Joga a zdrowie i Swiadomos¢ czlowieka
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Korzystny wptyw praktyki jogi na zdrowie i Swiadomos¢
wspotczesnego czlowieka

Tak wiele prac powstato i nadal powstaje na temat jogi, jej historii, korzystnego wptywu na
organizm ludzki, odmian jogi, styléw, filozofii i szkét. Dobitnie Swiadczy to o wzroscie
popularnosci jogi, jak i 0 wzro$cie $wiadomosci ludzi, coraz czeéciej korzystajacych z jej
dobrodziejstw. Smiato wyrazajacych swoéj poglad na temat korzystnego ptywu systematycznego
praktykowania jogi na zdrowie fizyczne i psychiczne ¢wiczacych. W ostatnich latach joga bije
rekordy popularnoéci. Wedtug Pawta Zarzecznego i Piotra Krzyzanowskiego w Stanach
Zjednoczonych uprawia jg 18 min oséb, w Niemczech 3 min, czyli trzy razy wiecej niz trzy lata
temu. W Polsce w ostatnich czterech latach ta liczba wzrosta dziesieciokrotnie - z 3 do 30
tysiecy. W naszym kraju dziata ponad 50 szkét jogi. Popularnos$c¢ jogi rosnie a wraz z nig
wzrasta tez sprawnosé i Swiadomosé oséb éwiczacych.

Joga to przede wszystkim praktyczna nauka tgczenia sfery ducha, ciata i umystu w taki
sposbb, by zyskac zdrowie, spokdj i rbwnowage emocjonalng. Odkrycia archeologiczne
dowodza, iz techniki jogi byty znane juz 4 tysigce lat temu. Joga wywodzi sie z Indii, chociaz
istniejg teorie, ze na tereny Indii dotarta z Europy ok. 4 tys. lat temu wraz z plemionami Ariéw
przemieszczajgcymi sie na potudnie i wschéd w rejon Indusu. Stowo 'Joga’ (Yoga) pochodzi od
sanskryckiego rdzenia 'yuj', co znaczy 'taczyé, skupia¢ uwage'.

Joanna Szczepanska w artykule ,Potréjna moc jogi” uzyta pieknego poréwnania jogi do
drzewa. Wedtug niej symbolem jogi jest drzewo. Jego pien to kregostup naszego ciata, a
gatezie to asany, czyli cwiczenia gimnastyczne.
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