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Propozycje zastosowania wybranych metod wschodnich systeméw
zdrowotno-wychowawczych w kulturze fizyczne;j

Stowa kluczowe: fascynacja Wschodem, psychoneuroimmunologia, moc wiary, ksztaltowanie
postaw, prana, praca nad soba, wschodnie systemy zdrowotno wychowawcze jako sktadowa
treSci programowych w szkotach

Poczawszy od roku 2698 p.n.e. mozna méwi¢ o poszukiwaniu postaw i pozycji ciala
majacych na celu aspekt zdrowotny, zwanych ,kong-fu” (kung-fu). Nast¢pnie uksztaltowat sig
starochinski system ,.do-szi” zalecajacy stosowanie cwiczen statycznych jak réwniez masazu
recznego i uciskania narzadéw wewngtrznych. Nastgpny system zwany ,solin” to éwiczenia
statyczne i dynamiczne wykonywane z maksymalng intensywnoécia w celu poprawy szybkosci,
sity, wytrzymatosci i zwinnosci.

System ,,taj-dzi” (taiji) nawiagzuje do gimnastyki medycznej. Charakteryzuje si¢ on wolno
i plynnie wykonywanymi sklonami, unoszeniem ramion i nég, zwrotami, rytmicznym przeno-
szeniem cigzaru ciala z nogi na nogg .

Okoto trzydziestu lat temu, po filmach z Bruce’em Lee zaczal si¢ w Polsce okres fascynacji
wschodnimi sztukami walki, ich skutecznos$cia, widowiskowoscia, a pézniej filozofia i kultura,
W konsekwencji tego spontanicznie tworzyly si¢ grupy osiedlowe czy wrecz podwérkowe,
a nastepnie, po powstaniu organizacji sportowych (Polski Zwiazek Karate, Kung-fu itp.) kluby
sportowe. Potrzeba doskonalenia si¢ wymagala dobrych instruktoréw, a to wymuszato poszu-
kiwania kontaktow z profesjonalistami, tworzenia programéw szkolen, w ktérych zawarte bylyby
réwniez wczedniej pomijane tresci wychowawcze.

Od kilku lat widaé ponowny wzrost zainteresowan dalekowschodnimi systemami éwiczen, ze
szezegSlnym zwréceniem uwagi na ich treei filozoficzne i aspekt zdrowotny.

Taiji quan, qgigong, aikido, ciagle fascynujaca joga, japofiski zen, czy tybetanska kum nye
(sztuka rozwijania réwnowagi) naleza do tych, ktére mozna nazwaé leczniczo-ruchowymi
i zdrowotno-wychowawczymi. Ich egzotyka budzi szerokie zainteresowanie, a prawie nieogra-
niczone mozliwosci stosowania, bez wzgledu na wiek, ple¢, otoczenie, potrzeby psychofizyczne
¢wiczacych, pozwalaja na wykorzystanie wybranych form we wszystkich dziatach kultury
fizycznej (wychowanie fizyczne, rekreacja, sport, rehabilitacja).

Symptomy przenikania wschodniej kultury, w tym systeméw zdrowotno-wychowawczych,
o wiele wezedniej pojawily sig w krajach wysoko rozwinigtych (USA, Europa Zachodnia) i sa
z powodzeniem wykorzystywane przez wspolczesna psychologie, medycyne, pedagogike,
kinezjologi¢ edukacyjna itp. Na zasadach jogi opracowanych przez naukowe instytuty indyjskie
opieraja si¢ m.in. powszechnie dzi$ stosowane metody treningu autogennego.

Osiagnigcia techniki elektronicznej umozliwity dokladniejsze przeprowadzenie badan mézgu,
bedacego pod wplywem réznych bodzcéw i czynnikéw. Wiedza dotyczaca holistycznego trak-
towania czlowieka bardzo si¢ poszerzyla. Pozwolito to na powstanie psychoneuroimmunologii
jako samodzielnej dziedziny naukowej uswiadamiajacej fakt posiadania przez czlowieka natu-

140



ralnych wiadciwoéei uodparniajacych, umozliwiajacych utrzymanie dobrego stanu zdrowia
psychofizycznego przez dlugie lata.

Do$wiadczenia gromadzone przez wiele tysiecy lat, ktére zapisano w tybetanskich, hin-
duskich i chinskich ksiegach sg na nowo studiowane. W buddyjskich tekstach opierajacych si¢ na
wielowiekowej tradycji wskazywano, ze podstawa zdrowia jest zycie zgodne z prawami
naturalnymi i uniwersalnymi, ktorych przestrzeganie pozwala zachowa¢ réwnowage miedzy
cialem a umystem i doprowadzi¢ do nirwany (ol$nienia, stanu nad$wiadomosci).

