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Joga to staroindyjski system wychowawczo-higieniczno-leczniczy, w sktad
ktorego — oprocz ¢wiczen hatha jogi — wchodzi filozofia jogi, ¢wiczenia
oddechowe, relaksacja oraz zalecenia higieniczne. Joga przetrwata
w niezmienionej formie i tresci tysigclecia. System ten ukierunkowany
jest w swych zabiegach na ksztatcenie sprawnosci fizycznej i réwnowagi
psychoneurowegetatywnej. Wspétczesna cywilizacja i wspdtczesna
nauka zaczyna dostrzegac i wykorzystywac terapeutyczne walory jogi.
W ostatnich latach coraz lepiej dokumentuije sig role hatha jogi, relaksacji
i medytacji jako $rodkow wspomagajacych terapie w wielu dziatach
medycyny. Dla skutecznosci tych dziatan nalezy podkresli¢ istotnosé
$cistej wspotpracy lekarza i instruktora jogi w przygotowaniu ¢wiczen
najkorzystniejszych w konkretnych przypadkach.

Stowa kluczowe: joga, terapia, asany, ¢wiczenia hatha jogi

Yoga is an ancient Indian educational-hygienic-therapeutic system
consisting of — apart from hatha yoga — yoga philosophy, breathing
exercises, relaxation and hygiene recommendations. Yoga has survived
in unchanged form and content for millennia. This system is oriented
towards physical education and mental, neuro-vegetative balance.
Modern civilization and modern science begins to recognize and utilize
therapeutic qualities of yoga. In recent years, the role of hatha yoga,
relaxation and meditation as an adjuvant therapy in many branches of
medicine has been increasingly well documented. The effectiveness of
these activities should emphasize the importance of close cooperation
between a doctorandayoga instructor in the preparation of best therapy
practice in specific cases.
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Wstep

Joga to staroindyjski systemem wychowawczo-
higieniczno-leczniczy [1], w sktad ktérego — oprocz
¢wiczen hatha jogi —wchodzi filozofia jogi, ¢wiczenia
oddechowe, relaksacja oraz zalecenia higieniczne.

Wszystkie elementy jogi wzajemnie si¢ przenikaja,
wyplywaja z siebie, sg tlem, a zarazem konsekwencja
hatha jogi. Chcac osiagnac korzysci ptynace z jogi nie
trzeba wierzy¢ w jej zasady, to raczej regularna prak-
tyka w naturalny sposéb bedzie rozwija¢ bezposrednie
doswiadczanie Swiata za pomocg bardziej funkcjonal-
nego systemu nerwowego.

Jedng ze sktadowych tego systemu wychowaw-
czego-higieniczno-leczniczego jest hatha joga — spe-
cyficzne ¢wiczenia fizyczne, w jezyku wschodu asany,
oznaczajace pozycje, ustawienie sylwetki jako catosci
z zaangazowaniem ciala i umystu [2]. Wedtug jogi
klasycznej, mistrzowskie wykonanie asany powinno
by¢ wygodne, bezwysitkowe i skupione na idei nie-

skoniczonosci, pozycja powinna by¢ zrelaksowana
i utrzymywana nieruchomo [2].

Pranajamy, czyli ¢wiczenia oddechowe, to kolejna
warto$¢ systemu jogi. Polegaja one na $wiadomym
i dowolnym kontrolowaniu i regulowaniu procesu
oddychania. Celem ich nie jest zwigkszanie wentyla-
cji ptuc lub szybkosci wykonywania oddechéw, lecz
racjonalne ustawienie wzajemnych proporcji faz od-
dychania i dostosowanie ich do mozliwosci ¢wiczacego
[2]. Cwiczenia oddechowe maja ogromne znaczenie
dla oséb gleboko zaangazowanych w joge. Niektorzy
twierdza, ze jogini mierza swoje zycie nie liczbg prze-
zytych dni, miesigcy lub lat, lecz liczbg wykonanych
oddechow. Wedtug tradycji jogi, pranajamy spelniaja
dwie zasadnicze funkcje: oczyszczajaca i uspokajajaca
[2]. Wiele pozycji hatha jogi ma na celu przygoto-
wanie organizmu do lepszej, bardziej efektywnej
wymiany gazowej. W sferze fizycznej i emocjonalnej
¢wiczenia oddechowe oczyszczajg kanaty umozli-
wiajace swobodng wymiang wlasnej energii z energia
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wszech$wiata. Sprzyja to kreatywnosci i zdrowiu oraz
rozwojowi fizycznemu i emocjonalnemu [ 3].

