Wojciech Pasterniak

Uwagi o "bezwysitkowym" 1
wysitkowym treningu sportowym

1d0 - Ruch dla Kultury : rocznik naukowy : [filozofia, nauka, tradycje wschodu,
kultura, zdrowie, edukacja] 5, 70-74

2005

Artykut zostat zdigitalizowany i opracowany do udostepnienia
w internecie przez Muzeum Historii Polski w ramach

prac podejmowanych na rzecz zapewnienia otwartego,
powszechnego i trwatego dostepu do polskiego dorobku
naukowego i kulturalnego. Artykut jest umieszczony w kolekcji
cyfrowej bazhum.muzhp.pl, gromadzacej zawartosc polskich
czasopism humanistycznych i spotecznych.

Tekst jest udostepniony do wykorzystania w ramach
dozwolonego uzytku.

MUZEUM HISTORII POLSKI



Prof. zw. dr hab. Wojciech Pasterniak podejmuje temat treningu sportowego na gruncie podejécia systemowego —
holistycznego i w oparciu o wiasne doswiadczenie praktyczne. Problem jest intrygujacy i niech bgdzie wstgpem do
dyskusji o duchowym wymiarze przygotowania startowego sportowca lub tez wptywie czynnikéw duchowych na stan
jego zdrowia.
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Uwagi o ,,bezwysitkowym” i wysitkowym treningu sportowym

Stowa kluczowe: trening sportowy, trening bezwysitkowy, kontuzje fizyczne, psychiczne
i duchowe, ocena przygotowania startowego zawodnika

Prawdopodobnie miat racje Lew Szestow, gdy w swym znakomitym dziele Dostojewski
i Nietzsche mimochodem zauwazyl, ze ,,w glebinach mysli kryje si¢ nierozerwalna sprzeczno$§¢”
{Szestow 1987, s. 58]. 1 ,sprzecznosé tg, ambiwalencj¢” odkrywamy takze wtedy, gdy myslimy
0 Wyczynowym treningu sportowym.

Niewatpliwie wymaga on wysitku, cz¢sto — jak to si¢ mowi — katorzniczego. Wiemy, ze niekté-
rych trenerdw — przykladem najczgsciej wymienianym moze byé Hubert Wagner — nazywano wrecz
,katami”, chociaz ich ,,wysitkowa” praca owocowata najwigkszymi sukcesami sportowymi.

Ale — z drugiej strony — wydaje sig, ze trening sportowy powinien by¢ wrecz ,,bezwysitkowy?,
ktory to termin opatruje cudzystowem, albowiem jaka$ absolutna bezwysitkowos¢ w treningu
sportowym jest — oczywiécie — niemozliwa. Tak jak nie ma jakiego$ niczym nie ograniczonego,
najwyzszego wysilku, tak tez nie istnieje jakis absolutny bezwysilek. Mamy tu do czynienia
ztzw. continuum, z dwoma biegunami tego samego procesu. Zdecydowanie wymagaja one
racjonalnego uwzglednienia w sportowym treningu i zréwnowazenia. Przetrenowanie sportowca
jest réwnie grozne co jego niedotrenowanie. Totez rzecza niezbgdna, nawet przed i po kazdym
treningu, jest pomiar wytrenowania (poziomu) rdznych dyspozycji fizycznych, psychicznych
i duchowych, badZ pomiar bardziej ogdlny, globalnie obejmujacy poziom przygotowania
fizycznego, psychicznego i duchowego.

Wykonanie tego zadania tzw. metodami naukowymi jest — w krétkim czasie ~ bardzo trudne, a na-
wet niemozliwe. Wyreczy¢ sig tu mozna badaniami radiestezyjnymi, o ktérych nizej szerzej napiszg.

Wymiary treningu ,,bezwysilkowego”

Jak identyfikowaé | maksymalizowaé trening ,.bezwysitkowy”? Odpowiedz na to pytanie jest
tylko czgéciowo mozliwa. Mozemy mianowicie wskazaé tylko na pewne ogdlne wymiary trenin-
gu bezwysitkowego, wiedzac jednoczesnie, ze ma on przede wszystkim wymiary indywidualne,
zdeterminowane potencjalem fizycznym, psychicznym i duchowym kazdego sportowca oraz
sytuacja, najszerzej pojeta, w jakiej sie znajduje. Chodzi tu zaréwno o dyscypling sportowa, jak
tez aktualne przezycia, my$li, uczucia, przekonania, samooceng wydolnosci psychicznej,
fizycznej i duchowej itp., itd. Jeden czynnik wydaje si¢ tu niestychanie wazny: samoocena
mozliwosci perfekcyjnego wykonania zadan startowych.

