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Streszczenie

Wspotczesna psychologia coraz czgsciej dostrzega znaczenie uwaznoS$ci
(mindfulness) 1 poczucia koherencji (sense of coherence) jako istotnych zasobow
zdrowia psychicznego. Jednoczesnie, tradycje wschodnie, takie jak joga, zyskuja na
popularnosci jako dodatkowe narzedzia wspierajace dobrostan. Celem niniejszej pracy
bylo zbadanie zwigzku miedzy poczuciem uwazno$ci a poczuciem koherencji u 0s6b
praktykujacych joge kundalini, a takze poroéwnanie tych poziomoéw z grupa kontrolna.
Ponadto, analiza obejmowata zwigzek stazu i czestotliwosci praktyki jogi, a takze
preferowanego aspektu praktyki (medytacyjnego, oddechowego, fizycznego,
grupowego) na mierzone zmienne. W badaniu wzigto udziat 133 osoby doroste,
podzielone na grupe eksperymentalng (n=68) praktykujaca joge kundalini oraz grupe
kontrolng (n=65) niepraktykujaca zadnego rodzaju jogi. Do pomiaru uwaznosci
wykorzystano Pigciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci (FFMQ), a poczucie
koherencji ~ mierzono  Kwestionariuszem  Orientacji ~ Zyciowej  (SOC-29).
Przeprowadzona analiza statystyczna wykazala, ze osoby praktykujace joge kundalini
charakteryzuja si¢ istotnie wyzszym poziomem zarOwno uwaznos$ci, jak 1 poczucia
koherencji w poréwnaniu do grupy kontrolnej. Stwierdzono rowniez, ze czgstotliwosé
praktyki jogi kundalini ma istotny, pozytywny zwigzek z poziomem obu badanych
zmiennych, natomiast staz praktyki wykazal jedynie staby zwiazek z uwaznos$cia
1 zaden z koherencjg. Co wigcej, nie odnotowano istotnych roéznic w poziomach
uwazno$ci 1 koherencji w zalezno$ci od preferowanego aspektu praktyki. Wyniki
wskazujg takze na silniejsza korelacje migdzy uwaznoscia a koherencja w grupie
praktykujacych joge kundalini, co sugeruje, ze praktyka ta moze wzmacnia¢ wzajemne
powigzania migdzy tymi zasobami. Uzyskane rezultaty podkreslaja potencjat jogi
kundalini we wzmacnianiu zdrowia, a takze wspierania rozwoju kluczowych zasobow

psychologicznych.

Stowa kluczowe: uwaznos¢, mindfulness, poczucie koherencji, joga kundalini,

salutogeneza, zdrowie psychiczne



Abstract

Contemporary psychology increasingly recognizes the importance of
mindfulness and sense of coherence as key mental health resources. Concurrently,
Eastern traditions, such as yoga, are gaining popularity as effective tools for promoting
well-being. This master's thesis aims to investigate the relationship between
mindfulness and sense of coherence in Kundalini Yoga practitioners, as well as to
compare these levels with a control group. Furthermore, the analysis includes the
influence of practice tenure and frequency, as well as the preferred aspect of practice
(meditative, breathing, physical, group), on the measured variables. The study involved
133 adult participants, divided into an experimental group (n=68) practicing Kundalini
Yoga and a control group (n=65) not practicing any type of yoga. Mindfulness was
measured using the Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), while sense of
coherence was assessed with Sense of Coherence Questionnaire (SOC-29). Statistical
analysis revealed that Kundalini Yoga practitioners exhibited significantly higher levels
of both mindfulness and sense of coherence compared to the control group. It was also
found that the frequency of Kundalini Yoga practice had a significant, positive
relationship with the levels of both variables, whereas practice tenure showed only
a weak association with mindfulness and no association with coherence. Moreover, no
significant differences in mindfulness and coherence levels were observed based on the
preferred aspect of practice. The results also indicate a stronger correlation between
mindfulness and coherence in the Kundalini Yoga practitioners group, suggesting that
this practice may strengthen the interrelationship between these resources. The results
obtained highlight the potential of Kundalini yoga for strengthening health, as well as

supporting the development of key psychological resources.

Keywords: mindfulness, sense of coherence, Kundalini Yoga, salutogenesis,

mental health



Wstep

W dynamicznie zmieniajacym si¢ $Swiecie, pelnym wyzwan i1 nieustannego
przyspieszenia, wspdiczesny cztowiek poszukuje skutecznych sposobdéw na zachowanie
zdrowia i dobrostanu psychicznego. Rosnace tempo zycia, presja na osigganie sukcesow
oraz wszechobecne technologie przyczyniajg si¢ do utraty naturalnej zdolnosci do bycia
»tu 1 teraz”, co z kolei moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu stresu, lgku i obnizenia
ogolnej jakosci zycia. W odpowiedzi na te wyzwania, coraz wigkszg popularnos$c
zyskuja koncepcje 1 praktyki wywodzace si¢ z tradycji wschodnich, ktore podkreslaja
znaczenie wewngtrznej rOwnowagi, Swiadomego doswiadczania rzeczywistosci, a takze
istnienie cztowieka jako calosci psychofizycznej. Wsérod nich na szczegdlng uwage
zastuguje uwaznos$¢ (mindfulness) oraz poczucie koherencji (sense of coherence)- dwa
konstrukty psychologiczne, ktore, cho¢ wywodzg si¢ z odmiennych nurtow myslowych,
zdaja si¢ wzajemnie uzupetnia¢ w konteks$cie promowania zdrowia.

Uwazno$¢, czerpiagca z korzeni buddyjskich, rozumiana jest jako intencjonalne,
nieosadzajace skupienie uwagi na biezacej chwili. W psychologii zachodniej, dzieki
pionierskim pracom Jona Kabat-Zinna i jego Programowi Redukcji Stresu Opartego na
Uwaznos$ci (MBSR), stata si¢ uznang metoda wspierajacg zdrowie psychiczne,
redukujaca negatywne stany emocjonalne i wzmacniajaca dobrostan. Jej praktyka,
prowadzi do obserwowalnych zmian w funkcjonowaniu mézgu, wptywajac na obszary
odpowiedzialne za uczenie si¢, pami¢¢ i regulacje emocji. Mimo ze uwazno$¢ bywa
trudna do jednoznacznego zdefiniowania i badania empirycznego ze wzgledu na jej
przedwerbalny i nieuchwytny charakter, jej rosngce znaczenie w terapii i profilaktyce
zdrowia psychicznego jest niezaprzeczalne.

Roéwnolegle rozwija si¢ koncepcja poczucia koherencji Aarona Antonovsky'ego,
ktora stanowi fundamentalny element podejscia salutogenetycznego. Odchodzac od
tradycyjnego skupiania si¢ na patogenezie chordb, Antonovsky przeniost akcent na
czynniki sprzyjajace zdrowiu i1 skutecznemu radzeniu sobie ze stresem. Poczucie
koherencji, skladajace si¢ z poczucia zrozumiatosci, zaradnosci i sensownosci, jest
globalng orientacja jednostki, ktéra wyraza jej pewno$¢ co do uporzadkowania §wiata,
dostepnosci zasobdéw do radzenia sobie z wyzwaniami oraz warto$ci zycia jako takiego.
Osoby o silnym poczuciu koherencji s3 lepiej przygotowane do adaptacji w obliczu

stresorOw, postrzegajac je jako wyzwania, a nie zagrozenia.



W konteksécie poszukiwania skutecznych interwencji wspierajagcych uwazno$¢
1 koherencje, joga, a w szczegdlnosci joga kundalini, jawi si¢ jako obiecujaca praktyka.
Joga, bedaca prastarg tradycja harmonizujgcg ciato, umyst 1 ducha, zyskata na
Zachodzie popularno$¢ jako metoda redukcji stresu, poprawy zdrowia fizycznego
1 psychicznego oraz poglebiania samoswiadomosci. Joga kundalini, ze swoja
specyficzng struktura, obejmujaca asany, pranajamy, mudry, mantry i medytacje,
koncentruje si¢ na przebudzeniu i1 ukierunkowaniu energii zyciowej, co ma prowadzic¢
do transformacji $wiadomos$ci 1 wewnetrznego spokoju. Liczne badania naukowe
potwierdzaja jej wptyw na funkcjonowanie uktadu nerwowego, hormonalnego oraz na
poprawe nastroju, redukcje leku i zwigkszenie uwaznosci. Co wiecej, zauwaza si¢
zbiezno$¢ celow 1 dziatan jogi, buddyzmu 1 psychologii zachodniej w dazeniu do
zmniejszenia cierpienia i promowania rozwoju jednostki.

Majac na uwadze powyzsze, niniejsza praca magisterska stawia sobie za cel
zbadanie, w jakim stopniu praktyka jogi kundalini ma zwigzek z rozwojem poczucia
uwaznosci 1 poczucia koherencji. Praca ma rowniez na celu porownanie poziomu tych
zmiennych u osob praktykujacych joge kundalini z grupg kontrolng, a takze analize, czy
staz 1 czestotliwo$¢ praktyki, a takze preferowane elementy jogi, koreluja z poziomem
uwaznosci i1 koherencji. Uzyskane wyniki moga dostarczy¢ cennych informacji na temat
salutogenetycznego potencjatu jogi kundalini oraz postuzy¢ jako podstawa do dalszych
badan w tym obszarze, a takze mie¢ praktyczne zastosowanie w kontekscie profilaktyki

1 interwencji psychologicznych.



Rozdzial I Teoretyczne podstawy badan

1.1. Poczucie uwaznosci (mindfulness)
1.1.1. Definicja i historia rozwoju koncepcji

Wydawa¢ by si¢ moglo, ze skupienie na tym, co dzieje si¢ tu 1 teraz, nie
powinno sprawia¢ trudno$ci. Przeciez fizycznie jesteSmy obecni w kazdej chwili.
Jednak, wedlug doktora Kabat-Zinna (2009), nasze mys$li czgsto uciekaja od
rzeczywistos$ci. Zamiast cieszy¢ si¢ chwilg, rozmys$lamy o przesztosci, obawiamy si¢
przysztosci 1 tworzymy w glowie nierealne scenariusze. Podkresla on, ze wraz
z wiekiem, ale 1 rozwojem technologicznym, tracimy umiejetno$¢ bycia
W terazniejszosci, przestajemy by¢ human beings, stajemy si¢ za to human doings.
Obserwujac dzieci, ktore potrafig zatraci¢ si¢ w najprostszej czynnosci, mozemy
wysnué zalozenie, ze uwaznos¢ jest czyms, z czym si¢ rodzimy (Willard 2015). To jak
naturalnym i pierwotnym wydaje si¢ praktykowanie uwaznosci swiadczy fakt, ze
wizerunki postaci medytujacych i siedzacych w pozycji lotosu pochodzg juz z czasow
1500 roku p.n.e. (Sheldrake 2018).

Jakubczak (2010), przywotujac nauki nauczycieli buddyjskich, zauwaza
trudno$¢ w definiowaniu uwaznos$ci za wzgledu na jej przedwerbalny charakter.
Uwazno$¢, jako stan $wiadomos$ci, poprzedza procesy myslowe i1 werbalizacje,
manifestujac  si¢  w ulotnych momentach percepcji rzeczywistosci. Proby
konceptualizacji 1 definicji sg ograniczone ze wzgledu na jej nieuchwytnos¢

Praktyka mindfulness kojarzy si¢ z naukami wschodu, z duchowoscig. I tak jest
faktycznie, chociaz pisma zydowskie, chrzescijanskie i islamskie takze nosza wzmianki
zachecajace do medytacji, zwykle potaczonej z powtarzaniem stow lub regulek-
kabata/rézaniec/zikr (Sheldrake 2018). Jednak wychodzac z tradycji buddyjskich, wyzej
wspomniany Kabat-Zinn wilozyt duzo pracy w propagowanie jej w §wiecie zachodu,
otwierajac Program Redukcji Stresu Opartego na Uwaznosci (Mindfulness-Based Stress
Reduction - MBSR) na Uniwersytecie Massachusetts. Stalo si¢ to pod koniec lat 70.
XXw. (Bohdi 2011, Kabat-Zinn 2009). Program opiera si¢ na zasadzie uwaznosci,
rozumianej jako $wiadome, nieoceniajace skupienie na biezacej chwili. Jego celem jest
pomoc uczestnikom w poglebieniu samoswiadomos$ci - zaréwno w sferze mysli, jak

1 doznan cielesnych - poprzez dyskusje grupowe, medytacje i ¢wiczenia jogi (Ando i in.



2011). Prowadzone w nim badania obrazowe mézgu wykazaty, ze ma on istotny wptyw
na jego funkcjonowanie, a dokladnie na rozwoj istoty szarej, w obszarach, ktére
odpowiadajg za procesy uczenia si¢ 1 pamigci, regulacje emocji, przetwarzanie
autoreferencyjne i przyjmowanie perspektywy (Holzel i in. 2011). Natomiast badania
kwestionariuszowe wykazaty, ze 8 tygodniowy trening mindfulness znaczaco wptywa
na poprawe zdrowia psychicznego, redukujac negatywne stany, takie jak lgk, depresja,
stres 1 gniew, a jednocze$nie wzmacniajac pozytywne aspekty, w tym dobrostan
emocjonalny, empati¢ i jakos$¢ zycia (Keng i in. 2011, Radon 2014, Sheldrake 2018). Po
ponad trzydziestu latach od wprowadzeniu MBSR, w 2014 roku magazyn Times
oglosit, ze mamy do czynienia z “rewolucja uwaznosci”’, wydajaca sie¢ sta¢ w opozycji
z czasem spolecznego przyspieszenia (Mielnikov 2020). Brytyjski system opieki
zdrowotnej wprowadzil medytacje, jako rekomendowang, tanszg i bezpieczniejsza (niz
farmakologia), form¢ wsparcia dla osob cierpigcych na tagodna i $rednig forme depresji
(Sheldrake 2018).

Inng metodg pracy z uwaznoscig jest Terapia Poznawcza Oparta na Uwaznosci
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy - MBCT) pomaga ludziom wychwytywaé
negatywne, automatyczne mys$li, ktore powoduja stres, 1 umozliwia im skuteczne
zastepowanie ich pozytywnym i wzmacniajagcym mysleniem (Baer i in 2006; Segal i in.
2002, Soler 1 in. 2014). Kardiolog Hubert Benson (za: Sheldrake 2018), stworzyt takze
metode relaksacji taczaca buddyjska metode medytacji (vipassana) z joga. W swoich
badaniach udowodnil, Ze jego metoda reguluje dziatanie autonomicznego uktadu
nerwowego, Wwyciszajac jego cze$¢ wspodtczulng (odpowiadajaca za reakcje
walka-ucieczka) (procedura metody w aneksie).

Uwaznos¢ to doswiadczenie pelnego skupienia na biezacej chwili, bez préb
ingerencji w to, co si¢ dzieje. Termin ten wywodzi si¢ z indyjskiego stowa ,sati”,
oznaczajacego $wiadomos¢, lub, jak niektorzy thumacza, ,,pamigtanie” (Jakubczak 2010,
Mielnikov 2020). To dlatego, zeby by¢ obecnym, musimy aktywnie przypominac sobie
o tym. Uwazno$¢ polega na spokojnym i neutralnym obserwowaniu wszystkich
procesoOw umystowych - od zmystowych doznan po mysli i emocje - bez oceniania
1 reagowania impulsywnie. Kluczowym elementem jest ,rownowaga ducha”, czyli
zdolno$¢ do zachowania spokoju i opanowania w kazdej sytuacji. Dlatego kluczowym
elementem uwaznosci jest "rownowaga ducha" (equanimity) (Baer i1 in. 2006; Bohdi

2011, Germer 2004).



Bohdi (2011), prowadzac analiz¢ i pordwnanie podej$cia $wiatdéw wschodu
1 zachodu do tematyki mindfulness, si¢ga do buddyjskiej tradycji. Przywotuje on termin
bare attention (dost. "gota uwaga") do opisania wstepnego etapu praktyki uwaznosci.
Oznacza to jasng i niezakltocong $wiadomos$¢ tego, co faktycznie dzieje si¢ z nami
1 w nas, w kolejnych momentach percepcji. Istotna jest przy tym otwarta, akceptujaca
i nieosadzajaca postawa a takze precyzyjne nazywanie elementow do$wiadczenia.
Jednak uzycie terminu bare attention budzi kontrowersje. Krytycy argumentuja, ze
stowo attention (uwaga) moze by¢ mylace, poniewaz w buddyjskiej psychologii istnieje
inny termin - manasikara oznaczajacy skierowanie umystu na obiekt. Ponadto,
z filozoficznego punktu widzenia, zaden akt poznawczy nie jest catkowicie wolny od
uwarunkowan 1 kontekstu (Cardaciotto 2008; Rama 2023).

Poczatkowym  zadaniem uwaznosci jest obserwacja zjawisk bez
znieksztatcajacych konceptualizacji. Uwazno$¢ dziata jako narzedzie analityczne, ktore
umozliwia glebsza percepcje obiektow, co prowadzi do ujawnienia ich fundamentalnych
wihasciwosci. Waznym elementem jest ,jasne rozumienie”, ktéore wspotdziata
Z uwaznoscig w procesie poznawania doswiadczenia. Wraz z rozwojem praktyki, jasne
rozumienie przeksztalca si¢ w ,,madros$¢". Stuszna uwaznos¢ (samma sati) jest jednym
z elementdow Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (zbioru podstawowych zalecen
buddyzmu), co podkresla jej integralne powigzanie z innymi czynnikami, takimi jak np.
,stuszny poglad", ,,stuszne postanowienie", ‘“stuszng mowe¢” 1 ,stuszny czyn”
(Bartosiak 2020; Fulton, Siegel 2015).

Uwazna obecnos¢, bedaca konkretng metoda skupiania uwagi, pozwala na
glebokie wglad w siebie, prowadzac do samopoznania 1 zrozumienia. Wspolczesnie,
praktyka uwaznos$ci zyskata popularno$¢ na Zachodzie, czgsto w kontekscie §wieckim,
jako metoda redukcji stresu i poprawy dobrostanu psychicznego. Chociaz budzi to
pewne kontrowersje wsrod tradycyjnych buddystow, wielu uwaza, ze adaptacja tych
praktyk moze by¢ korzystna, o ile odbywa si¢ z szacunkiem dla ich korzeni i intencji
(Bohdi 2011; Kabat-Zinn 2009).