Waznym atutem tych doswiadczen bylo dostrzezenie mocy wiary, ktéra rozwijata cierpliwosé,
sprowadzata opanowanie i spokdj, co w polaczeniu z zaangazowaniem i praca nad soba mialo
przyczynia¢ si¢ do ciaglego rozwoju.

Prawa karmiczne i kosmiczne jogi glosza, ze dobro tworzy dobro, a zto tworzy zlo, ze to, co
czynisz, myslisz, przekazujesz, nauczasz, kiedys z taka sama sila dobrg lub zla wréci do ciebie
i twoich bliskich., Pokazujac, ze wybieranie dobra to proces tworzenia, proces, ktéry optaca sie
wszystkim, moga byé przestaniem w ksztaltowaniu postaw, jak np. uczenie wrazliwosci
iempatii. Tym bardziej, ze obecnie celem nadrzgdnym jest réwniez zdrowie i szczescie,
umiej¢tnosé czerpania radosci z Zycia i dawania radosci i szczgscia innym. Aby posia$é te zalety,
nalezy wedlug etyki jogi swiadomie pracowal nad wiasnym rozwojem fizycznym, moralnym,
umystowym i duchowym. Holistyczne ujecie problemu odnosi si¢ zar6wno do czlowieka jako
odrgbnej osobowosci jak i czastki spofecznosci rodzinnej, narodowej, ludzkiej, az do wielkiego
systemu kosmicznego.

System jogi ma na celu uzyskanie najwyzszej wydolnoéci psychofizycznej organizmu, majac
na uwadze metody:

- zachowanie stosownej postawy etyczno-moralnej,

- konsekwentne przestrzeganie diety bezmigsne;j,

- stosowanie odpowiednich technik gimnastycznych i oddechowych.

System jogi stosuje éwiczenia relaksujace, rozluzniajace i oddechowe. Celem tych ¢wiczen
jest uksztattowanie swiadomej kontroli czynnosci uktadu wegetatywnego i panowanie nad sferg
emocjonalng i afektywna zycia. W czasach wzrastajacej konkurencji i stresu system staje si¢
niezwykle przydatny, bowiem sprzyja osiagnigciu integracji wewnatrz- i zewnatrzustrojowej,
srodowiskowej. Vinekara w 1970 roku stwierdza, ze psychoneurofizjologiczny proces integracji
uksztaltowac si¢ moze tylko przez koncentracj¢ — skupienie sig.

System zen, ktorego stosowanie obserwujemy od XIII wieku, zawiera ¢wiczenia statyczne. Sa
one wykonywane w pozycji kigku lub siadu ze skrzyzowanymi nogami. Cwiczenia w tym
systemie polegajg na rytmicznym wychylaniu tufowia na boki, gdzie utrzymuje si¢ koncentracj¢
przez kilkanascie lub kilkadziesiat sekund.

Praca nad sobg przynosi owoce, ktérymi z radoéciag mozemy dzieli¢ si¢ z innymi, natomiast
trudno$ci, bledy, potknigcia sa naturalna koleja rzeczy i cena rozwoju. Swiadomosé tego uczy nas
cierpliwo$ci i doprowadza do kolejnych etapoéw, a poziom satysfakcji z osiagnigcia celu jest
wprost proporcjonalny do ilosci i wielkosci pokonanych przeszkéd.

We wszystkich wschodnich systemach zdrowotno-wychowawczych pokazuje si¢ sciezki,
ktorymi powinno si¢ podazaé dbajac o ciato, rozwijajac $wiadomosé, ksztattujac emocje. Jezyk
ciala informuje o poziomie $wiadomosci i stopniu panowania nad emocjami, $wiadomosé
natomiast kontroluje emocje, dba o jezyk ciala.

W zabiegach dotyczacych ciala podstawg (obok higieny) sa wszechstronne éwiczenia i pra-
widtowe odzywianie.

Dieta (dobér pokarmu, ilos¢, sposob przyrzadzania i konsumowania) odgrywa niezmiernie wazna
rolg. Zaleca si¢ jedzenie pokarméw urozmaiconych, jak najmniej przetworzonych, z przewaga
surowych jarzyn i owocéw oraz nieprzejadanie sig¢. Szczegdlnie lekkie powinno by¢ $niadanie
ikolacja. Je$¢ nalezy, kiedy jest si¢ gtodnym, w skupieniu, doktadnie przezuwajac kazdy kes.

