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BLIZE SUSTINI JOGA ISKUSTVA

Rezime: Nedostatak adekvatno dizajniranog pristupa, koji obuhvata kvalitativnu metodologiju, u
danasnje vreme moze biti izazov istrazivacima. Cesto ne postoji svesnost o iskustvima prakticara joge
tokom randomiziranih kontrolisanih eksperimenata. Postoji ogranicen broj kvalitativnih istraZivanja koja
se bave iskljucivo psiholoskim iskustvima tokom praktikovanja joge. U radu se analiziraju odgovori do
kojih se doslo putem interviua u fokus grupama gde su ispitanici izvestavali o svojim iskustvima i
zdravstvenim stanjima tokom praktikovanja joge. Za prikupljanje podataka koriséen je polu-strukturisani
intervju koji je raden sa tri grupe joga prakticara. Analize rezultata ukazuju na izvanredna iskustva joga
prakticara na razlicitim nivoima njihovog bioloskog, psihosocijalnog i emocionalnog funkcionisanja, te
da joga utice na kompleksnost i visedimezionalnost zdravlja i dobrobiti pojedinaca.

Kljucne reci: joga, joga iskustvo, fenomenologija.
Uvod

Joga poti¢e iz drevnog znanja koje ima za cilj da otkrije pravo znacenje ljudskog zivota.
Procenjuje se da se joga razvija 4000 do 5000 godina i to uglavnom u Aziji'. Danas se u
komplementarnoj i alternativnoj medicini smatra oblikom medicinske prakse koja se bavi umom,
osecanjima i telom'. Primeéen je veliki preporod joge na globlanom nivou jer ona nudi filosofski sistem
za holisticki pristup zdravlju. Joga stvara unutrasnji, fizicki i emotivni balans kroz polozaje koji se zovu
asane, koje se kombinuju sa tehnikama disanja ili pranajame’ i zasnovane su na izometri¢koj kontrakciji
misica. Joga istiCe fiziCku i duhovnu samokontrolu i moze se smatrati nac¢inom uspostavljanja ravnoteze
izmedu kataboli¢kih i anaboli¢kih reakcija u telu®. Praktikovanje joge je povezano sa visokim stepenom
koncentracije i kontrole emocija’, a glavni cilj ove vrste aktivnosti je samorealizacija, samoistrazivanje i
blazenstvo kroz kontrolu svesti®. Joga nudi i uputstva koja se odnose na navike u ishrani i poboljsane
kvaliteta zivota, kao i na generalne, etiCke i moralne principe. Kljucni efekti joge u savremenom svetu
mogu se prepoznati u zdravstvenoj prevenciji, postizanju optimalne kondicije i povecanoj otpornosti
organizma na bolesti. Iz terapeutske perspektive vazno je naglasiti da, kada se joga polozaji izvode
pravilno, nema Stetnih efekata®™. I pored toga, joga veZbe treba izvoditi isklju¢ivo uz struéno vodstvo
sertifikovanih instruktora, a za one koji imaju dijagnozu bolesti i uz odobrenje svog lekara.

Bilo je nekoliko logi¢nih razloga za sprovodenje ovog istrazivanja. Prvo, nadamo se da ¢e ovi
rezultati poboljSati razumevanje praktikantove psiholoSke percepcije joge i doprineti ve¢ postojeéem
znanju. Drugo, logi¢na osnova za ovo istrazivanje je da se pronadu novi putevi za buduca istrazivanja iz
kvalitativne, psiholoske perspektive. TreCe i mozda najvaznije, jo§ jedan logiCan razlog za ovo
istrazivanje je bio taj da se kombinuju autorova prethodna kvalitativna istraZivanja'"'? sa vise empirijskih
podataka; ova studija je nastala od autorovih raniji istrazivackih interesovanja koja su sumirana u
slede¢em paragrafu.