Uwaznos¢, jako potezne narzedzie samopoznania i uzdrawiania, jest niezalezna
od konkretnej wiary czy ideologii, co sprawia, ze jej korzysSci sg dostepne dla kazdego.
Jednak, jak wskazatam wyzej, buddyzm kladzie ogromny nacisk na uwazno$¢ jako
kluczowy element $ciezki do wyzwolenia od cierpienia. Wspolczesny rozwoj
mindfulness, cho¢ czesto oderwany od religijnych korzeni, czerpie z tej starozytnej

madrosci, adaptujac ja do potrzeb zachodniego spoteczenstwa. Dlatego, badajac rozwoj

10



mindfulness, istotne jest uwzglednienie jej filozoficznych fundamentéw i czerpanie
z madrosci, ktérag oferuje buddyjska tradycja (Jakubczak 2010).

To, jak rozumiemy uwazno$¢, rozni si¢ w buddyzmie i w psychologii
zachodniej. W buddyzmie uwaznos$¢ jest czgscia systemu praktyk, ktore majg pomoc
uwolni¢ sie od cierpienia. Zeby to osiggnaé, trzeba tez prowadzi¢ etyczne zycie. Na
Zachodzie uwaznos¢ czesto traktuje si¢ oddzielnie, bez taczenia z konkretng filozofiag
czy zasadami etycznymi. W buddyzmie ¢wiczenie uwaznos$ci faczy si¢ z rozmyslaniem
o waznych naukach Buddy, takich jak to, ze wszystko przemija i Ze nie ma trwatego
"ja". Na Zachodzie nie zawsze przyktada si¢ do tego taka wage. W buddyzmie
uwaznos¢ to patrzenie w siebie 1 bycie swiadomym tego, co dzieje si¢ w naszym ciele
1 umysle. W zachodnim podej$ciu uwazno$¢ moze oznacza¢ bycie §wiadomym
wszystkiego, co nas otacza, zarbwno wewnatrz nas, jak i na zewnatrz (Kengi in. 2011)

Kabat-Zinn (2009) definiuje uwazno$¢ jako rodzaj uwagi, ktora rozwija si¢
poprzez $wiadome, nie osadzajace obserwowanie kazdej chwili. Ta definicja kladzie
nacisk na $wiadome 1 nieoceniajace doswiadczanie terazniejszosci (Holzel 1 in. 2011).
W oparciu o te koncepcje, uwaznos¢ jest interpretowana jako ,.tendencja do bycia
gleboko $wiadomym wiasnych wewnetrznych 1 zewngtrznych doswiadczen
w kontekscie akceptujacego, nieoceniajacego nastawienia do nich” (Cardaciotto 2008,
s.205), a takze jako ,proces regulowania uwagi w celu doznania tak zwanej
niewyrafinowanej $wiadomos$ci wobec biezacych doswiadczen oraz jako wlasciwosc
odniesienia si¢ do wlasnego doswiadczenia z uwzglednieniem ciekawosci, otwartosci
empirycznej i akceptacji” (Bishop 2004, s.231). Te definicje podkreslaja role akceptacji
1 otwarte] postawy wobec dos§wiadczen. Dodatkowo, uwazno$¢ charakteryzuje si¢ jako
swiadomo$¢ 1 uwaga dobrowolnie skierowane na biezacy strumien do$wiadczen, co
akcentuje §wiadome skupienie na terazniejszosci (Mielnikov 2020).

Jak wida¢ zatem jest to pojecie wielowymiarowe, obejmujace rézne aspekty
i mechanizmy. Do kluczowych z nich naleza: zdolno$¢ do koncentracji
1 podtrzymywania uwagi, regulacja emocji, dobrostan psychiczny, wizualizacja oraz
rozwijanie empatii i wspotczucia wobec innych (Radon 2020). Problematycznosé
empirycznego badania uwaznosci wynika z trudno$ci w obiektywizacji 1 pomiarze
introspekcyjnych danych. Istniejace narzedzia badawcze, zardwno ilosciowe, jak
1 jakosciowe, czesto charakteryzuja si¢ stabymi wskaznikami psychometrycznymi

(Grossman 2011, Radon 2020), co podwaza ich trafnos$¢ i rzetelnos¢. Skale te moga
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mierzy¢ roézne, cho¢ powigzane konstrukty psychologiczne, co dodatkowo komplikuje
analiz¢ wynikoéw badan.

Zastosowanie praktyki uwaznosci wydaje si¢ by¢ bardzo cenne i rozwojowe
W procesie terapeutycznym, bo o ile w nurcie psychodynamicznym konieczne jest
wyrazanie mysli i uczu¢ za pomocag stéw, czyli symboliczne przedstawienie ich
w jezyku. Innymi stowy, proces terapeutyczny w tym podejsciu opiera si¢ na
werbalizacji wewnetrznych przezy¢ pacjenta. W terapii poznawczo-behawioralnej
uwaza si¢, ze bledne, sztywne mysli 1 przekonania sa gléwng przyczyng cierpienia,
a zmiana tych mysli na bardziej realistyczne i elastyczne prowadzi do poprawy stanu
psychicznego. Innymi stlowy, bdl emocjonalny jest wprost proporcjonalny do tego, jak
bardzo nasze mysli odbiegaja od rzeczywistosci. Natomiast w medytacji uwaznosci,
stowa sg postrzegane jako ograniczone narzedzia, ktore nie oddajg w peini ztozonosci
doswiadczenia. Myslenie intelektualne jest uwazane za powierzchowne i zaciemniajace
bezposrednie postrzeganie rzeczywistosci. Medytujacy ucza si¢, ze glebsze poznanie
nastepuje poprzez odpuszczenie mysli 1 otwarcie si¢ na czysta §wiadomos¢. Praktyka
uwaznos$ci skupia si¢ na bezposredniej obserwacji do§wiadczenia, bez analizowania go
poprzez jezyk 1 narracje, co odroznia jg od terapii, gdzie stowa odgrywaja kluczowa role

(Fulton, Siegel 2015).

1.1.2. Modele teoretyczne uwaznosci

Tak jak uwazno$¢ trudno jest uja¢ w stowa i ubra¢ w jedna definicje, tak tez
zdaniem Gerner’a (2015) jest w istocie ,,modelem bez modelu”. Dlatego trudno jest
potaczy¢ je w jedng cato$¢ na poziomie narracyjnym, metaanalitycznym i teoretycznym
(Radon 2020). Naukowcy nieustannie podejmuja probe skatalogowania i rozebrania
pojecia uwazno$ci na mniejsze czynniki i skltadowe, wyniku tego powstalo kilka
propozycji. R6znig si¢ one rozumieniem uwaznosci - jako stan lub jako cecha (Radon
2014, Radon 2020a).

Dwuczynnikowy model zaproponowany przez Bishop’a (2004) sklada sig¢
z dwoch gtéwnych czgdci. Pierwsza to zdolno$¢ do samoregulacji uwagi, co oznacza
kierowanie jej na biezace doswiadczenia, aby lepiej rozpoznawaé pojawiajace si¢
w umysle zjawiska. Druga to przyjecie specyficznego nastawienia do tych
doswiadczen, charakteryzujacego si¢ ciekawoscia, otwartoscia i akceptacja. (Bishop

2004, Gerner 2015).
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Levine (2000) opisuje praktyke uwazno$ci jako obejmujaca rdzne obszary
doswiadczenia. Pierwszym z nich jest uwazno$¢ ciala, ktora czgsto polega na siedzacej
obserwacji oddechu i1 $wiadomym zauwazaniu towarzyszacych mu zmian fizycznych,
takich jak ruch klatki piersiowej czy subtelne odczucia. Uwazno$¢ te mozna rozszerzy¢
takze na codzienne aktywnosci (np. chodzenie, jedzenie), kierujac uwage na doznania
ptynace z ciata. Drugi rodzaj to uwazno$¢ uczué, czyli nie osadzajace przygladanie si¢
pojawiajacym si¢ 1 przemijajacym emocjom, z celem statego rozpoznawania swojego
stanu emocjonalnego; mozna ja praktykowa¢ w samotnosci lub w interakcjach
spotecznych. Trzecim aspektem jest uwazno$¢ mysli, polegajaca na obserwacji
przeptywu witasnych mysli bez prob ich cenzurowania czy kontrolowania, dazac do
swiadomosci tego, co pojawia si¢ w umysle. Ten rodza; uwaznos$ci rOwniez mozna
kultywowa¢ zarowno w odosobnieniu, jak i w sytuacjach spotecznych

Model trzyczynnikowy zaproponowany przez Solera (2014) zaklada, ze
uwaznos¢ sklada si¢ z takich zmiennych jak: obserwacja, czyli wzmozona zdolnos¢ do
rejestrowania  zarbwno  wewnetrznych, jak 1 zewnetrznych  doswiadczen,
niereaktywnos$¢ jako akceptacja i §wiadome przyjmowanie zarOwno wewng¢trznych
(mys$li, emocje, doznania cielesne), jak 1 zewnetrznych (bodZzce z otoczenia)
doswiadczen, bez automatycznej potrzeby reagowania na nie w celu ich zmiany lub
unikni¢cia, 1 decentracja inaczej matakognitywna $wiadomo$¢ - zdolnos¢ do
postrzegania siebie jako oddzielonego od swoich mys$li 1 emocji, umozliwiajgca
obserwowanie ich z dystansu. Innymi stowy, to umiejetno$¢ rozrdznienia, ze mysli
1 uczucia sg jedynie zjawiskami mentalnymi, a nie bezposrednimi odzwierciedleniami
rzeczywistosci lub definiujgcymi aspektami tozsamosci (Radon 2020a; Soler 1 in. 2014).

Baer (2006) wraz z zespotem opracowali pigcioczynnikowy model uwaznosci,
ktor obejmuje zlozony zestaw umiejetnosci i postaw, ktore skladaja si¢ na praktyke
uwaznosci. Model ten podkresla dziatanie ze §wiadomosScia (activation with awareness),
swiadoma obecnos¢, co oznacza pelne skupienie uwagi na wykonywanej czynnosci,
takie jak smakowanie jedzenia czy odczuwanie ruchu podczas chodzenia, stanowigc
przeciwienstwo automatycznego dzialania. Kluczowym elementem jest rowniez
nieosadzanie (non-judging), czyli obserwacja mysli, emocji i wrazen bez ich oceniania,
co ltaczy sie z postawa wspodlczucia wobec siebie, umozliwiajac doswiadczanie
wewnetrznych  przezy¢ bez negatywnych ruminacji. Kolejny czynnik to
niereaktywnos¢ (non-reactivity), charakteryzujaca si¢ niska podatnos$cig na bodzce

zewnetrzne przy jednoczesnym zachowaniu wrazliwo$ci. Istotng role odgrywa takze
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opisywanie (describe), czyli zdolno$¢ do dystansowania si¢ od pojawiajacych si¢
w $wiadomosci elementow doswiadczenia 1 nazywania ich. Ostatnim, cho¢
dyskutowanym w kontekscie tradycyjnych modeli, czynnikiem jest obserwacja

(observe), rozumiana jako umiejetno$¢ odczuwania doznan zmystowych zwigzanych

z ciatem (Radon 2014; Radon 2020)
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1.2. Poczucie koherencji (sense of coherence)

1.2.1. Teoria Aarona Antonovsky'ego

Jestesmy zwykli pyta¢ - dlaczego chorujemy, co si¢ stalo, czego nie zrobiliSmy,
natomiast by¢ moze zamiast tego powinniSmy zastanowi¢ si¢ - dlaczego jesteSmy
zdrowi, dlaczego zdrowiejemy, co pomaga nam pozosta¢ w dobrej formie. O ile jest to
do$¢ naturalne w przypadku medycyny chinskiej, gdzie dobry lekarz, to ten, ktory nie
doprowadza do choroby (Stopinska 2014), to w $wiecie zachodu jest to stosunkowo
Swieza perspektywa, rozwini¢ta przez Aarona Antonovsky'ego (1997, 2005).
Zaproponowal on zwrot z podejscia patogenetycznego (skupienie si¢ na przyczynach
choréb) na salutogenetyczne (skupienie si¢ na czynnikach sprzyjajacych zdrowiu).
Zrezygnowal on rowniez z podzialu na ludzi zdrowych i chorych, poniewaz jego
zdaniem sama diagnoza nie zawsze oznacza, ze osoba czuje si¢ zle i ze choroba ta
wptywa na jej kondycje psychiczng (Przytecki 2024; Sipowicz i in. 2022;
Rynkiewicz-Andryskiewicz i in. 2014).

W  podejsciu  salutogenetycznym, Antonovsky (1997) postrzega zdrowie
1 chorobe jako krance kontinuum, gdzie umiejscowienie jednostki determinuje zaréwno
poziom rozwini¢tego poczucia koherencji, jak 1 dysponowanie uogdlnionymi zasobami
odpornosciowymi. Te zasoby ksztaltuja interpretacje powszechnych stresoréw
1 uruchamiaja mechanizmy radzenia sobie, czyli poszukiwanie optymalnych strategii
adaptacji do otoczenia. Rewolucyjnos¢ koncepcji salutogenezy polega na odejsciu od
patogenetycznego unikania stresu, podkreslajac jego naturalng obecnos¢ i koniecznos¢
adaptacji (Piotrowicz, Cianciara 2011; Rynkiewicz-Andryskiewicz i in. 2014; Sipowicz
1 in. 2022). Stresory, generujac napiecie, stanowia potencjatl rozwoju, a kluczowa role
odgrywa tu zdolno$¢ do identyfikacji 1 wykorzystania wspomnianych zasobow.
Skuteczne zarzadzanie stresem, oparte na poczuciu koherencji, przesuwa jednostke
w kierunku bieguna zdrowia na kontinuum, akcentujac, ze zdrowie wynika
z umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami, a nie ich eliminacji (Piotrowicz, Cianciara
2011, Przytecki 2024). Poczucie koherencji jest czgsto opisywane jako "metazasob" lub
"ogdlne nastawienie do zycia", poniewaz jest ono rozumiane jako zbidr przekonan
dotyczacych natury rzeczywistosci (Kulczycka- Dopiera 2014).

Teoria ta zaklada, Ze jednostki o silnym poczuciu koherencji cechuja si¢

aktywnym 1 podmiotowym podejsciem do zdrowia, przypisujac jego przyczyny
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1 dziatania prozdrowotne czynnikom wewnetrznym. Antonovsky (2005), tworzac teorie
salutogenezy, oparl si¢ na idei systemow. Jego zdaniem czltowiek funkcjonuje
w skomplikowanej sieci powigzan, stale oddziatujagc ze swoim otoczeniem. Uwazal, ze
zmiany 1 chaos s3g naturalnymi elementami ludzkiego zycia, a kluczowa umiejg¢tnoscia
jest radzenie sobie z nimi poprzez wykorzystanie dostgpnych zasobow i strategii
(Antonovsky 2005; Piotrowicz, Cianciara 2011; Przytecki 2024). Rozwdj tego podejscia
znaczaco zashuzyt si¢ profilaktyce, nie dopuszczaniu do choroby, zamiast jej leczeniu
(Kulczycka-Dopiera 2014; Rynkiewicz-Andryskiewicz i in. 2014). Osoby z wigkszym
poczuciem koherencji, to te ktore nie widzg stresordw jako zagrazajace przyjmujac
postawe “poradze sobie” (Kurowska 2007 i in.; Sipowicz i in. 2011). Warto tez zwrdcic
uwage na rozrdznienie stanOw napigcia, a stresow, w zalezno$Sci od poczucia
koherencji, bgdziemy je interpretowac inaczej (Piotrowicz, Cianciara 2011). Osoby
o silnym poczuciu koherencji w obliczu probleméw koncentruja si¢ na ich rozwigzaniu
1 czgsciej upatrujg przyczyn w sobie, natomiast jednostki o niskim poziomie tej cechy
reaguja emocjonalnie i1 sklonne sg obwinia¢ czynniki zewnetrzne, beda tez stosowaé
bardziej unikowg strategi¢ zachowan (Niewiadomska, Chwaszcz 2010).

Reasumujac Antonovsky (1997, 2005) definiuje poczucie koherencji jako
globalng orientacj¢ jednostki, ktora wyraza pewno$¢ co do trzech kluczowych
aspektow: po pierwsze, przekonanie, ze napltywajace bodzce, zarbwno wewnetrzne, jak
1 zewnetrzne, sg strukturalnie uporzadkowane, przewidywalne oraz zrozumiate; po
drugie, wiara w dostgpnos¢ zasobow, ktore umozliwig skuteczne radzenie sobie
z wyzwaniami, jakie stawiaja te bodzce; po trzecie, postrzeganie tych wymagan jako
wartosciowych wyzwan, ktére motywuja do wysitku 1 zaangazowania. Ta
trojwymiarowa koncepcja podkresla, ze poczucie koherencji stanowi dynamiczng, lecz
stabilng orientacj¢, determinujaca, jak czlowiek interpretuje i1 reaguje na otaczajaca

rzeczywisto$¢ (Sipowicz i in. 2011; Worsztynowicz 2024).

1.2.2. Skladniki koherencji

Model salutogenezy, rozwijany przez Antonovsky'ego (1997, 2005)
i kontynuowany w badaniach innych autoréw, opiera si¢ na dwéch fundamentach:
uogolnionych zasobach odporno$ciowych oraz poczuciu koherencji, traktowanym jako

cecha osobowosci.
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W kontekscie efektywnego przeciwdzialania i zwalczania stresu, uogdlnione
zasoby odpornos$ciowe (generalized resistance resources) obejmuja szerokie spektrum
wlasciwosci 1 cech charakteryzujacych zarowno jednostke, jak 1 grupe, uwzgledniajac
przy tym elementy kulturowe i1 §rodowiskowe. Zasoby te dzielg si¢ na rézne kategorie,
w tym zasoby przedmiotowo-materialne (np. finanse, sitla fizyczna),
poznawczo-emocjonalne (np. intelekt, wiedza, poczucie tozsamosci), zasoby oceny
i nastawienia (np. racjonalno$¢, zdolno$¢ przewidywania 1 planowania),
interpersonalno-relacyjne (np. wsparcie spoleczne, zaangazowanie) oraz
makro-socjalno-kulturowe, do ktérych zaliczaja si¢ kulturowo uwarunkowane reakcje
(Netczuk-Gwozdziewicz 2023; Piotrowicz, Cianciara 2011)

Poczucie koherencji sktada si¢ z trzech powigzanych elementow: poczucie
zrozumialo$ci - (comprehensibility) zdolno$§¢ do postrzegania §wiata jako
uporzadkowanego i1 zrozumiatego, poczucie zaradnoSci - (manageability) umiejetnosé
radzenia sobie z trudno$ciami 1 wyzwaniami oraz poczucie sensownoSci-
(meaningfulness) odczuwanie, ze zycie ma sens, a angazowanie si¢ w nie jest
wartosciowe. Te trzy elementy wspodlnie wptywaja na zdolno$¢ jednostki do radzenia
sobie ze stresem 1 utrzymania zdrowia, koncentrujac si¢ na tym, co powoduje, ze
pomimo stresu i czynnikéw chorobotworczych, jednostka jest w stanie zachowad
zdrowie (Antonovsky 1997, 2005; Ando 1 in. 2011; Przylecki 2021; Kurowska
11n.2007; Kulczycka-Dopiera 2014).