Dlugie przezuwanie uwalnia energie (joga — prana, gigong — qi, aikido — ki), ktéra jest
nagromadzona w szczegélnosci w pozywieniu ro§linnym. Méwi o tym teoria energetyczna
Bircher-Bennera z 1897 roku, autora wczeéniej wyémiewanego przez aroganckich przed-
stawicieli nauki, a obecnie uznawanego za prekursora rewitalizacji [Wisniewska-Rozkowska
1993] oraz prace wspéiczesnych uczonych, m.in. wybitnego polskiego biofizyka Wiodzimierza
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Sedlaka [Grochmal 1993], ktéry tlumaczy, ze: ,Joginistyczny sposéb spozywania pokarméw
polega na umiejetnym, dokladnym zuciu, niejako wysysaniu prany z pokarméw, giéwnie
ro$linnych... Kilka momentéw na tle wspoiczesnej biofizyki nalezy tutaj podkresli¢: 1) Pokarm,
zwlaszcza roslinny, zawiera znaczng ilosé¢ celulozy, ta za$ jest cukrowcem piezoelektrycznym.
Podczas gryzienia celuloza, jak rowniez piezoelektryczne tkanki roslinne zwalniaja elektrony. To
samo odnosi si¢ réwniez do potraw bialkowych, migsnych. 2) Tkanka migsniowa jamy ustnej,
jezyka oraz zg¢by sa piezoelektrykami. To samo tyczy tkanki kostnej Zuchwy i podniebienia
twardego. Ruchy zujace powoduja naprzemianlegle sytuacje nacisku irozciagania. Przy tych
warunkach mechanicznych piezoelektryki uwalniaja elektrony. 3) Ruchy Zujace i wysysajace
uwalniajac piezoelektrony wzmagaja perystaltyke przetyku dokonujaca si¢ na podstawie
przesuwajacej si¢ fali potencjalu elektrycznego. Wszystko wigc zmierza w systemie
fizjologicznym jogi do uzupelnienia zapasu prany, do optymalnego jej wydobycia z rzeczy
codziennego uzytku...”.

Energia praniczna pochodzenia kosmicznego, ktora jest uwazana za pierwiastek sity, przenika
wszystko. Moze by¢ przez czlowieka pobierana, gromadzona, przetwarzana i przemieszczana do
odpowiednich czgéci ciata, narzadéw i komoérek lub przekazywana innym za pomoca mysli,
bliskiej obecnosci lub dotyku. Jest ona pobierana nie tylko z pozywienia, ale takze z powietrza,
promieni stonecznych, wody i ziemi. Podobnie jak tlen we krwi uzywany jest dla potrzeb ustroju,
ukfad nerwowy wykorzystuje pran¢ na potrzeby myslenia, zyczenia, dziatania. Cziowiek nie
przekarmiony, nie obcigZzony zb¢dnymi substancjami ma podwyZzszony prog wrazliwosci na
wszelkiego rodzaju bodzce. Jego zmysly sa bardziej wyostrzone, potrafi sie szybciej
mobilizowa¢ do podejmowania nowych zadan, dluzej by¢ na nich skoncentrowany, a po
ukonficzeniu pracy szybciej wprowadzac si¢ w stan relaksu i lepiej si¢ regenerowac.

Kolejnym czynnikiem warunkujacym nie tylko zdrowie psychiczne, ale nawet zycie jest ruch.

Metodyka nauczania poszczegélnych technik ruchu, jak réwniez éwiczen relaksacyjno-
koncentrujacych powinna by¢ dostosowana do wieku i mozliwosci uczacych si¢ i zgodna
z zasadami dydaktyczno-wychowawczymi (stopniowania trudnosci, $wiadomosci dziatan,
utrwalania itp.) oraz zdrowotnymi. Zalecana jest tu metoda ,matych krokow”, ktora przez
powtarzalno$é éwiczen uczy cierpliwosci, a przez systematyczne stopniowanie trudnosci daje
oczekiwane efekty. Na ksztaltowanie réwnowagi psychosomatycznej ogromny wplyw ma
zachowanie odpowiedniej kolejnosci dziatan oraz przemienno$é i wszechstronno$é éwiczen.

Wedtug Ravi Javelgekara [1994] tok zaje¢ z hatha jogi przedstawia si¢ nastepujaco:

- wyciszenie psychofizyczne,

- rozgrzewka,

- ¢wiczenia z mantrowaniem,

- asany,

- ¢wiczenia oddechowe,

- medytacja.

