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Moda czy sposob na zdrowie: morsowanie,
joga, medytacja?
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Chyba nie ma osoby, ktdra nie styszata nigdy o medytacji, ¢wiczeniach jogi czy
najmodniejszym obecnie morsowaniu. Czy jednak wiemy czym sg te formy aktywnosci i
czemu stuzg? Czy jest to dla nas sposéb na poprawe zdrowia fizycznego i psychicznego czy
robimy to, ,bo to teraz modne"? Zacznijmy od definicji.
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Morsowanie to zanurzenie lub krétkotrwata kapiel w zimnej wodzie jeziora, morza, rzeki albo innego zbiornika
wodnego. Moze przyjac¢ forme kapieli w przereblu. Praktykowane jest od jesieni do wiosny i zwykle ma charakter
grupowy. Regularne kapiele w wodzie wptywajg korzystnie na ciato i ducha[2][4], jednak wyjatkowe wiasciwosci
hartujace, pomagajgce zaadaptowac sie do trudnych warunkdéw zimy, majg kapiele w zimnej (12-8 °C) lub
lodowatej (<4 °C) wodzie.

Medytacja to praktyka stuzgca spowalnianiu nattoku myslii przygladaniu im sie bez oceny. To koncentracja na
czyms$ wewnetrznym ( np. oddechu czy biciu wiasnego serca) lub zewnetrznym np. ptomieniu swiecy, po to by inne
natretne myslii osady przeptywaty niezauwazone. Jest czesto wykorzystywana do oczyszczenia umystu i jako czes¢
terapii roznych problemdéw zdrowotnych, takich jak np. nadcis$nienie, depresja, czy stany lekowe.

Joga kojarzona jest z praktyka ciata, czyli ¢wiczeniami fizycznymi w ktérych duzg role przyktada sie do trwania w
asanach- okreslonych pozycjach ciata stuzacych budowaniu jego sprawnosci, gietkosci i wytrzymatosci. Joga w
klasycznym ujeciu jest jednak czyms szerszym, obejmujgcym takze ¢wiczenia oddechowe, opanowywanie wlasnego
umystu, emocjii popedow.

Zarowno joga jak i medytacja nalezg do tych praktyk, ktdre nie stwarzajg zagrozenia zycia osobg je uprawiajgcym, o
tyle z morsowaniem trzeba chyba uwaza¢. Mamy tutaj niskg temperature nie tylko wody ale réwniez z uwagi na
pore roku otoczenia. Kazda osoba morsujgca robi to na pewno przy udziale osdb trzecich i w sytuacji zagrozenia
zycia moze liczy¢ na ich pomoc. Hartowanie organizmu na pewno dziata na odpornos¢, krazenie krwi, lepsze
samopoczucie. Osoby, ktére morsujg czy to od kilku lat czy od tygodni twierdzg, ze dtugo czekali aby sie przetamad i
wejs¢ na te kilka minut do zimnej wody i do tego na zewnatrz. Teraz tego nie zatujg i praktycznie po wyjsciu juz
czekajg na kolejng ,kapiel”.

Mniej ekstremalnymi ,sportami” jest joga i medytacja. Mozna z nich korzystac caty rok nawet bez wychodzenia z
domu. Cwiczenia czy medytacje wykonujemy w wywietrzonym pokoju, czesto z wykorzystaniem muzyki
relaksujacej, ktérej w sieci jest mnostwo. Nasz organizm moze sie wéwczas wyciszy¢, odnalez¢ odpowiednie tory
myslenia i czujemy sie psychicznie lepiej.

Znam osobe, ktéra w swoim naprawde bardzo intensywnie spedzanym czasie znajduje czas na joge, medytacje i
morsowanie. Jeszcze trzy miesigce temu osoby w strojach kapielowych wywotywaty u niej drgawki, a obecnie
zarazita sie zimowymi kapielami. Osob, ktore korzystajg wtasnie z morsowania jest coraz wiecej i jezeli tylko ich stan
zdrowia na to pozwala niech go uprawiajg.

Zadajac sobie pytanie: co wybrac - morsowanie, medytacje czy joge? Pamietajmy, ze to nasz organizm bedzie
musiat sie z tym zmierzy¢? Przed wejSciem do ,zimnej” czy ,lodowatej” wody nie bgdzmy sami, pamietajmy o
temperaturze wody, otoczenia, miejmy ze sobga recznik, ciepte ubranie i co$ gorgcego do picia.

Krazenie, odpornos$¢, samopoczucie fizyczne, psychiczne, stres to rzeczy z ktérymi mierzy sie kazdy z nas
codziennie. Jednak przed tym zmaganiem zastandwmy sie czy to co chcemy robic to ,mdj ,styl zycia czy tylko



moda, bo robig tak inni”.
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