewiele si¢ zmienito, takze w konteks$cie przekazu wiedzy.
W dydaktyce akademickiej zmyst dotyku nadal jest ignorowany (Classen 2005; Konecki
2018). Jednym z wyjatkow z rodzimego szkolnictwa sg zajgcia hatha-jogi uzupetniajace
wiedze z zakresu socjologii prowadzone na Uniwersytecie Lodzkim przez Krzysztofa

Koneckiego, ktory o cielesnym nauczaniu pisze w ten sposob:

,Ciato zostato prawie wykluczone z programow nauczania. Istnieje duza
przepas¢ miedzy teorig a praktyka. Ciato jednak moze by¢ aktywnym
podmiotem (actant) w poznawaniu i postrzeganiu rzeczywistosci. Mozna
je wykorzysta¢ do nauczania filozofii, psychologii, socjologii, zarzadzania
1 innych kurséw. Studenci mogliby osigga¢ wiedze¢ ucielesniong, a nie
tylko zdobywaé¢ wiedze¢ intelektualng, pochodzaca z umystu i poprzez
umyst.”*® (Konecki 2018: 24).

Do czego prowadzi dominacja wzroku? Architekt Juhani Pallasma, w ksigzce ,,Oczy
skory. Architektura 1 zmysly” tlumaczy jak wiele traci si¢ zyjac w kulturze
okulocentrycznej. Okulocentryzm to ubozsze doswiadczanie $wiata, ale takze izolacja
(Pallasmaa 2005) — wzrok to narzedzie dystansu i oddzielenia, podczas gdy na przyktad
dotyk jest zmystem bliskosci (Konecki 2008). Wspotczesni badacze zauwazajgc prymat
wzroku (Classen 1993, 2005; Howes 2004, 2005; Pallasmaa 2005, 2009) postuluja

17'W barokowym dziele malarskim Jana Breughela Starszego i Petera Paula Rubensa pt. Alegoria dotyku
dotyk takze przedstawiany jest poprzez elementy odwotujace do bolu. W kompozycji odnajdujemy
wojenne zbroje czy pldtna z wizerunkami drapieznikéw atakujacych jelenie. Na obrazie nagromadzone sg
przedmioty medyczne, mi¢gdzy innymi pita do amputacji, ktére w tamtych czasach z pewnosciag byly
zrodlem fizycznego cierpienia.

18 Thumaczenie wlasne.
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0 wlaczenie pozostatych zmystéw do dyskursu naukowego i zwrdcenie uwagi na rolg
cielesnosci w konstruowaniu jazni w czasie interakcji (Konecki 2005a, 2005b; Brandt
2006). Sparkes podsumowujgc rozwazania na temat Konieczno$ci analizowania
w rownym zakresie kazdego ze zmystow stwierdza, ze wszystkie zmysty zastluguja na
uwage, a w kontekscie praktyk fizycznych dodaje: ,to, ze do tej pory tak si¢ nie stato
w dziedzinie nauk o sporcie i ¢wiczeniach pozostaje powodem do niepokoju”*® (Sparkes

2009: 26).

1.2. Wzrokocentryzm poczatkujacego praktykujacego hatha-joge

Cho¢ w proces przekazu wiedzy cielesnej zaangazowane sa wszystkie zmysly, to wtasnie
zmyst wzroku dominowat u poczatkujacych ucznidow, ktorych kompetencje poznawcze
uksztattowane sg przez zachodnig kulture wzrokocentryzmu. Fotografia i ilustracje
przedstawiajace asany przyczynily si¢ do popularyzacji praktyki jogi na Zachodzie,
a ,realizm fotograficzny” spowodowat wigksze zainteresowanie wizualnym, a nie
duchowym aspektem hatha-jogi (Singleton 2010; Konecki 2015: 141-142).
Wzrokocentryzm poczatkujacego to jednak nie tylko poszukiwanie ilustracji w procesie
nauki. Jest ucielesnionym aspektem praktyki, majacym swoje odbicie w pierwszenstwie
obserwacji w procesie przekazu wiedzy oraz w wizualnych koncepcjach wtasnego ciata,

skupiajacych si¢ na jego wygladzie. Przejawia si¢ w trzech gtownych aspektach:

a) potrzebie wizualnego wzoru, do ktorego uczniowie daza poprzez

odwzorowanie pozycji przyjetej przez nauczyciela,

b) potrzebie kontrolowania tego jak wyglada pozycja, ktora uczniowie
odwzorowuja, czyli jak wizualnie jest odbierana przez znaczacych innych obecnych na

sali,
¢) potrzebie widzialnych postgpow.

Zmysl wzroku zaangazowany jest wiec i na poziomie wizualnego porownania i na
poziomie wizualnej autoprezentacji’®. Zaangazowanie pozostatych zmystow —
odbieranie polecen i instrukcji nauczyciela za pomocg zmystu stuchu, oraz przyjmowanie

korekt przy uzyciu zmystu dotyku w gruncie rzeczy stuzy poczatkujacym praktykujagcym

¥ Thumaczenie wlasne.
20 Wszystkie pogrubienia w tekscie zostaly wykonane przeze mnie w celu podkreslenia analizowanego
watku/tematu/kategorii.
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spelnianiu  celow  wizualnych, odbieranych za pomoca zmyslu wzroku.
Wazrokocentryzmem kieruje si¢ takze nauczyciel, ktéry ocenia poprawnos¢ wykonanej
asany 1 czuwa nad bezpieczenstwem w sali praktycznie jedynie za pomocg obserwacji.
Uczniowie bowiem z reguty nie méwig w trakcie zaje¢. Ewentualne informacje stowne
przekazywane sg przez uczniéow przed zajeciami, kiedy informujg oni o przewlektych
schorzeniach lub chwilowych niedyspozycjach, jednak nie w kazdej szkole takie pytania
ze strony nauczyciela padajg. Niektorzy nauczyciele pytajg o odczucia po zajeciach, ale

w trakcie praktyki ich gtdownym zrédtem danych jest obserwacja ciata ucznia.

Silna potrzeba wizualnego wzoru, stawianego wyzej od opisu stownego, organizujaca
przekaz wiedzy w trakcie praktyki, przejawia si¢ takze w poszukiwaniu przez uczniow
obrazow asan poza praktyka — ogladaniu nagran na portalach video (np. youtube) i social
mediach. Siggajac po literature, uczniowie skupiajg si¢ glownie na przedstawieniach,

zdjeciach, nie na opisach.

Jakkolwiek smiesznie to brzmi, jakos opisywanie asan mi nie Wystarcza,
wolatbym, zeby byt obrazek, na ktorym jest narysowane, jak masz sie
ustawi¢. Wiec to jest tez minus (praktyki online — przyp. DT), Ze nie ma

kogos, kto ci pokazuje, jak to ma wyglgdaé. (W_praktykujgcy 01.04.20)

To, jak istotna jest w przekazie wiedzy cielesnej prezentacja doskonale ukazuje takze
sytuacja wywiadu, w ktorej rozmowcy wolg zademonstrowa¢ dang asang zamiast o niej
opowiada¢. Komunikacja wizualna wydaje si¢ by¢ prostsza, a na pewno szybsza niz

skomplikowany opis stowny, niekiedy trudny do wyrazenia.

Wiec robimy pigé razy powitanie A i trzy razy powitanie B. I to robimy
w ogole zawsze, nawet jak sie spotykamy po prostu na fitness, to jako
rozgrzewke robimy 5 A i 3 B, a potem przechodzimy sobie przez ktorgs
z tych sekwencji. Ostatnio mi zrobita takq super sekwencje rozciggajgcg,
Ze... moze zaprezentuje, bedzie tatwiej. Tylko, jak to zrobié, zZebys
widziata... (rozmoéwczyni ustawia kamerg i prezentuje wygigcia na bok —

przyp. DT) (W_praktykujgca 29.03.20)

Etap wizualnej dominacji wzroku stopniowo traci na znaczeniu wraz ze wzrostem
zaawansowania ucznia, ktory wiedzac juz jak powinna wyglada¢ pozycja i majac
wiekszg Swiadomos¢ cielesna nie potrzebuje wizualnych wzorcéow, ani wizualnego

potwierdzenia wlasnych umiejetnosci. Posiadajac juz pewng wiedze na temat wlasnego
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ciala, jego ograniczen i mozliwos$ci, wypracowang na podstawie autoobserwacji oraz
obserwacji cial innych, skupia si¢ bardziej na do$wiadczaniu niz odwzorowywaniu.
Konsekwencja tej transformacji jest wieksza akceptacja wlasnego ciala, ktore
przestaje by¢ dopasowywane do obrazu idealnej asany. Procesualne przechodzenie od
praktyki skupionej na wizualnosci do praktyki skupionej na do§wiadczaniu ma swoje
odbicie w charakterystycznej dla zachodu tendencji — pierwsza metoda jogi, z ktora
stykaja si¢ praktykujacy jest zazwyczaj hatha-joga charakteryzujaca si¢ przywigzaniem
do formy wizualnej asan, osigganej za pomoca réznych narzedzi pomocowych?!
bedacych przediuzeniem lub uzupetnieniem ciata. Dopiero kolejne nurty (na przyktad
vinyasa joga, ashtanga joga), z ktorymi uczniowie stykaja si¢ z reguly w dalszej
kolejno$ci sa mniej posturalne i nie skoncentrowane na trwaniu w perfekcyjnie

odwzorowanej pozyciji.

21 Takich jak paski, kostki, krzesta, koce.
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2. Rozne aspekty procesualnosci praktyki hatha-jogi

Istota asany jest staty ruch, proces, ktory nie konczy
sie tak po prostu, ale znajduje spetnienie w spokoju.??

B.K.S. lyengar, 2008, Yoga. The Path to Holistic Health, s. 42

Celem ponizszego rozdziatu jest ukazanie ztozono$ci procesu przekazu wiedzy cielesnej
w praktyce hatha-jogi. Proces ten obejmuje zarowno kolejne etapy poznania, zalezne od
poziomu $wiadomosci ciata, jak 1 zjawisko ,,0zywienia” ciata, ktore przestaje by¢ przez
praktykujacego postrzegane jedynie jako ciato materialne i narzedzie stuzace osigganiu
fizycznych celoéw, ale zaczyna by¢ przedmiotem poznania, a wreszcie zyskuje status
podmiotu poznajacego (Merleau-Ponty 2005) czyli w petni doswiadczajacego lived body
(Husserl 1989; Leder 1990; Merleau-Ponty 2005; Strauss 1963; van Manen 1990).

Proces zdobywania wiedzy cielesnej oznacza rozwdj (wzrost) umiejetnosci w czasie
(Bailey, Pickard 2010). Rozdziat ten poswigcam przede wszystkim etapowi zwigkszania
1 ugruntowywania wiedzy u poczatkujacego praktykujacego, jedynie sygnalizujac etap
osoby zaawansowanej, poniewaz to wlasnie pierwsze kroki w poznawanej aktywnosci
najczesciej pojawiajg sie¢ w danych na temat transferu wiedzy. Analizujac droge jaka
przechodzi uczen przygladam si¢ temu, z jakim nastawieniem i oczekiwaniami
przychodzi na praktyke, aby w petni ukaza¢ proces zmiany, ktory okazuje si¢ rzutowac

takze na jego pozniejsze postrzeganie rzeczywisto$ci w zyciu codziennym.

W sesjach hatha-jogi proces zdobywania wiedzy zazwyczaj rozpoczyna si¢ z niskiego
poziomu zapoznania praktykujacego z wlasnym cialem oraz charakteryzuje si¢
nastawieniem na poznanie dyskursywne. Cwiczenia posturalne i oddechowe uczen
poczatkowo poznaje glownie teoretycznie, mechanicznie odtwarzajac polecenia
nauczyciela. Wydaje si¢ by¢ przy tym mato wrazliwy na sygnaly ptyngce z ciala,
zmuszajac je nierzadko do wysitku fizycznego przekraczajacego wilasne mozliwosci
fizyczne. Nastepnie, doznajac ewentualnych kontuzji jak i wskutek korekt nauczyciela,
uczen zaczyna wstuchiwaé si¢ w sygnaty wysytane przez ciato, zaczyna eksplorowac

wlasng cielesnos¢ i rozwija¢ wiedze o ciele na drodze poznania doswiadczeniowego.

Przygladajac si¢ roznym rodzajom wiedzy, zarowno wiedzy dyskursywnej jak

I uciele$nionej, przeanalizuje je w kontek$cie praktyki hatha-jogi. Teoretycy spoteczni

22 Ttumaczenie wlasne.
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zainspirowani fenomenologia Maurice'a Merleau-Ponty'ego (2005) i teorig praktyki
Pierre’a Bourdieu (1977) zaczeli interesowac si¢ wiedza pozadyskursywng oraz badac ja
poprzez uczenie si¢ umiej¢tnosci 1 dzielenie si¢ cielesnymi doswiadczeniami z badanymi
(Samudra 2008: 666). Dotychczasowe badania dotyczace przekazu umiejgtnosci
obejmowaly przede wszystkim analiz¢ nauki rzemiosta i praktycznego zawodu (Harper
1987; Harris 2007; Sennet 2008) oraz nauke aktywnosci fizycznych generujacych
intensywny ruch na przyktad w zakresie sztuk walki czy tanca (Downey 2005, 2010;
Samudra 2008; Bailey, Pickard 2010; Byczkowska 2012a, 2012b). Analiza
doswiadczania przekazu wiedzy w hatha-jodze, ktora charakteryzuje si¢ migdzy innymi
wickszg statyczno$cig niz wymienione wyzej aktywno$ci, wydaje si¢ ciekawym

uzupetnieniem aktualnego stanu badan.

Pomimo wyraznego zwrotu cielesnego czy nowego, ucielesnionego dyskursu,
w analizach zwigzanych z cialem nadal pojawia si¢ tendencja do odczytywania ciata
przede wszystkim jako tekstu — czyli czegos, co mozna zobaczy¢, ale nie poczu¢ (Stoller
1997: xiv). Prymat wzroku i obserwacji doprowadzal do analiz skupionych gtownie na
dziataniu ciat, interakcjach miedzy nimi, pomijajac ich wtasne czucie. Wykorzystujac
materiat badawczy, ktory jest przede wszystkim zapisem doswiadczenia, miatam
mozliwo$¢ wyodrebnienia powtarzalnych, jezykowych sformutowan stuzacych do opisu
praktyki hatha-jogi. Zauwazytam dzigki temu zmiany w jezyku opisujacym to
doswiadczanie praktyki, zwigzane z postepem w procesie zdobywania wiedzy cielesne;.

Whasciwosciom odnoszacym si¢ do tych zmian pos§wiece znaczng cze$¢ tego rozdziatu.

Zatozenie, ze w badaniu przekazu wiedzy zwigzanej z umiejetnosciami nalezy przede
wszystkim uwzgledni¢ doswiadczajace cialo jest bliskie socjologii opartej na podejsciu
fenomenologicznym, odnoszacym si¢ do terminu embodied knowledge (Merleau-Ponty
2005), zaktadajacym, ze wiedza jest procesem ucielesnionym, a ciato to jednoczesnie
miejsce (site) (Grosz 1993; Michelson 1998) jak i podmiot (subject) poznania (Kupers
2008).

Moja analiz¢ rozpoczne od przyblizenia przebiegu tego ucielesnionego procesu
swiadomosciowego towarzyszacego transferowi wiedzy cielesnej hatha-jogi, ktory

mozna sprowadzi¢ do trzech gtownych etapow:

a) przekaz wiedzy teoretycznej knowing-how,

b) przekaz wiedzy praktycznej knowing-how,
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c) przekaz ucielesnionej wiedzy praktycznej knowing-how.

Przeanalizuje takze proces ozywiania ciala przejawiajacy si¢ zarowno w jezykowej
antropomorfizacji narracji o ciele, jak i w zwigkszonej wrazliwosci na odczucia cielesne,
ktoére odnotowatam zestawiajac materiaty pochodzace z wywiadow oraz autoraportow,

zebrane wérod poczatkujacych i zaawansowanych.

2.1. Rodzaje wiedzy a doswiadczanie ciala w procesie transferu
wiedzy cielesnej
W zachodniej epistemologii istnieje tendencja do dzielenia wiedzy na trzy kategorie:
,wiedza opisowa lub wiedza o rzeczach; wiedza zmystowa i empiryczna lub wiedza
bezposrednio o rzeczach; umiejetnosci lub wiedza, jak co$ zrobi¢”? przy czym to
»,wiedza 0” (knowledge about), zwana takze ,,wiedzg, ze” (knowing-that), czyli wiedza
dyskursywna, teoretyczna, jest traktowana jako peilna i uprzywilejowana (Fentress,
Wickham 1992: 3). ,,Wiedza bezposrednio o rzeczach” (knowledge directly of things),
opierajaca si¢ na doswiadczeniu zmystowym i ,,wiedza jak co$ zrobi¢” (knowledge how
to do) opierajaca si¢ na umiejetnosciach, byty dtugo ignorowane (Samudra 2008). Cho¢
juz w latach 30. XX wieku Marcel Mauss interesowat si¢ technikami ciata (1973) to
dopiero ostatnia dekada XX wieku przyniosta pewien zwrot wsrdd teoretykoéw
spotecznych, ktorzy zaczeli odchodzi¢ od zalozenia, ze tylko umyst i jezyk stanowia
podstawe kultury, w ktérej nie ma miejsca dla naturalnego, biologicznego

i uniwersalnego, dlatego nieinteresujacego dla socjologdéw, ciata (Shilling 1993).

Gilbert Ryle w latach 40. XX wieku (1949) wprowadzit rozrdéznienie mi¢dzy knowing-
that — wiedzg teoretyczng, niezalezng od kontekstu i knowing-how — zespotem zdolnosci
1 umiejetnosci, zaleznych od sytuacji, w ktérych nastepuje przekaz. Jednak wspotczesnie
ten podziat jest dyskutowany. Przedstawiane sg przyktady knowing-that, ktora jest jednak
zalezna od kontekstu, pojawiaja si¢ watpliwosci co w przypadku osob, ktore posiadaty
zdolnos¢ do wykonania danej czynnosci, ale jg utracity lub potrafig praktycznie co$
zrobi¢, ale nie majg wiedzy jak to robig (Snowdon 2003; Stanley, Williamson 2001 za
Jakubowska 2017: 8). Ponadto, zauwazana jest niejasnos¢, jak te dwa rodzaje wiedzy sa
ze sobg powiazane i dlaczego nalezy je rozdziela¢ (Fantl 2016 za Jakubowska 2017: 8).
Parviainen analizujgc wiedz¢ w kontek$cie nauki tanca rozrdznita ,,wiedzg

wyartykutowang” (articulated knowledge), wyrazong w stowach i procedurach oraz

2 Thumaczenie wlasne.
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,wiedze ucielesniong” (bodily knowledge), ktorej wyartykulowanie jest niemozliwe.
Podkreslala przy tym, ze obydwa rodzaje wiedzy nie moga by¢ traktowane jako
wzajemnie si¢ wykluczajace — przeciwnie, sg one wspolpracujace w procesie transferu
wiedzy cielesnej (Parviainen 2002). Gascoigne i Thornton krytykujgc podziatl Ryle'a na
knowing-that i knowing-how zaproponowali rozréznienie na theoretical knowing-how

oraz practical knowing-how (Gascoigne, Thornton 2014 za Jakubowska 2017).

W mojej analizie zwigzanej z przekazem wiedzy cielesnej korzystam z powyzszego
podziatu zauwazajac, ze wiedza, ktorg zdobywa praktykujacy odnosi si¢ zawsze do
pytania — ,,jak” (how). Zdobywanie jej ma jednak dwutorowy przebieg — poczatkujacy
praktykujacy siegajac po takie zrodla wiedzy jak podregczniki, zaczynajg od poszukiwan
teoretycznej wiedzy o tym, jak praktykowaé. Dopiero fizyczne doswiadczenie pozwala
im zweryfikowa¢ wiedzg teoretyczng i zdoby¢ wiedze praktyczng, jak dany ruch

wykonac.

Ponadto, zaproponowany podziat rozwijam o refleksj¢ fenomenologiczng, ukazujac, ze
zaawansowana praktyka i budowanie zaufania do wlasnego ciata pozwalajg
praktykujacemu poddac si¢ wtasnej cielesnosci 1 ,,poplyna¢” w praktyce, prowadzac do
etapu, w ktorym to W pewnym sensie ciato, a nie umyst, kieruja ruchami praktykujacego.
Ten etap nazwatam ucielesnione praktyczne knowing-how, uznatam bowiem, ze samo
stowo ,.knowing” ma zbyt mocne konotacje z poznajacym (i zarzadzajacym cialem)

umystem, a mojg intencja byto podkreslenie ,,decyzyjnosci” ¢wiczacego ciata.

2.1.1.Teoretyczne knowing-how

Podczas pierwszych zaje¢ hatha-jogi w szkotach polskich uczniowie starajg si¢ wejsc
w praktyke intelektualnie, a nie cielesnie — wykonuja fizyczne ruchy, ale oczekuja
szczegdtowego, werbalnego i1 wizualnego wyjasnienia. Czg$¢ uczniow szuka dodatkowo
wiedzy dyskursywnej takze poza salg praktyki, czyta specjalistyczne opracowania na

temat anatomii ludzkiego ciata®®, analizuje filmy prezentujace ruchy hatha-jogi, czasami

2 W podreczniku napisanym przez guru wspolczesnej hatha-jogi, lyengara (2008), ponad potowa
opracowania poswigcona jest instrukcjom wykonania konkretnych pozycji. Zawierajg one przyktadowo:

e oryginalng nazwe sankrycka (Tadasana Samasthithi), wyjasnienie sankskrytu (,,w sanskrycie
tadasana oznacza »pozycje gory« podczas gdy samasthithi oznacza »wyprostowang i stabilng
postawe«”),

e nazwe zachodnig (Mountain pose) oraz krotka charakterystyke (,,ta pozycja, pozycja poczatkowa
dla wszystkich stojacych asan, podnosi mostek, ktory jest miejscem anahata lub czakry serca”),

e opis korzysci, ktore daje stosowanie danej pozycji (,,pozycja ta pomaga zredukowac stres
i zwigkszy¢ pewnosc¢ siebie, a rownowaga w finalnej pozycji zwigksza twoja czujnos¢”),
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zaglebia si¢ w filozoficzne podstawy jogi. Nasladujac nauczyciela, czy to korzystajac ze
zdjgcia w podreczniku, z nagrania wideo, czy obserwujac go na zywo, uczniowie nie
wykonujg jeszcze §wiadomych, intencjonalnych ruchéw. ,,Przektadajg” na wtasne ciato
to, co odczytaja z ruchow nauczyciela i oczekuja, ze ich odczucia w ciele pokryja si¢

z tymi zapowiadanymi werbalnie przez prowadzacego (weryfikacja odczuc).

W trakcie tej pozycji wielokrotnie zerkatam na ekran, bo przy probach
ustawienia sie, wejscia do pozycji byto mi dosy¢ dziwnie, cos nie grato,
cialo uktadato sie pokracznie, a ja czutam, Ze pozycja nic mi nie daje- nie
czuje Zadnego rozciggania sig, naciggania, bolu, po prostu nic. Myslatam,
ze muszg robi¢ to Zle. (...) Spojrzatam na innych i zobaczytam, Zze
D. rowniez patrzy dosyc¢ intensywnie na ekran, ze spojrzeniem, wyrazem
twarzy jakby rowniez nie rozumiala polecen, nie byta w stanie ich odczytaé

i przetozy¢ na swoje ciato. (a_ praktykujgca_23.06.20)

Poczatkujacy praktykujacy dazac do dyskursywnego poznania i §$wiadomego zdobywania
wiedzy korzystaja przede wszystkim z dwoch kanatow przekazu — wzroku
1 stuchu. Obserwuja obiekty zewnegtrzne, Zrédla wizualnych danych, czyli ciato
nauczyciela (lub ilustracje w podreczniku), bedace wzorem poprawnie wykonanej asany,
oraz ciata pozostatych praktykujacych, w ktorych szukajg potwierdzenia poprawnosci
wlasnych ruchow oraz przyktadow poprawnego lub blednego odwzorowania matrycy
cielesnej prowadzacego. Stuchajg instrukcji i objasnien nauczyciela dotyczacych danej
asany. Przygladajac si¢ 1 przystuchujac chcg pozna¢ dyskursywnie to, co powinni poczué
w ciele przy konkretnych ruchach. Potrzebuja zewngtrznego poprowadzenia przez,

paradoksalnie, wtasne, wewngtrzne do§wiadczenie cielesne.

Kiedy uczniowie sg juz w pozycji instrukcje stowne dotyczg technicznych aspektow
wykonania asany, ale stuza takze przeprowadzeniu ucznia przez odczucia w ciele
1 wskazanie, gdzie powinny si¢ one pojawi¢ za pomocg szczegdlowych opiséw petnych

metafor 1 poroOwnan, pozwalajacych na glebsze, fizyczne zrozumienie. Przekaz stowny

e przeciwskazania zdrowotne (,,nie praktykuj tej asany, je$li cierpisz na stresowe boéle glowy,
migreny, zmeczone oczy, niskie ci$nienie krwi, osteoporoze stawu kolanowego, bulimig,
biegunke, bezsenno$¢ lub biataczke™),

e mozliwosci dostosowania do indywidualnych potrzeb i warunkow (,,jesli masz problem
z utrzymaniem rownowagi praktykuj t¢ asang rozstawiajac stopy na ok 25 cm”),

e dokladng instrukcj¢ wykonania pozycji sktadajaca si¢ z opisu oraz ilustracji opatrzonej
komentarzami.
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jest zatem nie tylko przekazem wiedzy dotyczacej techniki, ale takze przewodnictwem
w odczuciach ciata. Kiedy opis fizycznych odczu¢ wystepujacych przy danej pozycji,
przekazany przez nauczyciela, pokrywa si¢ z tym, co jest rzeczywiscie odczuwane uczen
uzyskuje wazny element przekazu wiedzy — potwierdzenie witasnych kompetencji,

powiazane bezposrednio z weryfikacja odczué.

Czuje napiecie w szyi przy skretach. I napiecie miesni brzucha, skrecajgc
sie w prawq strone. Czuje, jak prawa lopatka wedruje do kregostupa
dopiero, jak prowadzqcy o tym powie. Wczesniej nie poczutam tego. Albo

poczutam, ale nie skupitam si¢ na tym. (a_autorka_21.04.20)

Zwrocitam uwage na to, Ze w trakcie wykonywania asan bardziej
skomplikowanych (mam na mysli bardziej zawile ufoZenie rgk i nog)
bardzo pomocne stajq si¢ wskazowki prowadzgcego dotyczqgce fizycznych
reakcji ciata na dang pozycje — ktore miesnie powinnismy w danym
momencie czu¢. Nie dos¢, ze jest to dla mnie informacja o poprawnie
wykonywanym céwiczeniu (co wywotuje u mnie satysfakcje) to jest to
rowniez lekcja doswiadczania wlasnego ciata. Powoli zaczynam nabierac
intuicji, ktore migsnie powinny pracowac¢ w danym momencie. Moje
przypuszczenia sprawdzajq sie, gdy instruktor po chwili powie na glos jak
powinno byc¢. Odczuwam postepy w Swiadomosci swojego ciala, wiem na
co moge sobie pozwoli¢, a z jakq pozyciq bede mie¢ problemy.
(a_ praktykujgca_28.01.20)

Jestem bardzo zadowolona ze sposobu, w ktory prowadzone sq zajecia.
Profesor krok po kroku tumaczy jak nalezy wejs¢ w dang pozycje i z niej
wyjs¢é. Dodatkowo, przypomina o tym co powinnismy czué, ktore czesci
ciata rozciggajq si¢ przy konkretnym Ccwiczeniu. Mowi o tym jak
odpowiednio roztozy¢ ciezar ciala i jakie migsnie pracujqg. Wszystkie te
informacje majqg wplyw na tatwiejsze zapamigtanie przeze mnie pozycji,
dzigki czemu moge swobodnie ¢wiczy¢ w domu, poniewaz wiem na co
powinnam zwroci¢ uwage. Chciatabym, zeby tego typu wskazowki byly
zawsze podawane przez profesora — im jest ich wiecej tym lepiej, zawsze

mozna dowiedzie¢ sie czegos nowego. (a_praktykujgca 03.12.19)
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Jesli na sali jest lustro (co nie jest z reguly praktykowane) niektorzy uczniowie korzystaja
z mozliwos$ci obejrzenia wlasnego ciala, jego ruchow i konfrontowania obrazu z tym, jak

wydawato im sig, ze prezentuje si¢ ich praktyka.

Zwykle jak ustawiam sale to ja siedze twarzq do lustra, bo wlasnie wiem,
Ze takie lustro jest, ono jest superfajne, ale do takiego grzebania w pozycji.
Jezeli chce sig¢ zobaczy¢ co robig Zle to wtedy fajnie wiasnie w parach
ustawi¢ ludzi twarzq do lustra, zeby oni zobaczyli, ktory bok jest krotszy,
ktory jest dtuzszy (...) Natomiast jak mamy cwiczy¢ przodem do lustra to
absolutnie nie lubie, bo, bo faktycznie to rozprasza. I to trzeba umieé
z lustrem pracowacd, zeby, zeby no nie wciggato, jak gdyby w tq strone.

(W_nauczycielka_21.10.21)

Bardziej zaawansowani uczniowie $wiadomie rezygnuja z lustra decydujgc si¢ na

praktyke opartg gtéwnie na doswiadczeniu i czuciu ciala, a nie na jego obserwacji.

I chyba akurat przy jodze nie chciatabym nawet na siebie patrzy¢ w lustrze.
Przy tancu na przyktad super, ale wiasnie..., bo jakis to jest zupetnie inny
tryb aktywnosci i energii. (...) Staram si¢ jakos o tym myslec, Ze to, co
z opisu nauczyciela i z tego, jak on to robi i jak odczuwam swoje cialo, to
wydaje mi sie to jakos wystarczajqce i moze nawet lepsze, zeby sie..., Zeby
dochodzi¢ do tej pracy tg drogg, niz patrze¢ na siebie w lustrze. Bo to tez
jest  jednak.. widzi si¢ swoje odbicie a nie siebie.

(W _praktykujgca 24.02.20)

Niektorzy nauczyciele dopuszczajac wykorzystanie luster w przekazie wiedzy,
podkreslaja edukacyjne walory obejrzenia wlasnego ciata i zauwazenia btedow, jednak
nie polecaja tej metody osobom poczatkujacym, poniewaz oddala ich od ,,zwrotu do

wewnatrz” (Kuuru 2022: 5) umozliwiajacego samobadanie odczu¢ cielesnych.

(...) lustro tez zwalnia (osoby poczatkujace — przyp. DT) z tej, ze
zbudowania tego, obserwowania siebie wewnegtrznym wzrokiem, czyli
odczytywanie odczu¢ plyngcych z ciata. Zresztq lustro tez myli czasem,
utrudnia wyprowadzenie jakiegos ruchu. Wydaje nam sig, ze rotacja

powinna byé w ten sposob, a w lustrze wyglgda to zupetnie inaczej.

(W_nauczycielka_06.03.20)
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W trakcie wykonywania psa z glowg w dot widziatam swoje odbicie
w komodzie, bylam rozczarowana swojg pozq, poniewaz rece i plecy nie
tworzyly jednej linii, trudno mi byto poprawié¢ to ustawienie i cho¢ troche
zblizylam si¢ do oczekiwanej pozycji, to nadal nie bytam z niej w petni
zadowolona. Odkrytam jednak, Zze moja zta postawa wynikala ze zbyt
bliskiej odlegtosci miedzy stopami a dionmi. Kiedy poprawitam te
odlegtos¢ poczutam jednoczesnie jak ciezar przechodzi z podstawy dfoni
na catq dton, zbieglo si¢ to z instrukcjami prowadzgcego o roztoZeniu

cigzaru na catq dton. (a_autorka_17.03.20)

2.1.2. Praktyczne knowing-how

lyengar w swoim podreczniku do nauki hatha-jogi przywotuje zjawisko ghatavastha,
czyli drugiego etapu jogi, w ktorym umyst uczy si¢ porusza¢ w jednosci z ciatem.
W trzecim etapie, parichayavastha, inteligencja i cialo stajg si¢ jednym (Iyengar 2008:
38). Takie potaczenie umystu i ciata wydaje si¢ bliskie fenomenologicznemu terminowi
schemat ciata (body schema), rozumianemu jako ciafo w dziafaniu (body in action),
umozliwiajagcemu ,,wiedzie¢ bez wiedzenia”?® (Jakubowska 2017: 24) Chodzi 0 moment,
w ktorym ruchy bedace do tej pory intencyjnym i refleksyjnym odtwarzaniem
widzialnego obrazu oraz styszalnych instrukcji, stajg si¢ $wiadomym ruchem, ale
zarzadzanym przez ciatlo uznane za podmiot aktywnie poznajacy siebie w ruchu i §wiat

dookota.

Praktyczne knowing-how (Wiggins 2012) jest zdobywane poprzez nasladowanie, wlasne
proby oraz porazki (Brogaard 2011) i rozumiane jako pewna zdolnos¢, performatywna
i zalezna od sytuacji (Harris 2007 za Jakubowska 2017: 8). Husserl i Merleau-Ponty
twierdzili, ze podstawg ludzkiej kompetencji jest cielesne ,,moge” umozliwiajace szereg
aktywno$ci wykonywanych za pomocg ciata (Leder 2002: 253). W zdobywaniu
praktycznego knowing-how ciato nie ogranicza si¢ do ruchow, ktore moze wykonac, ale
do ruchow, ktore wie, jak wykonaé. Samo poznanie struktury ruchu nie jest tym samym,
co doswiadczenie 1 $wiadome wykonanie ruchu. Wraz ze wzrostem zaawansowania
praktykujacy starajg si¢ szlifowacé szczegoty, a ich nauka to niekonczacy si¢ proces,
w ktorym ciagle zauwazaja kolejne aspekty danej pozycji i ucza si¢ selektywnie reagowac

na odczucia w ciele.

% Ttumaczenie wlasne.

61



Zalezy jaka to jest pozycja, bo jesli to jest jakas pozycja, ktorej nigdy nie
robitam i jest to jakas nowos¢ no to wiadomo, zZe cigzko jest myslec¢
o wszystkim, zwlaszcza, zZe jest to duzo rzeczy. No ale na przykiad... no to
jest, to mi si¢ wydaje, ze wychodzi, ze przychodzi z czasem, Zze na przyktad
robisz tego psa z glowg w gore, w dot, i na poczqtku to myslisz o tym, zeby
w ogole... na przyktad doprostowac nogi, wyprostowac plecy i... no i tyle
tak naprawde, bo, nie wiem, jak si¢ ktadziesz na poczqtku, to po prostu
bolg cie nogi i nad tym skupia sie twoja uwaga, Ze rozciggajq ci sie nogi,
ale jak juz ci si¢ te nogi rozciggng i juz dotykasz tymi pietami to juz
zaczynasz na cos innego zwroci¢ uwage i to jest taka caly czas droga, zZe
to nie jest tak, zZe ty juz dotykasz, to juz jest super. Tylko teraz wlasnie
dziewczyny zaczely mowicé o plecach, albo, zeby dociskac rece, albo... no
to jest... albo odkrecac... no to jest po prostu... tak naprawde w takiej
pozycji niby najprostszej cate ciato musi dobrze pracowac, kazdy miesien
no i w tym momencie nie jestes w stanie tego zrobi¢ na raz. Wiec jak juz
jedno opanujesz, przynajmniej ja takie mam odczucia, to potem zwracam

uwage na to, jak na to, no to jeszcze na to... (\W_praktykujgca_19.11.19)

Praktyczne knowing-how jest wigc procesem intelektualnym, ale co kluczowe,
zwigzanym ze zmyslowym, czyli cielesnym, poznaniem. ,,Poznanie cielesne” oznacza
za$ umiejetnosci przejawiajgce si¢ poprzez ruchy ciata (Moe 2004: 214). Dopiero bowiem
praktyczne dziatania sprawiaja, ze uczen wie, czy wykonuje pozycje poprawnie — nie po

tym, jak w niej wyglada, ale na podstawie subtelnych odczu¢ w swoim ciele.

Dla Merleau-Ponty'ego (2005) percepcja cielesna jest nierozerwalnie zwigzana z ruchem,
a wszelkiemu ruchowi ciala towarzyszy intencjonalnos¢. Praktyczne knowing-how jest
wigc czym$§ wigce] niz wyuczonym nawykiem, lub zdolnosciag do praktycznego
wykonania jakiej$ aktywnos$ci. To wiedza, na ktorg sklada si¢ pewna intencja, bedaca
wynikiem poznania, praktyki, korekt i zrozumienia. Intencja ruchu nauczyciela hatha-
jogi, obserwowanego przez uczniow, wptywa na intencj¢ obserwatorow i rozwijanie ich
cielesnej swiadomosci. Peter Arnold (1988: 121) dokonat rozr6znienia na knowing-how
w stabym i mocnym tego stowa znaczeniu. Ten pierwszy rodzaj wiedzy dotyczy sytuaciji,
w ktorej ktos dysponuje fizycznymi mozliwosciami do jakiej§ aktywnos$ci, umie wykonaé

ja celowo i powtorzy¢. Ale dopiero knowing-how w mocnym tego stowa znaczeniu,
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(“knowing-how in a strong sense”) 0znacza nie tylko celowo$¢ i poprawnos¢, ale takze

umiej¢tnos¢ zrozumienia 0raz wyjasnienia tego, co i jak zostato wykonane.

Zdobywanie praktycznego knowing-how mozliwe jest dzigki zmianie sposobu odbioru
rzeczywisto$ci — obserwacja tej samej asany lub stuchanie tych samych instrukcji
dostarczy roznych informacji w zalezno$ci od stopnia $§wiadomos$ci obserwatora.
Konkretny ruch bedzie na poczatku dla praktykujacego jedynie ruchem materialnego
ciata, ale z czasem ten sam ruch zacznie by¢ postrzegany jako konkretne dziatanie, czyli
ruch z intencjg. Praktykujacy z wigkszym doswiadczeniem ruchowym odbierze wigcej
szczegolow, odezyta wiecej informacji. Praktyczne knowing-how oznacza wigc zdolno$é
do widzenia tego, co do tej pory byto pokazywane przez nauczyciela, ale niejako
pozostawato zaslonigte, niedostepne dla bezposredniego uchwycenia (Ingold 2000: 21-
22), w tym stopniowe uwzgl¢dnianie informacji kontekstowych (Moe 2004). Proces
zdobywania wiedzy cielesnej bedacy stopniowym wpajaniem nowych umiejetnosci
poprzez powtarzalno$¢ ruchow umozliwia ,,przerobienie na sobie”, ,,zrozumienie na
sobie” 1 odnosi si¢ do zmian zachodzacych w materialnym ciele. W literaturze badajacej
ten proces pojawiaja si¢ okreSlenia zwigzane z fizycznym przyswojeniem,
,wchtonieciem” jakiej$ umiejetnosci poprzez ciato, na przyktad: ,,nawarstwianie w ciele”
(layered into the body), ,,wlaczanie do ciata” (incorporating into the body) (Underman

2022: 32) czy ,,wprowadzanie do ciata” (getting into the body) (Purser 2018).

No na pewno nie jestem osobg poczqtkujgcq, moze kryterium jest stopien
rozumienia na przyktad instrukcji (...) Natomiast mysle, Ze na poczgtku
jest to niemozliwe, bo faktycznie si¢ nie rozumie tych instrukcji. Ktos tam
cos mowi, wiadomo, trzeba podnies reke, ale czemu to stuzy, czy co tam
si¢ dzieje w ciele, bo teraz mowimy tez przede wszystkim o tej fizycznej
stronie, to, dopoki si¢ samemu gdzies tam nie przerobi i nie zrozumie na
sobie, no to mysle, zZe to jest wlasnie ten moment.

(W _praktykujgca 20.04.20)

Na pewnym etapie absorbowania umiejetnosci poprzez ciato praktykujacy zaczynaja
cielesnie i praktycznie rozumieé, ,,chwyta¢” (catching on) — jak nazywa ten moment
Archer (2000: 170) — to, co przekazuje im nauczyciel. Uczniowie pytani o t¢ zmian¢ nie
umiejg jasno wskazaé, kiedy doktadnie miata ona miejsce (padaja sformutowania ,,to

przychodzi”, ,to samo przyszio”, ,,przyszio z czasem”), ani co konkretnie przez nig
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rozumiejg, niemniej jest to pewnego rodzaju ol$nienie cielesne, ktore prowadzi do

rozwini¢cia $wiadomosci w ciele.

Pozniej to przychodzi, ja tez na poczqtku nie wiedziatam w ogole, o co im
chodzi, jak oni mowiq jakies tam "topatki od uszu", albo tego typu rzeczy,
no to pozno to przychodzi. (...) Znaczy szczerze to mi si¢ wydaje, ze to na
pewno jest kwestia czasu, bo na poczqtku to robisz te joge to w ogole jestes
po omacku i tak naprawde wszystko cig boli i mysle, ze to jest taki pierwszy
level, kiedy musisz si¢ po prostu rozciggnqc i nauczyc¢ sie takiego jakiegos
tam utozenia. A pozniej, jezeli tez ktos ci to pokaze, ktore wlasnie miesnie,
no to zaczynasz — mie¢  takq  wigkszg  Swiadomos¢  no

(W _praktykujgca 19.11.19)

Skupiam sie na tych ¢wiczeniach i to tez przyszio z czasem, dlatego, Ze jak
mowili kiedys, no nie wiem — ,,opus¢ topatki w dot”, ja mowie — ,,jak ja
mam topatki opuscic¢, gdzie ja mam lopatki w ogole, co to jest”, a pozniej
Jjuz automatycznie bytam w stanie to zrobié, naprawde te topatki sciggngc
w dot. (...) Tak, tak, bardzo si¢ wyrabia ta Swiadomos¢ ciata.

(W _praktykujgca 12.11.19)

Zbior takich ol$nien buduje swiadomos$¢ ruchu, ktory wedlug Merleau-Ponty jest
mozliwy do nauczenia dopiero wtedy, gdy cialo go pojmie, czyli kiedy wlaczy ruch
do swego Swiata. To zatem ciato jest warunkiem wstgpnym rozwoju §wiadomosci, ktéra
jest ,byciem-ku-rzeczy za posrednictwem ciata?® (Merleau-Ponty 2005: 159-160),
$wiadomos¢ za$ potrzebuje ciata do dziatania (Gieser 2008: 7) i rozwoju. Praktykujacy
rozwijajac na drodze praktyki samoswiadomos¢ ciala uruchamiaja w sobie wiekszg
wrazliwo$¢ na odczucia z niego plynace.

Jednym z wyraznych i znajomym wigkszosci osob odczuciem jest bol. Kiedy
praktykujacy kilkukrotnie zauwazy zalezno$¢ migdzy przekraczaniem mozliwos¢
wlasnego ciata, a bolem w postaci zakwasow lub nawet kontuzji prawdopodobnie zacznie
praktykowac z wigkszg uwaznoscig. Umiejetnos¢ zatrzymania si¢ 1 nieprzecigzania ciata
jest okreslana takze jako rodzaj intuicji, co§ co dzieje si¢ poza umyslem, poza

teoretycznym knowing-how.

% Ttumaczenie wlasne.
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I oczywiscie, ze mozna tez zrobi¢ sobie krzywde, jesli si¢ pracuje zbyt
desperacko, czyli chcemy za duzo, za szybko, natychmiast i to na poziomie
fizycznym juz wychodzi. Praktykujemy, a mamy jakies deficyty, wiekszos¢
z nas jednak cos ma, nie jestesmy tak idealni harmonijni, Ze jestesmy i silni
i elastyczni i dajemy rade w balansach, pozycjach odwroconych... No
mamy jakies swoje wyzwania, kazdy z nas, no i zbyt szybko jakby, zbyt
szybkie dgzenie do pokonania tego, no to jest na pewno taki, taka, taki
zaczyn ktopotow. I ja oczywiscie tez tych kitopotow sobie napytatam
(smiech) Czyli po prostu zdarzyto mi si¢ pare takich nauczek, ktore gdzies
zebraly Zniwo w postaci tego, ze przeforsowatam na przyktad nie wiem
kolano, kregostup. I wszystkie kontuzje, ktore wychodzq dajg nam obraz
tego, jak my dziatamy na poziomie psychicznym, czyli co tam sig¢ dzieje,
dlaczego, dlaczego to tak dziala, ze no teraz kregostup, czyli gdzies nie
byto uwagi, nie bylo wyczucia, nie bylo harmonii tez w praktyce. Nie byto

odpoczynku... (W_nauczycielka_11.02.21)

Jak sobie przegne z rozcigganiem to tez zauwazytam, ze to jest taki... nie
uczytam sig tego swiadomie, to sie zaczeto w ktoryms momencie pojawiac,
ta Swiadomos¢, ze - ok, zostaje tutaj. Ja zostane w tym miejscu rozciggania
i bede sobie do niego oddychac..., ale to jest zupetnie juz chyba intuicyjne,
nie mysle o tym. (W_praktykujgca 29.03.2020).

Obok wyraznych 1 jednoznacznych sygnatow wewngtrznych ptynacych z ciala
elementem procesu transferu wiedzy cielesnej, ktory wspomaga uswiadomienie 1 rozwoj
praktycznego knowing-how jest przekaz zewnetrzny w postaci korekty. Korekta
nauczyciela, ktéra moze by¢ zaréwno wizualna, stowna i jak manualna pozwala
praktykujacemu na weryfikacj¢ jego zalozen zdobytych dzi¢ki poznaniu
dyskursywnemu. Uczniowie na poczatkowym etapie nauki oczekujg od nauczyciela
kontroli ich ruchéw 1 informacji zwrotnej w postaci korekt, a ingerencje w swoje ruchy

czgsto nazywaja pomoca.

Dla mnie nauczyciel musi cig kontrolowaé, przynajmniej przez jakis czas.
(...) Staramy sig robi¢ cos poprawnie, staramy sie by¢ w tym lepsi i dlatego
sobie nie do konca wyobrazam same youtuby, bo wiem, Ze nawet jak teraz

sobie sam ¢wicze, w czasie, kiedy nie mam szkoly, to potrafie sie poprawic¢
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na tyle, na ile wiem, ze cos trzeba zrobi¢, ale nie widze si¢ z boku, nie wiem
do konca, czy stoje do konca prosto i si¢ nie przechylam w ktorgs strone.
Czy rzeczywiscie gdzies tam nie moglbym pojs¢ dalej z zakresem
odchylenia rgk do tytu. Przeniesienia ich za glowe. Bo tu tez nauczyciel
potrafi ci pomoc. To tez jest dla mnie taka rola nauczyciela, ze poza
mowieniem, pokazywaniem ci bledow, tez rzeczywiscie fizycznie cig
kontroluje i pomaga i podchodzi do ciebie i jak stoisz krzywo to ci
pokazuje, jak wyrownac¢ miednice, albo nawet cig¢ delikatnie wspomaga
w tym przecigganiu rgk. To tez jest bardzo, bardzo, bardzo pomocne, bo
sig nagle okazuje, Ze jestes w stanie, Ze to ci nie sprawia bolu, tylko po
prostu nie masz az tyle sity w sobie, zeby samemu przejs¢ przez pewien
punkt. A dzieki nauczycielowi jestes w stanie to zrobic.

(W _praktykujgcy 01.04.20)

Uczen, ktory zaczyna rozumieé pozycj¢ dzigki rozwojowi praktycznego knowing-how nie
odczuwa juz tak silnej potrzeby rozumienia dyskursywnego. Posilkujac si¢ wiedza
praktyczna przekazang mu przez nauczyciela, oparta na konkretnych,
praktycznych zaleceniach dotyczacych ustawienie w ciele, zaczyna cieleSnie, nie

refleksyjnie, uczy¢ si¢ prawidlowego ruchu.

Albo jak robisz tego psa to dziewczyny czesto podchodzq i mowig ,,tutaj,
tym masz pchac¢”, czyli pokazujg ci doktadnie, ktore migsnie majq is¢
w ktorg stronie wtedy to jest o wiele tatwiejsze do skumania, niz nie wiem,

Jjakby mi ktos ttumaczyl, Ze miesnie jakies tam (W _praktykujgca 19.11.19)

Wiesz co, no tak, ja mam okreslone fazy. Stuchanie co mowi prowadzqcy,
potem obserwacja, no i potem zawsze mi brakowalo w trakcie online
nauki, znaczy praktyki, trzeciej fazy, czyli korekcji (...) robilismy tam joge
i nagle prowadzqgcy, przestatem go obserwowad, bo si¢ patrzylem przed
siebie i on nagle si¢ pojawit obok nas. I on tak popatrzyt czy ja dobrze
robig i mnie dotkngt i mi powiedzial, zebym noge bardziej to jednak noge
musze mie¢ tam blizej. No i dla mnie to bylo takie spoko, bo jakby wiesz,
Jja nie wiedziatem czy dla mnie to jest blisko czy dalej, dla mnie to bylo tak

srednio. (W_praktykujgcy 01.10.21)
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2.1.3. Ucielesnione praktyczne knowing-how

Poczatkujacy praktykujgcy na etapie praktycznego knowing-how imituje gesty i ruchy
wykonywane przez modelowe ciato nauczyciela. Jest to wedtug Bourdieu $wiadomy
wysitek odtwarzania, ktory nie ma nic wspdlnego z praktyczng mimesis (procesem
identyfikacji) 1 praktyczng reaktywacjg (procesem reprodukcji), odbywajacymi si¢
ponizej poziomu $wiadomosci, przeciwstawiajagcymi si¢ pamiegci i refleksji (Bourdieu

1990: 73).

Elementem rozrézniajagcym imitacje i mimesis jest §wiadoma intencja, bowiem Bourdieu
wielokrotnie podkresla, ze nauka zachowan sportowych jest nieswiadoma (Bourdieu
1990). Istotnie, zaawansowanie w praktyce sprawia, ze praktykujacy nie musi juz
Swiadomie zastanawia¢ si¢ w jaki sposob wykonywaé dany ruch, ktory staje sie
nawykiem. Jednak badania nad pedagogika ciata (Shilling 2017 za Underman 2022: 31)
pokazuja, ze zaawansowani w danej aktywnos$ci wykonujagc nawykowe dzialania
wynikajace z przyzwyczajenia nadal pozostaja w §wiadomej czujnosci i refleksyjnosci,
aby dalej rozwijaé swoje cielesne umiejetnosci. Swiadczy to o procesualnosci nauki

opierajacej si¢ na ciagltym, $wiadomym doskonaleniu w dtuzszym okresie.

Merleau-Ponty (1996, 2005) rozumial cialo jako jednoczesnie postrzegany, ale
1 postrzegajacy podmiot. Etap, w ktorym uczen juz nie tyle zdobywa wiedzg, ale pozwala
na uwolnienie umystu od refleksji, w ktorym podmiotem poznajacym jest ciato, a nie
umyst (Tanaka 2011), jest etapem praktycznej pracy ciala, ktore przejmuje niejako
kontrolg nad ruchami praktykujacego. Etap ten nazywam ucielesnionym praktycznym
knowing-how, aby podkresli¢ role ciata w poznaniu i zdobywaniu wiedzy. Wiedza
ucielesniona nie tylko bowiem znajduje si¢ w ciele, ale jest takze w pewnym sensie
zdobywana poprzez cialo, ktére wyzwolone z autokontroli odwaza si¢ na wiecej niz

bardziej ostrozny i zachowawczy umyst praktykujacego.

Nawet nie wiesz, kiedy i jak sie to stato a nagle robisz stanie na gltowie
z jakiejs innej balansowej pozycji. Po prostu stwierdzitam, ze jakby dobra,
puszczam to, przestaje kontrolowaé i jakby sie rzucam w ten wir i to flow.
I jak puscitam kontrolg to juz bylo fajnie. No i teraz sie wzmocnitam,
poznatam te asany i to mi sprawia przyjemnosc. Juz tak nie walcze o Zycie

(W _praktykujgca 18.10.20)
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Praktykujacy nazywaja to uwolnienie, puszczenie kontroli, ,,ptynigciem”. W metaforze
pltywania na pierwszy plan wysuwa si¢ lekko$¢ ciala zanurzonego w wodzie i swoboda
z jaka mozna wykonywac ruchy, ktére w codziennych warunkach sprawiatyby wigksza
trudnos¢. Wiecej — paradoksalnie opor wody zmusza w rzeczywistosci cate cialo do
niematego wysiltku, tak jak i zaawansowana praktyka, ale na poziomie odczuwania
wysitek jest zdecydowanie mniejszy niz poza woda. Ponadto, woda otaczajac cialo ze
wszystkich stron i wypierajgc je pomaga w utrzymaniu rownowagi, co moze by¢ kolejng
wskazowka w odczytaniu uzywanej metafory — plyng¢ w praktyce to wykonywaé
z fatwoscia pozycje wymagajace wysokiej §wiadomosci ciata. Ptyna¢ to takze §wiadomie

poddac sig, tak jak poddajemy si¢ nurtom spokojnej wody.

W trakcie powitania stonca wykonywatam modyfikacje, ktorej uczytam sie
na samym poczqtku mojej praktyki i ktora czasem "kiocita sie" z wersjg
robiong na zajeciach. Czutam, zZe plyne, bylo to bardzo przyjemne
odczucie. (a_ praktykujgca_12.11.20)

Drzisiejsze zajecia byly dla mnie lekkoscig. Glowa nie przywolywata mnie
do porzqdku, zZe musze cos wykonywac lepiej, ale mocniej sie
skoncentrowaé na danym punkcie, zadaniu. Wszystko przeplywalo
swobodnie. Miatam poczucie, ze joga jest moim zanurzeniem si¢ W Siebie,

swoj Swiat, ale reszta spraw przestala by¢ wazna na ten czas.

(a_ praktykujgca 19.11.20)

W sensie jest tak, ze jak stysze jakgs instrukcje to tak staram sie jq jak
najszybciej zapamigtac. Nie tak, Ze staram sig fizycznie jqg zapamigtad, ale
jak juz wiem, co mam zrobi¢, to jak najszybciej przekierowuje uwage
z powrotem na oddech i staram sie¢ na nim mie¢ uwage, a to, co mam zrobié¢
niech si¢ wydarzy razem z nim. Bardziej w ten sposob. Bo tez zauwazytam,
Jjak mi to stuzy, jak oddech prowadzi praktyke. Jak stysze, ze z wydechem
podnies noge do tytu... czy tam jak z wdechem podnies noge do tytu
a Z Wydechem jq z powrotem opusc, to staram sie nic jeszcze nie robic,
tylko znalez¢ ten oddech, wdech i niech ta noga tam sobie ptynie. I nie
przyspieszac tego tylko zaczeka¢ na wydech, niech sobie opadnie. Nie
bezwladnie, ale zZeby to oddech prowadzil i Zeby go przypadkiem nie

zgubié, bo wtedy jakos wigcej z tego wynosze, jak... jak robie na odwrot,
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czyli wyciggam noge na maksa i potem jq opuszczam to sig czesto
orientuje, ze - ok, ale to jakos byto nie w rytmie i tak wiasciwie nie wiem,
czy to dobrze zrobitam. A jak oddech to prowadzi to mam jakgs... zawsze

mam wigkszq satysfakcje z tego (W _praktykujgca_29.03.20)

Oddanie kontroli ciatu nie oznacza, ze ruchy na wyzszym poziomie zaawansowania sg
niekontrolowane. Wrecz przeciwnie — wykonywane sg one $wiadomie, sprawnie,
z mniejszym wysitkiem, odbywajac si¢ niejako ,,same przez si¢”’, na podstawie wczesniej
zdobytego poprzez cialo dos$wiadczenia, ale bez angazowania refleksji umyslowe;.
Oddanie kontroli cialu oznacza wi¢c przede wszystkim uznanie jego podmiotowosci,
wiedzy i pozwolenie na prowadzenie si¢ w praktyce. Fenomenologowie nazywaja to
zjawisko wiedzg ucielesniong (embodied knowledge) i podkreslaja, ze wiedza wyrazana
poprzez ciato, w naszym przypadku poprzez ruch ciala, ma pierwszenstwo przed wiedzg
refleksyjna. Zdolno$¢ (I can) jest wezesniejsza niz wiedza (I know) (Standal, Engelsrud
2013: 157 za Jakubowska 2017: 24).

No i pozniej ta pamiegc ciala, bo juz robisz pewne rzeczy automatycznie.

(W _praktykujgca 12.11.19)

Po dwoch tygodniach codziennej praktyki zaczynam przypominaé sobie
rozne uwagi i odczucia z ciata, ktore wynositam z lekcji jogi kregostupowej
czy lyengara. (...) Zazwyczaj robitam rozne modyfikacje, ktore nauczyciel
prezentowat, nie majqgc ciggtosci ani wyobrazenia o ksztalcie, trudno byto
wtedy osiqgng¢ jakgs jakos¢ ruchu. Teraz zaczyna mi sie to lgczyé

w glowie. (a_ praktykujgca_11.04.20)

Pamigtanie ruchow przez praktykujacego jest kluczowym elementem procesu nauczania,
jednak w okresleniu ,,pamie¢ ciala” nie zawiera si¢ jedynie zapamigtywanie, ale cata
biografia cielesna, z ktora praktykujacy rozpoczat praktyke i ktora tworzy si¢ w sposob
ciggly w trakcie procesu zdobywania wiedzy cielesnej (Riva 2018). Obejmuje nabyte
dyspozycje, umiejetnosci 1 nawyki (czasami takze te niepoprawne, trudne do
wyeliminowania i utrudniajace dalsza nauke), ktore posrednio wplywaja na obecne
doswiadczenie danej osoby (Fuchs 2012: 9). Habitual body, kumulujac poprzednie
doswiadczenia, tworzy podstawe do ,,being-toward-the-world” (Merleau-Ponty 2005).
Praktykujacy hatha-joge, ktorzy mieli juz okazj¢ poznaé lepiej swoje ciatlo w trakcie

innych aktywnosci fizycznych (przywotywany jest na przyklad taniec) maja wigksza
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swiadomos$¢ ruchu juz na starcie, za$ praktykujacy, ktorzy przezyli jakas fizyczng traume
beda prawdopodobnie mieli wigksze opory przed otwarciem ciala na praktyke,

a zwlaszcza dotyk nauczyciela.

To doswiadczenie taneczne mysle bylo o tyle specyficzne, ze wilasnie
pozwolito mi dosy¢ szybko wejs¢ na wysoki poziom jakby praktyki, gdyz
niektore pozy, juz przy tancu od paru lat, sq prostsze do wykonania i juz
masz wigkszq Swiadomos¢ ciata. Normalnie nie polecatabym nikomu
ashatangi jogi na poczqgtek, lepiej by zaczqt od hatha-jogi, ale w naszym
przypadku, w przypadku grupy teatralnej to byto mozliwe, abysmy mogli
praktykowac tez ashtange od razu, poniewaz mielismy przygotowane ciata
do tego i nasza praktyka teatralna rowniez opiera si¢ na swiadomosci
oddechu, na polgczeniu takim ogolnym duchowym, nie tylko cielesnym
z samym sobgq, wiec to jakby pomoglo mi bardzo szybko jakby, eee, nie by¢
poczgtkujgcqg osobqg w praktyce ale zaczqé chodzi¢ na takie wyzisze,

nazwijmy to wyzszy poziom, tak. (W _praktykujgca_15.02.20)

Pamig¢ ciata budowana w trakcie praktyki sktada si¢ zatem z przezytych do$wiadczen,
ale 1 nawykéw wyuczonych na drodze powtarzania konkretnych ruchow. Nie oznacza to,
ze ruchy wykonywane s3g automatycznie (w sensie behawioralnym), jak przez maszyne
niezdolng do refleksji, ale w sposob $wiadomie wyuczony — nie tylko refleksyjnie, ale
1 cielesnie. Tak jak i grajacy na instrumencie musi mie¢ w reku pamie¢ ruchow, aby
swobodnie zagra¢ melodig, tak 1 praktykujacy hatha-joge musi wyrobi¢ w ciele ruchy,

ktore pozwolg mu na swobodne wykonywanie asan.

Istnieja pewne warunki, ktorych spelnienie umozliwia wejscie w etap ucielesnionego
praktycznego knowing-how, swobodnego plynigcia przez praktyke, zwanego przez
praktykujacych takze ,,medytacjag w ruchu”. Odpowiednie fizyczne przygotowanie ciata,
zwigkszenie wytrzymato$ci 1 poszerzenie zakresdéw pozwalaja praktykujacemu na
przeniesienie uwagi z ograniczen ciata, ktére wzbudzajg na poczatku wiele emocji, na
pehiejsze doswiadczanie samej praktyki, nie zaburzone gonitwg mysli wokot wiasnej
kondycji fizycznej. Chodzi o wigkszg §wiadomos¢ ruchu na drodze lepszego kontaktu
z wilasnym cialem przy jednoczesnie mniejszym wysitku wkladanym w wejscie

w pozycje (Breivik 2014: 156).
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Natomiast no to jest nowy poczqtek, ktory poczutam w praktyce, ze to sie
pojawia w trakcie asan. / kiedy sq te pozycje mi bardziej juz bliskie, znane,
niewymagajqce tak duzo wysitku fizycznego to naprawde to jest niezwykte
doswiadczenie moc poczuc taki stan medytacyjny w pozycjach. W ruchu.

(W_nauczycielka_11.02.21)

2.2. Relacja z cialem wyrazona w jezyku — ciato jako przedmiot
I podmiot w transferze wiedzy cielesnej
W codziennych interakcjach ze §wiatem nie jeste§my zazwyczaj wyraznie $wiadomi
wlasnego ciata (Leder 1990), ktore stuzy glownie jako narzedzie do postrzegania
otaczajacej rzeczywistosci i srodek do wspotdziatania z nig (Toombs 2002: 83). Jednak
w sytuacjach, w ktorych wchodzimy w interakcje nie tylko ,,poprzez ciato”, ale takze
,»Z cialem”, §wiadomos$¢ jego obecnosci i jego doswiadczania rosnie. Kiedy moje ciato
jest zszywane na izbie przyje¢ lub gdy wykonuje pozycje jogi — jestem go, chocby
w bardzo powierzchowny sposob, swiadoma, poniewaz wchodze z nim w bezposrednia
relacj¢. Ciato nadal pozostaje narzedziem poznania, ale jest dodatkowo takze poznawane
— na przyktad w trakcie praktyki hatha-jogi poznaje¢ fizyczny bol urazu lub rozciggniecie
mies$ni podczas sekwencji pozycji ,,powitanie stonca”.
To, czym jest dla nas ciato, jak je postrzegamy, definiujemy i traktujemy, zostato
uksztattowane przez czynniki kulturowe. W kontek$cie rozwazan na temat ciata
w kulturze zachodniej Leder wyrdznia dwa elementy wplywajace na postrzeganie
cielesnosci — kartezjanskie pojecie ciata-maszyny oraz kapitalistyczne postrzeganie ciata
jako produktu (Leder 2002). Korzystajac z terminologii fenomenologicznej mozemy
zatem mowi¢ o zachodniej tendencji w rozpatrywaniu ciala w kategoriach jego
fizycznosci (korper), czyli przedmiotu i towaru. Przeciwstawna temu refleksja
fenomenologiczna przesuwa ci¢zar uwagi na podmiotowe ciato zywe (leib, lived body)
I to, czego ono doswiadcza jako podmiot (Husserl 1989; Leder 1990; Merleau-Ponty
2005; Straus 1963).
Postrzeganie ciala jako materialny przedmiot dotyczy zaréwno jezyka codziennego,
ktorym jednostki opisujg swoja relacje z ciatem jak i jezyka naukowego, stosowanego
w opracowaniach socjologicznych dotyczacych praktyk cielesnych 1 sportu, ktoére
skupiaja si¢ przede wszystkim na modyfikacji 1 zarzadzaniu ciatem fizycznym
(Parviainen, Aromaa 2015: 6). Pojawiaja si¢ jednak takze opracowania dotyczace sportu

skupione wokot refleksji fenomenologicznej, jak na przyktad prace Allen-Collinson
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1 Hockey’a (2007, 2011) dotyczace biegania i opisujace doswiadczanie danej aktywnosci
oraz przestrzeni wokot biegacza poprzez cialo.

Co cieckawe, media opisujace i przedstawiajgce ciato takze wydaja si¢ balansowa¢ miedzy
cialem fizycznym a cialem zywym. Wspolczesna narracja, zwigzana z cialem,
skierowana do klasy $redniej, przebijajaca si¢ z mainstreamu i reklam, obok haset
motywacyjnych, zwigzanych z wydajnoscig i pracag nad wizerunkiem ciata®’ jest
w ostatnim czasie takze skupiona wokot tzw. odpuszczania (letting go) i akceptacji
rzeczywisto$ci wokol — a to whasnie te hasta sa bliskie filozofii wschodnich praktyk jogi?®.
Przyktadem niech bedzie medialnie intensywna obecno$s¢ ruchu body-positive
(zapoczatkowanego w Ameryce juz w 1996 roku), rozwijajacego si¢ gtdwnie w Sieci,
promujacego mode na akceptacje roznych cial, bez wzgledu na ich wyglad, a przede
wszystkim — traktowanie ich z czuto$cig i podkreslanie ich wartosci. Narracj¢ ruchu
szybko podchwycily reklamy produktow spozywczych i pielggnacyjnych, ktore zaczely
w swoim przekazie personalizowaé ciala, jak na przyktad w reklamie balsamu
kosmetycznego firmy Nivea — ,,Nasze ciato mierzy si¢ z wicloma wyzwaniami, kazdego
dnia, o kazdej godzinie. Czas mu to wynagrodzi¢. Odzywcze mleczko do ciata Nivea.
Nagroda dla twojej skory”. Z jednej strony odbija si¢ zatem w jezyku relacja wladzy,
w ktorej zarzadzamy wlasnymi ciatami, traktujac je jako narzgdzie do osiggania
fizycznych celéw, z drugiej — pozornie promowana jest relacja podmiotowa, oparta na

szacunku 1 akceptacji ciata.

Analizowane przeze mnie oktadki miesi¢cznika ,,Joga, magazyn o dobrej energii” takze
zdaja si¢ potwierdza¢ zalozenia Ledera dotyczace zachodniego ujmowania ciala
w kontekscie jego uzytecznosci i produktywnosci (Leder 2002). Z pierwszych stron
czasopisma spogladaja w stron¢ czytelnika atrakcyjne, mtode i1 szczupte kobiety,
a naglowki zachgcajg do poprawy wygladu kobiecego ciata (,,Urodowe triki hindusek”,
,Joga dodaje urody”, ,,Ajurwedyjskie sposoby na pickne ciato”). By¢ moze nie jest to
zaskakujace w kontekscie zachodniego pisma, ktorego tematem jest joga W wydaniu
europejskim, nie zwigzana tak silnie jak jej oryginalna wersja, z doswiadczaniem
wlasnego ciata. Przekaz ptynacy z oktadek kladzie jednak gldwnie nacisk na sprawnosé

organizmu, zaréwno fizyczng jak i psychiczna, a w konsekwencji — wspomniang

2" Na przyktad kampania ,,Just Do It” firmy Nike, lub ,,Impossible is nothing” Adidasa.

2 Tradycyjnie joga sktada sie z o$miu etapow, przez ktore przechodzi praktykujacy. Jeden z nich, yama,
odnosi si¢ do pigciu zasad postgpowania, ktorych nalezy przestrzega¢ w zyciu codziennym — wérdd nich
bliska koncepcji odpuszczenia i akceptacji zasada aparigraha, czyli wolno$¢ od pragnien.

72



uzyteczno$¢ i produktywnos¢. Droga do zmniejszania poziomu stresu maja by¢ zestawy
¢wiczen, ktore czytelniczka sama sobie zaaplikuje (,,24 asany, ktore uratuja ci¢ przed
stresem”, ,,16 asan na wiecej luzu w barkach”). Odbiorca stawiany jest w roli wlasnego
terapeuty — ,,Poznaj metode¢ Feldenkraisa” — ktory powinien zna¢ sposoby efektywnego
organizowania siebie w oparciu o wtasne do§wiadczenia i zasoby. Ktory bedzie potrafit
samodzielnie ,,wyleczy¢ si¢” z obnizonego samopoczucia (,,18 asan wyleczy ci¢
z zimowej chandry”) i fizycznych schorzen. Produktywne spoteczenstwo potrzebuje
ludzi, ktorzy sa produktywni. Zadaniem pracujgcej jednostki jest maksymalnie skrocic¢
okres niedyspozycji, ktory negatywnie wptywa na wydajnos¢. Naglowki, zgodnie z tg
retoryka, podkreslaja potrzebe bycia skoncentrowanym, sprawnym, odpornym, pelnym
energii (,,Uwaga! Joga poprawia koncentracj¢!”, ,,25 asan dla plecow”, ,,Ulga po catym
dniu pracy”, ,,17 asan na lepszg odporno$¢”). Redaktorzy magazynu nie zwrocili sie
w strong orientalizacji, nie starali si¢ przedstawi¢ wyobrazenia kultury i tresci Wschodu.
W zamian tego proponujg biopolityczng narracj¢ (Foucault 1998; Lemke 2010; Butler
2018), ktorej kierunkiem jest zarzadzanie i optymalizacja zycia jednostki skazanej na

eksploatacje. Jednostki, ktorej ciato jest jednoczesnie wizytowka i narzedziem.

Poczatkujacy praktykujacy hatha-joge skupiaja si¢ przede wszystkim na fizycznosci
wlasnego ciata. Oczekuja, ze praktyka rozciggnie ich migs$nie, poprawi funkcjonowanie
organizmu, zmniejszy lub zniweluje bol kregostupa, pomoze powréci¢ do formy po
wczesniejszych urazach, a przy okazji korzystnie wplynie na wyglad sylwetki lub

zredukuje mase ciata.

(...) w sensie, ze ja mam teraz takq troche obawe, dlatego chodze tak
czesto, ze po prostu WSzyscy jacyS znajomi, znajomi mojej mamy majqg
problemy z kregostupem, albo kolezanka ze szkoty, ktora tam jest starsza,
pracuje w pracy siedzqcej, ma rwe kulszowq. I jak po prostu nie dbasz
o ten kregostup no to on si¢ psuje i dlatego tam chodze tez.

(W _praktykujgca 15.11.19)

Dopiero ucielesniony proces zdobywania wiedzy zwiazany ze zwiekszaniem
swiadomosci cielesnej, pozwala na ozywienie materialnego ciala i przenosi uwage
praktykujacych z fizycznosci i prezentacji ciala w kierunku jego doswiadczania

i doswiadczania poprzez nie.
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2.2.1. Cialo fizyczne jako narzedzie 1 wizytowka. Relacja
przedmiotowa
Praktykujacy przystepuja do praktyki z wilasnym habitusem, ktory wplywa na
oczekiwania co do praktyki. Poczatkowe poszukiwania w praktyce hatha-jogi wyzwania
fizycznego moze wynika¢ z, fundamentalnego dla fenomenologii, silnego zwigzku
migdzy umyslem, a cialem. Wszyscy praktykujacy, ktdrzy uczestniczyli w naszym
projekcie byli pracownikami umystowymi, a wiec wigkszos¢ swojego dnia spedzali
niemal nieruchomo przed ekranem monitora, w pozycji siedzacej. Narzedziem ich pracy
byl umyst poddawany ciagtej pres;ji skupienia, a jednoczenie efektywnego przetwarzania
danych. Intensywna praktyka fizyczna, po ktorg szli na zajgcia hatha-jogi dawata im
mozliwo$¢ uzyskania pewnej rownowagi psychofizycznej poprzez odcigzenie umystu od

ciaglego zaangazowania i wprawienie w mocny ruch unieruchomionego ciata.