Bez wzglgdu na to czy tematem zajeé jest nauczanie, czy doskonalenie poszczegéinych
technik, w kazdej jednostce dydaktyczno-wychowawczej (lekcja, trening) zwraca si¢ uwage na:

- uswiadomienie celu ¢wiczen,

- wyciszenie,

- rozgrzewke,

- potaczenie nauki lub doskonalenia ¢wiczen wlasciwych z wybrana forma oddechu,

- koncentracje,

- medytacje (dla os6b zaawansowanych).

Zaréwno w hatha jodze, zen, aikido, taiji quan, qigong, kum nye oddech odgrywa rolg pods-
tawowa. Powinien on by¢ zsynchronizowany z migkkimi, ptynnymi, lekkimi ruchami calego
ciata lub z myslami i wyobrazeniami, gdzie uspokojenie lub pobudzenie odbywa sie na drodze
mentalnej, jak ma to miejscé w przypadku zen i niektérych statycznych pozycji hatha jogi i kum
nye. Jest to wyzszy stopien wtajemniczenia, czyli uéwiadomienia sobie sprawczych mozliwosci
wiasnej psychiki.

Oddech zwiazany jest z energia Zycia, ktéra przenika wszystko, a najbardziej przesycone nia
jest powietrze. Umiejetne, kontrolowane i uregulowane oddychanie, zwane ,,oddychaniem jogow”,
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jak réwniez inne techniki, w ktorych rytmicznos¢ oddychania powoduje specyficzny rodzaj wi-
bracji, pozwala na pobranie wigkszej ilosci energii (qi, prany, ki itd) oraz umozliwia
przechowywanie jej w oSrodkach takich jak mézg czy splot stoneczny lub kierowanie
w odpowiednie miejsca, co powoduje ich pobudzanie lub wzmacnianie.

Spokojny, poglgbiony oddech polaczony z ruchami taiji quan czy qigongu moze by¢
wspomagany koncentracja na energii Zycia i dawaé lepsze efekty jej wykorzystania.
Ukierunkowana koncentracja oddala stresujace mysli, pozwala na wigksze rozluznienie grup
migsniowych, szczegélnie tych, ktére zwigzane sa z tzw. ,,zespolami bolowymi” i przyspiesza
odnowg psychosomatyczna.

Podczas kolejnych éwiczenh doskonalacych doznaje si¢ lekkosci i swobody ruchéw, ktére
przypominajg taniec lub trans. W takich momentach koncentracja moze przechodzi¢ w medy-
tacje, a nawet wyzwalaé inwencje tworcza.

Nakladanie si¢ przeréznych form i stylow przez ponad 5000 lat zaowocowalo powstaniem
wielu szkot propagujacych metody wykorzystania energii zycia w leczeniu i samoleczeniu,
obnizaniu nadmiernego poziomu stresu, podnoszeniu ogélnej odpornosci, osiaganiu celow
i zrozumieniu sensu Zzycia.

Jednym z ciekawszych styléw qigongu jest ,,Qigong czternastu meridianow”, ktory powstat
w wyniku polaczenia wiedzy o akupunkturze i qigongu. Styl ten jako pierwszy zaproponowat
wybitny znawca tradycyjnej chifiskiej medycyny prof. Lee Ding, pracownik naukowy Akademii
Medycznej w Shanxi. Opierajac si¢ na stosowanej w akupunkturze teorii meridianéw i punktow
stymulowanych przez naklucie igla, zastosowatl w ,,Qigongu czternastu meridianéw” stymulacje
polegajaca na delikatnych skurczach i rozkurczach migsni, pobudzajacych i masujacych punkty
akupunktury.

Punkty akupunktury s3 czesto nazywane stacjami nadawczo-odbiorczymi organizmu.
Stanowig one bardzo czuly i specyficzny uklad biologiczny, za pomoca ktérego organizm
odbiera i wysyla informacje. Cwiczenia powodujace delikatny masaz punktéw wywoluja efekt
piezoelektryczny (przetwarzanie energii mechanicznej na energig¢ elektryczna) i efekt piro-
elektryczny (polaryzacje tadunkéw elektrycznych w punktach biologicznie czynnych pod
wplywem zmiany temperatury).

»Len naturalny proces stymulacji powoduje, jak przy nakluwaniu iglami uwalnianie substancji
z grupy endorfin, ale dziala tagodniej. Dlatego efekty Qigongu sa wolniejsze niz akupunktury, ale
bardziej trwale i osiagane w sposéb bardziej naturalny, gdyz endorfiny uwalniane sa przez
organizm pod wplywem jego normalnej aktywnosci ruchowej” {Bronz 1995, s. 21].

Efekty ¢wiczen moga by¢ wzmacniane dzigki wprowadzeniu pewnych afirmacji, czy specjalnego
treningu mentalnego. Wedtug wspétczesnych biofizykéw sygnaly myslowe wysylane przez mézg
maja charakter elektromagnetyczny.