Do najogolniejszych wymiaréw treningu ,bezwysitkowego” naleza czynnosci zewngtrzne
i wewngtrzne redukujace zmeczenie, czynniki sprzyjajace ekonomizacji wysitku sportowego,
przezycia motywacyjne i inne, w tym katharktyczne, bedace nastgpstwem ,treningowej” dobrej
roboty — jak méwit T. Kotarbiniski — oraz szczegdlnego obcowania z ,,oczyszczajacym” pigknem
ruchu i glebszej percepcji $wiata i wiasnej osoby.

Trening powinien by¢ radosny, atrakcyjny, urozmaicony, a tym samym redukujacy zmegcze-
nie, monotonig, wrgez nude. Powinien by¢ takZe ekonomiczny, to znaczy w ten sposéb celowy,
wydajny i oszczgdny — by, jak méwi prakseologia, nie angazowatl zbg¢dnie energii fizycznych,
psychicznych i duchowych.

Taki trening moze by¢é nazwany ,treningiem kota”, gdyz to wilasnie zwierz¢ porusza sig
bezwysitkowo niemal, a w swych ruchach jest niezwykle sprawne.

W treningu ,,bezwysitkowym” obowigzuje zasada petnego zaufania do wiasnego organizmu
i— tak na przykiad u jogindw — zdolno$¢ petnego nad nim panowania. Zawodnik przechodzi
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wtedy — jak to migdzy innymi pokazuja badania K. Wilbera, w wyzszy stan swiadomosci zwany
$wiadomoscia centaura [por.: Wilber 1996]. Nie idzie tu jednak — jak u wymienionego badacza —
o oddzielenie ciata od ego, lecz o zjednoczenie wszystkich pierwiastkéw cztowieka, co stanowi
zapowiedz uzyskania najwyzszej $wiadomosci.

Trening ,,bezwysitkowy” ma swoje tajemnice zwigzane z relacja migdzy zawodnikiem a tre-
nerem. Jest ona przejawem czego$ wigcej niz zaufanie, wkracza w tajemnicg jednosci dwu os6b
i mozliwosci pozytywnego energetycznego oddzialywania, nawet na odleglosé.

Kontuzje fizyezne, psychiczne i duchowe

Okreslona wyzej relacja ,jednosci”, wymagajaca niewatpliwie oddzielnych badan, umozliwia
trenerowi leczenie — w sensie dostownym i przeno$nym — réznych blokad i kontuzji zawodnika, co
wydaje si¢ trudne do uwierzenia, a jednak faktycznie istnieje. Dwa lata opiekowalem si¢ zawod-
nikami ekstraligowej druzyny zielonogérskich pingpongistéw, ponad dwa lata wspdlpracowatem
(trening to przede wszystkim wspolpraca) i wspélpracuj¢ z czolowymi polskimi tenisistami:
Radostawem Nijakim, a gléwnie z Jakubem Nijakim, sporadycznie z zuzlowcami (Huszcza,
Kasprowiak), pitkarzami, siatkarzami i innymi sportowcami. Ku ich zdumieniu — wspierajac si¢ na
badaniach LeShana, medycynie Dalekiego Wschodu, doswiadczeniach myslicieli arabskich i mis-
tykach réznych religii oraz innych zrédtach i inspiracjach, o ktérych tu nie wspomng — usuwatem
dod¢ czegsto rézne powazne niekiedy kontuzje fizyczne. Niektore dokumentowalem, proszac
zawodnika, najczesciej po kilku tygodniach lub nawet miesiacach, o stosowne oswiadczenia na
zasadzie peinej dobrowolnosci. Podobne zreszta eksperymenty robilem leczac chorych nie
zwiazanych zupelnie ze sportem, by mie¢ stosowny materiat pordwnawczy.

Pozwolg sobie zacytowad niektére oswiadczenia:

1. ,,O$wiadczam, ze przez okolo 2 tygodnie odczuwatem znaczny bél tokcia, ktéry zniknal po
jednorazowym zabiegu Pana Prof. W. Pasterniaka. Przez ostatnie dwa miesiace nie odczuwam
zadnego bélu tokcia.”

Redzimski Tomasz

Tomasz Redzimski jest czolowym polskim pingpongists. Jest wybitnie zdolnym czlowiekiem,

racjonalista stuprocentowym, nie wierzacym w Zzadne ,czary”. Wielokrotnie w czasie naszej
dwuletniej wspodlpracy udato mi sig usungé lub zlagodzié mu bol.