Januszewski (2011) rozwija kazda z tych zmiennych, dodajac podkategorie:
poczucie zrozumialo$ci i1 zaradnos$ci stanowig gléwnie wsparcie dla wielowymiarowe;j
kontroli nad rozwojem sytuacji, spoteczne zrozumienie 1 wspoldziatanie oraz ochrong
przed negatywnymi emocjami. Poczucie sensowno$ci natomiast kierunkuje ogdlng
afirmacj¢ Zycia i wzmacnia motywacj¢ do dzialania, buduje ogélng wiar¢ w sens
przyszio$ci, wzmacnia 0go6lng troske o otoczenie i wspiera pozytywng dynamike zmian.
Badania Bergman (2011) wykazaly, ze wbrew tym zalozeniom zrozumiatos¢, a nie
sensowno$¢, jest kluczowym czynnikiem wpltywajacym na zmiany w poczuciu
koherencji, co sugeruje, ze interwencje powinny koncentrowac si¢ na zwigkszaniu ich
Zrozumienia sytuacji.

Sadzi¢ zatem mozna, ze wszystkie czynniki sg od siebie zalezne, jednak sposrod
tych trzech zmiennych koherencji najwazniejsze wydaje si¢ poczucie sensownosci-
kiedy rosnie, rosng pozostate czynniki. Jako catosciowy konstrukt, poczucie koherencji

ma wplyw na catosciowe funkcjonowanie zycia cztowieka. Przekonanie, Zze Zycie ma
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sens, jest uporzadkowane i do pewnego stopnia przewidywalne, bedace wynikiem
silnego poczucia koherencji, stanowi fundament, ktéry sklania jednostke do dbatosci
o zdrowie 1 utrzymania sprawnosci w interakcjach z otoczeniem przez jak najdtuzszy
czas (Rynkiewicz-Andryskiewicz i in. 2014). Wedlug Antonovsky'ego istotne sa:
poczucie spojnosci i stabilno$ci, zachowanie rownowagi migdzy obcigzeniem a brakiem
wyzwan, oraz  mozliwo§¢  uczestniczenia w  podejmowaniu  decyzji
(Netczuk-Gwozdziewicz 2023).

Poczucie koherencji rozwija si¢, a jego sita wzrasta gléwnie dzieki procesowi
socjalizacji (Netczuk-Gwozdziewicz 2023; Worsztynowicz 2024). Doswiadczenia
zyciowe ksztaltujg nasze mozliwosci radzenia sobie ze stresem i osiggania zdrowia.
Uogoblnione zasoby odpornosciowe s3 wazne, bo dostarczaja doswiadczen
wzmacniajacych poczucie koherencji, natomiast deficyty odpornosciowe generuja
doswiadczenia, ktére to poczucie ostabiaja, z jednej strony wazne bedzie silne wsparcie
rodziny i bliskich, ale takze zakorzenienie w kulturze i historii (Januszewska 2011).
Same zasoby moga by¢ jednak niewystarczajace, konieczne jest umiejetne ich
wykorzystanie (Piotrowicz, Cianciara 2011). Pasikowski (2008), nawigzujac do tych
koncepcji, podkresla, ze cztowiek w toku rozwoju i interakcji z wymaganiami
kulturowymi nabywa wiedz¢ i rozwija zasoby podmiotowe oraz $rodowiskowe, ktore
moga wpltywaé na zdrowie, ksztattujac przekonania, kompetencje 1 sam potencjat
zdrowia.

Profilaktyka to jedno, ale okazuje si¢, ze w konteks$cie adaptacji do choroby,
strategie  skoncentrowane na problemie, charakteryzujagce si¢ aktywnym
podejmowaniem dziatan w celu eliminacji Zrodet stresu lub reduke;ji ich negatywnego
wptywu, wykazuja wigksza skuteczno$¢ w  poréwnaniu ze  strategiami
ukierunkowanymi na emocje. Te ostatnie, obejmujace zachowania wycofujace,
rezygnacyjne, a takze wyrazanie lgku 1 poczucia beznadziejnos$ci, okazuja si¢ mniej
efektywne w radzeniu sobie z wyzwaniami zdrowotnymi (Rynkiewicz-Andryskiewicz
1 in. 2014). Sita poczucia koherencji bezposrednio oddziatuje na fizjologi¢ organizmu,
co w konsekwencji wptywa na stan zdrowia. Dzieje si¢ tak, poniewaz niekontrolowane
proby radzenia sobie ze stresem mogg powodowaé wzrost poziomu hormondw, co
z kolei moze prowadzi¢ do uszkodzenia tkanek lub ostabienia odpornosci (Januszewska
2011).

Niemniej jednak, jak zauwaza Hochwilder (2019), badania nad poczuciem

koherencji napotykaja na pewne wyzwania metodologiczne i teoretyczne. W dyskusji
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warto uwzgledni¢ kwestie dotyczace struktury czynnikowej skali SOC, trudnos$ci
w ustaleniu jednoznacznego kierunku zwigzku przyczynowego miedzy koherencja
a zdrowiem. Ponadto, istotne jest rozwazenie, czy bardziej wartoSciowe jest badanie
ogolnego poczucia koherencji, czy tez jego specyficznych dla danej dziedziny
przejawow. Podkresla rowniez znaczenie uwzglednienia koncepcji granic w pomiarze,
analizowania go jako zmiennej cigglej w kontekscie jego wpltywu na zdrowie, a takze
konieczno$¢ czestszego taczenia SOC z salutogenicznymi miarami wynikéw, aby
w peli zrozumie¢ jego role w promowaniu zdrowia i dobrostanu. Ponadto zgodnie
z wnioskami przegladu Flensborg-Madsen i in. (2005), skala Antonovsky’ego
efektywnie przewiduje zdrowie w wymiarze psychologicznym, jednak jej zdolnos¢ do
wyjasniania zdrowia fizycznego, definiowanego wylacznie przez wskazniki

somatyczne, jest ograniczona.
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1.3. Specyfika jogi kundalini

1.3.1. Aspekty historyczne i filozoficzne jogi kundalini

Wspotczesny $swiat doswiadcza bezprecedensowego wzrostu zainteresowania
joga, ktora z niszowej praktyki duchowej przeobrazita si¢ w globalny fenomen obecny
w studiach fitness, os$rodkach wellness i domach milionéw ludzi poszukujacych
zdrowia, spokoju umyshu oraz glebszego polaczenia ze soba. Jednakze ta nowoczesna
popularno$¢ jest jedynie matym elementem prastarej tradycji, ktorej korzenie si¢gaja
tysiecy lat wstecz, do starozytnych Indii. Poczatki datuje si¢ na trzecie tysigclecie przed
Chrystusem. Tam joga rozwijala si¢ jako ztozony system filozoficzny i praktyczny,
majacy na celu harmonizacj¢ ciata, umyshu i ducha oraz, w swoich wyzszych
aspiracjach, osiggnigcie o$wiecenia lub wyzwolenia (Jung 2016; Perez, Haslam- Jones
2020). Jest to metoda wgladu wewngtrznego oparta na indywidualnym doswiadczaniu
1 uwaznosci na fizycznosci, emocjonalnosci i myslach (Kulmatycki 1993, Levine
2000). Rozwoj jogi wszedt w nowy etap na poczatku XVII wieku, kiedy to rozpoczeta
si¢ kolonizacja Indii przez Wielka Brytani¢. Nastepnie, w XIX wieku, w odpowiedzi na
zainteresowanie zachodniego $wiata wschodnig duchowos$cig, nauczyciele z Indii
zaczeli podrozowac¢ do Europy Zachodniej. W §wiecie zachodnim nie zawsze wigzata
1 wigze si¢ z praktyka duchowa, czgsto jest po prostu forma ¢éwiczen fizycznych czy
relaksacji, stosowana w kazdym wieku, od dzieci w szkole po osoby starsze, ale tez jako
forma resocjalizacji w wigzieniach czy rekonwalescencji w szpitalach (Cohen Harper
2015; Stern 2022; Stasinska 2020).

Istotne jest zrozumienie, Ze joga nie jest jednolita- pod tym szerokim pojgciem
kryje si¢ ogromna réznorodno$¢ szkot, Sciezek i stylow, od dynamicznych i fizycznie
wymagajacych, jak Ashtanga czy Vinyasa, po bardziej statyczne i medytacyjne jak Yin
czy Nidra joga. Kazda z tych tradycji oferuje unikalne techniki, metody 1 filozoficzne
podejscie do praktyki (Stasinska 2020).

W tym szerokim spektrum technik jogowych znajduje si¢ Joga Kundalini,
specyficzna 1 czgsto opisywana jako potezna forma praktyki, ktora koncentruje si¢ na
pracy z subtelng energig zyciowg i jej przebudzeniu. Na poczatku XX wieku sir John
Woodroffe (za: Feuerstein 2013), przede wszystkim poprzez swoja ksiazke The Serpent
Power (We¢zowa Moc) opublikowanga w 1919 roku, zapoznal zachodni $wiat

z koncepcja kundalini. Publikacja ta przyciggneta rowniez uwage Junga (2016),
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stymulujac jego zainteresowanie tym fenomenem. Nastgpnie zostata spopularyzowana
przez Yogi Bhajana (2003) w p6znych latach 60. XX wieku i stata si¢ ustandaryzowana
forma jogi pod wzgledem procesu szkolenia i metod nauczania, a jej publikacje
1 techniki sg chronione prawem autorskim.

Centralnym je pojeciem jest, jak sama nazwa wskazuje, kundalini - pot¢zna,
uspiona energia, symbolizowana jako zwini¢ty waz, majaca poczatek u podstawy
kregostupa, w czakrze muladhara (Krishna 1990; Kahkonen, da Silva 2023; Swami
2023). Feuerstein (2013) wyjasnia, ze kundalini-sakti (moc kundalini) jest
mikrokosmicznym odzwierciedleniem makrokosmicznej Dewi, boskiej partnerki Siwy,
i odpowiada za wszelkie aspekty stworzenia. Celem praktyki jest przebudzenie tej
energii 1 poprowadzenie jej w gore poprzez gtowny kanal energetyczny w krggostupie,
zwany susumngq (sushumna nadi), az do najwyzszej czakry - sahasrary - znajdujacej si¢
na szczycie gtowy, co ma prowadzi¢ do zjednoczenia indywidualnej §wiadomosci
z kosmiczng $wiadomoscig. Chociaz Joga Kundalini jest historycznie zwigzana
z organizacja 3HO 1 niektorymi zwyczajami Sikhow (np. noszenie bialych ubran,
turbanow), przestrzeganie tych tradycji nie jest konieczne, aby czerpa¢ korzysci
z praktyki, a coraz wigcej nauczycieli 1 praktykujacych dziata poza ta strukturg (Perez,
Haslam- Jones 2020). System ten czerpie z bogatej tradycji tantrycznej, koncentrujac si¢
na koncepcji energii Kundalini, ktora wedtug tych nauk zlokalizowana jest u podstawy
kregostupa 1 poprzez systematyczng praktyke jest budzona i prowadzona w gore przez
system czakr (o$rodkow energetycznych) (Perez, Haslam-Jones 2020; Staufter, 2024).
Kazda z czakr posiada swdj specyficzny obszar odpowiedzialnosci, ktéry wplywa na
rozne aspekty funkcjonowania czlowieka, jego osobowos¢ 1 zdrowie (Khalsa 2004).
Wierzy si¢, ze kiedy wszystkie czakry sg oczyszczone i zharmonizowane, energia
Kundalini moze ptyna¢ swobodnie, taczac indywidualny umyst z wieczng wiedza
wszechswiata, co prowadzi do stanu wewngtrznego pokoju i spokoju (Llewelyn 2024).

Jung (2016) dostrzegt w symbolice czakr, ich kolejno$ci, sposobie prezentacji
1 charakterystyce proces rozwoju psychicznego cztowieka. Proces ten rozpoczyna si¢ od
czakry Muladhara (czakry podstawy), symbolizujacej stan pierwotnej nie§wiadomosci,
1 przechodzi przez Svadhisthana (czakr¢ sakralng), gdzie nastgpuje konfrontacja
z wlasnym cieniem. Kolejny etap, Manipura (czakra splotu stonecznego), to narodziny
1 umocnienie ego, co Jung postrzegal jako moment kluczowy, lecz ryzykowny z uwagi
na mozliwo$¢ inflacji ego 1 zatrzymania dalszego rozwoju. Prawdziwa transformacja

dokonuje si¢ na poziomie czakry Anahata (czakry serca), gdzie jednostka przekracza
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perspektywe ego, rozwijajac empati¢ i1 zdolno$¢ do obiektywnego postrzegania
rzeczywisto$ci pod kierunkiem Jazni. Wyzsze osrodki, Vishuddha (czakra gardta) i Ajna
(czakra trzeciego oka), reprezentuja kolejno wejscie w §wiat mysli symbolicznej oraz
ostateczny cel indywiduacji — osiggnigcie zintegrowanej, transcendentnej §wiadomosci,
wolnej od osobistych projekcji. Najwyzsza czakra, Sahasrara (czakra korony),
wykracza juz poza ramy psychologii, symbolizujac mistyczne doswiadczenie jednosci.

Nie da si¢ jednak zaprzeczy¢, ze u swoich Zrodet joga ma potezny tadunek
duchowy, Jung (2016) nawet nazywa ja ,,systemem psychologicznym gérujagcym nad
wszystkimi systemami tego rodzaju wypracowanymi przez Zachod” (s.20). Centralnym
punktem jej filozofii jogi kundalini jest teza, ze jej celem jest fundamentalna
transformacja $wiadomosci, prowadzaca do zjednoczenia indywidualnej duszy
(Atmana) ze $wiadomoscig uniwersalng (Brahmanem) (Jung 2016, Krishna 1990). Nie
jest ona zatem postrzegana jedynie jako zestaw ¢wiczen fizycznych czy technik
relaksacyjnych, ale jako metodyczna, eksperymentalna cz¢s¢ duchowosci,
umozliwiajaca werytikacje prawd duchowych poprzez osobiste doswiadczenie. Krishna
(1990) odrzuca czysto metafizyczne lub symboliczne interpretacje, twierdzac, ze
kundalini jest konkretnym, biologicznym mechanizmem ewolucyjnym w ciele
cztowieka. Mechanizm ten, zwigzany z systemem nerwowym (szczegoélnie rdzeniem
kreggowym 1 autonomicznym ukladem nerwowym), modzgiem oraz ukladem
hormonalnym, dziata poprzez generowanie i1 dystrybucje subtelnej, lecz niezwykle
poteznej energii zyciowej - prany (Krishna 1990; Perez, Haslam - Jones 2020; Siliburn
1988). Ta biochemiczna esencja, ekstrahowana przez system nerwowy z calego ciata,
jest paliwem zar6wno dla normalnego mys$lenia, jak 1 dla wyzszych stanéw
swiadomosci (Jung 2016; Krishna 1990).

Transformacja $wiadomosci, bgdaca efektem dziatania energii kundalini, jest
opisywana jako wejscie w nowy wymiar bytu (turiya), przekraczajacy normalne ludzkie
postrzeganie czasu i przestrzeni. Krishna (1990) stanowczo odr6oznia ten stan od
zwyklego transu, autohipnozy czy doswiadczen wywolanych przez narkotyki.
Prawdziwe do$wiadczenie mistyczne (samadhi) charakteryzuje si¢ nie tylko poczuciem
jednosci 1 blogosci, ale takze obiektywnymi zmianami w osobowosci i zdolno$ciach
(Jung 2016), takimi jak transcendencja (bezposrednie doswiadczenie rzeczywistoSci
ponadzmystowej, poczucie niesmiertelnosci), rozwodj geniuszu (znaczacy wzrost
zdolnos$ci intelektualnych, kreatywno$ci, elokwencji), pojawienie si¢ mocy

psychicznych (np. jasnowidzenie, prekognicja, uzdrawianie) oraz poprawa zdrowia
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i witalno$ci (Stern 2022). Krishna (1990) podkresla uniwersalno§¢ mechanizmu
kundalini, twierdzac, ze lezy on u podstaw wszystkich autentycznych doswiadczen
duchowych we wszystkich tradycjach, nawet jesli praktykujacy nie sa swiadomi jego
istnienia, a réznice w doswiadczeniach wynikaja z indywidualnych predyspozycji,
kultury 1 metod praktyki. Jednoczes$nie krytykuje wspodtczesne, czgsto powierzchowne
podejscie do jogi, ostrzegajac przed niebezpieczenstwami zwigzanymi z niewlasciwymi
praktykami, przesadnymi obietnicami oraz myleniem autentycznej transformacji
z autohipnozg czy stanami wywotanymi sztucznie, podkreslajac koniecznos¢ dyscypliny
1 czystosci intencji.

Proba przetlumaczenia poje¢ wokol jogi kundalini moze prowadzi¢ do
nieporozumien, ze wzgledu na roznice kulturowe 1 fakt, ze wigkszo$¢ z nich ma
charakter symboliczny, traktowanie ich dostownie nie oddaje istoty rzeczy (Jung 2016,
Krishna 1990). Istnieja propozycje reinterpretacji tych elementoéw w kategoriach
biologicznych: nadi utozsamia z nerwami, a czakry z gtéwnymi splotami nerwowymi
wzdhuz kregostupa (Llewelyn 2024; Stern 2022). Tantryzm, do ktérego nawigzuje joga
kundalini, u wigkszo$ci powoduje wyobrazenie wyrafinowanych praktyk seksualnych,
by¢ moze nawet orgii. Owszem, gloryfikuje cialo, ale jako odzwierciedlenie calego
wszechswiata. Bazuje on na krytyce ascezy, podziatow kastowych stoi
w nonkonformistycznej opozycji do gtownego nurtu hinduistycznego, cho¢by przez
gloryfikowanie energii i sity kobiecej. Niejako staje si¢ podwaling mysli feministyczne;j
(Feuerstein 2013; Jung 2016; Stauffer 2024).