Badania wykazuja, ze istnieje Scisty zwigzek po-
miedzy ciatem fizycznym, stanem umystu i emocjami
[2,4]. W zwiazku z tym, ze cialo i umyst wzajemnie
na siebie oddziatuja, uczymy si¢ odprezac nasz umyst
poprzez zrelaksowane ciato. Relaksacja jest kolejnym
elementem jogi jako systemu a polega ona na kontro-
lowaniu bodzcéw ptynacych ze §wiata zewngtrznego
oraz na wylaczeniu mechanizméw utrzymujacych
naszg psychike w statym napieciu [2].

Czescig sktadowa jogi sa rowniez zalecenia higie-
niczne, ktére dotyczg diety, zdrowego stylu zycia oraz
przeciwdzialania napigciom i stresom. W pewnym
uproszczeniu, zgodnie ze wspdlczesng nomenklatura,
mogg by¢ nazywane zachowaniami zdrowotnymi.

Joga przetrwata w niezmienionej formie i tresci
tysigclecia. System ten ukierunkowany jest w swych
zabiegach na ksztalcenie sprawnosci fizycznej i row-
nowagi psychoneurowegetatywnej. Wspotczesna cy-
wilizacja i nauka zaczyna dostrzegac i wykorzystywac
terapeutyczne walory jogi; miedzy innymi wyraza si¢
to w coraz wickszej ilo$ci badan o charakterze eks-
perymentalnym. Badania te nie dotyczg przewaznie
jogi jako catego systemu, czesciej jego sktadowych
elementow.

Cel pracy

Celem pracy byta analiza wybranych Zrédet empi-
rycznych opartych na wspétczesnych metodach i na-
rzedziach wykorzystywanych w nauce dla wykazania
wartosci ptyngcych z hatha jogi, ¢wiczen oddechowych
i relaksacji, czyli tych czesci systemu jogi, ktore naj-
szybciej i najlatwiej odnajduje si¢ w kulturze Zachodu.
Zalozono, ze ¢wiczenia hatha jogi posiadaja szerokie
i wartosciowe udokumentowanie empiryczne z zastoso-
waniem nowoczesnych metod i narzedzi badawczych,
ktore zrealizowano w ostatnim dziesiecioleciu. Cho¢
joga to system wychowawczo-higieniczno-leczniczy,
ktéry — zgodnie z tysigcletnim hinduskim przekazem
— powinien by¢ stosowany w sposéb komplementarny,
to jednak samo zastosowanie tylko hatha jogi posiada
istotne oddziatywanie zdrowotne.

W zwiagzku z tak sformutowanymi hipotezami
uszczegbtowiono je poprzez nastepujace pytania ba-
dawcze:

1. Jakie aspekty zdrowia cztowieka sg najbardziej
sensytywne na dziatania hatha jogi?

2. Jakie narzedzia i metody badawcze wykorzystywa-
no w ostatnim dziesiecioleciu w celu udokumen-
towania wartoSci ¢wiczen hatha jogi i relaksacji
dla zdrowia?