Ja to traktuje przede wszystkim jako aktywnos¢ fizyczng. Ktora czuje, ze
jest mi niezbednie potrzebna przez to jaki tryb Zycia generalnie
prowadzimy, czy tam ja prowadze. I jest dla mnie... sprawia mi bardzo
duzo przyjemnosci i juz jestem... potrafie si¢ w tym poruszac, wiec to jest
dla mnie taka podstawowa aktywnosé fizyczna.

(W_ praktykujgca 21.10.19)

I przez pierwsze, tak naprawde, trzy lata — teraz éwicze chyba siodmy rok.
To przez pierwsze trzy lata bylam bardzo w takim nurcie tylko fizycznej
jogi i kompletnie zero filozofii, nawet nie bytam zaciekawiona tym, to tez
o to chodzito, a jesli chodzi o medytacje, to w ogole praktyka oddychania,
to byto cos co wybijato mnie zupetnie z rownowagi. Bytam w podziwie jak
ludzie potrafili polozy¢ sie w savasanie i lezec, ja nie bytam w stanie
w ogole, bylam strasznie taka rozdygotana i kompletnie niezaspokojona

Jjakos wewnqtrz, no nie moglam znalezé spokoju.

(W_nauczycielka_10.11.21)

Relacja z cialem formowana w zachodniej rzeczywistosci, w ktorej cielesno$é jest
elementem produkcji (Leder 2002: 242) widoczna jest w narracjach opisujacych ciato

jako narzedzie.
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(...) tu nie chodzi o to, ze nasze ciato tylko przyjmuje pozycje trojkqta, ale
to ma byc¢ rozciggniety trojkqt, i teraz, trzeba uzy¢ do tego narzedzi
dziatania, Zeby nie tylko ten ksztalt trojkqta, ale tez to rozciggniecie ciata
w trojkgcie uzyskac, i narzedzia dziatlania to sq nasze rece, nogi i glowa.

(W_nauczycielka_04.02.22)

Wspomniany juz habitusu kultury zachodniej by¢ moze wplynal na postrzeganie
przez praktykujacych ciala jako maszyny, ktora powinna by¢ jak najefektywniej
uzytkowana, aby moc sprosta¢ wymaganiom kapitalistycznej rzeczywistosci opartej na
wydajnosci (Leder 2002). Dbanie o ciato w tym kontek$cie odnosi si¢ do jezykowego
opisu czynno$ci bliskich serwisowaniu, charakterystycznych dla dbania o specjalistyczny
sprzet — czytamy wiec o uporzadkowaniu, wyczyszczeniu, naoliwieniu, reperacji, czyli
o czynnos$ciach, ktore stuzg ,,utrzymaniu zywotnosci”. Co jednak cickawe, w ponizszym
przyktadzie od zywotno$ci maszyny zalezy takze zywotno$¢ §wiadomosci ,,ja”, duszy,

jazni, czyli czegos niematerialnego.

Cialo jest pewnym tylko instrumentem dla funkcjonowania mojej
indywidualnej swiadomosci. Po mojej Smierci fizycznej, czyli po
rozleceniu si¢ tej konstrukcji cielesnej, moja Swiadomos¢  sig
rozprzestrzeni w niebycie, w Swiadomosci uniwersalnej, czyli zniknie moja
podmiotowos¢, czyli jak ja jestem swiadomy, kim jestem, moje nazwisko,
itd., nie bedzie potrzebne. Cudowny stan! Nie musze wtedy myslec, co inni
o mnie pomyslq (Smiech) (...) Jak si¢ juz ma instrument jakis, ktorym ten...
no to dlatego mowig o tych fizycznych chociazby uporzgdkowaniach
siebie. Naczynie, w ktorym jest sSwiadomosé, trzeba jakos uporzqdkowac,
wyczyscié¢, umyé, troche naoliwic i tak dalej. Nie bedzie trwato wiecznie.
Zatem ten okres moj jest blizszy konca niz poczqtkowi i zdaje sobie z tego
Sprawe i to, co mogtem, kiedys, to nie moge teraz. I prawdopodobnie to,
co moge teraz, to nie bede mogt robic¢ za jakis czas. Ale w jakims tam
stopniu nieduzym zalezy to ode mnie, tak. Jesli moge dokonac tych
reperacji, tych zabiegow, ktore pozwolg na jednak utrzymanie pewnej
Zywotnosci, a tym samym, zZywotnosci mojej swiadomosci, to to czynie.

(W_nauczyciel_12.02.19)
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No ciato jest moim narzedziem, tak? Jest mojq, nie wiem misq na dusze.
Ciato pomaga mi w funkcjonowaniu, w odnalezieniu si¢ w Zyciu, tak?
Poprzez moje ciato moge spetniac rozne swoje zachcianki, pomysty, moge
sig w pewien sposob realizowac. No jest element taki, ktory umozliwia mi
dostrzeganie, odczuwanie catej rzeczywistosci. Wiec im bardziej zadbam

o swoje ciato, tym bardziej ono mi postuzy. (\N_praktykujgca 21.10.21)

Przedmiotowa relacja miedzy ,,ja”, a cialem rozni si¢ od posiadania innych przedmiotéw
tym, ze nie jestem w stanie zdystansowac si¢ do ciata, a jego bezposrednia bliskos¢,
nierozerwalno$¢ z podmiotem posiadajgcym, jest nieunikniona (Husserl 1982). Moje
ciato nie jest ,,przede mng” w taki sam sposob, w jaki inne przedmioty wokot, ale zawsze
jest ,,ze mng” (Merleau-Ponty 2005; Toombs 2002), lub, jak powiedzialby Sartre —
,Jjestem moja dtonig” (Sartre 1956: 323). Niemniej, ciato traktowane jako przedmiot,
narzedzie produktywnosci, stuzy okreslonym celom — ma za zadanie sprawic, ze praktyka
bedzie wydajna i efektywna, umozliwiajaca uzyskanie w szybkim tempie zauwazalnych
korzysci fizycznych. Ponadto, ciato w praktyce jest takze narzedziem do odmierzania

postepu, parametru tak waznego w kapitalistycznym kontekscie.

(...) poprzez prace z ciatem dochodzimy do tej swiadomosci wlasnej. Tak,
cialo jest naszym narzedziem do obserwacji i zmian, do transformacji jaka
W nas zachodzi (...) Bo jest to najbardziej mierzalne i dotykalne,
najbardziej widoczne, najlepiej obserwowalne narzedzie.

(W_nauczycielka_11.12.21)

Postep, przede wszystkim ten widzialny, jest zrodlem satysfakcji, szczegolnie
poczatkujacego praktykujacego, a jego brak prowadzi do rozczarowania cialem.
Jezykowe formuty kulturowe odpowiadajace postepowi skupiajg si¢ wokot sformutowan
zwigzanych ze wzrostem (,,zwigkszanie elastycznosci”, ,,poszerzanie zakresu”,
»wydtuzenie oddechu”, ,wigksza przyjemnos¢ z praktyki”, ,wigcksza uwazno$¢”),
wytrzymatoscig (,,wytrwanie w pozycji”’), kontrolag i koordynacja (,,zachowanie
odpowiednich katow”, ,,utrzymanie rownowagi”), brakiem bolu, brakiem wysitku czy

pokonaniem lgku.

Przesladuje mnie ostatnio poczucie, ze si¢ uwsteczniam i zamurowuje sie
w swojej strefie komfortu. (...) Obiecatam sobie, ze znajde jeszcze jakies

zajecia w Internecie i poéwicze, cho¢ z potl godzinki tak by pozby¢ sie
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uczucia, ze sig¢ ostatnio uwsteczniam. Trzymam za siebie kciuki.

(a_praktykujgca 03.12.20)

Oczywiscie w zwiqzku z tym praktyka byla nieco lZejsza i mniej
rozgrzewajgca, ale mito widzie¢ jak elastycznos¢ ciata sie zwigksza.
Szczegodlnie potrzebuje zwigkszy¢é swoj zakres, gdy w pozycji kija
pochylamy si¢ do przodu. W tym ¢wiczeniu wlasnie czuje najmniejsze
mozliwosci mojego ciata i ogromng SZtywnosc.

(a_praktykujgca_03.12.20)

Na ¢éwiczeniach zwrocitem uwage na to, zZe tym razem moje ciato byto
bardziej zdyscyplinowane. Przede wszystkim byto bardziej rozciggniete,

moglem dalej rozciggaé sie w trakcie éwiczen. (a_praktykujgcy 29.10.20)

W trakcie praktyki zauwazytam, ze przestatam czué centrum, mam wigkszq
kontrole i koordynacje konczyn, wyraznie silniejsze uda i ramiona, ale
trudno mi czasem wyczuc¢, o co chodzi w danej asanie, skqd czerpal
energie. Oddech w trakcie praktyki ulega wydtuzeniu, koordynacji wraz
z  przejsciami,  jednak  trudno mi  czasem  go  poglebic.

(a_praktykujgca 02.05.20)

Postepy zauwazytem w pozycji jezdzca i wojownika. Znacznie tatwiej jest
mi zachowac odpowiednie kqty. Latwiej tez idzie mi poglebianie rozkroku.

(a_praktykujgcy 28.01.20)

(...) mniej mogtam zrobic, mniej potrafitam, bardziej sie meczylam, mniej
sig mogtam tez skupi¢ na tym. No bo po prostu na poczqtku jest zawsze
trudniej wiec mniej to przynosi takiej przyjemnosci. A teraz jak juz wiem,
co do czego i w wielu pozycjach czuje si¢ komfortowo, w takich, w ktorych
na poczqtku si¢ nie czutam to po prostu mam wigcej przyjemnosci

i satysfakcji. (W _praktykujgca 21.10.19)

Opisom $wiadectw postepu towarzysza uwagi oceniajace wzglegdem wilasnego ciata,
ktorego ograniczone mozliwosci rozczarowuja, a takze wiadomosci skierowane do siebie

tworzace presje jeszcze wickszego wysitku w celu osiagnigcia dalszego postepu.
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Oczywiscie w zwiqzku z tym praktyka byla nieco lZejsza i mniej
rozgrzewajqgca, ale mito widzie¢ jak elastycznos¢ ciala sie zwigksza.
Szczegodlnie potrzebuje zwigkszy¢é swoj zakres, gdy w pozycji kija
pochylamy sie do przodu. W tym ¢wiczeniu wlasnie czuje najmniejsze

mozliwosci mojego ciata i ogromng sztywnos¢ (a_ praktykujgca 03.12.20)

Dzisiaj jednak czutam spory opor, jesli chodzi o zasiegi mojego ciala.
Czulam smutek i rozczarowanie swoim ciatem. Moje konczyny wydawaty
sie  toporne. Z trudem  prostowalam nogi W  Kkolanach.
(a_ praktykujgca_29.10.20)

Odczuwalny, a zwlaszcza widzialny postgp fizyczny jest wiec gltoéwnym celem
poczatkujacych praktykujacych — potrzebuja oni widzialnych efektow, aby utrzymacd
motywacj¢ do dalszej praktyki. Ponadto, poswigcaja opisom postgpu wiele miejsca
tworzac obszerng i szczegdtowa dokumentacj¢ zmian w swoim ciele, bedacych zrédtem

satysfakcji.

Jesli chodzi o same ¢wiczenia, mam wrazenie, Ze robig postepy. Z czasem
coraz mniej pozycji jest dla mnie ucigzliwych. (...) ,, Pies z glowg w dot”,
ktory w styczniu byt dla mnie problematyczny, teraz jest nim w coraz
mniejszym stopniu. Czasem udaje mi si¢ tez dotkng¢ pietami podlogi. Caly
czas jednak mocno polegam na miesniach ramion w tej pozycji, a te mam
dos¢ stabe. Poczutem to szczegodlnie w pozycjach podobnych do psa
z glowg w dot, jednak wykonywanych z oparciem gornej czesci ciata na
odcinku od tokci do dloni. Zauwazanie postepow jest dla mnie

motywujgce. (a_ praktykujgcy 11.02.20)

Zauwazalny postep jest takze elementem autoprezentacji. Przedmiotowa relacja z cialem
ma swoje odbicie rowniez w poczatkowym dazeniu praktykujacych do doktadnego
odwzorowania asany, prezentowanej przez nauczyciela, nawet kosztem kontuzji. Ciato
w jodze posturalnej, poprzez obrazowe przedstawienia asan, jest figurg do otworzenia,
a funkcjonalnos¢ pozycji jest poczatkowo przy¢miona przez jej estetyke (Singleton 2010:
170). Estetyzacja pozycji jogi (Korpelainen 2019) jest w ostatnich latach szczegolnie
widoczna na portalach spoteczno$ciowych takich jak Instagram, gdzie wigkszo$¢ profili
0 tematyce zwigzanej z joga przedstawia zdjgcia szczuptych, wysportowanych kobiet,

prezentujacych najczeSciej skomplikowane, akrobatyczne asany, zwlaszcza pozycje
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odwrocone (Tarasiuk 2021: 8). Ciatlo ma tu do wypelienia konkretng funkcje — jest
elementem wystepu i autoprezentacji. Zgrabne cialo na tle odpowiedniej scenerii jest
rodzajem wizytowki, a ,funkcja ciata jest bycie elementem wystepu jednostki,
sktadnikiem jej autoprezentacji i srodkiem do budowania tozsamosci” (Rudnicki 2013:

112).

Wiec, po pierwsze wesztam do tego zupetnie od strony fizycznej, od asan,
a po drugie, mysle, ze miatam bardzo duze skupienie, by stworzy¢ w sobie
pozycje takiej perfekcyjnej jogi. Jezeli wchodzitam do jakiejs pozycji, to
naprawde rozumiatam czy myslatam, Ze rozumiem, jak musi staé jakas
noga, jak musi by¢ wygieta reka i tak dalej, i dlaczego tak. Przynajmniej
tak sqdzitam, ze rozumiem. Tez bytam bardzo mocno pod wplywem...
jestem ciekawa co powiesz o0 jodze na Instagramie, bo mysle, ze bytam
bardzo mocno pod wplywem tego. Wigkszos¢ moich nauczycieli byta
online, prawie w ogole nie ¢wiczytam lokalnie (...) no wigc, wiec mysle, ze
tak naprawde ta joga, ktorg éwiczytam byla tez nakierunkowana na to,
zeby... potrafi¢ stang¢ na rekach albo moc zrobié jakies wygiecie i tak
dalej. | dopiero z czasem, nawet nie jestem pewna czy umiatabym
zaznaczy¢ jakis konkretny jeden moment, kiedy to sie stato, ze zmienito mi

sie to i uznatam, ze potrzebuje tez medytacji. (W_nauczycielka_10.11.21)

Poczatkujacy praktykujacy traktuje wigc swoje ciato jako wizytowke, ktora przekazuje
innym informacje na jego temat, bowiem jak twierdzi Anthony Giddens (1991)
w refleksyjnym projekcie tozsamosci jednostki ciato zajmuje pozycje centralng.
Praktykujacy odczuwa satysfakcj¢, gdy uda mu si¢ wpasowac cialo do wzorcowej,
perfekcyjnej formy oraz irytacje, jesli ciatlo ma ograniczenia, ktore uniemozliwiajg
osiaggnigcie atrakcyjnej wizualnie pozycji. Wedtug Singletona joga posturalna zyskata
w $wiecie zachodnim tak duzg popularnos$¢ wlasnie dlatego, ze byta atrakcyjna wizualnie,
a jej przekaz byt bezposredni i zrozumialy, w przeciwienstwie do nieprzejrzystych,

skomplikowanych tekstow jogi tradycyjnej, wschodniej (Singleton 2010: 166).

No teraz zrobitam (kontuzj¢ — przyp. DT) i mysle, ze to jest przez to, ze
probowatam przypodobac si¢ Ewie i pokazac jaka to ja nie jestem
zaawansowana. 1 po prostu jak robitam sktony to musiatam zlapac sie za

nadgarstek oplatajgc noge. Bo tak jak intensywnie ¢wiczylam to nie
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miatam z tym problemu. A teraz robitam to po prostu forsownie
i naciggnetam  sobie  to  Sciggno  miesnia  dwuglowego.

(W _praktykujgca_18.10.20)

Relacja przedmiotowa z cialem idzie w parze z tendencjami uczniéw do poznania
knowing-that, bedacymi przejawem kartezjanskiej sktonnosci do redukcjonizmu,
rozumienia i kontrolowania ciat naturalnych za pomoca analizy ich cze$ci sktadowych
(Leder 2002: 238). Poczatkujacy uczen pisze i mowi o ciele jako o zbiorze elementow,
sktadajacych si¢ na system, ktoére stuza dziataniu. Badajac dziatanie tych elementéw dazy

do zdobywaniem analitycznej wiedzy pozwalajacej na zwigkszenie efektywnosci.

Wiec, dla mnie moje cialo no to przede wszystkim jest, kurcze jakby to
powiedzied, no wszystkimi czesciami mnie, ktore majq jakgs powloke, takg
powlokq fizyczng, tak? Palce, dionie, rece, wiosy i tak dalej i tak dalej, to
jest cate cialo. To jest tez cos co jest wewngtrz, czyli jakies tam organy
i tak dalej, Zolgdek. No ale mowie, bardziej bym postrzegat jako taki
Jjednolity zestaw polgczonych elementow, ktore razem ze sobg wspoltgrajq.

(W_praktykujgcy 01.10.21)

Mimo, ze udato, mi sie w Zadnej pozycji stojgcej ,,wytrwac” do konca to
notowatam sobie partie ciata, nad ktorymi trzeba popracowac, zeby sig
kiedys udato. Bylo to dla mnie oczywiscie dos¢ przykre uczucie, Ze nie mam
na tyle sity i wytrzymatosci, ze musze wigkszoS¢ ¢wiczen przerywaé, ale
tym razem bylo to bardziej mobilizujgce niz zniechecajgce (co w moim

wypadku jest dos¢ zaskakujgce). (a_ praktykujgca 21.04.20)

W kartezjanska koncepcje cielesnosci, bedacej elementem $wiata natury, wpisany jest
takze jezyk panowania nad $miertelnym, przemijajacym cialem (Descartes 1986).
Poczatkujacy praktykujacy daza do pelnej kontroli nad cielesnoscia, a relacje
z ,,niepostusznym” ciatem okreslajg jako walke — walke z przedmiotem, ktory nie dziata
tak, jak by$my tego chcieli. Iyengar takze wskazywat na to, ze cho¢ joga nie opiera si¢
na rywalizacji, tak jak wigkszos$¢ sportdéw, to jednak jest niekonczacym si¢ wyzwaniem
i walka wewnetrzna: ,to rywalizacja miedzy swoim »ja« a swoim ciatem”? (lyengar
2008: 42)

2 Thumaczenie wlasne.
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Rozpoczelismy ¢wiczenia ruchowe — kazdy skton, podniesienie reki, nogi
sprawiaty mi wiele problemow. Szybko opadatam z sit i meczytam sie ze
swoim ciatem. Bylo niepostuszne, nie-moje (...) Bylam zmeczona toczong
batalig z cialem i ucieszylam si¢ z chwili relaksu (...) Jedyng pozycjg,
podczas ktorej nie odczuwatam bolu kosci i miesni byta malasana (pozycja
girlandy). Rozszerzemie nog prostymi przedramionami i utrzymanie
rownowagi nie sprawialy mi problemu. (...) To byta dla mnie chwila
wytchnienia, ujarzmienie cielesnosci. Czutam, ze teraz to ja mam kontrole

nad samq sobq. (a_ praktykujgca_3.12.19)

Cialo bylo mi postuszne az do momentu wykonywania pozycji deski
bocznej- Vasisthasana. (...) Gdy zmienilismy reke na lewq i ponownie
zaczetam wykonywac te pozycje przerazitam sie... Lewa reka kolysala sie
na wszystkie mozliwe strony, zachowywata sie¢ jak guma albo cienki patyk,
ktory pod wphywem cigzaru ugina sie i moze si¢ w kazdej chwili ztamac.
To nie sprawiato mi fizycznego bolu, a strach. Nie wiedzialam co sie
dzieje, poniewaz nie miatam nad tym jakiejkolwiek kontroli- lewa reka
byta obcym cialem (...) Bylam zdziwiona, przestraszona. Zastanawiatam
sie, co jest przyczyng  takiej  niekontrolowanej  gibkosci.

(a_ praktykujgca_14.01.20)

Jezyk kontroli nie jest jednak jedynie domeng opisu doswiadczeh przez poczatkujacych.
Rowniez osoby bardziej $swiadome swojej cielesnosci, akceptujace jg, w tym nauczyciele,
przejawiaja takg tendencje w reakcji na niepostuszenstwo ciala. Takze przedmiotowe
traktowanie ciala, widzenie w nim narzedzia i wizytdwki pojawia si¢ w wypowiedziach
w trakcie wywiadow z zaawansowanymi w praktyce. Oznacza to, ze proces
swiadomosciowy, wyrazany w jezyku, nie przebiega wzdluz stalej linii wznoszacej
zwiazanej z akceptacja, ale jest procesem Zywym, zmiennym, zaleznym od wielu

czynnikow.

Podczas tej praktyki czutem mrowienie w prawej nodze nie wiem co sie
dzialo, jakies dziwne odczucie. Rownoczesnie czutem ostabienie w prawej
nodze. Uczucie mrowienia wraz z ostabieniem. Nie byto to samo jedynie
mrowienie ani samo ostabienie, ale obydwa te odczucia razem. Jednak nic

Z tego sobie nie robitem i dalej éwiczytem, a nawet zwigkszatem wysilek.
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Noga musiata sta¢ sie postuszng. Nie mogtem jej pozwoli¢ na samodzielne

swawolenie i panowanie nade mng. (a_nauczyciel _05.12.19)

2.2.2. ,,Lived body” jako ciato doswiadczajace. Relacja podmiotowa

Wedlug Husserla lived body jest uprzywilejowanym rodzajem przedmiotu, przedmiotem
pierwotnym (the primordial object), réznym od innych obiektow materialnych
wystepujacych w $wiecie — pozwala ,panowa¢” nad rzeczywisto$cia wokot,
a jednoczenie stanowi z nig polgczenie (Husserl 1982: 97). Merleau-Ponty (2005)
zauwaza takze, ze istnieje pewna dwuznaczno$¢ w odniesieniu do ciala doswiadczajacego
— moze by¢ ono zarazem podmiotem i przedmiotem. Podczas gdy dla zewnetrznych
obserwatorow czyje$ cialo pozostaje materialnym przedmiotem, to uczestnictwo
w praktyce i przekazie wiedzy cielesnej oparte na aktywnym nasladowaniu poprzez
dziatanie, czyli na ruchu, prowadzi do nawigzania z ciatem relacji podmiotowej. Ta
dwuznaczno$¢ zachodzi jednak takze w konteks$cie tej samej osoby i tego samego ciata.
Praktykujacy w sytuacji wywiadu, nie bedac bezposrednio po praktyce, w wigkszosci
przypadkow opowiadali o ciele jako o przedmiocie, narz¢dziu, niezaleznie od tego czy
byli poczatkujacy czy zaawansowani. Te same 0soby w autoraportach spisywanych zaraz
po sesji hatha-jogi przyjmowaly zazwyczaj perspektywe podmiotows. Moze to
swiadczy¢ o tym, ze doswiadczanie ciala ksztaltuje odmienna narracje o ciele, oparta
juz nie tylko na dyskursywnym poznaniu za pomoc3 ciala-narze¢dzia percepcji, ale
na poznaniu doswiadczeniowym, mozliwym dzi¢gki odczuwaniu cialem
w okreslonym kontekScie. Nawigzujac na drodze praktyki cielesnej nowe,
transformujace potaczenie z cialem, poznajac jego mozliwosci 1 ograniczenia,
praktykujacy stopniowo odchodzi od jedynie przedmiotowego traktowania ciata jako
narzgdzia do zycia (Budgeon 2003), przechodzac w kierunku relacyjnego bycia

(2) ciatem.

W pierwszych autoraportach poczatkujacy praktykujacy opisywali przede wszystkim
trudno$ci zwigzane z ograniczeniami ciata, emocje, ktore im wtedy towarzyszyly i proby
przekraczania granic cielesnych. Wraz ze zdobywaniem do$wiadczenia ich ciala byty
coraz sprawniejsze, a uwazno$¢ nie byta juz tak intensywnie rozpraszana przez cielesne
ograniczenia — zaczeli koncentrowac si¢ na obserwacji ciata. Na poczatku praktykujacy
przede wszystkim zauwazali postepy fizyczne. Kolejnym etapem byla coraz glebsza

wrazliwo$¢ na odczucia ciata, jego reakcje, potrzeby, mozliwosci, ograniczenia,
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odczytywanie zaleznosci cielesnych i umiejetno$¢ potaczenia w cigg przyczynowo

skutkowy elementow praktyki z odczuciami fizycznymi.

., Pies z glowg w dot” (nazwa pozycji — przyp. DT) wcigz jest dla mnie
duzym wysitkiem. Problemem jest glownie obcigzenie ramion.
Niewykluczone, zZe wykonuje te pozycje w zbyt duzym rozstawie — nogi sq
byt daleko od rgk. W takiej sytuacji cigezar korpusu spoczywa na
ramionach. Prawdopodobnie przy mniejszym rozstawie ciata, czesé
ciezaru zostataby przejeta przez nogi. W takiej pozycji latwiej tez jest
dotkng¢ pietami do podtogi (a_praktykujgcy 28.01.2020)

Swiadomo$é cielesna praktykujacych byla intensywnie stymulowana informacjami
zwrotnymi od nauczyciela w formie korekt werbalnych, wizualnych i dotykowych.
Dzigki rozwojowi wrazliwo$ci na sygnaly ptynace z ciata uczniowie zaczynali zauwazac
réznice w praktyce, ktorg wykonuje si¢ rano lub wieczorem, po pracowitym lub
emocjonalnym dniu, rozpoczgeta z biegu lub po dtuzszym wyciszeniu. Przekaz wiedzy nie
dotyczyt wiec juz tylko znajomosci asan, ale takze znajomosci wlasnego ciata, jego
mozliwosci i reakcji na kontekst praktyki. Praktykujacy nazywali to ,,badaniem siebie”,
»samopoznaniem”, , kontaktem z cialem”. Byto to mozliwe dzigki temu, ze praktyka stata
si¢  spokojniejsza, bardziej uwazna, nastawiona na do$wiadczenie, mniej na efekt

w postaci postepu, czyli fizycznego zaawansowania w praktyce.

Zawsze to jest, kazde wyjscie na mate jest inne. Kazda praktyka, kazda
sesja jest inna i tak naprawde mierze si¢ ze sobg. Znaczy nawet nie to, ze
jest to w kontekscie jakiejs rywalizacji, jest takie, wlasnie badanie siebie,
badanie, ze dzisiaj moja asana czy sesja wyglgda w ten sposob. Wiec to
tez prowadzi do takiego samopoznania. To jest wazne, to jak jest skupienie
na sobie. Mowi sie, Ze niektorzy sq egoistami. Spotkatam si¢ z takim
stwierdzeniem, ale wydaje mi sie, ze ich sSwiadomos¢ jest bardziej
skierowana na jakies odczucia ptyngce z ciata. I na przyktad bytam dosyc
odcieta od odczu¢ plyngcych z ciala i daje mi to satysfakcje, ze jestem
w stanie sobie uswiadomi¢, ze jestem w kontakcie z ciatem, moim
samopoczuciem. Wiasnie aspekt kontaktu samej ze sobq jest tez dla mnie

bardzo istotny. (W_nauczycielka_06.03.20)
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W zachodnich ramach kulturowych, ale jak i wykazatam wyzej — w autoraportach
praktykujacych, jazn jest oddzielona od ciala traktowanego przedmiotowo — jako
narzedzie, maszyna lub powloka sluzaca jazni. Ze zjawiskiem oddzielenia mamy

jednak takze do czynienia, kiedy ciato okreslane jest jako podmiot.

Leder w jednym ze swoich tekstow, w ktérym analizuje relacje¢ z ciatem w konteks$cie
transplantologii (2002: 253) umieszcza rozroznienie na ,,mie¢ cial”™ i ,by¢ ciatem”.
Praktykujacy nie wydajg si¢ jednak ,,by¢ ciatem”, jak chce tego Leder, ale raczej ,,by¢
z cialem”. Model dualistyczny, opierajacy si¢ na oddzieleniu od ,,ja” tego, co cielesne,
nadal ma swoje odbicie w tresci autoraportow, tym razem jednak cialo traktowane
jest jako osobny podmiot, nie przedmiot. Do$wiadczanie ruchu ciata, jego obecno$ci
w przestrzeni i reakcji na konkretne dziatania powoduje u praktykujacych z jednej strony
poczucie potaczenia z cialem — dotychczasowe cialo-narzedzie zaczyna by¢ przez
praktykujacego rozpatrywane jako podmiot. Z drugiej strony dochodzi jednoczesnie do
specyficznego odtaczenia — ciato zaczyna by¢ okreslane jako podmiot osobny, ktory
doswiadcza samodzielnie, bedac ,,.kim$” zewnetrznym wobec nas. Jest to postawa bliska
fenomenologicznym zatozeniom, gloszacym, ze lived body jest bytem $wiadomym,
aktywnym i refleksyjnym (Merleau-Ponty 2005), podmiotem doswiadczajacym ruchu
1 wprawiajacym w ruch ciato fizyczne. Praktykujacy i praktykujace ciato zdajg si¢ by¢

dwoma podmiotami, dziatajacymi wspolnie w obrebie jednej przestrzeni cielesnej.

Pozycje stojgce — wzrok skierowany w jeden punkt, mocne ugruntowanie
stopy w podtodze tak, zZe czuj¢ jak palce, piety wrastajg w ziemie.
Jakiekolwiek spojrzenie na bok, odwrocenie uwagi powoduje, Ze cialo si¢
chwieje, a ja na nowo musze wrocic do tego miejsca, w ktorym sig¢ obecnie
znajduje. Gdy zamkne oczy czuje, jak ciato balansuje i szuka rownowagi.
Czuje si¢ zagubione i niespokojne, az uswiadomi sobie, ze jest bezpieczne.
Gdy jg ponownie odnajdzie moge tak stac i sta¢, do momentu, az cos znow
jej nie zachwieje. I tak w kétko. Gdy cialo si¢ spina, spokdj i rownowaga

odchodzq, a ja w jednej chwili opadam. (a_ praktykujgca_21.04.20)

W powyzszym cytacie uderzajace jest wyrazne odwrdcenie rol. Kiedy ciato odnajdzie
réwnowagge ,,ja” moze stabilnie sta¢. Gdy ciato znéw si¢ spina ,,ja” ponownie, ,,w jednej
chwili”, opada. Wyraznie widac¢, ze praktykujaca przestata dazy¢ do kontrolowania ciala

| sama, stajgc si¢ wrazliwg na jego sygnaty, poddata si¢ jego kontroli i woli. Ciato zacze¢to

84



by¢ traktowane jako ,,kto$” madrzejszy od samej praktykujacej, kto wie wigcej na temat
wlasnych mozliwosci i ograniczen, kto prowadzi praktyke. Relacja z lived body w hatha-
jodze ma wiec cechy dialogicznej wspotpracy, ale przede wszystkim jest to
przystuchiwanie si¢ moéwigcemu cialu oraz stosowanie si¢ do jego sygnalow

1 komunikatow.

Dostosowanie si¢ do ciala, ktore wczesniej bylo tak chetnie kontrolowane i odej$cie
od relacji opartej na wladzy wobec ciala na rzecz kooperacji jest przez
praktykujacych okreslane jako element postepu w praktyce. Wspolpraca z ciatem jest
zrédtem dumy i szczesdcia, poniewaz oznacza wigksza swobodg cielesng — jesli potrafig

wystucha¢ ciata 1 odpowiednio si¢ mu poddac to oznacza, Ze czyni¢ postep.

Pomyslatam, probuje, musi sie udaé, bedzie dobrze, nie boj sie. Wzietam
wdech i zaczetam wykonywac pozycje. To byta walka z wlasnym ciatem.
Reka kolysala sig, ale nie odpuszczatam, probowatam si¢ w nig wczué
i poczué jaka pozycja bedzie dla niej dobra, co nalezy zrobi¢ z lokciem-
lekko zgigc¢? Nie, to nie dziala. A moze przeprost? Tak, w koncu jest
sztywna! Udalo mi si¢ na niej ,,ustac”. Po chwili stwierdzilam, ze nie
walcze ze swoim ciatem a w koncu wspolpracuje (tak powinno byc¢). Owa
kooperacja zakonczyta sie sukcesem. Poczutam wtedy szczescie i dume. Po
raz pierwszy, tak naprawde stwierdzitam, Ze zrobilam jakis postep
i nabieram pewnosci wlasnego ciala: Na podstawie wczesniejszych
negatywnych doswiadczen wystepowata obawa przed ponownym wejsciem
w pozycje. W trakcie wykonywania pozycji sama zdiagnozowatam
problem, jakim byto niestabilne potozenie reki na macie. Samodzielne
rozwigzatam problem na podstawie stuchania ciata, dostosowywaniu sie
do niego. Zrozumiatam rowniez, Ze niekiedy nie jest wazne to czy ciato jest
mi postuszne- to ja musze by¢ postuszna jemu i odpowiadaé na jego

potrzeby. (a_praktykujgca_11.02.20)

To jest dobre pytanie (,,czym jest dla ciebie joga?” — przyp. DT), bo do tej
pory traktowatem je troche bardziej mechanicznie, ze po prostu wiesz, ja
to ja, a to jest takim przediuzeniem, zZe jak chce cos siegngé to po to siggam,
chce cos tam zrobié to to robie. Musze sie gdzies tam szybciej przemiescic¢

to biegne. A teraz dzieki jodze zaczglem je traktowac jako takiego troche
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partnera wlasnie w dziataniu, Ze no mozesz zmusic to ciato do robienia
czegos, ale to nie jest najlepszy sposob, to ci si¢ moze czkawkq odbic. I to
jest tak, Ze najlepiej wspolpracowac, lepiej, zeby to co jest w twoim umysle
wspolpracowato z tym co robi twoje cialo, co twoje cialo tez chce.

(W _praktykujgcy 01.10.21)

Zwigkszanie $wiadomosci cielesnej, oddanie cialu kontroli stopniowo pozbawia
relacje z cialem elementu oceny i wartoSciowania prowadzac do oswojenia
i akceptacji wlasnej cielesnos$ci. Uczen, otoczony wspotpraktykujacymi, odkrywa, ze
kazde ciato jest inne, ma rozne mozliwosci i predyspozycje. Dzigki temu jest w stanie
tagodniej spojrze¢ na wlasne ciato, odpusci¢, nie przywigzywac si¢ dtuzej do koncepcji
idealnie wykonanej pozycji. Przebywajac wsrod innych cial i intensywnie do§wiadczajac

wlasnego moze wyzbywac si¢ takze czgéci wstydu.

Bardziej sie pogodzitam w jakis sposob i otworzytam. Poniewaz, prosta
rzecz, na start umundurowana na joge chodzitam, zeby jak najmniej tego
ciata pokazac¢ a z czasem po prostu juz mi nie przeszkadzalo, moglam
¢wiczy¢, ¢wiczytam w takich bardzo krotkich gaciach (...) I to cialo jakby
juz nabiera w jakis sposob smialosci? Mysle, Ze to tez jest fajne w praktyce
Jjogi, zZe przez to, ze si¢ pracuje z tym ciatem to tez sie¢ z nim oswajamy i tak
naprawde otwieramy na nie i na to, ze mozemy sobie po prostu by¢ z tym
ciatem i zZe ono... bardziej go nawet eksponowad (...) mam wigcej
samoakceptacji swojego ciata. Ze sie troche poruszam, to nie musi by¢
jakis wyczyn, tylko po prostu poruszanie sie, zrobienie czegos,
porozcigganie, rozgrzanie. Pozniej, tak kolokwialnie mowigc, lepiej mi sie
w nim Zyje, przez ten kolejny tydzien. (...) I jak diugo, dtugo nie éwicze, to
czuje jak moje ciato tak gnusnieje. I tak si¢ czuje, Ze juz sie taka
robie...moze nawet nie fizycznie wieksza, ale w takim odczuciu, Ze jestem
taka juz bardziej ocigzata. I wystarczy po prostu wrocic do jakiegos ruchu.
(...). I wtedy przez to, zZe ciato w jakis sposob si¢ poruszato no to tez
samopoczucie si¢ poprawia, cztowiek si¢ czuje lepszy. Znaczy ,,lepszy”,
nie lepszy tylko lepiej. Tak fizycznie i mentalnie. I wtedy, gdy cztowiek
czuje sie lepiej to ta samoakceptacja ciala jest duzo {tatwiejsza.

(W_nauczycielka_23.04.20)
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Praktykujacy nie forsuje juz ciata, nie stara si¢ przekroczy¢ jego granic, nie potrzebuje
intensywnej praktyki, aby osiagna¢ satysfakcje. Nie jest juz nastawiony jedynie na
osigganie celu, ale takze na doswiadczanie (,,fo jest moj cel, Zeby nie mie¢ celu”).
Przestaje przywigzywac wage do efektu, skupiajgc si¢ na procesie — mniej analizuje, czy
pozycja, w ktorg wszedt odpowiada doktadnie temu, jak wyglada wzor prezentowany

przez nauczyciela, bardziej dos§wiadcza samego wchodzenia w nig.

No ale nie o to chodzi, zeby si¢ popisywac miedzy sobq i przed innymi,
i tak naprawde to nie chodzi o to jak ta pozycja wyglgda tylko o ten proces
i prace, ktorg wykonujesz. To tak naprawde jest najwazniejsze, bo to cig
zmienia, ta praca nad tym. Jak wchodzisz gleboko w pozycje i ta pozycja
wyglgda tak jak w ksigzce powinna wyglgdac, to nie chodzi o to, Zeby
W niej byé tylko zeby caly czas nad nig pracowaé. Zeby ta asana nie byla
pozycjg tylko byta wektorem. Po prostu dgzZysz gdzies (...) to nie
przychodzi tak tatwo, no ale wiasnie ta praca jest najwazniejsza, co sie
dzieje podczas praktyki jogi. No chyba, chyba wiasnie fajnie jest mie¢ taki
obszar w zyciu, w ktorym nie chodzi o cel, tylko o ten proces. No bo jak
pracuje nad czyms to jasne, Ze sprawia mi przyjemnos¢ praca, no ale chce,
zeby bylo dobrze i na koniec koncow to si¢ liczy. A w jodze tak nie jest.
Jasne, ze to jest frustrujgce jak jakas pozycja ci nie wchodzi wiele
miesigcy, albo si¢ cofasz albo cos, ale jakby w jodze nie chodzi o cel, tylko
zeby regularnie sie stawiac na tej macie i juz samo to, ze na niej staniesz.
Nie wazne, ile tych pozycji zrobisz, bo mozesz mie¢ gorszy dzien, tylko
chodzi o to, zeby tam by¢ i obserwowac i po prostu by¢ ze swoim ciatem.

(...) To jest moj cel, zZeby nie mie¢ celu. (W _praktykujgca 18.10.21)

Swiadome uczestniczenie w praktyce cielesnej prowadzi wiec do pewnych zmian
w obrebie habitusu praktykujgcego. Efektywnos$¢ 1 wizualna autoprezentacja cielesna
schodza na drugi plan. Zwigckszona $wiadomos¢ ciata prowadzi do mniejszego
przywigzania do wilasnego wizerunku i tego, jak ciato i praktyka wyglada w oczach

innych, rozwijajac przy tym akceptacje i pokor¢ w stosunku do wiasnej cielesnosci.

(...) na pewno troche tez nauka pokory i odpuszczenia, czyli tez
zrozumienie, zZe nasze ciato ma dane mozliwosci no i na przyklad

prawdopodobnie nie wiadomo, jak dlugo bysmy probowali no jakies tam
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na przyktad rozciggniecie wykonad, to by¢ moze nigdy nam sie to nie uda
i kazde ciato jest inne i to tez jakos troche mi to joga uzmystowita. No
wlasnie, trzeba jakos poznac te swoje mozliwosci i umiec tez zrozumiec, ze

czasem trzeba odpusci¢. (W praktykujgca 24.02.20)
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3. Dialogiczno$¢ praktyki hatha-jogi

Bycie w §wiecie z innymi oznacza, ze pewien fragment rzeczywistosci jest wspolny,
poniewaz Inny, ktory tez w nim uczestniczy, stanowi cze$¢ mojego $wiata, a ja jego
(Schiitz 1967). Wspolny §wiat oznacza zazwyczaj wspolne zadania lub zainteresowania,
a w polaczeniu ze wspolnym dziataniem prowadzi ludzi do fenomenu wspotpracy, ktora
jest najogolniej moéwigc interakeja, czyli wzajemnym oddziatywaniem na siebie (Blumer
1969). Porozumiewajac si¢ w ramach wspolpracy liczymy na to, ze pozostali
wspotpracownicy bedg to czyni¢ z podobnym zaangazowaniem, zgodnie ze swoimi
kompetencjami i przypisang im rola: ,,(...) porozumiewamy si¢ z kim$ o czyms: »Inny«
wystepuje tutaj nie w roli szczegolnego typu przedmiotu, lecz wspdtpodmiotu. Jest tak
we wszystkich interakcjach, ktére daza do jakiegos$ celu w $wiecie” (Waldenfels 1989:
245). Robimy to po to, aby osiggna¢ cel, ktory wspodlnie nas zajmuje i ktory z jakich$

powodow tatwiej osiggna¢ razem, na drodze dialogu.

Aby zrozumie¢ dialogiczng wspolprace w procesie przekazu wiedzy cielesnej nalezy
odnies¢ si¢ do spotecznego zrdznicowania wiedzy, ktore jest fundamentem wszystkich
zjawisk spolecznych (Schiitz 1946). W tym celu przyjrze si¢ poszczegdlnym aktorom
cielesnych dialogobw w praktyce hatha-jogi, a takze strukturom tych dialogow
wynikajacych z kompetencji tych aktorow, czyli ze wspomnianego zrdznicowania
wiedzy. Co istotne, twierdze, ze w przekazie wiedzy cielesnej aktorami wspotpracy nie
sa jedynie nauczyciel-ekspert i uczniowie-podazajacy za ekspertem, ale takze
podmiotowe ciata, ktoére pelnig role zarowno ucznidow, jak i nauczycieli/instruktoréw.
Przekaz wiedzy cielesnej nie moze odbywac si¢ bez udzialu materialnego ciata,
nadajacego przekazowi struktur¢ ucielesniong jak i bez lived body, -ciata
doswiadczajacego (van Manen 1990), ktore komunikuje si¢ z praktykujacym

doswiadczajac z nim wspolnie praktyki.

W opracowaniach zajmujacych si¢ cielesnoscia dotyczacych socjologii sportu, zdrowia
czy edukacji, cialo bywa traktowane jest jako wytwor dyskursu, no$nik zewnetrzny
wobec siebie 1 relacji spotecznych lub przeciwnie, nos$nik neutralny, pozbawiony
znaczenia (Bernstein 1996: 39). Taka perspektywa niewatpliwie dostarcza cennej wiedzy
o tym, jak jezyk ,tworzy” ciato, zwlaszcza w kontekscie nadzoru i dyscypliny (Foucault
1977, 1990), jednak podejscie dyskursywne, koncentrujac si¢ na tym, co przenoszone,

pomija sam przekaznik i jego podmiotowy oraz materialny charakter.
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Od lat 90. jedng z gléwnych gatezi dyskusji na temat ciata w naukach humanistycznych
1 spotecznych jest stopniowa krytyka ,,odcielesnienia” i lekcewazenia ciata jako zrodta
wiedzy (Csordas 1990; Johnson 1991; Shylling 1993). W ostatnich dekadach zauwazalna
jest zmiana, na skutek ktorej wiedza przestaje by¢ pozamaterialng i wolng od emoc;ji
informacja, ale raczej jest ,,doktadnie ucielesniong” (Ignatow 2007: 115-116). Obecnie
mowimy wrecz o ,,zwrocie cielesnym” (Sheets-Johnstone 2009) dzigki ktoremu coraz
chetniej podejmowane sg badania cielesnosci 1 zmystowosci, krytykujace jednoczesnie
kartezjanska tradycje filozoficzng, w szczegdlnosci jej dualistyczng koncepcje rozdziatu

umystu i ciala.

W moich rozwazaniach, obejmujacych przekaz wiedzy cielesnej, przyjrze si¢ blizej
cialu-przekaznikowi, ktore ma nie tylko znaczenie jako Zrédlo danych, ale takze
podmiotowo wchodzi w dialog z ,ja” oraz innymi cialami umozliwiajac wspdlne
wytwarzanie wiedzy na drodze sensorycznej wspolpracy. W rozdziale zaprezentuje
rodzaje dialogow w praktyce hatha-jogi uwzgledniajac zarowno dialog miedzy uczniem
a nauczycielem, dialog miedzy ciatami uczniow oraz dialog migdzy uczniem a jego
wlasnym ciatlem. Ponadto, przeanalizuje struktury dialogu w relacji nauczyciel-uczen
uwzgledniajac zaréwno jej hierarchiczny jak 1 empatyczny charakter. Przyjrze si¢ takze
elementom wptywajacym na fundamenty tej relacji, co moze stanowi¢ cenne wskazowki

dla nauczycieli hatha-jogi.

3.1. Rodzaje dialogu w przekazie wiedzy cielesnej

Merleau-Ponty (2005), przeczac koncepcji kartezjanskiego dualizmu, twierdzit, ze relacja
mig¢dzy podmiotem a przedmiotem poznania, w ktorej elementem posredniczacym jest
ludzkie cialo ma charakter dialektyczny. Czlowiek, bedac w $wiecie, jest z nim
powigzany intersubiektywnie, poniewaz nie mozna go rozumie¢ poza swiatem. Dzieki
swiatu 1 doswiadczaniu w §wiecie ,,ja” moze zdoby¢ nie tylko wiedz¢ o otaczajacej go

rzeczywistos$ci, ale i poznac siebie (Gotebiowska 2004: 237).

Wiedza cielesna w praktyce hatha-jogi wytwarzana jest na drodze werbalnego
i pozawerbalnego dialogu cial, opartego o wielozmystowa wymian¢ dzwi¢kow,
obrazow, gestow czy dotknie¢ i ruchow. Jest to dialog odbywajacy si¢ z tym, co na

zewnatrz ciata i tym, co wewnatrz ciala, na trzech gtownych plaszczyznach:

1. dialog miedzy ciatami ucznia i nauczyciela/instruktora,

2. dialog migdzy ciatami uczniéw,

90



3. dialog ucznia z jego wlasnym cialem.

Poczatkujacy uczniowie, traktujac swoje ciato jako narzedzie do wykonywania praktyki,
chcac odwzorowaé prezentowang asang, nawigzuja dialog jedynie z podmiotami na
zewnatrz — z nauczycielem i pozostalymi uczniami. Dopiero proces zwigkszania
swiadomosci ciata, zauwazanie jego odczu¢ i wspomniane w poprzednim rozdziale
»0Zywianie” ciala umozliwia uczniowi wejscie w dialog z wlasnym ciatem,
postrzeganym juz jako podmiot — na poczatku jako partner w praktyce, a ostatecznie

bardziej kierownik i nauczyciel.

3.1.1. Dialog miedzy ciatem ucznia 1 nauczyciela

Relacja, ktéra zachodzi migdzy nauczycielem, a uczniem, aktorami bedacymi w §wiecie
praktyki, jest intersubiektywnym dialogiem obejmujacym zar6wno umysty, jak i ciata
oraz przestrzen wokoét. Dialog miedzy cialem ucznia i nauczyciela mozna sprowadzi¢ do

nastepujacych etapow:

1. przekaz (demonstracja + informacja) i odbior wiedzy,
2. nasladowanie i weryfikacja,

3. potwierdzenie lub korekta,
4

ugruntowanie wiedzy.

W kazdym z etapoéw nastepuje werbalny 1 pozawerbalny kontakt oraz wymiana, czyli

dialogiczna wspotpraca migdzy ciatami.

3.1.1.1. Przekaz i odbior

W praktyce hatha-jogi nauczyciel prezentuje dang pozycje stownie i wizualnie, przy czym
obraz wydaje si¢ w by¢ kanalem nadrzegdnym. Uczniowie obserwuja pokaz i shuchaja
wyjasnien dotyczacych prawidlowego uloZzenia ciala. Poniewaz poczatkujacy
praktykujacy nie majg jeszcze $wiadomosci pozycji, ktorg powinni odtworzy¢, potrzebuja
wizualizacji 1 stownego wyjasnienia, aby odczyta¢ sens asany. Juz na tym etapie czes¢
ucznidéw probuje w czasie rzeczywistym przelozy¢ widzialne i slyszalne dane na

ustawienie swojego ciala wchodzac przynajmniej czeSciowo w pozycje.

(...) grupa robi asane, a nauczyciel opowiada caly czas, jak to ma by¢.
Ze zewnetrzne krawedzie stop réwnolegle do siebie, ze piety w dot a cos
tam cos tam (Smiech), Ze biodra do sufitu, a glowa ciggnie tam. Nie no,

i to opowiadanie to jest zdecydowanie kluczowe, no bo to sprawia, ze po
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prostu no nie stajesz tylko w jakiejs tam pozycji tylko, Ze wszystkie czesci
ciata w tej pozycji sq aktywne i kazda ma jakis swoj kierunek w jakim
powinna by¢ aktywna. I to dopiero wtedy no pracuje to cialo cale.

(W_praktykujgca_21.10.19)

Zdjecie 1. Mniej zaawansowany uczen nadal potrzebuje wizualnego wzorca i spoglgda na nauczyciela.
Kadr z nagrania sesji jogi prowadzonej w parku. Nagranie wykonane 26.05.21 przez Aleksandre Placzek.

To, co praktykujacy widzi czy jest w stanie dostrzec w prezentowanej asanie zalezy od
jego stopnia zaawansowania, czyli od wiedzy, ktora zdobyl dzigki do$wiadczeniu
w praktyce. Dla poczatkujacego praktykujacego utozenie ciala nauczyciela jest odbierane
W uproszczony sposob, bez skupiania uwagi na istotnych szczegétach takich jak kierunek
utozenia palcow stopy czy kat nachylenia ramion. Mozna powiedzie¢, ze poczatkowo
praktykujacy patrzy pasywnie, oglada, ale nie widzi, aby z czasem zacza¢ obserwowac

aktywnie (Emmison, Smith 2000: 185), a nawet aktywnie odczuwac pozycjg.

Przej$cie migdzy pasywnym, a aktywnym postrzeganiem mozliwe jest dzigki dZzwigkom
rozumianym nie tylko jako wrazenie stuchowe, ale takze jako informacja, kiedy nie tyle
,stuchamy”, co ,styszymy” (Rodaway 1994: 95). Poczatkujacy uczen potrzebuje
wspomoc obraz stowng podpowiedzia, na co powinien patrze¢ i co powinien zauwazac.
To, co powie nauczyciel wplynie na punkty wzrokowej koncentracji i aktywacje ciata do

konkretnego ruchu.

Znaczy, bo to jest tak, ze nauczyciel pokazuje, wiec... zazwyczaj jak my nie
¢wiczymy, wiec wtedy si¢ koncentruje na nim, co on robi i o czym mowi.
Po czym wykonujemy pozniej to. Wiec zazwyczaj najpierw sie koncertuje
na tym, co mowi, o czym mowi doktadnie nauczyciel, na ktore miejsca

zwracac uwage. No bo wiadomo, ktos ci pokaze pozycje, no to wydaje ci
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sie, Ze nawet jest to tatwa pozycja, ale wtasciwie wigkszos¢ sali zrobi jg
zZle, jezeli nikt nie powie, ze na przyktad — ,,0K, ale biodra muszq by¢ na
tym samym poziomie”, albo nie wiem, ze ,,noga musi dociska¢ krawedz
stopy o podtoge”, albo do Sciany. No wiec stucham, co one mowig, a potem
juz sie skupiam na tym, zeby robic¢ to samemu. (...) dlatego tutaj uwazam,
zZe jest to dobra szkota, bo tutaj naprawde duzo tumaczq dziewczyny, jak
to wplywa na kregostup, czego nie robié, zeby sobie..., Ze to nie jest tak, ze
one po prostu siedzq i pokazujq pozycje, wszyscy to robig i tam pani
czasami przejdzie i poprawi (...) tu jest bardziej taki duzy dialog, wiec tez
samemu pozniej zwracasz na to uwage (W_ praktykujgca 19.11.19)

Zdjecie 2. Uczniowie kierujg swoj wzrok zgodnie ze stowngq instrukcjg akcentujqcq konkretng czesé ciata
wyodrebniong przez nauczyciela, w tym przypadku na zginang noge. Kadr z nagrania sesji jogi
prowadzonej w parku. Nagranie wykonane 26.05.21 przez Aleksandre Placzek.

Stowa nauczyciela bedac symbolami opracowywanymi przez umyst ucznidéw majg za
zadanie wyrazi¢ dziatania, ktore ma wykonac cialo podazajgce za tymi stowami, majg
wytlumaczy¢ ruch, a takze przyblizy¢ jego wpltyw na ciato, wyjasni¢ mechanizm i logike
pozycji. Wchodzac w dialog z uczniem nauczyciel tlumaczy takze swoje dzialania,
informujgc stownie o zamiarze korekty czy o mozliwych odczuciach w ciele, ktoére moga

si¢ pojawic.

Ja mialam jakby duze szczescie wybiera¢ na swojej sciezce nauczycieli,
mentorow, ktorzy mgdrze mng, mgdrze mnie prowadzili, tak to nazwe (...)
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Czyli oni byli troche takim, takim ttumaczem. To nie jest tak, ze oni mowili
mi, co ja mam czué, oni, oni mi jakby tumaczyli w jaki sposob ja mam
uzywac witasnie narzedzi dzialania w postaci rgk, nog i glowy, Zeby
w danej pozycji poczu¢ akcje tej pozycji. I nie ma znaczenia, czy ja jg
zrobilam tak jak, no tak jej nie zrobitam, jak mistrz Iyengar na zdjeciu
w ,,Swietle Jogi”, ale chodzi o to, zeby, ze to jest clou pozycji, nie?

(W_nauczycielka_04.02.22)

Stowa s3a wigc ekspresja umystu, pewnej koncepcji ruchu wytworzong przez
prowadzacego. Na prowadzacym spoczywa zatem odpowiedzialno$¢ za jakos¢ praktyki,
poniewaz precyzja stow moze si¢ przetozy¢ na precyzje ruchu ciata. Potrzebna jest zatem
zwiezto$¢ — nauczyciel ma niewiele czasu, poniewaz ruchy sg szybsze niz wypowiadane

stowa.

(...) omawiajgc roznego rodzaju asany zwykle podaje informacje, ze tego
nie robic, oczywiscie wiedzqc, Ze takie osoby sq na sali, tak? Bo jesli takich
0sob nie ma to nie ma sensu, przeladowanie informacyjne. (...) Wiec tez
dgzymy do pewnego rodzaju jasnosci, prostoty, Zeby nie zaburzac tego

przekazu. (W_nauczycielka_11.12.21)

Jednocze$nie potrzebna jest umiejetno$¢ sprawnego postugiwania si¢ trafnymi
metaforami i poréwnaniami (Toner 2017), ktére odpowiednio, nomem omen, porusza
wyobraznig i ciato ucznia. Zmyst stuchu pozwala bowiem nie tylko na doprecyzowanie
polecenia, ale takze na realne zmiany w ciele i1 ruchu. Uslyszenie od nauczyciela ,,jestes
silna” sprawilo, ze uczestniczka to ,,naprawde¢ poczula” — odbierajac komunikat stowny

odczula jego wptyw fizycznie.

Czutam sie niekompetentna, kiedy myslatam, ze moje palce nie mogq
dosiegngc podtogi. Bytam rozczarowana, ,,och, nie mogtam tego zrobic”.
Ale kiedy powiedziano mi ,,jestes silna”, naprawde tak sie poczutam.
Mimo, zZe bylo to bezpodstawne stwierdzenie, bylo to bardzo budujgce.
(a_ praktykujgca_14.03.22)

Ponadto, jezyk (dobdr odpowiednich stow), ktorego uzywa nauczyciel moze miec takze
wplyw na emocje panujace na sali ¢wiczen, a tym samym na efektywno$¢ nauki. Niekiedy
subtelne r6znice w doborze stéw moga wplyna¢ na motywacje lub demotywacj¢ ucznia,
jego sympatie lub antypati¢ w stosunku do nauczyciela.
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No chyba taki najwazniejszy punkt, to jest dla mnie taki bardzo
zapraszajqcy i wlgczajgey jezyk, to znaczy robige co moge, Zeby nie
wykorzystywac stow typu ,,jezeli nie mozesz to cos-tam”, tylko raczej
mowie ,,opcja jeden” albo ,,opcja dwa”. Nie pokazujgc, Ze jest to jakis
poziom, bo i zaawansowane mogq byc¢ ,,okej trudno”, a osoby, ktore
zaczynajg mogq si¢ czu¢ naprawde dobite, jesli nie sq w stanie czegos

zrobié. (W_nauczycielka_10.11.21)

Z nig bylo niefajne to, ze bardzo byla taka upupiajgca uczestnikow,
w sensie taka... mowila caly czas o ,,rqczce”, , nézce”, , ramionku”.
I mowitla jak do przedszkolakow. Nie wiem, czy ona jest jakgs
przedszkolankg, czy czyms takim, ale ja juz nie bylem w stanie tego znies¢
wiecej niz okolo trojga, czy czworga zajecé z niq (...) Fajne bylo to, Ze jak
bylo nas mato to wykorzystywala drabinki, zeby porozstawiac tych ludzi
i zeby skorzystac z tego, Ze mamy te Sciany wolne i mozna przy scianie cos
zrobi¢, z wykorzystaniem tej pomocy. To rzeczywiscie byly fajne figury, ale
weigz, kiedy stysze ., kolanka do gory” to nie, nie, ja dziekuje bardzo.
(W_praktykujgcy_01.04.20)

Jednak nie tylko to, co nauczyciel mowi, ale i jak mowi wptywa na przekaz wiedzy
cielesnej. Ciata ucznidow, poprzez zmyst stuchu, reaguja takze na tempo i1 rytm
wypowiadanych stow. Tembr glosu nauczyciela powinien zatem odpowiadacd
intensywnosci danego etapu praktyki, poniewaz to, w jaki sposob nauczyciel mowi
wptywa na fizyczne doswiadczenie ucznia. Glos unoszacy si¢ we wspolnej przestrzeni
buduje okreslong atmosferg, stanowi tto dla nastroju (Ratcliffe 2010: 350) 1 wywotuje

okreslone emocje i odczucia ciata.

Drzisiejsze zajecia odebratam jako najlepsze w tym semestrze. Czutam
zaangazowanie prowadzqcego i sama bardziej si¢ angazowatam.

(a_praktykujgca 26.11.20)

Ton, ktory prowadzgcy przyjmowal w trakcie instruowania grupy
przypominal mi glos narratora z aplikacji z medytacjq kierowangq.
Oczywiscie stuzyto to duchowej atmosferze zajec.

(a_praktykujgcy 26.11.19)
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Na pewno w czasie zaje¢ czy medytacji, to w jaki sposob ktos mowi.
Glosnos¢ pewnie i parawerbalne aspekty pewnie odkrywajq jakqs tam
role. Pewnie jak sie nie pokocha czyjegos glosu to i pewnie trudniej jest
sig skoncentrowac, przy jakims irytujgcym glosie, ale nie jest to wyglgd.
(...) A glebokie glosy sq mite. To dla wigkszosci ludzi. Niskie, takie
glebokie, hmm. Na pewno nie krzykliwe. (W _ praktykujgca_20.04.20)

Przede wszystkich, jezeli robimy jakies pozycje energetyczne takie, ktore
sq wymagajqce i uczen musi wtozy¢ w nie spory wysitek to tez musimy go
zachecié, ten tembr glosu musi by¢ tez taki bardziej energetyczny tak?
Jezeli sq to pozycje relaksowe to tez wtedy mowimy troszke inaczej, ciszej,
spokojniej, zeby osoby mogly wejs¢ w taki stan relaksu, rozluznienia.

(W_nauczycielka_01.02.21)

Stowny i wizualny przekaz wiedzy ma charakter cielesny i taczy w pewnym sensie ciata
w procesie harmonizowania ruchow, w ktorym nauczyciel prezentuje swoim ciatem
1 prowadzi swoim glosem, a uczen probuje nasladowac za pomoca wlasnego ciata i dzieki
temu, co =zobaczy i wustyszy. Dialog obraz-dzwigk-ruch jest przykladem
charakterystycznej dla przekazu wiedzy cielesnej wspolpracy zmystow. James
Gibson (2014), psycholog, uznawal wzrok za zdolno$¢ percepcyjng zalezng od
aktywnego zachowania catego ciata, obejmujacego nie tylko oczy. I tak praktykujacy jest
w stanie ,,obserwowac” nauczyciela nie tylko za pomocg gatek ocznych, ale takze dzigki
uszom odbierajacym dzwigki 1 prowadzacym spojrzenie ku jego zrodtu, czy wreszcie
dzigki migsniom calego ciala, ktore umozliwia praktykujacemu obrét w odpowiednim

kierunku, lub zmiane kata widzenia.

3.1.1.2. Nasladowanie 1 weryfikacja

Wedlug Ingolda (2000:166) to wtasnie ruch, a nie poznanie, powinien by¢ punktem
wyj$cia do badania aktywnosci fizycznych, poniewaz percepcja praktykujacych odbywa
si¢ gtownie poprzez ruchomy, a nie statyczny punkt obserwacyjny. Jednak, jak na ironie,
w socjologii sportu stosunkowo mato empirycznych analiz poczucia ruchu (Allen-
Collison, Hockey 2007: 8), cho¢ to wlasnie konkretne wybory cielesne oparte
o informacje sensoryczne oddaja charakterystyke danej aktywnosci fizycznej. Zdaja sobie
z tego sprawe¢ badacze zajmujacy si¢ tancem, u ktorych mozna znalez¢ wiele takich

opracowan (Rouhiainen 2003; Barley, Pickard 2010; Lussier-Ley 2012; Byczkowska
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2012a, 2012b; Engelsrud, Standal 2013; Ladewig, Miiller 2013), a takze badacze sztuk
walk (Downey 2005, 2010; Samudra 2008).

Przekaz wiedzy cielesnej, ale i kazdej wiedzy knowing-how, bazuje na nasladowaniu
dobrze poinformowanych innych, ktorzy dysponuja autorytetem wiedzy. Jest to
system praktyk, w ktorym bardziej doswiadczeni (nauczyciele) pokazuja i instruuja, jak
co$ zrobi¢ 1 na co zwraca¢ uwage, a mniej doswiadczeni (uczniowie) majg za zadanie
stuchanie, obserwacje i podazanie poprzez nasladowanie, przy czym obserwacja to
aktywne uczestniczenie w ruchach innych, a nasladowanie to skierowanie tej uwagi na
wlasny ruch (Ingold 2000: 37). Proces ,,wchodzenia w pozycje¢” na drodze imitacji
ruchéw mozliwy jest dzieki temu, Ze uczen mial dost¢p do danej pozycji niejako poprzez
cialo nauczyciela. Powtarzajac wigc ruchy ciata nauczyciela i stosujac si¢ do jego
stownych uwag cialo ucznia staje si¢ w pewnym sensie i na okre§lony czas jedno$cia

z cialem nauczyciela.

(...) duzo pozycji wydaje si¢ banalnych, jak robisz, jak patrzysz na
filmik taki. A nawet siedzenie z prostymi nogami, z prostymi plecami,
z wyciggnietymi rekoma do gory potrafi by¢ meczqgce, jezeli sie to robi
dobrze. I uwazam, ze na poczqtku, przynajmniej przez nie wiem, 2-3
lata, nauczyciel jest potrzebny do tego, Zeby cie korygowac i zeby to
ciato nauczyto si¢ wykonywaé pozycje. (\W_praktykujgca_12.11.19)
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Zdjecie 3. Obserwacja i stuchanie instrukcji nauczyciela przy jednoczesnych probach odwzorowania
pozycji. Najmniej zaawansowany uczen najpozniej odwzorowuje pozycje. Robi to mniej doktadnie (mniej
dostownie, nie zwracajgc uwagi na szczegoly) niz bardziej zaawansowane uczennice — zamiast zginaé
prawg noge, jak nauczyciel, zgina lewq. Kadr z nagrania sesji jogi prowadzonej w parku. Nagranie
wykonane 26.05.21 przez Aleksandre Placzek.

Niekiedy cialo ucznia potrzebuje pomocy nauczyciela, aby méc odtworzy¢ dang pozycje.
Moze to by¢ zardwno pomoc manualna, o ktérej napisz¢ wiecej pdzniej, ale takze pomoc
mentalna, stuzagca odpowiedniej motywacji 1 zwigkszeniu wiary ucznia w jego

mozliwosci.

Zalozmy, ze jest ktoS, kto ma nadwage i uczy sie pozycji Swiecy, i musi

przerzuci¢ nogi za glowe, czy do ziemi, czy na Sciang, czy na krzesto,
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zaleznie od tego, czego jego ciato potrzebuje, zeby moc przygotowac sobie
warunki wstepne do tego, zeby do tej pozycji wejs¢ i nie jest zdolny po
prostu tych nog przerzucic za glowe, po prostu ze wzgledu na mase i ze
wzgledu na to, Ze jeszcze nie... Bo tutaj bardzo czesto jest tak, ze to nie
nadwaga jest problemem, tylko uczen po prostu jeszcze nie bardzo czuje,
jak on ma to zrobi¢, brakuje mu determinacji, zeby te nogi przerzucic.

(W_nauczycielka_04.02.22)

Chcac umiejetnie nasladowaé ,,okreslone gesty i postawy” (Feher 1987: 159) uczen
hatha-jogi musi zauwaza¢ w ciele nauczyciela odpowiednie nachylenia ciala (katy)
1 odlegtosci, aby moc dokonywaé wiasciwych wyboréw cielesnych w celu odtworzenia
wygladu asany. Ponadto, powinien takze odpowiednio poczu¢ dany ruch. Aby si¢ tego
nauczy¢ potrzebuje weryfikacji ze strony nauczyciela. Po opisie do$wiadczenia
I zademonstrowaniu asany nauczyciel obserwuje uczniow pozostajac w pozycji lub
catkowicie z niej wychodzac. Zmyst wzroku peini wtedy role weryfikujaca, stuzy przede
wszystkim ocenieniu, czy uczen prawidtowo ustawia ciato do pozycji i czy nie wyrzadza
sobie przy tym krzywdy. Ma wiec przede wszystkim funkcje asekuracyjna, cho¢ przy
okazji takze dyscyplinujaca, poniewaz spojrzenia innych, $wiadomos$¢ ich wzroku

motywuja ciato do pozostania w pozycji pomimo zmegczenia.

Zdjecie 4. Nauczyciel obserwuje uczniow. Kadr z nagrania sesji jogi prowadzonej W parku. Nagranie
wykonane 26.05.21 przez Aleksandre Placzek.

Weryfikacja i asekuracja obejmuja zarowno wzrokowa ocene utozenia ciata ucznia przez
nauczyciela jak i stowng narracje o tym, jak technicznie poprawi¢ pozycj¢ oraz co uczen
powinien odczu¢ w danej pozycji. Czgsto nauczyciel kieruje ogélne uwagi, zawierajace

popularne btedy, do calej sali.
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Interesowato mnie, czy uwagi ,,noga wyzej” , trzeba wyprostowac
kregostup” ,, kos¢ ogonowa w dot” etc. byty skierowane do konkretnych
0sob. Zobaczylam jednak, ze prowadzgcy nie patrzy w tych momentach
na ekran, czesto ma zamkniete oczy, lub sam jest pochylony do przodu
wiec nie ma mozliwosci by widziat uczestnikow i zwracat uwage na ich
bledy. Ucieszylam sie, poniewaz zawsze mialam problem
z rozpoznaniem do kogo jest skierowana dana uwaga- teraz wiem, ze
nie zawsze, ale czesto mogq to by¢ po prostu ogolne wskazowki.

(a_praktykujgca_04.02.21)

Doktadny opis odczu¢ towarzyszacych asanie pozwala uczniowi na konfrontacje
z wlasnymi odczuciami w ciele, a wigc uruchamia dialog z ciatem. To dzigki etapowi
weryfikacji uczen zaczyna bada¢ wlasne doswiadczenie cielesne i porownywac go

z doswiadczeniem podawanym jako wzor.
3.1.1.3. Potwierdzenie lub korekta

Kiedy opis fizycznych odczu¢, ktore powinny pojawié si¢ przy wchodzeniu do danej
pozycji, przekazany przez nauczyciela, pokrywa si¢ z tym, co jest rzeczywiscie
odczuwane w ciele ucznia, uczen uzyskuje wazny element przekazu wiedzy —
potwierdzenie wtasnych kompetencji w wykonywaniu asany. Polega ono na whasciwym
odczuciu ciala oraz na intuicyjnym nabyciu habitusu cielesnego dotyczacego pracy
okreslonych mig$ni w danej pozycji, w danym momencie. Ponadto, wazna kategoria
zwigzang z potwierdzaniem kompetencji jest odczucie postepujacego
zaawansowania (,,postepu”) w Swiadomosci pracy wlasnego ciala. Potwierdzenie
kompetencji jest zatem pozwigzane ze §wiadomym odczuwaniem wilasnego ciata (lived
body), ktore doswiadcza praktykujacy tu i teraz, nabywajac jednocze$nie okreslone
kompetencje cielesne.

Zwrocitam uwage na to, ze w trakcie wykonywania asan bardziej
skomplikowanych (mam na mysli bardziej zawite utozenie rgk i nog)
bardzo pomocne stajq si¢ wskazowki prowadzgcego dotyczgce fizycznych
reakcji ciata na dang pozycje- ktore miesnie powinnismy w danym
momencie czuc¢. Nie dosé, zZe jest to dla mnie informacja o poprawnie
wykonywanym céwiczeniu (co wywotuje u mnie satysfakcje) to jest to

rowniez lekcja doswiadczania wlasnego ciata. Powoli zaczynam nabierac
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Zauwazenie przez nauczyciela nieprawidlowego wykonywania pozycji moze skutkowac

intuicji, ktore migsnie powinny pracowac¢ w danym momencie. Moje
przypuszczenia sprawdzajq sie, gdy instruktor po chwili powie na glos jak
powinno byc¢. Odczuwam postepy w Swiadomosci swojego ciala, wiem na
co moge sobie pozwolic, a z jakq pozycjq bede mie¢ problemy.
(a_praktykujgca _05.01.2020)

interwencja w postaci:

1.
2.

3.

Pierwsza korekta, po ktora siggaja nauczyciele jest korekta slowna, nieingerujaca
dotykowo w ciato ucznia, cho¢ moggca skutkowa¢ konkretnymi zmianami w ustawieniu

tego ciata, a wiec prowadzaca do pewnej interakcji miedzy ciatami ucznia i nauczyciela,

korekty stownej,

korekty wizualnej, podczas ktorej nauczyciel prezentuje przebieg korekty na

wlasnym ciele,

korekty dotykowej.

gdzie ciato nauczyciela sugeruje zmiang a cialo ucznia stara si¢ ja odtworzy¢.