Z perspektywy badawczej, wschodnie tradycje duchowe opisuja Kundalini jako
potencjalng, zwykle uspiong sit¢ lub mechanizm organizujacy u podstawy kregostupa,
ktorego przebudzenie aktywuje i oczyszcza prane (energi¢ zyciowg), prowadzac do
o$wiecenia, ewolucji $wiadomosci, rozwoju kreatywnosci 1 witalnosci (Siliburn 1988,
Llewelyn 2024). W kulturze zachodniej brak odpowiedniego kontekstu moze prowadzié
do mylenia objawdéw ,,przebudzenia” Kundalini (wizje, mimowolne ruchy, zmiany
nastroju) z zaburzeniami psychotycznymi (Greyson 1993). Istniejg opinie, ze
spontaniczne przebudzenie moze prowadzi¢ do psychozy (Greyson 1993; Krishna
1990). Inni argumentuja, ze Kundalini nie wywotuje psychozy u zdrowych osob, lecz
moze prowadzi¢ do dekompensacji u jednostek predysponowanych (Greyson 1993).
Podkresla si¢ jednak istotne réznice w konstelacjach symptoméw - specyficzne objawy

fizjo-kundalini nie sg typowe dla schizofrenii lub stanu odurzenia. Krishna (1990)
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stanowczo odroznia ten stan od zwyklego transu, autohipnozy czy doswiadczen
wywolanych przez narkotyki.

Prawdziwe doswiadczenie mistyczne (samadhi) charakteryzuje si¢ nie tylko
poczuciem jedno$ci i btogosci, ale takze obiektywnymi zmianami w osobowosci
1 zdolnosciach, takimi jak transcendencja, bezposrednie do§wiadczenie rzeczywisto$ci
ponadzmystowej, rozwdj geniuszu (znaczacy wzrost zdolnosci intelektualnych,
kreatywnosci, elokwencji), pojawienie si¢ mocy psychicznych (np. jasnowidzenie,
prekognicja, uzdrawianie) oraz poprawa zdrowia 1 witalnosci (Jung 2016; Stern 2022)
Badania Greysona (1993) wspieraja poglad, ze Kundalini jest zjawiskiem nie
patologicznym o unikalnym wzorcu objawow. Zidentyfikowal on siedem objawow
fizjo-kundalini (spontaniczne odczucia orgazmiczne/ekstatyczne, doznania wedrujace
w gore ciata, wewnetrzne dzwigki, glosy, $wiatta/kolory, obserwowanie siebie
z dystansu, nagle pozytywne emocje, niewyjasnione uczucie gorgca/zimna, nagle

negatywne emocje), ktore moga kojarzy¢ si¢ z symptomami schizofrenicznymi.

1.3.2. Praktyki i techniki stosowane w jodze kundalini

Techniki Jogi Kundalini mozna podsumowac jako zintegrowany system praktyk
psychosomatycznych, majacych na celu osiggnigcie rownowagi, witalno$ci oraz
poszerzenie §wiadomos$ci poprzez prace z naturalnymi mechanizmami ciala i energii
(Perez, Haslam-Jones 2020). Joga Kundalini jest przedstawiana jako precyzyjna
technika, wykorzystujaca pozycje (asany), oddech (pranajame), uktady dtoni (mudry),
dzwigk (mantry), zamki energetyczne (bhandy) oraz skupienie wzroku (driszti)
w dynamicznych sekwencjach zwanych krijami oraz w medytacjach. Celem tych
praktyk jest umozliwienie dostgpu do wewnetrznej madro$ci 1 potencjatu, co prowadzi
do uzdrowienia i rozwoju na wielu poziomach (Jung 2016). Ostatecznym celem jest
osiggniecie stanu samadhi, czyli pelnego zjednoczenia z kosmiczng $wiadomoscia, co
wiaze si¢ z doswiadczeniem btogosci (ananda), wyzwolenia (moksza) 1 transcendentne;j
wiedzy (Feuerstein 2013).

Joga Kundalini kladzie szczeg6lny nacisk na synergiczng integracje pozycji
ciala (asan) z precyzyjng regulacja oddechu, intonowaniem mantr oraz praktyka
medytacyjng. Chociaz w swoim repertuarze technik Joga Kundalini zawiera wiele
pozycji 1 technik oddechowych typowych réwniez dla innych szkot jogi, takich jak

Hatha Joga, to jednak posiada ona rowniez szereg dodatkowych, unikalnych dla siebie
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¢wiczen i praktyk (Gabriel 2018). W odréznieniu od niektdrych innych form jogi, ktore
czesto klada glowny nacisk na aspekt fizyczny i doskonalenie pozycji ciata, Joga
Kundalini w réwnej mierze, a niekiedy nawet w wiekszym stopniu, koncentruje si¢ na
praktyce duchowej, $wiadomym zaangazowaniu umystowym oraz stosowaniu
specyficznych, czgsto dynamicznych technik oddechowych (Giridharan 2024).

W tradycji jogi kundalini, zgodnie z naukami Yogi Bhajana, cztowiek
postrzegany jest jako istota wielowymiarowa, ktorej funkcjonowanie odbywa si¢ na
dziesieciu poziomach, okreslanych mianem ,,dziesigciu cial”. Koncepcja ta wykracza
poza czysto fizyczne rozumienie ludzkiego organizmu, proponujac holistyczny model,
w ktorym aspekty fizyczne, psychiczne i duchowe wzajemnie si¢ przenikaja
1 warunkuja (Khalsa 2016). Zrozumienie tego modelu jest kluczowe dla kontekstu
niniejszej pracy, poniewaz praktyki jogi kundalini majg na celu harmonizacje
1 wzmocnienie kazdego z tych cial, co w perspektywie psychologicznej moze
przektada¢ si¢ na rozwoj takich zasobow jak uwaznos$¢ czy poczucie koherencji.

W filozofii jogi kundalini jedno ciato fizyczne obejmuje dziesie¢ cial, trzy ciata
mentalne oraz sze$¢ cial energetycznych. Kazde z nich posiada unikalne wtasciwosci
1 funkcje, a ich zrownowazony rozwoj prowadzi do peini zdrowia, $wiadomosci
i realizacji ludzkiego potencjatu (Bhajan 2003). Ponizej przedstawiono charakterystyke
kazdego z cial.

1. Ciato Duszy (Pierwsze Ciato)

Jest to fundamentalna, najsubtelniejsza warstwa istnienia, reprezentujaca esencje
1 prawdziwe ,ja” jednostki. W terminologii jogicznej jest to niezmienny aspekt
tozsamosci. Silne Ciatlo Duszy manifestuje si¢ poprzez pokore, kreatywnos¢ 1 zycie
w zgodzie z glebokim wewngtrznym powotaniem. Z perspektywy psychologicznej
mozna je przyrowna¢ do jadra osobowosci 1 autentycznego self, ktorego §wiadomosé
pozwala na dziatanie spojne z wtasnymi warto$ciami.

2. Umyst Negatywny (Drugie Cialo)

Wbrew pozorom, nazwa ta nie ma pejoratywnego znaczenia. Umyst Negatywny
(Ochronny) odpowiada za ocen¢ potencjalnych zagrozen, ryzyka i niebezpieczenstw.
Jego funkcja jest ochrona i zapewnienie przetrwania. Jest to umyst analityczny, ktory
pyta ,,co moze p6js¢ nie tak?”. Zaburzenie jego pracy moze prowadzi¢ do nadmiernego
leku 1 pasywnosci, podczas gdy jego zrownowazone dziatanie daje dar roztropnosci
1 zdolnos¢ do s$wiadomego ksztaltowania bezpiecznych ram dla swojego zycia

(Shannahoff-Khalsa 2004).
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3. Umyst Pozytywny (Trzecie Cialo)

Stanowi przeciwwage dla Umystlu Negatywnego. Jego rolg jest dostrzeganie
mozliwosci, szans 1 pozytywnych aspektow kazdej sytuacji. Jest to umyst ekspansywny,
peten nadziei i optymizmu, ktory inspiruje do dziatania i podejmowania wyzwan. Jego
sita przejawia si¢ w charyzmie, poczuciu humoru i naturalnej wierze w sukces.
Nadaktywno$¢ Umyshu Pozytywnego moze jednak prowadzi¢ do podejmowania
nieprzemyslanego ryzyka i ignorowania realnych zagrozen.

4. Umyst Neutralny (Czwarte Cialo)

Umyst Neutralny (Medytacyjny) integruje i ocenia informacje ptynace z Umyshu
Negatywnego 1 Pozytywnego, pozwalajac na podjecie decyzji z poziomu madrosci,
intuicji 1 bezstronnosci. Jest to siedziba uwaznoSci — zdolnosci do obserwacji bez
osagdzania. Rozwiniety Umyst Neutralny pozwala na zdystansowanie si¢ od
automatycznych reakcji emocjonalnych i myslowych, co prowadzi do podejmowania
swiadomych 1 zrownowazonych decyzji. Jego rozwoj jest jednym z gldwnych celow
praktyk medytacyjnych w jodze kundalini.

5. Cialo Fizyczne (Piate Cialo)

Jest to materialny, namacalny aspekt ludzkiego istnienia. W filozofii jogi
postrzegane jest jako ,,$wiagtynia dla duszy”, narzedzie umozliwiajace doswiadczanie
zycia na ziemi 1 naukg¢. Zdrowe 1 silne Ciato Fizyczne jest niezbedne do
zrownowazonego funkcjonowania pozostatych ciat. Joga kundalini ktadzie duzy nacisk
na dbatos¢ o nie poprzez krije, pranajame oraz odpowiednia diete.

6. Linia Luku (Szoste Ciato)

Jest to ciato energetyczne rozciggajace si¢ od jednego platka ucha do drugiego,
nad linig brwi 1 wlosow. Jest kojarzone z intuicja, zdolnoscig przewidywania
1 postrzegania pozazmystowego. Uwaza si¢, ze Linia Luku chroni przed negatywnymi
wpltywami z zewnatrz i pozwala na zachowanie spojnosci pola energetycznego. W
kontekscie psychologicznym mozna ja wigza¢ ze zdolnoscig do syntezy informacji
1 intuicyjnego podejmowania decyzji.

7. Aura (Si6dme Ciato)

Aura to pole elektromagnetyczne otaczajace cale cialo fizyczne. Dziata jak
tarcza ochronna, filtrujac energie ptynace z otoczenia, a jednocze$nie stanowi emanacje
wewnetrznego stanu czlowieka. Silna 1 $wietlista aura manifestuje si¢ poczuciem

bezpieczenstwa, pewnoscig siebie i zdolnosciag do wywierania pozytywnego wptywu na
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innych. Staba aura moze prowadzi¢ do podatno$ci na zewngtrzne naciski i poczucia
przyttoczenia.

8. Ciato Praniczne (Osme Ciato)

Prana to uniwersalna energia Zyciowa, ktora przeptywa przez caly organizm.
Cialo Praniczne odpowiada za gromadzenie, dystrybucje i zarzadzanie tg energig. Jego
sita jest bezposrednio powigzana z oddechem. Poprzez techniki pranajamy, jogini ucza
si¢ $wiadomie regulowac przeptyw prany, co przektada si¢ na witalnos¢, odpornos¢ na
stres 1 choroby oraz wewnetrzny spokdj. Brak energii 1 chroniczne zmegczenie sg czgsto
interpretowane jako oslabienie tego ciata.

9. Ciato Subtelne (Dziewiate Cialo)

Ciato Subtelne pozwala na postrzeganie rzeczywistosci w sposob wykraczajacy
poza zmysly fizyczne. Daje zdolno$¢ do glebokiego zrozumienia sytuacji, ludzi
1 zjawisk, ,.czytania miedzy wierszami”. Jest to cialo, ktore przechowuje wszystkie
doswiadczenia duszy z przesztosci. Kiedy jest silne, daje dar finezji, spokoju
1 komunikacji. Umozliwia ono postrzeganie uniwersalnych wzorcéw 1 polaczen, co
moze by¢ fundamentalne dla budowania poczucia koherencji.

10. Ciato Promieniste (Dziesigte Cialo)

Jest to najbardziej zewngtrzne z cial energetycznych, symbolizujace duchowa
doskonato$¢ 1 krélewska odwage. Silne Ciato Promieniste sprawia, ze jednostka
emanuje charyzma, odwaga 1 szlachetno$cia, przyciggajac do swojego zycia
pomyslno$¢ i realizujac swoje przeznaczenie bez Igku. Daje ono site do pokonywania
wszelkich przeszkod i zycia w petni swojego potencjalu. W jezyku psychologii mozna
by je opisa¢ jako manifestacj¢ zintegrowanej, samorealizujgcej si¢ osobowosci.

Podsumowujac, model dziesigciu ciat stanowi integralng mape ludzkiego
doswiadczenia w jodze kundalini. Praca z poszczeg6lnymi cialami poprzez dedykowane
praktyki ma na celu nie tylko poprawe zdrowia fizycznego, ale przede wszystkim
rozwdj $wiadomosci 1 integracj¢ osobowosci na wielu poziomach. Mozna zatem
hipotetyzowaé, ze systematyczna praktyka, ukierunkowana na harmonizacje tych
dziesigciu aspektow, stwarza warunki do wzrostu zaré6wno uwaznosci (poprzez
wzmacnianie Umystu Neutralnego i1 Ciata Subtelnego), jak i poczucia koherencji
(poprzez integracje wszystkich cial w spdjng i promienng cato$¢) (Bhajan 2003; Khalsa
2010; Khalsa 2016, Rama 1 in. 2023)
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1.3.2.1. Kluczowe techniki i struktura sesji jogi kundalini

Typowa sesja (60-90 minut) ma ustandaryzowana struktur¢ z sze$cioma
komponentami (Morrison, Dwarika 2022; Simon 1 in. 2021; Stauffer 2024)

1. Dostrojenie. Fundamentalnym elementem kazdej sesji jest "nastrojenie"
(tuning in) za pomocg Adi Mantry: "Ong Namo Guru Dev Namo", intonowanej co
najmniej trzykrotnie w pozycji siedzacej z dlonmi w Modlitewnej Mudrze (Pranam
Mudra) na sercu i skupieniem na punkcie mi¢dzy brwiami (tzw. trzecim okiem). Ma to
na celu otwarcie na wewngtrzne przewodnictwo (Gabriel 2018; Shannahoff-Khalsa
2004). Domyslnym punktem skupienia wzroku (driszti) podczas praktyki jest czesto
punkt miedzy brwiami lub, w wielu medytacjach, czubek nosa. Istotne jest rowniez
Swiadome taczenie oddechu z mantra, czego podstawowym przyktadem jest mentalne
powtarzanie "Sat Nam" w celu ukierunkowania umystu (Bhajan 2003; Garcia-Sesnich
iin. 2017).

2. Pranajama (kontrola oddechu) i/lub rozgrzewka: 5-10 min technik
oddechowych lub ¢wiczen przygotowujacych takich jak Oddech Ognia (szybki oddech
przeponowy), Dhugi Gleboki Oddech, oddech segmentowy oraz specyficzne wzorce
oddechowe 1 zatrzymanie oddechu (Bhajan 2003; Gabriel 2018; Garcia-Sesnich 1 in.
2017; Giridharan 1 in. 2024; Hofmann 2015). Feuerstein (2013) definiuje pranajame
jako kontrole wdechu i wydechu. Krishna (1990) podkresla, ze celem pranajamy jest
takie zredukowanie rytmu oddechu, aby stal si¢ on niemal niezauwazalny, a nawet
doprowadzenie do stanu zawieszenia oddechu.

3. Krija: Gléwna czg$¢ (20-45 min). Jest to serce praktyki jogi kundalini. Krija
to okreslony zestaw C¢wiczen (asan, pranajam, mudr, bandh, mantr 1 medytacji)
wykonywanych w precyzyjnej sekwencji przez okreslony czas, majacy na celu
osiggniecie konkretnego efektu, np. wzmocnienie uktadu nerwowego, oczyszczenie
czakr, czy stymulacje okre$lonych gruczotéw. Kazda krija ma konkretny cel
fizjologiczny, psychologiczny, energetyczny Ilub modyfikujacy $wiadomosé
(Garcia-Sesnich i in. 2017; Giridharan i in. 2024; Hofmann 2015; Shannahoff-Khalsa,
2003) 1 unikalne dzialanie (Gabriel 2018). Wykorzystuje si¢ réznorodne asany
(pozycje), w tym siady (np. siad skrzyzny, siad na pi¢tach), pozycje lezace (np. pozycja
trupa, pozycja plugu), stojace oraz specyficzne- jak pozycja wielbtada. Pozycje czesto

utrzymywane s3 statycznie lub wykonywane dynamicznie. Kluczowa rol¢ odgrywa
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pranajama. Liczne mudry (uklady dioni/palcow), m.in. Mudra Modlitewna, Gyan
Mudra, Zamek Wenus czy pigéci, stluza kierowaniu energia. Bhandy (zamki
energetyczne), s3 to specyficzne skurcze mig$ni w okreslonych obszarach ciata (np.
mulabandha - zamek korzenia, uddiyana bandha - zamek brzucha, jalandhara bandha-
zamek gardla), ktore maja na celu ukierunkowanie i1 zatrzymanie prany oraz stymulacje
energii kundalini. Mantry (strumienie dzwigku), takie jak Adi Mantra, "Sat Nam",
"Wahe Guru" 1 inne, sg intonowane glo$no lub mentalnie, czgsto w synchronizacji
z ruchem, a ich wibracja ma glebokie oddzialywanie (Bhajan 2003; Giridharan i in.
2024; Hofmann 2015).

4. Medytacja (Dhjana): Sesje jogi kundalini czesto koncza si¢ medytacja, ktora
moze przybiera¢ rézne formy - od koncentracji na oddechu, przez medytacj¢ z mantra,
po bardziej zaawansowane techniki wizualizacyjne. Levine (2000) opisuje rozne rodzaje
medytacji, takie jak koncentracja na obiekcie (np. $wiecy), rozwijanie uwaznosci ciala
(np. obserwacja oddechu), uwaznosci uczu¢ i mysli, desensytyzacja wobec lekoéw
poprzez kontemplacje trudnych sytuacji, czy dazenie do zrozumienia poprzez medytacje
nad konkretnym tematem.

5. Relaksacja (Sawasana) (5-15 min): gleboki relaks na zakonczenie sesji
pozwala na zintegrowanie dos§wiadczen i energii uwolnionej podczas praktyki.