3. Czyjoga jako system powinna by¢ wykorzystywa-
na komplementarnie w dziataniach terapeutycz-
nych?

Materiat badawczy

Material badan wybrano w sposéb celowy. Wy-
korzystano doniesienia z badan, ktore zostaty opub-
likowane w czasopismach recenzowanych o zasigegu
migdzynarodowym. Analizowane publikacje posiadaly
charakter empiryczny, udokumentowany narzedziami
o charakterze klinicznym (wtérnie traktowano bada-
nia ankietowe). Na podstawie wyselekcjonowanego,
dostepnego materialu empirycznego, stwierdzono,
ze badaniom poddawano najcze$ciej pacjentéw ze
schorzeniami o charakterze onkologicznym, ortope-
dyczny, kardiologicznym, chorobami cywilizacyjnymi
(cukrzyca, otylo$¢, choroby o podlozu psychosoma-
tycznym) oraz stwardnieniem rozsianym. Ponadto
zaobserwowano, ze coraz cze¢Sciej ¢wiczenia hatha
jogi wykorzystywane sa w geriatrii, jako metoda nie-
konwencjonalna, w korekcji i kompensacji wad po-
stawy oraz jako antidotum w profilaktyce i promocji
zdrowia. Przeanalizowane badania empiryczne objety
tacznie ponad tysigc osob. Wiek oraz przynaleznosé do
grupy etnicznej badanych byl istotnie zréznicowany
— zar6wno wewnatrz grupy objetej eksperymentem
jak igrupach kontrolnych, itrudno go wskazywac
w analizie wlasnej jako predyktora. Czynnik ptci
w ocenie efektow prowadzonej stymulacji ukierunko-
wanej w prezentowanych badaniach jest bardzo czesto
pomijany i traktowany wtérnie. Najczesciej wiodgeym
predyktorem jest jednostka chorobowa lub rodzaj za-
stosowanej stymulacji (w tym przypadku ze wzgledu
na celowos¢ doboru materialu pismienniczego byta to
hatha joga, ¢wiczenia oddechowe i relaksacja). Badania
byly prowadzone w 26 osrodkach naukowych w USA,
Kanadzie, Indiach, Tajlandii, Australii oraz w Polsce.

Najczesciej wykorzystywang metodg badan byt
eksperyment i obserwacja bezposrednia. Analizowa-
ne prace dotyczyly eksperymentéw trwajacych od 7
tygodni do 6 miesiecy. Wydaje si¢ to istotne i godne
zwrécenia uwagi gdyz, jesli w tak krotkim czasie mozna
uzyskac chocby czesciowe efekty; to juz na tej podstawie
hatha joge mozna traktowaé jako udokumentowane
dziatanie terapeutyczne. Przeglad badan empirycz-
nych pozwala na stwierdzenie, ze brak doniesien na
temat wpltywu komplementarnego oddziatywania jogi
jako systemu, natomiast zdecydowanie dostrzegane sa
wartosci kinezoterapeutyczne w ¢wiczeniach hatha
jogi i ¢wiczeniach oddechowych oraz relaksacji.

Zastosowane narzedzia byty istotnie zrézni-
cowane, cho¢ niewatpliwie nalezy podkresli¢ ich
kliniczny charakter. W analizowanych pracach poza
zastosowaniem autorskich ankiet na potrzeby badan
z pytaniami oceniajagcymi subiektywne odczucia
pacjentow, w wigkszosci zastosowano testy spraw-
nosciowe (réwnowaga, gibkos¢) badanie wydolnosci
PWC__, test Coopera, badanie komponentow ciata,
analiza krwi, spirometria i inne.