Korekcie stownej towarzyszy¢ moze takze wizualna prezentacja asany, angazujaca ciato
nauczyciela. Czasami wykonywana jest w bezposredniej bliskosci ucznia, tak aby ciato
nauczyciela stanowilo rodzaj odbicia lustrzanego utozenia ciata ucznia. Nauczyciel,
odzwierciedlajac swoim cialem cialo ucznia, upodobniajac si¢ do niego fizycznie,
wchodzac w dang asan¢ angazuje nasladowane ciato do powtarzania po nim tych samych
ruchow. Ciato ucznia nadal chce upodobni¢ si¢ do ciala nauczyciela, wiec podaza za jego

ruchami. Demonstracja jest wiec rodzajem cielesnej wspotobecnosci, opartej na

Ale przede wszystkim najpierw probowac zrobié¢ tq korekte stownie, czyli
na przyktad kolana sq zgiete i je uszkadza, wiec kilka razy nalezy
powtorzy¢: ,,wyprostuj kolana”. Albo ,,prosze panstwa, prosze
wyprostowac kolana”. I jesli po kolejnym takim poleceniu 0s0by te nie
rozumiejg to wtedy nalezy pokazac na sobie jak wyglgda kolano zgiete,
a jak wyglgda proste i z jakiego powodu to zgigte moze zaszkodzi¢ na
przvktad stawom biodrowym? To trzeba by bylo na sobie pokazac, no

i wyjasnic¢. I potem jeszcze raz zrobié z grupg. (W_nauczycielka_14.12.21)

wzajemnym dialogu ciat.
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Pierwsza korekta to jest ustna. Tak powinno sig¢ to odbywac wedtug etyki.
Pierwsza korekta jest ustna. Czasami stosuje tez takq korekte, gdzie
podchodze do cztowieka, staje obok, przyjmuje pozycje takq jak on ma
i zaczynam prostowac si¢ na przyktad czy osiqgal tq pozycje, ktorg ja
chee, Zeby to ciato przyjeto. Wiec wykonuje konkretny ruch na swoim ciele,
ta osoba widzi i zaczyna sig¢ poprawiacé, wiec takie troche lustro.

(W_nauczycielka_21.10.21)

Zdjecie 5. Nauczyciel prezentuje, w bezposredniej bliskosci uczennicy, prawidlowe ufozenie kolan
w skfonie. Uczennica obok obserwuje te korekte pogilebiajgc swojg wiedze. Kadr z nagrania sesji jogi
prowadzonej w parku. Nagranie wykonane 26.05.21 przez Aleksandre Placzek.

Zdjecie 6. Nauczyciel, w bezposredniej bliskosci ucznia, prezentuje swoim cialem prawidlowe
ugruntowanie stopy przed wejsciem W pozycje drzewa (w tym czasie uczen jest obserwatorem ciala
nauczyciela), a nastgpnie obserwuje czy uczen poprawnie nasladuje jego ruch (uczen obserwuje wtedy
swoje ciato). Kadr z nagrania sesji jogi prowadzonej w parku. Nagranie wykonane 26.05.21 przez
Aleksandre Placzek.
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Zdjecie 7. Ostatecznie nauczyciel i uczen wspolnie, w tym samym czasie, wchodzg do pozycji. W trakcie
wspolnego bycia w pozycji, bedgc w bezposredniej bliskoSci nauczyciela, uczen nie obserwuje nauczyciela,
natomiast nauczyciel i tak (mimo, Ze wie, Ze nie jest obserwowany) pozostaje w pozycji, zapewniajgc
uczniowi poczucie wspolnego wykonywania asany, a jednoczesnie stale kontroluje pozycje ucznia. Kadr
z nagrania sesji jogi prowadzonej w parku. Nagranie wykonane 26.05.21 przez Aleksandre Placzek.

Kolejng metoda oparta na demonstracji jest prezentacja nie tylko poprawnie wykonanej
asany, ale takze blednego ustawienia ciata. Zestawienie ze sobg pozycji wykonanej
prawidlowo i nieprawidlowo, czyli technika ,,¢éwiczenie kontrastu” (contrast drill)
(Carson, Collins 2016 za Underman 2022: 43) pozwala lepiej zrozumie¢ elementy, ktore
wplywaja na poprawne wykonanie asany uwypuklajac wizualnie roéznice miedzy

,dobrym” a ,,ztym” ruchem.

Sam (nauczyciel — przyp. DT) musi pokaza¢ wszystko na sobie, z kazdej
strony. Nauczy¢ nawet takich podstawowych rzeczy, jak tam pasek tak
zawiqgzac, w jaki sposob uchwycié i tak dalej, wigc, wiec dla niego pokazac
tez zly ruch czesto, prawda, na sobie, zeby, zeby pokazac¢ tam kontakt

pomiedzy dobrym a ztem ruchem. (W_nauczyciel 13.10.21)

Kiedy korekta stowna i wizualna nie przyniosg efektu nauczyciel zazwyczaj decyduje sie
na korekte manualng. Przed jej wykonaniem powinien wyjasni¢ uczniowi, co i w jakim
celu zamierza zrobi¢ oraz zapyta¢ o zgode na dotyk. We wspotczesnej kulturze
zachodniej dotyk ciata obcego cztowieka jest akceptowany spotecznie tylko
w okreslonych i zdefiniowanych sytuacjach takich jak zaplanowany dotyk lekarza,
fizjoterapeuty lub wymuszony dotyk w publicznych i zattoczonych miejscach (Goffman
1971). Dotyk w praktyce cielesnej, bedac kulturowo obcigzony, powinien by¢ jak
najmniej inwazyjny, a jesli konieczne jest jego uzycie — nauczyciel powinien wczesniej
otrzyma¢ od ucznia zgod¢ na ingerencje w ustawienie ciala o czym pisz¢ Szerzej

w rozdziale po§wigconym przestrzeni i granicom cielesnosci.
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To znaczy najpierw, kiedy osoby zaczynajq przychodzi¢ na joge w moim
przekonaniu nie powinno si¢ uzywac korekt dotykowych, poniewaz osoby
moglyby to odebrac niewlasciwie (...)na poczqtku nie nalezy dotykac
ucznia, a nawet jesli sie go dotyka to nalezy wyttumaczy¢ z jakiego powodu

i zapytaé, czy sobie zyczy. (W_nauczycielka_14.12.21)

4 Jo— F' o
AP NP

Zdjecie 8. Nauczyciel podchodzi do jednej z uczennic, aby dokonal korekty manualnej. Przed korektq
nawiqzujq kontakt wzrokowy (nieuchwytne na zdjeciu) — uczennica spoglgda kqtem oka, w czasie ponizej
sekundy, na nauczyciela. Nauczyciel pyta czy moze dokona¢ korekty przez dotyk, uczennica wyraza zgode.
W obliczu bycia wytypowang do korekty uczennica przez caly czas pozostaje w pozycji. W tym czasie
pozostali uczniowie obserwujq korekte, a czes¢ z nich — ci ktorzy sq dalej od uczennicy lub poza wzrokiem
nauczyciela — rezygnujg z bycia w asanie na rzecz obserwacji. Jednak im blizej sytuacji korekty i 0soby
nauczyciela, tym uczniowie skrupulatniej wykonujg pozycje. Korekta, ktéra wprowadza uczennice w stan
nieréwnowagi wywotuje jej rozbawienie, ktore udziela si¢ nauczycielowi. Pozostali uczniowie, bedgc poza
ich dwuosobowgq sytuacjq korekty, nie podzielajg rozbawionego nastroju. Nie uczestniczq bezposrednio,
cielesnie, w ich dwuosobowej interakcji. Nagranie wykonane 26.05.21 przez Aleksandre Placzek.
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Nie zawsze tez korekta manualna oznacza dotykanie ciata ucznia przez nauczyciela —
czasami mozliwe jest takie ustawienie, w ktorym uczen w asys$cie nauczyciela sam

poprawia swoja pozycje¢ manualnie, za pomocg wtasnego ciala.

Uwazam, zZe one w pewnym sensie sq wazne, bo nie kazdy, nie kazdy z nas
jest w stanie zrozumiec¢ nasze, nasze ciato i to co robimy. Cialo, oddech
i tak dalej. Wtasnie nie majqc tej asysty. Niektorzy ludzie dobrze po prostu
stuchajqgc drugiej osoby, ktora opowiada co masz ze sobg zrobié, jak
utozy¢ swoje ciata, jak zauwazy¢ swoj oddech, sq w stanie to wylapac.
Niektorzy z kolei sq wzrokowo, wiec musisz im to pokazal. Niektorzy
z kolei nawet z tymi dwoma rzeczami, formami prezentacji nie sq w stanie
tego zrobi¢. Wiec albo wilasnie korekta fizyczna, kiedy ja podchodze
i pytam sie czy ktos chce. Czasami tez jest, uzywamy korekty fizycznej
wlasnie studenta rqk, bo to tez oczywiscie moze zadziatac. Moze nie przy
kazdej czesci ciala jest to mozliwe, ale powiedzmy juz uzywajgc rqgk w talii,
w  biodrach, zebrach, poczué¢ to jak ustawia si¢ swoje cialo.

(W_nauczycielka_22.12.21)

Niekiedy korekta manualna przyjmuje forme¢ naglej interwencji, manualnej reakcji na

ustawienie ciata zagrazajace zdrowiu praktykujacego.

Natomiast tez sie tak zdarza, ze ktos bardzo szybko zrobi cos co jest, co
w ogole nie bylo w poleceniu, tak? No na przykitad szybko osoba stanie na
rekach, wejdzie na sale i stanie na rekach. Chociaz w ogdle nie potrafi
tego robié, rece ustawi krzywo i za chwile widzimy, Ze ona si¢ prawie
przewraca na bok. No to trudno wtedy nie zareagowac i nie chwycic takiej

0soby, nie pomac jej, zeby nie upadta. (W_nauczycielka 14.12.21)

Korekta dotykowa weryfikuje zatoZenia ucznia bazujace na wizualnym i stuchowym
przekazie. Dotyk jako narzedzie w nauczaniu, ktore moze by¢ jedynie delikatnym gestem,
informuje fizycznie o nieprawidtowym utozeniu 1 ukierunkowuje w strong prawidtowego.
Nadaje przekazowi wiedzy aspekt przestrzenny, formuje matryce w ciele, do ktorej
praktykujacy dazy sprawiajac, Ze wiedza staje si¢ zmaterializowana i ucielesniona.
Uczen, ktorego cialo zostato dotknigte 1 skorygowane do poprawnej formy zapamigtuje
fizycznie prawidtowe ulozenia ciata lub, by¢ moze trafniej nalezy powiedzie¢ — do

ktoérego jego cialo powinno dazy¢.
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(...) jesli skoryguje mnie dotykiem, to ja juz wtedy na pewno wiem. A jak
powie tylko — ,, zrotuj cos tam do wewngtrz”, no to ja probuje to zrobic,
ale wlasciwie to nie wiem. I bardzo czesto dopiero to ustawienie wskazuje
mi, Ze ,,a, no to rzeczywiscie, to powinno dziatac¢ w ten sposob, ta pozycja”.
Takze to jest bardzo potrzebne, juz potem nastgpnym razem wiem, do czego

dgzyé. (W_ praktykujgca_21.10.19)

I uwazam, Ze na poczqtku, przynajmniej przez nie wiem, 2-3 lata,
nauczyciel jest potrzebny do tego, zeby ci¢ korygowac i zZeby to ciato
nauczylo si¢ wykonywac pozycje. No bo pozZniej juz zapamietujesz,
automatycznie, nie wiem, podciggasz rzepki kolan, stopy do Srodka
ustawiasz, czy palce rozczapierzasz, czy rownomiernie ciezar rozktadasz.
To juz pozniej taka pamieé ciala zostaje, ze automatycznie po prostu
dobrze sie ustawiasz w pozycji. A na poczgtku tego, wiesz, nie ma. I sq
rzeczy, na ktore ty nie zwrocisz uwage. Na przyktad, Ze stopa ma by¢, jak
siedzisz, pionowo ustawiona. Paluchy na siebie, pieta wypchnieta. Wiesz,
patrzgc na filmik nie zwrocisz uwage, jak ma na przyklad nauczyciel stope
utozong, czy palucha. A tutaj wiesz, jak chodzisz na te zajecia no to jednak
cig korygujg i podstawy musisz, musisz moim zdaniem zatapaé majqc
nauczyciela i chodzgc na zajecia takie realnie.

(W_ praktykujgca_12.11.19)

W swoich rozwazaniach dotyczacych zmystow architekt Juhani Pallasmaa powotuje si¢
mig¢dzy innymi na filozofa Georga Berkeleya, ktory twierdzit, ze zmyst dotyku wspomaga
zmyst wzroku dostarczajac fizycznych danych plynacych z doswiadczenia takich jak
ksztalt, cigzar czy odleglos¢ (Pallasmaa 2005: 42), pozwalajac na pelne, a nie jedynie
wizualne, doswiadczanie rzeczywisto$ci. To wlasnie dotyk jest uzywany do
potwierdzenia tego, co widzimy. Dotyk rany Chrystusa miat by¢ potwierdzeniem dla
niewiernego Tomasza, dotyk ognia pozwala na poczucie gorgca, a dotyk ryby na pelne
doswiadczenie jej sliskosci. Dotyk nauczyciela hatha-jogi pozwala odczué, jak ciato
powinno by¢ utozone, aby do$wiadczy¢ w petni danej pozycji. Reakcja ucznia na dotyk
jest zmiana pozycji na skutek korekty manualnej. W tym sensie nauka praktyki cielesnej
wigze myslenie z dziataniem l3aczac akt ruchu ciata z aktem przetwarzania wiedzy

zaslyszanej, zaobserwowanej 1 odczutej na wlasnym ciele.
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Jednak nie tylko informacja zwrotna w postaci korekty wplywa na rozwdj kompetencji
ucznia. Takze oceniajacy komentarz nauczyciela moze odpowiednio zmotywowaé
1 wspomo&c proces nauczania, lub odwrotnie — zniechgci¢ do dalszych poszukiwan. Ze
wzgledu na hierarchiczng relacje miedzy uczniem a nauczycielem reakcje
nauczyciela, autorytetu, wplywaja na emocje, ktore sa odczuwane przez aktorow
w procesie dialogicznego przekazu wiedzy. Poczatkujacy praktykujacy jednoczesnie
czuje lek przed korekta nauczyciela i byciem przez niego ocenionym, a z drugiej strony
odczuwa satysfakcje, kiedy jego postep (ktory cieszy najbardziej, jesli mozna dzieli¢ go
z innymi) zostanie przez nauczyciela zauwazony. Liczne emocje, niejednokrotnie
jednoczeénie pozytywne I negatywne, zwigzane z ciatlem, jego prezentacjg i odbiorem

przez innych sa nieodtaczng cz¢scig procesu przekazu wiedzy cielesnej.

Momentem, ktory przerwal stan spokoju byt moment wykonania pozycji
. drzewa”. Dotychczas nie miatam problemow z utrzymaniem rownowagi.
Podczas proby ulozenia prawej stopy na wewnetrznej stronie lewego uda
miatam problem z utrzymaniem jej w jednym miejscu. Sliski materiat
spodni oraz prawdopodobnie skrzywienie kregostupa, sprawiaty, Ze kazda
proba konczyla sig¢ fiaskiem. Narastalo we mnie uczucie irytacji, tym
bardziej, ze inni praktykujgcy nie mieli wigkszych problemow
z przybraniem pozycji. Bylam zila, zniechecona oraz miatam poczucie
niemocy- ,,to wszystko przez te spodnie, a przeciez ich teraz nie zmienie
na inne”. W tamtym momencie zastanawialam si¢ czy nauczyciel zwraca
na mnie uwage, czy widzi moje trudnosci, co o tym mysli? Czutam

zazenowanie swojq nieudolnosciq. (a_ praktykujgca_26.11.20)

Miatam (...) potrzebe, aby wlasnie teraz ktos mnie obserwowat i zobaczyl,
ze jednak az tak Zle nie jest i rownowage potrafie utrzymac.

(a_ praktykujgca _17.12.20)

3.1.1.4. Ugruntowywanie

Ruchowe wybory cielesne w hatha-jodze, sktadajace si¢ na wchodzenie do pozycji,
prowadza do nieruchomego ,,bycia w pozycji” (opisywanego takze jako ,,wytrwanie
W pozycji”, ,,utrzymanie pozycji” lub ,,zostanie w pozycji”), etapu, w ktorym uczen stara
si¢ utrzymac rownowagg, zastygnaé w asanie, juz bez ogladania si¢ na innych, w tym na

nauczyciela.
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Cho¢ wedhug Kelly Underman (2022: 45) jezyk i przekaz werbalny uzywane sa
w transferze wiedzy cielesnej przede wszystkim do nauczania, a nie do przekazywania
wrazen cielesnych, to wedlug mnie to wlasnie przekaz werbalny okazuje si¢ by¢ jednym
z kluczowych elementéw wplywajacym na odczucia w ciele. Nauczyciel na etapie
ugruntowywania przybliza stownie, co uczniowie moga czu¢ w danym momencie, na
pracg ktorych czedci ciata powinni zwrdci¢ szczegdlng uwage. Jezyk wspiera zatem

pozawerbalne techniki przekazu wiedzy, ktore sa stosowane w poprzednich etapach.

Kiedy uczen znajdzie si¢ w pozycji, do ktorej dazyt, dowiaduje si¢ czy odczuwa to, co
jest charakterystyczne dla danej asany jednocze$nie weryfikujac poprawnos¢ jej
wykonania. Weryfikacja na tym etapie jest przede wszystkim cielesna — utrzymana
stabilno$¢, nieodczuwanie bolu lub dyskomfortu oraz odczuwanie pracy mieéni i stawow
w tych miejscach, ktoére wskazatl slownie nauczyciel sa dla ucznia sygnalami, ze

prawidlowo wszedl w asane.

Zauwazytam, ze w trakcie praktyki ma dla mnie coraz wigksze znaczenie,
czy odczuwam prace rozciggania migsni. Wiem mniej wiecej przy jakiej
pozycji powinnam czuc rozcigganie i przyglgdam si¢ temu, jesli nie czuje
to wkladam wiekszy wysitek i rozszerzam zasieg, aby poczué. Poniewaz
prowadzgca informowala, ktore partie powinny by¢ rozciggane — tatwiej

byto mi nad tym zapanowa¢. (a_autorka_26.03.20)

3.1.2. Dialog miedzy ciatami uczniow

Nie mozemy widzie¢ calego naszego ciala, na przyktad nie mozemy zobaczy¢ (bez
pomocy lustra) wlasnych plecow. Niemniej, uznajemy nasze cialo za calos¢, poniewaz
widzimy ciala innych, podobne do naszego. W czasie sesji hatha-jogi kazdy z uczniow
wykonuje t¢ samg praktyke, w tym samym czasie, cho¢ zazwyczaj w rdzny sposob,
zalezny od fizycznych, a czasem takze 1 psychicznych czy emocjonalnych mozliwosci.
Obecnos¢ innych ucznidéw w trakcie grupowej praktyki umozliwia glebsze poznanie
wlasnego ciata poprzez obserwacje cial innych, co istotne — podobnych mi, bo
wykonujacych ta same czynno$ci i bedacych na podobnym poziomie. Dialog migdzy
cialami uczniow, ktore stuza jako przyktad i inspiracja, ksztattuje doswiadczenie praktyki

(Kuuru, Nérvénen 2019).

Wiec tak, zazwyczaj wystarczy stuchanie i spoglgdam... no tak, bardziej

jak chce podpatrzec, jak cos zrobi¢ i jak juz to zauwaze to raczej
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z powrotem koncertuje si¢ na sobie. Chyba, ze czasem akurat chce
popatrzec, jak ludzie wykonujq tez te asany, nawet tak z ciekawosci. Jak
wyglgdajq inni ludzie robigcy to samo, co ja. Co wyglgda jednak
u kazdego troche inaczej. To jest dla mnie bardzo ciekawe.
(W_praktykujgca_24.02.20)

Obserwujac ciato nauczyciela uczniowie majg do czynienia z jednym wizualnym
wzorem, do ktoérego daza, prezentujacym pozycje wykonang prawidlowo. Obserwujac
ciata pozostatych uczniéow uzyskuja szersza perspektywe — maja dostep do wielu réznych
przyktadow wykonania pozycji, w tym takze blednych. Praktyka staje si¢ bardziej
»realna” (Engelsrud, Standal 2013). Przebywanie z wieloma ciatami, ich ograniczeniami
I mozliwos$ciami, rozwija w uczniach $wiadomo$¢ wlasnego ciata i cielesnosci w ogole.
Kopiowanie cielesnych dzialan innych pomaga rozwina¢ $wiadomo$¢ wilasnego
schematu Kkinestetycznego (Scott, Uncles 2018). Ponadto, uczen otrzymuje wazng dla

procesu nauki motywujacg informacje — nie jestes sam/sama w swoich ograniczeniach.

Praktycznie kazda pozycja, wykonywana zresztq jedna po drugiej, byta
w ten czy inny sposob wymagajqca, angazowala cale cialo. W wielu
momentach nie dawatem rady sitowo, pozwalalem sobie na moment
odetchnigcia. Podobne zachowanie zauwazylem u osoby ¢wiczgcej obok.
Budowalto to swojego rodzaju wiez — nasza kondycja byta na podobnym
poziomie. Jakos naturalnie zaczgltem szukac kontaktu z tq osobq czy innymi
cztonkami grupy, wysylajqgc niewerbalny sygnat pod tytutem ,, ale daje nam
w kos¢ po tych swietach”. (a_praktykujgcy 26.11.19)

(...) to nie jest tak, zZe jest sie w prozni tylko i wylqcznie ze sobg, bo jednak
¢wiczy sie z innymi ludzmi. I nawet jak czasami sie nie wie, jak cos zrobic¢
to sie podpatruje innych, co oni robiq (...) mozna sie spotkac z wieloma
roznymi ludzmi, czyli sq mlodsi, starsi, bardziej zaawansowanymi i takimi,
co dopiero zaczynajq, ktorzy majq jakies ograniczenia w ciele. I to tez jest
fajne mysle, zZeby zobaczy¢, Ze nie jest si¢ samemu, kto nie siega na
przyktad. Albo na przykiad niektorzy umiejq stawac na glowie a tez majg

Jjakgs sztywnoS¢ i nie potrafiq sie sktoni¢. (W_praktykujgca_3.04.20)
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Zdjecie 9. Jedna z uczennic szuka potwierdzenia dla swoich ruchow nie obserwujqc nauczyciela, ale innych
praktykujgcych. Kadr z nagrania sesji jogi prowadzonej w parku. Nagranie wykonane 26.05.21 przez
Aleksandre Placzek.

Obserwacja innych, oprocz aspektu edukacyjnego, moze mie¢ takze charakter oceniajacy,
czy wreez rywalizujacy, a w bardziej tagodnej formie — motywujacy do intensywniejszej
praktyki. Zainteresowanie praktyka innych uczniéw oslabia si¢ jednak wraz ze wzrostem
zaawansowania. Dzieje si¢ tak, poniewaz uczen na pewnym etapie nie potrzebuje juz
przyktadow, aby zrozumie¢ danag pozycje, a takze dlatego, ze zyskujac wicksza
akceptacje dla swojego ciala przestaje si¢ tak intensywnie poréwnywaé i konkurowaé
z innymi. Uwagg skupiong do tej pory na obserwacji i specyficznym dialogu z innymi

ciatami kieruje w strong obserwacji i dialogu z wlasnym ciatem.

Dzis zauwazylam, Ze nasze drogie uczestniczki (to bez ironii, bo sq mi
naprawde bliskie) zrobily znaczne postepy i zrobilo na mnie duze
wrazenie, gdy w ekraniku komorki znaczylam jak w pozycji trojkqta dion
D. jest w stanie w skrecie dotkngc¢ uda (tak jak to powinno wyglgdaé
w pelnej pozycji), ogarnela mnie totalna zazdros¢, gdyz mi do tego daleko.

(a_praktykujgca_12.05.20)

(...) my jesteSmy nauczeni, ze sport to jest rywalizacja i jak chodzitam
gdzies tam, to zawsze patrzytam i — ,,0 boze, mi nie wychodzi, ale jej tez
nie wychodzi! Wiec spoko ™. A teraz juz jest tak, Ze raczej staram sie siebie
obserwowaé, chociaz no wiadomo, ze to naturalnie czasami si¢ patrzy, czy
tylko ja mam po prostu z tym problem, czy nie, ale... na pewno nie w takiej
kwestii, ze ja musze to najlepiej zrobic, bo to po prostu tak nie ma po co,
bo i tak nikt na ciebie tak naprawde nie  patrzy.

(W_praktykujgca_19.11.21)
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Na poczgtek tez nie kazdy jest gotowy, aby wspolpracowaé z grupq, bo
ludzie myslq, ze kazdy na ciebie patrzy, a tak naprawde to jestes sam na
macie i jesli, no grupa zazwyczaj ma dobre intencje. Tam zazwyczaj nie
ma zadnej rywalizacyji, jest raczej walka samego ze sobg wiec, no ale czes¢

ludzi ma bariere bycia ocenianym, czy bycia obserwowanym.

(W_nauczycielka_06.03.20)

Wchodzenie w cielesny dialog z ciatami innych praktykujacych nie obejmuje jedynie
nasladowania ruchow ciat, ale takze emocje 1 uczucia, ktore pojawiaja si¢ na sali (Kuuru,
Narvinen 2019; Kuuru 2022). Cz¢sé¢ z tych odczuc jest komunikowana poprzez cielesne
ekspresje (Haanpad 2017). Cigzsze oddechy, kiedy praktyka jest wysitkowa, $miech, gdy
traci si¢ rownowage, grymas twarzy przy duzym wysitku, wymiany spojrzen, kiedy
uczniowie nie rozumieja polecen nauczyciela lub gdy co$ wydaje im si¢ dziwne sktadajg

si¢ na szereg aktywnos$ci podtrzymujacych dialog migdzy cialami.

Prowadzqcy polecit nam usigs¢ skrzyznie na matach i oprzec sig ,, czakrg
trzeciego oka” o siedzisko krzesta, ktore stalo przed nami. Po paru
chwilach wybrzmiata melodia rodem z Poludniowej Azji (...) Chwile
pozniej czulem narastajgce we mnie rozbawienie, ktore staratem sie
w sobie za wszelkq ceng sttumi¢ (...) Wiedziatem, ze chociazby sekundowy
kontakt wzrokowy z bliskq osobq, ktora céwiczyta obok poskutkuje
wybuchnieciem Smiechem (...) W pewnym momencie kqtem oka
zobaczylem domniemane przechylenie glowy tej osoby w mojg strone. Nie
wiem czy rzeczywiscie te glowe przechylila, ale wrazenie kontaktu
wywolato we mnie niechciany Smiech. Po chwili udato mi si¢ go

opanowac. (a_praktykujgcy_04.02.20)

Szczegoblnie interesujace sg porozumiewawcze usmiechy i miny, ktére daja
uczniom poczucie bycia razem w danej aktywno$ci. Wedtug koncepcji collective
effervescence (Durkheim 1976) grupiw osob przebywajacych w tej samej
przestrzeni towarzyszy uczucie energii i harmonii skutkujgce poczuciem

zjednoczenia.

Gdy prowadzqcy powiedzial, ze tylko ja bede robic¢ swiece, spojrzatam na
innych uczestnikow. H. zaczql si¢ do mnie Smiac. Ja odwzajemnitam

Smiech i zrobitam ,,smutng” mine. Lubie takie momenty wymiany spojrzen,
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usmiechow, min, bo wtedy czuje, Ze jesteSmy w te] praktyce razem, mamy
ze sobq jakis kontakt. (a_ praktykujgca_11.02.21)

Praktykujac w jednej przestrzeni uczniowie zaznaczaja swoja obecnos¢, a wige
w pewnym sensie komunikujg siebie poprzez wiasne ciata, takze

nieintencjonalnie.

W trakcie éwiczen, moja uwaga i skupienie czesto byly przerywane przez
glosne oddechy jednej z uczestniczek. Wielokrotnie, po ustyszeniu
charakterystycznego odglosu, spoglgdatam na twarz osoby, ktora
wydawata owe dZwieki i zastanawiatam sie, co jest przyczyng ich
powstawania — zmeczenie, skupienie, przyjemnos¢? (...) Mniej wigcej
w potowie zajeé zaczelam odczuwac irytacje owymi odglosami, poniewaz
utrudnialy — mi  skupienie = sie  na  wlasnych  odczuciach.

(a_ praktykujgca_10.12.19)

Co jakis czas spoglgdatam na uczestnikow praktyki. Bylam ciekawa ich
fizyczng wytrzymaloscig oraz tym czy ich mimika wskazuje na skupienie
bgdz rozproszenie. Glownym punktem uwagi stawal sig¢ jeden
z uczestnikow spotkania. To byly jego pierwsze zajecia jogi, wczesniej
nigdy nie mial z nig stycznosci. Gdy tylko wykonatam jakqs pozycje,
sprawdzatam czy on rowniez poradzil sobie i nadqza za instrukcjami
prowadzqcego. Przy wykonywaniu pozycji ,,psa z glowg w gorze”
zauwazytam, Ze jego ulozenie ciata bardziej odpowiada pozycji ,, deski”.
W tamtym momencie miatam nattok walczgcych ze sobg mysli- ,,zwrocic¢

uwage, czy nie?” (a_praktykujgca_11.11.19)
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Zdjecie 12. Jedna z uczennic Scigga bluze i przerywa wykonywanie pozycji deski, ktora jest wyjgtkowo
wymagajgca fizycznie. Najblizsza jej uczennica takze wychodzi z pozycji, aby rozmasowac ramie, zaraz po
zauwazeniu przerwy kolezanki. Kolejna osoba odpuszcza dalsze utrzymywanie ciata na rekach i opuszcza
sig ku ziemi. Mozna zauwazyé stopniowe , zarazanie” wczesniejszym wychodzeniem z pozycji. Kadr
Z nagrania sesji jogi prowadzonej w parku. Nagranie wykonane 26.05.21 przez Aleksandre Placzek.

Co ciekawe, podczas gdy praktyka zwigzana z ruchami i fizyczng aktywno$cig jest areng
interakcji miedzy uczniami i wigze sie z poczuciem bycia razem, tak koncowa savasana®
jest pozycja pozbawiong dialogu, postrzegang jako co$ intymnego, a dZwigki wydawane

w tym czasie przez pozostatych praktykujacych moga zaburzac proces relaksacji.

(...) mam bardzo wesolq jedng z grup mam arcywesolq, ci ludzie
uwielbiajq, te zajecia sq po prostu wesote. Oni si¢ na nich dobrze bawig.
Natomiast w momencie, kiedy zblizamy sie do relaksu grupa absolutnie si¢
wycisza, wigc jest to... Trudno mi powiedziec, sq pewne rzeczy niewerbalne
i... Widocznie praktyka na nich tak dziata, Ze relaks jest pozniej bardzo

oczywistq, intymng rzeczq, gdzie mimo wzajemnych interakcji podczas

%0 Pozycja relaksacyjna, ktora zawsze wykonuje si¢ na zakonczenie sesji jogi. Polega na nieruchomym
lezeniu, z zamknigtymi lub przykrytymi specjalnym woreczkiem oczami oraz na maksymalnym
rozluznieniu migéni.
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zajec wlasnie zwigzanych z reakcje, ze Smiechem.

(W_nauczycielka_11.12.21)

Savasana sie¢ nie rozni niczym w zaleznosci, od tego, ile jest osob, bo
w savasanie jest si¢ juz na maksa ze sobq. Jest ciemno, ma si¢ zamknigte
oczy, nie czujesz nikogo dookota, tylko wiesz, Ze tam sq ludzie (...)
savasana to jest po prostu no juz takie tylko ze sobq bycie. I czasem ktos
chrapie, albo niestety tez pryka niekontrolowanie ($miech — przyp. DT).
Co mnie juz niestety wytrqca z rownowagi totalnie i si¢ powstrzymuje juz

tylko, zeby nie parskngé sSmiechem (W_praktykujgca_21.10.19).

Ponadto, wykonujac praktyke fizyczng w tej samej przestrzeni z innymi, ciata
praktykujacych wchodza w dialogiczny proces ,,poniesienia si¢ rytmowi”, wzajemnego
dostosowywania praktyki, poprzez zestrojenie tempa ruchu i oddechow, nawet kosztem
wlasnego rytmu. Oddechy innych moga by¢ takze przypomnieniem o konieczno$ci
oddychania, o czym tatwo, zwlaszcza bedac poczatkujagcym, zapomnie¢ w trakcie

skupienia na poprawnosci wykonania pozycji.

Zauwazytem, ze w ¢wiczeniach, ktore wykonujemy seriami czesto daje sie
ponies¢ rytmowi ich wykonywania przez resztg praktykujgcych. Robig
wdechy i wydechy w podobnym rytmie, mimo zZe w rezultacie oddycham
plycej niz mogtbym. Czasem tez nie licze ilosci wykonan. Po prostu

wykonuje je tak diugo jak reszta sali. (a_praktykujgcy 04.02.20)

Bytam zaskoczona tempem cwiczen i zmian pozycji. Czulam zmeczenie, ale
nie bol. Miatam ogromng ochote na odetchniecie, spoczynek. O oddechu
przypominatam sobie w trakcie cwiczen, kiedy brakowato mi juz
powietrza. Przypominal mi o tym inny ¢wiczqcy, zajmujgcy miejsce obok
mnie. Styszgc jego gleboki oddech uzmystawiatam sobie, ze rowniez
powinnam  tak robi¢, pomagato mi to w ziapaniu rytmu.

(a_ praktykujgca_19.11.19)

3.1.3. Dialog ucznia z jego wlasnym ciatem

Praktyka hatha-jogi wymaga uwazno$ci na odczucia. Relacja poczatkujacego
praktykujacego z jego witasng cielesnoscig zazwyczaj oparta jest na dyktowaniu ciatu

swojej woli w zakresie wykonywanych ruchow. Dopiero z czasem praktykujacy zyskuje
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kompetencje pozwalajace mu by¢ uwaznym na potrzeby, mozliwosci i ograniczenia
cielesne. Proces $wiadomosciowy, w ktorym uczen zaczyna traktowaé swoje ciato
podmiotowo, jak partnera w praktyce zostal opisany szerzej w poprzednim rozdziale
dotyczacym procesualno$ci praktyki hatha-jogi i wiedzy cielesnej. W tym miejscu po

krotce opiszg, jak przebiega dialog migdzy uczniem, a jego cialem.

»Bezglosna rozmowa” z cialem jest dialogiem wewnetrznym, opartym przede
wszystkim na wystuchiwaniu ,,odgloséw” ciala, poprzez wrazliwos$¢ i uwazno$¢ na
odczucia w ciele. ,,Wotajacy” kark to w istocie kark, ktory cierpi i powoduje odczuwalny
fizycznie dyskomfort w ciele.

Odezwat sie do mnie rowniez dyskomfort ciata, ktory pielegnuje ostatnio
przez zamkniecie si¢ w domu, prace zdalng i siedzenie caly dzien przed
komputerem. Glosno wolal szczegdlnie kark i szyja po prawej stronie,
a przy wycigganiu si¢ do przodu w pozycji siedzqcej prawa reka.
(a_praktykujgca_29.10.20)

Dialog polega na komunikacji z ciatem i porozumieniu si¢ z nim. Ciato postrzegane jest
jako zywy byt, ktoremu nalezy si¢ szacunek 1 z ktorym nalezy si¢ ,,dogadac”. Wejscie
z cialem w dialog, zauwazenie jego zywotnosci, pozwala praktykujagcemu na nawigzanie

z nim relacji i wigzi, a to moze prowadzi¢ do akceptacji i polubienia wlasnej cielesnosci.

Rozumienie si¢ z ciatem. Tak, a jak przychodzi taki moment, Ze tam kolano,
kiedys mialam wypadek, ta czes¢ kolana jest taka tkliwa, i musze z nim
sobie bardzo czasami porozmawiaé, ze ja si¢ z nim dogaduje, robig takie
¢wiczenia, zeby go wspomoc, i w ogole pracuje w medytacji na przyktad
z tym obszarem, ktory jest dla mnie trudny, i zawsze sobie jestem w stanie
si¢ z nim skomunikowaé, tak jak jestem w stanie skomunikowa¢ si¢ z moim
zotgdkiem, jak sobie cos zapodam, czego, prawda, moze zZotgdek nie lubi,
i sobie z nim porozmawial, i ja zachecam ludzi nawet do takich,
., Gadajcie, to jest zywa komorka, zywe cialo, ona jest, ona ma wszystko
w sobie i trzeba jg uszanowac, i trzeba si¢ z nig dogadac”. Wiec ja sie
dogaduje z moim ciatem. I takq... Zaobserwowatam takq wigz, Ze...
Miedzy ciatem, mojq glowq, zeby sobie juz tak, czasem nie tak, ze, no
czasem sobie nie radzimy, bo to jest normalne, ja mam na to przyzwolenie,

mam wigcej takiej zgody, ja polubilam swoje ciato, bo kiedys to tak byto,
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ze ono bylo takim narzedziem, tu zagramy, tu jedziemy na nartach, takie
wyczynowe dziatania, temisa, wyczynowo, wszystko byto tak na ostro,
a teraz mam takq lepszq relacje z moim ciatem, i z akceptacjg wszystkiego,

co do mnie wchodzi, z takq lekkoscig, nie? (W_nauczycielka 21.06.22)

Zwigkszenie samoswiadomos$¢ ciata uruchamia wigksza wrazliwos$¢ na odczucia z niego
ptynace. Jednym z najprostszych do odbioru odczu¢ jest bol. Z czasem praktykujacy
uczg si¢ rozpoznawac rodzaje bolu, bedace wazna informacja na temat kondycji
ciala (Turner, Wainwright 2003). Dzigki temu umieja prawidlowo zareagowaé
1 odpowiednio wcze$nie wyjs$¢ z pozycji. W autoraportach wyrdzniajg zarowno bol ciagly
i punktowy, ktujacy i rozlewajacy si¢, prowadzacy do kontuzji, ale takze ,,przyjemny
bol”, bedacy oznaka wiozonego w praktyke wysitku. Bol wywotuje takze konkretne

emocje — strach lub przeciwnie, satysfakcje z wykonanego zadania.

Odczuwatem bol przy wykonywaniu niektorych éwiczen, ale to nie byt
bol taki jakby mnie cos bolato, jak przy zranieniu, tylko taki bol wiasnie

Jjak przy rozcigganiu. (a_praktykujgcy 22.10.20)

Podczas medytacji wybratam siad japonski i na poczqgtku zamiaSt
obserwowac oddech to staratam si¢ wyczuc¢ na ile moge juz obcigzy¢
prawgq stope, ktora jest po kontuzji i ucieszytam sie, ze catkiem dobrze
sobie radzi. Odczuwatam lekki bol, ale ten z rodzaju ,, przyjemnych” taki,

do ktorego ma si¢ zaufanie, Ze jest to jeszcze rozcigganie.

(a_ praktykujgca _16.06.20)

Pozycje, w ktorych musielismy wygigc¢ swoje ciato do tytu sprawiaty mi
bol w odcinku ledzwiowym i wywoltywaty uczucie strachu. Miesnie karku
w chwilg stawaly sie spiete, powstawala pewnego rodzaju blokada.
Czulam wtedy bardzo Scisniete migsnie, ogromny dyskomfort i niepokoj.

(a_praktykujgca_31.03.20)

Tego dnia bodajze dwa razy odpuscitem dalsze wykonywanie asany.
W jednym wypadku chodzito chyba o dyskomfort zwigzany
z opisywanymi wczesniej kontuzjami, w drugim ¢wiczenie sprawiato mi

zbyt duzy problem. Czesto przy rozcigganiu petne wyprostowanie nogi

116



jest dla mnie bardzo ucigzliwe i wywoluje nieprzyjemny bol.

(a_ praktykujgcy 03.12.19)

Bardziej zaawansowany w praktyce uczen, wraz ze zwigckszeniem $wiadomosci ciata,
potrafi umieje¢tnie odczytaé nie tylko fizyczne, wyrazne odczucia jak bol czy nadmierne
rozcigganie, ale takze bardziej subtelne sygnaly, takie jak oddech, ktory nie tylko staje
sie informacja zwrotng na temat kondycji ciala czy emocji w danej sesji, ale rowniez

narzedziem shuzacym praktykujacemu do porozumienia si¢ z cialem.

W' trakcie praktyki zauwazylam, zZe mam wiecej sily i pozycje jej
wymagajgce wychodzq mi znacznie lepiej niz w zesziym tygodniu.
Staratam si¢ uzywac jak najwiecej Swiadomego oddechu. Gdy tylko moja
uwaga uciekata, jakies ¢wiczenie stawalo si¢ trudniejsze i wydawato mi
sie, ze juz opadam z sit to szybko wracatam swiadomoscig do oddechu
i probowatam go dopasowaé do specyfiki danej asany. Gdy tylko
zaczynatam swiadomie oddycha¢ zauwazatam, ze zarowno moja sylwetka
lepiej sie ukladata, jak i cialo zyskiwalo nowy dophw energii.
(a_ praktykujgca_29.10.20)

Czutam jakby wokot mnie powstata bariera, przez ktore nie mogq sie
przedrze¢. Owe skupienie, odprezenie, wylgczenie oddziatywaly na
oddech. Wdechy i wydechy byly glebokie, czutam jakim narzedziem
w rozcigganiu moze by¢ wlasnie oddech. Poglgbione wdechy i wydechy
zwiekszaly moje ,,zasiegi”, nie czutam, aby moje ciato meczylo sie
praktykg. Kazdy ruch, wyciggniecie sie byly dla mnie przyjemne.
(a_ praktykujgca_30.06.20)

Dialog z ciatem to takze ciggla obserwacja i badanie jego mozliwos$ci oraz negocjacje
przy wykonywaniu kolejnych ruchéw (Byczkowska 2012a: 116), balansujace migdzy
przeforsowaniem, a zbyt tagodng praktyka. To z jednej strony szacunek i pokora wobec

tego, co ciato przekazuje, a z drugiej proba namowienia go na wigce;.

Przy desce bardzo trzesty sie moje ramiona, ale z nadgarstkami byto
catkiem dobrze. Cho¢ czuje, Ze jestem zachowawcza i staram si¢ by¢

bardzo ostrozna nie robigc wszystkiego na maksimum mozliwosci, to po
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prostu tez czuje, Ze trzeba zaczq¢ uaktywniac reke nawet jesli czuje

dyskomfort. (a_ praktykujgca _24.03.20)

Inng obserwacjq jakq poczynitem w ciele bylo uczucie dretwienia dtoni
(od matych palcow) przy diugim napinaniu miesni barkow i rgk podczas
pozycji gory. Po tej obserwacji zorientowalem sig, zZe jednoczesnie
sciggam ramiona do tytu. Kiedy przestatem to robic, dretwienie ustato.

(a_praktykujgcy 19.11.20)

3.2. Struktury dialogu cielesnego w relacji nauczyciel-uczen

Struktura hierarchiczna, z nauczycielem na szczycie hierarchii, jest charakterystyczna dla
tradycyjnego modelu nauczania jogi, gdzie panuje relacja mistrz/guru-uczen
(Swierzowska 2013; Newcombe 2014; Mallinson, Singleton 2017). W $wiecie
zachodnim, w szkotach jogi oddalonych mniej lub bardziej od indyjskiego Zrddta,
pojawia si¢ napigcie miedzy tradycyjna, hierarchiczng relacja, a nauczaniem bardziej
partycypacyjnym i opartym na dialogu. Tradycyjny model nauczania, przedstawiony

bardzo dobitnie w filmie ,lyengar: czlowiek, joga i droga ucznia”

wigzatl si¢
z inwazyjng ingerencja w ciato ucznia, przy jednoczesnym duzym dystansie i surowosci
relacji mistrz-uczen. We wspotczesnych szkotach zachodnich nauczyciel jest
zdecydowanie blizszy uczniowi, bardziej empatyczny, nie tak wymagajacy, oceniajacy

CZy poprawiajacy.

Pomimo tego, ze hatha-joga w polskich szkotach pozostaje blisko modelu opartego na
hierarchii, moim celem jest ukazanie takze modelu opartego na empatii. Tradycyjnie,
autorytet nauczyciela hatha-jogi jest autorytetem desygnowanym, zalozonym z gory
w wyniku powszechnego uznania dla nadrzednosci stanowiska i funkcji nauczyciela
(Konecki 2022b). Wspotczesnie, hierarchiczna relacja cial uczestnikow praktyki
okreslona jest przede wszystkim przez autorytet wiedzy, formalnie podparty
certyfikatami i tradycjg linii przekazu madro$ci oraz do$wiadczenia poprzednich
mistrzow®2. Trenerzy sportowi postrzegani s jako eksperci, ktérzy potrafig przekazaé

wiedze werbalng i pozawerbalng (Carlgren 2007; Magill 2011).

31 Film dokumentalny z 2019 roku, dostgpny na platformie player.pl. Dostep z dnia 26.10.2022:
https://player.pl/playerplus/filmy-online/iyengar-czlowiek-joga-i-droga-ucznia,193497.
32 Uczniowie szczegdlnie doceniaja, jesli linia ta prowadzi do zrodta szkot jogi — Indii.
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Ona sie tylko tym zajmuje, ona te joge otworzyta nie wiem, ile lat temu, nie
sprawdzatam, od kiedy dziata, ale naprawde ma mnostwo certyfikatow,
bardzo czesto wyjezdza, caly czas te umiejetnosci zgtebia wiec naprawde

duze wrazenie na mnie robi. (W _ praktykujgca_25.02.20)

Na pewno nauczyciel powinien by¢ osobg, wedtug mnie, ktora naprawde
rozumie anatomie ciata. Jak bycie w jakiejkolwiek pozycji wplywa na
ulozenie miesien, sciegien, jak ruch w tej pozycji wplywa na to, jak ciato
sig bedzie zachowywac. I przede wszystkim, nawet bardziej niz nauczenie
asan, wie, jak na dany ruch, na danq pozycje, moze zareagowaé cialo,
w roznych wariantach. I od nauczyciela naprawde wymagam tej wiedzy
teraz. Zeby brat odpowiedzialnosé za to, ze jego instrukcje, jego sugestie,
polecenia, bedq mialy efekt na to jak zareaguje ciato ucznia. Wiec wedtug
mnie nauczyciel powinien naprawde to wiedzie¢c i brac¢ tg
odpowiedzialnos¢ za to, jak bedzie si¢ czulo ciato tych, ktorzy przejdg

przez tq praktyke. I to jest pierwsza rzecz. (W_praktykujgca_29.03.20)

Dodatkowo, relacja uczen-nauczyciel ksztaltowana jest takze przez empati¢ cielesng
nauczyciela, ktorg Krzysztof Konecki (2015: 152) zdefiniowat jako umiejetnos$é opisu
I przekazu wiedzy cielesnej. Ja rozwing t¢ definicje o indywidualne podejscie,
umiejetnos¢ zauwazenie ucznia i jego potrzeb, a wreszcie — umiejetno$¢ dostrojenia si¢

do drugiego ciata.

Komercyjny charakter wspotczesnej praktyki, jej dobrowolnosci 1 mozliwosé
wielokrotnego wyboru nauczyciela, z ktorym uczen zechce zbudowac relacje sprawiaja,
ze wigkszo$¢ praktykujacych zaakceptuje strukture hierarchiczng wtedy, gdy zaufa
swojemu nauczycielowi. Wedlug badan dotyczacych treneréw personalnych
i branzy fitness kluczowa role w budowaniu zaufania stanowi kapital cielesny trenera,
czyli uciele$nienie szczuptego i muskularnego ciata, do ktorego daza ¢wiczacy (Hutson
2013 za Underman 2022: 32). W praktyce hatha-jogi wazniejsze niz wyglad nauczyciela
jest jego zaangazowanie€ 1 umiejetnos¢ przekazania wiedzy cielesnej. W sytuacji, w ktorej
uczen poczuje si¢ zaopiekowany przez kompetentnego nauczyciela, cialo ucznia bedzie
chetnie podazato za ciatem nauczyciela, a nawet uczen pozwoli na ingerencje we wlasng

cielesno$¢ w trakcie korekty. Wiedza nauczyciela i zaufanie ucznia to zatem dwa
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warunki umozliwiajagce swobodny przekaz wiedzy cielesnej we wspolczesnej

praktyce hatha-jogi.

3.2.1. Zmystowe $wiadectwa struktury hierarchiczne;j

Cechg wspotczesnego podejscia do zmystow w naukach humanistycznych jest
traktowanie ich cato$ciowo jako ,,system wspierajacych si¢ kanatow informacyjnych”
(Sendyka 2011: 37), wzajemnie na siebie wptywajacych (Howes 2013). Juz w latach 60.
Maurice Merleau-Ponty (2005) podkreslal symultaniczny i interakcyjny charakter
zmystow zaznaczajac, ze percepcja to nie suma wrazen Sensorycznych, ale odbieranie

rzeczywistosci catym soba.

Doznania zmystowe to nie tylko reakcje fizjologiczne, osobiste i1 prywatne
doswiadczenia, ale takze papierki lakmusowe wartosci i praktyk spotecznych (Howes
2003) oraz hierarchii (Classen 2005). W podrozdziale przyjrze sie, jak struktura
hierarchiczna hatha-jogi przektada si¢ na do$wiadczanie wzrokowe, shuchowe
i dotykowe. Kto w relacji nauczyciel-uczniowie korzysta ze ,,zmystowych przywilejow”
takich jak mowa i zarzadzanie ruchem, a wigc kto aktywnie ksztattuje doswiadczenie
zmyslowe praktyki, a na kogo strukturalnie nalozone sa ograniczenia w zakresie

wymienionych aktywnosci.

Praktykujacy i nauczyciel sg stale ,,aktywni sensorycznie” — jednocze$nie widza, stysza,
wachaja, odczuwaja, poruszajg si¢, tworzac poprzez zmysty ,.bezposrednie, przezyte
doswiadczenie, fenomenologie aktywnosci sportowe;j”*® (Allen-Collinson, Hockey 2007:
6). Dwa kanaty przekazu wiedzy, ktore maja bezposredni wptyw na zmysty — korekta
(dotyk) i mowa (stuch), w trakcie praktyki hatha-jogi dedykowane sa glownie
nauczycielowi, stojacemu na szczycie hierarchii. Wzrok, cho¢ dostgpny zaréwno

nauczycielowi jak i uczniom, petni rézne funkcje, zalezne od struktury hierarchii.

W tradycyjnych szkotach wschodnich to cichy trening jest podstawa transferu wiedzy
cielesnej. Uczniowie, ktorzy zadaja zbyt wiele pytan sg namawiani, aby nie pytac, nie
mysle¢, tylko praktykowaé — ,,jesli (odpowiedz — przy. DT) jest dana zbyt wczesnie,
uniemozliwia ci to do§wiadczenie, poniewaz myslisz, Ze juz co$ wiesz** (Samudra 2008:
668).

W zachodnich praktykach, nie wliczajgc Smiechow 1 porozumiewawczych komentarzy

33 Ttumaczenie wlasne.
34 JW
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migdzy uczniami, rowniez praktycznie jedynie nauczyciel mowi, stojac na szczycie
hierarchii jako ten, ktory potrafi wyartykutowaé¢ wiedze. Ta umiej¢tnos$¢, rozwijana
u nauczycieli na drodze praktyki (Nyberg 2014), obejmuje zaréwno opis wiasnego ruchu
jak 1 komentarz do prawidlowych i nieprawidlowych ruchéw uczniéw. Cho¢ w trakcie
wchodzenia w pozycje uczniowie maja pytania, to znajdujac si¢ nizej w hierarchii nie
wypowiadaja ich na glos, wiedzac, ze obowiazuje ich przyjeta konwencja zajec, w ktorej

przemawia tylko nauczyciel.

H. zapytal mnie jak trzeba stac, jesli oddychanie ma odbywacé sie na
stojqgco, odpowiedziatem mu, Ze trzeba sta¢ swobodnie i prosto. (...). To
byto jedyne pytanie, ktore padto w trakcie praktyki. (...) Zauwazytem, ze
nie padajg pytania, nie ma dyskusji w trakcie praktyki. Wiasciwie tak
powinno by¢, tak mnie uczono jak prowadzi¢ praktyke. Cho¢ pytania sq
dopuszczalne, to jednak niewielu praktykujgcych je zadaje, nie tylko
w mojej praktyce, ale jak wynika z moich obserwacji, rowniez u innych

prowadzgcych. (a_ nauczyciel _07.01.20)

Wzrok, cho¢ dostgpny wszystkim, spetnia rézne zadania. U ucznidw jest to funkcja
poznawcza, stuzgca zdobyciu wiedzy. U nauczyciela to, oprocz poznawczej, takze
funkcja asekurujaca, pozwalajaca na zauwazanie w pore btedow, ktére moga byc
szkodliwe dla uczniow. Celowo nie uzywam w tym miejscu sformutowania ,,kontrola
wzrokowa”, poniewaz jest to zewnetrzna kategoria wynikajaca z tradycyjnie przyjetej,
kontrolujacej funkcji wzroku (Foucault 1977). Wole sformutowanie ,,asekuracja”, bedace
kategoria wywodzaca si¢ z praktyki, rozumiang przeze mnie jako uwaznos$¢ i czuwanie

nad zdrowiem ucznia.

Asekuracja wzrokowa powigzana jest z kolejng zmystowg kategorig obecng na sali —
dotykiem, zmystem szczego6lnie budujacym hierarchiczng strukture przekazu wiedzy
cielesnej. Wykonywanie korekt, stownych lub dotykowych, jest funkcja przypisana
jedynie nauczycielowi, jest widzialnym atrybutem autorytetu ustawiajacym hierarchie
praktyki. Tylko nauczyciel, stojacy na jej szczycie, poprawia ucznidow przekazujac
wiedze. Jego usankcjonowany dotyk, bedacy dotykiem profesjonalisty, w wyniku umowy
spotecznej jest odcigzony z kulturowych kontekstow i poddany ,,deseksualizacji”.
Waskul 1 Vannini twierdza (2013: 203), ze jednostki utrzymuja interakcje w sytuacjach

potencjalnie obcigzonych seksualnie, poniewaz wchodzga w ,cielesne rytualy
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postuszenstwa” (body-rites of allegiance), charakterystyczne na przyktad w kontakcie
z lekarzem, akceptujac przyjeta strukturg hierarchiczna. W przypadku praktyki hatha-jogi
struktura ta wynika z autorytetu wiedzy nauczyciela. Niestety, z zalozenia neutralne
interakcje, w ktorych obecny jest zarowno dotyk jak i struktura hierarchiczna mogg
prowadzi¢ takze do cielesnych naduzy¢, o czym napisz¢ wigcej w kolejnym rozdziale

dotyczacym przestrzeni i granic ciala w praktyce.

A to nie, z tym nie mam zZadnego problemu. To jest troche jak u lekarza.
Wtasnie lubi¢ bardzo, lubig, jak podchodzq i jak korygujq. Dajg wskazowki
takie indywidualne. Czasem to ten dotyk jest taki catym ciatem, bo na
przyktad w takiej bocznej pozycji potksiezyca chyba, no to przychodzi
prowadzgca i tak po prostu cie na siebie rozptaszcza, zeby cie tak otworzyé
w tych odpowiednich plaszczyznach, ale to nie, to nie mam z tym zadnego

problemu, jesli chodzi o prowadzgcych. (W_praktykujgca_21.10.19)

No i wtedy to juz bylo takie troche, zZe wiesz nauczyciel cig dotyka, bo jakby
ma prawo cie dotykal, bo jest prowadzgcym i mentorem i on wie, a wy

tego nie wiecie, tq wiedze przekazuje. (\W_praktykujgcy 01.10.21)

Ostatnim ,,atrybutem”, obok dotyku, ktory w pewnym sensie odnosi si¢ do zmystow,
majacym swoje odniesienie w hierarchii na sali jest ruch. Co prawda Oxford Advanced
Learner's Dictionary nie wymienia ruchu jako jednego z pigciu zmystow (obok wzroku,
stuchu, wechu, smaku i dotyku), ale definiujac zmysty jako ,,moce, ktorych uzywa twoje

ciato, aby uzyska¢ informacje o otaczajacym cie $wiecie”®®

ruch ciala, zwlaszcza
w konteks$cie transferu wiedzy cielesnej, wydaje si¢ by¢ jedna z mocy uzywanych przez
cialo do poznania. W badaniach socjologicznych obejmujacych proces zdobywania
wiedzy cielesnej kinestezja, czyli ,,zmyst ruchu” (Potter 2008: 449), postrzegana jest jako
zmyst niezbedny do praktykowania nowych umieje¢tnosci cielesnych. Ruch
w praktyce cielesnej odnosi si¢ nie tylko do zmystowego odczuwania wlasnego ciala, ale
rowniez do procesu dostrojenia si¢ do innych ciat w otoczeniu (Ingold 2000). Dostep do
ruchu i zarzadzanie nim jasno ilustrujg strukture hierarchii: sposrod wszystkich ciat
obecnych na sali jedynie cialo nauczyciela jest wzorem dla pozostatych i decyduje jakie

ruchy i w jakim tempie beda wykonywane przez reszte uczestnikow. Ponadto, to ciato

nauczyciela jako jedyne moze swobodnie wykonywac ruchy inne niz reszta uczestnikow

3 Ttumaczenie wlasne.
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— moze wyj$¢ z pozycji i przejs¢ si¢ po sali w celu obserwacji grupy, podczas gdy

uczniowie nadal wykonuja te same ruchy w tym samym czasie.
3.2.2. Trwalos¢ 1 znaczenie struktury hierarchicznej

W trakcie badan miatam okazj¢ uczestniczy¢ w ciekawej obserwacji praktyki w szkole
hatha-jogi, w trakcie ktorej zabraklo obecnosci nauczycielki. Wyznaczeni przez nia
uczniowie starali si¢ przeja¢ role autorytetu. Odwrocenie rél i zaburzenie struktury
hierarchicznej wyraznie wptynety na przebieg praktyki, a takze podkreslito trwatos¢

I znaczenie tej struktury.

Obserwowana grupa uczniéw, oprocz jednej, nowej osoby (ktéra dotaczyta do zajec¢
w dniu nieobecnosci nauczycielki), stanowila wraz z prowadzaca zharmonizowana,
znajacy si¢ spolecznos$¢. Nauczycielka ze wzgledu na problemy zdrowotne nie mogla
prowadzi¢ tego dnia zajec¢ i sposrodd ucznidéw wyznaczyla na swoje zastepstwo dwie
osoby. Wyznaczeni, przyjeci poczatkowo pozytywnie przez pozostatych praktykujacych,
starali si¢ doktadnie nasladowaé sposob prowadzenia zaje¢ nieobecnej nauczycielki.
Czasami robili to w sposob zartobliwy, karykaturalnie uwypuklajac jej sposob mdwienia,
innym razem cytowali jej powtarzajace si¢ co praktyke sformulowania. Atmosfera zajgc
byta swobodna, cho¢ czgsciowo ustrukturyzowana — wyznaczeni prowadzacy mieli przed
sobg bardzo dokladne notatki graficzne 1 wytyczne dostarczone wcze$niej przez

nieobecng nauczycielke.

Stopniowo, w toku zaje¢, na sali zaczal panowa¢ chaos. Rozpoczat si¢ od coraz
czestszych rozmow, niespotykanych w trakcie praktyki, podczas ktorej na sali obecny
jest nauczyciel. Ponadto, praktykujacy wychodzili z pozycji przed czasem lub nie
wykonywali wszystkich polecen prowadzacych. Jednoczes$nie, co bardzo interesujace,
zaczeli si¢ samoorganizowa¢ — ci uczniowie, ktorzy poczuli, ze maja wigksze
doswiadczenie niz wyznaczeni zastgpcy zaczgli przejmowaé role prowadzacych
i pomaga¢ innym uczniom w wykonywaniu zaje¢. Ostatecznie pomagali nawet
wyznaczonym przez nieobecng nauczycielke prowadzacym. Kiedy bowiem okazato sie,
ze do$wiadczenie 1 umiejetnosci wyznaczonych przez nauczycielke prowadzacych sa
mniejsze niz czgsci pozostatych praktykujacych, ich (od poczatku watly) autorytet
momentalnie si¢ zalamal. Grupa przestawala wykonywac ich polecenia, negocjowata
z nimi warunki praktyki, podwazata ich umiejetnosci, wchodzita w dyskusje, co nie

zdarza si¢ w relacji nauczyciel-uczen. Ostatecznie potrzeba obecnosci jakiego$ autorytetu
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1 utrzymania namiastki struktury hierarchicznej byta tak silna, ze cze$¢ bardziej
doswiadczonych uczniow przejeta kontrolg. Kierowat nimi jakis imperatyw

mikrosocjologiczny, ktéry powodowat wytanianie si¢ kolejnych nauczycieli — liderow
grupy.

Potrzebe obecnosci formalnie wyznaczonego i certyfikowanego nauczyciela, ktoremu
mozna zaufa¢ ilustruje jeszcze jeden przyktad z tego dnia. Podczas gdy uczniowie
praktykujacy w tej grupie regularnie, pomimo chaosu, wykonywali praktyke (w mniej lub
bardziej zaangazowany sposob, mniej lub bardziej na powaznie), uczestniczka, ktora byta
danego dnia pierwszy raz na zaj¢ciach nie wykonywata wigkszosci asan. Domagata si¢
obecno$ci nauczyciela, nie potrafiagc odnalezé si¢ w ,samouczacej si¢” grupie
i sprzeciwiajac si¢ praktyce w takich warunkach — znaczng cz¢$¢ pozycji spedzita siedzac

niepewnie na macie i przygladajac si¢ innym.

Chaos, ktory pojawit si¢ i postepowat w trakcie zajeé, a przy tym bunt, zaprzestanie
praktyki oraz samoorganizacja uczniow, ukazaly, jak istotnym elementem przekazu
wiedzy jest struktura hierarchiczna i jak niezwykle wazng figura jest nauczyciel bedacy
na szczycie tej struktury, ktéry koordynuje, ale takze dyscyplinuje grupg sama swoja
obecnos$cig. Okazato si¢ bowiem, ze w sytuacji braku autorytetu uczniowie sami go
poszukujg i odnajdujg w innych uczniach, lub w sobie samych tworzac dzigki temu

warunki sprzyjajace transmisji wiedzy.

3.2.3. Struktura empatyczna, a zjawisko dostrojenia

Jedna z definicji empatii okresla jg jako proces, nie stan, tymczasowego wchodzenia
w $wiat percepcyjny drugiej osoby (Rogers 1975: 4). Empatia to zatem proces
pobudzenia u siebie emocji zaobserwowanych u innych, a wigc wymaga od
empatyzujacego zaangazowania wyobrazni (Shott 1979: 1328 za Ruiz-Junco 2017: 418).
Zdolnos$¢ wyobrazenia sobie odczu¢ innych jest istotnym zasobem nauczycieli w procesie
przekazu wiedzy cielesnej, w ktorym nauczyciel 1 uczen wchodzg w pewnego rodzaju

dialog oparty na empatycznej relacji, polegajacej na synchronizacji intencji i ruchow.

Empatia cielesna tgczac w ruchu dwoje ludzi prowadzi do wzajemnos$ci punktow
widzenia (Jackson 1989: 130). Empatia ta okazuje si¢ by¢ niezbedna, gdy joga z praktyki
indywidualnej przechodzi w praktyke w parach. Umozliwia koordynacj¢ cial
w pozycjach angazujacych dwoch partnerow, dobranych empatycznie ze wzgledu na

podobne parametry ciala i bioragcych wzajemng, petng empatii, odpowiedzialno$¢ za
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swojego partnera. Wspotpraca z ciatem drugiego praktykujacego wymaga empatycznego

dostosowywania swoich ruchow pod komunikaty ptynace z drugiego ciata.

(...) ¢wiczenia (W parach — przyp. DT) polegaly m.in. na podnoszeniu
siebie nawzajem (...) jak i na podaniu sobie dtoni w taki sposob by dwie
osoby nie upadly jednoczesnie, na wspolnym kucaniu, ktore oczywiscie
konczyto sie na ziemi itd. (...) ¢wiczenia w parach zawsze wydajg sie
bardziej wymagajgce emocjonalnie, bo trzeba wzig¢ odpowiedzialnos¢ za

drugq osobe (a_praktykujgca 14.01.20)

Na tych zajeciach po raz pierwszy pojawila sie asana wykonywana
w parach (...) W trakcie jej wykonywania usmiechatam sie, Smiatam, ale
nie skupiatam si¢ juz tak bardzo na witasnym ciele i odczuciach, ale na

innych osobach, ich reakcjach, atmosferze panujgcej w sali ¢wiczen.

(a_praktykujgca_14.01.20)

Empatyczna struktura dialogu cielesnego umozliwia roéwniez proces dostrajania si¢ ciat
uczniéw 1 nauczyciela, jednak dla przejrzystosci analizy umiescitam te zagadnienia

w poprzednim podrozdziale dotyczacym rodzajow dialogu.

Postawa wspotodczuwania i rozumiejacego, empatycznego podejécia nauczyciela do
ucznia buduje zaufanie (Konecki 2022b: 2650). W kontekscie praktyki cielesnej
umiejetnos¢ ta nabiera szczegdlne] mocy, dlatego nazywam ja empatig cielesna.
Nauczyciel chcac jak najpelniej zrozumie¢ ciala swoich ucznidow, ich potrzeby
1 ograniczenia, musi posiada¢ umiejetno$¢ obserwacji i cielesnej empatii. Bedac na
WyZszym poziomie niz swoi uczniowie i odczuwajac t¢ sama praktyke W inny sposob,
nie ma on pelnego wyczucia, jak ciala ucznidow doswiadczaja konkretnych pozyciji.
Empatia i umiejetno$¢ empatycznej obserwacji sa mu zatem potrzebne, aby wejsé

w prywatny percepcyjny $wiat innego (Rogers 1975: 4).

Ja musiatam sie tego nauczy¢ (trudno$ci, ktorych doswiadczaja
uczniowie — przyp. DT), oczywiscie w sensie obserwacyji, ktora nie byta
dla mnie rzeczq trudng, ale to juz nie bylo tak bardzo namacalnie moje.
Musiatam to jakby przetrawic przez filtr, przepuscic przez filtr, a gdybym
jednak nie mogta, nie miatabym takiego zakresu ruchu, to co bym wtedy
czuta, jak czuliby si¢ moi uczniowie? To byta dla mnie taka najwigksza

Jjako nauczyciel trudnosé¢. (W_nauczycielka 11.12.21)

125



Szczegolnie na poczqtku, kiedy widze poczqtkujgce osoby musze uzyc¢
Wigkszej sity, ale tez, kiedy widze, ze cztowiek ma problem jakis w sobie
tez tej silty uzywam, zeby nie wiem, na przyktad wilozy¢ kciuk w palec,
w punkt spustowy na barkach. Ale tez potrafie by¢ bardzo delikatna, bo
mowie, to jest bardzo indywidualna, to zalezy od pozycji, to zalezy od
czlowieka. Trzeba uczy¢ sie tej... Bardzo duzq czes¢ zajeé na kursie
jogowym poswigca sie na obserwacje. Nie tylko prowadzenie zajec, ale

tez obserwacje. Aby kogos nie urazié¢. (W_nauczycielka 30.11.21)

Empatia cielesna przejawia si¢ nie tylko w procesach myslowych, ale i w dzialaniu.
Migdzy innymi we wspomnianych juz umiejetnosciach dostosowywania praktyki do
mozliwo$ci ucznidéw, ale takze w umiejetnosci doboru odpowiednich asan w przypadku
konkretnych dolegliwosci. Poznanie na whasnej skorze roznych schorzen, zbieranie
swoistej biografii urazoéw, uwrazliwia nauczyciela na problemy cielesne, z ktérymi moga
przychodzi¢ uczniowie. Jesli uczen bedzie wiedzial, Ze nauczyciel doswiadczyt
w przesztosci podobnej niedyspozycji cielesnej, to chetniej powierzy mu wiasne ciato
pod opieke uznajac, ze taki nauczyciel ,,wie” — wie jaki rodzaj bolu niesie ze sobg to

schorzenie, z jakimi ograniczeniami si¢ wigze itp.

I pozniej, jak miatam kontuzje stawu krzyzowo-biodrowego, zablokowat
mi sie... (...) choinke dZzwignetam. I wstrzykneli mi tam pozniej blokade
w ten kregostup, w staw. I pozniej znowu zaczetam do niego chodzic¢ i on
mial dokladnie ten sam uraz kregostupa i stawu biodrowego. Wigc
dokladnie wiedzial, co moge robié, czego nie moge robic. I to dla mnie
bylo wazne, bo po prostu wiedzial, jaki to jest bol i pokazywatl mi, co jak
mam robic¢ i tez zawsze pamietal, Ze to ja jestem i to ¢wiczenie moge

zrobi¢ tak, a to inaczej. (\W_ praktykujgca_12.11.19)

Przez to, Ze ona ma sama jakies tam problemy z kolanami to tez z takim
bardzo duzym szacunkiem podchodzi do tego ciala i jest taka bardzo
ostrozna. Dla mnie ta joga byta troche zbyt ostrozna no ale ostatnio si¢
nabawitam kontuzji i teraz sobie myslg o tym inaczej, zZe jednak to jest

dobre podejscie. (N_praktykujgca_18.10.20)

Dostosowywanie praktyki do mozliwosci catej grupy i indywidualnych mozliwos$ci

poszczegbdlnych praktykujacych polega na prawidlowym zaplanowaniu i doborze
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poziomu ¢éwiczen, ale takze na reagowaniu na biezaco — improwizacji
i modyfikowaniu tempa lub poziomu ze wzgledu na sytuacje na sali: ,,to polega na
byciu wrazliwym... na zmieniajgce si¢ odczuwane znaczenia, ktore ptyng w tej drugiej

osobie.”3® (Rogers 1975: 4).

Ale druga rzecz, ktora mnie zniechecita to wiasnie podejscie
K. (nauczycielki — przyp. DT), w sensie nie byto czegos takiego, ze jak
widziata, Ze sobie totalnie nie radze, a nie radzitem sobie totalnie
z niektorymi figurami, no to, Ze tam powiedziata - a, no to ci, ktorzy nie
mogq (tez nie bytem jedyng osobgq, ktora robita gorzej) no to robig cos
innego. Lubie rzeczywiscie takie zajecia, gdzie jest mozliwosc¢, zeby robié¢
cos bardziej zaawansowanie i mniej, jesli nie jestes w stanie. A K. nie ma
takich wariantow, z tego, co zauwazytem. Jest bardzo taka nastawiona na
Jjakis taki cel i na to, Zeby wykonywac te rzeczy (...) A. jak widzi, ze ludzie
juz zaczynajq sig by¢ lekko zmeczeni, to juz stara sie zrobi¢ tak, Zeby bylo
przyjemniej. Natomiast I. jak juz ludzie zaczynajg rzeczywiscie padac i nie
radzi¢c  sobie z  asanami  to  dopiero  wtedy  zmienia.

(W_ praktykujgcy_01.04.20)

Podstawowym warunkiem dostosowania praktyki jest wigc uwaznos¢ z jaka nauczyciel
traktuje ucznidw. Jej przejawem jest ciagla obserwacja oraz gotowos¢ do
wielowymiarowego poznawania ucznia i jego ciata, ktére zmienia si¢ w procesie
praktyki. Uwazny nauczyciel jest zaciekawiony drugim ciatem, dopytuje uczniow o ich
dolegliwosci cielesne, zarowno aktualne jak 1 wystepujace w biografii, aby moc zebraé
komplet informacji przyblizajacy do pelniejszego poznania. Uczac si¢ innych cial, ciat
swoich ucznidow, nauczyciel poszerza jednoczes$nie wlasne kompetencje, wychodzac poza
znane schematy i mogac z wigksza tatwoscia dostosowywac praktyke do indywidualnych

potrzeb.