Autor ovog istrazivanja tvrdi da joga vezbe potpomazu samootkrivanje i unapredenje zdravlja, pri
gemu osobe razvijaju veéu fleksibilnost i prilagodljivost svojih misli, emocija i ponaganja'’. Kranji
rezultat je veca svesnost o mentalnom zdravlju, bolja licna organizacija, snaga volje i samodisciplina kroz
pojacan osecaj samokontrole dok se izvode razli€iti polozaji tela tokom praktikovanja joge.
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Cilj ovog istrazivanja jeste da se istraze iskustva joga prakticara i njihova psihosocijalna stanja iz
idiografske, fenomenoloske perspektive, a putem utvrdivanja subjektivnih osecanja ucesnika. Prezicnije
receno, ovo istrazivanje ispituje kognitivne obrasce ucesnika, tj. procese misli i relaksaciju, koncentraciju,
ometanje paznje i fizicke stimuluse, iskustvo gornje granice bola, preciznost i kvalitet pokreta,
propriocepciju, svesnost o telu i istrazivanje sebe, drustvenih procesa i interpersonalnih odnosa,
emocionalnih reakcija i ose¢anja i dobrobiti za zdravlje koje se vezuju za praktikovanje joge.

Smatra se da je kvalitativno istrazivanje adekvatno za ovakve studije zato Sto dozvoljava
neograniceno ispitivanje kognicije i stavova i omoguéava Sirok spektar odgovora u¢esnika.'*'¢

Metoda

Ovo kvalitativno istrazivanje je sprovedeno u januaru 2010. godine. Kako kvalitativni dizajn
istrazivanja zahteva analizu svakog slucaja pojedinacno, nemamo potreban broj ucesnika za takvo
istrazivanje, pa je zato uzorak obi¢no mali.'” Tri joga grupe od ukupno 31 uéesnika (n=31) su ulestvovale
u ovom istrazivanju. Sve tri grupe su imale istog sertifikovanog licenciranog intsruktora koji je imao vise
od deset godina iskustva praktikovanja joge. U sve tri grupe, ucestvovali su muskarci i Zene od 18 do 66
godina koji su mogli da prate intervju na engleskom. Prema kriterijumu za selekciju ispitanika,
obuhvacéena je i uzrasna granica ispod 18 godina, a bilo je potrebno iskustvo od najmanje tri godine
praktikovanja joge u Velikoj Britaniji. Pre pocetka, od instruktora je zatrazena dozvola za izvodenje
istrazivanja. U istrazivanju su ucestvovali prakti¢ari joge iz Londona (Velika Britanija), tako da bi se
moglo re¢i da, prema kvalitativnoj metodologiji, grupe predstavljaju umereno homogeni i prigodni
uzorak. Ovaj nacin uzorkovanja se preporucuje jer izabrani pojedinci imaju neophodno znanje i iskustvo
u jogi; daju smislene odgovore na pitanja; i imaju sposobnost da prepoznaju svoj dozivljaj i da ga
iskazu.'® Autor je odlu¢io da koristi ovu metodu za formiranje uzorka jer su praktikanti joge eksperti u
opazanju psiholoskih efekata kod ovog nacina vezbanja, a u ovoj grupi se pretpostavljalo postojanje
intenzivnih iskustava.'’

Fenomenoloski pristup je izabran zato $to su psiholoska opazanja joga praktiCara dinamicna,
kontekstualna i subjektivna, i relativno su malo ispitivana. Kroz interakcije ucesnika, istina i znacenje se
pojavljuju izmedu mnogih konstrukcija realnosti i potrebe za razumevanjem unutar njihovog situacionog
konteksta.'®**?* Sva imena su promenjena da bi se zaititila privatnost. Svi joga praktiGari iz sve tri grupe
su dali dobrovoljni pristanak o uc¢estvovanju. Ucesnicima nije ponudena nov¢ana nadoknada.