420

Hygeia Public Health 2012, 47(4): 418-423

Wyniki badan

Cullos-Reed i wsp. [5] poddali eksperymentowi
kobiety chorujace na raka piersi w celu zweryfikowania
tizycznych 1 psychicznych korzysci 7-tygodniowego
programu jogi. Szukano odpowiedzi na pytanie:
czy ¢wiczenia hatha jogi zmniejszaja niekorzystne
objawy zwiazane z rakiem i skutkami jego leczenia
(nudnosci, zmeczenie) oraz poprawiajg ogdlne samo-
poczucie ijakos¢ zycia? Zaobserwowano korzystne
relacje pomiedzy grupa eksperymentalng i kontrolna
w objawach zotadkowo-jelitowych, zaburzeniach
psychicznych, tendencjach do depresji oraz jakosci
zycia, wszystkie na korzy$¢ grupy ¢wiczacej. Autorzy
badan we wnioskach zaznaczyli, Ze joga ma znaczny
potencjal zdrowotny i powinna by¢ traktowana jako
forma aktywnosci ruchowej korzystna dla oséb wal-
czacych z rakiem [ 5]. Raghavendraiwsp. [ 6] oceniali
wplyw zintegrowanego programu jogi na zmniejszenie
nudnosci i wymiotow spowodowanych chemioterapia
w procesie leczenia raka piersi. Grupa eksperymental-
na (28 oséb) ¢wiczyla joge godzing dziennie w domu
lub pod opieka instruktoréw, natomiast grupa kontrol-
na (34 osoby) byta wspomagana srodkami konwencjo-
nalnymi podczas wizyt w szpitalu. Ponowne badanie
miato miejsce po czwartym cyklu chemioterapii.
Odnotowano istotne zmniejszenie si¢ czestotliwosci
iintensywnosci nudnosci w grupie eksperymentalne;.
Wtérne efekty to poprawa jakosci zycia, obnizenie
poziomu lgku i sktonnosci do depresji pod wptywem
¢wiczen jogi. Badania sugeruja mozliwo$¢ stosowania
jogi jako srodka redukeji stresu, wspomagania trady-
cyjnych zabiegéw przeciwdziatajacych nudnosciom
i wymiotom po chemioterapii [6]. Moadel i wsp. [7]
analizowali wplyw hatha jogi, ¢wiczen oddechowych
i medytacji na jakos$¢ zycia, uczucie zmeczenia i re-
akcji na stres u wieloetnicznej grupy chorych na raka
piersi. Pacjentki zostaty losowo przydzielone do gru-
py kontrolnej (44 osoby) lub eksperymentalnej (84
osoby). Po 12 tygodniach zaje¢ jogi analiza regresji
wykazata, ze grupa eksperymentalna przewyzszata
kontrolng pod wzgledem samopoczucia spotecznego,
emocjonalnego i duchowego. Udowodniono, ze joga
ma korzystny wptyw na spoteczne funkcjonowanie
kobiet, ktére przezyly raka piersi [7].

Podobny eksperyment przeprowadzili Danhauer
iwsp. [8], ktorzy poddali chore na raka piersi kobiety
10-tygodniowemu oddzialywaniu tzw. jogi terapeu-
tycznej. Zaobserwowano istotnie korzystniejszg jakos¢
zycia u pacjentek ¢wiczacych joge. Byty to badania pi-
lotazowe wskazujace na mozliwos¢ wykorzystania jogi
terapeutycznejw procesie leczenia i rekonwalescencji
kobiet chorych na raka piersi. Korzystny wpltyw na
kobiety, ktore przezyty raka piersi, wywieraja takze
inne formy aktywnosci ruchowej. Kobiety w wieku
postmenopauzalnym trenowaty 3 razy w tygodniu