Poprzez obserwacje widze, widze, jak zmieniajq si¢ ciata. Bo, yyy, no
takie klasyczne rzeczy, gdzie sq po prostu poprzyciggane, przykurczone

tyly nog to absolutnie widac¢ po ludziach jak robig sktony. Kiedy robig

36 Thumaczenie wlasne.
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pozycje no to widze, ze po prostu zaczelo puszczaé i to cialo zrobito sig

elastyczne (W_nauczycielka_21.10.21)

Jak, jak jej cialo si¢ ustawia, w sposob naturalny, czyli wlasnie gdzie jest
to zaburzenie rownowagi pomiedzy przodem ciata, tytem ciata, prawg
lewg, gorqg dotem, ale takze jak si¢ konczyny przylqczajq do tutowiu,
miedzy innymi, jakie sity dzialajq, czy gdzies widze, ze jest ciasno od
zewngtrz do wewngtrz, albo wrecz odwrotnie, czyli jest jakis rodzaj
sztywnosci, napiecia od wewngtrz na zewnqgtrz, czyli oglgdam, ucze sie
tez w toku tego swojego rozwoju pracy jako nauczyciel (...) Jak ta osoba
po prostu trawi, czy wszystko przez nig przelatuje, co je, co lubi jes¢,
czego unika, z tego mozna duzo tez wywnioskowac. Ja nie jestem
specjalistkq od ajurwedy, ale faktycznie pewne aspekty spojrzenia
takiego ajurwedyjskiego potrafig dac¢ duzo informacji o takiej osobie.
O rozne rzeczy pytam, o sen, jak Spi, to jest bardzo kluczowe, szczegolnie
wilasnie w  sytuacji  obcigzenia ukladu nerwowego. Kobiety
o menstruacje, no i oczywiscie no jakby kluczowe pytanie jest o rozne
dolegliwosci, ktorych uczen doswiadcza, i najbardziej interesujg mnie
biezgce i te najbardziej dominujqce, ale rowniez historycznie, co sie
wydarzyto, i jakby patrzqc na caloksztalt zebranmych wszystkich
informacji (W_nauczycielka_04.02.22)

Obserwacja i poznawanie swoich uczniow sa mozliwe, kiedy grupa jest odpowiednio
nieliczna 1 stata, kiedy istnieje przestrzen do poznania ciala kazdego z uczniow. Ponizej
przedstawiam przyktad drobiazgowej znajomosci swojej uczennicy, bedacy wynikiem
dhugiej, wspolnej praktyki, w trakcie ktorej nauczycielka miata mozliwos¢ obserwowac
1 pozna¢ praktykujacg indywidualnie. Dzigki bliskiej relacji prowadzaca znata biografie
cielesng praktykujacej (stan po rehabilitacji rwy kulszowej) 1 jej anatomi¢ (zamknigte
biodra) oraz ograniczenie ciala (problemy ze schylaniem, siadaniem, napigte migsnie).
Dzigki obserwacji zauwazata strategie uczennicy stuzace zminimalizowaniu dyskomfortu
w ciele (siadanie wysoko na kocach) oraz znala pozycje, ktore sprawiaja jej szczegolny
problem. Pracujagc z wuczennicag nauczycielka dostosowywata praktyke do jej
indywidualnych mozliwosci stosujac odpowiednie pozycje i1 liczne pomoce, czyli

zewnetrzne obiekty utatwiajace doswiadczanie danej pozycji (Underman 2022: 45).
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Ale pamietam dziewczyne, ktora przyszta po rehabilitacji rwy kulszowej,
gdzie byta unieruchomiona bardzo. Nie mogta si¢ schylac, nie mogta pielic¢
ogrodka. Klopotem bylo siadanie... No generalnie mocno, mocno
ponapinane miesnie i pamietam, jak przyszta i powiedziata, ze ma rwe
kulszowq. I siadata bardzo wysoko na kocach. To byt taki element, ze
zaczelysmy pracowaé. Na poczqtku te zakresy byly bardzo, bardzo
wysokie. Ona siadata wysoko, sktony, tez nie schodzita do samej ziemi,
dostawata czasem krzesto, czasem sciane, zeby te dionie mogly si¢ oprzec.
Podporek roznych probowalysmy. I powoli, powoli, powoli to zaczeto
puszczaé, ona sie zrobila mocniejsza. Svastikasana zawsze jej sprawiata
trudnos¢ pamietam i okazato sie, ze svastikasana nie tyle samo tq rwq
kulszowq jej sprawia trudnosé, co jeszcze jej budowq bioder. Ma takg
nienaturalng, inng tq budowe i te biodra sq mocno zamkniete, dlatego to
jest tak trudne. No ale robi teraz rzeczy po prostu takie, ze i absolutnie
mowi, Ze... No pracuje z nig pigty rok, to po drugim roku powiedziala, ze
to jest niebo a ziemia w ogole rozmica, ze ona moze chodzi¢, dziatka,
wszystko, na drzewa sie wspina, konno jezdzi, ze tu to wszystko puscito

(W_nauczycielka_21.10.21)

Dostosowywanie ¢wiczen oraz pokazywanie, ze prostszy wariant jest tak samo dobry jak
trudniejszy umozliwia wspolng praktyke, gwarantujac, ze nikt z uczniéw nie odstaje i nie
czuje si¢ gorszy. Dodatkowo, uczen jogi szkoty Iyengara ma do dyspozycji odpowiednie
narzedzia, tak zwane pomoce, utatwiajace realizacje konkretnych pozycji — paski, kostki,
poduszki, bedace swojego rodzaju przedtuzeniami ciala, umozliwiajace dostosowanie

skomplikowanych pozycji do ucznidw o mniejszych zakresach (lyengar 2008: 08).

Ale tez, jednoczesnie, mimo, ze sam potrafi robi¢ niektore rzeCzy tak,
wiesz, na full, to ja oglgdam z nim, w tym okresie kwarantanny ma
w soboty zajecia swoje na Zywo, to tez pokazuje wariant dla
poczgtkujgcych i robi ten wariant dla poczgtkujgcych. Czyli nie chwyta sie
rekoma za nogi, nie pamigtam, jak si¢ nazywa ta pozycja teraz, tylko
trzyma sie za pasek. Wiec jest taki... mysle, ze chodzi o to, Zeby pokazac
uczniom, ktorzy jeszcze tego nie potrafig, Ze to nie jest gorszy wariant,
tylko to jest inny wariant. 1 on inne rzeczy punktuje. A nie tak, jak 1. nieraz,

ktora ma fazy, zZe teraz wszyscy sie ktadziemy na kolanach. Potowa albo
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wiecej niz polowa uczestnikow tego nie robi. Albo inaczej - jedna osoba z
grupy to robi, jak tak sobie teraz mysle. U Macka nie ma czegos takiego,
u Macka jest - tak, mozesz to zrobic, ale jak robisz z paskiem tez jest spoko.
Sam robi jeden raz tak a za drugim razem pogtebia tez wariant i pokazuje,

ze mozesz robi¢ tez petny (W _praktykujgcy 01.04.20)

Proces dostrajania przez nauczyciela poziomu i tempa praktyki do mozliwosci uczniow
oparty jest na informacjach ptynacych z ich ciat, a doktadnie na tym, co widzialne oraz
styszalne. Dialog oparty na widzialnym polega na ,,rzuceniu spojrzenia” (the glance)
(Sudnow 1972), odczytaniu z ekspresji twarzy i ruchow ciata tego, czego uczniowie nie
przekaza stowami. Dialog oparty na styszalnym to uwazne wstuchiwanie si¢ w tempo
1 charakter oddechow uczniéw, w to czy sa to ptytkie oddechy, czy glebokie, ptynne lub
rwane. Dzigki swojemu doswiadczeniu i1 umiejetnosci interpretacji tych danych

nauczyciel jest w stanie odpowiednio zareagowac i dostosowaé praktyke do ciat uczniow.

Czasem bywa tak, ze no grupa jest, sktada sie z 0sob, ktore do konca chcg
by¢ gdzies wyizolowane. To naprawde trudna grupa. Przychodzq
z pewnymi swoimi doswiadczeniami, oczekiwaniami, ktore sq absolutnie
rozne od siebie. Przychodzq z pewnym nastawieniem, doswiadczeniem. No
ale tutaj rolg nauczyciela jest dostrzec to i po prostu powigzac tak, Zeby
przeprowadzi¢ mimo wszystko zajecia z korzyscig dla kazdego. Dajgc tez

Jjasny przekaz kierunku dziatania. (W_nauczycielka_11.12.21)

Dawniej to wszystko sobie przygotowywatam, pisatam na kartce, tak?
Denerwowatam sig, a jak o jakiejs pozycji zapomnialam, a teraz przede
wszystkim kieruje sie¢ tym co czujg uczniowie. I probuje tak to
poprowadzi¢, ze jak widze, ze oni sq bardzo zmeczeni to odpuszczam.
A kiedys tak nie bylo. Kiedys sobie zatozytam, Ze to ma by¢ zrealizowane.
A zobaczytam, ze to niedobre skutki przynosi. Bo przeciez po skorze
uczniow, po ich wyglgdzie, po ich... To wida¢ tak, wida¢d, czy sq zmeczeni,
Jjak to przyjmujq, jak przyjmuje to ich ciato. Biore pod uwage tez to czy to
jest rano, czy potem idg do pracy, no bo wiadomo, ze jak idg do pracy to
muszq zachowac poziom ten wysitku musi by¢ zrownowazony, bo jak oni
se poradzq w ciggu dnia. Wieczorem tez, jesli to bylyby mostki bardzo

intensywna praktyka no to mogq nie spac, tak? Wiec to wszystko, no to
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takie na pewno jest to zwigzane z diugoscig praktyki z cialem, no

i z doswiadczeniem. (W_nauczycielka_14.12.21)

Dostosowywanie oznacza takze dostrojenie jezyka uzywanego przez nauczyciela do
przekazu wiedzy. Petna komunikacja jest zapewniona wtedy, gdy zardwno méwiacy
(nauczyciel) jak i stuchajacy (uczen) naleza do tego samego kontekstu kulturowego.
Kiedy te same stowa sg przez nich rozumiane w ten sam sposob. Wazne jest wigc, aby
nauczyciel nie uzywal skomplikowanych opiséw 1 termindéw anatomicznych, jesli
uczniowie nie rozumiejg takich stoéw. Zadaniem nauczyciela jest dostosowanie swojej

narracji do odbiorcéw, zapewniajac dzigki temu efektywny przeptyw wiedzy.

Warto takze podkresli¢, ze w cielesnym dialogu migdzy uczniem, a nauczycielem proces
dostrojenia mozliwo$ci cial jest obustronny — uczniowie takze dostrajajg si¢ do
prowadzacego, starajgc si¢ za nim podazaé, poczatkowo zazwyczaj za cen¢ naciggnigé
migséni 1 pojawienia si¢ kolejnego dnia zakwaséw. Co wigcej, to dostosowywanie si¢
obejmuje réwniez pozostatych uczestnikow zaje¢. Swiadomosé bycia obserwowanym
motywuje do dopasowania si¢ do ruchéw na sali, wptywa na intencj¢ obserwowanego
ucznia, aby dostosowac si¢ do intencji obserwatora. Dopasowywanie si¢ zalezy wigc od

obu uczestnikow 1 dlatego jest procesem wzajemnym, interpersonalnym.

Natomiast nauczyciel tez na pewno motywuje, zZeby cos zrobi¢ dhuzej,
lepiej, mocniej, precyzyjniej (...) ja bym tego dalej nie robita, nie robitam
tego nigdy, pewnie, bo nie miatam takiego samozaparcia, aby to robic.

(W_praktykujgca_20.04.20)

Wiasnie to byto tak, ze w domu probowatam to zrobic, ale mnie bolato,
wiec sobie od razu odpuszczatam i dobra, to nie (...) A na zajeciach to
jednak... tez tam na pierwszych kilku to mowitam, ze jestem po urazach
i Ze ja bede... mowitam o tym prowadzgcym, Ze raczej lajtowo, Ze nie
wszystko bede mogla zrobi¢ i rzeczywiscie nie wszystko mogtam. Ale
jednak, jesli to prowadzqcy ordynuje te asany i grupa to generalnie robi
to ja tez wtedy... to tak jakos dziata, ze mozna, moge wiecej wtedy
wytrzymacé i bardziej wygiqé tenm nadgarstek, no bo jestem na tych
zajeciach, nie. I ktoS na mnie patrzy i grupa to robi.

(W_ praktykujgca_21.10.19)
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3.2.4. Budowanie relacji nauczyciel-uczen w oparciu o strukture
empatyczng 1 hierarchiczng
Warunkiem zbudowania trwatej relacji miedzy nauczycielem, a uczniem jest rownowaga
struktury hierarchicznej i empatycznej, ktore, jak wykazatam wyzej, bazuja na wiedzy
nauczyciela i zaufaniu ucznia. Na zaufanie sktada si¢ jednoczes$nie autorytet wiedzy
nauczyciela, jak i jego autentycznosci. Twoérca psychologii i pedagogiki humanistyczne;j
Carl Rogers podkreslal, ze ,,prawdziwos¢ lub autentyczno$¢” sg prawdopodobnie

najbardziej istotnymi aspektami w budowaniu relacji z uczniem®’ (Rogers 1961).

To znaczy te takie cechy typu wiasnie, ze ktos jest spojny... (...) czyli jego
zycie... (...) jak jechalismy na jakis wyjazd czy na jakies warsztaty to
Spoko, Zarcie bylo wegetarianskie, ok, naturalnie, no i jedni nauczycieli
podjadajg kabanosy w pokoju, z czego si¢ potem wszyscy Smiejq (...) jak
ma cigzki dzien to tez nie zZyluje swojego ciata tylko po prostu daje sobie
jakqs, jakis luz, tak. Jezeli jest zdenerwowany to powiedzmy idzie

pocéwiczyé (...) Jest autentyczny w tym (W _praktykujgca 10.12.19)

Wydaje mi sie, Ze strasznie wazne jest to, Ze jestem tam w 120% sobg na
tych zajeciach. W sensie nigdy nie zdarzylo mi sie probowac czegos
pokazac albo probowac by¢ inng... (...) jestem w 100% szczera z nimi
i mowie, jesli danego dnia sie Zle czuje, albo mowie, ,,no wiesz co, mozesz
wejs¢ w te pozycje, ale ja nie wejde, bo mnie boli kolano”. Pokazanie, Ze
kazdy cztowiek ma jakies dolegliwosci, utomnosci w tym sensie fizycznym
nawet (...) ,,wiecie co, moje cialo nie jest w stanie” albo , bo ja
psychicznie potrzebuje odpoczqé”. No wiasnie i takie bazowanie na
rozmowie i na szczerosci. Mysle, Ze nauczyciel powinien tez inspirowac do
tego, by nie pozowac na kogos, tylko pokazac, Ze sie tez jest cztowiekiem.

Przede wszystkim. (W_nauczycielka 10.11.21)

Dla uczniow bardzo wazne jest indywidualne podejscie nauczyciela. Wedlug van Manena
(1990: 150) to wiasnie ,,teoria unikalnosci” powinna by¢ podstawg teorii pedagogicznej,

gdzie pedagog wychodzac od pojedynczego przypadku poszukuje dalej uniwersalnych

37 Kolejnymi cechami pozadanymi u nauczyciela wg Rogersa sa ,,nagradzanie, akceptacja, zaufanie” oraz
~empatyczne rozumienie” (Rogers 1961), ktore bliskie sg takze cechom oczekiwanym u nauczycieli hatha-
jogi, o ktorych piszemy w tym rozdziale, zwlaszcza w konteksScie zaufania i empatii cielesne;.
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wlasciwosci, aby ostatecznie powroci¢ do indywiduum. Praktykujacy uczniowie chca by¢
znani z imienia i pami¢tani przez nauczyciela, zwlaszcza w kontekscie ich cielesnych
ograniczen i potrzeb. Dawniej jeden mistrz zajmowat si¢ jednym uczniem, ktory stawat
si¢ spadkobierca jego wiedzy, zobowigzanym do dalszego przekazu. Wspotczesny
praktykujacy nie chce bra¢ na siebie tej odpowiedzialno$ci, ale jednoczes$nie oczekuje
przywilejow tradycyjnej relacji — indywidualnego podejs$cia, pomimo ze bierze udziat
w praktyce grupoweje.

Na pewno musi wiedzie¢, kim ja jestem. To znaczy kojarzy¢ mnie

i wiedzie¢, jak mam na imie. I Ze... no nie wiem, Ze juz miatam z nim

stycznoS¢, zgtaszatam na przyktad jakies problemy i pamieta. Na pewno

poczucie takiego indywidualnego podejscia jest bardzo wartosciowe,

chociaz w tych szkotach chodzi duzo praktykujgcych wiec tez... no

wiadomo, Ze to nie jest tatwo (W_praktykujgca_21.20.2019)

Wydaje mi sig, ze dos¢ wazne jest takie wyczucie, poniewaz nauczyciel
spotyka sie¢ na sali z wieloma osobami, osobami, ktore majq roing
wrazliwos¢ i tez wrazliwos¢ na dotyk, poniewaz niektorzy sq bardzo
otwarci, chetnie bedg cwiczyli z innymi, niektorzy sq bardzo skryci,
indywidualnie, tez nie za bardzo chcq, zeby ktos zwracat na nich wigkszqg
uwage, albo tez niektorzy nie lubig by¢ dotykani. Wiec mysle, Ze to jest
bardzo wazne, kiedy nauczyciel potrafi wyczuwaé innych ludzi
i tez jakby umiec do kazdego podejs¢ w taki indywidualny sposob. Ani nie
zniecheci¢ kogos zbyt jakims ekspresyjnym podejsciem, a umie¢ komus
pomoc na taki etapie, na ktorych dana osoba sie znajduje

(W_ praktykujgca_23.04.20)

Wiec to byla taka jedna rzecz, ale to tez jest nauka, Ze kazdy jest
indywidualny. Zupetnie indywidualnie do kazdego absolutnie trzeba
podejs¢ z indywidualnym podejsciem. Nie mozna, nie mozna miarg swoich
tam doswiadczen ogarniac catej grupy, tylko zwroci¢ uwage na to, Ze to

Jjest odrebny cztowiek absolutnie. (W_nauczycielka_21.10.21)

% Nalezy w tym miejscu podkresli¢, ze istnieje mozliwo$¢ uczestniczenia w praktyce indywidualnej,
prowadzonej jeden na jeden z nauczycielem, jednak nadal ma ona charakter komercyjny i gtéwnie fizyczny,
co oznacza, ze udzial w takiej praktyce nadal oznacza naukg, a nie tradycyjne wychowywanie i kreowanie
na swojego nastegpce.
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Indywidualne podejscie daje uczniowi poczucie bezpieczenstwa i sktania do oddania
odpowiedzialno$ci za cialo komu$ z zewnatrz — nauczycielowi/instruktorowi.
Poczatkujacy uczniowie, nie majac jeszcze rozbudowanej swiadomosci cielesnej, nie
znajac anatomii i mozliwos$ci wlasnego ciata, oczekuja, ze to nauczyciel bedzie panowat
nad sytuacja, a dzigki swojemu do§wiadczeniu odpowiednio szybko zareaguje i uchroni

ucznia przed kontuzja. Ufajac mu, poddaja si¢ jego prowadzeniu w praktyce.

I niezwykle istotne jest, by nauczyciel umiat wychwytywac te bledy i umiat
korygowad, dlatego warto mie¢ takiego nauczyciela, do ktorego mozna
mieé zaufanie. Ze z jednej strony nie bedzie sie bat przyjsé, skorygowac,
z drugiej strony, Ze nie zrobi tego za mocno, niespodziewanie, Ze nie
wykreci ci, bo stwierdzi - nie, to nie jest maksimum twoich mozliwosci,
moze przykrecic srube. I zrobi¢ ci kontuzje. I mysle, Ze to jest takie wazne
w takiej relacji, ze uczymy sie, uczymy sie tej samoswiadomosci ciata.

(W_praktykujgca_23.04.20)

Tak rzeczywiscie tez mam, ze na przyktad, jak chodze na joge, to lubie jak
wiasnie moze nauczyciel ma troche bardziej indywidualne podejscie no
i rozumiem, Ze to jest grupa i ze czasami duza jest ta grupa, no ale jednak
wlasnie lubie miec to poczucie, Ze on tam jest, ze on kontroluje, ze przyjdzie
i mnie poprawi, jest to dla mnie bardzo wazne wiasnie.

(W_ praktykujgca_13.11.19)

Ale ja tez na przyktad wiem, Ze jak bede stawac na rekach, ze jezeli bede
leciec, to on mnie ztapie! Wiec mam do niego zaufanie. (\W_ praktykujgca

12.11.19)
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4. Przestrzenno$¢ praktyki hatha-jogi

Chcac zrozumieé, w jaki sposob ludzie uczg si¢ praktyki hatha-jogi, nalezy poszerzy¢
uwage, aby objaé catosciowy kontekst relacji sktadajacej si¢ zard6wno z ucznia,
pozostatych ucznidw, nauczyciela i przestrzeni do nauki. Uciele$sniona wiedza to wiedza
przekazywana i odbierana nie tylko poprzez materialne ciato, ale przez cztowieka, ktory
sktada si¢ zarowno z ciala, jak i z umystu i sSrodowiska wokoét (Gieser 2008: 303; van

Manen 1990: 102, 2014: 305).

Wielowymiarowos$¢ doswiadczania ciata i gestow w $wiecie hatha-jogi wynika ze
zmystowej zlozono$ci medium, jakim jest cialo oraz wielosci bodzcow, zaré6wno
zewngtrznych, jak i wewnetrznych, ktore na te zmysly oddziatuja. W trakcie praktyki
podmiot do$wiadcza jednoczes$nie i w tym samym czasie wilasnej cielesno$ci, ciat innych
(zarowno dotyku jak i emocji, ktore wywotuja odczucia w ciele, jak na przyktad
zawstydzenie) oraz przestrzeni. Ponadto, ciato praktykujacego jest nie tylko odbiorca
doswiadczen, ale takze generuje do$wiadczenia w innych ciatach, a swoja obecno$cia
1 dzialaniem wplywa réwniez na charakter przestrzeni wokot wspotdoswiadczajacych

cial.

W ponizszym rozdziale przyjrz¢ si¢ przestrzeni, ktora zgodnie z zaloZeniami
fenomenologii egzystencjalnej jest wzajemnie potaczona z ciatem i $wiadomoscia, bedac
znimi w statej relacji dialogicznej (Allen-Collinson 2010: 5; van Manen 2014: 305-306).
Podejscie fenomenologiczne, a zwlaszcza fenomenologia Merleau-Ponty’ego (2005)
i jego zainteresowanie ucielesniong $wiadomoscig i cielesng percepcja (a zatem
cielesnym przekazem wiedzy doswiadczanym w konkretnej przestrzeni) jest
wykorzystywane przez badaczy sportu i innych aktywnos$ci fizycznych, ktorzy opisuja
relacj¢ miedzy aktywnym podmiotem, a przestrzenia do$wiadczenia fizycznego
(Hemphill 2005; Allen-Collinson 2007; Ferrer-Best 2021).

Fenomenologia jest w przypadku takich badan atrakcyjng perspektywa, poniewaz nie
oddziela ciala od umystu ani ciala od przestrzeni wokot. Wiedza cielesna jest wiec
wiedza kontekstowa. Nie jest jedynie przekazem miedzy pojedynczymi osobami, na
tle pasywnej areny wokol, ale procesem angazujacym przestrzen. W trakcie realizacji
projektu miatam mozliwo$¢ przeprowadzenia badan w zréznicowanych przestrzennie
rzeczywisto$ciach — obserwowatam praktyki prowadzone w profesjonalnych studiach

hatha-jogi, w salach akademickich, dostosowywanych samodzielnie do ¢wiczen
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fizycznych, w parku oraz na czas pandemii COVID-19 w przestrzeni online, czyli w
mieszkaniach uczestnikow.
W rozdziale opisz¢ charakter praktyk prowadzonych w roéznych, wyzej wymienionych
przestrzeniach. Ponadto, rozpatrze ciato jako przestrzen praktyki, uwzgledniajgc miedzy
innymi cielesne granice. Przeanalizuj¢ obecnos$¢ praktykujacego w przestrzeni poprzez
ciatlo 1 jego zmysty, rozwazajac takze fizyczna obecno$¢ badacza na sali praktyki.
Wreszcie, rozwaze przestrzen jako sceng (Goffman 1956), ktora stuzy autoprezentacji,

zaré6wno ucznia jak i nauczyciela.

4.1. Przestrzen wiedzy cielesne;j

Przestrzen praktyki, bedaca social space (Lefebvre 1991), wytwarzana jest poprzez
uciele$niong aktywnos¢ jaka jest grupowa praktyka hatha-jogi, a istotnym elementem
wspolnego praktykowania sg lived relations (van Manen 1990, 2014) miedzy
praktykujacymi oraz ,,spotecznie specyficzne praktyki przestrzenne” (socially specific
spatial practices) (Stewart 1995: 611). Przestrzen wiedzy cielesnej to takze przestrzen
dialogu, w ktorej wplywa si¢ na innych i jest si¢ pod wplywem innych oraz
przestrzeni wokol, jednoczesnie te przestrzen wspoltworzac. Dlatego rozpatruje ja
jako lived space (van Manen 1990, 2014), przestrzen zywa, przezywang, pulsujacg

1 organiczng, wrazliwg na jej uczestnikow 1 ich zachowania.

Ciato, jego ruch, jego doznania i znaczenie sg ze sobg powigzane oraz s3 w ciaglej
interakcji z otoczeniem (Pallasmaa 2005; Waskul, Vannini, Gottschalk 2011). Zmysty
wspotpracujg ze sobg utatwiajac przekaz wiedzy 1 urzeczywistniajac go. Przestrzen,
w ktorej uczen praktykuje, wptywa na t¢ wspotprace — umozliwia lub utrudnia integracje
doswiadczenia zmystowego organizujac widocznos$¢ w sali, jej akustyke, swobodg ruchu
czy atmosfere, ktora wpltywa na emocje i odczucia praktykujacych, sprzyja koncentracji

lub ja zaburza.

Na przyktad oswietlenie sali w praktyce hatha-jogi, jeden z elementow przestrzeni, moze
mie¢ catkowicie rozny wptyw na praktyke 1 koncentracje, zalezny od jej etapu. Jasne, ale
jednoczes$nie cieple $wiatto sprzyja uwaznosci, pobudza praktykujacych, pozwala na
petna widoczno$¢. Jaskrawe 1 zimne o$wietlenie dekoncentruje i odwraca uwage od
praktyki, kierujac ja ku agresywnej obecnosci lampy, szczegblnie jesli towarzyszy jej
charakterystyczny dzwick uszkodzonej jarzeniowki. Swiatlo przygaszone zwiastuje

koncowe wyciszenie, a catkowicie zgaszone czgsto towarzyszy savasanie — pozycji

136



relaksacyjnej. Kiedy dodamy do tego caly pejzaz sensoryczny praktyki — miarowe
oddechy wspotpraktykujacych, ciezar koca, ktorym zostali przykryci uczniowie, stodki
zapach spoconego ciala oraz przyjemne uczucie wychtadzania — wtedy zrozumiemy, ze
savasana, tak jak i pozostate pozycje w hatha-jodze, to pole zmystowego do§wiadczenia,

ktore jest takie a nie inne dzigki otaczajacej przestrzeni i jej skladowych.
W ponizszych podrozdziatach przyjrze si¢ trzem rodzajom przestrzeni:

a) przestrzen praktyki na zywo w sali (szkota hatha-jogi i przestrzen akademicka
zaaranzowana pod praktyke),
b) przestrzen praktyki na zywo w terenie (park),

C) przestrzen praktyki na zywo online.

4.2. Charakterystyka przestrzenna praktyki hatha-jogi w sali

Joga, cho¢ tak jak fitness jest aktywnoscig ruchowa, jest przez rozméwcoéw wyraznie
odrézniana od zaje¢ gimnastycznych miedzy innymi w kontek$cie przestrzeni i jej
stereotypowych uzytkownikow. Praktykujacy hatha-joge wartosciujg przestrzen
I negatywnie oceniaja praktyke w typowych salach gimnastycznych, przeznaczonych na
modelowanie wlasnej sylwetki za pomoca dostgpnych urzadzen gimnastycznych,
zazwyczaj przy glosnej muzyce. Co ciekawe, przestrzen ,,dedykowana” praktyce jogi
w sali takze jest wyposazona w odpowiednie narzedzia 1 pomoce takie jak drabinki
gimnastyczne, paski, kostki. Nie ma tam jednak urzadzen elektronicznych, a praktyka nie

jest zmechanizowana za pomocg sprzetu.

(...)jesli mamy do czynienia z grupq osob to byloby idealnie, Zeby to byla
sala jednak do jogi, a nie sala gimnastyczna taka stricte, bo jednak tutaj
potrzebujemy miec z jednej strony jak najmniej bodzcow zewnetrznych,

zeby moc skupi¢ uwage. (W_nauczycielka_11.02.21)

(...) ja nie lubie sitowni i jak chodze na fitness to dostaje szatu, jakies
takie... (...) tam (W szkole jogi — przyp. DT) jest fajnie, sq fajni ludzie,
nie ma tam jakichs Sebixéow®, takich ludzi, po prostu jest spoko, ja czuje

sie tam po prostu dobrze. (\W_praktykujgca_19.10.19)

39 Za Wielkim Stownikiem Jezyka Polskiego: ,,Sebix” to potoczne i pogardliwe okreslenie na mtodego
mezezyzng, ,.ktorego wyglad, zachowanie i dzialania wzbudzaja niech¢¢ mowiacego, bo uwaza je za
przejaw prostactwa, glupoty i roszczeniowosci” (https://wsjp.pl/haslo/podglad/103807/sebix, stan na
12.10.22)
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4.2.1. Minimalizm sensoryczny

Przestrzen sali do jogi zaprojektowana jest tak, aby umozliwi¢ praktykujacym
jak najlepsza koncentracje na praktyce i wtasnym doswiadczaniu ciata. Powinna
by¢ czysta, §wieza i neutralna, jesli chodzi o zapach i dzwigki. Wszystko po to,
aby ufatwi¢ praktykujacym kontakt z wilasnym ciatlem i1 wyeliminowaé
potencjalne czynniki dekoncentrujace. Jest wiec zdecydowanie roézna od
intensywnych sensorycznie przestrzeni takich jak na przyktad boxing gym, ktore
,Wytwarzaja rodzaj zmystowego upojenia, b¢dgcego kluczem do edukacji

adepta bokserskiego”*® (Wacquant 2004: 71).

Otwieram okna, zeby sala byta przewietrzona. Ale ani nie stymuluje
zapachem, ani muzykq, wolg nie zwodzi¢ 0sob, tylko zeby byly faktycznie
z wlasnym oddechem (...) Jesli juz to w szkole zapalam kadzidetka,
wezesniej. Kadzidetka, swiecie, ale to nie na samej sali. Sama sala jest
przewietrzona, no i wigczam Swiatlo, aby byla lepsza koncentracja.

(W_nauczycielka_06.03.20)

(...) od razu oczekiwatam tego elementu ostawionego wyciszenia
i nauczenia sie czegos o ciele i zawsze jakos joga mi sie kojarzyla nie
z ¢wiczeniami fizycznymi. Byla takim nawet przeciwwagq do fitnessu, ktory
miat budowac migsnie (...) w koncach liceum chodzitam do sitowni Relaks
(...) i jak przychodzil nauczyciel, ktory byt tylko nastawiony na éwiczenia
fizyczne i widaé bylo, Ze w ogole nie jest wkrecony w tq czes¢ takq jogi,
ktora ma zmienia¢ umyst to nawet bytam zta (...) Podczas relaksu sztangi
spadaty ostro, bo tam byta mata, sSmierdzqca salka wydzielona po prostu
z sitowni, bo oni stwierdzili, ze joga jest teraz w modzie. (...) oczywiscie to
byta sitownia, gdzie grata muzyka. I nie byto takich sprzyjajgcych bardzo
warunkow no i w jednej salce przechodzito si¢ obok takich rostych karkow,
do malej salki, gdzie oni popatrywali na ciebie jak na glupka i wsrod
takich... to chyba miala by¢ sala do stretchingu, po treningach. No ale jak
sie lezato na relaksie to bylo tylko stycha¢ - "yyyyhhhm, bum! yyyyhm,
bum!" (W_praktykujgca_10.12.19)

40 Ttumaczenie wlasne.
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Glo$na i energetyczna muzyka sal gimnastycznych motywuje do wigkszego wysitku.
Aktywnos$¢ taka jak joga, nastawiona na wyciszenie i rozciagnigcie wlasnego ciata,
wymaga przestrzeni, ktora, jak juz wspomniatam, w minimalny sposéb pobudza zmysty,
dlatego jesli pojawia si¢ muzyka, to jest ona spokojna, jednostajna, powtarzalna,
utatwiajaca wejsScie w stan medytacyjny. Wazne jest takze odpowiednie wyciszenie sali

na dzwigki z zewnetrz, ktore moga dekoncentrowac praktykujacych.

Poczqtkowo w savasanie byto mi dobrze, spokojnie. Po chwili jednak,
odgtlosy z innych pomieszczen zdekoncentrowatly mnie i moje mysli
przeskakiwaly na czynniki zewnetrzne. Myslalam, Ze moze nie miatam
tego problemu przy poprzednich czesciach praktyki, bo prowadzqcy caty
czas mowil, asany trwaty dosy¢ krotko, moja uwaga byta caly czas zajeta.
W momencie, gdy wymagane jest dluzsze skupienie w milczeniu

i bezruchu, jest mi niezbedna absolutna cisza (a_praktykujgca_14.04.20)

Brakuje mi jednak troche¢ atmosfery wyciszenia, zwlaszcza podczas
medytacji- mysle, ze przygaszenie swiatet i spokojna, cicha muzyka w tle,
utatwilyby skupienie si¢ na sobie i pozwolilyby troche odcig¢ sie od
dzwigkow z zewngtrz (ludzie na korytarzu, samochody itp.).

(a_praktykujgca 26.11.19)

Jak wida¢ juz na poziomie projektowanej przestrzeni mozemy rozrozni¢ aktywnos¢
gimnastyczng od aktywnoS$ci zwigzanej z joga. Ta pierwsza, podejmowana mig¢dzy
innymi w celu zmian wygladu wlasnego ciata, nastawiona jest zazwyczaj na efekt,
dlatego zapewnia uzytkownikom narzedzia kontroli — lustra, w ktérych widoczny jest
kazdy ruch oraz maszyny, ktore modelujg konkretne partie mig$ni 1 wyswietlajg liczbe
spalonych kalorii. W przestrzeni praktyki jogi zwigzane] z poznawaniem
i doswiadczaniem ciata zazwyczaj brak luster — praktykujacy nie ma wyglgdac¢ w pozyciji,
a odpowiednio odczuwac pozycje, w ktorej sie znajduje. Badacze tanca wskazywali, ze
lustra w studiach tanecznych mogg reprezentowac zinternalizowane spojrzenie
zewngtrzne (Green 2002; Pickard 2013), jazn odzwierciedlong (Cooley 1902), prowadzac
do przesadnej kontroli wlasnego wizerunku, ktory dopasowywany jest do wizerunku
spotecznie akceptowanego lub pozadanego. Oczywiscie lustro moze by¢ takze waznym
narzedziem w praktyce cielesnej, uswiadamiajgcym ewentualne bledy w ulozeniu ciata,

jednak poczatkujacych praktykujacych joge moze przede wszystkim rozpraszac.
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Lustra, lustro moze by¢ pomocgq, ale dla osoby doswiadczonej, natomiast
dla osoby poczgtkujgcej jest przeszkadzaczem strasznym, rozpraszaczem,
bo zamiast skupic¢ sie na asanie to ludzie podziwiajq swoje leginsy czy
wlosy sie dobrze ukitadajg, takie zupelnie nieistotne rzeczy.

(W_nauczycielka_06.03.20)

4.2.2. Widzialnos¢

Brak luster nie oznacza braku potrzeby widzialnosci w praktyce hatha-jogi. Przeciwnie,
dazy si¢ do takiego zaaranzowania przestrzeni, ktore sprzyja widocznosci niezbednej
przy transferze wiedzy cielesnej, bazujacej na nasladownictwie. Istotne jest to, kto jest
widzialny — nie chodzi o ogladanie wlasnego ciata, lecz o widoczno$¢ ciata nauczyciela,
bedacego wzorem do odwzorowania asany. Prymat wzroku w transferze wiedzy
u poczatkujacych praktykujacych, opisany szerzej w poprzednich rozdziatach, mozna
sprowadzi¢ do sformulowania, ze ,,widzenie” jest utozsamiane z ,,rozumieniem” (Dundas
1980). Przestrzen sali jogi powinna zapewnia¢ odpowiednig widzialnos¢ — by¢
maksymalnie otwarta, aby umozliwia¢ kazdemu praktykujacemu swobodna widoczno$¢
nauczyciela i pozostatych uczniow. Wszelkie zastaniajace elementy mogg zaburzaé
transfer wiedzy. Ponadto, otwarta sala, w ktorej wszyscy uczestnicy mogg widzie¢ si¢
nawzajem, umozliwia wspdlng praktyke 1 wspdlne jej doswiadczanie, co jest niezwykle
istotne w konteks$cie wzajemnej motywacji 1 wspolnotowosci grupy. Aby zapewnic
praktykujacym odpowiednia widoczno$¢ nauczyciela jego mata, wyodrebniona
przestrzennie 1 wzrokowo, jest ustawiona zazwyczaj na $rodku dluzszego boku sali,
a maty praktykujacych skupione sa wokot niego koncentrycznie. Czasami stanowisko

nauczyciela umieszczone jest dodatkowo na podwyzszeniu.

No wtasnie totalnie bez sensu na tej sali byly te stupy, i te kolumny, jak
sig¢ nieraz spoznitySmy na zajecia i musiatySmy by¢ z tamtej strony no to
to byto bez sensu, fajnie, ze ta babka byta na tym podwyzszeniu, na tej
scenie, takiej wyzszej, bo dzieki temu bylo jq widac¢ nawet jak sie stato
gdzies bardziej z tylu, ale no te stupy mi najbardziej przeszkadzaty.
(W_praktykujgca_13.05.20)

Znaczenie widzialno$ci w praktyce hatha-jogi uwypuklito si¢ szczegdlnie kiedy praktyka
ze wzgledu na pandemi¢ COVID-19 musiala zosta¢ przeniesiona do przestrzeni

wirtualnej. Male obrazy, niskie rozdzielczosci (pozwalajace na w miar¢ sprawny
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przeplyw obrazu) i konieczno$§¢ dostosowywania utozenia ciala w stosunku do
nieruchomego ekranu monitora sprawialy, ze wzajemna widzialno$¢ byla mocno
ograniczona, co powodowato zarowno frustracje i niepewnos¢ wynikajace z trudnosci
dostrzezenia pozycji jak i obawy o bezpieczenstwo powodowane tym, ze nauczyciel nie

byl w stanie w peini kontrolowa¢ ruchdéw ucznia i zapewni¢ ewentualnej asekuracji.

Drzisiejsza praktyka byta dla mnie bardzo intensywna i wyczerpujgca.
Zarowno pod wzgledem fizycznym, jak i w pewien sposob umystowym.
Umystowos¢ wiqzata sie z dosy¢ czestym domyslaniem si¢ jak dana
pozycja powinna wyglgdac, czy wykonuje jg poprawnie i zastanawianiem
sig, czy pozostali uczestnicy rowniez majg podobne problemy. Pierwszy
moment zwgtpienia i zastanawiania nastgpil niedlugo po rozpoczeciu
¢wiczen. Po psie z glowg w dot mielismy wykona¢ psa z glowg w dot, ale
z jedng nogg ugietqg. Nawet teraz nie jestem pewna, czy aby na pewno noga
powinna by¢ ugieta, co wiasciwie mielismy  zrobié

(a_ praktykujgca_05.04.20)

4.2.3. Strefowanie przestrzeni

Przestrzen praktyki odbywajacej si¢ na sali jest wydzielona od przestrzeni codziennej
(rysunek 1). Oznacza to, ze trzeba si¢ do niej dosta¢. Im dtuzszy jest czas oddzielajacy
miejsce praktyki od przestrzeni codziennych spraw tym wigksza szansa na pozostawienie
ich za sobg oraz na mozliwo$¢ wyciszenia si¢ na sali. W autoraportach poczatkujacy

praktykujacy podkreslaja potrzebe takiego buforu.

Podczas ostatnich zaje¢ ponownie, podobnie jak w przypadku
poprzednich, nie miatem problemu ze skoncentrowaniem sie. Tu jednak
juz od poczgtku. Wtasciwie kazde cwiczenie udato mi sie wykonac
z zachowaniem uwagi. Mozliwe, ze ta roznica wynika z faktu, zZe nie
wszedtem prosto na praktyke, jak w przypadku poprzednich zajec.
Miatem mozliwos¢ wytraci¢ predkos¢ wydarzen sprzed zajec¢ podczas
przygotowywania sali, przestawiania tawek i pogawedek z resztg grupy.

(a_praktykujacy _04.02.20)
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podmiot doswiadczajacy poprzez swoje ciato:
wielu réznych emocji * wielu réznych emocji
wielu roznych aktywnoscl : j:gz:j :fl?:x‘l’sm (gmz)

ielu réznych rél spot rch - .
e I?Fn}( rolspo 'ac-zpyc - . kalku partnerdw interakeyi (nauczyeiel, pozostali
wielu réznych pa__rtneraw L_nt;erakql majacych uczniowie) majacych wspdlay cel
rézne cele (mozliwe konflikty) PRZESTRZEN PRZEJSCIA - jednej scenerii sensorycznej (tu)

wielu réznych scenern sensorycznych R .
jednego czasu (teraz). choé mniejsza uwaznosé

podmiot doswiadczajacy poprzez swoje ciato:

wielu czasow (przeszlych, terazniejszych, ) ) . 3 3 A P
prhe) p A i
S
PRZES TRZEN odleglo$é przestrzenna i czasowa E PRZE STRZEN
CODZIENNA N PRAKTYKI
5]
\- J

miejsce na zostawienie
przedmiotéw z przestrzeni
codziennej

czas na zostawienie emocji
z przestrzeni codziennej

Rysunek 1. Strefowanie przestrzeni praktyki w sali. Opracowanie wilasne.

Droga do sali, czyli miejsca, w ktorym praktykujacy sa ,,tu i teraz”, to przestrzen przej$cia
(Turner 1987), dajaca czas na zostawienie swoich emocji, relacji, zaleznosci, zwigzkdéw
ze $wiata ,tam”, cho¢by tylko na czas praktyki. Uczestnicy projektu w wywiadach
podkreslali, ze czas praktyki to nie tylko aktywnos¢ fizyczna, lub medytacyjna, ale takze
chwila, ktorg moga w pelni poswiegci¢ sobie 1 swoim potrzebom, chwila, w ktorej moga
o siebie zadbaé. Szatnia w szkole jogi jest kolejnym elementem z przestrzeni nazwane;j
przeze mnie przestrzenig przej$cia. Miejscem, gdzie mozna zostawi¢ materialne elementy
ze $wiata ,tam”, takie jak ubrania czy telefon komdrkowy, ktory jest bardzo silnym
facznikiem z przestrzenig codzienng, takze ta wirtualng. Zostawianie przedmiotow za
soba to wytwarzanie granicy i nadawanie przestrzeni sali innego, niecodziennego statusu,
w ktorym obowigzujg zasady $wiata ,,tu”, czyli $wiata praktyki. Sala hatha-jogi jako
przestrzen pozbawiona elementow z zZycia ,tam”, zardéwno przedmiotow, o0sob,

aktywnosci, mysli, czyli zycia codziennego, utatwia skupienie jedynie na praktyce.

Ale chyba latwiej jest mi si¢ skupi¢ na sali. Wchodze tam do sali, nie ma
tam mojego telefonu, nie ma tam innych moich domownikow. Po prostu
jakby zostawiam ten caly swiat zajec, domu, obowigzkow, sprawunkow,
zostawiam tak jakby poza salg od jogi. Tam wchodze i tam jest tylko
praktyka. (W_praktykujgca_18.10.20)

Inaczej przedstawia si¢ strefowanie przestrzeni praktyki online, wykonywanej w domu,

pozbawionej strefy przejscia — a zatem pozbawionej czasu i miejsca na pozostawienie lub
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chocby wyciszenie emocji i przedmiotow z przestrzeni codziennej (rysunek 2). Praktyka
we wlasnym mieszkaniu, w tym samym miejscu, w ktérym wykonujemy codzienne
aktywnos$ci, wymaga wigc wysitku, aby zmotywowaé si¢ do ¢wiczen, aby oddzieli¢

Htam” od ,,tu”, ktore trzeba samodzielnie zaaranzowac.

Duzym minusem jest brak okresu buforowego miedzy tym czemu
dedykuje si¢ uwage przed praktykq, a samq praktykq. Na zajecia
wszedlem wiasciwie prosto z pracy. Przeszedlem z pokoju, w ktorym
pracuje do pokoju, w ktorym odbywala sie praktyka. Razem
z przebraniem zajelo mi to ok 30 sekund. Dojazd na praktyke wymuszat
przeciecie koncentracji na pracy i zajeciem jej chwilowymi zadaniami.
Te najczesciej nie niosq ze sobg tadunku emocjonalnego
porownywalnego z pracq, wiec tatwiej jest je wyciszy¢ wchodzgc na

praktyke. (a_praktykujgcy 31.03.21)

PRZESTRZEN
PRAKTYKI

"PRZESTRZEN
CODZIENNA

BRAK PRZESTRZENI PRZEJSCIA

brak czasu na zostawienie emocji/spraw z przestrzeni codzienne;
brak mozliwoséci na zostawienie przedmiotow z przestrzeni codziennej

mozliwosé wtargnigeia podmiotow z przestrzeni codziennej

Rysunek 2. Strefowanie przestrzeni praktyki online. Opracowanie wlasne.

Praktyka online oznacza zespolenie si¢ az trzech przestrzeni. Przestrzen praktyki
zanurzona jest w przestrzeni codziennej, a jednoczesnie, rownolegle, zaposredniczona
przez przestrzen wirtualng. Praktyka online fizycznie doswiadczana jest indywidualnie
(w osobnym miejscu fizycznym), ale emocjonalnie z innymi praktykujacymi (cho¢
w roznych miejscach) i innymi niepraktykujacymi, ze $wiata zycia codziennego,

obecnymi przypadkowo i mogacymi zaburza¢ petne bycie w przestrzeni praktyki.
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4.3. Wplyw nietypowej przestrzeni na doswiadczenie praktyki

Ponizej przedstawi¢ dwie mniej typowe przestrzenie do praktyki hatha-jogi — przestrzen
praktyki w parku i przestrzen praktyki online oraz ich wptyw na charakter do§wiadczenia.
W tym miejscu nalezy podkresli¢, ze przezywanie przestrzeni praktyki, a zatem jej
interpretacja na podstawie bycia w przestrzeni, jest intensywniejsze u poczatkujacych
praktykujacych. Zaawansowanym osobom tatwiej odtaczy¢ si¢ od tego, co zewnetrzne.
Pierwsze zajecia, na ktorych praktykujacy dopiero poznaje praktyke wymagaja
maksymalnego skupienia uwagi na tym, co wokot — na gestach i ruchach prowadzacego,
jego uwagach, na obecnosci innych praktykujacych, dlatego zmysty praktykujacego sa
wyostrzone. Z czasem, wraz ze wzrostem zaawansowania, uwaga skupiona na
do$wiadczaniu tego, co na zewnatrz przenosi si¢ na koncentracj¢ na doswiadczeniu
wewnetrznym. Zaawansowane osoby deklaruja niski wptyw otoczenia na ich praktyke
wlasng, a takze maja mniejsze oczekiwania co do warunkéw praktyki — wazne jest
jedynie, aby przestrzen umozliwiata roztozenie maty. Taka postawa bliska jest jednej
z o$miu galezi tradycyjnej jogi — pratyahary, czyli oderwania si¢ od zmystowego Swiata

zewngtrznego (Iyengar 2008: 52).

Dwa metry kwadratowe (...) No i jezeli ja stoje na rekach przy Scianie, no
to, zeby byla Sciana. Oczywiscie ja mam tez i drabinki, mam tez takie
podwieszenia, Ze moge wisie¢ w przestrzeni, ale w jodze jest to wycofanie
zmystow. Taka pratyahara, w trakcie to ktorej, to co wokot ciebie staje si¢
zupelnie obojetne. Oczywiscie, chodzi o to, Zeby powietrze bylo w miare
swieze, prawda? Nie bylo za zimno. Ale generalnie ja i w hotelu miedzy
dwoma {tozkami rozstawiatem mate i Cwiczylem przez dluzszy czas

w trakcie pobytu za granicgq. (W_nauczyciel_14.12.20)

To znaczy fajnie mie¢ takq przestrzen, bo to jest cos takiego co daje nam
od razu i spokoj, wyciszenie, i Ze wiemy, ze to jest miejsce, gdzie mozemy
praktykowac, ale tak naprawde to praktyke mozna robi¢ wszedzie. Zawsze
zabieram mate i jezeli gdzies jade to zawsze si¢ znajdzie kawalek podlogi,

po prostu, Zeby tq mate roztozy¢. (W_nauczycielka_01.02.21)

W trakcie savasany troche sie ztoscitem, poniewaz styszatem glosy

z sqsiedniego pokoju. A. gtosno rozmawiata. Staratem si¢ wyciszac
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w glowie i jq usprawiedliwiaé. Co zresztq mi sig w koncu udalo.

Koncentrowatem si¢ na oddechu. (a_nauczyciel_29.10.20)

4.3.1. Praktyka w otwartej przestrzeni naturalnej

Ciekawym zagadnieniem wplywu przestrzeni na praktyke jest przypadek praktyki
prowadzonej na zewnatrz, ktorej pejzaz sensoryczny rozni si¢ znaczaco od tej
prowadzonej w pomieszczeniu. Naturalne otoczenie i1 zwigzana z nim zmiennos$¢
warunkow intensywnie stymulujg doznania praktykujacych — przestrzen jest szczeg6lnie
silnie przezywana (lived space) i odczuwana. Skoéra chlodzona powiewem wiatru,
promienie stonca, ktore dostajg si¢ przez zamkniete powieki lub ogrzewajg ciato, zapach
trawy — zmysly praktykujacego w terenie sa stale pobudzane. Doznania sensoryczne
przestrzeni naturalnej angazujac uwage praktykujacych paradoksalnie moga przy okazji
jeszcze glebiej zanurza¢ ich we wlasnym do$wiadczeniu — do$wiadczeniu praktyki
w przestrzeni przyrody. Co wiecej, moga takze ksztattowac to dos§wiadczenie wplywajac
na nastrdj praktyki — praktykujacy pisza o energetyzujacym i dajacym odwagg stoncu lub
o kojacych, wnoszacych spokoj dzwigkach ptakdw 1 lisci.

Pogoda byta cudowna, modj nastroj rowniez (...) LeZenie w parku
z zamknigtymi oczami to inne przezycie niz lezenie w pokoju. (...)
Przyjemnie bylo mi sie skoncentrowac¢ w parku, gdzie wial przyjemny
wietrzyk i stychac¢ bylo Spiew ptakow (nawet jesli nie udato mi si¢ go
dobrze uchwyci¢; nawet jesli nie mogtam by¢ caly czas skupiona) (...)
Kiedy byfam skupiona, czutam sie naprawde dobrze, czutam otoczenie,
w ktorym sie znajdowatam, czulam lekki blysk stonica na twarzy.*t

(a_ praktykujgca_09.05.22)

Zaczgtem bardziej skupiac sig¢ na otoczeniu. Dzwiek ptakow, szum lisci
poruszajgcych sie pod wplywem wiatru sprawily, ze poczulem sig
niesamowicie spokojnie. Ale po pewnym czasie stonce zaczelo mnie
,haprawde dotykac¢” i cata moja uwaga zostata zniszczona. Joga
w parku byta dla mnie bardzo mitym doswiadczeniem. Naprawde bardzo

mi sie podobato.* (a_praktykujgcy 09.05.22)

4 Autoraport pisany przez studenta z wymiany Erazmus, thumaczenie wlasne.
42 Autoraport pisany przez studenta z wymiany Erazmus, thumaczenie wilasne.
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Organiczno$¢ praktyki w naturze, jej ciagly ruch, wielo§¢ bodzcow, stanowi dla
niektorych praktykujacych naturalny pejzaz do praktyki cielesnej — ciato jest bowiem
jednym z ,,elementéw natury”, zywym organizmem bedacym w ciggltym ruchu. Praktyka
w parku umozliwia wiec harmonijne powigzanie ruchow ciala z otaczajaca je, zywa
przyroda, ale jednoczes$nie oznacza wigksze trudnosci w koncentracji. Zmienne,
organiczne warunki praktyki w terenie otwartym oznaczajg dodatkowg liczb¢ bodzcow,
ktore mogg dekoncentrowac praktykujacego 1 zaburzy¢ jego do§wiadczenie. Dotyczy to
przede wszystkim wrazen sensorycznych, ktorych zrodlem sg elementy spoza $wiata

praktyki, nienalezace do przyrody, a bedace reprezentacja $wiata zewnetrznego,

Uprawianie jogi w plenerze, na swiezym powietrzu, to zupetnie inny
rodzaj doswiadczenia. Jest to bardzo widoczne na filmie (nagranym
w czasie praktyki i puszczanym studentom do analizy w trakcie zajg¢ —
przyp. DT), na ktorym bylismy w dobrym nastroju przy stonecznej
pogodzie i mysle, Ze wszystkim podobato sie cwiczenie w grupie.
Atmosfera byla bardzo przyjazna i luzna, nie wyczuwato sie napiecia ani
strachu - wszyscy byli pozytywnie nastawieni do zaje¢ i otwarci na nowe
wyzwania. Otoczenie parku i stoneczna pogoda razem dodaly energii

i otuchy.®® (a_praktykujgca_30.05.22)

codziennego, takie jak na przyklad dZzwigki rozmoéw przechodniow.

(...) mi sie najbardziej podobato chyba na swiezym powietrzu. Jakby nie
wiem, mialem bardzo pozytywne emocje, czulem si¢ bardziej
zrelaksowany, bylo tez duzo wiecej bodzcow. Byly jakies rozmowy,
wszystko trzeba bylo tam ten wyciszy¢. Ale mi si¢ chyba najbardziej
podobato wiasnie tam, dlatego, ze czutem sie jakby tak bardziej z naturg,
Ze ta joga jednak tak, ja wiem, zZe to brzmi tak glupio 1 stereotypowo, ale
joga wlasnie bardziej mi pasuje do bycia gdzies. Bycia w jakims miejscu
naturalnym, nad rzekq, czy w parku, czy w jakims terenie, w ogrodku
nawet jak masz jakis ogrodek, no ja nie mam, bo mieszkam w bloku. Wtedy
jest taka wiesz jednos¢ z naturq, ze jakby to cialo jest elementem natury,
na ciele w naturze, jakby tak wszystko wspolgra ze sobg.

(W_praktykujgcy 01.10.21)

43 Jw.

146



Natomiast jesli chodzi o nature to jest to troche inny rodzaj praktyki
wlasnie na {tonie natury, bo jednak z jednej stromy jestem, zwykle
doswiadczenie, Ze to co robimy jest tez niezwykle naturalne i tgczy sie
z tym co na zewngtrz, w czym jestesmy. Ale skupienie uwagi, taka praca

glebsza, wydaje mi sie, Ze na {onie natury jest trudniejsza.

(W_nauczycielka_11.02.21)

Nie wiem, czy udato mi si¢ zachowaé catkowitq koncentracje, bo jak
ustyszatam rozmowy przechodniow, to jakbym ,,odchodzita od zmystow”
(...) bvly momenty rozproszenia, ktorym tatwo ulegatem - na przyklad
rozmawiajqcy ludzie.** (a_ praktykujgca_09.05.22)

4.3.2. Praktyka w przestrzeni wirtualnej

Merleau-Ponty (2005) relacje podmiotu do $wiata opisuje jako ,,schemat ciata” (body
schema), oparty na nabytych nawykach, biografii cielesnej i srodowisku, w ktérym to
ciato przebywa. Dlatego zmiana charakteru dotychczasowej przestrzeni nie jest obojetna
dla do$wiadczania konkretnej aktywnosci. Ze wzgledu na konieczno$¢ izolacji w trakcie
pandemii COVID-19 praktykujacy musieli przenie$¢ praktyke z sali do mieszkan. Choé
charakter ruchéw hatha-jogi 1 jej statycznos$¢ sprawiaja, ze zdecydowanie tatwiej jest
zaadaptowac wlasny pokoj do ¢wiczen na macie niz na przyktad do lekcji baletu (Ferrer-
Best 2021), to nawet statyczna aktywno$¢ ruchowa, przeniesiona w odmienng przestrzen,
powodowata szereg zderzen body schema wytworzonego w trakcie praktyki na sali
z nowymi warunkami przestrzennymi. Lived body, odczuwajac koniecznosc¢
dopasowania si¢ do nowych warunkéw, nieprzystosowanych do nietypowej aktywnosci
ruchowej, w pewnym sensie ozywia zastang przestrzen wchodzac z nig
w bezposrednia interakcje, zderzajac si¢ z jej fizycznos$ciag i wchlaniajac ja. Jednym
z czynnikow, ktory moze dostownie powodowac zderzenia, jest mniejsza powierzchnia
dostepna praktykujacemu. Wymiary pokoju (mniejsze niz wymiary sali) powoduja
dyskomfort, zarowno u ucznidéw jak i u nauczyciela, wynikajacy z poczucia ograniczenia
— nie tylko fizycznego, uniemozliwiajace peten zakres ruchu, ale réwniez mentalnego,
zwigzanego ze strachem o zniszczenie przestrzeni wokot. A zatem nieozywiona do tej

pory przestrzen codziennego pokoju staje si¢ lived space, ktora nie tylko jest przezywana

4 Autoraport pisany przez studenta z wymiany Erazmus, thumaczenie wlasne.

147



fizycznie przez praktykujace ciato, ale takze emocjonalnie. Meble, ktérych obecnos¢ do
tej pory prawdopodobnie nie byta odczuwana przez praktykujacego, nagle, ograniczajac
ruch (co jest zarowno postrzegane jak i odczuwane przez ciato), zyskuja jego peina
uwage, odciagajac od praktyki. Pokoj, ktory do tej pory wydawat si¢ mie¢ odpowiednig
powierzchni¢ dla codziennego funkcjonowania, w zderzeniu z aktywnoscia fizyczng jest
juz odbierany przez ciato zupehie inaczej — jako ciasne pudetko, w ktérym praktykujacy

odczuwa strach przed uderzeniem.

(...) przy pozycji podniesionych rqk w trakcie wykonywania przywitania
stonca istniato ryzyko zahaczenia o Zyrandol. Strasznie mnie to
frustrowato. Uznalem, Ze od tej pory przy ¢wiczeniu jogi koniecznie
musze mie¢ duzq przestrzen wokot siebie, tak aby nic nie zaktocato i nie
krepowato moich ruchow (...) Takie przedmioty ograniczajgce ruch
sprawiajq, ze cztowiek ¢wiczqcy yoge czuje sig jak w pudetku. Niby jest
miejsce dookota, ale wewnetrznie trudniej si¢ przemoc, aby to ¢wiczenie
zrobié. Zawsze towarzyszy strach, zZe gdy jest ciasno, to si¢ w coS lub

kogos uderzy. (a_praktykujgcy 29.10.20)

Drzisiaj mi przeszkadzal takze brak przestrzeni, nie mogtem wyciggngc
ramion na boki, bo z jednej strony mam szafe, ktora mi przeszkadza,
a z drugiej wersalke. Jak ¢wicze sam to jest okay, jakos sobie radze, ale
gdy pokazuje innym ¢wiczenia to widze, Ze nie wykonuje ich plynnie i do
konca prawidlowo, bo nie moge tego zrobic¢ z powodu matej przestrzeni

i to mnie deprymuje troche. (a_nauczyiel_07.04.20)

Przy éwiczeniach rownowaznych za bardzo mysle o tym, co jest dookota
mnie i czuje, ze jakbym byla na pustej sali, czy tez po prostu u kogos w
domu <smiech> to nie czutabym takiego strachu jak czuje tutaj. Po
prostu boje sig, ze zaraz sie przewroce i zniszcze cos, zepsuje laptopa,
przez co powstrzymuje sig, nie wykorzystuje petnego potencjatu i nie
wychylam sig jakos mocno, tylko co chwile przestaje. Robig to, czuje, ze
zaczynam traci¢ rownowage i zanim jq stracg po prostu schodze
z pozycji. Szybko trace to poczucie bezpieczenstwa i po prostu si¢ boje.
A jednoczesnie to, Ze ten strach mnie ogranicza w robieniu pewnej

pozydji (...) odczuwam takq bezsilnos¢. (a_praktykujgca_21.04.20)
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Kolejnym aspektem, ktory rozni przestrzen mieszkania od przestrzeni sali jest
obecno$¢ elementow z zycia spoza praktyki. Przestrzen sali jest oddzielona od
$wiata codziennosci 1 neutralna znaczeniowo — jest miejscem, w ktorym
praktykuje si¢ hatha-joge i1 ktore raczej nie wzbudza wspomnien zwigzanych
z rzeczywisto$cig poza praktyka. Przestrzen mieszkania pelna jest natomiast
elementdw, nazywanych ,rozpraszaczami”, ktére moga przywolywaé mysli

zwigzane z czasem poza praktyka i spowodowac¢ dekoncentracje.

(...) zaskoczyta mnie nasza ,,choinka”, ktora przed powitaniem stonca
postanowita akurat wypuscic z okalajgcej doniczke folii wode na parkiet.
Miatam chwilowg przerwe zatem na ratowanie prezentow, ktore staly
pod choinkq i podtogi. Sporo dzis zakodowatam ,,rozpraszaczy” i bylam
troche zita na siebie, Ze nie moge si¢ skoncentrowac na praktyce, np. co
jakis czas przypominaly mi si¢ produkty, jakie chcialam kupié, na
dzisiejszy wieczor i chcialam siggnqg¢ po kartke by je zanotowac, Zeby mi
nie umknely (nie zrobilam tego, ale musialam odepchng¢ od siebie

niepokdj, ze o czyms zapomne. (a_praktykujgca_31.12.20)

Zauwazytam tez, ze ¢wiczenie w domu ma jeden mankament: podczas
zaje¢ obserwuje krytycznym okiem batagan, np. ciuchy lezgce na
wierzchu, kurz pod kanapq, ktory widaé, gdy robi sie psa z glowg w dot
lub sktony. To mnie zawsze dekoncentruje, ale wyjscia sq dwa i to raczej

proste: odpuscic¢ lub posprzqtac¢. (a_praktykujgca_16.06.20)

Oprocz fizycznych elementow ze Swiata spoza praktyki przestrzen mieszkania
obfituje takze w podmioty z zewnatrz, takie jak domownicy lub domowe
zwierzgta oraz w doznania sensoryczne, nie zwigzane z praktyka. Wszystkie te
elementy ze §wiata ,,spoza” praktyki sprawiaja, ze poczatkujacy praktykujacy
intensywnie mysla o przestrzeni wokot a takze o zyciu codziennym, zakletym
w elementach z niego pochodzacych. Dzwigk telefonu, czyli wiadomosci ze
Swiata ,,tam”, obecno$¢ rodzica aktywnie przeszkadzajacego w praktyce, lub
jedynie” obserwujacego z ukrycia, z pozoru niewinna, a jednak absorbujaca
obecnos¢ kota — te wszystkie elementy oddalajg od praktyki, sprawiajac, ze
sytuacja domowa jest problematyczng przestrzenia w kontek$cie hatha-jogi,

zwlaszcza  dla  poczatkujacego  praktykujacego, nie  umiejacego
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w pelni skoncentrowaé si¢ na ,,tu i teraz” z powodu obecnych z przestrzeni

Ltam™.

2

Niestety nie wyeliminowalam jednego, rozpraszajgcego elementu 1 nie
wylgczytam  dzwicku w  telefonie. Styszatam kilka razy dzZwiek
przychodzgcej wiadomosci. Zignorowatam to, bo nie chciatam przerywac
¢wiczen, az do  chwili, gdy  zaczql  dzwoni¢  telefon

(a_praktykujgca_17.03.20)

W trakcie praktyki dwukrotnie w pomieszczeniu pojawita sie moja mama,
ktora dopytywata mnie o pozycje oraz sprawy niezwigzane z jogq. Poza
nig w pokoju i bezposrednio na macie pojawial si¢ moj kot — co rowniez
wymagato chwilowego zaprzestania wykonywania pozycji. W tych
momentach stwierdzalam, ZzZe joge najlepiej wykonywaé w miejscu
odcietym fizycznie i emocjonalnie od przestrzeni codziennej, w ktorej
znajduje sie wiele bodzcow odciggajgcych uwage
(a_praktykujgca_23.01.20)

W trakcie praktyki dochodzq do mnie rozne odglosy, kilkukrotnie jestem
zmuszona otwierac i zamyka¢ drzwi, a ostatnio nawet dostrzeglam za
drzwiami mojego tatg, ktory nastuchiwal i podglgdal mnie w trakcie
¢wiczen. Okolicznosci praktykowania wybijajq z rytmu i zniechecajg do
dalszych prob. Mysle, ze jest to chwila, kiedy jeSt szansa na uspokojenie
sig, a skonfrontowana z szarq rzeczywistosciqg powoduje jeszcze wigksze

narastanie frustracji (a_praktykujgca_05.11.20)

Takze problemy techniczne wynikajace z medium, dzigki ktoremu praktykujacy

facza si¢ ze sobg moga wplywa¢ na praktyke 1 emocje uczestnikow,

wprowadzajac elementy obce praktyce tradycyjnej a przez to dekoncentrujace.

Sensoryczne bodZce, takie jak szum, podkreslaja wirtualny charakter praktyki,

pozbawiajac zludzenia bycia razem we wspolnej przestrzeni zaposredniczonej

przez ekran. Dzwigki gltosnikéw stale przypominajg — jeste§ ze swoim cialem

sam/sama na praktyce, w rzeczywisto$ci towarzyszy ci jedynie obraz innych.

Drzisiaj byly powazne problemy techniczne, byt duzy szum z mojego

komputera a wiasciwie glosnika u uczestnikow praktyki (...) Ja
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prowadzitem relaksacje nie zdajqc sobie sprawe z szumow i zaktocen ktore
powstajq po drugiej stronie (...) Te trudnosci techniczne, o ktorych
dowiedziatem si¢ pozniej troche mnie zatamaly, niestety nie mam na nie

wplywu. (a_ nauczyciel _03.12.20)

W savasanie niestety w ogole nie mogtam sie zrelaksowac, bo styszatam
szuranie w czyims niewyciszonym mikrofonie, i tak mnie to zdenerwowato
(i oczywiscie denerwowato mnie to, zZe si¢ denerwuje), ze musiatam wyjs¢

i ¢wiczytam sobie stanie na glowie. (a_praktykujgca_19.11.20)

4.3.3. Strategie aranzacji przestrzeni domowej pod praktyke

hatha-jogi
Potaczenia ze $wiatem codziennym w praktyce online, ugruntowane przez przestrzen
z tego $wiata, bezposrednio widoczng, styszalng 1 namacalng, sprawiaja, ze trudno
zachowa¢ wylaczne potaczenie z praktyka odbywajaca si¢ na ekranie. Umyst
poczatkujacego praktykujacego, ktory ciagle pracuje i1 analizuje, bedac cieles$nie
w przestrzeni codziennosci kieruje uwage w strong tej przestrzeni, w strone spoza $wiata
praktyki. Ciasnota pokoju uniemozliwiajaca swobodne wykonanie ruchow, obecno$¢
codziennych przedmiotow niezwigzanych z praktyka a takze podmiotow spoza praktyki
powoduja zderzenia body schema ze §wiatem domowym, ze §wiatem zycia codziennego.
Dlatego praktykujacy, poznajac cielesnie ograniczenia przestrzeni mieszkania, uczyli si¢
w trakcie praktyki wlasciwego dostosowania do panujacych warunkow, a nastepnie, przy
kolejnych praktykach, stosowali szereg strategii stuzacych aranzacji przestrzeni i
zaplanowania czasu praktyki podczas zajg¢ online. Przygotowanie warunkow
przestrzennych do praktyki jest czyms$ nowym dla ¢wiczacych, poniewaz klasycznie jest

to czynno$¢ wykonywana przez nauczycieli w szkotach.

Wszystkie akcesoria do jogi chowam w jednym miejscu w szafie.
Wyciggam dwie kostki, pasek, koc i rzucam je na fotel, ktory stoi najblizej
mnie w trakcie praktyki. Klade je wilasnie tam, by zmniejszy¢ czas na
wziecie ich podczas praktyki, by nie musie¢ wstawac i podchodzi¢ do
innego miejsca, tylko pozosta¢ w danej pozycji. Na podiodze lezqg dwa
okrggte dywany. Aby nie zajmowaly miejsca, zwijam je i chowam pod
tozko. Wyciggam mate i rozktadam jg w miejsce dywanow, wzdtuz pokoju.

Sprawdzam czy nie lezy zbyt blisko szafy lustrzanej- chcqc unikngé
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mozliwej ,, kolizji” z lustrem. Zawsze po ulozemiu stanowiska mysle
o czystosci pokoju. Niestety znowu przed praktykq zapomniatam
o odkurzeniu podlogi. Ta mysl napawa mnie zloscig do siebie samej.
Kolejnym etapem przygotowar jest ustawienie swiatta. Nauczytam sie, ze
swiecqca gtowna lampa sufitowa nie jest najlepszym pomystem w trakcie
praktyki. Przy pozycjach lezqcych razi mnie w oczy, a nie zawsze wygodne
Jjest wstanie i odejscie od maty w celu jej wylgczenia. Z racji teg0 ostatnio
gasze te lampe i zostawiam sobie zapalong tylko podtogowq, dajgcq
niewiele swiatla, ale wystarczajgco by inni widzieli mnie w kamerze i by
nie bylo zbyt ciemno dla mnie. To byloby usypiajgce.
(a_pratykujgca_20.02.21)

Tym razem przed praktykq postanowitam wyjgtkowo zadbac o miejsce, w
ktorym bedzie sie odbywaé. Odkurzytam pokoj, wywietrzytam go, a na
praktyke zapalilam trzy swiece. Ponadto zgasitam gtowne swiatlo, aby nie

razito mnie podczas pozycji lezgcych. (a_praktykujgca_29.10.20)

Jedynym powaznym dystraktorem bylo oswietlenie, gdyz bylo bardzo jasno
w pokoju — swiecifo si¢ swiatlto a ekran przede mng byt bardzo jasny i razit
mnie po oczach. Wzrok straszliwie mi si¢ od tego meczyl. Stwierdzitem, ze
na nastepne zajecia musze Jjakos to zniwelowacé

(a_praktykujgcy 29.10.20)

Schemat cielesny wyniesiony z zajg¢é na sali dostarczyt praktykujacym wiedzy na temat
warunkow przestrzennych odpowiednich dla praktyki hatha-jogi. Podczas praktyki we
wilasnych mieszkaniach dostosowywali zastang przestrzen do poznanych wczedniej
wlasnosci dazac do warunkow typowych dla profesjonalnych sal, sprzyjajacych lepszej
koncentracji czy wzmacniajacych widzialnos¢. Do takich strategii nalezaly przede
wszystkim dziatania chronigce charakter ,,tu i teraz” praktyki. Praktykujacy starali si¢
zawczasu zapobiec czynnikom/osobom zewnetrznym na wtargnigcie. Stosowali szereg
granic 1 barier chronigcych przestrzen praktyki. Miedzy innymi barier¢ czasowa
aranzujac czas praktyki tak, aby wypadat wtedy, gdy nie ma innych domownikéw, bariere
fizyczna migdzy $wiatem ,,tam” a ,tu i teraz”, polegajacg na zamknigciu drzwi do pokoju

czy barier¢ sensoryczng odcinajacg ich od dzwickoOw z zewnatrz poprzez wylaczenie
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powiadomien w telefonie. ,,Zabarykadowanie si¢” w §wiecie praktyki pozwalalo zblizy¢

warunki przestrzenne mieszkania do tych poznanych w trakcie ¢wiczen na sali.