2. ,Dnia 22.01.2004 Pan Wojciech Pasterniak w krotkim czasie usungl mi bél miegsnia
posladkowego. Podczas zabiegu odczuwatem gleboki spokéj”.
Jakub Nijaki
Temu uzdolnionemu tenisiscie, wielokrotnemu mistrzowi Polski junioréw i brazowemu
medaliscie mistrzostw Polski senioréw, pomagalem wielokrotnie w réznych kontuzjach
fizycznych, psychicznych i duchowych, wspétpracujac z nim juz prawie od trzech lat. On wcigz
jest podmiotem moich do§wiadczen treningowych. Wkrétce powinien osiagnaé wielkie sportowe
sukcesy.

3. ,,0d szesciu miesigcy odczuwalem bol fokcia prawej reki (,lokieé tenisisty”). Leczytem sig
roznymi masciami — bez skutku. W koricu stycznia 2004 r. Pan Profesor Wojciech Pasterniak
zrobil mi kilkunastominutowy zabieg na odleglosé i b6l minat. Do chwili obecnej [mingto
przeszio pét roku — przyp. méj W.P.] nie odczuwam dolegliwosci.”

I. Bochno

Pan mgr 1. Bochno jest pracownikiem naukowym Uniwersytetu Zielonogérskiego, siatkarzem
amatorem.

Nieraz udato mi si¢ poméc w bardzo powaznych chorobach na przyklad panu profesorowi
Bolestawowi Potyrale z Wroctawia, ktéremu choroba uniemozliwiala podniesienie reki
i powodowata silny jej bol, Matgorzacie Hupental z Prusic koto Zlotoryi w stwardnieniu
rozsianym, pani Annie Ichnowskiej z Lubska, corce lekarza medycyny, ktéra dzigkuje mi za
»Wyciszenie i uspokojenie drzen”, ktére niepokoily ja po operacji guza mozdzku. Niekiedy byly to
choroby przewlekte. Na przykiad Elzbieta Lewandowska z Dopiewa pisze:

»Oswiadczam, ze 23 maja 2004 r. Profesor Pasterniak dokonal zabiegu uzdrawiajacego, po
ktérym przestato bole¢ kolano. Dodaje, ze leczytam sig przez 2 lata, a takze miatam zabieg
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chirurgiczny, lecz nie przyniosto to poprawy i kolano weiaz bolato. Dopiero po zabiegu profesora
W. Pasterniaka przestalo natychmiast bole¢.”

Wyzej wskazatem na inspiracje moich praktyk uzdrowienczych. Ich mechanizmu i efektow
nie potrafi¢ wyjasni¢ racjonalnie, a inne wyjasnienia niech pozostana moja tajemnica trenerska,
jesli tak mogg siebie nazwaé. W kazdym razie stwierdzam, ze trener moze niekiedy mieé
mozliwosci usuwania niektorych kontuzji fizycznych, przy catym szacunku i uznaniu dla medy-
cyny naukowej. Wydaje mi sig, ze droga do tych —~ takze dla mnie nieraz zaskakujacych
uzdrowien — wiedzie $ciezka duchowa.

Celowe takze — w pewnym stopniu — wydaje si¢ wykorzystanie osiagnig¢ medycyny niekon-
wencjonalnej, tysigcletnich praktyk uzdrowienczych, na przykiad leczenia kolorami, stosowanie
akupresury itp.

W przypadkach szczegolnych laczylem usuwanie kontuzji fizycznych z usuwaniem ,kontuzji”
psychicznych i duchowych. Stosowatem tu zabieg — zawodnik pozostawal w pozycji lezacej — bedacy
kombinacja ¢éwiczen wizualizacyjnych, zwlaszcza wlasnego wnetrza, oraz afirmacyjnych, medyta-
cyjnych i kontemplacyjnych, w czym wielkg pomoca shuzyly mi niezwykle badania nad wyzszymi
stanami $wiadomosci Prof. A. Szyszko-Bohusza, z ktérym stale wspoipracuje naukowo.

Usuwanie kontuzji psychicznych (celowo uzywam tego stowa, by wyrazniej zwr6ci¢ uwage
na niedomagania psychiczne naszych zawodnikéw, czesto wybitnych, i stabosci pod tym
wzgledem naszych i nie tylko naszych treneréw) jest niekiedy trudniejsze niz wspomnianych
kontuzji fizycznych. A to glownie dlatego, ze u wigkszosci sportowcdw sg to kontuzje
przewlekle, bedace rezultatem jednostronnego, najczgéciej tylko fizycznego treningu.