przez 15 tygodni na rowerze stacjonarnym. Badania
jednoznacznie wykazaty poprawe wydolnosci kraze-
niowo-oddechowej i jakosci zycia ¢wiczacych [9].
Bukowskiiwsp. [ 10] w Richard Stockton College
of New Jersey wykorzystali joge wedtug metody Iyen-
gara jako ¢wiczenia wzmacniajace pacjentéw z choroba
zwyrodnieniowg stawdéw kolanowych. Badaniom
poddano 15 oséb, ktére ¢wiczyty raz tygodniu przez
pot roku. Stwierdzono pozytywne zmiany funkcjonal-
ne i poprawe jakosci zycia, co powinno zacheca¢ do
dalszego wykorzystywania jogi Iyengara w leczeniu
choroby zwyrodnieniowej stawéw. Podobne pilotazowe
badania przeprowadzili Kolasinskiiwsp. [ 11 ] w Uni-
wersytecie Pennsylvania. Uczestnicy eksperymentu
¢wiczyli 90 minut raz w tygodniu przez dwa miesig-
ce. We wnioskach autorzy stwierdzaja, ze joga moze
stanowi¢ alternatywe dla konwencjonalnej medycyny
i farmakologii réwniez w przypadku oséb otytych lub
starszych. Redukuje ona bdl i niepetnosprawnosé
zwigzang ze stanem zapalnym stawu kolanowego.

Coraz czesciej geriatria siega po ¢wiczenia hatha
jogi jako Srodka wspomagajacego terapi¢ osob star-
szych. Cwiczenia zwiekszaja zakres ruchow, elastycz-
nos$¢ stawdw oraz poprawiajg rownowage, co przeklada
sie na wickszg spoleczng i fizyczng aktywnos$c oraz po-
prawe jakosci zycia osob starszych [ 12]. Osoby starsze
z przewlekla niewydolnoscig ptuc (Sredni wiek 69,9
lat) poddano dwa razy w tygodniu ¢wiczeniom hatha
jogi oraz pranajamom (¢wiczenia oddechowe) pod
Scisla kontrolg lekarska. Po 12 tygodniach nastgpita
poprawa wydolnosci funkcjonalnej 1 wytrzymatosci
oraz nieznaczne pozytywne zmiany w sile mig§nio-
wej [13].

W Polsce pod patronatem i merytoryczng opieka
Janusza Szopy z AWF Katowice, od lat propagowana
jest hatha joga jako sposob na rekreacje i edukacje
prozdrowotng senioréw. Celem jest promocja zdrowego
stylu zycia osob starszych, nauka prawidtowej, dosto-
sowanej do wieku i mozliwosci ¢wiczacych techniki
¢wiczen hatha jogi oraz zachowan zdrowotnych wpty-
wajacych na jakos¢ zycia. Realizowane sg one w ramach
kilku projektow, np. ,,Uniwersytet dla zdrowia”, ,Czas
na zdrowie”, ,,Dodaj zycia do lat”. Niektére z nich
zyskaty aprobate i finansowe wsparcie samorzadow
lokalnych i Unii Europejskiej. Badania towarzyszace
tym projektom wykazaly, ze u ¢wiczacych obnizyt si¢
poziom stresu oraz jego negatywne skutki, zwigkszyla
si¢ tolerancja na zmeczenie, wytrzymatos$é i odpornosé,
zmniejszyly sie lub ustapity bole kregostupa, stawow,
miesni, glowy, nastgpita tez poprawa gibkosci i funk-
cjonowania narzadow wewnetrznych oraz uregulowata
si¢ przemiana materii (www.joga-joga.pl).

Kardiolodzy — wykorzystujacy joge w leczeniu
pacjentow po przebytym zawale serca, z ryzykiem
zawatu, nadci$nieniem tetniczym, chorobg wienicows
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i innymi dolegliwo$ciami uktadu krazenia — zaobser-
wowali u badanych wiele korzystnych efektéw. Odno-
towano poprawe funkcjonalng uktadu oddechowego,
zwigkszong tolerancje na wysitek fizyczny, wzmozone
przemiany metaboliczne, uregulowanie ci$nienia tet-
niczego, a takze redukeje leku, poprawe samopoczucia
ijakosci zycia [ 14, 15, 16, 17, 18].