6. Zakonczenie mantrg (np. Sat Nam): intonowanie mantry na zakonczenie ma
ugruntowac praktykujacego i podzickowa¢ za do§wiadczenie (Bhajan 2003; Giridharan

11in. 2024; Hofmann 2015)

1.3.2.2. Mechanizmy dzialania jogi kundalini z perspektywy naukowej

Wyjasnienie mechanizméw dziatania jogi kundalini z perspektywy wspotczesne;j
nauki jest ztozonym zadaniem, poniewaz wiele jej koncepcji dotyczy subtelnych energii
1 stanow $wiadomosci, ktore wymykaja si¢ tradycyjnym metodom badawczym.
Niemniej jednak, mozna wskaza¢é na pewne obszary, w ktorych nauka prébuje
zrozumie¢ efekty tej praktyki. Z perspektywy neurobiologii, intensywne praktyki
oddechowe (pranajamy) moga wptywac na autonomiczny uktad nerwowy, prowadzac
do zmian w rytmie serca, ci$nieniu krwi i aktywnosci fal moézgowych (Krishna 1990,
Nestor 2021, Pasek 2004, Rama 2023). Intonowanie mantr, ze wzgledu na swoje
wlasciwosci wibracyjne, moze wpltywa¢ na uklad nerwowy 1 hormonalny poprzez

stymulacj¢ nerwu btednego oraz wptyw na produkcj¢ neuroprzekaznikéw (Rosenberg
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2020), monotonne dzwigki i intonacje indukowaé stan spokoju prowadzacy do transu
(Krishna 1990). Regularna praktyka asan i krij, potaczona z praca z oddechem, moze
prowadzi¢ do poprawy elastycznosci ciata, wzmocnienia mig$ni, regulacji pracy
gruczotow dokrewnych i ogolnej poprawy homeostazy organizmu (Palica 2007).

Chociaz koncepcje lotosow 1 bostw przypisanych czakrom moga by¢
symbolicznymi tworami starozytnych mistrzow, to same czakry odpowiadaja
rzeczywistym skupiskom nerwéw wzdluz osi kregostupa (Kahkonen, da Silva 2023;
Llewyn 2024). Silburn (1988) opisuje czakry jako "wirujace kota" energii, ktore
aktywizuja si¢ podczas wznoszenia si¢ kundalini, a nadi jako kanaly energetyczne.
Chociaz te koncepcje nie maja bezposrednich odpowiednikow w nauce zachodniej,
mozna spekulowaé, ze odnosza si¢ one do ztozonych interakcji w obrebie osi
podwzgorze-przysadka-nadnercza, autonomicznego ukladu nerwowego oraz sieci
polaczen neuronalnych, ktore ulegaja modulacji pod wptywem intensywnych praktyk
jogicznych. W tradycji tantry buddyjskiej wyrdznia si¢ zazwyczaj cztery gtowne czakry
(w odréznieniu od siedmiu w jodze hinduistycznej), a takze wskazuje na istnienie 72000
nadi , z ktorych trzy sg najwazniejsze: centralna awadhuti (odpowiednik susumny) oraz
lewa lalana 1 prawa rasana (odpowiedniki idy 1 pingali). Susumne identyfikuje si¢ ze
rdzeniem krggowym 1 jego kanatem centralnym, a ide (energia zenska, intuicyjna,
chtodzaca, ksiezycowa) i pingale (energia meska, aktywna, rozgrzewajaca, stoneczna)
z tancuchami wspoétczulnego i1 przywspotczulnego uktadu nerwowego (Feuerstein 2013;
Krishna 1990; Rama 2023).

Liczne badania naukowe nad joga kundalini wykazuja, ze praktyka ta wywiera
wplyw na organizm poprzez aktywacje struktur neuronalnych zaangazowanych w
regulacje procesOw uwagi oraz kontrole autonomicznego ukladu nerwowego (Lazar
1 in. 2000). Badania z wykorzystaniem technik neuroobrazowania wskazuja, ze
regularna praktyka medytacji Kundalini, koreluje z obserwowalnymi zmianami
strukturalnymi i funkcjonalnymi w moézgu. Odnotowano miedzy innymi zmiany
w objetosci istoty szarej oraz stezeniu okreSlonych metabolitow w kluczowych
obszarach moézgu, takich jak przednia czg$¢ zakretu obreczy 1 hipokamp (Yang i in.
2016). Zaobserwowano roéwniez zwigkszenie regionalnego przeptywu krwi w mozgu
w obszarach zwigzanych z procesami koncentracji i pamigci (Khalsa 2009), a takze
aktywacje¢  specyficznych sieci neuronalnych obejmujacych ptaty czotowe
1 ciemieniowe, hipokamp, ptat skroniowy, przednig cze¢$¢ zakretu obreczy, prazkowie

oraz zakrety przed- i zasrodkowy (Lazar i in. 2000; Moss i in. 2012). Medytacja
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z koncentracja uwagi, bedaca istotnym komponentem Jogi Kundalini, angazuje takie
struktury moézgowe jak kora przedczotowa, przednia czgs¢ zakretu obreczy, wzgorze,
grzbietowo-boczna 1 brzuszno-boczna kora przedczotowa, wyspa oraz przedklinek,
a tym samym prowadzi do spowolnienia nattoku mysli, zwigkszeniem $wiadomosci
chwili obecnej i redukcja tendencji do ruminacji (Sales, Chou 2019).

Praktyka Jogi Kundalini moze réwniez wplywaé na parametry fizjologiczne,
takie jak zmienno$¢ rytmu serca (Heart Rate Variability - HRV), ktora jest uznanym
wskaznikiem aktywnos$ci autonomicznego uktadu nerwowego (Londhe, Atulkar 2022;
Natarajan 2023; Peng 1 in. 2004; Reddy, Kuntamalla 2011). Niektore badania sugeruja,
ze regularna praktyka moze prowadzi¢ do przesunigcia rownowagi autonomicznej
w kierunku zwigkszonej aktywnosci uktadu przywspotczulnego, co jest kojarzone ze
stanem relaksacji 1 regeneracji (Londhe i in. 2022; Natarajan 2023; Peng i in. 2004).
Zaobserwowano roéwniez zmniejszenie nieliniowosci i stochastycznosci sygnalu HRV
podczas medytacji Kundalini, co moze odzwierciedla¢ stan glebokiego relaksu
psychofizycznego oraz wzmozong toniczng kontrole nerwu btednego nad czynnoscia
serca (Reddy, Kuntamalla 2011). Ponadto, okreslone techniki oddechowe stosowane
w Jodze Kundalini, takie jak na przykiad oddychanie przez lewa przegrod¢ nosowa, s3
tradycyjnie uwazane za metody sprzyjajace obnizeniu cis$nienia tetniczego krwi (Wolff i
in. 2016; Nestor 2021). Na poziomie psychologicznym, regularna praktyka moze
przyczynia¢ si¢ do poprawy nastroju, redukcji objawow leku 1 stresu, tagodzenia
symptomow depresyjnych oraz zwigkszenia poziomu uwaznosci (mindfulness)
1 ogoblnej jakosci zycia (Jacoby i in. 2024; Moss i in. 2012; Simon i in. 2021; Wolff i in.
2016). Postuluje si¢, ze wybrane ¢wiczenia 1 medytacje sprzyjaja przywroceniu
odpornosci psychicznej (resilience) oraz integracji psychospotecznej poprzez ich
wielopoziomowy wplyw na uktad nerwowy i hormonalny (Jindani i in. 2015). Istnieja
rébwniez sugestie, ze praktyka ta moze indukowa¢ tzw. reakcje relaksacyjna,
charakteryzujaca si¢ zmniejszeniem pobudzenia autonomicznego uktadu nerwowego
1 obnizeniem aktywno$ci osi podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA), co stanowi
fizjologiczng odpowiedZ przeciwng do reakcji "walcz lub uciekaj" (Khalsa 1 in. 2015).
Medytacyjny komponent praktyki Jogi Kundalini, poprzez kultywowanie zrelaksowanej
kontroli uwagi, wptywa na aktywno$¢ poznawcza, migdzy innymi poprzez redukcje
nadmiernej aktywnosci sieci stanu spoczynkowego (DMN) w mozgu, ktora jest czesto

powigzana z procesami ruminacyjnymi i btagdzeniem mysli (Khalsa 2004).
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Joga Kundalini byta réwniez przedmiotem badan jako potencjalna interwencja
terapeutyczna w leczeniu uogdlnionego zaburzenia lgkowego (GAD) (Diamond i in.
2024, Gabriel 2018, La Torre 2020; Jacoby i in. 2024; Simon 1 in. 2021), zaburzen
obsesyjno - kompulsyjnych (OCD) (Shannahoff-Khalsa 2004), probleméw
z bezsennoscig (Khalsa 2004; Khalsa, Goldstein 2021), w celu poprawy ogolnej jakos$ci
snu (Jacoby i in. 2023; (Jacoby i in. 2024; Khalsa, Goldstein, 2021; Wolft i in. 2016),
fagodzenia objawow depresji (Hoge 1 in. 2023, Moss i in. 2012; Wolftf 1 in. 2016) oraz
jako metoda wspierajaca funkcjonowanie poznawcze u osob z fagodnymi zaburzeniami
poznawczymi (Yang i in. 2016).

Praktyka jogi Kundalini inicjuje gleboka transformacje, otwierajac perspektywe
na "inny sposéb bycia w $wiecie". Prowadzi do rozwini¢cia poglebionej tozsamosci
1 samoswiadomosci poprzez ucielesnione doswiadczenia, takie jak wewnetrzny spokoj,
gleboki relaks, a nawet stany transcendentne. Regularne sesje wzmacniajg §wiadomos$¢
cialta 1 emocji, ucza akceptacji siebie, wspieraja w radzeniu sobie z uczuciami
1 budowaniu poczucia wlasnej wartosci, co przektada si¢ na zdolnos¢ do wprowadzania
pozytywnych zmian w zyciu 1 przyjecia bardziej zrelaksowanej postawy wobec
codziennosci (Anderzén-Carlsson i in. 2014; Greira 2017; Jindani, Khalsa 2015;
Kahkonen, da Silva 2023). Nalezy jednak podkres$li¢, ze pomimo obiecujacych
wynikoéw niektorych badan, istnieje potrzeba prowadzenia dalszych badan naukowych
w celu pelnej weryfikacji skutecznosci tych metod. Jednocze$nie istotne jest
przypomnienie, ze praktyki Jogi Kundalini, podobnie jak inne techniki
komplementarne, nie powinny zastgpowaé profesjonalnej opieki medycznej
1 psychologicznej, a wszelkie decyzje dotyczace ich stosowania powinny byc¢
konsultowane ze specjalistag (Shannahoft-Khalsa 2004).

Coraz czesciej zwraca si¢ uwage na zbiezno$¢ celow i dziatan jogi, buddyzmu
oraz zachodniej psychologii. Cho¢ wywodza si¢ z réznych tradycji kulturowych
i historycznych, systemy te dzielg fundamentalne zainteresowanie ludzka kondycja,
dazac do zrozumienia natury cierpienia oraz promowania dobrostanu i rozwoju
jednostki. Ta rosngca $wiadomos¢ wspdlnych obszaréw prowadzi do wzajemnego
wzbogacania si¢ 1 poszukiwania zintegrowanych podej§¢ terapeutycznych
i rozwojowych. Ponizsza tabela (Tab. 1) przedstawia kluczowe punkty tej konwergencji,
ilustrujgc wspolne zatozenia dotyczace ludzkiej egzystencji, ideaty rozwojowe oraz

podejscie do wewnetrznego doswiadczenia (Levine 2000, Stern 2022).
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Tabela 1.

Zbieznos¢ celow i dziatan jogi, buddyzmu i zachodniej psychologii (oprac. wlasne)

Opis
{ Oba systemy daza przede wszystkim do zmniejszenia wewnetrznego bdlu
i cierpienia jednostki.
Charakteryzuja si¢ podejsciem humanistycznym i naturalistycznym (zwlaszcza
2. buddyzm), koncentrujgc si¢ na analizie ludzkiej egzystencji w kategoriach

naturalnych procesow, a nie dogmatow religijnych.

Postrzegaja czlowieka jako istote uwiklang w sie¢ przyczyn i skutkéw, poddang

3. dzialaniu réznych sit, w tym poteznych pragnien i popedow, ktoére wynikaja

zarOwno z biologii, jak i nabytych przekonan.

1 akceptacji wobec wszystkich istot.

Obie tradycje klada nacisk na fundamentalne znaczenie wspodtczucia, troski

Wspolnym ideatem jest rozwdj 1 dojrzewanie, rozumiane jako osigganie wigkszej

samokontroli, redukcja pragnien i1 niepokoju, zmniejszenie impulsywnos$ci

1 przywigzania oraz kultywowanie wewngtrznego spokoju w obliczu zyciowych

trudno$ci 1 strat.

Uznaja one wielopoziomowo$¢ umystu, wskazujac, ze istnieje glebszy aspekt

swiadomo$ci zdolny do obserwacji wilasnych procesow mentalnych

(metapoznanie), co sugeruje istnienie pewnego rodzaju esencjonalnego "ja",

nawet jesli nie jest to wprost wyrazane w niektorych ujeciach .
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Rozdzial I1 Metodologia badan wlasnych
2.1. Cel i pytania badawcze

Celem pracy jest okreslenie i porownanie poziomu poczucia uwazno$ci oraz
poczucia koherencji u oséb dorostych praktykujacych joge kundalini oraz u osob
z grupy kontrolnej, a takze zbadanie zwigzku tych zmiennych z charakterystyka
praktyki jogi.

W oparciu o ponizsze pytania badawcze, postawiono nastepujace hipotezy:

P1. Czy osoby praktykujace joge kundalini réznig si¢ istotnie pod wzgledem
poziomu poczucia uwaznosci i poczucia koherencji od oséb niepraktykujacych
jogi (grupa kontrolna)?

H1. Osoby praktykujace joge kundalini wykazuja istotnie wyzszy poziom poczucia

uwaznosci 1 poczucia koherencji w poréwnaniu do oséb z grupy kontrolne;.

Joga kundalini, poprzez medytacje¢ i techniki oddechowe (Bhajan 2003;
Shannahoff-Khalsa 2004), bezposrednio kultywuje uwazno$é, co potwierdzaja badania
nad interwencjami opartymi na uwaznos$ci (Ando 1 in. 2011; Keng 1 in. 2011)
1 specyficznie nad joga (Diamond 1 in. 2024). Jako praktyka promujgca zdrowie
1 redukujaca stres (Garcia-Sesnich 1 in. 2017; Wiza 2006), wspiera rozwdj poczucia
koherencji (Antonovsky 1997). Wiza (2006) taczy joge z salutogeneza, a badania (Ando

11n. 2011) wskazujg na korelacje uwaznosci z koherencja.

P2. Czy istnieje zwigzek migdzy stazem praktyki jogi kundalini a poziomem
poczucia poczucia uwaznos$ci i poczucia koherencji u praktykujacych?

H2. Istnieje pozytywny zwigzek miedzy stazem praktyki jogi kundalini a poziomem
poczucia uwaznosci i poczucia koherencji u praktykujacych (im dluzszy staz,

tym wyZszy poziom uwaznosci).
Rozwo6j uwazno$ci i wzmocnienie poczucia koherencji to procesy zalezne od

czasu. Dhuzszy staz w jodze kundalini oznacza wigksze skumulowanie doswiadczen

1 glebsze internalizowanie korzysci (Holzel 1 in. 2011 - zmiany w mozgu; Soler
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11n.2014 - zwigzek praktyki z uwaznos$cig). Trwate zmiany, zwlaszcza w stabilnej cesze
jaka jest poczucie koherencji (Antonovsky 1997), wymagaja dlugotrwatego

zaangazowania (Wiza 2006).

P3.  Czy istnieje zwigzek migdzy czestotliwosciag praktyki jogi kundalini a poziomem
poczucia uwaznosci i poczucia koherencji u praktykujacych?
H3. Istnieje pozytywny zwigzek migdzy czestotliwoscig praktyki jogi kundalini

a poziomem poczucia uwaznosci i poczucia koherencji u praktykujacych.

Regularno$¢ 1 czestotliwos¢ praktyki sg kluczowe dla efektow. Czestsze
angazowanie si¢ w joge kundalini to systematyczny trening uwaznosci 1 czgstsze
do$wiadczanie standw sprzyjajacych koherencji (Kabat-Zinn 2009). Podobnie jak
w treningu fizycznym (Gruszecka 2013), czestsza praktyka prowadzi do silniejszego
rozwoju $wiadomos$ci i samoregulacji, co wspieraja badania nad neuroplastyczno$cia

(Lazar 1 in. 2000).

P4. Czy istnieje zwigzek migdzy wybieranym najwazniejszym aspektem praktyki
jogi kundalini a poziomem uwaznosci i poczucia koherencji u praktykujacych?
H4. Nie istnieje zwigzek miedzy wybieranym najwazniejszym aspektem praktyki

jogi kundalini a poziomem uwaznosci i poczucia koherencji u praktykujacych

Joga kundalini jest systemem holistycznym, gdzie rézne elementy (asany,
pranajama, medytacja) wspotdziatajg rownoczesnie 1 wspolnie (Bhajan 2003; Feuerstein
2013). Mozna zatozy¢, ze to zintegrowane podejscie, a nie preferencja dla jednego
aspektu, prowadzi do rozwoju uwaznosci i koherencji. Catosciowy wplyw praktyki jest
prawdopodobnie wazniejszy niz subiektywnie postrzegana istotno$¢ poszczegolnych jej

czesSci.

PS. Czy sila i kierunek zalezno$ci pomigdzy poziomem uwazno$ci a poziomem
poczucia koherencji r6znig si¢ miedzy grupa osob praktykujacych joge kundalini
a grupa kontrolna?

HS. Pozytywna zalezno$¢ pomiedzy poziomem uwazno$ci a poziomem poczucia

koherencji jest istotnie silniejsza w grupie osob praktykujacych joge kundalini
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w porownaniu do grupy kontrolne;.

Uwaznos¢ 1 poczucie koherencji sg powigzane (Ando 1 in. 2011). Joga kundalini
moze nie tylko podnosi¢ poziom obu tych zmiennych, ale takze wzmacnia¢ ich
wzajemng relacje. Uwazno$¢ kultywowana w jodze kundalini pomaga budowaé
komponenty koherencji (zaradnos$¢, zrozumiato$¢, sensowno$¢)(Antonovsky 1997).
Praktyka ta, przez nacisk na integracj¢ umystu, ciata i ducha (Wiza 2006; Sales, Chou,
2019), moze dziata¢ jako katalizator, efektywniej przektadajac rozwinieta uwazno$¢ na

silniejsze poczucie koherencji.

2.2. Metody i narzedzia badawcze

W pracy wykorzystano metode sondazu diagnostycznego stosujac technike
ankietowg (standardowe kwestionariusze psychologiczne) oraz metody statystyczne.

Kwestionariusz Pieciu  Aspektow Uwaznosci (Five Facet Mindfulness
Questionnaire, FFMQ) jest jednym z najcze$ciej stosowanych narz¢dzi samoopisowych
stuzacych do pomiaru uwaznosci. Zostat on opracowany przez Baer, Smitha, Hopkinsa,
Krietemeyera 1 Toniego (Baer i in. 2006) w wyniku analizy czynnikowej pigciu
wczesniej istniejacych kwestionariuszy uwaznosci.