Prikupljanje podataka

Pre intervjua, ucesnici su zamoljeni da popune upitnik kojim su prikupljeni njihovi demografski
podaci. Da bi se obezbedili podaci za kvalitativno istrazivanje, odrzani su polu-strukturisani grupni
intervjui. Polu-strukturisani intervju u fokus grupi ima karakteristike i diskusije i intervjua, tako da
ucesnicima dozvoljava odredeni stepen fleksibilnosti. Validnost sadrzaja je postignuta tako S$to je
strukturu i1 sadrzaj pitanja proucilo i odobrilo osoblje Univerziteta Istona Anglia koje se bavi
kvalitativnim istrazivanjima. Teme su obuhvatale razli¢ita psiholoska iskustva prakti¢ara tokom vezbanja
joge. Intervjuisanje je trajalo do postizanja teorijskog zasi¢enja, $to je u svim grupama bilo u proseku
40min. Da bi se odrzala preciznost u prikupljanju podataka, autor je snimao instervjue koristeci iPod.
Zbog pouzdanosti, nakon svakog intervjua snimljeni su i opisi situacija, licne opservacije i osecanja. Na
dan odrzavanja intervjua, doslovna transkripcija svakog intervjua je uneta u kompjuter i preneta iz WAV
formata u MP3 format da bi posluZila kao sirov materijal za istrazivanje.

Analiza podataka

Podaci su analizirani koriS¢enjem induktivnog sadrzaja i tematske analize izmedu grupa i unutar
grupa. U ovom procesu, autor je napravio petnaest kodiranih kategorija direktno iz transkripta koje su
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zatim redefinisane, Sto je dalo devet kategorija i kreiralo novo razumevanje joga prakse sa razli¢itim
nivoima specifiénosti. Teme su zatim ispitane u odnosu na ranije literarne i teorijske radove.”” Prema
Krippendorffu (2004), ovako se obezbeduje formalizacija, tako da nalazi mogu lakSe da se ponove i/ili
potvrde.” Na kraju su povezani odgovori kod kojih je nivo apstraktnosti bio sli¢an. Ovo je dalo listu tema
sa sliénim nivoima apstraktnosti i izjavama koje im idu u prilog, a odnose se na psiholoska i socijalna
iskustva tokom praktikovanja joge koja su navedena u ovom radu. Za analizu podataka nije koris¢en
kompjuterski softver.

Rezultati

Predlozeno je da se evaluacija preciznosti kvalitativnog istrazivanja delimi¢no bazira na logici
teorije koja je u nastajanju i jasnoé¢i kojom osvetljava ispitivanu pojavu.** Prema tome, da bi se obezbedila
naucna preciznost i pouzdanost ishoda istrazivanja, autor se tokom analize podataka istrazivanja otvoreno
i savesno drzao filosofske perspektive egzistencijalne fenomenologije.”” Takode, sa namerom da ispita
kako je to biti joga praktiar, autor je analizirao samo psiholoSka iskustva ucesnika kao poseban i
karakteristican fenomen koji je sastavni deo prirode ovih vezbi. Izjave ucesnika koje se odnose na druga
iskustva ili fenomene nisu ukljuéene u analizu podataka. Tokom analize, iz odgovora su proizasle
zajednicke teme i autor je primetio da je, iz perspektive fenomenoloske i naturalisticke paradigme, bilo
relativno jednostavno kategorisati interpretacije u¢esnika u sliéne domene psiholoskog iskustva.’' Veruje
se da ove kategorizacije odrazavaju ontolosko bogatstvo predstavljenih podataka. Teme koje su se
pojavile obuhvataju kognitivne obrasce, tj. misaone procese i relaksaciju, koncentraciju, ometanje paznje i
fizicke stimuluse, iskustvo gornje granice podnosenja bola, preciznost i kvalitet pokreta, propriocepciju,
svesnost o telu i istrazivanje svoje li¢nosti, drustvenih procesa i interpersonalnih odnosa, emocionalnih
reakcija i ose¢anja i zdravstvenih dobrobiti koje se vezuju za praktikovanje joge.