Efekt ten wzmacniaty takze dziatania upodabniajgce przestrzen pokoju do warunkow
znanych z praktyki na sali, majace na celu przede wszystkim powigkszenie przestrzeni
pokoju, nawet jedynie w zakresie sensorycznego zludzenia. Takie zabiegi mogty
powodowac¢ poczucie wigkszej wolnosci 1 swobodny w ciasnych wnetrzach blokowych
sypialni. W tym celu pokoje byly sprzatane i wietrzone. Swiezo$¢ wdychanego powietrza
zachgcatla do glebokich oddechow i otwarcia klatki piersiowej. Przesuwanie mobilnych
mebli umozliwiato wigksza swobod¢ ruchéw. Wybieranie tagodnych zrédel $wiatta
pozwalato na budowanie intymnej i pelnej bezpieczenstwa atmosfery sprzyjajacej
wyciszeniu. Aby za$§ urzeczywistni¢ $wiat ,tu 1 teraz” uczestnicy spotkan online
podejmowali dziatania stuzace podtrzymaniu interakcji z innymi praktykujacymi
i nauczycielem, widzialnymi i styszalnymi za pomoca ekranu monitora, o ktérych napisze¢
szerzej w kolejnym podrozdziale dotyczacym przezywania przestrzeni praktyki — lived

space.

4.4. Wspottworzenie przestrzeni praktyki 1 jej przezywanie

Nasladowanie, a zatem poruszanie wlasnym ciatem podobnie do ciala nauczyciela
1 innych praktykujacych moze prowadzi¢ do podobnych doznafh kinetycznych
tworzacych wspdlng przestrzen fenomenologiczng (Jackson 1989: 135) oparta na
wspolnym doswiadczeniu. Poza podobnymi ruchami i podobnymi przezyciami
dotyczacymi ciata (lived bodies) migedzy aktorami praktyki pojawia si¢ co$ dodatkowego
— przestrzen, lived space (van Manen 1990), ktora taczy ich ruchy, oddechy i pozwala na

wspolne wytwarzanie wiedzy cielesnej w przestrzeni poruszanej ciatami praktykujacych.

Przestrzen praktyki cielesnej jest tworzona poprzez konkretne, wspolne wszystkim
praktykujacym zachowania charakterystyczne jedynie dla konkretnej aktywnosci,
wyodrebniajgce przestrzen praktyki z zycia codziennego. Ciato odgrywa wigc kluczowa
role w dos§wiadczaniu — ,,stajemy sie przestrzenia, w ktorej jestesmy’** (van Manen 1990:
102), ale takze w definiowaniu przestrzeni. Reagujac na otaczajace je elementy (bgdace
zardwno przedmiotami jak i podmiotami), analizujac dystanse (Hall 1966) oraz relacje
miegdzy tymi elementami a pustkg migdzy nimi, ciato dostarcza danych pozwalajacych na

odbior 1 nazwanie konkretnego wnetrza. Architekt Pallasmaa wedrujac po miescie

4> Ttumaczenie wtlasne,
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odbiera jego podmiotowo$¢ i materialno$¢ wlasnym, doswiadczajacym cialem, ktore
obserwuje, mierzy, porownuje, skaluje, dotyka, pcha, opiera si¢ na elementach miasta.
Doswiadcza siebie w przestrzeni, a przestrzen istnieje poprzez jego ucielesnione

doswiadczenie, uzupetniajac i definiujac si¢ wzajemnie z jego ciatem (Pallasmaa 2005).

Praktykujacy joge, do$wiadczajac ciala i przestrzeni wokol, powoluje do istnienia
»przestrzen praktyki”, ktora moze powsta¢, gdy spotkaja si¢ w niej praktykujgce
podmioty. Bez nich jest jedynie salg gimnastyczng, podobng do innych sal
gimnastycznych, wyposazong w sprzety i zaprojekowang zgodnie z regutami przestrzeni
edukacji zwigzanej z praktyka fizycznga. Dopiero aktywne ciata, praktykujace hatha-jogg,
definiujg przestrzen sali jako przestrzen praktyki jogi. Dlatego tak wazne w przestrzeni
praktyki grupowej jest to, aby wykonywac¢ ja wspolnie, w podobnym tempie, tworzac ja
poprzez fizyczng wspotobecnosé. Ciato, ktore jest ,,tu i teraz” dla innych, ciato, ktore
wzbudza swojg obecnoscig emocje, ugruntowuje uczestnikow we wspolnocie praktyki

(van Manen 2014: 269).

To, jak istotnym jest aspekt wspotbycia w przestrzeni uswiadomit mi przypadek zajeé
prowadzonych ze studentami, ktorych pierwsza styczno$¢ z zajeciami, ze wzgledu na
obostrzenia pandemiczne, odbywala si¢ w przestrzeni online. W autoraportach po
pierwszych zajeciach wspolnych, w przestrzeni rzeczywistej, nie wirtualnej,
praktykujacy zwracali przede wszystkim uwage na ,,wsp6lng praktyke” i ,,bycie razem”
z innymi. Narracja bywata prowadzona w liczbie mnogiej — ,,przyjmujemy pozycje”,
»lezymy na ziemi”, ,,nasza uwaga”. Co ciekawe, pojawita si¢ takze wypowiedz, w ktorej
uczestniczka zwraca uwagg na to, ze wreszcie mogla zobaczy¢ innych, ich ,,prawdziwe
twarze”, cho¢ w trakcie zaje¢ online kamery byty wlaczone 1 uczestnicy mogli si¢ widzie¢
wzajemnie. Okazato si¢ jednak, Ze widok na ekranie monitora nie odpowiada

»prawdziwemu” widzeniu sie¢.

Wszyscy wydajq sie by¢ bardzo skoncentrowani. Wszyscy zapewniajq
sobie rownowage, podnoszqc sig¢ na dtoniach. Wyglgdamy lepiej niz
wczesniej. Generalnie dostrajamy sie do siebie. Czasami nasza uwaga
jest rozproszona. Przyjmujemy pozycje wojownika poprawnie. W tej
pozycji  kazdy wyglgda troche pewnie siebie. Wszyscy sfuchajq
nauczyciela, obserwujq (0. Wszyscy wydajq sie by¢ bardziej
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zrelaksowani po ruchu, kiedy lezymy na ziemi i masujemy naszego

partnera.*® (@ praktykujgca_30.05.22)

Weczorajsze zajecia niewgtpliwie roznily sie od pozostalych. Jest
ogromna roznica w wykonywaniu ¢wiczen przed monitorem komputera,
a wykonywaniu ich wspolnie z innymi osobami na swiezym powietrzu. To

byta mita zmiana.*" (a_ praktykujgca _09.05.22)

Drzisiejsze zajecia byty dla mnie zupetnie nowym doswiadczeniem. To byt
moj pierwszy raz, kiedy ¢wiczylam joge w parku z tak wieloma ludzmi.
Wreszcie wszyscy moglismy sie zobaczyé. Drzisiejsza pogoda byla
niesamowita, co naprawde zachecito mnie do pojscia do parku
i cieszenia si¢ stoncem (...) Bardzo interesujgce byto zobaczyé
prawdziwe twarze niektorych ludzi po miesigcach oglgdania ich

online.*8(a_ praktykujgca_09.05.22)

Co ciekawe, bedac fizycznie wérod innych praktykujacy podkreslali takze wspolnotowy
charakter nauki. Jest to dowdd na to, ze wzajemna i pelna obserwacja (nie
zaposSredniczona przez ekran, ale bezpoSrednia), a co za tym idzie, latwiejsze
nasladownictwo, s3 waznymi mechanizmami uczenia si¢ w praktyce cielesnej, ktore
mozemy nazwac uczeniem si¢ sytuacyjnym (Lave, Wenger 1991), bedacym wynikiem

uczestnictwa we wspolnocie praktyki.

Wspdlna nauka w tej samej przestrzeni dostarcza praktykujacym jednak czego$ wigcej
niz tylko efektywniejszego przekazu wiedzy. Wykonywanie tej samej czynnos$ci razem,
cho¢ kazdy robi jg osobno, daje satysfakcje z poczucia bycia wspétuczniami, gdzie

wspolna jest zarowno aktywno$¢, jak i zajmowana przestrzen.

Z tego powodu o wiele przyjemniej jest widzie¢, ze wszyscy jestesmy
w tej samej sytuacji i uczymy sie. Poczulam sie o wiele przyjemniej
| chetniej robitam ¢wiczenia. Wydaje mi sig tez, ze wypadiam lepiej niz

na poprzednich zajeciach.*® (a_praktykujgca_09.05.22)

46 Autoraport pisany przez studenta z wymiany Erazmus, ttumaczenie wlasne.
47 Jw.
48 Jw.
49 Jw.
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Dzigki praktyce w obecnosci innych ucznidow, begdacych na podobnym poziomie,
mozliwe jest wspottworzenie intersubiektywnej relacji miedzy uczacymi si¢ (Engelsrud,
Standal 2013: 158). Dla Merleau-Ponty ta intersubicktywno$¢, rozumiana jako
mi¢dzycielesno$¢, jest przedrefleksyjng relacjg between self-other-world tworzacg
,migdzycielesny system” (intercoporeal system) (Merleau-Ponty 2005; van Manen 2014)
pomiedzy wspoélnie praktykujacymi ciatami sktadajacymi si¢ na lived space praktyki.
Nauka umiejetnos$ci (skill-learning), charakterystyczna dla wspolnotowego wytwarzania
przestrzeni wiedzy, opiera si¢ na zdolno$ci zwracania uwagi na inne ciato i wzorowania
na nim ruchu (Sheets-Johnstone 2000: 358). Praktyka hatha-jogi jest wigc
w pewnym sensie dynamiczng strukturg spoteczng, poniewaz jej uczestnicy ksztaltuja si¢
nawzajem (Crossley 2004 za Kuuru 2022: 12) dzigki ucielesnionej relacji, ktoéra
w kontekscie praktyki ulega dodatkowo synchronizacji. Przestrzenna wspotobecnosé
doswiadczajacych i do$wiadczanych ciat w praktyce sprawia, ze czuja si¢ z innymi
praktykujacymi w pewnym sensie jedno$cia, zywym ciatlem, poruszanym przez te same

ruchy, te same oddechy.

Wedlug Margot Lyon synchronizacja miedzy jednostkami moze zaistnie¢ jedynie
poprzez emocje powstate w konteks$cie relacji spotecznych, a wiasnie oddech to
podstawowa zdolnos¢ organizmu dzialajaca na rzecz spolecznej integracji i procesu
ksztaltowania sie emocji (Lyon 1997: 97). Praktyki oddechowe, b¢dace sktadowg hatha-
jogi, sa konkretnym przyktadem doswiadczania poprzez wdechy i1 wydechy relacji
pomiedzy wewnetrznym (cialo), a zewnetrznym (przestrzen wokot). Praktykujacy,
w trakcie sesji, na drodze ruchowego dialogu, harmonizujg ze soba oddechy, czyli rytm
praktyki, ktory mozna zdefiniowa¢ jako ,,odwzorowany przeplyw energii dziatania”
(patterned energy-flow of action), charakteryzujacy si¢ roéznymi poziomami
intensywnos$ci, zmianami kierunkdw 1 czasami trwania (Goodridge 1999: 43).
Oddychanie we wspdlnej przestrzeni, pelnej tego samego powietrza, wzajemnie
wchlanianego 1 wypuszczanego w nieustannym cyklu przyplywoéw i odpltywdéw sprawia,
ze zajmowana przestrzen takze zyje pulsujac dzieki falujagcym klatkom piersiowym
1 przeponom poruszanym w jednym rytmie. Ciato w jodze rozumiane jako miniaturowa
wersja zewnetrznego $wiata, dazy do osiagnigcie kosmicznej ,.,homologizacji”, czyli
zgodnosci, odpowiedniosci, migdzy cialem (mikrokosmosem), a S$wiatem
(makrokosmosem) (Eliade 2009). Im mniejsza grupa tym wigksza zgodno$¢ miedzy

cialami, tym bardziej intensywny 1 skondensowany przeptyw budujacy strukture
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cielesno-przestrzenng, tym intymniejsza wymiana oddechow, wzajemnych spojrzen
1 uSmiechow.
Zauwazytem, ze w ¢wiczeniach, ktore wykonujemy seriami czesto daje sie
ponies¢ rytmowi ich wykonywania przez reszte praktykujgcych. Robie
wdechy i wydechy w podobnym rytmie, mimo ze w rezultacie oddycham
phycej niz mogtbym. Czasem tez nie licze ilosci wykonan. Po prostu
wykonuje je tak diugo jak reszta sali. Co ciekawe dzieje si¢ tak tylko
w przypadku ¢wiczen, ktore nie wigzq sie z dyskomfortem. W pozostatym
przypadkach, skrupulatnie odliczam kazde wykonanie, az do ostatniego.

(a_ praktykujgcy_04.02.20).

O oddechu przypominatam sobie w trakcie ¢wiczen, kiedy brakowato mi
juz powietrza. Przypominal mi o tym inny ¢wiczqcy, zajmujgcy miejsce
obok mnie. Styszqc jego gleboki oddech uzmystawiatam sobie, Ze rowniez
powinnam  tak robi¢, pomagato mi to w ziapaniu rytmu.

(a_ praktykujgca_19.11.19)

Rytm hatha-jogi jest przede wszystkim rytmem prowadzonym, zaleznym od gestow
nauczyciela 1 wskazanej liczby powtdrzen, ale takze od pozostatych praktykujacych,
ktérzy swoimi ruchami i oddechami reguluja tempo praktyki.>® Obecnoséé innych, ich
ruchy 1 oddechy sprawiaja, Ze cala przestrzen wokot sie porusza i oddycha we wspolnym
tempie. Kiedy pozostali wykonuja intensywne ruchy — ciato praktykujacego przejmuje
od nich szybki rytm. Kiedy oddychajg miarowo oddech praktykujacego takze spowalnia.

Widzenie chwiejnego ciata sprawia, Zze obserwujacy praktykujacy takze traci rOwnowage.

To samo tyczy sig pozycji drzewa — normalnie nie mam problemu
z utrzymaniem jej, ale dzisiaj chwiatam sie probujgc utrzymacé sie na
jednej nodze. Moje mysli wirowaly wokot mnie i czutam sie tak, jakby mysli

innych rowniez byty wokotl mnie, mieszajgc si¢ z moimi. Widzqc, jak inni

0 Mozna nazwaé go rytmem zlozonym, cho¢ powtarzalnym, cyklicznym, obejmujacym ciag precyzyjnych
(co nie zawsze oznacza — powolnych) ruchow zwiefczonych bezruchem i trwaniem w pozycji. Tempo za$
zalezne jest od etapu praktyki, ktdra zazwyczaj sktada si¢ ze spokojnego wstepu, intensywniejszej czgsci
wlasciwej ztozonej z wchodzenia w pozycje i trwanie w pozycji, etapu pozycji relaksacyjnych, lekkich
w wykonaniu i ostatecznie na koniec pozycji zamykajacej praktyke bedacej pozycja bezruchu, zwanej takze
pozycja martwego ciala (Savasana).
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probujg zachowaé rownowage, skupitam sie na nich i ich niestabilnych
cialach. (a_ praktykujgca_13.06.22)

W praktyce hatha-jogi ¢wiczacy zatem wspotdzielg i wspottworza zywa przestrzen, dgzac
do podobnego ustawienia i rytmu ciata (Nichter 2008). O tym, jak wazne jest osiaggnigcie
I utrzymanie podobienstwa w praktyce $wiadczy samodyscyplina i uwaznos¢
praktykujacych, aby nie wytamywac si¢ z tego, co robig inni, a przede wszystkim dbatos¢
o to, aby inni nie widzieli wytamywania si¢ z tego, co robi grupa. Praktykujacy zdaja
sobie sprawg, ze wylamanie si¢ z rytmu moze wptynaé negatywnie na grupg lub by¢
negatywnie przez nig odebrane. Jednoczes$nie, ciato praktykujacego pragnie by¢
pasujacym elementem, ktory nie wyrdznia si¢ 1 nie odstaje od ruchu pozostatych ciat,

tworzacych spojna, organiczng ciato-przestrzen.

4.4.1. Wirtualne wspottworzenie kilku przestrzeni

W praktyce online wspoétistnieja jednoczes$nie przestrzen indywidualna, obejmujaca
wlasny pokdj do praktyki, jak i w pewnym sensie wiele innych przestrzeni, widocznych
na ekranie monitora. Obraz nie zastgpuje jednak fizycznej wspotobecnosci. Brak innych
W bezposrednim otoczeniu, a co za tym idzie utrudnienie kontroli zewnetrznej (zwlaszcza
w przypadku wylaczonych kamer uczniéw) moze mie¢ swoje konsekwencje w jakosci
praktyki wykonywanej przez poczatkujacych praktykujacych. Praktyka we wtlasnej
przestrzeni, pozbawionej bezposredniego kontaktu z pozostalymi stwarza sytuacje,
w ktorej praktykujacy nie uczestnicza w pelni w zajeciach — szybciej wychodza z pozycji
I wykonuja inne ¢wiczenia niz reszta grupy, jesli majg na to ochote. Praktykujacy
samotnie nie czujg tak duzej motywacji, jak praktykujacy wsrod innych, we wspodlnej,

fizycznej przestrzeni.

Poczgtkowo praktyce towarzyszyta duma, zZe wykonuje C¢wiczenia
., samodzielnie”, ze jestem do tego samozmotywowana, zZe robie cos dla
siebie pomimo braku kontroli ze strony innych. Z czasem jednak
zaczetam... oszukiwaé. Troche szybciej wychodzitam z pozycji, kiedy
stracitam rownowage w potksiezycu nie wrocitam juz do pozycji tylko
doczekatam na jej zakonczenie (...) mysle, ze wigcze wlasne video, Zeby
w jakims sensie zmusic si¢ do stuprocentowej praktyki pod okiem innych,

bez ktorych bardzo trudno bylto mi sie skupi¢c na tu i teraz.

(a_autorka 17.03.20)
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Brak bezposredniej wspolobecnosci jest ograniczeniem wywotujacym niepewnosc i lek
zarowno dla poczatkujacych ucznidw, ktorym brakuje poczucia bezpieczenstwa
wynikajacego z kontroli zewngtrznej, jak i dla nauczyciela, ktory nie moze tego
bezpieczenstwa zapewnié. Zywa, cielesna obecno$é drugiego cztowieka jest zatem
niezwykle istotna w praktyce hatha-jogi. Bycie razem oznacza nie tylko widzenie, ale

1 mozliwos¢ pelnej komunikacji, takze poprzez dotyk.

Pies z glowg w dot sprawia, ze zaczynam czuc¢ niepewnosc. Nie jestem
pewna czy dobrze wykonuje te pozycje i przez to czuje dyskomfort. To jest
moment, kiedy mi dokucza brak bezposredniego kontaktu na zajeciach

i przez to mozliwosci poprawy pozycji. (a_praktykujgca_05.05.20)

Ale cata praktyka on-line byta pod znakiem koncentracji i myslenia, czy
styszq, czy widzq, czy praktykujg. Brak kontaktu bezposredniego jest
jednak powaznym ograniczeniem dla nauczyciela.

(a_nauczyciel _17.03.20)

Natomiast nie ma przetozenia, bo nie widzimy drugiego czlowieka. Dla
mnie, to podstawq pracy (...) W moim odczuciu, dla mnie, najwazniejszym
jest drugi czlowiek, ktorego ja widze, dotykam, lub nie dotykam, ale go
widze, widze, moge z nim porozmawia¢é. (W_nauczycielka_21.06.22)

Wsrod praktykujacych online, pozbawionych bezposredniego kontaktu z innymi, istnieje
potrzeba wspottworzenia fizycznej przestrzeni praktyki. Komputer, bedacy wizualnym
i fonicznym lacznikiem miedzy przestrzeniami, mimo wszystko w pewnym zakresie
spaja uczestnikow i nadaje doswiadczeniu specyficzng wspolobecnos¢ bedaca
z pozoru jedynie bezcielesnym substytutem fizycznej obecnosci. Lived time zajec,
odbywajacych si¢ w czasie rzeczywistym, doswiadczanym jednocze$nie przez
wszystkich praktykujagcych 1 tylko przez nich, rodzi poczucie wspottworzenia
doswiadczenia z pozostatymi praktykujacymi bedacymi przed ekranami. Zapewnia to
uczestnikom poczucie wspolnego dziatania, bedacego wazng dla praktykujacych
wartoscig. To wlasnie wspdlne dzialanie jest istota grupowej praktyki hatha-jogi,
choé, paradoksalnie, aktywno$¢ ta jest przeciez czynnoscia indywidualng, a nie
zespolowa. A jednak grupa dziata jak zespot. Czlonkowie nie chca go opuszczad,
wylamywac si¢ z praktyki, gdy brakuje sil. Z jednej strony sg uczestnicy praktyki, ktorzy

nie chcg wypada¢ gorzej na tle innych, dlatego staraja si¢ nadgza¢ za tempem
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pozostatych. Z drugiej strony czg¢$¢ z nich czuje takze odpowiedzialno$¢ za stabilnosc¢
1 trwato$¢ grupy traktujac siebie jako jeden z jej niezbednych elementow, koniecznych
do zachowania cato$ci. Ta potrzeba bycia razem w praktyce jest na tyle silna, ze istnieje
takze podczas praktyki online, a moze nawet silniejsza niz zwykle, poniewaz wirtualna
przestrzen wymuszona zostala pandemig COVID-19, ktéra wzmagata poczucie

wyobcowania i lgku zwigzanego z izolacja spoteczna.

Z kolei w trakcie ¢wiczen zidentyfikowatem nowe uczucie, ktore trudno
mi opisac i jest tylko moze jakims moim wyobrazeniem, ale ja nazwatbym
to poczuciem bycia zespolem. W takim sensie, ze pojawia si¢ pewnego
rodzaju identyfikacja z innymi uczestnikami. To jest dziwne uczucie, ze
wszyscy stanowimy taki troche zespol, ze kazdy z nas c¢wiczy osobno
i wykonuje te ¢wiczenia we wilasnym zakresie, ale to jest grupowe
dziatanie. Dlatego na przyklad ja nie chciatem na poprzednich
¢wiczeniach unikaé  trudnych pozycji, ani tez nie chciatem ich
przedwczesnie konczyc¢. To tak jakby opusci¢ grupe w trakcie wspolnej
pracy, w takcie robienia czegos, a tu wydaje mi sie, ze powinnismy przez

to przejs¢ razem. (a_praktykujgcy 29.10.20)

Nie napisatam jeszcze, Ze waznym aspektem byto dla mnie, Ze tu i teraz
inne osoby reagowaty na to samo, co ja. Wszyscy w tym samym czasie
styszelismy stowa i oddechy profesora. Wszyscy si¢ do nich
stosowalismy. W tym trudnym czasie Swiadomos¢ wspolnego
zaangazowania  byla  dla  mnie  kojgca,  pokrzepiajgca.

(a_praktykujgca_07.04.20)

Uczestnicy praktyki online dysponujac kalejdoskopowym obrazem wszystkich
wspolpraktykujacych, nie tylko zagladaja w prywatne przestrzenie innych, ale
takze w pewien sposob w nich przebywaja jako ruchomy obraz na ich ekranie.
Okazuje si¢ jednak, ze wizualna obecno$¢ to mato dla schematu cielesnego
przyzwyczajonego do czestych interakcji na poziomie gestow, usmiechow,
wspolnych oddechow czy porozumiewawczych dzwiekow. Charakterystyczne
jest wigc dla praktyki online poszukiwanie dodatkowego potwierdzenia
wspolnej definicji sytuacji za pomoca kontaktu wzrokowego, ktory jest

niezwykle istotny w interakcjach twarza w twarz i ktéry daje namiastke
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przebywania we wspolnej przestrzeni, nawet jesli jest to tylko przestrzen

wirtualna, ozywiana takimi drobnymi gestami.

Myslatam, ze musze robic to Zle (...) Spojrzatam na innych i zobaczytam,
ze Dagmara rowniez patrzy dosyc¢ intensywnie na ekran, ze spojrzeniem,
wyrazem twarzy jakby rowniez nie rozumiata polecen, nie byla w stanie
ich odczytaé i przelozyc¢ na swoje ciato. Poczutam si¢ wtedy razniej, lepiej
(...) usSmiechnetam sig, a nawet lekko zasmiatam pod nosem i spojrzatam
odruchowo na D. w oczekiwaniu, Ze ona rowniez zobaczy, jak ja usituje
cos dojrze¢ na monitorze. Tak si¢ jednak nie stato, wigc szybko oderwatam

wzrok i wrocitam do ¢wiczen. (a_praktykujgca_23.06.20)

4.5. Cielesne doswiadczanie przestrzeni praktyki

Flesh®!, termin odnoszacy sie do migsistosci ciata (Merleau-Ponty 2005), wyraza ciggto$é
migdzy $wiatem a cialem, oddaje intymny i osobisty charakter cielesnos$ci oraz
odzwierciedla jego ,,elementarny, surowy wymiar bedacy punktem przecigcia podmiotu
i przedmiotu, ciata i $wiata™® (Morley 2001: 75). Cialo praktykujacego, bedac
w przestrzeni praktyki, jest z nig polaczone, ale takze jest od niej odgraniczone wtasng
materialnoscia. Praktyka jest ciggltym ustalaniem i negocjowaniem granic cielesnych przy
jednoczesnym, stopniowym otwieraniu si¢ ciata. W tym podrozdziale przyjrze si¢ temu,
jak ciato sensorycznie doswiadcza w hatha-jodze przestrzeni wokot, ale takze
przeanalizuj¢ przestrzen ciata, odnoszac si¢ do jego cielesnego doswiadczania oraz

cielesnych granic.

Struktura przestrzeni, w ktorej ma miejsce jakakolwiek aktywno$¢ tworzona jest zarOwno
przez elementy fizyczne jak i do§wiadczenia zmystowe, pobudzane przez warunki, ktore
panuja w danym otoczeniu. W doSwiadczeniu przestrzeni praktyki cielesnej latwo
mozna wskaza¢ role wzroku, shuchu, zapachu i dotyku, a nawet smaku, jesli zdarzy
sie¢ nam bezpoSredni kontakt ze stona od potu powierzchnia maty. Do klasycznej
piatki nalezy jednak doda¢ mi¢dzy innymi zmysl rownowagi, umozliwiajacy czucie
polozenia ciala w przestrzeni i zachowanie jego stabilnosci, zwlaszcza w pozycjach
balansujacych. Praktykujacy stosuja pewne strategie zwigekszajace szanse na utrzymanie

rownowagi takie jak patrzenie si¢ w jeden staty punkt. Oznacza to, ze przestrzen, w ktorej

51 Oryginalnie la chair.
52 Ttumaczenie wlasne.
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si¢ znajduja ma bezposredni wptyw na jej doswiadczanie — stabilno$¢ odnaleziona

Ww przestrzeni wprowadza stabilno$¢ do ciata.

Zauwazytam, ze jak tylko na moment odbiegatam od skupienia sie na
wykonaniu danej asany to od razu tracitam stabilizacje. Pofalowato mng
przy ktoryms wojowniku ok. 2-3 razy. Tak wiec koncentracja,
koncentracja. Bardzo mi pomaga tez patrzenie si¢ w jeden punkt.

(a_praktykujgca_18.03.21)

Czynnikiem zaburzajacym do$wiadczenie rownowagi jest sensoryczne odcigcie
si¢ od przestrzeni wokét, poprzez zamknigcie oczu. Praktykujacy zostaje
pozbawiony wzrokowej stabilno$ci 1 zmuszony jest szukaé jej w podtozu,
ktorego dotykaja jego stopy. Jest to w danym momencie jedyna pewna, bo
doswiadczana fizycznie, poprzez dotyk, powierzchnia. Zamknigcie oczu
wprowadza praktykujacego nagle w odmienny stan. Ciato nie wie jeszcze, co si¢
dzieje, szuka stabilnej pozycji. Stopy stoja niepewnie na macie szukajac stalego
podparcia. Sensoryczne odcigcie od przestrzeni zaburza poczucie rdwnowagi
1 skazuje cialo na poszukiwanie stabilnosci. Dopiero otwarcie oczu pozwala

powrdci¢ do tego, co znane 1 bezpieczne.

Zawsze mnie zaskakuje, jak zmienia si¢ dana pozycja, kiedy zamkniemy
oczy. Dzisiaj w pozycji gory miatam to uczucie. Po zamknigciu oczy
zupelnie inaczej sie to postrzega, nagle nogi/stopy zaczynajq drgac, trzeba
szuka¢ stabilizacji w podtozu. Z otwartymi oczami w ogole tego nie ma.

(a_praktykujgca_18.03.21)

Zmyst rownowagi wplywa takze na odczuwanie grawitacji, ktéra w autoraportach
opisywana jest jako odczuwanie ,,uziemienia” lub ,,ugruntowania” ciata. Zjawisko to
zwiazane jest z fizycznym odczuciem cig¢zaru wlasnego ciata i znajdowaniem si¢ w polu
grawitacyjnym, ktore przycigga to cialo do gruntu oraz powoduje doswiadczenie
,zatopienie si¢ w sobie”. Ponadto, zwigzane jest z gtebszym i szerszym doswiadczeniem
»zatopienia si¢ w S$wiecie” i bycia jego elementem. Uziemienie oznacza fizyczne
polaczenie dwoch roznych przestrzeni, a wiec nieruchomej, niewzruszonej stalej, jaka
jest powierzchnia ziemi, podtogi czy maty oraz zywego, bedacego ciagle w ruchu ciata,
w ktorym stale przeptywa krew. Moment potaczenia, przylegania zywa powierzchnig do

ziemi, zestawienia ruchomego z nieruchomym pozwala odczué praktykujagcemu

162



materialno$¢ i cigzar wlasnej cielesno$ci. Jednoczesnie, odczuwanie gruntu, na ktorym
lezy ciato, odczuwanie jego statosci i nieruchomosci, wyzwala poczucie wtopienia sig,

wpasowania w to, co stale i niezmienne, tym co zywe i przemijalne.

Dzisiaj czutam uziemienie dostownie, w wigkszosci pozycji, w ktorych
trzeba bylo ,,ciggngc¢” do dotu czutam rzeczywiscie, Ze napieram na mate.

(a_ praktykujgca _03.12.20)

Podczas lezenia czutam jak moje ciato staje si¢ coraz cigzsze, ,,zatapia si¢
w sobie” i poruszajgc np. nogq czutam jakby wazyta z 5 razy wiecej niz
normalnie. Czutam  sie  uziemiona, jak  wielki  kamien.

(a_praktykujgca_19.11.20)

W trakcie pranajamy i pozniej savasany czutam cos co mogtabym nazwaé
., uziemieniem . Czulam jakby moje cialo wtopilo si¢ w ziemie, idealnie do
niej przylegato, bylo jej czescig. Bylo idealnie utozone. W biodrach czutam
ciezar, ktory obezwtadnial moje nogi, a to jeszcze bardziej pogitebiato

uczucie ,,uziemienia”’, wtopienia. (a_praktykujgca_30.06.20)

Odpowiednie poruszanie si¢ w przestrzeni praktyki umozliwia natomiast zmyst ruchu,
ktorego obecnos¢ podkreslata miedzy innymi antropolozka Caroline Potter (2008)
analizujac taniec teatralny. To wlasnie zmyst ruchu pozwala praktykujacym hatha-joge
wejs¢ w pozycje, ale takze oszacowac 1 dobra¢ odpowiednie odlegtosci wokdt wlasnego

ciata, aby moc uszanowac¢ granice innych praktykujacych i samemu pozosta¢ w swoich.

Najblizsza praktykujacemu przestrzen jest wyznaczona powierzchnig maty. Jest to
jednostka, ktora sytuuje praktykujacego i wyznacza granice jego ruchow. Oczywiscie
praktykujacy moze wyjs¢ — i w praktyce czesto wychodzi — poza jej obrys, jednak
centrum ciata znajduje si¢ zazwyczaj w centrum maty, a uktadajac mate obok innych mat
praktykujacy szacuje odleglosci, tak aby utrzymaé swobodg¢ ruchu, a jednoczes$nie nie

zabiera¢ zbyt duzo przestrzeni wokot.

Mata jest takq przestrzeniq, gdzie sie bezposrednio ¢wiczy, ale dobrze
mie¢ wokol maty tez jakqs takqg przestrzen, Ze jesli robisz cwiczenia
z roznymi skretami bocznymi, przerzucaniem nog... nie musisz uwazac, aby

drugq osobg, drugiej osoby nie trqci¢, wigc powiedzmy, ze nie wiem,
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kilkadziesiqt cm z kazdej strony, zeby miec troche takq strefe dowolnego

poruszania sie. (W _praktykujgca_23.04.20)

To, gdzie i przy kim praktykujacy rozktada mat¢ ma znaczenie — okresla odlegtos¢ od
nauczyciela, zwigksza lub zmniejsza widoczno$¢, niesie za sobg wybor konkretnych

0s0b, ktorych towarzystwo jest dla praktykujacego akceptowalne w trakcie praktyki.

Najpierw doszly dwie nowe osoby po lewej stronie, utozyly sie w znacznej
odlegtosci od juz lezgcych (odleglosc jednego przesta drabinki), ale swoje
maty utozyly obok siebie (w trakcie zaje¢ zrozumiatam, Ze jest to para).
Jeden mezczyzna po prawej stronie, potozyl si¢ najdalej, pod oknami
znajdujgcymi sie na koncu sali. Nastegpnie najblizsze prowadzgcej miejsca
zajely dwie kolejne dziewczyny po lewej stronie, ulozyly si¢ blisko siebie,
ale w odleglosci przesta od juz lezgcych. (...) Ludzie zajmowali wigc
najpierw miejsca posrodku, nastepnie, jak najdalsze, a w trzeciej ,, turze”
te, ktore zostaly najblizej prowadzgcej, na samym koncu te najblizej

obserwatora. (O_autorka 9.12.19)

Zmyst ruchu umozliwia zatem dostrojenie si¢ do przestrzeni wokot. Takze dotyk, jak
zauwazaja Hockey i Allen Collinson (2007: 123) w sportach ruchowych (takich jak pitka
nozna czy krykiet), umozliwia praktykujacym sportowcom dostrojenie si¢ do stale
zmieniajacego si¢ Srodowiska. Dwukierunkowa, ucielesniona relacja migdzy
praktykujacym a terenem 1 sprzetem (Hockey 2006: 197), ma miejsce takze w mniej
dynamicznych i zmiennych aktywnosciach, takich jak hatha-joga, gdzie dotyk i odczucia
ciata, bardziej niz wzrok, pozwalaja na fizyczne poznawanie i rozumienie najblizszej
przestrzeni wokol. Stopy praktykujacego joge powinny mie¢ bezposredni kontakt z mata,
nie zaktocony przez obuwie, a nawet skarpetki, poniewaz wraz z dtonmi osadzaja
praktykujacego stabilnie w terenie i dostarczaja informacji na temat przyczepnos$ci
umozliwiajgc uniknigcie ewentualnej kontuzji. Ponadto, bezposredni kontakt z podtozem

to pelne doswiadczenie ugruntowania i 0sadzenia w pozycji.

Po serii wojownikow moje dionie byly mokre, mata réwniez. Bardzo
ciezko bylo mi wykonywac psa z glowg w dot i inne pozycje, gdzie ciezar
ciata opierat si¢ na dloniach- slizgaty sie. Gdy dlonie dostownie zaczynaty
,jezdzi¢” po macie przesunetam sie nieco do przodu i opieratam je na

podtodze. Po chwili jednak i parkiet zrobit sie mokry od dtoni i na nim
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rowniez bylo slisko. Jest twardy wiec wbijat mi si¢ w rece, a to byto bardzo

nieprzyjemne. (a_praktykujgca_22.10.20)

Co wazne, doswiadczanie tej samej sali dedykowanej praktyce cielesnej jest roézne,
w zaleznosci od tego, czy podmiot jest jedynie obserwatorem przestrzeni, czy takze jej
uzytkownikiem, czyli do$wiadczajagcym przestrzen. W trakcie jednej z obserwacji
w szkole jogi moja wspotbadaczka tworzyta opis statych elementow architektonicznych
(Sciany, podtoga, stupy) i cech fizycznych danego miejsca skupiajac si¢ na kolorach,
teksturach, wzorach. Etnograficzny opis przestrzeni uwzgledniat jedynie jej kontekst

materialny.

Podloga wykonana jest z paneli imitujgcych jasne drewno. Sciany sq
kremowo- zielone. Za stanowiskiem instruktora jest Sciana z trzema
grubymi pasami tapety zielonej w motyw bambusow. Na srodku sali stojg
dwie kolumny z tym samym bambusowym motywem. Prawa sciana to
sciana duzych luster pod ktorymi lezg watki do ¢wiczen. W kqtach sali sg
umiejscowione glosniki i sprzet grajgcy oraz sprzet do cwiczen jogi
(sktadane krzesta, maty, paski, klocki drewniane i kauczukowe. Na tylnej
Scianie znajdujq sie trzy okna, a na parapetach sq liczne rosliny (zielone,
miesiste liscie). Na bocznych Scianach wiszq mate zegary (na wprost

siebie). (O_wspdtbadaczka 06.12.19)

Kiedy przy kolejnej wizycie jej obserwacja byta obserwacja uczestniczacg obserwatorka
zaczgta w fizycznej przestrzeni dostrzegac, a wlasciwie odczuwac, takze jej zywosé i to
jak wchodzi ona w bezposrednig interakcje z praktykujacymi — raz utrudniajgc a innym
razem ulatwiajac praktyke dzigki swoim teksturom i aranzacjom geometrycznych form
znajdujacych si¢ na sali. Neutralne wczesniej kolumny przestaty by¢ tylko kolumnami,
a staty si¢ kurtynami, ktore przestaniajg obraz, barierami w transferze wiedzy. Panele
podlogowe nie byty juz tylko biatg imitacja drewna, ale gtadka, twarda powierzchnia, po
ktorej nagie pigty na przemian $lizgaja si¢ i obcierajg. Do takich do§wiadczen przestrzeni
(lived space) badaczka mogta doj$¢ jedynie uczestniczac w praktyce, bedgc w nig
zaangazowang za pomocg wielu zmystow. Przestrzenie i1 powierzchnie, ktoérych

uzytkujemy postrzegane sa wiec nie tylko wzrokowo, w odniesieniu do ich cech
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materialnych, ale takze kinestetycznie®, poprzez do$wiadczanie ich wiasciwosci.
,Dostrzezenie” wad zaprojektowanej przestrzeni, o ktorych pisze badaczka, jest tak

naprawde ,,odczuciem” tych wad poprzez praktykujace w przestrzeni cialo.

Tym razem petnitam rolg obserwatora uczestniczqcego w zajeciach jogi.
Pozwolito mi to na dostrzezenie wad dekoracji/ umeblowania owej sali.
Zielone kolumny znajdujgce si¢ na srodku pomieszczenia mogq utrudniac
¢wiczgecym obserwacje instruktora i odwrotnie — instruktorowi utrudniac
doglgdanie praktykujgcych. Wielokrotnie widziatam, jak prowadzgcy
wychyla si¢ i zaglgda za jedng z kolumn by lepiej dostrzec ¢wiczgcych —
mnie oraz osobg nade mng. W trakcie wykonywania C¢wiczenia,
polegajgcego na stopniowym prostowaniu nog zauwazytam zalety oraz
wady podtogi — paneli. Rowna, gladka powierzchnia umozliwiata poslizg,
Jednak jej twardos¢ powodowata obcieranie stop (w szczegolnosci piet)
i tym samym dyskomfort w trakcie danego  (¢wiczenia.
(O_wspdtbadaczka 12.12.19)

45.1. Granice ciala

Wedlug Georga Simmela (2009 za Mayr 2022: 3) przestrzen jest ,,wzajemnymi efektami”
(reciprocal effects) fizycznej bliskosci i odlegtosci — praktykujacy w przestrzeni zarowno
definiujg wlasne terytorium, jak i1 sg pod wptywem terytorium innych. Dotyk za$ pelni
w praktyce cielesnej wazng rolg w lokalizowaniu, dzieleniu i zachowaniu przestrzeni
osobistej. Jest miedzy innymi narzgdziem korekty manualnej (oczekiwanej przez
praktykujacego lub nie), ale moze by¢ takze wynikiem (i sygnatem ostrzegawczym
przekroczonej granicy) przypadkowego, niechcianego zblizenia si¢ praktykujacych do
siebie na skutek zbyt bliskiego ulozenia mat. Ciala, funkcjonujac terytorialnie
(Goffman 1971) sa wiec w procesie cigglego okreslania wlasnych granic i odnoszenia
sie do granic innych. Zgodnie z koncepcja terytoriow cielesnych (body territories)
(Lyman, Scott 1967) ciato nalezy do jednego z najbardziej prywatnych i nienaruszalnych
terytoridw nalezacych do jednostki, chronionych poprzez prawo do ogladania i dotykania.

Dlatego tez istnieje pewien zestaw praktyk interakcyjnych pomiedzy praktykujacym,

%3 Pisata o tym miedzy innymi Hastrup analizujgc podréz saniami w Arktyce: ,.kiedy moéwimy, ze grunt sie
wznosi czy tez, ze powierzchnia lodu jest nierdbwna, odnosimy si¢ do wlasnego doswiadczenia poruszania
si¢ po nim; to doznania ciata determinuja te sformutowania j¢zykowe — nasza $wiadomos$¢ migsniowa”
(Hastrup 2018: 133).
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a nauczycielem i pozostatymi praktykujacymi okreslajacych zasady i granice zwigzane

z dotykiem.

Nauczyciel wykonuje korekte manualng zazwyczaj dopiero wtedy, gdy pozna ucznia
1 zdobedzie jego zaufanie oraz zgod¢ na dotyk. Jedna z nauczycielek mowi o tym, ze
stosuje korekte manualng dopiero po jakim$ czasie. Jest to czas, w ktoérym praktykujacy
moze oswoi¢ si¢ z nauczycielem, pozna¢ go, ale przede wszystkim jest to czas na
oswojenie si¢ z wlasnym ciatem, poznanie jego stabosci i mozliwosci, a takze nauczenie
si¢ zarzadzania nim w przestrzeni. Poczatkowo wigc nauczyciel przeprowadza korekty
na poziomie werbalnym, ewentualnie za pomocg prezentacji wlasnym ciatem bledne;j
1 poprawnej formy asany. Inng metoda, pozwalajaca na uniknigcie bezposredniego
kontaktu fizycznego, jest uzycie odpowiedniej pomocy (jak na przyktad kostka), ktora
uswiadomi uczniowi odpowiednie utozenie ciala bez konieczno$ci bezposredniego

dotyku.

I moje podejscie do korekt jest takie, ze w pierwszej kolejnosci uzywam
korekty stownej. Czyli jezeli widze, Ze moja komenda do ucznia nie dotarta,
i nie uzyskatam efektu, to mowie to innymi stowami. Jezeli uczen nadal nie
reaguje, jestem zdolna to pokazaé na sobie, to korzystam z tej metody,
natomiast jezeli to nadal nie przynosi efektu i... i jedynym sposobem
uzyskania danej akcji bytaby korekta manualna, to, tutaj tez to jest zalezne
od sytuacji, poniewaz, na przyktad, na uczniach poczqtkujqcych staram sie
nie uzywac korekty manualnej, nawet jezeli oni przy pomocy innych
sposobow nie potrafig czegos zrobié. Po pierwsze, po to, Ze uczen
poczgtkujgcy potrzebuje pewnej przestrzeni, pewnego tez komfortu nie
bycia dotykanym i pewnego czasu na to, zeby przede wszystkim oswoic sie
ze swoim ciatem i nauczy¢ si¢ go czuc i uzywac w przestrzeni, i to wymaga
po prostu czasu. Mam tez takie poczucie, ze duza czesS¢ uczniow
poczqgtkujgcych nie czuje sie tez komfortowo w takiej zbyt bliskiej relacji,
jeszcze za mato sie znamy, oni za mato jeszcze, tez tak jak mowie, czujq
swoje cialo, Zeby by¢ tez na to gotowym, natomiast jezeli chodzi o uczniow,
ktorzy juz majq jakies doswiadczenie, i faktycznie nie sq, nie reagujg na
inne sposoby, i potrzebna jest ta korekta manualna, no to stosuje takie
zasady, jakby trzymam si¢ takich zasad, ktore powodujq, zZe jakby

zwiekszam szansg na to, ze oni nie poczujq sig¢ z tq korektq niekomfortowo.
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Czyli, jezeli mam do dyspozycji na przyktad, nie wiem, pianke, albo kostke
piankowq, albo nawet klocek, wszystko zalezy od tego, czego korekta ma
dotyczyd¢, to czasem uzywam po prostu pomocy do tego, tylko po to, Zeby

uswiadomic¢ uczniowi dane miejsce w ciele. (W _nauczycielka_04.02.22)

Jesli nauczyciel zdecyduje si¢ na korekte manualng, a uczen wyrazi na nig zgodg to dotyk
powinien by¢ neutralny, tak by nie byto watpliwosci co do jego intencji. Ponadto, dotyk
korekcyjny nie moze by¢ wykonany sitowo. Wszelkiego rodzaju sitowe ,,dopchnigcia”
czy ,,docisnigcia” sg przekraczaniem granic cielesnych ucznia. Z drugiej strony nie moze
on by¢ takze zbyt delikatny, poniewaz mogtby w ten sposob sugerowac inng intencje,
wykraczajacg poza przekaz wiedzy cielesnej, lub wywota¢ w praktykujagcym nadanie
dotykowi innej intencji niz ta, z ktorg wyszedt nauczyciel. Dotyk instruktora powinien
by¢ zatem zdecydowany, profesjonalny, podobny do dotyku lekarza (van Manen 2014:
272-273).

(...) jesli chodzi o dotyk to K. tez zawsze spyta - czy moge dotkng¢ cie,
dotkng¢ twoje plecy, albo jakies inne czesci ciala. I jak dotyka to tez nie
jest to ten sposob, ktory znatam, czyli wpychanie w pozycje. Tylko na
przykiad dotyka jakiegos miesnia, zeby wywolywac jakis impuls, zebym to
ja zaczeta szukac¢ w nim jakiejs zmiany. Wiec raczej takie dawanie
wskazowek (...) Wiec... taki dotyk, bardzo tagodny, zeby tylko przenies¢
uwage, jest dla mnie zupetnie ok. A wktadanie w ruch, w sensie naciskanie,
dociskanie, to juz dla mnie zupeinie nie wchodzi w gre.

(W_praktykujgca_29.03.20)

Otoz przede wszystkim nalezy uzyskac zgode osoby, ktorej przeprowadza
sig korekcje poprzez dotyk, a wiec ta zgoda musi by¢. Za kazdym razem
musi si¢ czlowiek zapytaé, czy istotnie mozna dotkngc. Nastepnie ten dotyk
powinien by¢ neutralny, no i to przez chociazby otwarcie dfoni, a nie
zaciskanie palcow na migsniach, czy na tkance drugiej osoby sie dokonuje.
1los¢ korekt w kontakcie, mowimy caly czas, gdy nie ma pandemii, bo teraz
to juz w ogole jest bezkontaktowe, jezeli w ogole jest jakakolwiek korekta
to tak jak wspomnialem, po pierwsze otwartq dloniqg, po drugie ruch
zdecydowany. Oczywiscie jak najkrotszy i to co chce bardzo wyraziscie

powiedzie¢ to mozna prowadzi¢ bardzo zaawansowane uczenie technik
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bez  dotykania  drugiej osoby. I to jest moja Sciezka.

(W_nauczyciel_04.12.21)

Dotyk w praktyce cielesnej, bedac elementem kulturowo obcigzonym napig¢ciami
normatywnymi i seksualnymi, musi by¢ odpowiednio uregulowany i ograniczony
(Classen 2012; Harvey 2003; van Manen 2014). Rodzaj i zakres dotyku korekcyjnego
zalezg od relacji miedzy nauczycielem i uczniem — zardwno od poziomu zazylo$ci jak
i uwarunkowan genderowych oraz kulturowych. W trakcie jednej z obserwacji instruktor
poprawial mezczyzng z tego samego kregu kulturowego, ktorego dobrze znat — uscisk
instruktora byt mocny, korekta stanowcza i wprowadzajgca duze zmiany w ciele ucznia.
W przypadku korekty kobiety, ktora byta dopiero co poznang studentka, z obcego
kulturowo kraju, w ktorym dotyk migdzyplciowy jest wigkszym tabu niz w Polsce
(Turcja) dotyk polegat tylko na przesunigciu lub zasugerowaniu przesunigcia czgsci ciata.
Nauczyciel zachowywat przy tym znaczny, fizyczny dystans, odwrotnie niz w przypadku
pierwszej korekty, w ktorej stal stosunkowo blisko ucznia. Znaczace bylo takze
ustawienie ciata nauczyciela wzgledem ciat ucznidéw — w trakcie korekty znajomego
mezczyzny nauczyciel stal za nim, uniemozliwiajac obserwowanie jego ruchow;
w trakcie korekty nieznajomej kobiety stal obok niej, tak aby umozliwi¢ jej ciagla

kontrole wzrokowa tego, co robi, a tym samym zapewnic jej poczucie bezpieczenstwa.

Zdjecie 13. Roznice w fizycznej bliskosci nauczyciela i uczniow zalezq od wielu czynnikéw relacyjnych,
sytuacyjnych, kulturowych czy plciowych. Kadr z nagrania sesji jogi prowadzonej w parku. Nagranie
wykonane 26.05.21 przez Aleksandre Placzek.

Dotyk jest wigc atrybutem niezwykle kontekstowym, a jego znaczenie odczytywane jest
w zalezno$ci od okoliczno$ci jego uzycia. Analizujac to, jak uczniowie pisza lub

mowia o korektach mozemy zauwazy¢, Ze sa one postrzegane na dwa sposoby
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i wyrozni¢ korekte dotykowa akceptowang i korekte dotykowa nieakceptowana.
Korekty dotykowe akceptowane nie sg postrzegane jako przekraczajace granice cielesne.
Oceniane sg przez uczniow jako potrzebne oraz wartosciowe z punktu widzenia przekazu
wiedzy 1 okreslane jako niewielkie ingerencje w ciato — ,,dokrgcenie”, ,,poprawienie”,

»podciagniecie”.

W sensie najpierw pokazywali wszystkim jak poprawnie wejs¢ w asaneg,
a potem chodzili po sali i poprawiali, tak? Czasami to byly minimalne
poprawki, czasem wystarczyly stowne, a czasem wystarczylo podejs¢
i poprawié troche noge, dokreci¢ w jakims miejscu. No, przy nauce psa
z glowg w dot to wszystkim trzeba byto biodra podciggac do gory, bo jakby
ludzie majg tendencje do wyginania sie w tuk. Mysle, ze no jakby kazda
metoda jest cenna, no jakby najpierw pokazac a potem poprawié na sali.

(W _praktykujgca 15.02.20)

Korekta dotykowa nieakceptowana to przekroczenie granicy cielesnej — okreslana jest
jako co$ agresywnego, przeprowadzonego przy uzyciu sity. Nazywana jest
»dociskaniem”, ,naciskaniem”, ,wpychaniem”,  kazaniem”, ,wymuszaniem”,
,udowadnianiem”. Dotyk nieakceptowany jest dotykiem nieprofesjonalnym, poniewaz
moze prowadzi¢ do utraty zaufania do nauczyciela, oraz buntu i niecheci wobec jego
osoby. Niechciana ingerencja odczytywana jest bowiem nie tylko jako ingerencja w moje
ciato, ale takze w moje ,,ja”, ktore nie chce by¢ wpychane w szablon zaprojektowany
przez kogo$ z zewnatrz. Taka interpretacja ukazuje pewng definicje siebie — 0soby
samostanowigcej, ktorej podstawg jest przekonanie o tym, ze to ,,ja”’ zna lepiej swoje ciato

1 jego mozliwosci niz ktokolwiek spoza ,,ja”.

I tez bardzo duzo, w Warszawie zwlaszcza, bardzo duzo dotykaty
i poprawialy, nieproszone, czego tez nie lubitam. Mysle, ze wchodzity,
nagle cos widzialy w ciele i podchodzily i przyciskaty i wyciggaly i ja juz
miatam ten uraz po M., Ze ja nie chce, Zeby ktos mi cos udowadnial. I tez
to bylo jakies takie nieprzyjemne, Ze komus si¢ wydaje, ze moze mnie
wcisngé w jakies inne miejsce, w ktorym jestem. I to wszystko w jakiejs
takiej atmosferze oczywiscie uprzejmosci, zZe wszyscy chcemy dla siebie
dobrze, ale to  mnie nie do  konca - przekonywalo.

(W_praktykujaca_29.03.20)
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4.5.2. Przestrzen ciala

Przestrzen ciata w praktyce cielesnej okreslona jest poprzez rodzaj ruchu,
charakterystyczny dla danej dziedziny, ale takze forme¢ sylwetki, do ktoérej dazy sie
w trakcie praktyki. Na przyktad ciato baletmistrza postrzegane jest w kategoriach jego
wertykalno$ci — wysrodkowane pozycje wokol pionowej osi ciala oraz ruchy
wykonywane wysoko, na palcach, dazag do maksymalnej pionizacji, wrecz oderwania od
ziemi (Grau 2012: 10). Z kolei cialo w tancu jazzowym ma $rodek cigzkosci nizej,
w obszarze miednicy, nie jak w balecie na wysokosci klatki piersiowej (Grau 2012: 11)

a jego ruchy sa bardziej migkkie, blizsze ziemi, skoncentrowane przede wszystkim od

pasa w dot (Duncan 1933: 358).

W praktyce hatha-jogi sylwetka przybiera form¢ odpowiadajaca rodzajom pozycji,
z ktorych mozemy wyr6zni¢ nast¢pujace grupy zwigzane z ustawieniem ciata wzgledem

podtoza:

a) pozycje stojace (np. tadasana, vrksasana, utthita trikonasana),
b) pozycje siedzace (np. dandasana, virasana, swastikasana, parsva svastikasana),
C) pozycje lezace (np. supta virasana, savasana),

d) pozycje odwrocone (np. salamba sirsasana, adho mukha vrksasana) (Iyengar
2008).

Waznym aspektem pozycji hatha-jogi zwigzanym z przestrzennym obrazem ciata jest ich
geometrycznos$¢. Nauczyciele dokonujac opisu a nastgpnie korekty pozycji zwracaja
szczegblng uwage na takie parametry jak symetryczno$¢, prostopadtosé, rownolegtose,
utrzymanie odpowiednich katow miedzy czeSciami ciala. Pomocnym elementem
w zachowaniu geometrii ciala jest mata i jej krawedzie, dzigki ktorym uczniowie moga

odpowiednio utozy¢ stopy, a tym samym catg sylwetke, wzgledem jej bokow.

Pomimo pozornego zastygania w pozycjach, w trakcie ktérych cialo nie wykonuje
widzialnych gestow i zmian w ulozeniu, przestrzen cielesna w praktyce hatha-jogi jest
polem ciaglego ruchu, powodujacego stale zmiany w ciele. Na poczatku zaje¢ cialo jest
zazwyczaj skurczone, spigte i zastygnig¢te. Dopiero w trakcie praktyki zaczyna sig

rozciggac, otwiera¢, wydhuzac.
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Bardzo podobata mi si¢ pozycja wielblgda. Pierwszy raz nie
zarejestrowatam, zeby mie¢ podbite stopy i od razu robitam na ptaskich

stopach. Czuje, ze to byto bardzo otwierajgce. (a_praktykujgca_20.01.21)

Lubie rozcigganie sie¢ w gore w pozycji stojgcej. I bardzo dobrze mozna
zaobserwowac, Ze im wiecej powtorzen albo innych pozycji
w miedzyczasie to mozna dosiegng¢ splecionymi dionmi wyzej w strong

sufitu. (a_ praktykujgca_14.01.20)

Od razu tez przez calq praktyke przy wydechu dokonywata sie autokorekta
postawy, moje ciato sig prostowato i wydtuzalto.

(a_praktykujgca_24.03.20)

Celem ruchu w praktyce hatha-jogi jest zwigkszenie przestrzeni ciala, czemu moze
towarzyszy¢ poczucie wolnosci. Odczucia ,,rozrastania si¢” powierzchni ciata na skutek
rozciagajacej i rozluzniajacej praktyki okreslane sg jako co$ przyjemnego, sprawiajacego
praktykujacym rado$¢ 1 satysfakcje. Stosowane okreSlenia takie jak ,lekko$c¢”,
»pecznienie”, ,,uwolnienie” nasuwaja skojarzania z balonem, swobodnie unoszacym si¢
nad ziemia, poddajacym si¢ podmuchom wiatru, bedacym z kazda sekundg coraz wyze;.
Widok odlatujgcego balonu to ilustracja petnej swobody, ktora okazuje si¢ by¢ czyms,
czego uczniowie pragng i co otrzymuja na macie w trakcie praktyki, w ktorej to ich
wlasne cialo okazuje si¢ przestrzenia umozliwiajaca im zblizenie si¢ do kojacego

1 radosnego poczucia wolnosci.

Jak by to powiedzie¢? No przyjemne uczucie uwolnienia, w rozumieniu
takiej narastajgcej przestrzeni w ciele, za ktorg znowuz idzie takie

poczucie lekkosci i radosci. (W _nauczycielka_04.02.22)

Jak dziwnie by to nie zabrzmiato czutam tez pojawienie si¢ milego uczucia
w okolicy policzkow. Tak jak bym znalazta tam nowq przestrzen.

(a_praktykujgca_17.03.20)

W trakcie pranayamy doswiadczatam przede wszystkim rozszerzania
ciata. Kazdy wdech, niewazne czy gleboki, czy szybki to dla mnie poczucie
pecznienia, ktore daje mi gleboki relaks, ale takze specyficznie rozbawia.

(a_autorka_12.05.20)
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4.6. Autoprezentacja — przestrzen praktyki jako scena

Dla poczatkujacych praktykujgcych istotne jest to, jak wyglada ich cialo, jak sie
prezentuje, jak wypada na tle innych cial. Nawykowo, w kontakcie ze $wiatem
zewngtrznym, mysla o wlasnym ciele w kategorii lustrzanego odbicia, jak o obrazie
widzianym z perspektywy zewng¢trznego obserwatora (Morley 2001: 76). Myslenie
o ciele jako o zewnetrznej wizytdwce naszego ,ja” moze skutkowac przedmiotowa
relacjg z cialem, ktorego glownym zadaniem jest jak najkorzystniejsza prezentacja,

rozumiana jako autoprezentacja praktykujacego.

Jednym z wielu wymiaréw praktyki jogi moze by¢ jej dramaturgia, czyli spojrzenie na
praktyke jak na scene i wystep. Pojawia si¢ bowiem w praktyce wiele elementow
teatralnych, ktére sg uzywane by zwigkszy¢ sile perswazji w prezentacji siebie jako
nauczyciela, a z drugiej strony jako zaangazowanego ucznia. Do analizy zjawiska
scenicznej autoprezentacji postuzy mi perspektywa widzenia $wiata jako ,,przedstawienia
teatralnego” Ervinga Goffmana (1956). Podstawowsa kategorig przywotywang w jego
dramaturgicznej analizie sytuacji spotecznych jest tak zwana ,,definicja sytuacji”, ktora
wytwarza si¢ (lub — w uswieconych tradycja przypadkach — jest z goéry nadana) we
wszelkich interakcjach spotecznych rozumianych jako wzajemny wptyw jednostek, ktore
znajduja si¢ w bezposredniej obecnos$ci. Interakcje zas sa polem dla teatralnego
charakteru zycia spolecznego. Jednostki wystepuja przed soba nawzajem, stajac si¢ dla

siebie to ,,aktorami”, to ,,publicznoscia”.

Nauczyciel jest gldwnym aktorem, a jednoczesnie rezyserem, w przestrzeni praktyki. To
on za pomocg wlasnego ciata, w strong ktérego zwrocone sg wszystkie spojrzenia, bedac
samotnie na scenie, w centrum uwagi, nadaje rytm ruchom innych ciat odgrywajac przed
nimi przygotowany wczesniej (lub utozony spontanicznie w trakcie praktyki) wystep.
Nauczycielowi, jak i aktorowi, towarzyszy zarowno trema (zwtaszcza u poczatkujacych)

jak 1 niepewnos¢ czy odbidr bedzie zgodny z intencjg przedstawiajacego.

(...) u mnie czescig prowadzenia zajec jest pewnego rodzaju wystep przed
ludzmi. Ja na przyktad, moja trema polega na tym, opiera sie¢ na dwoch
rzeczach: po pierwsze, czy ja przygotowatem t¢ sekwencje tak, zeby ona
ludziom sie przystuzyta (...) czyli, czy kolejnos¢ pozycji jest prawidtowa
(...) Czy jakby ludzie bedg w stanie podqzyc¢ twoim tokiem myslenia, czy

im ten tok myslenia wystarczajgco przeloze, a po drugie czy moje pokazy
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bedq, bedg na tyle dobre, zeby ludzie, zeby staly sie¢ dla nich inspirujgce
i zrozumiate (...) A po zajeciach czuje, po zajeciach to jest rodzaj, rodzaj
ulgi, takiej ulgi jak mysle, jak ma aktor po wystepie, lub tez moge
powiedzie¢ magik. Bardzo mi zalezy na zebraniu opinii od ludzi.

(W_nauczyciel_19.04.20)

Rowniez poczatkujacy uczniowie odgrywaja swoje role — praktykujacych — przed
nauczycielem i pozostatymi wspotpraktykujacymi, traktujac ich przede wszystkim jako
surowg publicznos¢. Wielu poczatkujgcych uczniow zaktada bycie ocenionym, dlatego
spojrzenia innych (niekoniecznie faktyczne, czg¢sto wyobrazone) motywuja do jak
najkorzystniejszej autoprezentacji, czyli wytrzymania w danej pozycji lub utrzymania
wspolnego tempa, narzuconego przez grupg. Ta potrzeba, a wrecz presja, bycia
przynajmniej na tym samym poziomie, na ktorym jest publiczno$¢ wynika z ciaglej
kontroli wzrokowej innego a tym samym z poddania si¢ trybowi poréwnywania
1 oceniania, ktore prowadza do pragnienia bycia takim, jak inni. Potrzeba wspoibycia
z innymi, czy wspoétdzielenia z nimi tych samych umiej¢tnosci i stopnia zaawansowania
— w koncu wszyscy wykonujemy te samg aktywnos$¢ — jest silng motywacja, ktora

odczuwa si¢ nawet praktykujac online, przy ograniczonej widocznosci.

Troche czuje presje ze strony innych, takq, Ze wiesz, jak ktos juz robi, albo
jak duzo osob to robi. Na przyktad miatem takq presje, jak robitem
poczgtkowo Swiece na krzesle. (...) juz Swiece na krzesle mialem
opanowang i tak wiesz, troche patrzytem z jakims rodzajem zazdrosci na
innych ludzi, ze dobra, zZe oni juz to robig, Ze ja juz stoje tez w miejscu
przez to (...) wigc to w sumie jest jakas motywacja, kiedy sie porownujesz

I patrzysz na innych obok. (W_praktykujgcy 01.04.20)

Wiasnie to byto tak, ze w domu probowatam to zrobic, ale mnie bolato,
wigc sobie od razu odpuszczatam i dobra, to nie. (...) A na zajeciach to
jednak... (...) jesli to prowadzqcy ordynuje te asany i grupa to generalnie
robi to ja tez wtedy... to tak jakos dziala, ze mozna, moge wiecej wtedy
wytrzymacé i bardziej wygigé tenm nadgarstek, no bo jestem na tych
zajeciach, nie. 1 ktoS na mnie patrzy i grupa to robi.

(W_ praktykujgca_21.10.19)
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Nagle zobaczytam, ze prowadzgcy wychodzi z pozycji i prawdopodobnie
bedzie mnie obserwowal. Poczutam przymus zaparcia sie¢ i dotrwania
w pozycji az do jego kontroli. Nie chciatam, Zeby wyglgdalo to tak jakby
w ogole tej pozycji nie wykonata. Mimo zmeczenia i problemow
z utozeniem ciata probowatlam wiec wycisng¢ z tej pozycji najwiecej, ile
jeszcze sie da. Cieszytam sie, ze udato mi sie dotrwac¢ do momentu, gdy
prowadzgcy wyszedt z pozycji i zobaczyl, ze ja jg robie. Jednak z drugiej
strony pojawit si¢ niedosyt, poniewaz kiedy nie patrzyt wykonywatam jg
lepiej i bylo mi szkoda, zZe to nmie zostalo zauwazone.

(a_praktykujgca_11.02.21)

Bycie wystawionym na widok innych prowadzi takze do samooceny wiasnego ciala, tego
jak sie prezentuje oraz poréwnywania si¢ z ciatami innych. Moze to prowadzi¢ do uczucia
zazdro$ci, frustracji czy smutku, nawet placzu, z powodu nieakceptacji wiasnego
wygladu. Glebokie poczucie niestosowno$ci wilasnego ciala wobec spotecznie
akceptowanych norm i kanondéw ujawnia si¢ szczeg6lnie dobitnie w obecnosci innych,
stanowigcych publiczno$¢ 1 — jak sadza poczatkujacy praktykujacy — tawe przysieglych

oceniajacg kazdy szczegot ich nieidealnej fizycznosci.

(...) przesladuje mnie tez wspomnienie proby wcisniecia sie w bielizne
termiczng i ciasne spodnie przeznaczone do sportow zimowym (mordega,
dla osoby, ktora utyta w pandemie nieszczesne 13 kilogramow, a nigdy
wczesniej nie miata problemow z otytoscig, a do tego ma tendencje do
porownywania sie z innymi i ¢wiczy z samymi smuklymi joginkami, ktorym
Zazdrosci gibkosci) i musze przyznac, Ze odbicie w oknie mojej postaci
w legginsach i koszulce dzis bylo dla mnie wyjgtkowo nieprzyjemne
i rowniez lekko przyttaczajgce. Wojowniczka I i Il zamiast walczy¢
o wewnetrzny spokoj, walczyta o to by nie wuroni¢ Izy.

(a_praktykujgca_20.01.21)

Kolejng emocja, ktora wigze si¢ autoprezentacyjnym i cielesnym charakterem praktyki
oraz wspotobecnoscig Innego jest wstyd, ktory, jak pisze Sartre ,,jest uznaniem, ze jestem
tym przedmiotem, na ktéry inny patrzy i wydaje o nim sady” (Sartre: 1943: 336 za
Drwigga 2002: 135). Ponadto, aktorzy interakcji spotecznej nalezgc do konkretnego
zespotu (w tym przypadku zespotu praktykujacych hatha-joge) maja swoje sekrety, wsrod
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nich te ,,wstydliwe” (Goffman 1956; Scheff 1990), zwigzane z problemem falszywe;j
prezentacji i sktadajace si¢ z faktow, ktorych zespot jest swiadom, ale ktdrych nie chee
ujawni¢ szerszej publicznosci. Nie sg one bowiem zgodne z ogélng fasada, ktorg
wytwarza si¢ dla 0sob z zewnatrz. Do takich ,,sekretoéw” mozna zaliczy¢ fizjologiczne
aspekty praktyki, takie jak zapach potu lub niekontrolowane dzwicki wydobywajace si¢
z praktykujacych cial, ktére sa naturalnymi symbolami jazni, a wigc, mimo ze s3
doznaniami fizycznymi, niosg ze sobg rowniez oceny moralne (Synnott 1993: 190).
Istnieja wyjatki od tej oceny kulturowej, miedzy innymi w konteks$cie sportowym
(Synnott 1993: 273), gdzie konkretny zapach lub dzwigk, wstydliwy w §wiecie poza
praktyka, symbolizuje wysilek i pelne zaangazowanie w praktyke. Jednak, poniewaz
hatha-joga nie jest typowa aktywnos$cia sportowa, dla niektorych praktykujacych
cielesno$¢ 1 jej sensoryczne reprezentacje moga by¢ powodem do wstydu i leku przed

oceng innych.

Wstyd za$, zwigzany z cialem, jest tak silny, ze uczestnikom badania trudno byto nawet
opowiada¢ o zawstydzajacej sytuacji, a tym bardziej pozwala¢ na jej utrwalenie na
dyktafonie. Praktykujaca, z ktorg prowadzitam jeden z wywiadow wolata podzieli¢ si¢
swoim wstydliwym doswiadczeniem zwigzanym z praktyka dopiero po wylaczeniu
nagrywania, prawdopodobnie dzigki temu, ze byta ze mng w bliskiej relacji. Ponadto,
warto doda¢, mam doktadnie t¢ samg przypadtos¢ prowadzaca do zawstydzajacych
sytuacji w trakcie praktyki, o czym rozmoéwcezyni si¢ dowiedziata w trakcie wywiadu.
Wspdlnota doswiadczenia 1 poczucie bezpieczenstwa zwigzane z zachowaniem dyskrecji
podczas zwierzenia pozwolity dokonczy¢ jej swoja historie poza nagraniem.
Rozmoéwcezyni zgodzila si¢ takze na publikacje tego, co zostato nagrane oraz ogdlnikowe

opisanie, ze chodzi o zawstydzajacy dzwigk, bez podawania szczegdtdw jaki konkretnie.