Goyecheiwsp. [ 19] wykazali, ze w astmie oskrze-
lowej joga spetnia walory terapeutyczne, koryguje
znieksztalcong postawe ciata, niweluje bltedne nawyki
oddechowe, uczy rozluzniania mig$ni i uwalniania
sttumionych emocji oraz redukuje lek. Cwiczenia
hatha jogi moga by¢ réwniez doskonalg profilaktyka
zapobiegajacg wszelkim zaburzeniom oddechowym.
Chanavirut i wsp. [20] poddali eksperymentowi 58
zdrowych ochotnikéw; czes$¢ z nich przez szesc tygo-
dni poddana zostala dziataniu specjalnie dobranych
pieciu asan hatha jogi. Po zakonczonym eksperymen-
cie odnotowano istotne réznice w objetosci ptuc na ko-
rzy$¢ grupy eksperymentalnej. Wyniki te potwierdzaja
badania Palicy [21], ktére wykazaty statystycznie
istotne zmiany sprawnosci mig$ni oddechowych po
pietnastotygodniowym treningu ¢wiczen hatha jogi,
przeprowadzonym z mtodymi kobietami, studentkami
Uniwersytetu Ekonomicznego w Katowicach.

Na Wydziale Neurologii Uniwersytetu w Port-
land, na podstawie trwajacego 6 miesiecy eksperymen-
tu, wykazano réwniez pozytywny wpltyw pétrocznych
¢wiczen hatha jogi wedlug metody Iyengara oraz
¢wiczen na rowerze stacjonarnym na wspomaganie
terapii 0sob chorych na stwardnienie rozsiane [22].

W Indiach joga od wiekéw jest wykorzystywana
w terapii zaburzen psychosomatycznych, lecz dopiero
od niedawna znalazta zastosowanie w krajach zachod-
nich. Kliniczna obserwacja chorych z zaburzeniami
psychosomatycznymi dowiodla, ze praktyka jogi zre-
dukowata zaburzenia funkcjonalne badanych pacjen-
tow. Istnieja dowody kliniczne wykazujace, ze hatha
joga jest skuteczna we wszelkiego rodzaju dolegliwos-
ciach psychosomatycznych i psychicznych, co mozna
rozumie¢ w kategoriach teorii neurofizjologicznych
[19, 23]. Streeter i wsp. [ 24 ] na Wydziale Psychiatrii
Uniwersytetu Medycznego w Bostonie poréwnali
zmiany w poziomie GABA w mézgu podczas inten-
sywnego treningu hatha jogi i czytania. Stwierdzono
po zakonczeniu ¢wiczen 27-procentowy wzrostu po-
ziomu GABA w grupie praktykujacejjoge; pozostawat
on bez zmian u 0séb czytajacych. Sugeruje to, ze nalezy
rozwazaé wprowadzenie ¢wiczen hatha jogi wleczeniu
zaburzen wynikajacych z niskiego poziomu GABA,
takich jak depresja i stany lekowe. Na Uniwersytecie
w Adelajdzie udokumentowano réwniez, ze ¢wicze-
nia hatha jogi na réwni z treningiem relaksacyjnym
zmniejszajg odczucie stresu, niepokoju i poprawiaja
subiektywne odczucie stanu zdrowia [25].

Nalezy wspomnie¢, ze istotng role zaczyna odgry-
wac hatha joga jako niekonwencjonalna metoda korek-
¢ji i kompensacji wad postawy [26, 27, 28, 29, 30].
Nie mozna jednak stawia¢ znaku réownosci pomiedzy
korektywa a ¢wiczeniami hatha jogi. Pozycje jogi —asa-
ny moga by¢ wykorzystywane jako ¢wiczenia korek-
cyjne po odpowiednim przygotowaniu instruktorow
korektywy z zakresu hatha jogi, poniewaz nie kazda
pozycja jogi jest pozycja skorygowana dla okreslonej
wady postawy ciala. W dziataniach korekcyjnych
dostrzega sie rowniez przeciwwskazania dla ¢wiczen
hatha jogi ze wzgledu na ich dziatanie elongacyjne,
nie sg zalecane w wadach z wypltaszczeniem fizjolo-
gicznych krzywizn.