Diskusija

Ova studija prikazuje iskustva joga praktiCara na razliCitim nivoima psihosocijalnog
funkcionisanja. Konkretno, na uzorku se pokazala intrinzicna mo¢ relaksacije koja je neophodna da bi se
izvele odredene asane: bez odgovarajuce relaksacije misica, prakti¢ari nisu u moguénosti da izvedu
odredene telesne polozaje. Neki su izjavili da je relaksacija klju¢na za uspostavljanje osnovne ravnoteze
uma i tela i da ona predstavlja utoCiste u kojem mogu da budu mirni i da iskljuce buku koju stvara dotok
informacija. Posmatrana je i pragmaticna sposobnost opustanja, a za neke ispitanike relaksacija je sama
po sebi cilj; oni dolaze na Casove da bi se opustili, oslobodili stresa i postigli ve¢u elasti¢nost ili
pokretljivost zglobova. Drugi su smatrali da sposobnost relaksacije zavisi od relativne tezine asane; u
svakom sludaju, relaksacija je sastavni deo joga prakse. Sto se vise opuste, vise mogu da postignu
koriste¢i svesni misaoni proces i/ili biofidbek. Prema autorovom saznanju, vrlo malo sli¢nih rezultata je
nadeno u literaturi. Medutim sa tacke glediSta kvantitativne metodologije, pozitivni efekti joga asana koji
su predstavljeni u ovom radu, do odredenog stepena su u skladu sa onima koje su predstavili drugi
istrazivadi. Na primer, primeéeno je pobolj$anje u samoj relaksaciji.”** Relaksacija tokom joga treninga
se povezuje sa zna¢ajnim povecanjem kardijalne vagusne modulacije’*® tako da joga moZe da poveéa
toleranciju na stres’’ i da smanji nivo stresa kod praktikanata.”*** Takode, tehnike relaksacije bazirane
na jogi poboljiavaju kognitivne procese** i mentalnu usredsrednost, uravnotezenost, paznju’’** i
koncentraciju.”*****% Na uzorku se pokazao znalajan porast u paZnji prisutnoj u sada$njem trenutku,
koja je izmerena Frajburikim inventarom prisutne paznje (FMI).*® Opisali su psiholoske i fizicke efekte
relaksacije koje su iskusili, a koji su u skladu sa efektima dobijenim u istrazivanju Danhauera i saradnika
(2008) u kojem je kvalitativna povratna informacija koju daju ucesnici dominantno pozitivna, a uticaj
relaksacije pominju svi.*’ U istrazivanju sa sliénim metodolodkim dizajnom, iz intervjua uradenog u fokus
grupi pokazala se poveéana opustenost, smanjen stres,'* pobolj$ana samospoznaja i zadovoljstvo sobom.*’
Nedavno istrazivanje izvedeno na studentima koje je obavio Supaporn (2009) pokazuje iste rezultate koje
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smo predstavili ovde.'® Na primer, prema izvestaju Supaporn-a, fizicke dobiti koje udesnici u ovom
istrazivanju prepoznaju su povecanje snage, fleksibilnosti, uravnotezenosti, opustenosti i koncentracije.
Drugi istrazivaci takode navode da joga ima pozitivan efekat na fleksibilnost koja je rezultat efekata na
ravnotezu, istezanje, relaksaciju i ojadavanje.'””****" U naSem istraZivanju, praktikanti su izvestavali o
kvalitativnim dobitima koje se odnose na preciznost i ta¢nost u pokretima, kvalitet mehanizama kontrole,
referentne tacke osoba koje se odnose na najvise postignuce, zatim povecanu pokretljivost i fleksibilnost
nakon Casa joge.