FFMQ ocenia pi¢¢ kluczowych aspektow (facetow) uwaznosci, ktore
teoretycznie i empirycznie skladajg si¢ na ten konstrukt:

Obserwowanie (Observing): Zwracanie uwagi na wewnetrzne 1 zewngtrzne
do$wiadczenia, takie jak doznania cielesne, mysli, emocje czy dzwigki.

Opisywanie (Describing): Umiejetnos¢  werbalnego  etykietowania
wewnetrznych doswiadczen i1 uczud.

Dziatanie ze $wiadomos$cia (Acting with awareness). Zwracanie uwagi na
biezaca aktywnos¢, bycie w pelni zaangazowanym w to, co si¢ robi, w przeciwienstwie
do dziatania w sposdb automatyczny lub "na autopilocie".

Nieocenianie wewnetrznych do$§wiadczen (Nonjudging of inner experience):
Przyjmowanie mysli i uczu¢ bez ich oceniania jako dobrych czy ztych, wlasciwych czy
niewlasciwych.

Niereaktywno$§¢ na wewnetrzne doswiadczenia (Nonreactivity to inner
experience): Zezwalanie na pojawianie si¢ i odchodzenie mysli oraz uczu¢ bez

utozsamiania si¢ z nimi lub bycia przez nie pochtonigtym.
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Standardowa wersja kwestionariusza FFMQ sktada si¢ z 39 stwierdzen, na ktore
osoba badana odpowiada, uzywajac 5-stopniowej skali typu Likerta (od 1 - "nigdy lub
bardzo rzadko prawda" do 5 - "bardzo czgsto lub zawsze prawda"). Wyzsze wyniki
w poszczegolnych skalach oraz wynik ogolny (cho¢ jego stosowanie jest przedmiotem
dyskusji i zalezy od kontekstu badawczego) wskazuja na wyzszy poziom deklarowane;j
uwaznosci.  Narzedzie to  charakteryzuje si¢  dobrymi  wlasciwosciami
psychometrycznymi, co potwierdzajg badania autoréw oryginalnej wersji oraz liczne
pozniejsze walidacje (Baer 1 in. 2006).

Kwestionariusz FFMQ zostal zaadaptowany do warunkéw polskich przez
Radonia (2014) pod nazwa Pigciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci. Adaptacja ta
rowniez wykazala zadowalajgce wihasciwosci psychometryczne, co umozliwia jego
stosowanie w polskich badaniach naukowych. Istnieje rowniez polska adaptacja
skroconej wersji tego narzegdzia, ktéra zostata uzyta w badaniu. Rzetelno$¢ mierzona
spojno$cia wewnegtrzng za pomocg wspotczynnika Alfa Cronbacha, jest w pehni
zadowalajagca. W badaniach walidacyjnych uzyskano nastgpujace wskazniki dla
poszczegdlnych podskal: Obserwanie: a w zakresie od 0,82 do 0,91, opisywanie:
o w zakresie od 0,87 do 0,91, dziatanie ze Swiadomoscia: a w zakresie od 0,79 do 0,85
nieosadzanie: a w zakresie od 0,89 do 0,92, niereaktywnos$¢: a w zakresie od 0,74 do
0,82 (Radon, Rydzewska 2018). Przedstawione wskazniki $wiadcza o wysokiej
spojnosci wewnetrznej polskiej wersji narzedzia, co potwierdza jego adekwatnos¢ do
celow badawczych.

Kwestionariusz Orientacji Zyciowej (Orientation to Life Questionnaire), znany
powszechnie pod akronimem SOC-29 (Sense of Coherence Scale, 29-item version), jest
narzedziem psychometrycznym opracowanym przez Aarona Antonovsky'ego. Stuzy on
do pomiaru poczucia koherencji, centralnego konstruktu w jego teorii salutogenezy
(Antonovsky, 2005). Poczucie koherencji odzwierciedla globalng orientacje czlowieka,
wyrazajacg stopien, w jakim ma on trwale, dynamiczne poczucie pewnosci co do
przewidywalnos$ci, sterowalnosci i sensownos$ci otaczajacego go $wiata oraz wlasnego
zycia.

Kwestionariusz SOC-29 sklada si¢ z 29 stwierdzen i ocenia trzy gléwne
komponenty poczucia koherencji:

Poczucie zrozumiatosci (Comprehensibility): Stopien, w jakim osoba postrzega

naplywajace bodzce (zard6wno wewnetrzne, jak 1 zewngtrzne) jako uporzadkowane,
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spojne, ustrukturyzowane 1 jasne, a nie jako chaotyczne, przypadkowe czy
niewytlumaczalne.

Poczucie zaradnos$ci/sterowalnosci (Manageability): Stopien, w jakim osoba
postrzega dostepne zasoby (wtlasne lub zewnetrzne, np. wsparcie spoteczne) jako
wystarczajace, by sprosta¢ wymaganiom stawianym przez naptywajace bodzce.

Poczucie sensownosci (Meaningfulness): Stopien, w jakim osoba czuje, ze zycie
ma sens emocjonalny, a przynajmniej niektére problemy 1 wymagania sg warte wysitku,
zaangazowania i1 poswiecenia, postrzegane sa jako wyzwania, a nie jedynie jako
obcigzenia.

Kazde ze stwierdzen w kwestionariuszu SOC-29 oceniane jest na 7-stopniowe;j
skali typu Likerta, gdzie osoba badana zaznacza odpowiedz na kontinuum miedzy
dwoma skrajnymi okresleniami (np. od "nigdy" do "bardzo czgsto" lub od "bardzo
bezsensowne" do "bardzo sensowne"). Wynik og6lny uzyskuje si¢ poprzez zsumowanie
punktéw ze wszystkich 29 pozycji (po odpowiednim przekodowaniu niektérych z nich).
Zakres mozliwych wynikow waha si¢ od 29 do 203 punktow, przy czym wyzszy wynik
oznacza silniejsze poczucie koherencji.

Kwestionariusz SOC-29 jest szeroko stosowany w badaniach z zakresu
psychologii zdrowia, medycyny behawioralnej i psychiatrii, jako wskaznik zasobow
odpornosciowych jednostki, predyktor zdrowia oraz radzenia sobie ze stresem i chorobg
(Antonovsky 1997; Zwolinski 2000). Jedng z wezesnych prac adaptacyjnych w Polsce
przeprowadzili Koniarek, Dudek i Makowska (1993), ktérzy opracowali polskg wersje
kwestionariusza i ocenili jej wlasciwosci psychometryczne, uzyskujac zadowalajace
wyniki. Wiasciwosci psychometryczne polskiej wersji kwestionariusza SOC-29 s3
dobrze udokumentowane i uznawane za satysfakcjonujgce. Rzetelnos¢ dla ogolnego
wyniku poczucia koherencji jest wysoka; w badaniach adaptacyjnych autorzy uzyskali
wspotczynnik  rzetelnosci  (obliczony  metoda  potdéwkowa z  poprawka
Spearmana-Browna) na poziomie 1=0,92. Inne polskie badania potwierdzaja wysoka
spojnos¢ wewnetrzng wyniku ogolnego, uzyskujac wspotczynniki Alfa Cronbacha na
poziomie 0>0,78. Rzetelnos$¢ poszczegolnych podskal, mierzona wspotczynnikiem Alfa
Cronbacha, ksztaltuje si¢ nastepujaco: poczucie zrozumialosci: 0=0,78, poczucie
zaradnos$ci: a=0,72, poczucie sensownosci: a=0,68.

Cho¢ wartos¢ wspotczynnika dla podskali Poczucia sensownosci jest nizsza od

powszechnie przyjmowanego progu 0=0,70, to ze wzgledu na ugruntowang pozycj¢
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kwestionariusza w praktyce badawczej, jego wlasciwos$ci psychometryczne uznaje si¢

za wystarczajace do prowadzenia analiz naukowych.

2.3. Charakterystyka grupy badanej

Badanie zostato przeprowadzone na dwoch grupach, kontrolnej (n=65) i osobach
praktykujacych joge kundalini (n=68). W sumie zostalo przebadanych 100 kobiet,
31 mezczyzn i 2 osoby niebinarne. Wszyscy uczestnicy byly petnoletni, podzielono ich
na pie¢ grup wiekowych od 18 do 25 lat (n=1), od 26 do 35 lat (n=37), od 36 do 45 lat
(n=41), od 45 do 55 lat (n=46) 1 powyzej 55 lat (n=8). Sposréd badanych 20 oséb
uzyskato wyksztalcenie $rednie lub policealne, a 113 wyzsze.

Praktykujacy joge kundalini zostali podzieleni wzgledem stazu praktyki,
z doswiadczeniem krotszym niz rok (n=9), od roku do 2 lat (n=23), od 2 do 5 lat (n=20)
1 powyzej 5 lat (n=16). Wzigto pod uwage takze czestotliwos¢ praktyki od rzadszej niz
2 razy w miesigc (n=1), przez 1-2 w miesigcu (n=2), 1-2 w tygodniu (n=27), 3 razy
w tygodniu 1 czgséciej (n=38). Pytano takze praktykujacych joge, ktory jest aspekt jest
najwazniejszy: medytacyjny (n=49) czy oddechowy (n=18), fizyczny (n=1), praktyki
grupowej (n=0). Respondenci zostali zapoznani z celem badan, ich udziat byt w petni

swiadomy i dobrowolny.

2.4. Procedura przeprowadzania badan

Pierwszy etap polegal na sprecyzowaniu tematu badan oraz przygotowaniu
ankiet.

Drugi etap - badania wlasciwe, przeprowadzenie kwestionariuszy ankiet
w grupie 68 osob praktykujacych joge kundalini 1 65 nigdy nie zadnego rodzaju jogi,
bedacych grupa kontrolng. Weryfikowano na jakim poziomie ksztattuje si¢ poczucia
uwaznosci i poczucia koherencji.

Trzeci etap kontrolowat zwigzek praktyki jogi kundalini z poczuciem uwaznosci
1 poczucia koherencji, a takze jego korelacji ze dtugoscia, czestotliwoscig praktyki,

a takze wskazaniem najwazniejszego elementu.
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Rozdzial II1 Wyniki badan wlasnych
3.1. Opis wynikow badan (analiza statystyczna)

Zatozeniem badan bylo poréwnanie wynikow w dwodch grupach: osob
praktykujacych joge kundalini i grupie kontrolnej, oséb niepraktykujacych zadnego
rodzaju jogi. Kolejnym krokiem byto sprawdzenie jak staz, czestotliwos¢ 1 podejscie do

praktyki ma zwigzek z poziomem poczucia uwaznosci i poczucia koherencji.

3.1.1. Poziom poczucia uwaznosci i poczucia koherencji - porownanie

grupy osob praktykujacych joge kundalini z grupa kontrolna.

W ramach przeprowadzonych badan dokonano analizy poréwnawczej poziomu
poczucia uwazno$ci oraz poczucia koherencji w dwoch grupach: oséb regularnie
praktykujacych joge kundalini (grupa badana) oraz w grupie kontrolnej. Celem analizy
byto statystyczne zbadanie ewentualnych réznic w wynikach uzyskanych przez obie
grupy. Do poréwnania §rednich wykorzystano test t-Studenta dla prob niezaleznych.

Pierwsza cze$¢ analizy dotyczyla ogolnego poziomu poczucia uwazno$ci
(mierzonego Kwestionariuszem FFMQ) oraz ogoélnego poczucia koherencji
(mierzonego Kwestionariuszem SOC-29). W grupie osob praktykujacych joge (n=68)
sredni wynik uwazno$ci wyniost M=96,31 (SD=11,71), podczas gdy w grupie
kontrolnej (n=65) M=81,48 (SD=7,99). Dla poczucia koherencji, $rednie wyniki
ksztaltowaty si¢ nastepujaco: M=141,43 (SD=16,23) w grupie badanej oraz M=127,06
(SD=17,40) w grupie kontrolnej. Jak wskazuja wyniki testu t-Studenta przedstawione w
Tabeli 3, w obu przypadkach zaobserwowane rdznice sg istotne statystycznie
(p < 0,001). Oznacza to, ze osoby praktykujace joge kundalini charakteryzujg sie¢
statystycznie wyzszym ogolnym poziomem uwaznos$ci 1 poczucia koherencji niz osoby
z grupy kontrolnej. Analiza wielko$ci efektu d Cohena wskazuje na bardzo duza sile
efektu dla uwaznosci (d = -1,52) oraz duzg dla poczucia koherencji (d = -0,86).

W celu poglebienia analizy, zbadano réwniez roéznice w poszczegdlnych
komponentach (podskalach) mierzonych konstruktow. Wyniki tej analizy zostaly

szczegotowo przedstawione w tabeli 2.
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Tabela 2.
Porownanie ogolnego poczucia uwaznosci i poczucia koherencji oraz ich podskal

u osob praktykujgcych i niepraktykujgcych joge kundalini - test t-Studenta dla prob

niezaleznych
Grupa Grupa
Kontrolna  Eksperymental
(n=65) na (n=68)
Podskala M SD M SD t df p  dCohena
FFMQ

Wynik ogdlny 81,48 7,99 96,31 11,71 -8,84 121,5 <0,001 -1,52
Obserwowanie 18,37 4,18 23,28 4,99 -6,64 131 <0,001 -1,15
Opisywanie 16,83 4,41 21,37 4,86 -5,78 131 <0,001 -1
Swiadome dziatanie 16,45 3,04 19,87 3,16 -6,51 131 <0,001 -1,13
Nieosadzanie 17,95 4,26 22,06 5,05 -5,54 131 <0,001 -0,96

Niereaktywno$¢ 11,88 2,6 15,31 3,26 -7,73 131 <0,001 -1,34

SOC

Wynik ogélny 127,06 17,4 141,43 16,23 -493 131 <0,001 -0,86

Poczucie
43,15 7,68 4749 6,76 -3,31 131 0,001 -0,57
zrozumiato$ci

Poczucie zaradnosci 44,69 6,88 49,43 6,85 -3,96 131 <0,001 -0,69

Poczucie sensownosci 39,22 7,14 44,51 597 -481 131 <0,001 -0,83

Adnotacja. FFMQ - Pieciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci (Five Facet
Mindfulness Questionnaire); SOC - Kwestionariusz Poczucia Koherencji (Sense of
Coherence Questionnaire); M - $rednia; SD - odchylenie standardowe; t - warto$¢ testu
t-Studenta; df - stopnie swobody; p - poziom istotnosci statystycznej; d Cohena -

wielkos¢ efektu.
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Analiza podskal Kwestionariusza Uwaznosci FFMQ wykazala, ze grupa badana
uzyskata istotnie statystycznie wyzsze wyniki we wszystkich pigeciu wymiarach
uwaznosci. Najwigkszg roznice migdzy grupami, na co wskazuje najwyzsza wartos¢
d Cohena (d = -1,34), zaobserwowano w podskali niereaktywno$ci na wewngtrzne
doswiadczenia. Oznacza to, ze osoby praktykujace joge w znacznie wickszym stopniu
potrafiag dopuszcza¢ do siebie mysli 1 emocje, nie dajac si¢ im ponies¢. Istotne, duze
roznice odnotowano réwniez w podskalach obserwowanie (d = -1,15), co sugeruje
wieksza zdolno$¢ do zauwazania bodzcow wewngtrznych 1 zewngtrznych, oraz
Swiadome dziatanie (d = -1,13), wskazujagce na wigksza latwos$¢ koncentracji
na biezacej czynnosci. Pozostate wymiary, tj. opisywanie (d = -1,00) oraz nieosgdzanie
wewnetrznych doswiadczen (d = -0,96), rowniez wykazaly istotne statystycznie roznice
z duzg silg efektu, potwierdzajac, ze osoby z grupy badanej cechuje wyzsza zdolnos$¢ do
nazywania swoich emocji i mysli oraz przyjmowania ich bez oceniania.

Analogiczne wnioski ptyng z analizy komponentéw poczucia koherencji. We
wszystkich trzech podskalach Kwestionariusza SOC-29 grupa praktykujaca joge
kundalini uzyskata istotnie wyzsze wyniki niz grupa kontrolna. Najwyzszg site efektu
odnotowano dla poczucia sensownosci (d = -0,83), co swiadczy o tym, Ze osoby z grupy
badanej w wigkszym stopniu postrzegaja swoje zycie jako warte zaangazowania
1 majace sens. Réznice o $redniej sile efektu zaobserwowano takze w zakresie poczucia
zaradno$ci/sterowalnosci (d = -0,69) oraz poczucia zrozumiatosci (d = -0,57). Wskazuje
to, ze osoby praktykujace joge cechuje wigksze przekonanie o posiadaniu zasobow do
radzenia sobie z wymaganiami zycia (zaradno$¢) oraz lepsze rozumienie naptywajacych
informacji jako uporzadkowanych i spojnych (zrozumiatosc).

Podsumowujac, przeprowadzona analiza statystyczna wykazala istnienie
istotnych réznic migdzy grupa osob praktykujacych joge kundalini a grupg kontrolna.
Grupa badana cechowata si¢ wyzszymi $rednimi wynikami nie tylko w zakresie
ogolnego poczucia uwaznosci 1 poczucia koherencji, ale rowniez we wszystkich ich
komponentach skladowych. Roznice te okazaty si¢ istotne statystycznie, co sugeruje, ze
badane grupy znaczaco rdéznig si¢ pod wzgledem mierzonych zmiennych, a praktyka
jogi kundalini moze by¢ zwigzana z wyzszym poziomem tych psychologicznych

zasobow.
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3.1.2. Zwiazek mie¢dzy stazem praktyki jogi kundalini a poziomem

poczucia uwaznosci i poczuciem koherencji.

W celu zbadania zwigzku miedzy doswiadczeniem w praktykowaniu jogi
kundalini a poziomem poczucia uwaznosci 1 koherencji, zastosowano ztozone podejscie
analityczne - wstepna analiza wariancji (ANOVA), pordéwnujaca cztery grupy
wyodrgbnione na podstawie stazu (ponizej roku, 1-2 lata, 2-5 lat, powyzej 5 lat), nie
wykazala istotnych statystycznie r6znic ogdlnych ani dla uwaznosci (p = 0,077), ani dla
koherencji (p = 0,106). Jednakze, bardziej szczegdtowe testy ujawnily istnienie

subtelnych, lecz waznych zaleznosci.