Podsumowanie

Pomimo tego, ze joga jako system powstala ty-
sigce lat temu, aby leczy¢ 1 pomagaé w zachowaniu
zdrowia, wspoétczesna nauka dopiero zaczyna to
akceptowac i wprowadzaé techniki jogi do procesu
leczenia i rekonwalescencji. Efektem tych dziatan sa
przedstawione, wybrane i udokumentowane badania.
Jak wynika z analizowanego materialu badawczego
w ostatnich latach jakos¢ badan i ich udokumento-
wanie jest coraz lepsze — szczegdlnie w odniesieniu
do hatha jogi, relaksacji i ¢wiczen oddechowych jako
srodkéw wspomagajacych terapie w wielu dziatach
medycyny. Zastosowane narzedzia i metody badan
sg rzetelne, chocby z racji ich klinicznego charak-
teru. Subiektywne odczucia pacjentéw, dotyczace
korzystnego oddziatywania ¢wiczen hatha jogi na
ich jakos¢ zycia, stanowia uzupelnienie wnioskow
z badan, cho¢ réwnoczes$nie jest to jeden z zasadni-
czych i powtarzajacych sie¢ wnioskéw we wszystkich
pracach. A zatem, tysigcletnia tradycja przekazu o ho-
listycznych wartosciach jogi koresponduje z wynikami
badan empirycznych. Cecha wspdlng publikaciji jest
wzmiankowanie, ze badania miaty charakter pilotazo-
wy i wymagaja zweryfikowania w innych warunkach
metodologicznych. Niewatpliwie jest to ,,otwarcie
do nauki”, ale rownocze$nie nie pozwala w sposob
konczacy 1 jednoznaczny na stwierdzenie, ze joga to
terapia dla wspodtczesnego cztowieka. No wlasnie,
joga..., amoze wystarczy praktykowac tylko jedna z jej
sktadowych, aby by¢ zdrowym? Systemy wschodnie
szczegblnie zwracaja uwage, aby w procesie ksztal-
cenia osiggnaé rowniez efekty doskonatosci etycznej
i moralnej. Zgodnie z tym warunkiem osiggniecie
pelnego zdrowia to biologicznie i humanistycznie
uzasadnione dzialanie, majace na celu usprawnienie
czynnos$ci psychofizycznych cztowieka, postepowa-
nie celowe z punktu widzenia zdrowotnego i zgodne
z najlepszymi humanistycznymi zasadami etyczno-
moralnymi [ 1]. Wydaje sig, ze chcac przejaé tradycje
i nauke Wschodu do kultury zachodniej i czerpa¢
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z niej korzysci, to system powinien by¢ komplemen-
tarnie realizowany. Jednak badania jednoznacznie
wskazujg, ze praktykowanie hatha jogi lub relaksacji
jest juz istotnym komponentem w zdrowieniu.

Nalezy w tym miejscu podkresli¢, ze przy wyko-
rzystywaniu hatha jogi w terapii pacjentéw niezbedna
jest Scista wspdlpraca lekarza i instruktora jogi w przy-
gotowaniu optymalnych ¢wiczen dla konkretnych
jednostek chorobowych. By¢ moze wlasnie w tym tkwi
wyzwanie i kierunek dalszych badan. Wydaje sie, ze
samo udokumentowanie korzystnego wptywu prakty-
ki hatha jogi —na podstawie badan eksperymentalnych
i porownawczych — to zbyt mato. Nalezy podejmowac
kroki by odpowiedzie¢ na pytanie: dlaczego i w jakich
przypadkach hatha joga jest lepsza niz inne sposoby
terapii, i jakie asany sa optymalne w swym dziataniu
dla konkretnych schorzen?
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