Mys$l, zgodnie z teoria, moze oddziatywa¢ bezposrednio na przebieg proceséw wewnatrz-
komérkowych tego samego, a nawet innego organizmu., Wypracowanie odpowiedniego wzorca
myslowego moze dodatkowo wzmocnié¢ efekt ¢wiczen. Moga to byé, wg Zbigniewa Garnu-
szewskiego [1997] ¢wiczenia medytacyjne ukierunkowane np. na utrzymanie droznoéci kanatéw
energetycznych i prawidlowego krazenia energii qi. Metodg t¢ autor nazwat psychopunkturg.

Warunkiem dominowania nad wlasna mys$la jest wyciszenie swojej pod$wiadomosci, a tego
wlasnie mozna sie nauczy¢ poznajac metody relaksacyjno-koncentrujace. Mozliwos$é wyboru jest
tak duza, ze wskazane jest korzystanie z pomocy nauczyciela-przewodnika, ktéry biorac pod
uwage indywidualne cechy osobowoéci wskaze wiasciwa droge.

Murphy i White [1978] stwierdzaja: ,,Nadzieje wyznawcéw New Age na odkrycie nowego
cziowieka poprzez podjgcie szeregu ¢wiczen fizycznych, a wige stworzenie syntezy sportowo-
medytacyjnej, znalazly swe szczegdlne miejsce w tzw. wschodnich sztukach walki”. Podobnie
zagadnienie to ujmuje Cynarski [1997] stwierdzajac: ,,Uwazam, ze w sztukach walki proces ten
zachodzi pelniej niz w sporcie olimpijskim. Sztuki walki sa wartoécia wspolczesnego czlowicka
i kultury, migjscem spotkania ludzkoéci oraz tradycji Wschodu i Zachodu”.

Tak wszechstronne korzysci o charakterze biologicznym, spotecznym i psychofizycznym,
Jakie mozna mie¢ z realizacji wybranych metod wschodnich systeméw zdrowotnych nie sposob
nie widzie¢ i nalezaloby przystapi¢ do ich praktycznego wdrazania, 0 czym m.in, pisat Cynarski
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[1997] proponujac wiaczy¢ nauczanie dalekowschodnich sztuk walki do wychowania fizycznego.
Samo za$ wychowanie fizyczne rowniez winno ulec zasadniczym przeobrazeniom w szkole
podstawowej okreslone ono winno by¢ jako ,,wychowanie fizyczne i zdrowotne”, a w szkotach
$rednich — ,wychowanie sportowo-rekreacyjne i zdrowotne”. Wazna wigc skladows tresci
programowych winny by¢ szeroko pojete cwiczenia relaksujaco-koncentrujace.
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Proposals of using selected methods of estern health — educational systems in physical
culture

Key words: fascination of the East, psychoneuroimmunology, the power of faith,
creating attitudes, prana, self-development, Eastern systems of health and education as the
part of school curriculum

Due to the fact that the elements of Eastern culture enter our everyday life it becomes
undoubtedly necessary to understand the reasons and advantages of health and hygiene systems
with Far East roots. Taiji Quan, Qigong, Aikido, fascinating Yoga, Japanese Zen, Tibetan Kum
Nye (the art of balance development) might be called healing- motor and wholesome-
educational. Their exotic roots evolve common interest and their almost limitless ways of usage
regardless of age, sex, surrounding, psychophysical needs allow adjusting chosen forms in all
fields of physical culture. Experience gained throughout centuries and written in Tibetan, Hindu
and Chinese books is being studied today. In the Buddha texts based on long tradition it was
pointed out that the basis of good health is living in accordance with natural and universal laws,
following these laws allows the maintenance of balance between body and brain and lead to
nirvana (revelation, the state of being beyond consciousness). It was important for these
experiences to appreciate the power of faith, which evolved into patience, brought peace and
serenity which together with hard work and deep involvement would eventually lead to constant
development. The system of yoga aims at achieving the utter psychophysical ability of an
organism, taking methods into consideration; maintaining ethical and moral attitude, following
the vegetarian diet, using suitable gymnastic and breathing techniques. Zen system, which has
been practised since the 18th century, includes static exercises. The exercises consist of the
rhythmical sideways movements of the body keeping the balance for a specific period of time. In
order 10 dominate one's thoughts it is vital to silence the sub consciousness which might be
learned through relaxing- concentrating methods. Opportunities are numerous thus following the
advice of a teacher- leader, who can choose the right way of development based on individual
needs, would be recommended.
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