Tabela 3.
Porownanie poziomu poczucia uwaznosci i poczucia koherencji w zaleznosci od stazu

praktyki

<rok 2-5 lat > 5 lat
(n=9) 1-2 lata (n=23) (n=20) (n=16)

p Taub
(ANO Kenda
Zmienna M SD M SD M SD M SD VA) Illa

FFMQ 88,11 13,91 96,04 10,27 97,4 11,58 99,93 8,58 0,077 ,209*

SOC 129,44 16,76 142,43 15,99 145,15 15,27 142,06 15,8 0,106 0,123

Adnotacja. FFMQ - Pigcioczynnikowy Kwestionariusz Uwaznosci; SOC -
Kwestionariusz Poczucia Koherencji; M - §rednia; SD - odchylenie standardowe;
p (ANOVA) - poziom istotnosci w tescie analizy wariancji; Tau b Kendalla -

wspotczynnik korelacji rang. *p < 0,05.

W przypadku poczucia uwaznos$ci, analiza korelacji Tau-b Kendalla wykazata
istotny statystycznie, cho¢ staby, dodatni zwigzek (t = 0,21; p = 0,025). Oznacza to, ze
istnieje stata, stopniowa tendencja, w ktorej dtuzszy staz praktyki wigze si¢ z nieco

WYZSzZym poziomem uwaznosci.
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Tabela 4.

Analiza poziomu poczucia koherencji w zaleznosci od stazu praktyki

< rok (n=9) > rok (n=59)

Zmienna M SD M SD t df p  dCohena

SOC 129,44 16,76 143,25 15,49 -2,466 66 0,008  -0,88

Adnotacja. SOC - Kwestionariusz Poczucia Koherencji; M - $rednia; SD - odchylenie
standardowe; t - warto$¢ testu t-Studenta; df - stopnie swobody; p - poziom istotnos$ci;

d Cohena - wielkos¢ efektu.

Inny, nielinearny charakter, miat zwigzek stazu z poczuciem koherencji. Ogolna
korelacja dla tej zmiennej nie byla istotna. Jednakze, dane opisowe wyraZnie
wskazywaly, ze grupa praktykujaca najkrocej (ponizej roku) ma nizsze wyniki od
pozostatych. Test t-Studenta, porownujacy osoby praktykujace krocej niz rok z tymi
o dhluzszym stazu, potwierdzil, ze rdznica ta jest istotna statystycznie i charakteryzuje
si¢ duza sita efektu (1(66) = -2,47; p = 0,008; d Cohena = -0,88). Sugeruje to istnienie
pewnego "progu rozwojowego" - kluczowy wzrost poczucia koherencji wydaje si¢
nastegpowa¢ w ciggu pierwszego roku regularnej praktyki, a nast¢pnie jego poziom
stabilizuje si¢ na wyzszym poziomie. Nalezy jednak wzig¢ pod uwage matg liczebnos¢
grupy poczatkujacej (n=9), co stanowi pewne ograniczenie w generalizowaniu tego

whniosku.

3.1.3. Zwiazek miedzy czestotliwoscia praktyki jogi kundalini

a poziomem poczucia uwaznosci i poczuciem koherencji.

W celu zbadania zwigzku miedzy czestotliwos$cig praktyki jogi a poziomem
badanych zmiennych, poréwnano ze soba dwie najliczniejsze podgrupy: osoby
praktykujace 1-2 razy w tygodniu (n=27) oraz osoby praktykujace 3 razy w tygodniu

lub czgsciej (n=38). Zastosowano do tego test t-Studenta dla prob niezaleznych.
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Tabela 5.

Poréwnanie poczucia uwaznosci 1 poczucia koherencji w zalezno$ci od czestotliwosci

praktyki
1-2razyw  Powyzej 3 razy w
tygodniu tygodniu
(n=27) (n=38)
Zmienna M SD M SD t df p d Cohena

FFMQ 90,22 12,54 101,11 7,8 -4312 63 <0,001 -1,085
SOC 137,04 17,71 14545 14,36 -2,111 63 0,019  -0,531

Adnotacja. FFMQ - Pigcioczynnikowy Kwestionariusz Uwaznosci; SOC -
Kwestionariusz Poczucia Koherencji; M - §rednia; SD - odchylenie standardowe;
t - warto$¢ testu t-Studenta; df - stopnie swobody; p - poziom istotnosci; d Cohena -

wielkos¢ efektu.

Analiza wykazata, ze czestotliwos$¢ praktyki w istotny sposoéb réznicuje poziom
poczucia uwazno$ci. Grupa praktykujaca czesciej uzyskata istotnie wyzsze wyniki
(M=101,11) niz grupa praktykujaca rzadziej (M=90,22), a rdznica ta byla statystycznie
istotna  (t(40,11)=-4,00; p<0,001). Réwniez w przypadku poczucia koherencji
odnotowano podobng, istotng statystycznie zalezno$¢ - osoby praktykujace czgsciej
charakteryzowaly si¢ wyzszym jego poziomem (M = 145,45) w poréwnaniu do osob
z drugiej grupy (M = 137,04), (t(63) =-2,11; p =,019). Analiza wielkosci efektu d
Cohena wskazuje jednak, ze zwiagzek czegstotliwosci praktyki byt wyraznie silniejszy w
przypadku poczucia uwaznosci (d = -1,09) niz w przypadku poczucia koherencji
(d=-0,53).

3.1.4. Zwiazek miedzy najistotniejszym wybieranym czynnikiem jogi
kundalini a poziomem poczucia uwaznosci i poczucia

koherencji.
Kolejna analiza dotyczyla zbadania, czy wybor najistotniejszego aspektu

praktyki jogi roznicuje poziom poczucia uwaznos$ci 1 koherencji. W tym celu

poréwnano dwie najliczniej reprezentowane grupy: osoby wskazujace na aspekt
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oddechowy jako najwazniejszy (n=18) oraz osoby wskazujace na aspekt medytacyjny

(n=49). Zastosowano test t-Studenta dla prob niezaleznych.

Tabela 6.

Poréwnanie poczucia uwaznosci i poczucia koherencji w zalezno$ci od wybieranego

najwazniejszego aspektu praktyki

Oddech (n=18) Medytacja (n=49)

Zmienna M SD M SD t df p
FFMQ 94,17 10,7 96,94 11,41  -0,896 65 0,187
SOC 138,72 17 142,57 16,13  -0,854 65 0,198

Adnotacja. FFMQ - Pigcioczynnikowy Kwestionariusz Uwaznosci; SOC -

Kwestionariusz Poczucia Koherencji; M - §rednia; SD - odchylenie standardowe;

t - wartos¢ testu t-Studenta; df - stopnie swobody; p - poziom istotnosci.

Analiza nie wykazala istotnych statystycznie rdznic w poziomie poczucia

uwaznosci migdzy grupg cenigca aspekt oddechowy (M=94,17) a grupa cenigca aspekt

medytacyjny (M=96,94), (1(65)=-0,90; p = 0,187). Podobny brak istotnych statystycznie

roznic zaobserwowano w przypadku poczucia koherencji, gdzie srednie wyniki w obu

grupach byty do siebie zblizone (t(65)=-0,85; p = 0,198). Oznacza to, Zze na podstawie

przeprowadzonych badan nie ma podstaw do stwierdzenia, aby preferowanie aspektu

oddechowego lub medytacyjnego w praktyce jogi kundalini wigzalo si¢ z odmiennym

poziomem poczucia uwaznosci czy poczucia koherencji.

3.1.5. Porownanie sily i kierunku zaleznosci miedzy uwaznoScia

a poczuciem koherencji w obu badanych grupach.

Ostatnia analiza miata na celu poréwnanie sily zwigzku migdzy poczuciem

uwaznos$ci a poczuciem koherencji w grupie osob praktykujacych joge oraz w grupie

kontrolnej. W tym celu obliczono wspotczynniki korelacji r-Pearsona dla kazdej z grup

osobno.
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Tabela 7.
Poréwnanie sity zaleznosci migdzy poczuciem uwazno$ci a poczuciem koherencji

w obu grupach

grupa kontrolna grupa eksperymentalna
(n=65) (n=68)

Zmienna FFMQ SOC FFMQ SOC

r — 0,427** — 0,56%**

FFMQ

p — <,001 — <,001

r 0,427%%* — 0,56** —
SOC

p <,001 — <,001 —

** Korelacja istotna na poziomie 0.01 (dwustronnie)

Adnotacja. FFMQ - Piecioczynnikowy Kwestionariusz Uwaznosci; SOC -

Kwestionariusz Poczucia Koherencji; r - korelacja Pearsona, p - istotno$¢ (dwustronna).

Wyniki wskazujg, ze w obu grupach istnieje istotny statystycznie, dodatni
zwigzek miedzy uwaznos$cig a koherencja. W grupie kontrolnej (n=65) sila tej
zalezno$ci byla umiarkowana (r=0,43; p<0,001). Zgodnie z zatozeniami hipotezy,
w grupie osob praktykujacych joge kundalini (n=68) zaleznos$¢ ta okazata si¢ silniejsza
(r=0,56; p<0,001). Zaobserwowana réznica w wartosciach wspotczynnikow korelacji
(0,56 w grupie badanej vs 0,43 w grupie kontrolnej) sugeruje, ze zwigzek miedzy
poczuciem uwaznos$ci a poczuciem koherencji jest mocniejszy u osob praktykujacych

joge.
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4.1. Dyskusja wynikow

Celem niniejszej pracy byto zbadanie zwigzku miedzy praktyka jogi kundalini
a poziomem poczucia uwaznosci 1 poczucia koherencji. Uzyskane wyniki dostarczyly
ztozonego, wieloaspektowego obrazu analizowanych zalezno$ci, ktory zostanie
omowiony w odniesieniu do postawionych hipotez badawczych.

Podstawowa analiza (H1) wykazata, ze grupa osob praktykujacych joge
kundalini charakteryzuje si¢ istotnie wyzszym poziomem zaréwno poczucia Uwaznosci,
jak 1 poczucia koherencji w poroéwnaniu do grupy kontrolnej. Wynik ten moze by¢
podstawa dla dalszych rozwazan 1 sugeruje, ze praktyka jogi jest wyraznie powigzana
z badanymi aspektami psychologicznymi, co jest zgodne z ogdélnymi zatozeniami
dotyczacymi korelacji praktyk medytacyjnych ze zdrowiem psychicznym.

Kolejne analizy mialy na celu okres$lenie tej zaleznosci w grupie praktykujace;.
Interesujagcy wniosek ksztalttuje si¢ z porownania zwigzku stazu (H2) 1 czestotliwosci
(H3) praktyki. Okazato si¢, ze czgstotliwos$¢ regularnych ¢wiczen jogi kundalini ma
istotny zwigzek z wyzszym poziomem obu badanych zmiennych. Osoby praktykujace
co najmniej trzy razy w tygodniu wykazywaly istotnie wyzszy poziom uwaznoS$ci
1 koherencji niz osoby praktykujace rzadziej. Co ciekawe, staz praktyki wykazal staby,
cho¢ istotny statystycznie, zwigzek z poziomem uwaznos$ci, nie wykazujac jednoczesnie
zadnego zwigzku z poczuciem koherencji. Moze to sugerowal, ze w kontekScie
budowania zasobow psychologicznych, kluczowa jest nie tyle dlugo$¢ doswiadczen
Z joga, co intensywnos$¢ 1 regularnos¢ zaangazowania w praktyke.

Weryfikacja hipotezy H4, dotyczacej znaczenia poszczegdlnych aspektow jogi,
przyniosta wynik nieistotny statystycznie. Nie stwierdzono r6éznic w poziomie
uwaznoS$ci ani koherencji mi¢dzy osobami, ktére jako najwazniejszy aspekt praktyki
wskazywaly na prac¢ z oddechem, a tymi, ktore priorytetyzowaly aspekt medytacyjny.
Moze to wskazywaé, ze joga kundalini dziata jako system holistyczny, w ktorym jego
elementy (oddech, medytacja, ruch) sa ze soba nierozerwalnie zintegrowane, a ich
wzajemne dzialanie, a nie pojedynczy element, odpowiada za obserwowane korzysci.

Ostatnia analiza (H5) potwierdzita, ze istnieje silny, dodatni zwigzek mig¢dzy
poczuciem uwazno$ci a poczuciem koherencji w obu badanych grupach. Zgodnie
z przewidywaniami, korelacja ta byta wyraznie silniejsza w grupie osob praktykujacych
joge kundalini (r = 0,56) niz w grupie kontrolnej (r = 0,43). Dane te zdaja si¢

sugerowaé, ze zaangazowanie w praktyke jogi wigze si¢ nie tylko z podwyzszeniem
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poziomu obu tych konstruktow, lecz takze z umocnieniem ich wzajemnej korelacji.

Moze to prowadzi¢ do wyksztalcenia si¢ u praktykujacych bardziej spdjnego

1 zintegrowanego systemu zasobow osobistych o charakterze salutogenetycznym.

4.1.1. Podsumowanie wynikow badan

Przeprowadzone badania empiryczne pozwolily na weryfikacje pigciu hipotez.

Ponizej przedstawiono najwazniejsze wnioski ptynace z uzyskanych wynikow:

1.

Potwierdzono istnienie istotnych statystycznie roéznic miedzy grupa osob
praktykujacych  joge kundalini a grupg kontrolng. Grupa badana
charakteryzowata si¢ wyzszym poziomem poczucia uwaznosci oraz wyzszym
poziomem poczucia koherencji.

Wykazano, ze czgstotliwos$¢ praktyki jogi ma istotny zwigzek z poziomem obu
badanych zmiennych - osoby praktykujace czesciej (3 razy w tygodniu lub
wiecej) cechowaty sie wyzszymi wynikami. Z kolei staz praktyki wykazat staby
zwigzek z poziomem uwaznos$ci 1 nie wykazat zadnego zwiazku z poczuciem

koherencji.

. Nie stwierdzono, aby wybierany jako najwazniejszy element praktyki

(oddechowy vs. medytacyjny) roznicowal poziom poczucia uwaznosci czy
poczucia koherencji w badanej grupie.

Potwierdzono istnienie dodatniej korelacji miedzy poczuciem uwaznos$ci
a poczuciem koherencji w obu badanych grupach. Zaobserwowano, ze zwigzek
ten jest silniejszy w grupie osob praktykujacych joge w poréwnaniu do grupy

kontrolne;.

4.1.2. Porownanie wynikow wlasnych z dotychczasowymi badaniami.

Uzyskane w niniejszej pracy wyniki wpisujg si¢ w rozlegle badania

potwierdzajacych pozytywna korelacje¢ praktyk jogi i1 medytacji ze zdrowiem

psychicznym. Stwierdzenie wyzszego poziomu uwaznosci w grupie praktykujacej joge

jest spojne z licznymi doniesieniami naukowymi, ktére wskazujg na skutecznos¢

interwencji opartych na uwazno$ci (Keng 1 in. 2011) oraz samej jogi (Diamond i in.

2024; Hoge 1 in. 2023) w rozwijaniu tej umiej¢tnosci. Uzyskane wyniki wpisujg si¢
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w operacyjng definicj¢ uwaznosci, zgodnie z ktora polega ona na celowym kierowaniu
uwagi na obecng chwile (Bishop 2004; Kabat-Zinn 2009), co jest podstawa wielu
technik stosowanych w jodze kundalini (Bhajan 2003).

Réwnoczesnie zaobserwowany wyzszy poziom poczucia koherencji u oséb
praktykujacych taczy si¢ z salutogenetyczng koncepcja zdrowia Antonovsky'ego (1997,
2005). Poprzez zwigkszanie $wiadomosci ciala i umystu, joga wspiera rozwdj trzech
filarow koherencji. Ulatwia rozumienie sygnatow wewnetrznych (zrozumiatosé),
wyposaza w narzgdzia do walki ze stresem (zaradno$¢) oraz pomaga nadaé
doswiadczeniom glebszy sens (sensownos¢). Badania innych autorow rowniez wskazuja
na pozytywny zwigzek jogi i medytacji z poczuciem koherencji (Ando i in. 2011; Wiza
2006). Uzyskany w niniejszej pracy wynik, wskazujacy na silniejsza korelacje miedzy
uwaznoscig a koherencja w grupie jogindw, jest nowym 1 interesujagcym watkiem.
Mozna domysla¢ si¢, ze uwaznos$¢ staje sie¢ dla tych osob kluczowym mechanizmem,
poprzez ktory buduja i wzmacniajg swoje poczucie koherencji, co moze staé si¢
ciekawym kierunkiem dla dalszych badan nad salutogeneza (Przytecki 2024).

Szczegoblnie interesujacy jest wniosek, ze czestotliwos¢ praktyki wydaje sie
wazniejsza niz jej catkowity staz. Mozna to interpretowaé w S§wietle teorii méwiacych
o uwaznoS$ci jako o umiejgtnosci, ktora wymaga statego, regularnego podtrzymywania
(Germer 2015). Dhugi staz bez regularnego zaangazowania moze nie przynosi¢ tak
wymiernych korzys$ci jak krotsza, ale intensywna i systematyczna praktyka. Brak rdznic
ze wzgledu na preferowany aspekt praktyki (H4) wspiera z kolei holistyczne ujecie jogi,
w ktéorym  polaczenie oddechu, medytacji i pracy z cialem jest wazniejsza niz

poszczegblne elementy sktadowe (Feuerstein 2013; Jung 2016, Rama 1 in. 2023).

4.1.3. Ograniczenia badania, perspektywy i praktyczne zastosowania.

Kazde badanie naukowe, niezaleznie od starannosci jego zaplanowania
1 przeprowadzenia, posiada swoje ograniczenia. Ich krytyczna analiza jest nie tylko
Swiadectwem rzetelno$ci badawczej, ale rowniez fundamentem dla wyznaczania
przysztych kierunkéw eksploracji oraz ostroznej interpretacji uzyskanych wynikow.
Niniejszy podrozdziat poswiecony jest omowieniu trzech kluczowych obszarow:
ograniczen metodologicznych przeprowadzonych badan, perspektyw dla przysztych
dociekan naukowych w tej dziedzinie oraz praktycznych implikacji, jakie ptyna

z uzyskanych rezultatow.
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Ograniczenia metodologiczne

Najistotniejszym ograniczeniem niniejszej pracy jest jej przekrojowy
charakter. Zbieranie danych w jednym punkcie czasowym pozwala na uchwycenie
korelacji migdzy zmiennymi, jednak uniemozliwia wycigganie wnioskéw o charakterze
przyczynowo-skutkowym. Nie jesteSmy w stanie jednoznacznie stwierdzi¢, czy to
regularna praktyka jogi kundalini prowadzi do wzrostu poziomu uwaznos$ci i poczucia
koherencji, czy tez - co jest rOwnie prawdopodobne - osoby, ktore z natury cechujg si¢
wyzszym poziomem tych zasobow psychologicznych, maja wigksza sklonno$¢ do
podejmowania 1 kontynuowania tego rodzaju praktyk. Mozliwe jest rOwniez istnienie
trzeciej zmiennej, np. okreslonych cech osobowos$ci czy stylu zycia, ktéra wptywa
zarOwno na zaangazowanie w joge, jak i na rozwdj badanych konstruktow. Problem ten
jest szczegblnie widoczny w konteks$cie silniejszej korelacji migdzy uwazno$cig
a koherencja w grupie badanej - bez badan podluznych nie sposob rozstrzygnaé, czy
joga dziata jako katalizator wzmacniajacy te relacje, czy tez przyciaga osoby, u ktorych
ta synergia jest juz wyjsciowo silniejsza.