Jestesmy razem na tej sali no wiec patrze i inni tez patrzq na mnie, ale nie
mam jakiegos tam poczucia, zZe si¢ wstydze czegos zrobié, albo si¢ wstydze,
ze mi nie wychodzi. To nie, to zupetnie nie. Mysle, ze na samym poczqtku
pewnie mi cos takiego nawet towarzyszyto, ale teraz to juz dawno minefo.
Czasem si¢ tylko wstydze, jak... a nie, to nie nagrywamy tego (smiech),
potem ci powiem. Juz konsultowatam to z innymi dziewczynami, co tez
praktykujq i majq tq przypadtosé, co ja (Smiech). Ale juz nauczylam sie
troche panowaé nad tym, zeby to juz sie nie dziato. Odkrytam, gdzie tam

trzeba troche Scisngé, zeby... (praktykujaca dopiero po wylaczeniu

176



dyktafonu opowiedziata o zawstydzajacym ja dzwigku towarzyszacym

praktyce — przyp. DT) (W_ praktykujgca_21.10.19)

W kontekscie wstydu i autoprezentacji cieckawym jest przypadek praktyki online, w ktorej
praktykujacy przebywaja w osobnych, prywatnych przestrzeniach, cz¢§ciowo
odgrodzonych sensorycznie od innych. Uczniowie t¢ zmystowa separacj¢ wskazujg jako
pozytywny aspekt wirtualnych zaje¢, ktory umozliwia im wiekszg kontrole prezentacji
wlasnego ,,ja”. Technologie internetowe poprzez swoje mozliwo$ci manipulacji obrazem
czy dzwickiem wptywaja na sposob autoprezentacji, bedacej w gruncie rzeczy ztozong
komunikacja (Cunningham 2012: 241). Kontakt zaposredniczony przez monitor
i kamer¢ daje mozliwo$¢ catkowitego wyciszenia i ograniczenia przekazu do obrazu,
ktorym mozna fatwo zarzadzac. To sprawia, ze dla niektorych uczestnikow praktyka taka
ma glebszy charakter, poniewaz daje im wigksza swobode cielesng — krepujace dzwigki

1 zapachy przestaja by¢ krepujace, bo nie sg wspotdzielone z innymi.

Ze wzgledu na nasilenie odbijania cieszylam sig, Ze jestem sama w domu.
Drzigki prywatnej przestrzeni pozwolitam sobie na kilka westchnien czy
dziwnych dzwiekow, ktore sie uwalnialy ze mnie w trakcie praktyki.

(a_ praktykujgca_11.02.21)

Jedng z zalet prowadzenia takich zajec¢ online byt fakt, Ze nikt nie czul
mojego zapachu i bylem sam w pomieszczeniu. Gdy wykonywalismy
bardziej wymagajgce ¢wiczenia zaczglem sig¢ strasznie pocic i trzesty mi
sie miesnie, ze wzgledu na nieprzystosowanie do takiego wysitku. Ten pot
(mimo iz naturalny przeciez) wywolywal u mnie taki niesmak, to bylo
bardzo komfortowe, Ze nikt nie przebywatl wtedy w mojej obecnosci.

(a_praktykujgcy 22.10.20)

Okazuje sig, ze takze dzwicki wydawane w formie $wiadomego okrzyku, w gruncie
rzeczy naturalne dla sytuacji praktyki cielesnej (zwlaszcza wsrdd zaawansowanych), ale
nienaturalne na co dzien, moga by¢ odruchowo ttumione wsrod wspotpraktykujacych.
Jedna z praktykujacych napisata, ze pozwala sobie na takie dzwigki tylko w trakcie

praktyki online, przy wylaczonym mikrofonie, kiedy jest sama w domu.

Nikt tego wprawdzie nie styszy, gdyz mamy wylgczone mikrofony podczas

zajecé, ale zazwyczaj przy wytrzgsaniu, naturalnie pojawia si¢ u mnie cheé
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wydawania dzwieku albo odkrzgkniecia, albo pojedynczego ,,HA!”
LHM!”, przy pierwszym puszczeniu napiecia. Mysle, zZe zajecia online
i bycie samemu w domu podczas zaje¢ sprzyja takim ,,wybrykom”.

(a_praktykujgca_11.03.21)

Praktyka online, ktora traktowana jest jako kontynuacja praktyki na zywo, stwarza jednak
okazje na robienie tych samych aktywnosci w nieco inny sposob (Warrier 2014: 318-
319), czasami uwypuklajac ich cechy. Autoprezentacyjny charakter przekazu wiedzy
przez nauczyciela w praktyce na zywo, zwany przez nauczyciela ,,wystgpem” jest,
w kontek$cie praktyki wirtualnej, w ktorej kamery uczestnik6w moga pozostaé
wylaczone, nazywany przez tego samego nauczyciela ,,pokazowka”. Ponadto, to co
w praktyce na zywo nazywane jest ,,obserwacja innych”, w praktyce na zywo jest
traktowane jako ,,podgladanie”. Ta zmiana jezykowych okreslen uwypukla jednostronny

charakter przekazu praktyki online.

(...) moje postrzezenie bylo takie, ze taka lekcja on-line jest zasadniczo
podglgdaniem praktyki wlasnej prowadzqcego, to znaczy nie za bardzo
lekcja, tylko jest to raczej pokazowka, pokazowka w ten sposob, Ze wlasnie
prowadzgcy cos pokazuje, osoby ktore sq polgczone z nim oglgdajq, mogq
sig przylgczy¢ lub nie, zazwyczaj wydaje mi sie, Ze nie zawsze Ssig
przytgczajq, tylko na przykiad jedzq sobie kanapke i ja musze ci
powiedzie¢ tez sobie jadlem czasami kanapke i patrzytem jak osoba na
ekranie si¢ wygina, ale generalnie wlasnie jest to jest to raczej

prezentacja, prezentacja osoby prowadzqgcej. (W _nauczyciel 19.04.20)

W trakcie zauwazylem, Ze inni uczestnicy sq tak ustawieni, aby bylo wida¢
ich jak wykonujg ¢wiczenia, z drugiej jednak strony podczas wykonywania
C¢wiczen nie widzieli mnie. (...) W trakcie wykonywania cwiczen nie
patrzytem jednak, albo przynajmniej staratem sie zbyt duzo nie patrzec, na
innych uczestnikow. Odczuwatem wtedy taki dyskomfort, jakbym byt
podglgdaczem albo w najlepszym przypadku biernym obserwatorem

(a_praktykujgcy_22.10.20)

Oprécz widzialno$ci nauczyciela praktykujacy, podobnie jak w przypadku praktyki
W przestrzeni rzeczywistej, widzg na ekranach takze innych uczniéw. Ponadto, co

szczegolnie odréznia t¢ praktyke od praktyki na zywo — widza tez siebie. Skutkuje to
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jeszcze wigkszg uwaznos$cig na to, jak prezentuje si¢ wlasne ciato oraz pragnieniem, aby
prezentowalo si¢ jak najlepiej — praktykujacy zakladaja wiec, ze sa obserwowani na
monitorach przez innych. W pewnym sensie ekran komputera w trakcie praktyki online
odpowiada roli lustra (ktore jest rzadko dostepne na sali do hatha-jogi), umozliwiajac

praktykujacym mozliwos$¢ oceny wygladu wlasnej sylwetki.

Tym razem nie spotykalismy sie na wydziale, ale zdalnie — przez
wideokonferencje. Ma to swoje plusy np. tatwiejszy dostep do praktyki,
wieksze grono 0sob, ktore mogq dolgczyé, mozliwosé sprawdzenia na
ekranie  (przy  uZyciu  kamery)  pozycji  swojego  ciala.

(a_praktykujgcy 31.03.20)

Ponadto, wigczona kamera sprawiata, ze czesto patrzytam tez na siebie.
Patrzytam, jak wyglgdam w danej pozycji i praktycznie za kazdym razem
bytam zaskoczona i rozczarowana. Kiedy czulam, Ze robig wszystko
prawidtowo okazywato sie, ze wyglgdam raczej pokracznie, a na pewno

nie zgrabnie. (a_autorka 12.05.20)

Mialam przez wigkszos¢ asan wlgczong kamere i czasami spoglgdatam na
siebie, czy moje ufoZenie ciala jest takie, jak sobie je wyobrazam.
Chciatam  tez  sprawdzi¢, jak inni  uczestnicy mnie widzq.

(a_autorka_05.05.20)

Niebezposrednia obecnos¢ innych 1 tgcznos$¢ za pomocg ekranu dajag praktykujacym to,
czego nie mieli w trakcie praktyki w przestrzeni rzeczywistej, czyli pelng kontrole
wlasnej widzialnosci. To praktykujacy decyduja, kiedy i jak beda dla innych widzialni,
mogac w kazdej chwili wylaczy¢ kamery lub ustawi¢ je tak, aby nie byto ich dobrze

widac.

Osobiscie miatam oddalony ekran w taki sposob, ze byto widac tylko mojg
oddalong sylwetke i nauczyciel nie mogt sie odnies¢ do poprawnosci
wykonywanych przeze mnie ¢wiczen. Przyznam sie, ze bylo to dzialanie
celowe. | jakkolwiek nie zabrzmi to absurdalnie potrzebowatam wtasnie
takiego dystansu na zajeciach online. Po pierwsze ubralam sig¢

niewlasciwie i wolatam by¢ widziana z daleka. (a_praktykujgca_12.11.20)
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Przez chwile przyglgdatam sie wlasnej proznosci, chcqc ztapac jak
najbardziej korzystny kqt pokoju i siebie. Za moment odpuscitam, smiejgc

sie w glebi siebie. (a_praktykujgca_15.11.22)

Z drugiej strony mozliwo$¢ zarzadzania wlasng widocznoscig skutkowata takze
przeciwnym zjawiskiem — dbaniem o to, aby autoprezentacja byta jak najpetniejsza a przy
okazji — jak najkorzystniejsza. Uczniowie ustawiali si¢ wzgledem kamery, tak aby byto
dobrze wida¢ ich sylwetke, czy dobierali stroj, ktoéry podkresla ciato i jego poprawne
ruchy. Obecno$¢ wlasnego wizerunku na ekranie monitora wywotywata wregez potrzebe
bycia obserwowanym — cho¢ tylko w sytuacjach, w ktorych praktykujacy czuli swobode
w wykonywanych pozycjach, czyli kiedy chcieli zaprezentowaé swoje umiejgtnosci

przed innymi.

Przy wykonywaniu kruka obnizylam kamerke. Zrobitam to odruchowo, ale
teraz podejrzewam, ze chodzilo mi o to, Zeby prowadzgcy mogt widziec, ze
umiem to zrobi¢. To bylo bardzo , brzydkie”, ale potrzebowatam
poinformowac innych, Ze juz to wumiem, Ze si¢ tego nie boje.

(a_autorka_12.05.20)

Duzq uwage skupitam wokot tego czy dobrze mnie widaé, czy dobrze wida¢
moje cialo w trakcie wykonywania pozycji - miatam bardzo obszerny
t-shirt, ktory zmieksztalcal calg sylwetke. Chwilami obawiatam sie, Ze
przez koszulke nie bedzie widac, zZe robie cos poprawnie - a chciatam
(i tutaj kolejny aspekt bycia obserwowang, posiadania wigczonej kamery)
by wszyscy widzieli, ze si¢ staram. Zdarzaty si¢ momenty, kiedy w trakcie
wykonywania danej pozycji (np. pozycji jezdzca) zerkalam na ekran by
upewnic sie, ze chociaz wiekszos¢ mojej sylwetki znajduje si¢ w kadrze.

(a_praktykujgca_09.06)
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Z.akonczenie

W rozprawie tytutowe ciato doswiadczane i cialo do§wiadczajace w praktyce hatha-jogi
zostato przeze mnie ujete w czterech gldéwnych kontekstach — sensorycznosci,
procesualnosci, dialogicznosci i przestrzenno$ci praktyki. Podstawowym celem
naukowym rozprawy byla rekonstrukcja i opis zmystowego procesu zwigkszania
swiadomosci ciala na drodze przekazu wiedzy opartej na cielesnym dialogu
odbywajacym si¢ W konkretnych przestrzeniach. Chciatam odejs¢ od ukazywania
przekazu wiedzy cielesnej jako czynnosci zwigzanych jedynie z nabywaniem
umiejetnosci motorycznych lub poprawa sprawnosci fizycznej. Zamiast tego skupitam
si¢ na analizie refleksyjnego i kontekstowego procesu zwickszania kompetencji

w praktyce hatha-jogi.

Michael Polanyi zamiast terminu knowledge stosowat termin knowing podkreslajac tym
samym, ze zdobywanie wiedzy jest procesem (Polanyi 1966: 132). Proces zdobywania
wiedzy uciele$nionej opiera si¢ na doznaniach fizycznych i zwigkszonej $wiadomosci
cielesnej (Lawrence 2012: 7). Gléwnym wnioskiem rozprawy jest teza, ze przekaz
wiedzy cielesnej w praktyce hatha-jogi jest niekonczacym sie, transformacyjnym
procesem, ktory obejmuje nie tylko zdobywanie i doskonalenie umiejetnoSci
w zakresie ruchu, ale przede wszystkim rozwijanie Swiadomosci cielesnej
(Shusterman 2016) a co za tym idzie — zmiane w postrzeganiu wlasnego ciala i relacji
z cialem. Zwigkszona $wiadomos$¢ cielesna prowadzi do podmiotowego postrzegania
ciata, ktore przestaje by¢ traktowane jako narz¢dzie do doswiadczania praktyki, a staje

si¢ podmiotem doswiadczajacym wraz z praktykujagcym.

Dokonujac analizy jezyka, jakim badani opisywali praktyke hatha-jogi chciatam
przedstawi¢ przebieg tego transformacyjnego procesu, odbywajacego sie w trakcie
praktyki laczacej elementy poznawcze, motoryczne i1 emocjonalne. Zmianom
towarzyszacym procesowi, ktore podsumowatam w postaci wykresu (rysunek 3),

podlegajg zarowno sposob uczenia si¢ jak i relacja z wlasnym ciatem.
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Rysunek 3. Procesualnosé transferu wiedzy cielesnej. Opracowanie wiasne.
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Na wykresie widzimy dwie osie — o$ czasu (obejmujgca czas poza praktyka i1 czas
praktyki) oraz o§ odpowiadajaca poziomowi $wiadomos$ci ciata. Linia procesu
zwigkszania §wiadomosci ciala przechodzi przez etapy poznania w praktyce, a zaczyna
si¢ w miejscu ciata nieobecnego (Leder 1990), bo nicuswiadomionego, kierujac sie¢
w stron¢ u§wiadomionej i uobecnionej cielesnosci. Na nieobecno$¢ ciata w $wiadomosci
poczatkujacego praktykujacego wpltywa jego habitus zycia codziennego (Bourdieu
1977), w ktorym ciato postrzegane jest jako narzedzie do osiggania celow, pozwalajace
na aktywne dzialanie. Aby cialo mogto sprawnie spetnia¢ swojg funkcje, nalezy w nie
zainwestowaé — bedzie wtedy bardziej efektywne 1 atrakcyjniejsze w odbiorze. Jedng
z coraz popularniejszych metod do osiaggniecia tego celu jest praktyka hatha-jogi, ktora
na poczatku postrzegana jest gtoéwnie jako sposob na dolegliwosci bolowe, zwigkszenie
wydajnosci i poprawe wygladu sylwetki. Uczniowie zazwyczaj rozpoczynaja praktyke
z konkretnym celem — wysitek fizyczny i szybkie postepy. Nie znajg mozliwosci
1 ograniczen wtasnego ciata, poniewaz jeszcze nie nawigzali z nim petlnego kontaktu. Co
wigcej, W trakcie praktyKi ich ciato okazuje si¢ Zrodtem rozczarowania, poniewaz nie jest
w stanie wykona¢ pozycji prezentowanych przez prowadzacego, lub wypada gorzej na
tle innych praktykujacych. Ciato jawi si¢ wigc jako przeciwnik, ktoérego nalezy
zdominowac 1 zmusi¢ do wykonania zadania. To moze prowadzi¢ do kontuzji. Wiasnie
one, wraz z korekta nauczyciela sg pierwszymi momentami uswiadamiajagcymi. Do tej
pory ignorowane sygnaly zaczynaja dochodzi¢ do glosu i by¢ wystuchiwane. Zwigksza
si¢ uwazno$¢ 1 otwarto$¢ na przekaz ptynacy z ciata — praktykujacy wchodzi z nim
w dialog negocjujac kolejne ruchy 1 dostosowujac praktyke do aktualnych mozliwosci
oraz zapobiegajac ewentualnym nadwyrezeniom. Z czasem cialo dostaje od
praktykujacego coraz wigcej kontroli, a umyst jest stopniowo wytaczany. Skupienie na
oddechu, pozwolenie na prowadzenie si¢ przez ruchy ciata, odpuszczenie kontroli umystu

prowadzi do ,,poptynigcia” przez praktyke.

Proces $wiadomosciowy na skutek transferu wiedzy fizycznej obejmuje zatem
transformacje relacji z ciatem, zawsze obecnym w praktyce jako podmiot zewnetrzny, ale
traktowanym réznie, w zalezno$ci od zaawansowania. I tak na poczatku cialo jest
postrzegane zazwyczaj jako ,,niewolnik”, ktérego potrzeby nie sg uwzgledniane i ktory
ma przede wszystkim wykonywaé polecenia ,,ja”. Nastepnie, cialo stopniowo staje si¢
partnerem w praktyce, staje si¢ styszalne i wchodzi z ,,ja” w relacje¢ opartg na dialogu

1 negocjacji, aby ostatecznie zacza¢ przejmowac kontrolg¢ nad praktykujacym, ktoéry
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swiadomie poddaje si¢ jego prowadzeniu zgodnie z teza, ze ,,cialo wie lepiej”. Jest to
transformacja charakterystyczna dla procesu $wiadomosciowego, w ktoérym ciato, ktore
przemawiato juz wczesniej, zaczyna by¢ faktycznie styszalne: ,byto tez jasne, ze moje
ciato desperacko probowato do mnie przemowic, ale zajeto mi trochg czasu, zanim bytam

gotowa do prawdziwego stuchania™* (Lussier-Ley 2010: 200).

Habitus praktykujacego zmienia si¢ — zamiast celu, dgzenia do perfekcyjnej asany
1 intensywnosci praktykujacy pozwala sobie na odpuszczenie, lekkos¢ i doswiadczanie.
Transformacyjny charakter praktyki, dzigki ktorej absent body (Leder 1990) zostaje
ozywione i staje si¢ mindful body (Scot, Uncles 2018), przenosi si¢ do habitusu dnia
codziennego, w ktorym praktykujacy znajduje wigcej przestrzeni na akceptacje, empatie

1 dystans do rzeczywistosci.

Zwigkszanie $wiadomosci cielesnej odbywa si¢ na skutek zdobywania wiedzy
i umiejetnosci w trakcie aktywnosci ruchowej, w naszym przypadku — praktyki hatha-
jogi. Poczatkowo praktykujacy zdobywajac teoretyczne knowing-how daza do poznania
dyskursywnego odbierajac i nasladujac werbalne i pozawerbalne dane zewngtrzne wobec
nich — ptyngce od nauczyciela i innych praktykujgcych. Nastgpnie, przechodzac do etapu
praktycznego knowing-how zaczynaja nie tylko odtwarza¢ praktyke, ale takze ja

odczuwac, odbierajac dane pltynace z wewnatrz — z ciata.

Proces zwigkszania §wiadomosci cielesnej na drodze przekazu wiedzy jest wedlug
Bourdieu (1990) cichy i praktyczny (silent and practical). Jednak wedtug mnie dwa
pierwsze etapy tego procesu (teoretyczne i praktyczne knowing-how) nie odbywaja si¢
w ciszy ani nie s3 jedynie praktycznym poznaniem. Uczniowie styszg od nauczyciela
szereg komend i wyjasnien przekazywanych werbalnie, a ponadto niektdrzy z nich
samodzielnie studiuja materialy pozwalajace na zglebienie wiedzy teoretycznej
dotyczacej praktyki. Dopiero ostatni etap, cielesne praktyczne knowing-how, w ktérym
uczen juz nie tylko zdobywa wiedze, ale przede wszystkim doswiadcza swobodnej
praktyki na sali lub doskonali ruchy na drodze tworzenia praktyki wtasnej, jest cichg

1 praktyczng praca ciata, ktore przejmuje niejako kontrole nad ruchami praktykujacego.

Grupowa praktyke hatha-jogi ze wzgledu na jej kontekst przestrzenno-spoleczny

nazywam przestrzennym wspoldzialaniem sensorycznym. Wspoéldziatanie to

5 Ttumaczenie wlasne.
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rozumiem z jednej strony jako zaangazowanie w proces poznawczy wielu zmystow,
z drugiej jako wspotdziatanie podmiotow, ktore sensorycznie do$wiadczajg tej samej
aktywnosci, a dzieki temu wspolnie wytwarzaja wiedze. Wreszcie jako zmystows relacje¢

z przestrzenig praktyki i jej przedmiotami, takimi jak mata czy narz¢dzia pomocowe.

W rozprawie pragnetam pokazaé, jak zmienia si¢ charakter tego zmystowego
wspotdziatania, ze wzgledu na ograniczenia, a jednoczesnie wigkszg swobode w ekspresji
wlasnej cielesnosci w kontek$cie czeSciowej separacji sensorycznej w przestrzeni
wirtualnej praktyki za posrednictwem ekranu komputera. Praktyka online, ktora
odbywata si¢ w przestrzeni domowej wymagata adaptacji do nowych warunkow
przestrzennych 1 uzmystowila kontekstowos$¢ przekazu wiedzy cielesnej. O trudnosciach
w przejSciu miedzy praktyka w przestrzeni rzeczywistej, a praktyka w przestrzeni
wirtualnej polegajacych na koniecznosci ,rozpoczecia na nowo”, z poziomu
poczatkujacego, i dostosowaniu do kontekstu internetowego pisata Tiina-Kaisa Kuuru
(2022). Co istotne dla tego opracowania, Kuuru, tak jak i uczestnicy tych badan,
opisywata zarowno doswiadczenie praktyki jogi w przestrzeni sali jak i w przestrzeni
wlasnego pokoju w trakcie pandemii COVID-19. Korzystajac z perspektywy
pierwszoosobowej prowadzita dziennik praktyk, w ktorym zapisywata swoje
do$wiadczenie bezposrednio po praktyce, a nawet w jej trakcie (Kuuru 2022: 7).
Badaczka opisuje w nim charakter ciata w praktyce jogi uwzgledniajac miedzy innymi
jego spoleczny wymiar wynikajacy z zaymowania wspolnej przestrzeni. Jednak w czesci
dotyczacej praktyki online autorka podkresla, ze w praktyce jest tylko ona 1 instruktor na
ekranie podczas gdy inne ciata nie wspotuczestnicza w procesie przekazu wiedzy (Kuuru
2022: 12). Moje wnioski sg inne — twierdze, ze istnieje spoleczna zalezno$¢ miedzy
wszystkimi uczestnikami praktyki widocznymi na ekranie wyrazajaca si¢ cho¢by w silnej
potrzebie autoprezentacji lub w waznym dla budowaniu wspdlnoty poczuciu robienia tej

samej czynno$ci w tym samym czasie, cho¢ w innych przestrzeniach.

Badania z zakresu przestrzeni sportu i praktyki fizycznej, do ktorych udato mi si¢ dotrze¢,
podejmuja przede wszystkim temat relacjami miedzy aktywnym podmiotem,
a przestrzenig zmyslowego do$wiadczenia. Wsrdd przyktadow wyrdzniaja si¢ badania
aktywnos$ci odbywajacych si¢ w znanej 1 przewidywalnej przestrzeni, jak w przypadku
pola do pitki noznej (Hemphill 2005), sali do praktyki tanca i baletu (Grau 2012;
Engelsrud, Standal 2013), czy toru basenu (Starosta, Rostowska 2001), ale takze

w przestrzeniach natury, w ktérych krajobraz znaczaco wptywa na doswiadczenie jak
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w przypadku kolarstwa wysokogorskiego (Spinney 2006), w ktorym ciato dostosowuje
swoj rytm do uksztaltowania terenu lub w podczas wspinaczki, ktéra bedzie
do$wiadczana inaczej na sztucznej $ciance wspinaczkowej, a inaczej w formacji skalnej,

lodowej lub o$niezonej (Kacperczyk 2016).

Innymi, ciekawymi badaniami w konteks$cie aktywnosci fizycznych sg fenomenologiczne
badania genderowe. Przyktadem niech bedzie klasyczny juz tekst Iris Young ,, Throwing
like a girl: a phenomenology of feminine body comportment, motility and spatiality”
(1980), w ktorym autorka analizuje réznice w normach ruchu kobiecego i meskiego ciata
w przestrzeni. Tytutowe rzucanie jak dziewczyna odzwierciedla wedtug Young sposéb
postrzegania kobiecego ciala i genderowe roéznice dotyczace pewnosci siebie i swobody
bycia w przestrzeni. Autorka twierdzi, ze kobiety sg unieruchomione w przestrzeni,
uzywajac tylko czesci ciata do wykonania ruchu, podczas gdy mezczyzni swobodnie si¢
W niej poruszaja, angazujac cale cialo. Drugim waznym, wigzacym ciato i1 przestrzen
tekstem jest ,,autophenomenography’ biegania w przestrzeni miejskiej autorstwa Allen-
Collinson (2010). Artykul jest fenomenologiczng analizg doswiadczenia miejskiej
biegaczki, ktora zamiast biezni w ciasnym klubie fitness wybiera aktywnos¢ w publiczne;j
przestrzeni miasta 1 parkow miejskich. Ukazuje przy tym sprzeczny charakter takiego
doswiadczenia, ktére z jednej strony dostarcza sensorycznej przyjemnosci, poczucia
wolnosci, sity 1 upodmiotowienia, a z drugiej naraza autorke na opresje¢ oraz ngkanie,
niekiedy nawet fizyczne, ze strony mezczyzn przebywajacych w tej samej przestrzeni

i zawlaszczajacych t¢ przestrzen dla siebie.

Praktykujacy hatha-joge we wspodlnej przestrzeni w trakcie grupowych zaje¢ nie tylko
ksztattuja swoje indywidualne do§wiadczenie 1 zawieraja relacje w wlasnym cialem, ale
takze sg pod wplywem innych cial oraz wplywaja na nie swoja wspotobecnoscia
(Merleau-Ponty 2005). Ciagly, wielowymiarowy i multisensoryczny dialog cielesny
w praktyce hatha-jogi (rysunek 4) jest ustanawiany za pomocg dziatan i interakcji ciat,
ktore z jednej strony praktykuja indywidualnie, a z drugiej dostrajajg si¢ do ruchow
1 oddechow innych, obserwuja i sa obserwowani, motywuja innych swoja obecnoscia

1 sami s3 w ten sam sposob motywowani.

55 Autofenomenografia, potaczenie autoetnografii i fenomenologii.
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Dotychczasowe badania traktujace o dialogicznosci przekazu wiedzy cielesnej skupiaja
si¢ przede wszystkim na dialogu migdzy uczniem, a nauczycielem, pomijajac czesto
dialog miedzy pozostatymi praktykujacymi czy wlasnym ciatem. Ponadto, w kontekscie
»dialogu” z nauczycielem wieckszo$¢ opracowan przedstawia raczej monolog ukazujac
jednostronng komunikacj¢, w ktorej to nauczyciel/instruktor/trener przekazuje wiedze,
a uczen jest odbiorca, a konkretnie — nasladowcg ruchdéw nauczyciela (Downey 2005,
2010; Samudra 2008; Barley, Pickard 2010; Keevallik 2010; Ladewig, Miiller 2013;
Konecki 2015; Underman 2022). Pomijany wydaje si¢ natomiast aspekt komunikacyjnej
roli cial uczniéw. Pewnym wyjatkiem jest praca Nikki Costello (2021), w ktdrej opisuje
edukacje dialogiczng 1 wzajemno$¢ w praktyce jogi. Wzajemnos$¢ te rozumie jako
wymian¢ miedzy nauczycielem i uczniem nadajacg przekazowi wiedzy funkcje

wyzwalajaca.

W swojej rozprawie chciatam pokazac, ze ciato ucznia to takze komunikat w interakcji,
dzieki ktoremu nauczyciel jest w stanie odpowiednio poprowadzi¢ zaj¢cia, dostosowujac
je na drodze obserwacji i stuchania tego, co uczen mu ciele$nie przekazuje. Takie
podejscie do ciata widoczne jest w opracowaniach dotyczacych psychoterapii (Boadella
1997; Shaw 2004), gdzie uciele$niony terapeuta i uciele$niony klient traktowani sg jako
dwa, $wiadome siebie uktady oddechowe i motoryczne, wchodzace w interakcje, ktore
prowadza do zbudowania relacji opartej w duzym stopniu na cielesnym dialogu

i komunikacji niewerbalnej (Boadella 1997: 39).

Wspdtobecno$¢ innych praktykujacych w procesie wytwarzania wiedzy cielesnej takze
wydaje si¢ by¢ pomijana w badaniach, a przeciez wspotpraktykujacy nie s3a obojetni
wobec siebie wchodzac ze sobg w werbalny 1 pozawerbalny dialog. Podkresli¢ w tym
miejscu nalezy, ze chodzi mi o aktywnosci, ktore z zasady sa aktywnosciami
indywidualnymi, a wigc pomijam analizy ukazujace interakcje miedzy praktykujacymi,
dotyczace sztuk walki czy tanca. Jedng z autorek podejmujacych temat dialogu migdzy
praktykujacymi jest Tiina-Kaisa Kuuru, ktora badata interakcje miedzy uczestnikami
zaje¢ fitness (Kuuru, Nirvdnen 2019), ale dla mnie bardziej interesujace sg jej
autoetnograficzne badania praktyki jogi (Kuuru 2022), w ktorych duza cze$¢ poswiecona
jest roli ciat innych praktykujacych w przekazie wiedzy. W dziennikach zapisywanych
po praktyce autorka odkrywa ucielesniong relacje migdzy praktykujacymi, w ktorej nie

tylko kopiuje si¢ ruchy innych, ale takze dazy si¢ do podobnego nastroju. Obserwowane
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ciata innych sg dla niej nawet bardziej pomocne niz ciato instruktora, poniewaz czasami

nie rozumie jego polecen.

Drugg, wazng praca w temacie uczenia si¢ od innych cial, b¢dagcych na tym samym lub
na nieco wyzszym poziomie, ale nadal na poziomie amatora jest opracowanie Standala
(2009) dotyczace procesu ucielesnionego uczenia w placoOwce rehabilitacyjnej. Badania
terenowe, prowadzone w ramach programu rehabilitacyjnego, obejmowaty nauke
poruszania si¢ na wozku inwalidzkim oraz aktywnosci dodatkowe takie jak nauka gry
w pitke, taniec czy wys$cigi na wozkach. ,,Konsultanci réwiesnicy” — czyli doswiadczeni
uzytkownicy wozkéw inwalidzkich — stuzyli jako przyktad do nasladowania i okazali si¢
by¢ waznym zasobem w procesie wzajemnego uczenia si¢, w ktorym niezwykle waznym
aspektem jest mozliwo$¢ obserwowania podobnych innych w podobnej sytuacji
(Jespersen, Standal 2008; Standal, 2009). Co wigcej, tylko podobni inni, z takimi samymi
ograniczeniami jak uczacy si¢, mieli mozliwos$¢ pelnego ukazania Sposobu poruszania si¢
na wozku inwalidzkim. Uczestnicy projektu twierdzili, Ze dopiero nauka bazujaca na
obserwacji innych niepetnosprawnych urealnita przekaz wiedzy. Niektére ruchy po
prostu nie mogty by¢ pokazane realistycznie przez instruktora, ktory czul w petni swoje
cialo. Znacznie efektywniejsza okazal si¢ przekaz, w ktorym demonstrator czut, cho¢

w tym przypadku nalezy powiedzie¢ — nie czut tego samego w ciele.

Jesli chodzi o ostatni z rozpatrywanych w rozprawie dialogdéw, dialog z wtasnym ciatem,
tutaj takze nie odnalaztam wielu socjologicznych opracowan dotyczacych takiej relacji
w aktywnoS$ciach fizycznych. Wyjatkiem sa prace Dominiki Byczkowskiej (2012a,
2012b), ktora analizowata proces poznawania przez tancerza (zwanego aktorem
spotecznym) wtasnego ciata (zwanego quasi-aktorem) na drodze obserwacji i stuchania,
a wreszcie — negocjacji. Wchodzenie w relacje i dialog z cialem jest za to
charakterystyczne dla badan z zakresu psychologii, obejmujacych zwigkszanie
swiadomosci ciata. Tutaj ciekawym przyktadem moze by¢ praca Chantale Lussier-Ley
(2010) opisujaca projekt badawczy, ktorego tematem stala si¢ jej relacja z wlasnym
cialem w sytuacji terapii, ale takze tanca. Psycholozka pragneta poznaé siebie poprzez
sport i taniec, aby nastepnie w bardziej otwarty sposéb wchodzi¢ w relacje z uczniami,

podopiecznymi i osobami, wobec ktorych stosowata terapie. Artykul, bedacy zar6wno
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rodzajem autoterapii, peten jest cytatow ,,rozméw” prowadzonych z ciatem®®. Sam taniec

opisywany jest takze jako rozmowa (Lussier-Ley 2010: 197).

Transformacyjny proces transferu wiedzy cielesnej analizowatam przede wszystkim
z perspektywy ciala ucznia, a nie przekazujacego wiedze ciata nauczyciela. Uznatam, ze
bardziej interesuje mnie wspomniany proces zwigkszania kompetencji przez uczace si¢
ciato niz sposoby przekazywania wiedzy cielesnej przez do§wiadczone ciato nauczyciela,
ktore zostaly juz opisane w opracowaniach dotyczacych tacit knowledge. Przyktadem
takich badan jest szczegdtowa i inspirujgca analiza przekazu wiedzy w lekkoatletyce,
ptywaniu i judo autorstwa Honoraty Jakubowskiej (2017). Autorka siegajac po wiedzg
ekspercka zatozyla, ze nauczyciele oprocz swojego doswiadczenia dysponujg takze
umiejetnoscig wyartykutowania wiedzy zwigzanej z ruchem. Badania transferu wiedzy
cielesnej z perspektywy nauczyciela zostaly takze przeprowadzone przez Kelly
Underman (2022), ktéra opisuje wnioski z wywiadow przeprowadzonych z trenerami
podnoszenia ci¢zarOw oraz nauczycielami jogi. Badaczka zauwaza w swojej analizie, ze
wsrod pojawiajacych sie badan dotyczacych nabywania i rozwijania umiejetnosci
z perspektywy ucznia, nadal niewiele uwagi poswigca si¢ sposobom przekazywania
wiedzy o umiejetnosciach cielesnych (Underman 2022: 31), a to wlasnie nauczyciele,
posiadajac specjalistyczng wiedze i umiejgtnosci w zakresie uwaznos$ci na ciala innych,

stanowig wedlug autorki najlepsze zrodto danych w tym kontekscie.

Jednak, jak juz wspominatam we wstepie tego podsumowania, w rozprawie nie tylko
chciatam przyblizy¢ proces nauczania, ale takze proces zwigkszania $wiadomosci
w praktyce. Dlatego analizie zostaly poddane przede wszystkim pierwszoosobowe
doswiadczenia uczniéw, nie nauczycieli, opisujgce proces zwigkszania zaawansowania.
Perspektywa pierwszoosobowa, nadajaca warto$¢ indywidualnemu do$wiadczeniu,
dostarczyta w badaniach nad ciatem szczegdlnie waznych informacji, wbrew panujagcemu
wsrod niektorych socjologéw przeswiadczeniu, ze najbardziej interesujace jest to, co
nieindywidualne (DiMaggio 1997: 273), czyli strukturalne. Forma pisemna
autoraportow, umozliwiajaca wigksza refleksyjno$¢ niz wywiad mowiony, ukazata
formuty kulturowe wyrazone w jezyku, ktore opisywaly i wspotwarunkowaty relacje

praktykujacych z cialem. Podobnej analizy dokonata Kuure, ktoéra prowadzac

%  Dlaczego tak utylam?” zapytatam swojego ciata. “Nie jeste$ gruba. Jestem po prostu wystarczajaco
duze, aby$ mogta zauwazy¢ swoj bol”. Gteboko w srodku wiem, ze to prawda. ,,Powiedz mi zatem...Jak
duzo bolu teraz dzwigasz?” zapytatam. ,,A jak cigzko si¢ CZUJESZ?” odpowiedziato. (Lussier-Ley 2010:
201, thumaczenie wtasne).
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autoetnograficzne badania do$wiadczanie praktyki jogi z perspektywy uczennicy
zapisywala wlasne doswiadczenie zdobywania wiedzy cielesnej w formie dziennika
praktyk (Kuure 2022). To, co wyrdznia t¢ rozprawe to si¢gniecie takze po narracje
badanych, nie tylko badaczy, pozwalajace spojrze¢ szerzej i uwzgledniajace rozne

poziomy zaawansowania w praktyce.

Ponadto, cieckawe wnioski dato zestawienie danych (tabela 2) pochodzacych z wywiadow
1 autoraportow. Nawet te same osoby, wypowiadajac si¢ o ciele w tych dwodch roznych
kontekstach, opisywaty ciato i relacj¢ z nim w rdzny sposéb — praktykujacy, ktorzy
przyjmowali perspektywe podmiotowa w stosunku do ciata w autoraportach spisywanych
zaraz po sesji hatha-jogi w trakcie wywiadow przyjmowali zaréwno perspektywe
podmiotowa jak i1 przedmiotowa. Co jednak istotne, perspektywa przedmiotowa
w wywiadzie pojawiata si¢ przy pytaniach o definicj¢ ciata, natomiast rozmawiajac
o ciele w kontekscie praktyki badani nadawali ciatu zazwyczaj podmiotowy charakter.
Moze to $wiadczy¢ o tym, ze doswiadczanie ciala lub nawet tylko opowiadanie

0 jego doswiadczaniu ksztaltuje podmiotowa narracje o ciele.

Ponadto, praktykowanie jogi zwicksza zasob stow zwigzany z opisem odczu¢ w ciele, co
dobrze ilustruje zestawienie w ponizszej tabeli. Analizujac odczucia ciata, ktore
pojawialy si¢ w autoraportach moglam przesledzi¢, jak wzbogaca si¢ jezyk opisu
do$wiadczenia — poczatkowo praktykujacy pisali przede wszystkim o ,relaksie”, nie
rozwijajac, co oznacza dla nich relaks. Z czasem opisy obfitowaly w bogatsze
stownictwo. Znamienne byto takze to, ze poczatkowo uwaga praktykujacych skupiona
byta gléwnie wokot odczu¢ niekomfortowych, zwigzanych z bdlem, dyskomfortem,
towarzyszacych nauce nowych ruchéw 1 pozycji. Zaktadam, ze tego typu ,,negatywne”
odczucia byly latwiejsze do zauwazenia, wyrazniejsze oraz pochtaniaty znaczng czes¢

koncentracji i emocji w tracie praktyki, dlatego zostaly zapisane.
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POZA PRAKTYKA

PODCZAS PRAKTYKI

(wywiad) (autoraporty)
ciat ciato ciato ciato podmiot/ciato
przedmiot/podmiot/ | podmiot/niestyszaln | podmiot/styszalne doswiadczajace (lived
nieobecne ciato e ciato ciato body)
aktywnosci | uporzadkowac, walka z cialem, | stuchanie ciala, | poddanie si¢ ciatu,
skojarzone | wyczyscié, umy¢, | niepostuszenstwo obserwacja ciata, | prowadzenie przez
z ciatem naoliwic, ciala, gotowosé ciala, | cialo, zaufanie cialu,
zreperowac, dbaé rozczarowanie odkrywanie ciata, | akceptacja ciata,
ciatem, poswiecanie  czasu | oswojenie si¢ z cialem,
niezadowolenie cialu otwarcie na cialo,
z ciala, Datalia nieocenianie ciafa,
z cialem dystans do  ciala,
przejmowanie kontroli
przez ciato, plyniccie
z cialem
definicje wehikut, powloka (na | przeciwnik, wrdg, | wspotpracownik nauczyciel, kierownik
ciata jazn), opakowanie, | poddany
instrument,
konstrukcja,

narzedzie, naczynie,
(dla

$wigtynia,

pojazd, dom
duszy),
organ czucia, organ
dziatania, sfera,

rydwan (dla duszy),

wizytdwka,
inwestycja,  system
hydrauliczny, uklad

kostny, krwionosny,

mig$niowy, dar

192




odczucia bol, relaks, tapanie | asymetria, bol, dyskomfort, zdretwienie, | 0czyszczenie,

ciata roéwnowagi, blokada, ciagnigcie, ci¢zar, drgania, klucie, | uwolnienie, ptyniecie,
rozciaganie, mrowienie, naciggnigcie, napigcie, | lekko$é, energia,
wzmocnienie, naprg¢zenie, opoér, ostabienie, rozedrganie, | odpuszczenie
asymetria skamienienie, skostnienie, skrocenie, skurcz,

spiecie, spocenie, szczypanie, sztywnosc,
Scis$niecie, §lizganie, topornos¢, zastygnigcie,

zmegczenie

zwigkszanie przestrzeni, lekko$¢, odprezenie,
odpuszczenie napigcia, odczuwanie
temperatury,  pobudzenie, prostowanie,
przyjemnosc, relaks, rozciaganie, rozgrzanie,
rozluznienie, rozmigkczenie, réwnowaga,
sifa, swoboda, ruch, ugruntowanie, ulga,
unoszenie,  uruchomienie,  uziemienie,
wtopienie,  wyciagniecie,  wydtuzenie,

wygigcie

Tabela 2. Analiza jezyka opisu ciala i relacji z ciatem stosowanego przez badanych w wywiadach

i autoraportach. Opracowanie wiasne.

Ze wzgledu na zastosowang metodologi¢ rozprawa moze wigec by¢ waznym
uzupehieniem dotychczasowych badan z zakresu badaf nad ciatem, cho¢ oczywiscie nie
wyczerpalam wszystkich metod mogacych mie¢ zastosowanie w uchwyceniu
do$wiadczenia praktyki cielesnej. Do opisanych w rozprawie mogtabym doda¢ chocby
metody pozwalajace na bycie dostownie blizej ciata i perspektywy praktykujacych takie
jak uzycie kamery typu GoPro czy wykorzystanie eye-trackingu (Jakubowska 2015: 186).
Ponadto, nie wyczerpatam takze wszystkich zagadnien zwigzanych z cielesnym
doswiadczaniem hatha-jogi w kontekscie jego sensorycznos$ci. Nie poruszytam migdzy
innymi kwestii zmystu smaku i ograniczen zywieniowych charakterystycznych dla
zaawansowanych praktykujacych, traktujacych hatha-joge nie tylko jako zestaw ¢wiczen
fizycznych i oddechowych. W rozprawie zabrakto takze miejsca na analizy porownawcze
dotykajace roznic w przekazie 1 odbiorze wiedzy w kontekscie indywidualnych biografii,
réznic zwigzanych z wiekiem, czy, by¢é moze najbardziej interesujacych — roznic

genderowych.

Niemniej, badania i wnioski z analizy moga stanowi¢ wktad dla socjologicznych teorii

ucieles$nienia, zarowno tych zwigzanych z symbolicznym interakcjonizmem (Goffman

1956; Vaskul, Wanini 2006, 2013; Cahill 2006; Allen-Collinson, Hockey 2007, 2011,
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Allen-Collinson 2009, 2010; Byczkowska 2012a, 2012b) jak i z fenomenologig (Merleau-
Ponty 2005; Brandt 2004, 2006; Bentz, Rehorick 2008). Proces $wiadomos$ciowy
zwigzany z poznawaniem wilasnego ciata i jego konsekwencje dla relacji z ciatem oraz
koncepcja dialogicznego, mig¢dzycielesnego wspotwytwarzania wiedzy sa waznymi
kategoriami uzupetiajagcymi dotychczasowe analizy z zakresu przekazu wiedzy
cielesnej. Uznanie przez praktykujacych hatha-joge podmiotowosci ciata wpisuje sig
w teori¢ aktora-sieci Latoura (2010), ktéora w odroznieniu od innych teorii
socjologicznych zaklada sprawczos¢ czynnikéw pozaludzkich. Podstawowym
sktadnikiem teorii jest aktant, czyli czynnik dzialajacy na inne czynniki. Co jednak
istotne, ciato jest aktantem zlozonym, jest jednocze$nie fizycznym elementem cztowieka
jak i czyms/kims poza cztowiekiem, decydujacym o ruchach, ktore sa poza umystowa
kontrola, cho¢ nie sa przypadkowe, zapamigtujacym doznania i geometri¢ ruchu. Co
wiecej, jest czynnikiem nie tylko oddziatlowujacym, ale tez zaangazowanym w dialog.

Elementem, ktory nie tylko dziala, ale z ktérym si¢ negocjuje i wspolpracuje.

Ponadto, rozprawa skupiajac si¢ na doswiadczaniu uzupetnia mys$l socjologéw
diagnozujacych  spoteczenstwo postmodernistyczne przede  wszystkim jako
spoteczenstwo konsumpcyjne (Bauman 1995, 2005; Barber 2008), w ktorym to rynek
ksztattuje konsumenta i jego relacje z wlasnym cialem narzucajac mu standardy
i dostarczajac narzedzi do formowania i dyscyplinowania ciat odbiegajacych od tych
standardow. Cialo jest jednoczesnie kapitatem jak i1 przedmiotem konsumpcji
(Baudrillard 2006). Przy tym wszystkim jest takze przedmiotem kultu (Shilling 2010).
Wystarczy spojrze¢ na oktadki miesigcznikdw o jodze, z ktorych usmiechaja si¢ mtode,
atrakcyjne 1 szczupte kobiety. Pojawia si¢ zard6wno dziewczyna z sasiedztwa w obcistych
jeansach, gimnastyczka z odstonigtym brzuchem czy plazowiczka w kostiumie
kapielowym — kazda z tych stylizacji jest niepraktyczna i niewygodna w kontekscie
praktyki jogi, ale podkresla i odstania ciato gwarantujac wieksza sprzedaz czasopisma. U
podstaw takiego podejscia lezy instrumentalna, przedmiotowa relacja z ciatem,
traktowanym jako towar. Konsumowanie w konteks$cie praktyki hatha-jogi widoczne jest
miedzy innymi w ogromnym wyborze akcesoriow do ¢wiczen, od mat i pokrowcow na

maty, przez specjalne leginsy az po miedziane butelki na wodg (,,woda spozywana z
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takiego naczynia ma rownowazy¢ dosze (Vatam Pittam Kapha), wzmacnia¢ uktad

odpornosciowy, spowalnia¢ procesy starzenia®’).

Zwrot ku doswiadczeniu, w tym praktyka cielesna nastawiona na doswiadczenie, a nie
efekty moze stanowi¢ alternatywe dla takiej wizji rzeczywistosci spolecznej. Proces
transformacyjny dotyczacy zwigkszania $wiadomosci cielesnej przeanalizowany w tej
pracy dowodzi, ze W wyniku spotkania z cielesno$cig wlasng i innego przedmiotowa
relacja cielesna, w ktorej praktykujacy nastawiony jest na ,,mie¢” (zdrowe, rozciggnicte
ciato) moze przerodzic¢ si¢ w relacje podmiotowa, w ktorej chee ,,by¢” (ciatem i z ciatem).
Nie chodzi tu jednak o pozorne czy jedynie deklaratywne ,,odzyskiwanie ciata”
(Baudrillard 2006), ale gruntowne przedefiniowanie relacji ja-ciato. Praktyka hatha-jogi
wydaje si¢ by¢ adekwatna do podjecia wysitku poznania wlasnego ciala i proby dialogu

z wlasng cielesnoscia.

Mam nadzieje, ze zawarte w rozprawie wnioski bedg inspiracja dla kolejnych badaczy
podejmujacych tematyke do§wiadczania ciata w kontekscie procesoOw u§wiadamiajacych.
Ponadto, licz¢ na to, ze postuza za cenne wprowadzenie do tematu przekazu wiedzy
cielesnej, ktore bedzie mozna zastosowa¢ w praktyce. Odbiorcow upatruj¢ zar6wno
wsrod instruktoréw hatha-jogi jaki i trenerow sportowych, treneréw fitness, a takze
aktorow, malarzy, rzezbiarzy, czyli wszystkich ekspertow od pracy cialem

i z ciatem.

57 Cytat ze sklepu internetowego sklep.yogamudra.pl, stan na 06.04.2022.
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Aneks 1: Przykladowy wywiad
Data wywiadu: 01.04.2020

Czas wywiadu: 2 godziny 34 minuty

Miejsce wywiadu: online, mieszkanie rozméwcy w Warszawie 1 mieszkanie

przeprowadzajacej wywiad w Warszawie

Ple¢: mezczyzna

Wiek: 30 lat

Wyksztatcenie: wyzsze, filologia polska, filologia stowianska
Od kiedy praktykuje: 2011-2012

Regularnos$¢ praktyki: normalnie: 2-3 razy w tygodniu, w czasie kwarantanny: 1-2 razy

w tygodniu

Szkoly: szkota jogi w Lublinie, ktorej nazwy rozmowca nie zna/nie pamigta, szkota
hatha-jogi w Warszawie, nazwa zanonimizowana

Uogolnione poczucie szczescia (skala 1-10): 5
Relacja z rozméwca: znajomy znajome;.

Nota terenowa: rozmowa przeprowadzona byta w aplikacji Messenger, byta rozmowa
telefoniczng, bez wizji. Rozmdwca jest osoba, ktorej praktycznie nie znam, jest
znajomym znajomej, ale mimo tego rozmowa byta bardzo zywa, otwarta 1 swobodna.
Sama obawiatam si¢, jak nam si¢ bedzie ona uktadaé, rozmoéweca, jak si¢ okazato na
koniec wywiadu, rowniez mial takie obawy. Przed rozmowa, kilka miesigcy temu,
spotkalismy si¢ przypadkowo na tych samych zajeciach w tej samej szkole, dlatego
wywiad byt dla mnie szczeg6lnie cieckawym doswiadczeniem — stuchatam jego relacji na
temat nauczycieli, ktorych sama znam z praktyki. Co chwila mialam mys$li —
rzeczywiscie, on, ona taka jest! Jeden z prowadzacych natomiast byt przeze mnie inaczej
oceniony po jednych zajgciach, bylo to wigc ciekawe spojrze¢ na niego oczami kogos,

kto zna go dtuze;.
- Halo, halo

- Halo, halo, no hej
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- Zeby nie przedtuzac...

- Czekaj, czekaj, wezmg si¢ przetoze na stuchawki jednak.
- Ok.

- Juz jestem, styszysz mnie?

- Tak, super.

- Potrzebujesz wizji?

- Nig, nie, jest ok.

- Dobra, spoko.

- Jest kilkanas$cie pytan, a pierwsze jest bardzo ogolne. Chciatabym, zeby$ odpowiedziat
na nie petng wypowiedzia, ja w trakcie nie bede o nic dopytywac, nie bede przerywac,
dopiero po6zniej, jak dasz mi jasny sygnal, ze to juz koniec twojej wypowiedzi to

przejdziemy do dalszych pytan.
- O matko, mam nadzieje, ze bede miat cokolwiek do powiedzenia, ale ok.
- Na pewno. Pytanie brzmi - czym jest dla ciebie joga?

- Wiesz co, joga jest dla mnie... po pierwsze... jest kilkoma rzeczami jednoczesnie tak
naprawde. Jest dla mnie jakim$ rodzajem ¢Ewiczen 1 ruchu, ktore wykonuje z
przyjemnoscia. Nie jestem zbyt dobry w zadnych wielkich sportach ani w chodzeniu na
sifownig, ani w niczym takim. Natomiast joga daje mi rzeczywiscie przynajmniej troche
ruchu, troche¢ rozciggania, czego$, co sprawia, ze rzeczywiscie moje migsnie si¢ gdzies
tam poruszajg. To pierwsza rzecz. Druga rzecz to na pewno cos$, czego si¢ nauczytem juz
podczas jogi, bo poczatkowo rzeczywiscie bardziej te zajgcia traktowatem w tym
pierwszym, w zakresie tego pierwszego punktu, natomiast ta druga rzecz to jest to, ze
joga rzeczywiscie daje mi jakie$ takie uspokojenie i mam takie poczucie, ze mimo, ze
czasem mi si¢ nie chce i8¢ na te zajecia, ze jestem zmeczony, to zazwyczaj, albo prawie
zawsze, jest tak, Zze po zajeciach czuje si¢ lepiej. Dostaje zastrzyk jakiejs takiej
pozytywnej energii, ale tez potrafi¢ si¢ tam rzeczywiscie troche uspokoié, troch¢ nie
mysle¢ o roznych rzeczach. Tak jak na przyklad teraz zaczgta si¢ cata rzecz z
koronawirusem, to pami¢tam jeszcze, jak poszedlem na ostatnie zajecia, na ktore udato

mi si¢ poj$¢, to rzeczywiscie byl to taki fajny czas, gdzie wyrzucilem z siebie,
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przynajmniej na ten czas zaje¢ i na troch¢ po, te niefajne mysli. To jest druga rzecz.
Trzecia rzecz, ktorej ja si¢ troch¢ uczg, ale no wlasnie, pytanie byto, czym jest dla mnie
joga... na pewno jest troche jakas filozofig zycia i podejscia do $wiata. Czy dla mnie az
tak jest? Troche tak, troche nie. Troche bym chcial, zeby bardziej bylo, ale z drugiej
strony ja jestem mato uczestniczacy w takich filozofiach zyciowych, powiedzmy, i
wszelkie ruchy tego typu troche mnie gdzie$ tam zniechgcaja. Ruchy typu, nie wiem,
koscielno-sektowego, tak to okreslmy. No wiec wtasnie, jesli chodzi o filozofi¢ zycia to
rzeczywiscie pewnie jakie$ rzeczy, ktorych si¢ tam nasluchatem, dowiedziatem od
swoich nauczycieli prowadzacych, tak, w stylu - jak sobie radzi¢ z jakimi$ emocjami.
Moze to za duzo powiedziane, ale powiedzmy, ze jako$ tam si¢ dowiedzialem o podejsciu
do drugiego... o, to jest chyba w sumie taka trzecia, ktora gdzie$ tam ewentualnie wynika
z jogi. I z ludzi, ktérych gdzie$§ tam spotkatem, czy ludzi, ktorzy gdzies§ tam byli zwigzani
z joga. I to chyba tyle jesli chodzi o to, czym jest dla mnie joga. Chyba tak, chyba te trzy
rzeczy, to wszystko.

- Super. Robitam notatki w trakcie, wigc bedziemy do tego wracac¢ jeszcze, ale teraz
chciatabym wréci¢ do poczatku - kiedy zaczate$ praktyke, czy pamigtasz, dlaczego, co

ci¢ popchneto w kierunku jogi?

- Staralam sobie nawet przypomnie¢, jak mi napisala$, ze bedziesz mnie pyta¢ miedzy
innymi o to, ile lat praktykuje. I trudno mi powiedzie¢ doktadnie. Powiem ci, ze to byto
mniej wigcej 8, albo 9 lat temu. Dlatego, ze 7 lat jestem w Warszawie, a bylo to jeszcze
zanim si¢ przeprowadzitem do Warszawy. Te pierwsze zajecia... samych stricte
pierwszych zaje¢ moze nie pamigtam, nie mam takiej pamigci, zeby pamigta¢ konkretne
dni, natomiast pamig¢tam ogodlnie samg osobg prowadzaca. To nie byly zajgcia
prowadzone w jakiej$ takiej duzej szkole, tylko to byly bardziej... nie nazwijmy tego
prywatnymi zajeciami, ale zajgciami z jedng osobg stala. To byta jej szkota, jej praktyka,
tej pani, pani M. I tu juz moge uprzedzi¢ twoje pytanie, ze niestety wigcej danych nie
pami¢tam, pami¢tam, ze to byla pani M., rzecz miala miejsce w Lublinie. Ona
wynajmowala taka sal¢ gimnastyczng w jednej ze szkoél no i1 tam, raz w tygodniu,
odbywaty si¢ zajecia. Podejrzewam pottorej godziny, moze godzine. Natomiast, co mnie
sklonilo do tych zajec... przede wszystkim moje kolezanki. To byla pierwsza rzecz, jak
chcieliSmy razem z ludzmi, z moimi dwiema kolezankami ze studiow mielismy jakis taki
pomyst wiasnie na zdrowy styl zycia, troche wiesz, takie, ze to jest fancy, to jedna rzecz

chyba. Ale bardziej chodzito o to, Ze bardziej jaka$ wlasnie taka dieta, troch¢ dieta, Zzeby
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schudnaé. Wiec gdzie$ tam chyba ta joga przez to nam si¢ przewinela, ze chyba zadne z
nas jakos nie palito si¢ na sitowni¢. To mialy by¢ zajecia, ktore rzeczywiscie uzupetnia
nasz brak ruchu. To pierwsza rzecz, ktéra mnie zmotywowata. A druga rzecz, ktora mnie
zmotywowala... 1 teraz si¢ tylko zastanawiam, czy na pewno byto to motywacja, bo
miatem kolezankg... nie jestem teraz pewien chronologii, natomiast miatem kolezanke,
ktoéra jest mocno wierzaca i pamigtam wszystkie jej teksty dotyczace jogi i tego, jak to
szatan wstgpuje w cztowiek podczas jogi. I mam wrazenie, ze wtedy na pewno sktonito
mnie to do pozostania, to na 100 procent. To byl taki rodzaj buntu i dzikiej satysfakcji z
mowienia jej, ze - no, bytem na jodze w zesztym tygodniu. Wiec to rzeczywiscie byt jakis
rodzaj negatywnej motywacji, ale w sumie... no i plus trzecia rzecz, bo zawsze sg trzy
rzeczy, jak to powtarza l. z jogi (nauczycielka jogi w szkole, do ktorej chodzimy razem z
rozmoéwceg - przyp. DT) - trzy to po prostu liczba perfekcyjna w jodze, hehehe. Wigc
trzecia rzecz to taka ciekawo$¢ po prostu, nigdy nie uczestniczytem wcze$niej w jodze i
bardziej joga mi si¢ kojarzyla, wiesz, z jakimi§ takimi... no wlasnie, z takimi, jak
mowitem wczesniej... troche fancy swiatek, troche jakies takie filmy amerykanskie, albo
nawet juz polskie seriale, Magda M... ona nie chodzita na jogeg, one chodzily na pilates,
ale mniejsza o to, tak czy siak chodzito o taki Swiat, wiesz, ktory znasz z telewizji 1 ze
gdzie$ tam tacy ludzie na tej jodze sobie sg. I sobie pomys$latem - kurczg, ciekawe w
ogole, jak to wyglada i co si¢ tam tak naprawde robi. Tak, mysle, ze o tym szatanie
ustyszatem wcze$niej, wiec to tez bylg tak rzecz na zasadzie... tak, tak! Bo pamigtam
jeszcze te pierwsze zajecia, tak, to musialo by¢ wcze$niej, pamigtam te jedne z
pierwszych zaje¢, albo pierwsze, albo drugie 1 jak robilem te rozne asany i myslalem
sobie - ho ho ho, tak, to jest wlasnie ta asana, przez ktorg szatan wiasnie wchodzi.
Aczkolwiek tez pamigtam, ze mialem tez takg che¢ zwalczania wszelkiej ideologii, ktéra
gdzies$ tam, nawet na tych pierwszych zajeciach u tej pani M., byla wprowadzana. Takie,
wiesz, pitu pitu o roéznych rzeczach metafizycznych. I pamigtam, Zze rzeczywiscie

staratem si¢ nie dopuszczac tego. Dobra, nie wiem, czy odpowiedziatem na twoje pytanie.

- Tak, tak, jasne. A nie dopuszczac, bo sam jeste§ wierzacy i si¢ tego rzeczywiscie bales,

czy dlaczego?

- Nie. Wiesz co, wtedy tak, jeszcze bytem troch¢. Wiec troche rzeczywiscie gdzie§ mi to
przeszkadzato, natomiast chyba to byt taki rodzaj buntu na zasadzie, dlaczego kto§ ma mi
co$ probowac... troche chyba tez si¢ obawiatem rzeczywiscie sekciarskosci i ze to jedna

rzecz si¢ dzieje rzeczywiscie fizycznie, a druga rzecz, ktora gdzie$ tam ewentualnie moze
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si¢ tez zadzia¢ w psychice i troche tak sobie myslatem, ze jak ulegng czemus takiemu no

to dam si¢ wciagnac w takie dziwne rzeczy. I chyba to bylo co$ takiego.

- Ok. Z tego co stysze to miates jakies juz wezesniejsze zalozenia co do jogi, wyobrazenia.

One si¢ sprawdzily na tych pierwszych zajeciach?

- Tak naprawde zajecia u M. byty dos¢ podobne do tych w X, do ktérego chodze. Pewnie
miata troch¢ nizszy poziom, chociaz nie mi o tym wnioskowac¢. Pewnie jesli chodze do
tej jednej szkoty to mam jaki$ taki obraz, ze to jest tym punktem odniesienia, wigc byto
troch¢ inaczej na pewno. Natomiast, jak to miato si¢ do tych moich wyobrazen... kurcze,
wiesz co, powiem ci, ze nie mialem jakich$ takich konkretnych wyobrazen na zasadzie -
co tam si¢ bedzie dziato. Wiedziatem, ze beda jakie$ pozycje, ktore bedzie trzeba
wykonywac. Na pewno zaskoczyto mnie to, to byly chyba pierwsze zajecia, one byt dosy¢
intensywne 1 zaskoczylo mnie to, ze joga nie jest takim siedzeniem. Tak, tak. Bylo.
Miatem takie momenty zaskoczenia, na bank bylo, Zze wyobrazalem sobie bardziej jako
takie rozcigganie, ale bardziej siedzenie, wlasnie troche medytowania, troche¢ czego$ tam.
Tak, jak ludzie zazwyczaj podchodza do jogi, kiedy o niej stysza, jak moéwisz, ze, nie
wiem... nawet jak komus ostatnio pisatem, ze muszg si¢ przebra¢, bo w domu ¢wiczylem
i kto§ si¢ spytat - a to tam si¢ poci? No... tak (Smiech - przyp. DT).
I pamigtam wtasnie te pierwsze zajecia, ze bytem spocony 1 zmeczony, bo rzeczywiscie
robili$my rozne takie rzeczy, ktore nie byly dla mnie proste. Ktore byly trudne po prostu
1 mimo, ze to byly zwykte asany, ktore teraz sa dla mnie jakies takie ok, ale pewnie
gdybym je teraz dtuzej wykonywal, przez dtuzszy czas, to pewnie tez bym si¢ zmeczyl,
napieciem mig¢$ni chocby. Ale wtedy nawet krotkie wykonanie bylto trudne. To to byty
takie wrazenia, zestawienie wyobrazen z rzeczywistoscig, ze to nie jest takie tatwe.
I potem kolejne rzeczy to bylo przelamywanie troche lgkéw, ktére nie do konca sig
jeszcze w Lublinie udato. Zreszta do tej pory mam duzo jakich$ takich blokad, ktore nie
pozwalaja mi si¢ uczy¢ dalej, z pewnymi rzeczami. Ale rzeczywiscie byly takie proby,

zeby co$ tam si¢ przesuwac, 1$¢ do przodu.
- Moglbys$ rozwinaé te blokady? One sa fizyczne, psychiczne?

- Konkretne, fizyczne rzeczy. Pamigtam na przyktad w Lublinie... czekaj, co to byty za
pozycje w ogdle... to byto chyba jakies$ przygotowanie do $wiecy i pamigtam, ze tam byto
robione to w taki sposob, ze... nie pamigtam, jak byta doktadnie zbudowana konstrukcja,

wydaje mi sig¢, ze raz to byto w X powtdrzone, ale moze mi si¢ tylko wydaje. Pamigtam,
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ze byly tam dwa krzesta tak czy siak, z przodu i z tylu i jako$ jak tam te nogi zarzucato
si¢ w ptugu za gltowe to ktadlo si¢ je na tym krzesle, ktore stato nad twoja twarza. I to byt
taki pierwszy taki moj Igk. Ja nie mam jakiej$, nie nazwalbym tego klaustrofobig, ale
miewam czasami takie rzeczywiscie, ze jak jest ciasno, wasko, to mam takie napady
klaustrofobiczne czy podobne. To rzeczywiscie byto trudne dla mnie przez... na pewno
przez pierwsze, drugie zajgcia. Potem jako$§ staralem si¢ to przetamywac
1 rzeczywiscie si¢ uspokajac - dobra, nie dzieje si¢ nic zlego, ani to krzesto si¢ nie zawali,
ani nic takiego. Dalej, jesli chodzi o leki - na pewno co$, czego nie potrafi¢ wcigz
przetamag, to sa... to jest wiele pozycji odwrdéconych. Wigc raz udato mi si¢ rzeczywiscie
przetama¢ w Lublinie i zawisng¢ w dot, nogami na linie i nie miatlem jakich$
pozytywnych wrazen. Miatem tez takg §wiadomos$¢, ze mam wad¢ wzroku do$¢ duza i ze
to niekoniecznie moze dobrze wptywaé. Nauczycielka tez to powtarzata, w X to samo
styszatem. I nie wiem, na ile sobie to wszystko wymys§litem, bo jestem czlowiekiem,
ktory sobie gdzie$ tam lubi sobie troche podramatyzowaé, wigc mozliwe, ze tak bylo, ze
sobie wymyslitem - tak, rzeczywiscie, czutem jakie$ ci$nienie w oczach, wiec Zle si¢
czulem w tej pozycji. Na ile to byta prawda, a na ile to sobie wymyslitem? Raczej mysle,
ze to byta kwestia tego, ze zrobilem to pierwszy raz, tak jak teraz na to patrzg. Tak samo
miatem na przyktad w pot nietoperzu, ktérego jak tez robitem pierwszy, drugi, trzeci raz,
nawet piaty 1 styszatem ile$ tam razy podczas robienia tej pozycji, ze - jesli kto$ bedzie
czut szum w uszach, albo napigcie w oczach, to zeby zakonczyl t¢ pozycje. Wigc ja
oczywiscie z automatu zaczynalem lekkie tam szumy czué. Ale na przyktad
w przeciwienstwie do tego, co si¢ dzialo w Lublinie, staratem si¢ wytrzymac to na
zasadzie - dobra, sprawdzmy to, jak si¢ nasili no to rzeczywiscie, jak bedzie sig
utrzymywac, a nie jest to takie silne, to moze ci si¢ tylko wydaje. I juz mysli udato mi si¢
uspokoi. Pierwszy raz wymagat przyzwyczajenia si¢ 1 przyzwyczajenia swoich zmystow
do tego, ze odwracasz. Wlasnie, to sg chyba takie moje Igki zwigzane z zaufaniem do
sprzetu, z zaufaniem do swojego ciala, kiedy musz¢ troche gdzie$ tam zaufa¢ czemus.
Przy tym wiszeniu na linie musisz puscic i si¢ odwréci¢ do gory nogami. Dla mnie to jest
strasznie, strasznie trudne. Jak na razie to jest taka rzecz, ktérej nie potrafie jeszcze
przetamaé. Moze za jaki$ czas si¢ zdecyduje, troche zaczyna mnie juz kusi¢, tak na
zasadzie - ciekawe, jak to jest. Wiec by¢ moze tak. I jeszcze z tych Igkow to gdzie$ tam
mam takie caly czas obawy, ale one troche tez wynikaja z tego, ze tego tez nie umiem
zrobi¢ fizycznie wcigz, tez odwrocone pozycje typu stanie na glowie, stanie na rekach.

To jest w ogole dla mnie niewykonalne fizyczne. Stanie na rgkach, czy stanie na
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przedramionach, Jezu... przygotowanie do stania na przedramionach robig¢. Fizycznie nie
wytrzymuja mi r¢ce. Natomiast ostatnio byly zajecia, gdzie rzeczywiscie troche
z zaskoczenia prowadzacy zrobil nam, ze - o, utézcie sobie glowe. Ja wiedziatem, ze to
jest przygotowanie do stania. A on tak naprawde juz nas zrobil - hop, probujcie
podskakiwaé. Zachecal, zeby skakaé blizej. I rzeczywiscie bytem blisko tego, zeby te
nogi dorzuci¢ do tej drabinki. Wigc mysle, ze jakbym si¢ upart i nie wystraszyl, bo znow
zadziatat moj strach, ze jak bylem blisko pozycji, kiedy wystarczyto przewazy¢ noge
w drugg strong, to ja si¢ cofngtem z automatu. Na zasadzie - nie! Jeszcze nie, to jeszcze
nie jest ten moment. A mozliwe, ze wlasnie juz byl 1 mozliwe, ze dalbym rade. Wigc to

sg takie moje bariery fizyczne.
- Czyli brak zaufania do narze¢dzi, ale tez do swojego ciata?

- Tak, zdecydowanie tak. Do mojego ciata, do... ogdlnie jaka$... mam dyskomfort
psychiczny, stricte psychiczny, przy samym odwracaniu si¢. I to wymaga ode mnie, ze
wiesz, jesli jestem na czyms, co jest superstabilne typu wygiecia do tytu na krzesle, tam
tez odwracasz troch¢ glowe czesciowo. I tez jak pierwszy raz robitem wygigcie
1 otworzytem oczy, bo zazwyczaj robitem z zamknigtymi, ale je otworzytem to miatem
takie - ojej, kreci mi si¢ w glowie. Ale miatem tez za chwilg taka mysl - dobra, jeste$ na
krzesle, jakby nic ci nie jest, polowa twojego ciala jest na tym krzesle. Przy nietoperzu to
tez bylo na zasadzie takiego przeanalizowania - ta lina tak ci¢ trzyma, Ze nie masz w ogole
opcji, zeby z niej wypas¢, musiataby cie przecigé na pol, zebys§ mogt si¢ rozpasc. Jak jest
wiszaca utanasana, tak, ze wchodzisz nogami na drabinke i trzyma ci¢ lina no to tez
miatem taki moment, ze wchodzitem bardzo nisko na te drabinke i pamigtam, Ze na
ktorychs zajeciach jedna z prowadzacych powiedziata, ze - trzeba oczywiscie wchodzi¢
tak, jak si¢ czujesz na sitach, czujesz, ze nie wypadasz i nie sprawia ci to dyskomfortu,
ale ze zasadniczo ona si¢ nigdy nie spotkata z tym, Zeby ktokolwiek z tej liny wypadt. No
i dzieki temu to mnie tak... stwierdzitem, Ze chce tego sprawdzi¢. Ze w sumie nie jestem
tez wysoko nad ta podtoga 1 moge zawsze wyciagna¢ te ramiona i si¢ chwyci¢ podtogi
1 podeprze¢ 1 zaczatem wchodzi¢ wyzej, wyzej. Teraz, jak juz tam wchodze to mam nogi

niemal rownolegle do podtogi. Takze to jest takie przetamywanie siebie po prostu.

- A dlaczego chcesz si¢ przetamywac? Dla siebie, czy ze wzgledu na nauczyciela na

przyktad?
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- Jedno 1 drugie. Troch¢ czuj¢ presje ze strony innych, taka, ze wiesz, jak kto$ juz robi,
albo jak duzo oséb to robi. Na przyktad mialem takg presje, jak robitem poczatkowo
swiece na krzesle. Ogolnie, jak jg pierwszy raz probowalam zrobi¢ to pami¢tam Ania, to
juz byto tutaj w Warszawie, chciala ze mng zrobi¢ zwykla §wiece. A ja oczywiscie
miatem stabe rgce 1 w ogdle nie bylem tego w stanie zrobic¢, ale ona chyba chciata jakby
to sprawdzi¢. No i1 pamigtam, Ze ona stwierdzita, Zze na pewno ci si¢ kiedy$ uda. Potem
dtugo, dtugo jako$ nikt nie zwracat, moze nie na mnie uwagi, tylko dtugo nikt nie mowit,
ze - sprobuj teraz zwykla swiece. Wiec ja sobie krzesto bratem i robitem na krzesle i to
byto spoko. To w Lublinie w takim razie tez byta §wieca na krzesle. No wtasnie, wigc
tutaj juz $wiec¢ na krzesle miatem opanowang i tak wiesz, troche patrzylem z jakims$
rodzajem zazdro$ci na innych ludzi, ze dobra, Ze oni juz to robia, Ze ja juz stoj¢ tez
W miejscu przez to, nie mam takiego poczucia, ze robi¢ co$ nowego, tylko mam caty czas
to samo. I stwierdzitem, ze dobra, pewnego dnia sprébowatem to zrobi¢ sam, potem na
kolejnych zajeciach jeszcze dopytatem, czy robig to prawidtowo, bo robitem to z pamigci
po tym pierwszym nieudanym razie i z przygladania si¢ innym. No wlasnie, wigc to
w sumie jest jaka$§ motywacja, kiedy si¢ pordwnujesz i patrzysz na innych obok. A druga
rzecz, ze jest to rzeczywiscie dos¢ fajne uczucie takie dla ciebie, dla mnie, ze co$ si¢
udato. Tak jak wtasnie te Swiece 1 w koncu mi si¢ udato jakos lepiej, gorzej stang¢ do
pionu. Nazwijmy to pionem, chociaz to nie bylo jeszcze blisko pionu az tak. Wigc mialem
takie poczucie - wow, udato si¢! Pamigtam, jak kto$ z prowadzacych tam opowiadat, jak
to pierwszy raz udalo si¢ wytrwa¢ w drzewie bez zachwiania 1 podpierania si¢. Do tej
pory pamigtam te opowies¢, ze zadzwonila do swojej przyjaciotki, wieczorem, po
zajgciach, ze udato jej sie to drzewo zrobi€. Jest rzeczywiscie co$ takiego, takiej matej

rado$ci, ze fajnie, udato mi si¢ tez.