1z socijalne perspektive, ovo istrazivanje istice ulogu grupnih mehanizama ili dinamike kao Sto je
socijalno poredenje Clanova. Grupa moze da pruzi pozitivnu inspiraciju svojim ¢lanovima. Tacnije,
postoji emocionalno-voljna komponenta kod prisustva grupe. Ucesnici su izjavljivali da poseduju
upornost, izdrzljivost 1 unutraSnju motivaciju kao i zajedni¢ku strast, interesovanje i entuzijazam. Joga
moze da uti¢e pozitivno i negativno na kvalitet i kvantitet interpersonalnih odnosa. Postojalo je primetno
postovanje od strane ucenika prema UCcitelju, S§to je u odredenom stepenu u skladu sa nedavnim
istrazivanjem u kojem je nadeno da joga doprinosi interpersonalnim odnosima prakti¢ara,® socijalnom
funkcionisanju®”*>® i zajedni¢kom grupnom iskustvu.*’ I obrnuto, kontekst socijalnog okruZenja,
ukljucujuéi i interpersonalne odnose, karakteristike zajednice i diskriminaciju, utiCu na usvajanje i
odrzavanje pona$anja u odnosu na zdravlje kakvo je praktikovanje joge.™* Ovi nalazi ne mogu da se
porede ili suprotstavljaju rezultatima naSeg istrazivanja zbog metodoloskih razlika, ali dokazi ukazuju na
to da vezbe joge doprinose licnoj dobrobiti.

Dometi istrazivanja

Odsustvo kvantitativnih istrazivackih metoda koje su kori§¢enje u vecini istrazivanja pomenutih u
diskusiji i odsustvo ispitivanja psiho-socijalnih dimenzija joga vezbi putem kvalitativne metodologije,
ogranic¢avaju potencijalnu vrednost ovog istrazivanja.

Pored toga, licna subjektivnost i interesovanje za temu mozda su u odredenom stepenu oblikovali
neke od predstavljenih argumenata. Medutim, prema Glaseru, svaki pojedinacni slu¢aj prikazan u radu
moze se dijalektiCki shvatiti i kao individualni i kao univerzalni, teorijski zasi¢en i reprezentativan u
svojim podacima i nalazima.”® Ove teorijske kategorije bi mogle i trebale biti deo buduée rasprave koja
doprinosi dostizanju znanja.

Zakljucak

Relaksacija je sastavni deo prirode joga vezbi. Prakti¢ari jednostavno ne mogu da izvedu
odredene polozaje bez odgovarajuce relaksacije misica. Neki smatraju da je relaksacija sama po sebi cilj,
nekima je cilj da ostvare vecu fleksibilnost i pokretljivost zglobova. Prakticari joge poseduju visoko
profinjenu svesnost o telu u smislu kvaliteta mehanizama kontrole pokreta i svesnost o svom maksimumu.
Relativno lako mogu da budu ometeni u praksi gde je nadeno da je fizicki stimulus glavni distraktor.
Informacioni Sum takode moze da im odvuCe paznju sa vezbanja joge, iako neki imaju iskustvo
koncentracije na vezbe sa konstantnim prisustvom ,,ovde i sada“. Cilj im je da upravljaju unutra$njim
potencijalima i da prodube osnovnu ravnotezu tela i uma. Iz socijalno-interpersonalne perspektive, u
mogucnosti su da izraze i iskuse Sirok opseg pozitivnih efekata koji se vezuju za prisustvo u grupi.
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CLOSER TO THE ESSENCE OF YOGA EXPERIENCE

Summary: Lack of appropriately designed (mixed-method approach that incorporates qualitative
methodology) can be the challenge nowadays to researchers. There is often no full awareness of the yoga
practitioners’ experiences during randomised controlled trials. There are a limited number of qualitative
studies per se on psychological experiences of yoga practice. This paper presents an in-depth, qualitative
study, analysing responses to focus-group interviews regarding individuals’ self-reported experiences
and health attitudes during yoga practice. Semi-structured interviews were conducted with three yoga
groups in order to collect research data. The analysis indicates extraordinary experiences of yoga
practitioners on a various levels their bio-psychosocial-emotional functioning. The results section
indicates how yoga influences the complexity and multidimensionality of individuals’ health and well

being.

Key words: yoga, yoga experience, phenomenology.
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