Drugim istotnym ograniczeniem jest sposob doboru préby badanej. Miata ona
charakter celowy, a nie losowy, co znaczaco zaweza mozliwos¢ generalizacji wynikow
na calg populacje osob praktykujacych joge kundalini w Polsce. Uczestnicy byli
rekrutowani gléwnie poprzez media spotecznosciowe i w szkotach jogi, co mogto
prowadzi¢ do selekcji 0sob szczegodlnie zaangazowanych, zmotywowanych i by¢ moze
lepiej wyksztatconych (co potwierdza struktura demograficzna badanej grupy). Taka
tendencyjnos¢ doboru (selection bias) mogta wptyngé na zawyzenie obserwowanych
efektow. Istnieje ryzyko, ze uzyskane wyniki odzwierciedlaja funkcjonowanie
specyficznej, wysoce zmotywowanej podgrupy, a nie ogotu praktykujacych.

Po trzecie, badanie w calo$ci opieralo si¢ na metodach samoopisowych. Cho¢
kwestionariusze FFMQ 1 SOC-29 s3 narzedziami o ugruntowanej pozycji i dobrych
wlasciwos$ciach psychometrycznych, to s3 one podatne na szereg znieksztatcen. Nalezy
tu wymieni¢ tendencj¢ do przedstawiania si¢ w spolecznie pozadanym Swietle
(uczestnicy mogli swiadomie lub nieswiadomie przedstawia¢ si¢ jako bardziej uwazni
1 koherentni, niz sg w rzeczywistosci) oraz ograniczong zdolno$¢ do trafnej

autoobserwacji. Jak wskazujg teoretycy, natura uwaznosci bywa niewerbalna i trudna do
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uchwycenia w sztywnych ramach kwestionariusza, co stanowi fundamentalne

wyzwanie dla jej pomiaru.

Perspektywy dalszych badan

Swiadomo$¢ powyzszych ograniczen w naturalny sposob wyznacza $ciezki dla
przysztych badan. Najbardziej pozagdanym kierunkiem byloby przeprowadzenie badan
o charakterze podtuznym, ktére pozwolityby $ledzi¢ kierunek zmian w poziomie
uwaznosci 1 koherencji u tych samych osob na przestrzeni kilku miesigcy lub nawet lat
praktyki jogi. Taki model pozwolitby na weryfikacje zaobserwowanego w niniejszej
pracy "progu rozwojowego" dla poczucia koherencji oraz na glgbszg analiz¢ zaleznosci
miedzy stazem a regularnos$cia praktyki.

Idealnym modelem badawczym, pozwalajagcym na wyciaganie najsilniejszych
wnioskéw przyczynowo-skutkowych, bylby eksperyment kliniczny z randomizacja
(RCT). Schemat taki zaktadatby losowe przypisanie 0sob poczatkujacych do grupy
praktykujacej joge kundalini, aktywnej grupy kontrolnej (np. wykonujacej ¢wiczenia
rozciggajace lub inng forme¢ aktywnosci fizycznej) oraz pasywnej grupy kontrolnej
(oczekujacej na interwencj¢). Takie badania, wzorowane na pracach zespotu
Hoge(2023) czy Simon (2021), pozwolilyby na precyzyjne wyizolowanie wplywu
specyficznych komponentow jogi kundalini.

Kolejnym krokiem w rozwoju badah w tym obszarze powinno by¢ wzbogacenie
metodologii o miary obiektywne.  Uzupelnienie danych kwestionariuszowych
o fizjologiczne wskazniki stresu 1 regulacji emocji, takie jak poziom kortyzolu w §linie
czy analiza zmiennosci rytmu serca (HRV), pozwoliloby na weryfikacje subiektywnych
deklaracji badanych. Jak wskazuja badania, praktyki jogiczne moga wpltywaé na
autonomiczny uktad nerwowy i 0§ podwzgdrze-przysadka-nadnercza, a obiektywny
pomiar tych zmian dostarczytby poteznych dowodow na ich skutecznos¢. Wartosciowe
byloby réwniez wiaczenie metod neuroobrazowania (np. fMRI), aby bada¢ neuronalne
korelaty obserwowanych zmian psychologicznych. Ponadto, zastosowanie metod
jakosciowych, takich jak wywiady poglebione, pozwolitoby na eksploracje
subiektywnego, przezywanego doswiadczenia transformacji, nadajgc statystycznym

wynikom glebszy, ludzki wymiar.
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Praktyczne zastosowania

Niezaleznie od wskazanych ograniczen, wyniki niniejszej pracy niosg ze soba
istotne implikacje praktyczne. Po pierwsze, potwierdzaja salutogenetyczny potencjal
jogi kundalini jako narz¢dzia wspierajacego zdrowie i dobrostan psychiczny. Moze
by¢ ona z powodzeniem rekomendowana jako element profilaktyki zdrowotne;j,
zorientowany nie na leczenie deficytow, lecz na §wiadome budowanie 1 wzmacnianie
zasobow osobistych, takich jak uwazno$¢, rezyliencja i poczucie koherencji. Wyniki te
moga stanowi¢ cenny wkiad w tworzenie programoéw prewencji wypalenia
zawodowego oraz redukcji stresu, zwlaszcza w grupach wysokiego ryzyka.

Po drugie, niezwykle ciekawy wniosek dotyczacy przewagi czestotliwosci
praktyki nad jej stazem stanowi praktyczng wskazowke dla nauczycieli i adeptow
jogi. Sugeruje on, ze dla osiggnigcia wymiernych korzys$ci psychologicznych kluczowa
jest systematyczno$¢ i regularno$é¢, a niekoniecznie wieloletnie dos§wiadczenie. Zamiast
sporadycznych, dlugich sesji, bardziej efektywna moze okaza¢ si¢ krotsza, ale
codzienna lub prawie codzienna praktyka. Ten wniosek akcentuje rolg jogi jako stalej
"higieny psychicznej", a nie jednorazowej interwencji.

Wreszcie, brak réznic ze wzgledu na preferowany aspekt praktyki
(oddechowy vs. medytacyjny) wspiera holistyczne postrzeganie jogi kundalini.
Sugeruje to, ze jej transformujgca moc lezy nie w pojedynczych elementach, ale w ich
synergicznym potaczeniu - w integracji ruchu, oddechu, dzwigku i medytacji. To wazna
informacja dla praktykujacych, aby podchodzili do jogi jako do zintegrowanego
systemu, w ktorym kazdy element odgrywa swoja niezastgpiong role w dazeniu do

wewnetrznej rownowagi i peini zdrowia.
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Spis tabel i rycin

Tab. 1. Zbiezno$¢ celow i dziatan jogi, buddyzmu i zachodniej psychologii

(oprac. wilasne)

Tab. 2. Poréwnanie poczucia uwaznos$ci 1 poczucia uwaznosci u 0sOb

praktykujacych 1 nie praktykujacych joge kundalini

Tab. 3. Porownanie poziomu poczucia uwaznos$ci i poczucia koherencji

w zalezno$ci od stazu praktyki
Tab. 4. Analiza poziomu poczucia koherencji w zaleznosci od stazu praktyki

Tab. 5. Porownanie poczucia uwaznosci 1 poczucia koherencji w zaleznos$ci

od czestotliwosci praktyki

Tab. 6. Poréwnanie poczucia uwaznos$ci i poczucia koherencji w zaleznosci od

wybieranego najwazniejszego aspektu praktyki

Tab. 7. Poréwnanie sity zalezno$ci migdzy poczuciem uwazno$ci a poczuciem

koherencji w obu grupach
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Aneks

Instrukcja medytacji wedlug Herberta Bensona:

1.

Wybierz stowo, wyrazenie czy modlitwe, ktoére sg mocno zakorzenione w twoim
systemie przekonan.

Usiadz w milczeniu, w wygodnej pozycji.

Zamknij oczy.

Rozluznij mig$nie, poczynajac od stop, przechodzac przez tydki, uda, brzuch,
ramiona, a konczac na gtowie 1 karku.

Oddychaj powoli 1 swobodnie. Podczas wydychania powietrza wymawiaj po cichu
stowo, wyrazenie lub modlitwg - swoja mantre.

Nastaw si¢ pozytywnie. Nie przejmuj si¢ tym, jak ci idzie. Kiedy do gtowy naptyna
inne mysli, po prostu powiedz sobie: ,,No c6z...” i tagodnie przejdz do powtarzania
mantry.

Kontynuuj w ten sposob przez 10-20 minut.

Nie wstawaj od razu po zakonczeniu ¢wiczenia. Posiedz sobie spokojnie jeszcze
przez kilka minut, pozwol mys$lom powroci¢. Nastepnie otworz oczy i posiedz
kolejng minut¢, zanim wstaniesz.

Cwicz te technike codziennie, raz lub dwa razy dziennie. Dobra pora na éwiczenia
to czas przed $niadaniem i przed kolacja (Benson i Klipper, 2004 za: Sheldrake
2018).
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Kwestionariusz FFMQ

Ponizej znajduje si¢ zbior twierdzen dotyczacych Twoich codziennych przezyc.
Uzywajac skali 1-5 wybierz odpowiednig cyfre okreslajaca, jak czesto miate$/a$
podobne przezycia w ostatnim miesigcu (albo w innym dowolnie wybranym okresie).
Bardzo prosze odpowiadaj zgodnie z tym, co do§wiadczytes/as a nie wedtug tego, jak

powinienes czuc.

(Prawie) nigdy Bardzo rzadko Czasami Czesto (Prawie) zawsze

1.  Latwo znajduj¢ stowa, aby opisa¢ swoje uczucia

2. Moge tatwo opisa¢ w stowach swoje wierzenia, opinie i oczekiwania

3.  Obserwuje swoje uczucia bez zatracania si¢ w nich

4.  Mowig sobie, ze nie powinienem/nam odczuwac czegos w sposob, w jaki to robie

5. Trudno mi znaleZ¢ stowa, aby opisac to, o czym mysle

6. Zwykle zwracam uwagg na takie wrazenia jak wiatr w moich wlosach albo stonce
na mojej twarzy

7. Oceniam, czy moje mys$li sg dobre czy zle

8. Mam trudnosci w koncentrowaniu si¢ na tym, co dzieje si¢ tu i teraz

9.  Gdy jestem opanowany/a przez straszliwe mysli i wyobrazenia, potrafi¢ po prostu
je zauwazy¢ 1 nie reagowac na nie

10. Zwracam uwagg na takie dzwigki jak tykanie zegara, Spiew ptakow albo dzwiek
przejezdzajacych samochodow

11. Kiedy odczuwam jakie$ wrazenia ptynace z mojego ciata, trudno mi je opisac,
poniewaz nie potrafi¢ znalez¢ odpowiednich stow

12. Funkcjonuje jak automat, nie u§wiadamiajac sobie tego, co robi¢

13. Gdy jestem przerazony/a myslami i wyobrazeniami, szybko dochodz¢ do
réwnowagi i czuje spokoj.

14. Mowig sobie, ze nie powinienem/nam mysle¢ w ten sposob, w jaki wtasnie mysle

15. Odczuwam zapachy i1 aromaty réznych rzeczy

16. Nawet, gdy czuj¢ ogromny niepokdj, moge znalez¢ odpowiednie stowa, aby to

wyrazi¢
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17.
18.

19.

20.

21.

22.
23.

2

~

Pochopnie angazuje si¢ w rézne czynnosci bez zwracania na nie uwagi

W trudnych sytuacjach potrafi¢ ,,wyluzowac¢ si¢” bez natychmiastowego
reagowania

Mysle, ze niektore z moich emocji sg nieodpowiednie i nie powinienem/am ich
odczuwac

Zauwazam takie elementy w sztuce i1 przyrodzie, jak kolory, ksztalty, struktura oraz
wzory §wiatla i cienia

Gdy mam rozpaczliwe mysli i wyobrazenia, po prostu je zauwazam i pozwalam,
aby sobie odeszty

Wykonuje¢ zadania i prace automatycznie bez uswiadamiania sobie tego, co robi¢

Uwazam siebie za kogos, kto robi pewne rzeczy bez zwracania na nie uwagi

. Krytykuje si¢ za to, ze mam nieracjonalne pomysty i idee
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Kwestionariusz SOC - 29

WyraZz swoje odczucia w skali siedmiopunktowej, gdzie cyfry 1 1 7 oznaczaja
odpowiedzi skrajne. Jezeli okre§lenie umieszczone pod 1 uwazasz za wlasciwe, zaznacz
1, jezeli odpowiada Ci okre$lenie umieszczone pod 7, zaznacz 7. Jezeli masz inne

odczucia, zaznacz t¢ cyfre, ktéra najlepiej wyraza to, co czujesz.

1. Gdy rozmawiasz z ludzmi, czy masz poczucie, ze nie rozumiejg Ci¢?
1 2 3 4 5 6 7

nigdy nie mam takiego poczucia zawsze mam takie poczucie

2. W przesztosci, kiedy musiate$ zrobi¢ cos, co zalezato od wspotpracy z innymi
ludZmi, czy miate$ poczucie, Ze to:
1 2 3 4 5 6 7

na pewno nie bedzie zrobione na pewno zostanie zrobione

3. Pomysl o ludziach, z ktorymi si¢ kontaktujesz na co dzien, przy czym nie chodzi tu o
Twoich najblizszych. Jak dobrze znasz wigkszos$¢ z nich?
1 2 3 4 5 6 7

czujesz, ze to obcy ludzie znasz ich bardzo dobrze

4. Czy masz poczucie, ze tak naprawd¢ nie obchodzi Cig to, co dzieje si¢ wokot Ciebie?
1 2 3 4 5 6 7
bardzo rzadko lub nigdy bardzo czgsto

5.Czy zdarzyto Ci si¢ w przesztosci, ze byle§ zaskoczony zachowaniem ludzi,
ktérych - jak sadziles- dobrze znasz?

1 2 3 4 5 6 7
nigdy tak si¢ nie zdarzyto zawsze tak bylo

6. Czy zdarzyto Ci si¢, ze zawiedli Ci¢ ludzie, na ktérych liczytes?

1 2 3 4 5 6 7
nigdy si¢ tak nie zdarzyto zawsze tak bylo
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7. Zycie jest:
1 2 3 4 5 6 7

bardzo ciekawe jednostajne

8. Do tej pory w Twoim zyciu:

1 2 3 4 5 6 7
nie byto zadnych wyraznych byly bardzo wyrazne
celow czy dazen cele czy dazenia

9. Czy masz poczucie, ze jeste$ traktowany niesprawiedliwie?
1 2 3 4 5 6 7
bardzo czgsto bardzo rzadko lub nigdy

10. W ciagu ostatnich dziesieciu lat Twoje zycie bylo:
1 2 3 4 5 6 7
jak dobrze jest zy¢ zadajesz sobie pytanie po co

wlasciwie zyjesz

15. Kiedy stajesz przed trudnym problemem, wybor rozwigzania jest:
1 2 3 4 5 6 7
zawsze zagmatwany 1 trudno zawsze zupetnie

jasny, jak go dokonaé
16. Wykonywanie codziennych zaje¢ jest dla Ciebie zrodtem:
1 2 3 4 5 6 7

duzej przyjemnosci i zadowolenia przykros$ci i nudy

17. Twoje zycie w przysztosci bedzie prawdopodobnie:

1 2 3 4 5 6 7
pelne zmian i nie bedziesz catkowicie uporzadkowane
wiedzial, co si¢ za chwile zdarzy ijasne
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18. Kiedy co$ nieprzyjemnego zdarzyto Ci si¢ w przesztosci, bytes sktonny:
1 2 3 4 5 6 7
gryz¢ si¢ tym 1 zamartwiac mowic sobie: ,,W porzadku, musze

jako$ z tym zy¢” 1 dalej robi¢ swoje
19. Czy miewasz mieszane uczucia i mysli?
1 2 3 4 5 6 7

bardzo czgsto bardzo rzadko lub nigdy

20. Kiedy robisz co$, co wprawia Ci¢ w dobry nastroj:

1 2 3 4 5 6 7
Z pewnoscig pozostaniesz z pewnoscig zdarzy cos,
w dobrym nastroju co zepsuje ci dobry nastroj

21. Czy zdarza si¢, Ze masz w sobie uczucia, ktorych wolatby$ nie mie¢?

1 2 3 4 5 6 7
bardzo czgsto bardzo rzadko lub
nigdy

22. Przewidujesz, ze Twoje zycie osobiste bedzie w przysziosci:
1 2 3 4 5 6 7

zupetnie bez sensu lub celu w pelni sensowne i celowe

23. Czy przewidujesz, ze w przysztosci zawsze beda ludzie, na ktorych bedziesz mogt

liczy¢?
1 2 3 4 5 6 7
jestes pewny, ze beda watpisz, czy beda

24. Czy miewasz wrazenie, ze nie wiesz, co dokladnie si¢ wydarzy?
1 2 3 4 5 6 7
bardzo czesto bardzo rzadko lub nigdy

25. Ludzie, nawet o silnym charakterze- czasami czujg si¢ przegrani w pewnych

sytuacjach. Jak czesto czules si¢ tak w przesztosci?
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1 2 3 4 5 6 7
nigdy bardzo czesto

26. Kiedy cos$ si¢ zdarzyto, czy zwykle stwierdzates, ze:

1 2 3 4 5 6 7
przecenite$ znaczenie tego widziate$ sprawy
wydarzenia lub go nie docenites we wlasciwych proporcjach

27. Kiedy myslisz o trudnosciach, ktére mozesz napotka¢ w waznych dziedzinach

SWojego zycia, czy masz uczucie, ze:

1 2 3 4 5 6 7
zawsze uda Ci si¢ pokonac nie uda Ci si¢ pokonaé
te trudnosci tych trudnosci

28. Jak czgsto masz wrazenie, ze to, co robisz na co dzien, jest niezbyt sensowne?
1 2 3 4 5 6 7
bardzo czgsto bardzo rzadko lub nigdy

29. Jak czgsto doznajesz uczud, nad ktdérymi nie wiesz, czy potrafisz zapanowac?

1 2 3 4 5 6 7
bardzo czgsto bardzo rzadko lub nigdy
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