- A jakie emocje pojawiajg si¢ w trakcie praktyki? Moze jakie$ emocje w stosunku do

innych, bo powiedziale$ o tej zazdro$ci, Ze czasami ja odczuwasz?

- Na pewno nie chciatbym praktykowa¢ samemu, bo zawsze to, ze s inni stwarza tez
troche takie poczucie... moze nie chodzi o bezpieczenstwo, tylko takie wygodnictwo,
takie stricte praktyczne, ze mam takg swiadomos$¢, ze jakbym byl sam to prowadzacy
bardziej by si¢ przygladat mi, a ja z kolei nie chciatabym az tak moze intensywnie.
Z drugiej strony pewnie bytoby lepiej. Poza tym wtasnie to, ze sg inni tez sprawia, ze
staram si¢ tez podciggac. Patrze, stysze, ze kto$ gdzies robi co$ dobrze, bo prowadzacy

go pochwalil - o, wezcie przyktad, spojrzcie, jak jest dobrze zrobione. Mam co$ takiego,

203



ja troche mam w sobie co$ z takiego kujonka, ktory lubi by¢ pochwalony i lubi by¢ tym
wlasnie wzorem, wigc mam takg troche uktucie zazdrosci, ale tez, kiedy na przyktad... to
zalezy, o. Zalezy, jak bardzo daleko jest ta osoba ode mnie. Jesli to jest kto$, ze ja wiem,
ze mogtbym czegos$ takiego sprobowac zrobi¢, a na przyktad nie zrobilem, albo cos, to
miatbym takg zazdro$¢, na zasadzie - a, mogtem tez zrobi¢, moglem si¢ bardziej postarac¢
1 pewnie tez by mi to w miar¢ wyszlo. Natomiast jesli to jest kto$ sporo dalej, to widze
raczej co$ na zasadzie wzoru, ze - kurcze, ta osoba juz ¢wiczy dluzej, albo bardziej
intensywnie, wi¢c mysle sobie - no, fajnie, fajnie bytoby tez moc zrobi¢ pewne rzeczy
bez zadnych obaw, przeskoczy¢ troche siebie. Wigc to sg takie emocje. Na pewno jest
jakis rodzaj satysfakcji i radosci, nie tylko przy przetamywaniu siebie, ale tez po prostu
z takich zwyklych ¢wiczen, kiedy tez wiesz, jak co$ zrobi¢. Raczej na przyktad... o, teraz
sobie mysle, ze jak wiesz, co zrobi¢, ze jest ewentualnie we mnie rodzaj jakiegos takiego
wkurzenia, irytacji, kiedy wtasnie sg poczatkujacy na sali 1 kiedy prowadzacy jako$ tak
strasznie duzo czasu poswigca tym poczatkujacym. Ja staram si¢ nie chodzi¢ na grupy,
gdzie sa tylko poczatkujacy, ale chodzg na takie, gdzie sa 1 takze poczatkujacy, wigc
rozumiem, ze musi by¢ taki moment dla nich, ale wkurza mnie tez co$ takiego, kiedy jest
ich duzo 1 wtedy nauczyciel musi si¢ na nich skupia¢, rzeczywiscie jest duzo rzeczy, ktore
ja juz wiem 1 mysle, ze po prostu wszyscy dtuzej ¢wiczacy to wiedzg. Takie mam na
zasadzie - to jest proste. Albo, jak kto$ stysze, ze ktorys raz si¢ komus powtarza, ze prawa
noga, albo lewa noga, albo stysze¢ po prostu... sg osoby, tak, jak juz si¢ chodzi przez jakis$
czas, to juz kojarzysz tych ludzi. Wigc mam tam takiego jednego typka upatrzonego,
ktory wkurza mnie z réznych powodow (Smiech - przyp. DT). Wkurza mnie, bo na
przyktad nie zamyka drzwi do szatni wychodzac z niej, kiedy jeszcze inni ludzie si¢
przebieraja i sa w samych gaciach faceci. A ja nie bardzo mam ochotg, zeby wszyscy
widzieli mnie w samych gaciach, niekoniecznie, jakbym chcial, to bym si¢ przebierat
wtedy w portierni tej tak zwanej, a nie w szatni. No wigc wilasnie, kole§ mnie tym wkurza,
mam straszng ochote zwrdci¢ mu uwage, ale jest totalnym bucem. No i przez to zwracam
uwage tez jak ¢wiczy. Bo jakby to jest ten rodzaj negatywnego uczucia, ktérego staram
si¢ tam nie mie¢ ($Smiech - przyp. DT), bo wiem, ze to jest kompletnie nie zgodne
z filozofig jogi, ze negatywne uczucia do ludzi 1 takie tam. Staram si¢ zawsze wtedy sobie
mowic - dobra, spokojnie, wez. Na szczescie on ¢wiczy zawsze gdzie§ tam ukryty. I on
jest taka osoba, do ktdrej powracaja wciagz te same, z zaj¢é na zajecia, uwagi. I on jakby
totalnie jest chyba taki... problem na tym polega, ze jest skupiony tak bardzo na sobie, ze

on w wiekszosci tych uwag nie styszy, czesto na nie nie reaguje. Jak jest jedna ta sama
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asana w ciggu zajec¢ to on za kazdym razem dostaje te same uwagi. To jest taka rzecz,
ktéra mnie wkurza totalnie. Sobie mysle - kurde, koles, wez si¢ skup, albo przestan tu
przychodzi¢ po prostu. Wigc to t0, jesli chodzi o wkurzajace emocje. Poza tym co, poza
tym mam tam tez takie jakie§ swoje kolezaneczki jogowe, koto ktorych zazwyczaj staje,
wigc jest tez taki rodzaj... nie wiem w sumie jak to okresli¢. Jakiej$§ takiej radosci?
Heheszkowatoéci. Ze jest po prostu przyjemnie. Mamy takg fajng atmosfere, éwiczymy
razem, gdzie$ tam razem si¢ troszke czasem z czego$ zbijamy, ze - a, dlaczego nie robisz
jakiego$ tam zaawansowanego wariantu. Ale tez dzigki temu si¢ dopingujemy. No,

wilasnie, to jest tez takie przyjemne. No.

- A masz jakie$ relacje w tym $wiecie jogowym? Utrzymujesz te znajomos$ci poza

zajgciami tez?

- Dziewczyn w ogoble nie znalem wczesniej, w ogole stamtad nie znatem tak naprawde
jak wrocitem do O. Wigc poznaliSmy si¢ na miejscu tak po prostu, dlatego ze staliSmy
ciagle koto siebie i gdzie$ tam zaczeliSmy troch¢ ze sobg rozmawiaé. Natomiast jesli
chodzi o relacje poza szkota... od niedawna mam si¢ z jedng z tych dziewczyn dopiero na
facebooku, tak, wiec to jest super relacja, ze rozmawiamy w szkole, ewentualnie chwilg
po zajeciach, chwile przed, troche tam o swoim zyciu. Wiem, ze jedna ma chorego meza,
chorg matke, druga si¢ przeprowadza, takie podstawowe basic informations. Natomiast...
natomiast w sumie nie mam tak jakichs takich blizszych relacji. No, chyba nie. Nie liczac

jednego nauczyciela, z ktérym bytem kiedys na kawie. I tyle.
- Z jakiej okazji byle§ z nim na kawie?

- A to wiesz, byta taka wlasciwie nie-randka, bo on ma chtopca. Wigc to nie byta randka,
to bylo na zasadzie, Ze po prostu jako$ tam go troche wystalkowatem na facebookach
1 potem do niego zagadalem a potem si¢ dowiedziatem, ze niestety ma chtopca. Wigc to
jest taka moja znajomos¢, ktdra moge uznac za najblizszg znajomos¢ sposrod tych, ktore
tam mam. Rzeczywiscie z nim nawet teraz pisalem kilka dni temu, jak tam sig... on si¢

odezwat, jak si¢ mam podczas tej kwarantanny i tak dale;j.

- A czy teraz, poniewaz wasza relacja moglaby przejs¢ w co$ wiecej, ostatecznie nie
przeszta, ale czy to by wplyneto na twoja z nim relacj¢ nauczyciel-uczen? Unikasz go

jako nauczyciela moze w tym momencie?
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- Nie, nie, w ogoble. Wrecz przeciwnie. Uwazam, ze jest catkiem spoko nauczycielem,
wigc rzeczywiscie lubie mie¢ z nim zajecia. Jest taki bardzo konkretny w tych swoich
zajeciach, ma jaki$ plan w gtowie 1 zupetnie mi nie przeszkadza to, ze go znam, czy nawet
gdybym, nie wiem... w sumie nie potrafi¢ powiedzie¢, czy gdybym miat z nim
jakikolwiek inny rodzaj relacji po drodze, teraz, to czy by mi przeszkadzato czy nie, bo
trudno mi si¢ teraz okresli¢. Natomiast to, ze go znam i ze gdzie§ tam z nim troche

flirtowatem, to nie przeszkadza mi to zupelnie.

- Ok. Jak juz jesteSmy przy nauczycielach. Czy moglby$ scharakteryzowaé swoich
kolejnych nauczycieli zaczynajac od pani M.? Jak uczyli, jacy byli, co ci si¢ w nim

podobato, co nie podobato? Twoje historia szkét 1 nauczycieli.

- Jesli chodzi o Lublin to tam praktykowatem niecate po6t roku, wydaje mi si¢. Pamigtam,
ze byly takie zajecia, gdzie wtasnie bylo wiszenie na linie do gory nogami i chyba to byty
moje ostatnie zaj¢cia, albo przedostatnie. I potem si¢ troche zbuntowatem, Ze to mi nie
do konca pasuje, ze jako$ jest za szybkie tempo tych roznych asan i Ze ja nie potrafi¢. No
teraz bym powiedzial, z perspektywy czasu, ze nie potrafi¢ si¢ przystosowac i tak szybko
si¢ psychicznie nastawi¢ do tego. Natomiast wtedy wydawato mi si¢, ze za duzo si¢ ode
mnie wymaga. Co moze troch¢ tez byto spdjne, Ze nie bylem na to gotowy, a ta pani M.
rzeczywiscie raczej nie do konca wchodzita w to, czy dana osoba jest superprzygotowana
tak psychicznie. To bylo raczej na zasadzie troche takiej wojskowej atmosfery czasami
wrecz - daj spokoj, nic ci nie bedzie. Byly te zapewnienia, Ze nic ci nie bedzie. Ale
jednoczesénie czuto si¢ taki wojskowy dryl, Ze - no, powinienes to zrobic¢. I to mi chyba
nie do konca pasowato w tych zajeciach. I potem mialem jaki$ rok przerwy, mysle. Bo
wydaje mi si¢, ze na tej jodze bytem na drugim roku studiow w Lublinie, wigc potem
chyba na trzecim roku nie chodzitem. Albo rok, albo po6t roku przerwy, czy co$ takiego.
I potem sprowadzilem si¢ do Warszawy 1 bylo tak, ze moja przyjaciotka, z ktora
chodzilem na joge wiasnie w Lublinie, tez si¢ sprowadzita na chwilg do Warszawy, na
wakacje. Byta jakas promocja w X, ktorg chyba ona wyhaczyta, albo kto$ z jej
znajomych, nie pamig¢tam juz, jak to bylo doktadnie. DowiedzieliSmy si¢ o promocji
1 zaczelismy tam chodzi¢ na dwa miesigce bodajze. Wiec to byt taki moj powrot na joge
I poznanie X, potem ta promocja wakacyjna si¢ skonczyta, moja przyjaciotka wrocita do
Lublina, mi si¢ samemu troch¢ nie chcialo chodzi¢. I miatam bardzo dluga przerwe,
mysle, ile... dwa lata? Moze mniej. Nie, mysle, ze 2, byly 2 lata studiow, przez studia nie

chodzitem, mysle, ze 3 lata nawet. 3 lata z gorka przerwy. I potem pamigtam, Ze miatem
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w pracy swojej Owczesne] takie jakie$ nieprzyjemne relacje, nieprzyjemny klimat
1 czutem, Ze mocno jestem tym zestresowany, zmeczony i tak dalej. Myslatem o tym,
czego mi brakuje i co bym chcial robi¢. Gdzie§ tam zaczatlem wtedy chodzi¢ na
badmintona, w tym czasie, ale to byto nie do konca. Ten badminton byt raz w tygodniu.
I przypomniatem sobie o tej jodze. Nie pamigtam, chyba wtedy juz poznatem... nie, wtedy
jeszcze nie poznatem swojego kolegi, ktory tez tam chodzi do tej szkoly, natomiast
rzeczywiscie stwierdzitem, ze to, czego mi brakuje to moze troche ruchu i troche czegos
takiego, co mi pozwoli si¢ uspokoi¢. No 1 stwierdzitem, ze sobie wrdce na te joge, jak
tylko mi si¢ uda to dogra¢ w grafiku. A ze miatem ten O. sprawdzony, a nalez¢ do oséb,
ktore lubig jednak taka, takie poczucie, ze juz co$ znaja, nie musza zaczynac, zwlaszcza
same, od nowa, to stwierdzitem, ze dobra, nie ma co szuka¢, ide tutaj, bylto spoko
w sumie. Pamigtalem wcigz cze$¢ z tych nauczycieli, z ktérymi udato mi si¢ wtedy by¢.
Pamigtatem, ze jako$ nie miatem do nikogo poczucia - nie, nie chce wigcej na te zajecia

i8¢, do tej osoby. Ze w sumie spoko, ze sprawdzg ich jeszcze raz.

- To gdybys mogt opowiedzie¢ o tych nauczycielach z X. O pani M. juz powiedziates, ze

wojskowy dryg. A pozostali? Jak prowadzili zajecia?

- To beda teraz nauczyciele z X., poza panig M. Czy chcesz jeszcze cokolwiek o tej pani

M.?

- Moze szerzej sam sposob prowadzenia zajec? Oprdcz tego, ze wojskowo, to jak to

wygladato szerzej?

- Wiesz co, ona ¢wiczyla zazwyczaj razem z nami, mniej wigcej, przynajmniej sporo
pokazywata. To byt bardzo, bardzo duzy jej plus. Tego czasami mi brakuje w X
u niektorych zwlaszcza. Wiec ona rzeczywiscie to robita wszystko. Czy nas jako$
poprawiala, dotykatla... chyba tak, wydaje mi sig, ze tak, ze ona do$¢ sporo miata takich
wlasnie interakcji stricte dotykowych, tak. Ze gdzie$ tam probowata troche cig poprawié,
dopchna¢. Moze nie kolanem, niekoniecznie, ale rzeczywiscie starata ci si¢ pomoc. Byta
takg przy tym... no wilasnie, byta... wydawato mi si¢ to w niej, to bedziesz mogta sobie
wykorzysta¢ jeszcze do tych moich wyobrazen 1 mysli sprzed jogi, ze osoba, ktora uczy
jogi to na pewno jest taka troche nimfa, taka, wiesz, natchniona dusza, taka, ze bedzie
moéwic z takg emfazg 1 bedzie taka - aaaach, joga, oddychajcie gleboko. A ona byla
zupelnie tego przeciwienstwem. Byla taka konkretng babka. Mysle, ze wiele oso6b byto

w stanie jg polubi¢. Nie wiem, jaka$ tam rzecza, ktora mi przeszkadzato to byl sposob,
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w jaki mowita, bo byta wilasnie... bylo w niej stycha¢ takie nalecialo$ci wiejskosci, nie
wiem, takiego jezyka prostego bardzo. Jakich$ takich btedow jezykowych, tak. Wigc
samo to juz byt dla mnie takie dziwne. I to, Ze ona nalezata do takich ludzi, ktorzy sa
konkretni. Ze co$ jest takie, Ze masz to zrobi¢ w ten albo inny sposob, raczej sie nie
rozwodzilo. Nie bylo tez az tak wielu gadek filozoficznych. Gdzie$ tam bylo troszke co$
tam o jej szkoleniach, kursach, na ktore jezdzita, czasem potrafita cos tam opowiedziec,
czego si¢ tam nauczyla. Troche takiego wlasnie o oddychaniu, ale raczej nie byta takim
mowca, jak na przyktad I. w X, ktéra ma takg nawijke¢ przez cate zaj¢cia. Natomiast pani
M. byta taka, ze robimy te asany, robimy je dobrze, jestesmy rzeczywiscie tu i teraz,
pamiectam, ze to tez bylo jej haslo, ze jesteSmy tu i teraz. Robimy to, skupiamy si¢ na tym
gléwnie. Z jednej strony byto to trudne czasami, ze mi przeszkadzato troche, w sensie
takim, ze dla czego$ si¢ tam odlaczylem, stwierdzitem, Ze nie chce dalej uczestniczy¢.
A z drugiej strony, jak sobie patrze¢ z perspektywy, no to ok, w sumie tez si¢ sporo
dowiedziatem dzigki temu, ze potrafita skupi¢ si¢ na poprawnosci wykonywania tych
asan. Jak przyszedtem do X to miatem takie poczucie, ze mam jaka$ baze takiej wiedzy.
Nie wszystkiego, ale jaka$ piguteczke malg. Ze to, czego mnie uczyta nie byto bledne,
a przynajmniej nie w zatozeniu X nie byto czego$ takiego, ze co§ w X bylo 1 jezeli byty
jakies$ roznice to raczej drobne niz takie na zasadzie - o kurczg, to ona totalnie inaczej to
pokazywala. Raczej na zasadzie - o, fajnie, fajnie, tak wlasnie mniej wigcej byto. Wigc

to byto to, jesli chodzi o nig. Wystarczy?
- Pewnie. A nauczyciele z X.?

- Dobrze, z X. Jedne z pierwszych zajg¢ miatem z K. i pamigtam K.... K. mi utkwita
w pamigci tym, ze byta strasznie taka malo dotykajaca 1 mato poprawiajgca ludzi. Ja
u niej juz nie bytem bardzo dtugo, ale to z nie z tego akurat powodu, tylko dlatego, ze
potem odkrylem to, ze K. jest z kolei takim strasznym hardcorem, jesli chodzi o joge
1 ona jest w tym bardzo, bardzo dobra, ale tez nie do kofica zwaza na to, czy grupa, czy
Wszyscy z grupy sobie z tym radzg. To mi przeszkadzalo rzeczywiscie w jej zajeciach
1 pami¢tam takie jej zajecia, gdzie poszedtem na jakas joge ogdlng 1 wydawato mi sie, ze
juz chodze ponad 3 miesigce, wigc stwierdzilem - no dobra, na 0golng sobie pojde. Byty
jakie$ panie 40, 50, wiec stwierdzitem - nie no, spoko, to te zajecia to bedzie tatwizna,
a przynajmniej co$, z czym sobie na pewno dam rade. No okazalo si¢, ze te panie byty
bardziej rozciaggniete niz ja, co sprawito raczej takie wrazenie - wow. To jedna rzecz. Ale

druga rzecz, ktéra mnie zniechecita to wtasnie podejscie K., w sensie nie bylo czego$
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takiego, ze jak widziala, ze sobie totalnie nie radzg¢, a nie radzilem sobie totalnie
z niektérymi figurami, no to, ze tam powiedziata - a, no to ci, ktérzy nie mogg - tez nie
bytem jedyng osoba, ktora robita gorzej - no to robig co$ innego. Lubi¢ rzeczywiscie takie
zajecia, gdzie jest mozliwos¢, zeby robi¢ co$ bardziej zaawansowanie 1 mniej, jesli nie
jestes w stanie. A K. nie ma takich wariantow, z tego, co zauwazylem. Jest bardzo taka
nastawiona na jakis$ taki cel i na to, zeby wykonywac te rzeczy. Pamigtam, Ze troch¢ mnie
wkurzalo, ze nie poprawia az tak, ze mylg si¢ jej strony, prawa, lewa, jak mowi jakies
instrukcje. Ze przesun sie w prawo, ty sie przesuwasz w prawo a ona mowi - nie, nie, nie
to. W lewo. No wigc wilasnie to bylo jakie$ takie irytujace. Potem troche ja polubitem,
rzeczywiscie byly te zajecia intensywne dla poczatkujacych, takie, ze si¢ dalo spoci¢
1 zmeczy¢. A potem przestatem chodzi¢ na taka super poczatkujaca i pojawitem si¢ na
tych zajgciach og6lnych, jakich$ innych z nia, no to juz z kolei byto za trudno. Jest takim
nauczycielem, ktory nie ma do konca $rodka pomigdzy tym takim supertrudnym a tym
trudnym poczatkujacym. Ten jej poczatkujacy tez nie jest tatwy, to jest takie wysitkowe
bardzo. Nie jest to moze ashtanga, joga ashtanga, ale jest to na pewno cos, przy czym si¢
zmeczysz. Nie ma takich zaje¢, gdzie si¢ zmeczysz 1 poznajesz asany stopniowo tylko
rzeczywiscie idziesz do niej na og6lng to musisz by¢ na jakim$ tam poziomie i co$ juz
wiedzie¢. [ wtedy tez nie ma juz prawie tam poprawiania, na tych zajeciach ogolnych. Co
tez mi si¢ niezbyt podoba. Wigc to byta K.i dlatego do K. przestatem chodzi¢ zupehie.
Pamigtam zajecia z L., z L. zajecia byly zawsze takie, jesli chodzi o poczatkujacych,
fajne, bo on z kolei miat bardzo duzo interakcji z ludzmi. Duzo, tych poczatkujacych
zwlaszcza, dopilnowywal, dokrgcat, poprawiat 1 tak dalej. Duzo tlumaczyt, duzo
pokazywat tez, jak co$ nalezy wykona¢. L. styl... mialem takie wrazenie, pewnie wynika
to z tego tez, Ze jest m¢zczyzng i ja zawsze jako$ fatwiej tapi¢ kontakt z kobietami, wigc
nauczycielki bardziej mi odpowiadaly, wigc z L. miatem troche¢ taki problem, Zze on

wydawat mi si¢ strasznie oschly, taki nieprzyjemny w obyciu.
- Mi tez si¢ taki wydawat 1 dlatego tylko na jedne zajg¢cia z nim posztam.

- Tak, on takie sprawia wrazenie. Potem, po jakim$ czasie, jak sobie z nim rozmawiatem
przed zajgciami, niekoniecznie przed jego zajeciami, ale tez rozmawiatlem... on jest
strasznie malomowny, wigc to sg raczej takie rozmowy na zasadzie wymiany dwoch
zdan. Okazato si¢, ze potrafi zartowac, ze jest mily. Zdarzyto mi si¢ by¢ na zajeciach,
gdzie rzeczywiscie rzucat jakimi$§ zartami 1 okazato si¢, ze potrafi wyluzowac. To jest

rodzaj jakie$ maski, mam wrazenie, to jak sie zachowuje czesto na zajeciach. Ze on jest
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takim twardym nauczycielem, ktory nie da ci linijkg po tapach, ale masz uczucie, ze za
chwile to zrobi. Chociaz nie bije ucznidow, zeby nie bylo. Ale czujesz co$ takiego
niefajnego i przez to tez nigdy nie bylem u L. za zajgciach... nie, bylem na jednych
zajeciach ogolnych z nim. Ale nie bylo czegos$ takiego, jak z K., ze - 0 Jezu, jakie to jest
cigzkie, nie dam rady. Tylko rzeczywiscie L. si¢ staral i jak widzial, ze kto$ nie dawat
rady to mowit - to zréb co$ innego. Albo dopingowal ci¢ tak, ze czute$, ze dasz rade
jeszcze. Mimo wszystko, mimo, ze te zajgcia wywarly na mnie dobre zajecia, to nie
przypominam sobie, zeby powtorzyt zajecia u L. Mimo wszystko ta jego oschtos¢, to
pierwsze wrazenie we mnie zostalo a potem jako$ nie potrafitem sobie L. wpasowac do
grafiku. Teraz si¢ nad tym mocno zastanawiam, jak zmieni¢ swoje zycie po kwarantannie,
jesli kiedy$ nastapi taki czas. Jak zmieni¢ swoj grafik jogowy, gdyz, poniewaz, i tu
przechodzimy ptynnie do I., aczkolwiek tez do L. tez mam trochg zale, ale no dobra,
niewazne. Znaczy... tak. To wynika z tego, co si¢ teraz dzieje na $wiecie. Ja L. i L. oboje
mam na facebooku i to niestety jest blad. Tak, bo widze, co tam L. zamieszcza i trochg
si¢ przerazitem. L. zamieszczat ostatnio jaki$ taki filmik o teoriach spiskowych $wiata,
ze koronawirus nie istnieje 1 takie tam. I troche si¢ tym przerazitem wigc rozwazam troche
opcje, czy X jest miejscem, do ktoérego powinienem chodzi¢. No wiasnie, jesli chodzi o
l.... no wlasnie, L. mnie mocno zdziwil tym filmikiem, bo wydawato mi si¢, Ze on jest
bardziej twardo stapajacy po ziemi i troch¢ bardziej czajacy §wiat. Natomiast I. jest trochg
taka... jest takg typowa joginka, jaka sobie wyobrazasz. Ja sobie wyobrazam... moze nie
ma takiej emfazy i nie mowi jak nimfa, wrgcz tez ma w sobie trochg takiej wojskowosci
1 potrafi by¢ oschta, natomiast ma strasznie duzo tej gadki swojej ideologiczne;,
indoktrynacji, ktéra mnie strasznie wkurza momentami i... ja mam taka trochg¢ sinusoidg,
jesli chodzi o I.. Czasem jestem w takiej fazie, ze sobie mowie - spoko, dobra, tam sobie
méwi, mowi, ale ogdlnie ona jest sympatyczna, jest mito i wesoto czasem, a czasem jest
tez tak meczaco. Te zajecia sg takie r6znorodne, mimo, ze ona powtarza na nich w kotko
to samo, w sensie, jesli chodzi o te gadki ideologiczne. Ale jesli chodzi o styl zajec, styl
asany, to jest bardzo roznorodnie i tez bardzo takie odkrywcze czasami, Zze robi¢ co$
zupelnie innego, ze tego jeszcze w ogole nie znasz 1 to ci¢ zaskakuje. Dlatego te zajecia
tez mi si¢ podobaja, to jedna rzecz. Druga rzecz, ze ona tez nalezy do osob, ktore catkiem
sporo poprawiaja cho¢ to tez... kiedy$ chyba z tobg rozmawiatem 1 nie miata$ takiego

wrazenia.

- Tak, tak.
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- Tez wlasnie zalezy. Nie wiem, od czego to zalezy. Od dnia I. chyba totalnie po prostu.
Ze czasem jest taki dzien, kiedy ona olewa tych poczatkujacych, wickszoéé ludzi i
owszem, powtarza, co trzeba zrobi¢, zeby bylo dobrze, traktuje wszystkich troch¢ na
zasadzie - wszyscy jesteSmy juz zaawansowani. Wszyscy wiecie, co robi¢. A czasem
rzeczywiscie ma takie zajgcia, chyba zazwyczaj jak jest mniej ludzi, kiedy ona chodzi
pomiedzy tymi ludzmi i tak dtugo tkwimy w tej asanie, az ona wszystkich obejdzie
1 wszystkich poprawi, kazdego z osobna. I to rzeczywiscie tez sobie w niej ceni¢. Cenig
tez w nich, w L. i I., dlugos$¢ tej praktyki, ze oni rzeczywiscie juz wiele lat praktykuja.
To, czym si¢ chwala, czyli, ze jezdza gdzies tam do tych super mistrzow jogi. Oni si¢ tym
oczywiscie chwala, wiadomo, zeby tez zbudowac swoje morale, prestiz, i tak dalej, jest
to udane, bo na mnie jakos to dziata i sprawia, ze sobie myslg - kurcze, to oni rzeczywiscie
sg z jakim$ do$§wiadczeniem. Prowadza zreszta te szkole nie przypadkiem. Ta szkota tez
jest uwazana za jakas$ tam catkiem dobra, jedng z lepszych w Warszawie. Natomiast jesli
chodzi wlasnie o sama 1. to tez wkurza mnie czasem jej takie gadulstwo, juz abstrahujac
od ideologii, takie troche, ze... takie, zeby sobie pogada¢ o czyms$ tam. Nie jest to moze
gadanie 0 tym, co zjadla na obiad, ale czgsto jest to jakie$ takie gadanie, nie wiem...
pamigtam ostatnie zajecia. Ktéras z babek, ktore przyszly, jest to tez taka troche pleciuga
1 pamigtam, ze si¢ mnie pyta - a czy metro juz jezdzi? Ja mowig, ze nie wiem, cos tam. -
A bo nie jezdzito i ona nie wie, co sig stato, wszyscy musieli wysia$¢ na Swietokrzyskiej.
Ja to w sumie tak troche¢ olatem. Potem ktokolwiek wchodzit do tego X byt pytany, czy
metro jezdzi normalnie. No i dobra, bytem w stanie przymkna¢ na to oko, przejdzie jej,
zaraz zaczynamy zajecia. Nie, gdzie tam. Rzeczg, ktéra mnie wkurzyta byto to, ze 1. na
tych zajgciach przez pierwszych pie¢ minut miata gadke o tym metrze, pytata kazdego,
kto si¢ ewentualnie spdznit na te zajecia, a byty chyba 3 osoby, ktére si¢ spoznity, czy
metro dziala? I to bylo dla mnie takie - kurwa! Moze kto$ si¢ po prostu rzucit pod to
metro! Tak, i byta jeszcze gadka, ze si¢ ludzie rzucaja pod pociagi. No to si¢ kto$ rzucit,
smutne, ale niestety ludzie tak robig, w rozny sposéb ludzie probuja popetnic
samobojstwo. Mozna powiedzie¢ komentarz, ze jest to przykre, a nie komentowac na
zasadzie... ja nie pami¢tam, co ona dokladnie powiedziata, ale to byto tez takie ghupie,
takie totalnie z dupy. Sa wlasnie takie momenty, kiedy mam wrazenie, ze |. troche za
bardzo si¢ skupia na takich plotkowych rzeczach. Mam tez takie poczucie czasami, ze jej
zajecia s3 mocno takimi moze nie telezakupami mango, ale jest w nich co$ takiego, to
reklamowanie na maksa. Reklamowanie tego, reklamowanie gongdéw, reklamowanie

tamtego.
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- U mnie na zaj¢ciach kalendarze do kupienia w portierni reklamowata.

- No wiasnie. To, czego tez w niej nie lubi¢ na pewno to tez jest jej rodzaj uporu. I to
mowig¢ pot zartem, pot serio w kontekscie tego, ze L. co$ tam zalatwit, zrobit, co$ takiego
1 ona to tak strasznie pobtazliwie wtedy mowi o L. Ja dtugo nie wiedziatem, ze oni sa
malzenstwem. Nie wiem, kiedy oni wzi¢li ten $lub. Ma takie podejscie o L. w taki troche
poblazliwy sposob, w takich troche czasem jako$ go tak, wiesz, upupiajacy. Ze to jest
facet 1 nie wiem, ze si¢ nie zna na kolorach i mu wszystko jedno. Takie troche lecenie po
stereotypach a sama na przyktad tez po prostu nie jest jakims idealem. A przedstawia L.
w takiej pozycji, ze to robi zle, tamto robi zle. Tak. I w sumie nie wiem, do czego

zmierzatem?

- Wczesniej jeszcze mowiles$, ze cheesz zmieni¢ zajgcia z L. na I.?
- Nie, nie, nie, wrgez przeciwnie, ja jestem gtownie u I..

- Ale chcialbys$ do L., ale niepokoi ci¢ swoimi facebookami?

- Tak, L. mnie niepokoi, aczkolwiek, z drugiej strony on nigdy na zajeciach nie byt
ideologizujacy w taki sposob, ktoéry by mnie przerazal, wigc moze u niego jest
bezpiecznie tak dla gtowy 1 psychiki. I duzo mniej gada na tych zajgciach, jestes w stanie
si¢ wylaczy¢ i skupi¢ na tym, co robisz. A nie tak jak I.. Bywaja zajecia, ze jak jest minuta
ciszy to jest cud. Naprawdg. I to jest juz wkurzajace. Jeszcze najlepsze jest to, taki rodzaj
hipokryzji, gdzie ona mowi, ze jestesSmy tu po to, zeby si¢ wyciszy¢, zeby co$ tam, cos
tam. I sobie mys$lisz - no to kobieto, zamilcz, daj si¢ nam wyciszy¢, chociaz na te dwie

minuty w tej asanie, cokolwiek. Wigc cos$ takiego troch¢ mi przeszkadza w nie;j.
- Jeszcze sg jacy$ nauczyciele?

- Nie no, co ty, ja tam prawie kazdego znam.

- Ach, no to mow, moéw. Chyba, ze jeszcze co$ o 1.?

- W sumie to tyle. Jest dobrym nauczycielem, jesli chodzi o taka wiedze praktyczna,
natomiast rzeczywiscie czasem sobie, mam wrazenie, gdzie$ tam nie radzi ze swoja taka
sferg... charyzma, ekspresyjnoscig. Ona jest rzeczywiscie takg ekspresyjng osobg i takg
bardzo mocno lubigca si¢ troche zaprezentowaé, jak na scenie. Ma w sobie co$ takiego,
ze ona lubi by¢ w centrum uwagi i lubi troch¢ podowodzié, troche powiedzie¢ co$ o sobie.

Wigc to by bylo tyle chyba o niej. Bardzo lubi¢ zajg¢cia z A.. A. to jest taki dla mnie... no
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wilasnie taki dobry duszek tej szkoty. Ona jest taka ciepta postacia, ktora zawsze, jak sobie
mys$le o zajeciach z A. to one sg takie supertagodne. Nie zawsze s3, czasami s3
trudniejsze, ale w wigkszosci przypadkow, jak idziesz do A., jak ja ide do A. to mam takie
przeczucie, ze - ah, to beda takie super zajecia, gdzie co$ tam si¢ bedzie dziato, nie bedzie
leniwie, co tez jest wazne, ale bedzie raczej tagodnie niz wymagajaco. A. ma taki styl
prowadzenia zajeé, ze jest taka doktadna, jest ciepta, mowi bardzo spokojnym glosem,
bo zarowno 1., jak i L. zdarza si¢ podnosi¢ glos na zajeciach natomiast A. nigdy nie
spotkalem na zajgciach, zeby podniosta gtos na kogokolwiek, nawet jakby nie wiem, co,
kto tam robit i tak dalej. Ona wszystko mowi takim bardzo, bardzo spokojnym glosem,
nie wchodzi tez w swoje takie zycie osobiste, o tym si¢ gdzies tam mowi ewentualnie po
zajeciach, mozesz si¢ czego$ dowiedzieC. Nie jest tez takim typem - nie powiem ci, bo
nie. Tylko to jest raczej na zasadzie - jestem na zajg¢ciach, prowadzg te zajgcia, jest tyle
rzeczy o asanach, ktére mogg ci powiedzie¢, mozesz zrobi¢ taki wariant, siaki, inny. Jest
wlasnie bardzo nastawiona na to, jak ludzie robig dane asany i jak widzi, ze sa zmeczeni
no to zmienia tryb zaj¢¢. To robi tez |. swoja droga, Ze tez rzeczywiscie nie ma jakiegos$
harmonogramu, ale w miare dostosowuje si¢ do ludzi, ja juz widzi, ze tam ludzie padaja.
Tylko, zZe jest inny poziom, migdzy nimi. A. jak widzi, ze ludzie juz zaczynajg si¢ by¢
lekko zmeczeni, to juz stara si¢ zrobi¢ tak, zeby bylto przyjemniej. Natomiast I. jak juz
ludzie zaczynaja rzeczywiscie pada¢ i1 nie radzi¢ sobie z asanami to dopiero wtedy
zmienia. Natomiast jesli chodzi jeszcze o A.... na pewno tez jest z tego typu chodzacego
1 poprawiajgcego 1 jest tez... w niej jest o tyle fajne to, ze ona zawsze podkresla to, Ze nie
jest sama... jako$ idealnie, Ze nie robi tych wszystkich. Miata dlugo jaka$ kontuzje nogi,
wigc nie byta w stanie wszystkiego robi¢, wigc ze $miechem, zartem mowita sama, ze
macie kalekiego nauczyciela, wigc musicie sobie tutaj sami poradzi€. Nie kryje si¢ z tym,
nie udaje, ze - jestem super, wszystko potrafie zrobié. Jest jeszcze A. Ch., nie pamigtam,
jak ma na nazwisko. Ona z kolei ma takie zajgcia relaksujace. Co ci moge o niej
powiedzie¢, kurcze, mysle... lubie do niej na zajgcia chodzié, nie jest to taki nauczyciel,
z ktorym tylko chcialbym mie¢ zajgcia, bo czasem jest zbyt leniwie u niej, mam wrazenie.
Wszystko jest takie, wiesz, takie z dodatkowymi pomocami. Moze tez zle oceniam, bo w
sumie bylem u niej tylko na grupy tagodne, wigc... ta grupa z A. Ch. tagodna jest
naprawde tagodna. Czasem mam takie poczucie, ze nie chce mi si¢ i$¢ do A., bo wiem,
ze po prostu usn¢ na tych zajegciach, bo begdzie za tagodnie. Natomiast pamigtam tez takie
zajecia z nig, ktore nie byly fagodne, tylko byty taka normalniejszg praktyka, chyba dla

poczatkujacych 1 to, ze tez byla w stanie dostosowywac asany do ucznidow. Jak kto$
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czego$ nie potrafil to proponowala mu inne warianty. Fajne bylo to tez, Ze to nie byl jeden
wariant, ze to lub to, tylko to lub to lub to, a jak zadna z nich ci nie pasuje to jeszcze to
mozesz. Wigc to byto fajne. Ona wykazuje tez duzo takiej troski o ucznia, czasem az mam
wrazenie, ze to taka hiper troska, ze jest tego za duzo. Ale ona chyba po prostu si¢ martwi,
zeby nikt sobie krzywdy nie zrobil. Pamigtam, ze jak ja miatam problem z kolanami i mi
zlecita jaka$ asang zastepcza, zeby nie robi¢ czego co nadwyr¢za kolana, to si¢
dopytywata - jest tutaj ok, juz w porzadku? A mozesz to robi¢? Ma tez dobrg pami¢é do
uczniéw, co nie zawsze si¢ zdarza. Ona pamigta, jak kto$ przychodzi wigcej niz 3 razy.
Zapamigtuje te problemy, ktore ma dana osoba. Wigc wtasnie nie raz potrafi spytaé, czy
w tej asanie jest w porzadku. Zreszta wszyscy w X majg tak, ze jak kto$ juz chodzi dtuze;j
to w miar¢ kojarza, przynajmniej tak mi si¢ wydaje. Bylem na jeszcze jednych zajeciach

u takiej pani, ale nie pamigtam, jak si¢ nazywala...
- Jeszcze jest M.,

- O Jezu, M. jeszcze byta, tak. Tak, ale M.... no dla mnie to jest porazka... to sg zaj¢cia...
o wiasnie, i to jest ta osoba, ktora tak samo jak ten kole$, mnie wkurza. Z tego powodu,
ze do niej tez czesto nie docierajg te same komunikaty. Ja bylem §wiadkiem, jak ona sig¢
uczyta u L., mialy zajg¢cia razem i pamigtam, jak M. dostawata caly czas te same uwagi
do swoich asan, ktore robita akurat po prostu jako uczestniczka. Potem, jako prowadzaca,
bo one si¢ zamieniaty miejscami, M. wychodzila na srodek 1 pokazywatla jakies asany, no
to pamigtam, ze dostawala te same uwagi w koltko 1 nie potrafita tego zapamigtaé. Byty
to uwagi mocno czepliwe momentami, bo pamigtam, ze nie wiem, jak byl trojkat
1 Mariola mowita, zeby przekreci¢ stopy o 90 stopni, to |. zawsze ja poprawiata - noge!
Tak. A ostatnio byly zajecia online z L., pierwsze zajecia onlinowe, bo tylko
w tych uczestniczylem 1 tak samo L. rzucil, Zzeby stope przekreci¢ i I. nawet u niego tez
oczywiscie - noge! To jest taka czepliwo$¢. Nauczyciel, ktory ma ile$ lat praktyki tez tak
moéwi, jak widaé, wiec taka M., ktdra si¢ uczy dopiero... dobra, wiem, o co chodzi, zeby
wypleni¢ z niej te zte nawyki 1 zeby mowita poprawnie od poczatku, ale takie upierdliwe
to czasami juz byto. Natomiast, rzeczywiscie, jesli chodzi o M. to byla taka strasznie
niepewna w tym wszystkim, co robi, strasznie chaotyczna. Bardzo czgsto nie miescita si¢
w ogole w czasie zaj¢¢. Nagle si¢ okazywalo, ze juz musi konczy¢, a ona ma jeszcze ile§
asan, bo miata karteczke, calg rozpiske tych zaje¢, ale zazwyczaj co$ tam wypadato
takiego, ze jej si¢ przedtuzalo i1 nie byta na to przygotowana. I to tez bylo dla mnie

zaskakujace, ze to nie zdarzyto si¢ raz. Bo ja rozumiem, ze kiedy$ byly jej pierwsze
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zajecia, drugie 1 wtedy si¢ nie wyrobila z czasem, bo jeszcze nie potrafila sobie tego
wyliczy¢. Ale potem tez trzeci, czwarty raz zdarzylo sig, ze si¢ nie wyrabiata. Ona z kolei
jest tez nadpobudliwa, jesli chodzi o poprawianie ludzi. To z kolei mi w niej przeszkadza,
ze az tak przybiega do kazdego i1 kazdego poprawia. Nie na zasadzie, ze masz krzywo
kregostup, tylko robi ci w psie z gtlowa w dot, wykreca ci te rece w odpowiednig strong,
co nie ma wielkiego sensu, bo one za chwile wroca do tej samej pozycji, to raz, a dwa to
jest ruch, ktory juz robig osoby, ktore ¢wiczag dtuzej. Nauczyciele tez podkreslaja, ze
jednak jak jestes poczatkujacy to fajnie jak robisz tego psa, zeby kregostup byt dobrze
utozony i to jest najwazniejsza rzecz, a nie czy masz przedramiona skrecona do wewnatrz
a ramiona do zewnatrz. Wigc M. jest dla mnie takim nauczycielem, ktorego kojarze...
Pamigtam, ze kiedy$ sobie pomyslalem, nie wiedziatlem, czy bedzie z nig zastgpstwo
jakies, czy nie, ale pomyslatem, zZe jak trafi¢ akurat na nig to jak wejde do O. to wyjde.
Bo nie miatem totalnie ochoty na zajecia z nig. Nie zdarzylo mi si¢ to, pdzniej juz
stwierdzitem - dobra, trzeba przetkna¢ tez M. i po prostu robi¢ najlepiej, jak si¢ potrafi,
niezaleznie do tego, czy ona mowi btednie, bo tez podczas swoich zaje¢ czasem cos...
moéwi zle. I to jest tez takie wkurzajace, ze ty, ktory nie jeste§ nauczycielem,
a chodzisz ile$ tam lat to juz wiesz, ze pewne rzeczy robi si¢ inaczej. I tyle. Albo styszates,
jak 1. ja poprawiata 50 razy w tej kwestii a ona i tak si¢ tego nie nauczyta. Takze tak. Jest
taka, nie pamigtam, jak si¢ nazywa, wyglada trochg¢ starszo, grubsza nieco. Musiatbym

spojrze¢ na grafik, ona miala czgsto w soboty zajecia.
- Nie musze zna¢ imienia, wystarczy mi jej charakterystyka.

- Z nig bylo niefajnego to, ze bardzo byla taka upupiajaca uczestnikéw, w sensie taka...
moéwita caty czas o ,,raczee”, ,,nd6zce”, ,,ramionku”. I mowita jak do przedszkolakow. Nie
wiem, czy ona jest jaka$ przedszkolanka, czy czyms takim, ale ja juz nie bylem w stanie
tego znies¢ wigcej niz okoto trojga, czy czworga zaje¢ z nig. Zajgcia z nig sg juz totalnie
nudne. Dla mnie si¢ prawie nic na tych zajeciach nie dzieje. Fajne bylo to, ze jak byto nas
mato to wykorzystywata drabinki, zeby porozstawiac¢ tych ludzi 1 zeby skorzysta¢ z tego,
Ze mamy te §ciany wolne i mozna przy $cianie co$ zrobi¢, z wykorzystaniem tej pomocy.
To rzeczywiscie byly fajne figury, ale wciaz, kiedy styszg¢ ,.kolanka do goéry” to nie, nie,
ja dzigkuj¢ bardzo. Wigc to byla ta pani. Mialem raz zajecia z A. Z. W sumie ci niewiele
powiem, to jest taka nauczycielka... no, taka w porzadku, po prostu. Prowadzi bardzo
rzetelnie, jest dobrze przygotowana, troche w stylu I., tylko wylaczajac gadanie. Nie ma

zadnego zbednego gadania. Od niedawna chodzg na zaj¢cia do macka i w sumie to jest
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chyba taki nauczyciel, ktory najbardziej mi si¢ chyba podoba, aczkolwiek mam tez
swiadomos¢ tego, ze on tez troszeczke przemyca vinyasy do tej hatha-jogi. Wiec troszke
jest bardziej intensywna ta joga, bardziej taka, wiesz, wymagajaca fizycznie. I to mi si¢
podoba w tych zajeciach. Ze rzeczywiscie, oprocz tego, ze si¢ pilnujesz z oddechem, i to
tez jest fajne, ze on rzeczywiscie dba o to, zeby wdech-wydech. Te pozycje sa krotsze,
ale tez jest takie wrazenie - no, poé¢wiczone. Jest rzeczywiscie dobry, jesli chodzi
o0 pilnowanie ludzi. Sam robi bardzo, bardzo duzo i to tez jest imponujace. Jak si¢ oglada
jakie$ filmiki z nim. Ale tez, jednoczesnie, mimo, ze sam potrafi robi¢ niektdre rzeczy
tak, wiesz, na full, to ja ogladam z nim, w tym okresie kwarantanny ma w soboty zaj¢cia
swoje na zywo, to tez pokazuje wariant dla poczatkujacych i robi ten wariant dla
poczatkujacych. Czyli nie chwyta si¢ rekoma za nogi, nie pami¢tam, jak si¢ nazywa ta
pozycja teraz, tylko trzyma si¢ za pasek. Wigc jest taki... mysle, ze chodzi o to, Zeby
pokaza¢ uczniom, ktorzy jeszcze tego nie potrafia, ze to nie jest gorszy wariant, tylko to
jest inny wariant. | on inne rzeczy punktuje. A nie tak, jak I. nieraz, ktéra ma fazy, ze
teraz wszyscy si¢ ktadziemy na kolanach. Polowa albo wigcej niz potowa uczestnikow
tego nie robi. Albo inaczej - jedna osoba z grupy to robi, jak tak sobie teraz myslg.
U M. nie ma czego$ takiego, u M. jest - tak, mozesz to zrobi¢, ale jak robisz
z paskiem tez jest spoko. Sam robi jeden raz tak a za drugim razem poglebia tez wariant
I pokazuje, ze mozesz robi¢ tez pelny. Wiec to jest w nim fajne. Plus jest przystojny
(Smiech - przyp. DT). To w ogdle nie ma znaczenia, daj spokoj ($miech - przyp. DT). To,
ze ma ladng klat¢ 1 czasami ¢wiczy bez koszulki na tych filmikach w ogodle nie ma
znaczenia ($miech - przyp. DT). No, wiec tak, wigc z nim jest spoko. Jest jeszcze W., to
jest ten, z ktorym bylem na kawie. I W. jest takie systematyczny w tych zajeciach, ma
jaki$ przemyslany plan. Z tego, na ile z nim rozmawiam, to tez ma troch¢ tam zgodne z
moimi przemyslenia na temat gadania 1., ze tez mu troch¢ przeszkadza. On podczas
swoich zajec... mysle, ze on jest takim meskim odpowiednikiem A., A. E., ze dba o
ucznidéw, ze robi to w taki mity sposob, ze nie ma jakiej$ nerwowosci na jego zajeciach.
Taki spokoj, taki, wiesz, jednoczes$nie, ze co$ si¢ dzieje, Ze to nie jest nudne. I pamigtam
jeszcze zajecia, to chyba bedzie juz ostatnia osoba, z ... czekaj, jak ona si¢ nazywa...
ojejku... ja ja nazywatem przez jakis czas, jak nie pamigtatem, jak ona si¢ nazywa, Helga.
Ale Helga nie ma na imi¢ Helga... ty jej na pewno nie znasz, jesli nie chodzitas 3 lata
temu do O. Ona byla w cigzy, potem wyjechata. |. nieraz o niej wspomina. Boze, jak ona
ma na imig... Dobra, mniejsza o to, pozostanie Helgg w takim razie, w tej opowiesci. No

wiec Helga wzieta si¢ stad, ze ona jest, ta dziewczyna jest dos¢ mtoda i mimo, ze byta w
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cigzy to prowadzita bardzo intensywne zajecia i takie wlasnie z pokrzykiwaniem, takie
na zasadzie - mozecie to zrobi¢! Mozecie. Albo nie wiem, pamigtam jakie$ takie... ja si¢
jej troche batem, ale z drugiej strony byt tam dla mnie rodzaj sadomasochizmu, ktory
sprawit, ze ja lubitem chodzi¢ na zajgcia do niej. To nie byta K., nie wiem, chyba jakis$
rodzaj osobowosci takiej z twarzy. Przy Heldze miato si¢ wrazenie, ze ona jest taka
jednak inna, ze ona odgrywa pewna role i ma tego $wiadomos¢. I czasem tapates si¢ na
tym, ze ona si¢ usmiecha do ciebie na tych zajg¢ciach, ale za chwile przyjmuje maske
takiej zimnej suki. Nie, ma by¢ dobrze zrobione. Natomiast przy K. jest tak, ze ona ma
takg twarz, ktora mato wyraza i nie wyraza cieptych uczu¢ przez to. Z Helga bylo o tyle
zabawnie, ze byto meczaco, bylo tak troche wojskowo i troche... pamigtam zajecia, kiedy$
ja nie moglem czegos zrobié, przejs¢ z deski do psa z glowa do gory bez potozenia sie¢ na
brzuchu. I oczywiscie Helga, jak to Helga, wszystko widziata na tych zajeciach i nie dato
si¢ nic oszuka¢ 1 oczywiscie zauwazyta. Wiec bylo powtarzanie tego przejscia, ja nie
wiem, ile razy, przez cala grupg i bylo tez rzucenie - dopoki W. tego nie zrobi dobrze, to
bedziemy to powtarzaé. Tak, taki rodzaj ci$nienia, wiesz, takiej presji, ze sobie myslisz -
kuzwa, ci ludzie potem gdzie$ ci¢ zabija. Wiec z jednej strony bylo to fajne a z drugie;...
mi to nie przeszkadzalo przez to, ze ona ogoélnie jest... wydaje mi si¢, wiem, ze jest jakas$
taka sympatyczng osobg. Wigc troche mnie tez §mieszyt ten jej dryg i to jak mowila, ze
na przyktad kiedys, nie tak dawno, przyjechala na zastepstwo, bo 1. byla chora, czy cos,
byty wakacje i bylo mato nauczycieli, wigc ona przyjechala i pamigtam, ze zobaczytem
grafik, w ktérym byta wpisana i sobie pomys$latem - kurde, to pewnie jest Helga, ale ok,
no dobra, jesli to jest ona to moze by¢ ciekawie. Poszedtem na zajecia wiedzac, ze to
moze by¢ ona i to bylo ona, nawet jej po tych zajeciach powiedziatem, Ze miatem taka
mys$l, Zze to moze by¢ ona i Ze to pewnie beda ciezkie zajecia. I ona przez te zajecia caty
czas powtarzata - czekam, az pierwszy uczen w koncu opusci jej zajecia, wyjdzie z jej
zajeé, bo ona ma $wiadomos$¢, Ze ona robi takie hardcorowe momentami. Ze ona na to
czeka, ale jeszcze nigdy si¢ nie zdarzylo, tak nas troche¢ podpuszczata, czy ktos wyjdzie,
czy nie. Wigc bylo troche $miesznie, taki troche¢ inny typ nauczyciela w poréwnaniu z
calg reszta. Bo, mimo ze jest intensywno$¢ w skali K., moja prywatna skala, od mniej
wigcej tej pani grubszej po K. Helga plasuje si¢ przy K., ale osobowosciowo tak...
atmosferg jaka buduje mimo tego wojskowego drylu jest gdzie§ koto A. z kolei, wigc
takie polaczenie zupehie skrajnych osobowosci, to jest tez cieckawe na tych jej zajeciach.
W ogoéle to jest ciekawe, jak bardzo rdzni s3 ci nauczyciele i to tez, to tez mnie w sumie

zawsze sktanialo do podjécia na kolejne zajecia z kim$ nowym. A, jeszcze byl M.!
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Pamigtam M., taki sitacz, on mial zajecia w sobote, taki bardzo umigs$niony koles, ktory
nie jest w stanie zrobi¢ nawet agrafki, bo mu mi¢$nie przeszkadzaja. I on z kolei jest dla
mnie... pierwsze zajecia mi si¢ z nim podobaly a kolejne byly jakie$ takie strasznie
podobne. I potem stwierdzitem, ze mnie nudza te zajgcia z nim, ze on jest taki... taki mato
dajacy nowych rzeczy, o, ze to si¢ w kotko powtarza to samo na tych jego zajeciach. Tak.
I tez nie czutem sig¢ jakis$ taki zaopiekowany. Nawet nie jako ja, tylko ogolnie nie tapat
jakiego$ takiego super kontaktu z ludzmi. Gdzie§ tam czasem kogo poprawial, ale nie
czutem si¢ do konca tak, jakby on prowadzit te zaj¢cia dla nas, ale jakby prowadzit je
sam dla siebie. To chyba mi w nim przeszkadzato. To juz by byli wszyscy, ktérych sobie

przypomniatem.
- A ktéry z tych nauczycieli miat najwiekszy wptyw na twoja praktyke?

- Wiesz co, mysle, ze duzy wptyw ma 1., bo ona rzeczywiscie... na wiele zajgé z nig
chodze, bo pasuja mi do mojego grafiku zyciowego. Wigc tak. I gdzie§ tam mi imponuje,
ze ona potrafi rzeczywiscie te wszystkie rzeczy wykonac. Jest to rodzaj... ja tez z nig
ztapatem jakis$ rodzaj takiej, nie wiem, dlaczego, ale widz¢ to, ze ona si¢ zawsze jakos ze
mng komunikuje przed tymi zajgciami, rozmawia nieraz, ze, wiesz, jest jakas nié
porozumienia. Mimo, Ze ona mnie czasami irytuje, ale ona nie ma tej $wiadomosci
(Smiech - przyp. DT). Wigc to tez jest co$ takiego. Ja bym gdzie§ tam wysoko
rzeczywiscie ustawit. Dobrze tez sobie mysle o tej Heldze, ktorej zajecia byly na tyle
intensywne 1 tez takie w punkt, ze one mi duzo dawaty 1 sporo si¢ na nich nauczytem tez
w sumie, takiego przelamywania barier fizycznych, juz nie zwigzanych z lgkami, ale
takich, Ze po prostu wzmacnialo si¢ cialo. To byly takie zajgcia, Ze bolg ci¢ migsnie, ale
nastepnym razem beda ci¢ mniej bole¢, bo ¢wiczyle$ intensywnie 1 rozwingte$ sig.
Kurcze, w sumie to brakuje mi zaje¢ z nig, jak teraz o tym mysle. No 1 lubi¢ te zajecia z
A. E., ktore tez mi pokazujg takie inne oblicze jogi, wlasnie takie profesjonalne, ale petne
takiego ciepta i wyciszenia, co ptynie z jej osoby. To mysle, ze to sa takie trzy osoby,

ktore bym ustawil w tej hierarchii moich nauczycieli na szczycie.
- Wyobrazasz sobie rozpoczecie nauki bez nauczyciela?

- Wyobraza¢ sobie wyobrazam, ale nie wiem, na ile to bedzie poprawne. Dla mnie
nauczyciel musi ci¢ kontrolowaé, przynajmniej przez jaki$ czas. Nie wiem, z tego co
moéwi |, jak chodzi na zajgcia do tych swoich mistrzow, to sa poprawiani, wigc moze jest

tak, ze jeste§ zawsze poprawiany. I mi to odpowiada. Rozumiem dlaczego. Staramy si¢
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robi¢ co$ poprawnie, staramy si¢ by¢ w tym lepsi i dlatego sobie nie do konca wyobrazam
same youtuby, bo wiem, ze nawet jak teraz sobie sam ¢wiczg, w czasie, kiedy nie mam
szkoty, to potrafi¢ si¢ poprawi¢ na tyle, na ile wiem, ze co$ trzeba zrobi¢, ale nie widze
si¢ z boku, nie wiem do konca, czy stoje¢ do konca prosto 1 si¢ nie przechylam w ktoras
strong. Czy rzeczywiscie gdzie$ tam nie mogtbym podjs¢ dalej z zakresem odchylenia rak
do tylu. Przeniesienia ich za glowe. Bo tu tez nauczyciel potrafi ci pomoc. To tez jest dla
mnie taka rola nauczyciela, ze poza moéwieniem, pokazywaniem ci bledow, tez
rzeczywiscie fizycznie ci¢ kontroluje 1 pomaga i podchodzi do ciebie i jak stoisz krzywo
to ci pokazuje, jak wyréwna¢ miednice, albo nawet ci¢ delikatnie wspomaga w tym
przeciagganiu rak. To tez jest bardzo, bardzo, bardzo pomocne, bo si¢ nagle okazuje, ze
jeste$ w stanie, ze to ci nie sprawia bolu, tylko po prostu nie masz az tyle sity w sobie,
zeby samemu przej$¢ przez pewien punkt. A dzigki nauczycielowi jeste§ w stanie to
zrobié. Poza tym mysle, ze fajnie jak taki nauczyciel tez troche ci méwi o jodze samej.
W sensie takiej filozofii. Moze niekoniecznie az tak duzo jak I., ale rzeczywiscie... taki
typ moéwienia jak A., wtraci jaki§ komentarz, rozwinie co$, co$ dopowie, to jest tez
ciekawe i to jest warte takiego odnotowania. Warte zdobycia tej wiedzy. Nie wiem, czy

cos$ wiecej.

- A powiedziale$, Ze robisz teraz sam zajgcia - jest to praktyka wtasna, czy z nauczycielem

z X, czy z kim$§ z youtuba?

- To jest praktyka wlasna. Czasem raz w tygodniu z tym M. praktykuje, aczkolwiek to sa
takie zajecia juz takie vinyasy, wigc troszeczke jest inaczej, Natomiast jesli chodzi o X,
to X si¢ zamknat na Multisport a ja mam Multisporta, trzeba byto kupi¢ ich karnet, mi si¢
troche nie chce kupowac ich karnetu, troche tez z powodu tych chwilowo ideologicznych
mam problem, wiec na razie si¢ zastanawiam, jak to pogodzi¢, bo juz na pierwszych
zajeciach bezplatnych online-owych I. co$ tam rzucita w stylu - oni chca, zebySmy si¢
bali (w kontekscie koronawirusa - przyp. DT). Ja sobie pomyslatem - boze, jacy oni, o
kogo ci chodzi, kobieto. Wiec jako$ troche nie do kofica wiem, czy nie mam w sobie zbyt
duzo buntu w tym momencie, zeby stuchac ich teorii, bo jakby zawierzam si¢ nauce, niz
zibtkom. Tez wlasnie nie wiem, czy chcialbym mie¢ tylko =zajecia z nia
I z L. na zmiang, a pewnie duzo by wolato z nig. L. rano prowadzi, ja z kolei rano pracuje.
Tak czy siak, przeanalizowatem to sobie i1 stwierdzitem, ze troche sam sprobuje, troche
ewentualnie sobie kogos$ tam poszukam, moze jaka$ inng szkote, ktora co$ udostgpnia za

darmo. Tez na zasadzie, jak wcze$niej mowilem, Ze to jest ciekawe, poznawaé tych
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innych nauczycieli, inne podejscia, zeby co$ sprawdzi¢. Do tego tez sama I. mnie troche
popchneta, na ktorych$ zajeciach ostatnich stwierdzila, ze takie rozwijanie si¢ i tak dalej
rozumie. By¢ moze jest to czas, kiedy mozna. Staram si¢ samemu co$ korzysta¢ z tego,

co si¢ nauczytem do tej pory.

- To opisz prosze, jak wygladala twoje ostatnia praktyka wiasna, ile trwata, co robite$

1 czym si¢ roznita od praktyki regularnej w X.

- Trwala godzing dwadzie$cia. Staralem si¢ rzeczywiscie robi¢ co$, co robiliSmy
w X z nauczycielem, czyli zacza¢ od jakiego$ takiego spokojnego rozciggania
i tak dalej, poprzez bardziej intensywne rzeczy. Natomiast i tak nie miatem, niestety,
takiego poczucia, ze bylo to az tak megczace, jak nieraz potrafity by¢ zajecia. Byly to
niestety raczej rodzaj takich zaje¢, ktore byly dos¢ spokojne, brakowato mi jakiejs$ takiej
dynamiczno$ci w tej mojej praktyce, pewnie tez mi troche brakowato sprzetu, zeby
wykona¢ niektore rzeczy, ktoére bym chcial. Nie miatem ze sobg ani zadnych klockow,
pasek mialem taki pasek od spodni, nie kupitem sobie nigdy, mozliwe, Ze si¢ na to zbiore,
zeby sobie gdzie$ tam zamowic, czy u nich, czy nie u nich. Ale nawet krzesta takiego, na
ktorym zrobig¢ zgigcie do tylu tez nie mam, bo moje krzesta si¢ do tego nie nadaja.
Sprawdzone. Wigc wlasnie, wigc troszke brakuje mi takiej rzeczy, ktorag moglbym
wykona¢. Troche tez mam wrazenie... mysle, Ze oni, jako nauczyciele, moze nie liczac
Marioli, majg w miar¢ przemyslany ten program zaje¢, wiedzg co po czym warto zrobic,
kiedy jeste$ bardziej przygotowany do niektorej pozycji, a ja jednak jak ¢wicze, to robig
na zasadzie, ze czuj¢, ze pamigtam, ze to si¢ robito tak, ze czgsto po tej bylo to. Ale to nie
do konca zawsze tak jest, ze pamig¢tam wszystko 1 tez jakby nie wszystkie asany pewnie
pamigtam. Mam co prawda ksigzke, taka o jodze, zwie si¢ Jogasutra, dostatem kiedys na
urodziny, w zyciu do niej nie zajrzalem. I sg tam opisane wszystkie asany istniejace, ale
nie ma tam obrazkow, wigc troche mi to przeszkadza. Jakkolwiek $miesznie to brzmi,
jako$ opisywanie asan mi nie wystarcza, wolalbym, zeby byt obrazek, na ktorym jest
narysowane, jak masz si¢ ustawi¢. Wigc to jest tez minus, ze nie ma kogo$, kto ci
pokazuje, jak to ma wygladaé. Wiec jesli chodzi o to pordwnanie to oceniam raczej in
minus. Plusem jest to, ze starasz si¢ wyciszy¢ i1 kontrolujesz tez dlugo$¢ tych asan. Na
niektdrych zajeciach miatem poczucie, ze trochg za krétko trwaja, ze ja si¢ nie zdazytem
do konca ustawi¢, ze juz jest zmiana, ze to byto zbyt dynamiczne z jednej strony. Z drugie;j
ta dynamiczno$¢ sprawiata, ze bylem bardziej zmeczony. Z trzeciej jeszcze, ze jak juz

bytem taki... inaczej, ze ten ktos, kto sobie to wymyslil, dynamicznie to robil, na tyle
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powtarzat te sekwencje, wiedziat, jak je zaplanowaé, zeby si¢ wyrobi¢ czasowo. Ja jak
robi¢ sam, to nie robi¢ dynamicznie, bo jeszcze nie do konca potrafi¢ skontrolowac sobie
czasu, wiec raczej dbam o to, zeby si¢ spokojnie ustawic. I to jest plus z kolei, ze moge
sobie chwile potrwacé w tej pozycji, czasem jg tam sobie poprawiac, poprobowac glebiej
w nig wejs$¢. Trochge si¢ tez wyciszy¢ przez to, ze nie mam takiego gadania co chwile, ze
juz konczymy, tylko ja sobie tam doktadnie licze oddechy, zeby robi¢ tyle samo czasu
mniej wigcej na jedng 1 na druga strong. To jest jedyna moja kontrola czasu, oddechy. No
tak, ale troche¢ jednak brakuje mi praktyki z nauczycielem, praktyki z innymi ludzmi
troche pewnie tez. Troch¢ mniej niz z nauczycielem, bo gdybym miat nauczyciela to
pewnie by mi to w tym momencie wystarczato, ale tez z drugiej strony jakies$ takie... nie
wiem, typowo spoleczne relacje tez bywaja fajne, w sensie, ze sobie idziesz 1 nawet
z tymi kolezankami z jogi zamienisz trzy zdania, albo to, co wczesniej mowiliSmy -
patrzysz sobie na kogos innego, kto robi to jako$ inaczej i sobie myslisz, ze tez tak chcesz
i prébujesz i widzisz, ze mozna zrobi¢ lepiej, albo inaczej. No wigc tak, troche

rzeczywiscie jest poczucie, ze brakuje.

- Rozumiem. A gdybySmy jeszcze mogli wréci¢ do takich podstawowych pytan - jakie
korzys$ci, wszystkie korzys$ci, jakie widzisz dla siebie w trakcie praktyki? Fizyczne,

emocjonalne, moze jakies spoteczne? Co ci daje joga?

- Ojej. No dobrze, dobrze. No wigc tak, rzeczywiscie, 1., mysle, ze nie tylko 1., mysle tez
o swojej kolezance, ktora jest praktykujaca joginka 1 ktéra jest w ogdle w takim duchu
przyjazni ze Swiatem, gdzie$ tam zyje, ze rzeczywiscie duzo tych osob jest otwartych, w
sumie chyba wszyscy z nich, s3 otwarci na $wiat, staraja si¢ przynajmniej nie by¢ bardzo
oceniajacy, chociaz to tez réznie wychodzi, ale kazdy z nas jest cztowiekiem, wigc
wiadomo, ze..., ze starajg si¢, ale nie zawsze wychodzi. I tego tez si¢ troche nauczylem
na jodze, zeby jakby z wigkszym spokojem podchodzi¢ do ludzi, zeby pewne rzeczy tez,
pewnym rzeczom tez troch¢ pozwala¢ by¢ takimi, jakie s3. Czy to
w relacjach, czy to ogolnie z tym, co si¢ dzieje w zyciu, u ciebie w zyciu. Osigganie troche
przynajmniej, bo nie moge powiedzie¢, ze osiggniecie spokoju, nie, nie, to jest raczej na
zasadzie osiggania wcigz, takiego procesu. Troche gdzies tam si¢ udaje a troche nie, wiec
wlasnie tym bardziej rozumiem tych nauczycieli, ktorzy tez czasami sobie brzecza i tak
jak mowilem przy 1., ze ona tez ma takie momenty, ze nie wiem, kiedy mowi
0 L. w taki czy inny sposob, niby troche Zzartem, a trochg¢ nie i to tez mi si¢ juz czasem

ktoci z takg filozofig jogi, ze podchodzimy do drugiego cztowieka z takim zatozeniem,
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ze on nie chce zrobi¢ Zle, tak, doceniamy jego dobra strong. A jak I. krytykuje to, ze L.
kupit zty dywan to trochg jest taki... nie widzisz tego, ze on chcial zrobi¢ dobrze, tylko
juz najezdzasz na... wigc troche sobie mysle, ze kazdy jest cztowiekiem 1 rzeczywiscie
troch¢ czasem wypadamy z tego, ale joga troche pokazuje, ze jest taki szereg ludzi, ktorzy
gdzie$ tam sig¢ staraja i to jest przyjemne. Jesli chodzi o kwestie fizyczne to... to na pewno
znacznie, znacznie wigksze rozciagnigcie ciata, jakas taka... no... flexibility. No wilasnie,
to to na pewno. Troche chyba lepsze oddychanie. Troch¢ wtasnie tych metod, ktére
pozwalaja si¢ uspokoi¢ na przyktad przed pojsciem spac. Jak sobie lezysz i nie mozesz
zasng¢ to mi si¢ zdarza robi¢ savasang w 16zku i staram si¢ wyciszy¢, pamigtam to jeszcze
od tej pani M., ktora zawsze nam mowita, Ze to jest asana, w ktorej staramy si¢ kompletnie
wylaczy¢, wszelkie myslenie. Zdarza mi si¢ zrobi¢ to na chwilg na utamek sekundy, jest
to ciekawe doswiadczenie. Nie mie¢ zadnych mys$li. Natomiast jest to rzeczywiScie asana,
ktorg wykorzystuje do jakiego$ uspokajania si¢. Wigc troche taki emocjonalno-fizyczny
skutek. Emocjonalny - wiadomo, uspokojenie, ale fizyczny zwigzany z tym, ze ja jak si¢
stresuj¢ czyms$ to boli mnie brzuch, wigc wtedy probuje jakos tam oddychac, ale to tez
nie zawsze jest skuteczne, w sensie nie moge powiedzieé, ze to zawsze potrafi¢ zrobic.
Jak miatem jakie$ mini ataki paniki z powodu koronawirusa to nie do konca potrafitem
sam si¢ uspokoi¢, nie ma jakich$ tam technik. Cho¢ z innej strony, jak poszedtem na
zajecia jogi, to byto trochg przez moment lepiej. Wigc... wigc tak. Jesli chodzi... mysle,
mysle, co jeszcze... tez na przyklad z fizycznych rzeczy pamigtam jak I. gdzie§ tam
mowila, ze sg takie asany, ktore dobrze ci wplywaja na trawienie na przyktad i
rzeczywiscie jak mam jakie$ takie problemy to... moze nie mam tak, ze jak cokolwiek
mnie boli brzuch to ktadg¢ si¢ w tej asanie, nie, ale zdarzyto mi sie, ze rzeczywiscie sobie
tam staratlem si¢ utozy¢ jako$ tak, ze pomagalo, ten brzuch si¢ przynajmniej trochg
rozluzniat, rozluzniaty si¢ migénie. Tez pytanie, na ile jest to efekt wmowienia czegos, a
na ile rzeczywiscie to dziata. Ale mniejsza o to, wazne, ze dziatalo. Co jeszcze...

spoteczne takie korzysci, fizyczne, psychiczne, o jakie$ jeszcze pytatas?
- Moze jaka$ wlasng kategori¢ korzysci widzisz?

- Nie wiem. Nie no, na pewno wtasnie to, co powiedziatem, ze rzeczywiscie si¢ troszke

si¢ otwiera na ludzi chyba, na takie akceptowanie $wiata.

- A twoje cialo si¢ jako$ zmienia z powodu praktyki?
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- Mysle, ze tak. Mysle, ze mam lepsza postawe, taka przy chodzeniu po prostu, troche
przy siedzeniu dbam tez o swoje ciato. Nawet jak pracuje to dobra, nie siedzg caty czas
niestety prosto, ale odnotowuje to i mam takie momenty - dobra, prostujemy sig.
Pamigtam tez, Ze... to juz w Lublinie, to nawet nie jest moja obserwacja, tylko moich
znajomych, jak zaczalem chodzi¢ tam na joge. Ja czesto chodzitem z glowa taka
spuszczong, wiec moi znajomi zauwazyli, ze po tej jodze w koncu zaczalem si¢ prostowaé
bardziej. Tez poprawita mi si¢ sylwetka, zeszczuplatem jakos, wyciggnatem jakkolwiek.

Co jeszcze... nie wiem, chyba tyle.
- A przestales jes¢ migso?

- Tak, przestatem jes¢ migso, aczkolwiek to si¢ wigze 1 z joga i nie tylko z joga, nie
zrzucatbym tego tylko na joge. Wiaze si¢ to wlasnie z moja kolezanka, ktora t¢ joge
wlasnie uprawia, tak jak mowitem, z takim duchem przyjaznym $wiatu, wiec jest
wegetarianka, stara si¢ by¢ nawet weganka, wiec rzeczywiscie ona, mimo, ze mnie t0 na
poczatku wkurzato 1 bylem typowym migsozercom, ktoéry lubit jej zadawac¢ dziwne
pytania w stylu - jak uzupehniasz te rzeczy, ktorych ci brakuje w diecie, bo na pewno ci
ich brakuje... no wigc wlasnie, w pewnym momencie tez si¢ troche¢ nad tym
pozastanawiatem, troche przez to, z kim si¢ na tej jodze stykam, ktore sg na diecie
wegetarianskiej, albo weganskiej no i raz, ze zobaczytem, ze ci ludzie Zyja normalnie,
dwa, po drugie ¢wiczag normalnie, po trzecie niczego im nie brakuje, po czwarte,
rzeczywiscie, no tu juz ideologia I., indoktrynacja zadziatala 1 méwienie oczyszczaniu
watroby 1 wlasciwej diecie mnie jako$§ tam przekonato. Dobra, moze nie chce mi si¢
jecha¢ na oczyszczanie watroby, ale moze bym si¢ zastanowit, czy rzeczywiscie zywie
si¢ dobrze w miar¢. Pewnie wciaz nie, ale ok, pij¢ alkohol, wigc pewnie nie. Pono¢ I.
kiedy$ rzucita takim tekstem, ze jak jest alkohol to nie ma jogi. No wigc tak, tutaj ja to
famig¢. Natomiast tak, rzeczywiscie przeszedtem na niejedzenie migsa, nie nazwatbym
tego wegetarianizmem, $miej¢ si¢ gdzie$ tam, bo wlasnie na poczatku tak mowitem - a,
unikam, unikam. A potem w sumie przestatem je$¢ do migso, w sumie powinienem o
sobie  mowic, 7e zostalem  wegetarianinem. Troche¢  przez  jogg,
a troch¢ przez ludzi z joga jako§ zwigzanych. A troch¢ tez z powodéw takich
Swiatopogladowych o zwierzatkach, o tym jak sa chowane, o jako$ migsa i o klimacie,

no.

- A widzisz jakie ryzyka plynace z praktyki jogi?
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- Mysle, ze mozesz trafisz na jakich$ dziwnych ludzi, w sensie takie dziwne szkoty, ktore
moze sobie robig taka..., ale to jest tylko moje wrazenie, nie wiem, ze mozesz trafi¢ na
jakie$ bardziej sekciarskie towarzystwo, ktore cie gdzie§ tam bedzie probowato
wykorzysta¢ finansowo, czy co$ takiego. Tu, na szczeScie, w O. nie mam takiego
poczucia, mimo tego, co mowilismy o tych reklamach 1., dietki takiej, $makiej czy innej,
no bo jak nie chcesz to tego nie robisz. Nikt nie mowi - ej, ¢wiczysz juz 3 lata, powinienes
to zrobi¢, to jest ten moment. Tylko chcesz - to robisz, nie - to nie. Wigc wydaje mi sig,
ale mowie, to na zasadzie ,,wydaje mi si¢, ze”, to, Ze niebezpieczenstwem moze by¢ to,
ze trafisz na dziwna szkotle, pseudo szkote, ktéra wykorzystuje joge do innych rzeczy. |
chyba tylko to. Poza tym, nie wiem, ewentualnie jakie$ fizyczne rzeczy w stylu, ze beda
nauczyciele, ktorzy beda ci¢ na site dociska¢ przy asanach, albo nie bedg cie poprawiac i
bedziesz robi¢ cos Zle, co tez powtarzaja nauczyciele tutaj, w O., Ze jak robisz co$ caty
czas zle, to tez skrzywisz sobie jeszcze bardziej na przyktad kregostup. Wiec wazne jest
tutaj... to tez z kolei si¢ odnosi do tych twoich youtubéw, o ktére pytatas, czy to jest
wystarczajgce dla mnie. No nie. Bo wilasnie, jak tkwisz caly czas w bledzie
1to tez pamigtam z kolei ze studidow filologicznych, ze jak powtarzasz ten blad, to utrwala
ci si¢ on 1 utrwalasz go jako regute, ze to jest poprawne 1 potem przekazujesz to dale;j.
Wigc podobnie jest troche¢ z tymi zajeciami fizycznymi 1 joga, Ze tez tutaj, jezeli sobie Zle
utrwalisz to bedziesz mie¢ tylko to poglebione i stanie si¢ to normalne dla twojego ciata,
ze co$ jest skrzywione. To jest taka ewentualnie druga rzecz, ktora jest ryzykiem, jesli

chodzi o jogg, chyba.
- A jeszcze mam pytanie a propos odczué. Co odczuwasz swoim ciatem?

- Na pewno jest w tym sporo bolu. Bo rzeczywiscie to cialo jest nieprzystosowane czesto
1 sie uczy pewnych rzeczy, wigc to po prostu boli. Sg zakwasy czgsto po zajeciach i to w
miejscach, o ktorych si¢ nie wiedziato, typu jakie§ dolne partie posladkéw. I si¢ wydaje,
ze nie robites$ jakich$ asan, tak ci si¢ wydaje, ktore mogly wptywac na to, a potem sobie
myslisz - no nie, w sumie byto to i rzeczywiscie tam mowili. Albo potem si¢ dowiadujesz,
przy kolejnych zajeciach, ze jak kto§ mowi - no, tu beda si¢ rozciggaly migsnie
posladkow. I sobie myslisz - rzeczywiscie, kurde, ostatnio nie bolaty w tym miejscu. Wigc
to takie, to jest takie fizyczne. Co tam jeszcze... mysle, mysle, mysle... (cisza - przyp.
DT). BOl, cierpienie ($miech - przyp. DT). Jezu, jestem... hm... na pewno tez sg asany,
ktore sprawiaja, ze cialo si¢ czuje bardziej zrelaksowane, cho¢by kregostup. Kiedy jest

utozony dobrze, to tez mam takie odczucie, ze jest odcigzony i to nie mowie¢ tylko
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o0 savasanie, tylko rzeczywiscie o jakich$ uttanasanach, o, nie wiem, wszelkich sklonach,
co$ takiego. Hm... mam tez takie poczucie wzmocnienia czgsto. Rzeczywiscie czuje, ze
ktores partie ciata sg takie stabilne, albo stajg si¢ coraz bardziej stabilniejsze i ze cho¢by
te figury, ktore sg na rOwnowage jestem w stanie lepiej wykonywac. Wiec jakis tam

1 balans w ciele i wlasnie wzmacnianie. Co jeszcze, kurcze, nie wiem.

- Nic na silg, jest ok. Chciatabym dopyta¢ o te relaksacyjne - gdyby$ mogt troche

doktadniej opisa¢ mi swoje odczucia w trakcie savasany. Zaréwno fizyczne i psychiczne.

- To odpowiem ci czyms$, co powiedziata moja kolezanka, wspominana kilka razy, do
innej kolezanki, ktora tez zaczeta chodzi¢ na joge. Ta kolezanka, ,,nowa joginka”
nazwijmy ja, powiedziata - a, savasana jest taka super, bo mozna sobie odpocza¢ po tej
calej jodze, tak si¢ zrelaksowaé. A ta dlugo dluzej ¢wiczaca joginka méwi, ze dla niej
savasana jest jedng z najtrudniejszych pozycji, bo wtasnie trzeba si¢ dobrze... trzeba si¢
wylaczy¢, to raz. Dwa, wiasnie tez catkowicie odprezy¢ migénie i tak dalej. | jak sobie
o tym pomyslalem... nie wiem, czy jest dla mnie najtrudniejsza pozycja, nie
powiedziatbym tak, bo jednak dla mnie trudniejsze s3 pozycje, ktére wymagaja takiego
fizycznego zaangazowania mig$ni, a nie ich zrelaksowania. Natomiast na pewno jest
trudno... aha, ona jeszcze powiedziala, ze jest trudne dlatego, Ze oprocz tego, ze musisz
si¢ wylaczy¢, ale nie wytaczy¢ na tyle, zeby usnaé. Tak. Musisz by¢ $wiadomy. I to jest
rzeczywiscie ta jej trudno$¢. Mi si¢ zdarzalo, pamigtam jeszcze u pani M. na tych
pierwszych zajeciach, naprawde usypiac¢ podczas savasany. Teraz juz te savasany tez sg
krétsze czesto, bo nie do konca si¢ zawsze wyrabiajg. No i tez mam tak, ze si¢ staram
tego nie robi¢. Natomiast tez pamigtam, ze w O. tych par¢ razy juz mi si¢ zdawalo, ze
zaczynalem juz stysze¢ ten taki swoj oddech $pigcy, albo chrapanie wrecz. Wiec tak, wigc
stara si¢ raczej w savasanie o niczym nie mysle¢. Staram si¢. Ale prawda jest tez taka, ze
bardzo, bardzo czesto mam taki nattok mysli i troch¢ zaczynam juz sobie planowac
w glowie, co za chwile bedg robi¢, po wyjsciu z zaje¢. Wigc ja nie do konca chyba potrafig
tez wykorzystywaé tez savasang, tak jak si¢ ja powinno wykorzystywac, ze mam
swiadomos¢ tego, ze to jest moment taki, ktory ma ci¢ troche odlaczy¢ od §wiata 1 tym
wlasnie jest dla mnie taka dobra savasana, ze czujesz si¢ po prostu gdzie§ tam
zrelaksowana. Zwlaszcza po tej catej praktyce tez twoje migsnie si¢ relaksuja. I jeszcze
to jest taki moment, kiedy sobie trwasz w takim stanie jogicznym, ze nie myslisz,,0”. Ale

ja mam jednak z tym klopot.
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- A jak jest prowadzona w X? Masz swoj ulubiony spos6b?

- Na pewno lubie, kiedy jest przygaszone $§wiatto, nie lubie, kiedy $wiatto zostaje. Nie
lubie tez, jesli ta savasana jest taka superkrotka, to juz wole, zeby jej w ogole nie byto.
Wiesz, ktadziemy si¢ na minut¢ dostownie i wstajemy. Wiec fajnie, jezeli rzeczywiscie
jest przewidziana w programie i po prostu jest na nig wyznaczony czas. Co wiecej, jesli
chodzi o warunki... fajne na pewno, co juz byto kilka razy méwione o gadulstwie, jesli
kto$ po prostu przestaje si¢ odzywacé. Pamigtam tez taka fajng savasang, ona chyba byta
wlasdnie... tak, ona byta na pewno z A. E. wlasnie, gdzie ona na poczatku savasany przez
iles tam oddechéw mowita, jak tam oddycha¢, tak, pokazywata, zeby si¢ skupié na tym
oddechu, robi¢ dluzszy wydech i tam mowita tak mniej wiecej, ile czasu to powinno trwac
a pozniej mowita, zeby kazdy w swoim tempie, zwazajac mniej wigcej na to, co przed
chwilg styszal i zeby rzeczywiscie starat si¢ zrelaksowaé. Wigc to to. Nie mam tez na
przyktad jakichs takich konkretnie fizycznych wyznacznikow savasany, w sensie czy to
jest z jakimi$§ nogami na walku, na kocach, skrzyzowane, tutaj chyba do$¢ rdéznie.
Zazwyczaj wybieram wariant najprostszy. Albo inaczej - najprostszy w danym
momencie. To znaczy - jesli jestem po $wiecy i mam koce i nauczyciel mowi, ze jest
wariant z kocami to wykorzystuje te koce. Chodzi mi gléwnie o to, zeby w miare szybko
sie w tej savasanie znalez¢ i moc, majac jakas takg Swiadomos¢, ze moze nie jest do konca
wyliczony czas, nie mam ze soba nigdy zegarka na jodze, jest tylko ten zegar, ktory gdzie$
tam wisi na $cianie, ale ja go nie widze ze swojego, swojego zazwyczaj, miejsca, mam
tam w miar¢ state... wigc wilasnie, wigc nie wiem, ile czasu zostato, wiec chce jak
najwiecej skorzysta¢, nie bede tam i$¢ po jakie$ tam przybory dodatkowe, albo odsuwac
tych kocy juz, tylko po prostu zmieni¢ pozycje 1 bed¢ juz nieco dtuzej, zebym mogl to
jakos$ poodczuwac. Jesli chodzi o samg savasane to duzg uwage przyktadata do niej ta
pani M. i tam byt taki czas, Ze zajecia si¢ konczyly zawsze... to byt standard, no wiasnie,
to tez byto w jej wojskowosci, ona zawsze si¢ wyrabiata w czasie 1 zawsze byto 10, moze
15 minut tej savasany wyliczone. I pierwsze byto w ciszy, oprocz poczatku, gdzie ona
mowita, co$ co mnie na poczatku zawsze $mieszylo przez kilka zaje¢ - oczy opadajg na
dot czaszki, powieki robig sie ciezkie, szczeka opada, jezyk nie dotyka do zgbdw 1 tak
dalej. I cos, co - dla mnie przynajmniej - na ilus$ zaj¢ciach byto Smieszne stato si¢ czyms,
do czego ja wracam podczas savasany, nawet jak prowadzacy tego nie méwi. Chyba
najbardziej si¢ odnosze w swojej gtowie do tych pierwszych zaje¢, gdzie najwiecej tych

elementow zostato mi sprzedanych, powiedzianych. Ze tutaj wtasnie odsunaé ten jezyk
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od zeboéw, wytaczy¢ myslenie, uspokoi¢ oddech i tak dalej, 1 tak dalej. Wiec to taki troche

prawzor tej mojej savasany.
- Jak robisz praktyke wiasng to takze z savasang?

- Tak, tak. Robi¢ sobie savasane. Do tej pory raz chyba nie zrobilem, ale zrobilem takg
wtedy a la praktyke, laczylem z ¢wiczeniami pare asan. Natomiast jak robi¢ tylko samg

joge, godzing, czy tam mniej, no to rzeczywiscie na koniec jest savasana.

- A medytujesz?

- Nie.

- W X nigdy nie byto zaj¢¢ z medytacji? Czy nie byte$ tym nigdy zainteresowany?

- Wiesz co, troche bylem, ale jako$... nie wiem, w sumie nie mam pojecia, czemu si¢
nigdy na to nie wybratem. W X jest pranajama, na ktérej sg jakie§ elementy medytacji,
chyba, tak przynajmniej mi si¢ wydaje. Nie wiem, dlaczego, chyba nigdy mi si¢ nie
chcialo jako$ bardzo. Nie miatem poczucia, ze mi si¢ chce. Moze wlasnie sama savasana
jest dla mnie trudne, wigc przy medytacji byloby pewnie, tak mi si¢ wydaje, rownie
trudno 1 pewnie mialbym znowu nattok mysli i myslenie o tym, co zrobi¢ na obiad. Wigc

troche tak, musialbym si¢ tego chyba nauczyc.
- A powiedziale$ o pranajamie, praktykujesz?

- Tez nie.

- A w trakcie praktyki wykorzystujesz bandhy?
- Co?!

- Takie punkty w ciele, na ktorych skupiasz swoja energi¢, wtedy tatwiej jest na przyktad
przejs$¢ z psa z gtowa w dot do przodu maty, albo utrzymaé¢ rownowagg stojac na gltowie.

Sa trzy bandhy.

- A, ok. W X nie przypominam sobie, zeby o tym mowili. Kojarze skupianie energii, ale
nie wiem, czy to bylo nazywane bandhami, wtasnie u tej pani M., skupianie energii w

jakims$ punkcie ciata.
- A jeszcze, jesli chodzi o koncentracje. Jak praktykujesz to na czym si¢ skupiasz?

- Ale masz na mysli ,,mysli”, czy raczej tak fizycznie wzrok?
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- To i to opowiedz. Na czym i jak koncentruje si¢ twoja uwaga.

- No wigc tak, bywa bardzo roznie. To jest pierwsza, zasadnicza rzecz. Najczesciej staram
si¢ skupi¢ na... albo na jakim$ elemencie w przestrzeni, takim nieokreslonym. Nie

skupiam si¢ na konkretnej rzeczy, tylko staram si¢ mie¢ taki pusty wzrok.
- Ciekawe.

- Wtedy jak stoje twarzg do drzwi to patrze w tamtg stron¢ i wiem, ze tam sg jacy$ ludzie
a ja staram si¢ wylaczy¢ ich z pola widzenia i nie skupia¢ si¢ do konca na nich. I wtedy
z koli fizycznie skupiam si¢ dzigki temu tez bardziej na danej czgsci ciata, ktora pracuje.
Jak jestem w drzewie to na tej nodze, na ktorej stoje, na balansie. I to w sumie wlasnie
takiej koncentracji to w balansowych figurach si¢ nauczylem, ze..., bo to wszyscy
powtarzali, zeby si¢ skupia¢ na jakim$ nieruchomym punkcie skupiaé. I ja potem
w innych asanach. Nauczyciele mowili przy innych, zeby jaki§ punkt sobie patrze¢, nie
wiem, maciek, z ktorym teraz ¢wicze w soboty to on z kolei ma, zeby probowaé na czubek
nosa sobie patrze¢. Ja strasznie tego nie lubig, nie lubi¢ zezowania, ja raczej tego nie
robig, ja wcigz patrzg gdzie§ tam w przestrzen. Przestrzen - czytaj $ciang. Ale dla mnie
jakby nie jest to patrzenie w $ciang, ze ja t¢ Sciang widze, to jest bardziej taki, wiesz, taki
zamazany obraz §ciany, to nie jest koncentrowani wzroku w tym punkcie, tylko raczej po
prostu nie widzenie niczego. Czgsto tez ¢wicze z zamknigtymi oczyma, zwlaszcza w X
Zwlaszcza, ze mam wadg wzroku, wiec czesto... nosze okulary i przy niektdrych asanach
zdejmuje¢ te okulary 1 czgsto nie mam czasu ich po prostu zalozyC.
I potem okazatlo sig, ze jest to fajne. I dlatego, jak juz je zdejme to czgsto do konca zostaje
bez okularow. O ile nie pojawia si¢ nowa asana, ktorej kompletnie nie znam 1 musz¢
zobaczy¢, co robi nauczyciel, bo ja niestety nic nie widzg prawie bez okularow. To, ze
nic nie widz¢ mi bardzo pomaga. Bo. Wracajac do ustawienia si¢ twarza do drzwi
I omijania ludzi wzrokiem - niestety, odpowiadajac na czgs$¢ twojego pytania, ludzie
potrafig mnie tez wytracic tez z tej asany, gdzies§ tam, asany, czy po prostu skupiania si¢
na czyms$ niewidocznym, na ,,czyms$”. Wigc czesto rzeczywiscie przenosze¢ wzrok na
ludzi i sobie patrze, ze kto§ wykonuje to tak. Albo, nie wiem, w tych balansowych, kiedy
si¢ zaczyna chwia¢ i rzeczywiscie jest tak, ze dziala si¢ lustrzanie i tez si¢ zaczynasz
chwiaé. Zdarza mi sie, ze jak stoj¢ w strone okna W O. to tez patrze sobie na te biura
1 0 ile nic tam si¢ nie dzieje 1 nie ma ludzi to jest spoko, bo to jest takie patrzenie tepe na

budynek. Natomiast jak si¢ tam poruszaja ludzie to nieraz ich troch¢ obserwuje, troche
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sobie mysle, co ci ludzie myslg o nas, jak z kolei oni popatrza w nasze okna i sobie
zobacza gromade wykonujaca te asany. Wigc wlasnie, to sg takie momenty, kiedy si¢
troche dekoncentruje z samej jogi i zaczynam jakie$ takie, wiesz, przypuszczenia, albo

cos takiego.

- Ok, ok. A jakbys$ ocenil swdj poziom zaawansowania?
- Aa...

- Na postawie czego bys$ to wymierzyt?

- Aha... wymierzytbym go pewnie na podstawie tego, jak duzo jestem w stanie zrobié.
Jak poprawnie jestem w stanie zrobi¢ te rzeczy. Kurczg. I w sumie nie wiem, jak bym si¢
ocenit do konca, bo troche¢... chyba mysle, ze $redni. Nie powiedzialabym o sobie
sredniozaawansowany, bo nie potrafi¢ wielu rzeczy zrobi¢, cho¢by to przelamywanie si¢
z wiszeniem i tak dalej. Ale tez juz pomingwszy samo przetamywanie si¢ nie mam az tak
rozciaggnigtego ciata, nie wiem, czy kiedykolwiek bede mie¢, czy nie, zobaczymy.
Natomiast nie... dlatego mysle, ze jaki$ sredniozaawansowany to nie. Natomiast tez nie
jest tak, ze nie radz¢ sobie z jakimi$ podstawowymi asanami, ze... Ze mam takie wrazenie,
poczucie, ze caly czas jestem poprawiany, przy kazdej asanie. Wrgcz przeciwnie.
Ostatnio mam wrazenie, ze coraz rzadziej i to jest tez dos¢ przyjemne, Ze... nie dlatego,
ze akurat nikt nie jest poprawiany, tylko widze, ze ludzie sg poprawiani a do mnie akurat
nie ma uwag. To jest przyjemne i to mi pozwala o sobie mysle¢, ze gdzies tam jestem

posrodku powiedzmy, na §rednim etapie zaawansowania.

- A powiedz mi, powiedziates, ze nie wiesz, czy kiedykolwiek osiggniesz to

rozciagniecie. Masz jakie$ cele w jodze?

- Chyba nie stawiam sobie zadnego celu, powiem ci szczerze. Nawet pami¢tam kiedys,
czekaj, z kim... z moim kolega, ktory gdzie$ tam chodzil, chodzi i napisal co$ tam na
naszej takiej grupce, na messengerze, ze udalo mu si¢ zrobi¢ to i to. Na co ja troche z
jednej strony z zazdroS$cia, z drugiej na zasadzie, ze juz nie pierwszy raz pisat, ze udato
mu si¢ co$ tam, to napisatem - spoko, spoko, ja tam nie wiem, czy mi si¢ to kiedykolwiek
uda. A on - a dlaczego tak zaktadasz? Mowig - nie zaktadam, po prostu nie wiem, na razie
nie mam takich mozliwosci fizycznych i nie mam tez parcia, zeby mie¢, bo nie mam.
Taka jest prawda. Fajnie jak to moje cialo si¢ zrobi¢ bardziej wytrzymate 1 bardziej takie

rozciggniete 1 jak bede potrafit wigcej, ale z drugiej strony, jezeli nie, to tez... sg jakies$
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ograniczenia fizyczne i wynikajace z tego, ze co$ juz si¢ zastato i tak jest, albo z jakichs
innych ograniczen fizycznych. Nie wszystkie rzeczy pewnie bede w stanie zrobi¢, wiec
spoko. Nie mam takiego poczucia, ze - to jest straszne, ze nie bede mogt tego robic!
Musze, musze si¢ tego koniecznie nauczy¢! To jest kolejny punkt do spetnienia! No

dobra, wierze w to, ze jak poczuje ten moment to po prostu to zrobig i tyle.

- A masz swoje jakie$ ulubione, albo znienawidzone pozycje? Warto$ciujesz asany jakos?
- Tak. Myslg, Ze tak.

- Jakie?

- O kurcze, wiesz co, na pewno catkiem lubi¢ ré6znego rodzaju skrety, czy siedzace, czy
siedzace. Lubig, no, standardowego psa z glowa w do6t. Mam problem z kijem, ale on nie
jest taki znienawidzony, jest wyzwaniowy troche dla mnie, ze rzeczywiscie chciatbym
si¢ nauczy¢ utrzymywacé w pozycji. Tym bardziej, ze kiedy$ bardziej mi si¢ to udawato,
a teraz jako$ nie. Nie do konca. Dalej... co ja jeszcze tak rzeczywiscie lubie... no
przyjemne sg te wszelkie rzeczy, w stylu opierania si¢ na watkach w sktonie. Lubie tez
sklony, te takie w virasanie. To jest spoko. Jesli chodzi o takie stojace to w sumie nie
mam do nich jakiego$ wielkiego stosunku ani na tak, ani na nie. Lubi¢ drzewo. To jest
zawsze pozycja, ktora jest dla mnie czasem bardzo trudna, bo to rzeczywiscie jest cos
takiego, ze jak mam takie niepoukiadane w glowie mysli to jest si¢ trudniej balansowac,
co$ w tym jest. Ale lubie wlasnie probowac ztapaé ten balans. Moze tez pod§wiadomie
staram si¢ wtedy tez balansowac¢ mysli. Lubig... co jeszcze lubig... pozycje tez z linig w
sumie, w sensie czy to potnietoperza, czy psa na linach, nawet wojownika z ling w sumie
tez, to tez jest trudne, ale tez ok. Trudne sga dla mnie pozycje na rece, ale tez nie
powiedziatbym, Ze ich nienawidz¢. Mam poczucie, ze moze rzeczywiscie si¢ wzmocnia.
O, wlasnie, to tez moze by¢ moj cel ewentualnie. Moze mam jakies$ cele jednak, tylko o
tym nie wiem. Jesli chodzi o znienawidzone pozycje to... na pewno nie lubi¢ pozycji,
ktore mi obcigzaja kolana, jak zaczynaja mnie bole¢ kolana. Jest taka pozycja, nie
pamiegtam, jak ona si¢ nazywa, ze lezysz sobie i tapiesz, w pelnej pozycji tapiesz, masz
jedng noge wyprostowana, druga zgieta i tapiesz za palucha tej zgietej 1 trzymasz t¢ stope
nad klatka piersiowa. No 1 jak trzymam za palucha, to jest jeszcze w miare. Ale jest
jeszcze wariant, ktory ma by¢ prostszy, ale dla mnie jest znienawidzony jednak.
Z paskiem, kiedy zaktadasz pasek na stopg i te stopy trzymasz. Ja jednak mimo wszystko

mam wrazenie, ze mozliwe, ze zle to robig¢, bo zaczyna mnie szybko bole¢ kolano. Tez
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jest taka i tez nie pamig¢tam teraz nazwy, do niej si¢ dochodzi z psa, ze stawiasz sobie
prawg stope tam, gdzie masz lewg r¢ke i1 przekrecasz noge, kladziesz ja na kolanie,
a drugg noge wyprostowujesz z tytu, tak, zeby mie¢ oparte kolano o podtoge 1 to tez jest
dla mnie trudne. I najlepiej, zeby$ usiadt wtedy no, ale ja nie jestem w stanie i siadam
zawsze na jakim$ klocku wysokim. To jest tez dla mnie mgczace, whasnie na kolana.
I jest tez dla mnie pozycja strasznie, strasznie trudng, gdzie ja si¢ wkurzam, ze dlugo do
niej dochodzg, ona si¢ konczy, jak ja zaczynam w niej by¢, wiec tutaj sg takie rézne
aspekty. Ze jak juz mi si¢ uda do niej wejs¢, to zaczynaja mnie w koncu bole¢ kolana za
chwile, albo nie zdaze do niej wejs¢ i to mnie wkurza z kolei. Nie zawsze lubig¢ $wiece
tez. Mam §wiadomos¢, ze jest powtarzane w X, ze $wieca to krélowa asan i rzeczywiscie
ona aktywizuje duzo. Jest dla mnie trudng figura. Nie zawsze mam na nig ochote, nie
zawsze czuj¢ si¢ na sitach, nie zawsze mi si¢ chce. Tak. Nie wiem, co jeszcze... mysle,
mysle... chyba nie... to takie dwie znienawidzone na kolana, ktére jak si¢ zaczynaja
1 wiem, ze one beda, ze juz dochodzi do tego momentu, w ktdérym si¢ orientuje, to sobie

mysle - ja pierdziele, oby krotko.

- To juz koniec moich pytan.

- Oh, yes.

- Jeszcze tylko mi powiedz, jak ci si¢ opowiadato o jodze?

- Raczej tego z nikim nie przegaduje, wigc w sumie jest to chyba taka pierwsza, dluga
rozmowa o jodze, ktorej troche si¢ obawialem, Zze nie bede miat ci kompletnie nic do
powiedzenia. I myslatem, ze ci bede méwic¢ raczej na zasadzie... nie wiem... chodzg, no
chodze... ($miech - przyp. DT) ..no par¢ lat. Batem si¢, ze bedziesz musiata mnie
wykresli¢ z tego badania i Ze spedzimy na przyktad godzing a ty bedziesz miata tam sam
shit i stwierdzisz - o0 Boze, dobra, no trudno, nie bedzie tym materiatem porownawczym

czy czyms$ takim. Wigc jestem troche zaskoczony, Zze nawet ci co$ tam powiedziatem.
Tak.

- No dwie 1 p6t godziny, prawie rekord.

- Faktycznie... wow.
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Aneks 2: Przykladowy autoraport
11.02.2020

W trakcie pozycji ,,otwierania bioder”, czutam duzy opér. Z jednej strony, moje nogi
lezaty juz prawie na samej ziemi i nie sprawiato mi to wiekszego problemu. Z drugiej, po
kilku sekundach trzymania nég w ,,rozkroku” poczutam wielki opoér, bol oraz uczucie
rozciggania. Zastanawiatam si¢, dlaczego tak si¢ dzieje, skoro z takg latwoscig
»otworzylam biodra”. To bylo dla mnie bardzo nieprzyjemne. Stopy w tej pozycji byly
potaczone i po kilku minutach (gdy odczuwatam narastajacy opor) palce stop zaczely si¢
poruszac, taczy¢ ze soba. To nie byto kontrolowane. Palce naprzemiennie krzyzowaty si¢
ze soba, caly czas pracowaly. Poddatam si¢ tym ruchom i staratam przenie$¢ si¢ uwage
wlasnie na nie, by nie mysle¢ o dyskomforcie w pachwinach. Czutam jakby przez
szybkie, niekontrolowane ruchy palcow moje ciato oddawato energi¢ i wytadowywato
narastajacy opdr i bol. Przy wychodzeniu z pozycji bylam zaskoczona i delikatnie
przestraszona, poniewaz nie mogtam ztgczy¢ nég. Musiatam bardzo delikatnie 1 powoli
wychodzi¢ z tej pozycji. Gdy ztaczytam nogi odetchnetam z ulgg. Obawiatam sig, ze
zrobi¢ to za szybko i nabawie si¢ jakiej§ kontuzji. Poza skreceniem kostki nigdy nie
miatam powazniejszego urazu- nie wiem co si¢ wtedy odczuwa, jak to boli. Ta niewiedza
powoduje najwicksze obawy. W trakcie odczuwania tego leku mys$le o treningach
mtodych sportowcow- tyzwiarze figurowi na samym poczatku szkolen celowo si¢
przewracaja. To ma zniwelowaé strach, otworzy¢ i nauczy¢ reakcji na sytuacje
zagrozenia.

Po wykonaniu pozycji jezdzca (w trakcie ktorej zrobito mi si¢ bardzo ciepto i czutam,
jak nagrzewa si¢ glowa) zaczelam ziewaé. Nie moglam opanowaé tego odruchu.
Ziewanie trwato az do konca zaje¢. Byto to dosy¢ meczace. Poczatkowo nie bytam $piaca,
jednak po kilkunastu ziewnigciach poczutam jak moje ciato i umyst robig si¢ leniwe
1 coraz stabsze. Bylam zirytowana owa niekontrolowang reakcja. Irytacja zwigzana byta
wlasnie z brakiem kontroli. Ziewanie utrudniato réwniez harmonijne oddychanie.

Kolejng pozycja, podczas ktorej moje cialo zachowywalo si¢ dziwnie i nie wiedziatam
jakie sg przyczyny owego zachowania, byta Uttanasana (gtgboki skton do przodu). Moje
ciato zaczeto kotysaé si¢ raz w prawo, raz w lewo. Bardzo mnie to zaskoczylo, gdyz
wczesniej taka reakcja nie wystgpowata. Zaczgtam wyobrazaé sobie sytuacje, w ktorej
przewracam si¢. Zastanawiato mnie to, w jaki sposob zareagowataby reszta uczestnikow

zaje¢ 1 prowadzacy. Pojawila si¢ we mnie dziwna che¢, aby to przetestowac. Walczytam
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z cialem 1 z myslami, nie chciatam tego robi¢. Te mysli/checi wydawaty mi si¢ obce,
absurdalne.
Gdy wykonywaliSmy pozycj¢ wojownika, prowadzacy zaczatl chodzi¢ po sali
1 obserwowac w jaki sposob wykonujemy pozycje. Gdy byt juz blisko mnie zaczynatam
mysle¢ o tym, aby si¢ skupi¢ i idealnie si¢ ustawi¢. Nie chciatam, aby mnie poprawiat.
Gdy jednak stanat obok mnie i nieco przechylil moja sylwetke, pomyslatam ,.kurde, poza
mng tylko jedng osobe¢ poprawit”. Po chwili pojawit si¢ we mnie wstyd, zatowatam tych
mysli. Nie powinnam mysle¢ w ten sposob, my tutaj nie rywalizujemy ze sobg, joga na
tym nie polega. Zauwazytam, ze cheé ,,bycia lepszym lub co najmniej réwnym innym”
pojawia si¢ we mnie wytacznie w momentach (ale nie zawsze), gdy instruktor chodzi po
sali i obserwuje nas z bliska- gdy jest ,,ryzyko”, ze zwrdci uwage, poprawi sylwetke. Poza
tymi momentami potrafi¢ skupi¢ si¢ tylko na sobie i nie probuj¢ nikomu niczego
udowadnia¢. Nie obserwuj¢ innych uczestnikdw.
01.04.2020

Ostatnimi czasy mam troch¢ tak, Ze skupiam si¢ na wykonywaniu ¢wiczen, oddechu i to
pochtania 100% mojej uwagi. Nie mysle o niczym innym 1 raczej nic nie rozprasza mojej
uwagi, jedynie czasem wpadajg mi mysli o jodze - takie wlasnie przemys$lenia godne
zapisania. Z tym Ze juz po zaj¢ciach cigzko mi sobie przypomnie¢ co tak na prawdg si¢
tam dziato, dlatego duzo rzeczy, mimo iz ciekawych nie zapisuj¢, bo zapominam i one
,»wracaja” dopiero w trakcie wykonywania ¢wiczen ponownie na nast¢pnych zajeciach.

Z tego powodu postanowitem potaczy¢ opisy z dwodch ostatnich praktyk.

Na zajeciach jeszcze w marcu robiliSmy krzesetko, czyli ¢wiczenie dosy¢ wymagajace,
bo bardzo rozcigga uda. I z tym si¢ wigze przemyslenie. Do tamtej pory z reguly nie
liczytem oddechow w trakcie ¢wiczen, twierdzitem, ze kazdy robi swoim tempem 1 czy
to bedzie akurat 8 czy 11 nie ma zbyt wielkiego znaczenia, ale od czasu krzesetka
stwierdzitem, Ze jednak bedg¢ liczyl. Ta mys$l pojawita mi si¢ na zajeciach w marcu,

1 pojawita si¢ znowu kiedy ostatnio rowniez robiliSmy to ¢wiczenie.

W trakcie tego ¢wiczenia bardzo mocno odczulem rozcigganie w udach. Jak to opisata
inna uczestniczka ,,czuto si¢ ogien w udach”. Po cz¢$ci si¢ z tym stwierdzeniem zgadzam,
cho¢ ja bym to bardziej okreslit jako: czulem si¢ jakby mi kto$ wylat wrzatek na uda, bo
to uczucie si¢ bardziej rozlewato na cialo - nie byto takie samo w jednym miejscu. To juz

byt taki trochg¢ nie przyjemny bdl, ale i tak nastapito po nim to rekompensujace ... i mysle,
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ze przyjemne odczucie zmgczenia, rozciggnigcia, to uczucie, ktore pojawia si¢ w ciele po

wysitku. Lubig je.

Jeszcze cieckawym ¢wiczeniem dla mnie byto ¢wiczenie otwierajace, gdy podnosimy rgce
do gory, laczymy je i wyciaggamy si¢ w wzwyz najbardziej jak umiemy, a potem chwila
przerwy iznowu to samo. W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia pojawito mi si¢
skojarzenie, ze jestem jak wieza kosciota — waska, pngca si¢ do gory - do nieba, gérujaca
ponad innymi obiektami. Natomiast co do reakcji ciata po ¢wiczeniu to czulem si¢ jak
dzdzownica, gdyz te insekty poruszaja si¢ przektadajac cigzar ciata i kiedy ida do przodu
to przod tutowia jest grubszy, a $rodek ciata chudszy, a potem na odwrdét itd. itd.
W trakcie ¢wiczenia tez jestem napigty i ciato jest napigte (grubsze), natomiast w trakcie
przerwy/odpoczynku mig¢dzy seriami, daje si¢ odczu¢ jakby to ciato bylo Izejsze, chudsze,
to rozciagniecie sprawia takie dziwne wrazenie, dlatego wlasnie skojarzylo mi si¢ to

z tym zwierzakiem.

W trakcie zaje¢ w marcu prowadzacy powiedziat ,,Skupcie si¢ na przerwie w oddechu.
Co to jest. Co to jest?”. Zaintrygowato mnie to, chyba tez mimowolnie poddalem si¢
sugestii i zaczalem obserwowaé te przerwe¢ miedzy wdechem i wydechem. Ona
zazwycza] byta dla mnie widoczna, kiedy wykonywaliSmy ¢wiczenia 1 nalezalo ja
»wywola¢”. Po pewnym czasie stwierdzilem jednak, Ze ta przerwa nie jest nienaturalna,
ona wystepuje tez w trakcie swobodnego oddychania, tylko po prostu nie bylem tego
swiadom 1 jej nie zauwazalem. Na ostatnich zajg¢ciach, kiedy prowadzacy powtarzat
swoja formule o tej przerwie uswiadomitem sobie z kolei inng rzecz - tak na prawde sa
dwie przerwy: WDECH-PRZERWA-WYDECH-PRZERWA-WDECH itd. Wtedy
pojawila mi si¢ my$l ,,To ktérg mam obserwowac?!” 1 przyznam, ze wpadltem troche
w taka mini panike, no 1 obserwowalem dwie oczywiscie. Ale to wiasnie byto dla mnie
takie przetomowe, bo zdatem sobie sprawe, ze tak naprawde¢ duzo czasu mimowolnie
trzymamy powietrze w plucach, a oddychanie to nie tylko Wdech i Wydech. Teraz kiedy
pomysle o wyrzucaniu ,,ztego powietrza”, napelnianiu si¢ dobra energia i innych

¢wiczeniach, ktore wykonywaliSmy to majg one dla mnie inny sens.

Na ostatnich zajeciach byt tanczacy wojownik (po raz drugi) i tym razem wykonywalismy
go znacznie szybciej, bez przerw. Powiem szczerze, ze w takim ,,pelnym” szybkim
wydaniu bardziej mi si¢ podobat. Nie zaobserwowatem za bardzo jakich$ ciekawych

przestrzen a propos ciata, ale byla inna §mieszna sytuacja. Mianowice na poczatku nie za
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dobrze zrozumiatem, ze robimy szybko i pozostatem w poczatkowej pozycji za dtugo,
w konsekwencji caly czas bylem w tyle za innymi. Stwierdzitem jednak, ze nie bede si¢
poddawat 1 ze bede zgodny ze soba. Nie chciatem ani na szybko po pstrym po tysym
przechodzi¢ do nastepnej pozycji, ani nie chciatem si¢ poddawac i czeka¢ az wszyscy
znowu zaczng od nowa, wigc tak sobie robilem ... w swoim wlasnym tempie, caty czas
wolniej od innych ... o pozycj¢ do tytu. To bylo trudne, bo mylito mi si¢, ale ostatecznie
udato si¢ przejs¢ przez cato$¢. I faktycznie jest to pobudzajgca sekwencja, bo za
pierwszym razem jak robiliémy to az trudno mi byto zasng¢ tyle mialem energii, czutlem
si¢ tez bardziej zywo. Natomiast ostatnim razem juz mniej to na mnie podziatalo i troche
na spotkaniu pojogowym czutem si¢ oci¢zale, ,,zamulony”, co zresztg inni zauwazyli. Ale

to chyba niezwigzane z joga, to przez ogodlne zmeczenie.

W trakcie medytacji to co byto inne niz zazwyczaj, co zanotowatem i co byto inne u
innych to odczucie ciepla. Moze to po tym wojowniku, nie jestem pewien, ale byto mi
ciepto, wigc na poczatku nie mogltem si¢ skupic, nie mogtem wej$¢ w ten stan medytacji
taki w 100% skupiony na oddechu, bo cieplto przez caly czas mnie wypelnialo, przez co
bylo mi niewygodnie, za goraco 1 takie odczucia strasznie mnie rozpraszaly. Potem juz

si¢ uspokoito 1 byto lepie;.
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Aneks 3: Przykladowa obserwacja

Adres: (zanonimizowane)

Nazwa szkoly: (zanonimizowane)
Data obserwacji: 09.12.2019
Godzina obserwacji: 18.15-20.00
Czas zajec: 1 h 45 minut
Prowadzacy: K

Ilo$¢ uczestnikow: K10 M4

1. Opis zajeé. Interakcje nauczyciela z ¢éwiczacymi, interakcje miedzy uczestnikami.
Przekaz stowny nauczyciela, sposob przekazywania wiedzy
Przy wejsciu do budynku doszta do mnie mioda dziewczyna, ktéra zapytala, czy wiem,
jak dostac sie na zajecia. Powiedziatam, ze to juz tutaj, wybralam numer na domofonie.
StyszatySmy rozmowy w tle, wygluszone, ale nikt nam nie otworzyt. Z klatki wyszla
kobieta w §rednim wieku i dzigki niej dostaty$my si¢ do Srodka. Dziewczyna, K., przyszta
na zajeci z polecenia znajomego, ktory zna prowadzaca. Wyjasnitam jej, Ze ja id¢ na
zajecia w charakterze obserwatora, w ogole jej to nie speszyto. K. praktykowata joge
w ramach WFu na studiach, nie ma duzego doswiadczenia, ale byta chetna na udzieleni
wywiadu. Wiedziata (by¢ moze od znajomego), ze nalezy zostawi¢ buty przed wejsciem.
Pokazalam jej szatnig, ktora jest koedukacyjna i w ktdrej byto juz kilka osob, prowadzity
one swobodng rozmowe jednoczesnie przebierajac si¢ w stroje sportowe, nie byli sobg
skrepowani. Zauwazytam, ze w szatni wisi maty plakacik (bardziej ulotka, bylo to
wykonane nieprofesjonalnie i nie pasowato do tego miejsca) z datg 5-21.01.2020,
zdjeciem z palmami, plaza i oceanem oraz podpisem: yoga, medytacja, relaks. Nowa
dziewczyna, K., zapytata, czy nalezy si¢ gdzie$ zapisac, jedna z praktykujacych wskazata
jej pokoj z recepcja. Kiedy prowadzaca weszta na gore, do recepcji, zapytata K., jak ma
imi¢ i czy wczesniej praktykowata joge. Dziewczyna odpowiedziata, Ze troch¢ jogi na

WFie i pillates.
ROZMIESZCZENIE PRAKTYKUJACYCH NA SALI

Swiatlo jej przygaszone, nie razi. Na sali kilka oséb lezato juz na matach, z watkami
wzdhuz plecow 1 kocami pod glowsg. Ich nogi byly zgiete, kolana opadaty ku podtodze,
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a stopy zlaczone. Rece swobodnie lezaty roztozone, z grzbietami dloni do podlogi. Po
prawej stronie od stanowiska prowadzacej lezato juz 5 0sob blisko siebie, po lewej dwie,
rowniez w bliskiej odlegtosci. Osoby po prawej stronie zywo rozmawiaty 1 $miaty si¢
w pozycji lezacej, osoby po lewej lezaty milczac. Z czasem rozmowy ucichajg (wraz
znadchodzacymi kolejnymi osobami), ludzie zaczynaja mowic¢ szeptem. Najpierw doszty
dwie nowe osoby po lewej stronie, utozyly si¢ w znacznej odlegtosci od juz lezacych
(odlegtos¢ jednego przesta drabinki), ale swoje maty utozyli obok siebie (w trakcie zajgc
zrozumiatam, ze jest to para) 1 jeden m¢zczyzna po prawej stronie, potozyt si¢ najdalej,
pod oknami znajdujacymi si¢ na koncu sali. Nastepnie najblizsze prowadzacej miejsca
zajecy dwie kolejne dziewczyny po lewej stronie, ulozyly si¢ blisko siebie, ale
w odlegtosci przesta od juz lezacych. Na koniec doszty dwie nastepne dziewczyny (wsrdd
nich nowa K., ktdra przyszta tu ze swoja kolezanka bedaca wczesniej juz na zajeciach —
wnioskuje to stad, ze prowadzaca znala jej imi¢ i jej ,,nawyki”, na przyktad — Z., pilnuj
tych swoich przeprostéw), ktore takze byty juz najblizej prowadzacej oraz najblizej mnie.
Ludzie zajmowali wigc najpierw miejsca posrodku, nast¢pnie, jak najdalsze, a w trzeciej

»turze” te, ktore zostaly najblizej prowadzacej, na samym koncu te najblizej obserwatora.
ROZPOCZECIE ZAJEC

Prowadzaca wchodzi do sali i podchodzi do kazdej z 0sob, zaczyna od najblizszych sobie
po lewej stronie i idzie do gory. Poprawia kazdemu utozenie ramion lub szyi. Spokojnym
glosem mowi: pozwolcie, aby glowa opadta. Drugi ,,obchod” zaczyna rowniez od mat
najblizszych sobie, po prawej stronie. Do Klaudii, nowej praktykujacej, ktora lezy na
drugiej macie ode mnie powiedziala, aby jej cialo bylo luzne, poniewaz ciato napigte
uniemozliwia jej pomoc. Nastepnie dopytala o jej imi¢. Po zakonczeniu poprawiania
utozenia kazdej osoby prowadzgca siada na swojej macie 1 mowi tak samo spokojnym
tonem, ale glosniej: rozluznijcie si¢, pozwdlcie, zeby gtowa opadta catym cigzarem.
Wstaje na chwile po koc 1 watek, wita si¢ ze mng na ,,cze$¢”, mowi, ze zaraz mi zapali
»swiatetko” 1 tatwiej bedzie mi notowacé. Proszg, zeby si¢ mng nie przejmowata, uSmiecha
si¢ na to. Uklada si¢ na watku 1 kocu tak jak praktykujacy i mowi dalej: rozluznij
podstawe czaszki, skore na glowie, czoto, policzki, skronie, oczy, powieki na gatkach,
z zamknigtymi oczami skieruj wzrok w dot, w kierunku bioder. Z kolejnym wydechem
wydtuz ciato, wraz z wydechem niech wzrok sptywa w doét, rozluznij krtan, skieruj brode

do mostka, gdy wydychasz powietrze.
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W trakcie lezenia jedna z praktykujacych (po prawej stronie, najblizej mnie) wyciaga
nogi i prostuje je (wczesniej kazdy trzymat je zgiete, z kolanami ku ziemi i zlgczonymi

stopami).

Prowadzaca kontynuuje: rozluznij biodra, kolana, stopy, zapro$ do ciala wigcej
migkkosci, rozluznienia, odpuszczenia, w ciggu dnia musicie by¢ spigci, trzymac tyle
sznurkOw na raz, teraz wejdzcie w kontakt ze swoim ciatem, do$§wiadczajcie go,
wybierzcie jeden z pigciu zmystow 1 doswiadczajcie siebie poprzez ten zmyst. Badz
stuchaniem, dotykiem, wrazliwo$cig na kontakt z podlozem. Jesli wybierzesz wzrok
doswiadcz, ile mozna zobaczy¢ pod zamknigtymi powiekami, zobacz, co si¢ tam dzieje,

gdzie jestes, jestes tutaj.
Kolejna osoba rozluznia nogi i opiera je o matg, dwie nastgpne osoby takze prostuja nogi.
Prowadzaca prosi, aby tagodnie zbliza¢ do siebie kolana, tak, aby oparty si¢ o siebie.

18:37

Prosi, aby unie$¢ do gory rece 1 wraz z wydechem przenies¢ je za gtowe. Kontynuuje:
delikatnie wydtuz wdech 1 wydech. Zakorzen si¢ w czakre podstawy, prostuj nogi,
docis$nij spody kolan, tydki. Wszyscy oprocz K. (poczatkujacej) maja stopy prostopadle
do podtoza, z palcami skierowanymi ku gérze. Prowadzaca siada i obserwuje salg, méwi
do wszystkich, zeby trzymali palce w gorze, cho¢ uwaga dotyczy tylko jednej osoby,
¢wiczaca poprawia uktad stop. Prowadzaca prosi o zmiang splotu rgk na tokciach, mowi:
pociagnij ramiona do tylu z zachowaniem rownowagi szyi. Zwraca si¢ bezposrednio do
jednej ¢wiczacej: K., caly czas aktywnos$¢ nog. Wstaje 1 prosi o nieotwieranie oczu,
ostrzegajac przed tym, ze zaraz zapali mocniejsze $wiatlo. Zapala je i prosi
0 przewrocenie si¢ na prawy bok, uniesienie si¢ do gory, wstanie 1 utozenie watka

w poprzek maty.
18:41
TEMAT ZAJEC

Siedzac tlumaczy, ze zajecia beda poswigcone klatce piersiowej, beda praca nad
otwieraniem klatki piersiowej, otwieraniem gardta. Prosi, aby usigé¢ na walku
w svastikasanie lub w sukhasanie. Kontynuuje: klatka piersiowa niech uniesie si¢ do gory,
poczujcie migkko$¢ w dloniach, w jezyku — niech nie dotyka podniebienia, skieruj wzrok
do wnetrza siebie. Informuje, ze bedg porusza¢ czakre serca, dlatego zamiast dzwigku om
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wykonaja mantr¢ jam. Namawia do wymyslenia intencji do swojego serca. Prosi, aby
polaczy¢ dlonie razem do namaste. Uczestnicy i prowadzaca zamykaja oczy. Wdech-
jam. Dzwiek rozchodzi si¢ po catej sali, ,,m” jest gubione za pierwszym razem. Dwa
kolejne dzwigki sg mocniejsze. Uczestnicy sg powazni i glosno wymawiaja gloske,

z wyjatkiem jednego praktykujacego, ktory lekko si¢ u§miecha.
WCHODZENIE W POZYCJE

Prowadzaca pozostaje w pozycji siedzacej i moéwi juz z otwartymi oczami: pozwol sobie
czu¢ dotknigcia oddechu w rejonie przepony. Pus¢ palce dloni 1 jezyk, nasze gtowne
narzgdzia kontroli, pozwo6l im si¢ rozluzni¢. Otworz oczy, skieruj rgce do tytu, cofnij
ramiona w strone¢ drabinki, zadbaj o to, by rozszerzy¢ klatke, przycisnij tokcie do bioder
i przechyl si¢ delikatnie do przodu, sple¢ palce dtoni, nie ciagnij glowy w dol, cofaj ja do
drabinki. W druga strone, T., palce — wtraca uwage do jednego z uczestnikow — palcami
do sufitu (praktykujacy miat ku sufitowi skierowane wngtrza dloni). Prowadzaca
przemawia dalej: $ciggnij skore w dot, migsnie w dot, zsun powolutku dtonie 1 potdz je
na poczatku maty, pies z glowa w dot, na poczatek pies z glowa w dot na kolanach. Prosi,
aby osoby, ktore majg skarpetki je Sciggnety, K., ktéra do tej pory praktykowata
w skarpetkach nie §cigga ich. Piety maja by¢ w pierwszym podej$ciu jak najwyzej,
prowadzaca przypomina, ze zewnetrzne krawedzie stop maja by¢ rownolegte do maty
a tokcie 1dg o goéry. Zwraca si¢ imiennie do Z., aby nie schodzita tak nisko, poniewaz ma
przeprosty, dziewczyna usSmiecha si¢ 1 zmienia pozycje. Wezesniej utozylta sobie koc pod

rece, prawdopodobnie po to, aby si¢ nie $lizgac.
18.50

Uczestnicy stoja w pozycji a prowadzaca na siedzaco podaje kolejne komendy: szeroko
palce, bicepsy na zewnatrz, oddychamy, silne rece. Nauczycielka wstaje 1 klgka opierajac
posladki na pigtach, ale zwrocona bokiem do uczestnikow, twarzg w kierunku 0sob po jej
lewej stronie. Prosi, aby uczestnicy spojrzeli na nig. Kladzie stopy na macie, nogi na
szeroko$ci bioder, ktadzie plecy na macie i wyciagga biodra do gory mowiac: tyt glowy
do drabinek, kolce bioder pionowo do gory. Jedna z dziewczyn po lewej stronie wymienia
usmiechy pelne uznania z dziewczyng naprzeciwko. Prowadzaca lezagc mowi: macie mie¢
dhugie plecy, nie zapadajcie si¢ za nisko w tulowiem, dtugie boki ciata, aktywne nogi.
Prosi o wzigcie dwoch ,cegielek™ 1 paska, pozostaje w pozie a uczestnicy chodza po

sprzet rozmawiajac zywo 1 komentujagc wchodzenie w pozycje, czu¢ podekscytowanie
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irozluznienie. Kiedy wszyscy zajeli swoje miejsca prowadzaca umieszcza jedng cegietke
pod kos$¢ ogonowa i prosi o wejscie w t¢ pozycje. Dodaje, aby chwycié¢ brzegi maty, kiedy
kostka bedzie juz pod koscig. Caty czas jest w pozycji. Uczestnicy wchodzg do niej, bez
wiekszego problemu, prowadzaca upomina, zeby topatki uktadaty si¢ caty czas do srodka.
Wygina si¢ jeszcze bardziej w tuk i mowi: klatka piersiowa ma by¢ jak zagiel, zagiel
z wiatrem. Zwro¢ uwage do stop. Prowadzaca wychodzi z pozycji, siada twarza do
wszystkich uczestnikow. Opowiada dalej: zewnetrzne kolana pracuja, jakby trzymaly
niewidoczng deseczke. Duzg deseczke, K. (prowadzaca $mieje si¢ radosnie). Dtonmi po
macie zejdz w dot do stop, tak, zeby oddali¢ barki od ucha. Znéw wchodzi do pozycji.
Chtopak po lewej stronie unosi prawa noge do gory, jego partnerka pyta go o cos.
Prowadzaca kontynuuje: sple¢ dlonie, rotuj barki, doci$nij mocno stopu, unie$ biodra nad
cegle, caly czas udami trzymaj niewidoczng deseczke. Podnie$ do gory prawa nogg, noga
prosto (podnosi noge). Wr6¢. Unie$ lewa. Odpychaj mocno, wyciagnij noge maksimum,
jeszcze troszeczke. Wyciagnij cegle spod posladkow. Nauczycielka siada, prosi, zeby
wykonac¢ trzy oddechy i powtdrzy¢ podnoszenie nog. Przyglada sie uczestnikom, mowi:
T., A., pieta do sufitu, jednak nie poprawia, jedynie mowi o btgdach z pozycji siedzace;.
T., wigcej akcji w udach, mocne oddechy. Widzac napigcie uczestnikow sama
mimowolnie zaciskam migsnie brzucha, zdaje sobie z tego sprawg dopiero jak
prowadzaca mowi o trzech mocnych oddechach. Prowadzaca prosi o przekrgcenie si¢ na
prawy bok i wyjscie z pozycji. Sama znéw wchodzi w t¢ samg pozycje, ale tym razem
prawa noga jest zgieta a stopa dociggni¢ta w stron¢ klocka, ktéry jest pod posladkami.
Drugi klocek jest miedzy topatkami. Wraca prawg nogg 1 w ten sam sposob dociagga lewg
stop¢. Ludzie usmiechajg si¢ do siebie, robig miny aprobaty. Jedna z dziewczyn klepie
swojego partnera po plecach w gescie pocieszenia. Kto§ z sali moéowi: ,ladne...”.
Uczestnicy sa pod wrazeniem. Prowadzaca wychodzi z pozycji i mowi: macie mieé
pickny zagiel w klatce piersiowej. Kluczem do sukcesu jest otwarta klatka. Nic na site.
Na sali panuje lekkie zamieszanie, ludzie méwig do siebie i wchodza w pozycje.
Prowadzaca patrzy na nich i pyta: czujecie dolne plecy, prawda? Prawy bark ma prawo
si¢ unie$¢. By¢ moze z kolejnym wydechem uda si¢ bardziej wygia¢. Uczestnicy jeszcze
przed komenda zmiany n6g wyciagaja je z pozycji, wygladaja jakby pozycja sprawiata
im bol, na twarzach pojawia si¢ grymas. Zmiana ndg. Nauczyciel zacheca: probujemy
nizej zej$¢ respektujac granice ciata. Prosi o podciagniecie obydwu nog: poczujecie
jakbyscie unosili si¢ w powietrzu. Prosi o wyjscie z pozycji. Ludzie komentuja zywo

pozycje, cze$S¢ osob lezy w prostymi nogami, cz¢$¢ ze zgietymi, oddychaja mocno,
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glosno. Prowadzaca pyta ze $miechem: co si¢ dzieje? W porzadku? Kto$ z sali ze

$miechem odpowiada: teraz tak.
19.09

Prowadzaca ponownie si¢ ktadzie i wktada rece pod biodra. Plecy lezg na macie. Unosi
obydwie nogi do gory. Informuje, ze to nie jest §wieca, picty majg by¢ nad tokciami,
lokcie mocno do siebie. Ludzie $miejg si¢ nerwowo, zndéw s3a pod wrazeniem.
Prowadzaca wychodzi z pozycji. Uczestnicy proébuja w nig wejsé. Z pozycji siedzacej
nauczycielka mowi do sali: to nie ta pozycja, nie robcie §wiecy, to nie ma by¢ $wieca.
Trzymamy, trzymamy, motywuje ich, jednak wiele oséb poddaje si¢ juz na samym
poczatku. Prowadzaca zachgca do jeszcze jednej proby. — K.? Czemu nie robisz? — Kciuk
mnie boli... - Oj tam... Jedna z ¢wiczacych upadta z duzym hukiem na matg. Prowadzaca

za$miata si¢ 1 zapytata — nereczki bola? Upadajaca rowniez si¢ z tego Smieje.

Prowadzaca wchodzi do pozycji kija, dtonie ma oparte o klocki. Mowi: pepek do
kregostupa. Ugina lewa noge w kolanie, r¢ce opierajg si¢ wyprostowane o klocki, biodra
idg do gory, prawa noga wyprostowana, ku ziemi, méwi: prawa stopa wyjatkowo
w balecie. Zostaje w tej pozie. Uczestnicy robig pozycje bardzo niedoktadnie, spogladaja
w strone prowadzacej. Dwie osoby odpuszczaja, prowadzaca pyta: D., T., co tak lichutko?
Tylko M. moze zrobi¢ przerwg teraz. Jednak tylko 5 osob wykonuje pozycje, reszta
odpuszcza. Prowadzaca zarzadza przerweg, prosi o uniesienie ragk do géry i o powtdrzenie
pozycji. Sama wychodzi z niej po chwili o obserwuje salg: T. w kolorowej koszulce, nie
mysl, Ze nie mozesz. Na sali stycha¢ glosne sapanie 1 Smiech. Prowadzaca mowi: poczuj
moc swoich mozliwosci, dla chetnych robimy to jeszcze raz. Prowadzaca robi pozycj¢ z
uczestnikami. Wigkszos¢ praktykujacych przerywa w trakcie i podnosi samodzielnie (bez

polecenia nauczyciela) rece do gory. Dopiero pézniej prowadzaca prosi o to wszystkich.

Prowadzaca ktadzie si¢ na macie 1 wykonuje mostek, ale z oparciem o gltowe, nie o rece.
Rece wyciaga gleboko do tytu, lezag swobodnie grzbietami dtoni do maty. Wychodzi
z pozycji i obserwuje, jak wykonuja ja uczestnicy. Praktykujacy sa coraz bardziej
rozgadani, niektorzy nie wykonujg mostka tylko lezg. Nauczycielka méwi: nadgarstki
uwielbiajg te prace. Gdy czujesz, ze dos¢ to wyjdz. Wiekszos¢ ludzi wychodzi, czesé

zostaje. Po wyjsciu rozmasowuja sobie nadgarstki.

Prowadzaca prosi, aby przetozy¢ si¢ na prawy bok 1 wstaé, potozy¢ dwie cegly obok

siebie. Pokazuje kolejng pozycj¢. Siada na udach, z nogami zgigtymi na boki, jedng z
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kostek wktada migdzy topatki, schodzi w dot plecami i wktada druga kostke pod glowe,
rece wycigga do tylu. Uczestnicy wykonuja pozycje. Podpowiada, ze klocek ma by¢
u dziewczyn tam, gdzie jest zapi¢cie stanika. Dodaje Zzartobliwie: T., wiesz, gdzie to jest.
Niektorzy wkiadaja sobie dodatkowo koce pod posladki. Prowadzgca prosi o powolne
wyjscie z pozycji, ostrozne podnoszenie si¢ do gory i niepochylanie si¢ od razu do przodu,
cho¢ taki bedzie odruch. Uczestnicy maja siedzie¢ prostu i wykonywaé skrety w prawa

a pdzniej lewa strong. Mowi: wyciagnij catg dtugos¢ kregostupa.

Prowadzaca prosi o dobranie si¢ w pary i wzigcie jednego krzesta na pare. Gtos z sali —
,0 Jezu...”. Pary tworzg si¢ z oso6b bedacych obok siebie, ktére wygladaja na swoich
znajomych lub partneréw/matzenstwo. Z jednym wyjatkiem: na koncu sali po prawej
stronie sg dwie obce sobie osoby (starsza kobieta i mtodszy mezczyzna), to samo jest po
prawej stronie. Te pary si¢ mieszaja: starsze kobiety lacza si¢ ze soba, mlodsi m¢zezyzni
ze sobg. Krzesto ma sta¢ przodem do drabinek na jednej macie, a druga ma by¢ ztozona
na cztery cz¢$ci. Jedna z osob staje przy krzesle, stawia noge na siedzeniu. Druga osoba
uktada sobie ztozong mate na wysokosci ledzwi 1 opiera si¢ ledzwiami o oparcie krzesta,
plecy sptywaja swobodnie na kolano partnera, r¢ce swobodnie wiszg do tytu, glowa zwisa
do tyty, nogi wyprostowane, prowadzaca moéwi: dlugie nogi, jak dwa teleskopy. Pozycja
wygladata na przyjemna dla uczestnikoéw, towarzyszylto jej duzo $miechu i swobodnych
rozmOw miedzy partnerami, ale takze pomocnikami, ktorzy wymieniali si¢ uwagami co
do pozycji swoich partnerow. Jedna z par dotykata sie czule w jej trakcie — dziewczyna
glaskata po rekach mezczyzne, ktory byl w pozycji. Jednak para sktadajaca si¢ z dwdch
starszych kobiet nie robita tej pozycji po zamianie rol, prowadzaca podeszta do nich,
jednak nie styszalam, o czym rozmawiaja. Prowadzaca méwi, ze mozna przerwad

wczesniej, kto$ z sali mowi ,,nie, to akurat przyjemne”.

W kolejnej pozycji z krzestem krzesto zwrocone jest odwrotnie, oparciem do drabinek.
Na siedzeniu potozone sg koce. Osoba wchodzaca w pozycje wchodzi na trzeci szczebel
drabinki, ktadzie si¢ ledzwiami z matg na oparciu krzesta. Osoba asystujgca w trakcie
schodzenia do dotu trzyma swoim ciezarem krzesto, aby sie nie poruszyto. Cwiczacy
splywa plecami na krzesto, opierajac si¢ o koce, glowa zlatuje swobodnie w dot, rece
swobodnie na boki. Prowadzaca ttumaczy: ko$¢ ogonowa opiera si¢ na oparciu krzesta.
Pozycji towarzyszy $Smiech, ludzie moéwig migdzy soba, ze jest to bardzo przyjemne,
fajne. Prowadzaca mowi: to bardzo przyjemna pozycja. Doktada jednej z uczestniczek

koc pod szyje, ta odpowiada — ,,0, super”. Jedna z asystujacych dziewczyn jest
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zniecierpliwiona, chce juz zmiany w parze — no, wymiana! Prowadzaca méwi: mozecie
zamkna¢ sobie oczka przez chwilg. Ktos za sali: to juz jest akro joga, dobra ta asana. Kto$
ze Smiechem: czuje, ze to zaraz runie. Zmiana w parach, jedna z dziewczyn asystujacych
stara si¢, aby wchodzacej w pozycje byto jak najwygodniej, proponuje jej rozszerzenie
nog, podktada koc, zachowuje si¢ jak czuly opiekun. Prowadzaca zacheca do glgbszego

zej$cia w dot: jak ciato chcee, to mozna wiecej pozwolic.
19:50

Uczestnicy wychodza z pozycji, przy asyScie pomocnikow. Prowadzaca prosi, aby usias$¢
na kolanach, wktadajac skrawek watka pod golenie. Rece zalozone za plecy, palce dioni
stykaja si¢ ze soba (pokazuje to), thumaczy, ze robig to, aby jeszcze bardziej rozszerzy¢
klatke na koniec, podzickowac jej, ze si¢ tak pigknie otwierata. Namaste z rekami z tytu
(sama sprawdzam czy umiem zrobi¢ taki uktad dtoni). Prowadzaca prosi o zamykajaca,
trzykrotng mantr¢ jam. Tym razem nikt si¢ nie usmiecha, kazdy ma zamknigte oczy

1 wypowiada mocno mantr¢. Jedna z osob jedynie porusza ustami, bez dzwieku.

Koniec zaj¢¢, brak savasany. Prowadzaca na koniec mowi o mnie, ze cz¢$¢ 0sob jeszcze
mnie nie widziata, ale pani bedzie bada¢ dla nas joge. Reakcje pozytywne. Prowadzaca
mowi, ze inaczej moOwili jam w porOwnaniu z wymowg na poczatku zajec. Ja
potwierdzam, ze ich twarze wygladaly zupehie inaczej. Ludzie zyczliwie usmiechajg si¢
do mnie. Prowadzaca informuje jeszcze o Sylwestrze, ktory bedzie organizowany

w osrodku 1 wigilii, dla chetnych.
Nota kontemplatywna

Czutam duzg irytacje, ze tak trudno dosta¢ si¢ do os$rodka. Chodz znatam numer
mieszkania, nikt mi nie otwierat. Mys$latam, ze jest to bardzo nieprofesjonalne podejscie.
Po wejsciu do srodka zostatam bardzo serdecznie przywitana przez uczestnikow, ci,
ktérzy juz mnie znali z poprzednich zaje¢ usmiechali si¢ serdecznie. Prowadzaca, ku
mojemu pozytywnemu zaskoczeniu, pozegnala si¢ ze mng serdecznie dajac mi buzi

w policzek, przeszta ze mna naturalnie na ,,ty”.

Na poczatku zajec¢, kiedy uczestnicy lezeli rozluznienia czutam zazdro$¢, poniewaz sama
bytam powykrzywiania siedzialam niewygodnie. Batam si¢ jednak porusza¢, aby nie
zaktoca¢ ciszy. Cisza byla przejmujaca, sprawdzilam, czy uczestnikom podnosi si¢

przepona, bo miatam wrazenie, ze nikt nie oddycha. Odgtos pisania na kartce zaktocat
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tez cisze, wigc staralam si¢ robi¢ to naj najmniej inwazyjnie (nie przekregcatam calego
notatnika na drugg strong, pisatam na kolejnych kartkach, zeby wykonywac jak najmnie;j

ruchow)

Kiedy praktykujacy byli wyjatkowo wyprostowani ja sama si¢ prostowatam. Widzac
napigcie uczestnikOw sama mimowolnie zaciskalam migsnie brzucha, zdatam sobie
z tego spraw¢ dopiero jak prowadzaca moéwita o trzech mocnych oddechach, kiedy

naprowadzita mnie na temat oddychania.

W trakcie obserwacji czulam si¢ bardzo swobodnie, cho¢ mialam pewne napigcie na
poczatku, kiedy zdalam sobie sprawe, ze czgs¢ osO6b widzi mnie pierwszy raz.

Oczekiwalam na jaka$ prezentacje, ale szybko o tym zapomniatam.

Non stop pisatam, w trakcie przyszto mi do glowy wilaczenie dyktafonu, ale
zrezygnowatam z tego pomystu — uznatam, ze paradoksalnie zapis nie bedzie wtedy tak
doktadny, bo ,,rozluzni” mnie w czujnosci §wiadomos¢ tego, ze wszystko si¢ nagrywa
1 mozna do tego wroci¢. Z drugiej strony rozwazam nadal takie rozwigzanie, poniewaz
prowadzaca méwi bardzo duzo w trakcie zajec 1 siedzac ciagle z nosem w kartce trudno
bylo mi obserwowa¢ ¢wiczacych, latatam nieustannie wzrokiem miedzy kartka a sala, co
bylo ku mojemu zaskoczeniu bardzo duzym wyzwaniem intelektualnym, po zajeciach

czulam duze zmeczenie — zarowno intelektualne jak 1 zmeczenie reki.

Robigc zapis obserwacji zdecydowatam, ze nie bed¢ opisywac ponownie opisu wygladu
osrodka, poniewaz robitlam to przy pierwszej obserwacji. Zdecydowatam takze na
umieszczenie chronologiczne catych zaje¢ z uwagami w trakcie (bez rozbijania opisu na
dziaty problemowe) — by¢ moze taki zapis jest bardziej wymagajacy w analizie (wymaga
wyszukiwania konkretnych zagadnien z calego tekstu, zagadnienia nie sg uszeregowane
problematycznie), ale wydal mi si¢ bardziej spojny 1 lepiej oddajacy zajecia i ich
dynamike¢. Note kontemplatywng zapisalam osobno, jednak w takcie pisania bardzo
kusilo mnie, aby moje odczucia (ktére zapisywatam chronologicznie, na biezaco
w trakcie zaje¢) umiescic razem z tekstem opisu — postanowilam, ze taki zabieg wykonam
przy kolejnej obserwacji, pozwoli to na umieszczenie moich odczu¢ w kontekscie

sytuacji.
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