Kontuzje psychiczng trzeba jak najszybciej usunaé! Nie mozna jej utrwalaé poprzez
zglaszanie pretensji do zawodnika, robienie mu wymédwek, karanie. Niezastapiona jest tu
edukacja przez zrozumienie', o ktérej pisalem w poprzednim tomie niniejszego pisma [Pasterniak
2004). Wirdéd osobowych potgg czlowieka wskazane jest odwotanie si¢ do jego inteligencji
duchowej [por. m.in.: Griffiths 1995; Zohar, Marshall 2001; Szyszko-Bohusz 2000; LeShan
1991], posiadajacej niezwyklta moc integracji jej wngtrza.

Kontuzje duchowe sportowca sg niezwykle czgste — podobnie jak innych ludzi — a przy tym
dos¢ trudno rozpoznawalne. Latwiej ustali¢ ogéiny poziom kondycji duchowej zawodnika, niz
ustali¢ jego detaliczne duchowe niedomagania.

Kondycja duchowa zawodnika jest nastgpstwem jego relacji z malo znanym a potgznym
$wiatem duchowym. Kontakt z tym $wiatem jest dla wielu sportowcdéw niestychanie wazny.
Widzielismy dzieki telewizji, jak niektorzy zawodnicy wykonywali przed startem rézne praktyki
duchowe, zapewne wierzac, ze przyniosg im one sukces na olimpiadzie w Atenach.

Podstawg tych praktyk jest wiara, wiara, ktéra niekiedy zamienia si¢ w pewno$é i minimali-
zuje, a nawet likwiduje, odczucie wysitku w czasie startu zawodnika. Nie tylko znane badania
J. Murphy’ego nad dzialaniem podéwiadomosci, ale rowniez Swigte teksty réznych religii
ukazuja potege i skuteczno$é wiary. ,Wiara jest pewna — czytamy w Katechizmie Kosciola
Katolickiego — pewniejsza niz wszelkie ludzkie poznanie...”.

Réwniez wielu trenerdw i zawodnikéw uznaje znaczenie tzw. ,wiary w sukces” w treningu
i starcie sportowym. Lepiej, jesli ta wiara ma zrédlo transcendentalne...

LSwiat wypadt z kolein” — méwit Szekspir. Niszczacy wszelki porzadek chaos éwiata i chaos
wewnetrzny zycia czlowieka jest konsekwencja odejscia do Boga i Jego praw — jak twierdzi
wielu filozoféw. Uspokojenie duchowe sportowca gwarantuje mu spokéj psychiczny i fizyczny.
Dlatego jest tak wazne i tak owocne.

»Bomba energetyczna”

Usunigcie kontuzji fizycznych, psychicznych i duchowych sportowca skutkuje takim stanem,
ktéry nazywam ,.bombg energetyczng”. Jest to stan maksymalnej gotowosci oraz maksymalnej
skutecznosci sportowej. Wtedy sportowiec gra, rzuca, biega itp. ,jak w transie”, jesli uzyjemy
potocznego okreslenia. :

! W tym wzgledzie bezcenne wydaja mi sig liczne prace Jiddu Krishnamurticgo.
2 Katechizm Kosciola Katolickiego, Poznai 1994, s, 48.
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Ogromnie wazny staje si¢ tutaj 6w moment ,bezwysitkowosci”. Sukcesom, rekordom,
dobrym wynikom nie towarzyszy poczucie zmeczenia, stresu itp., chociaz faktycznie wielki
wysilek ma miejsce. Sportowiec przebywa w innym stanie $wiadomosci, wyzszym, w ktérym na
plan dalszy schodzi pragnienie sukcesu, uznania, pienigdzy, a goérg bierze sama pasja perfek-
cyjnego i radosnego dzialania. Mowit niegdy$ Matysz, by przede wszystkim koncentrowa¢ si¢
na samym skakaniu, a nie na mysleniu o sukcesach, tytutach i medalach.

Dlatego potrzebne jest — jak méwi uczony — ustawiczne ,J}adowanie stanu $wiadomosci”
[Vedfelt 2001, s. 135]. Zdaniem Ole Vedfelta, oznacza ono, ze utrzymuje si¢ uwage, a takze inne
energie psychiczne na pozadanym poziomie, stawiajac dang osobg¢ przed odpowiednimi
zadaniami. Dodatbym, ze 6w pozadanym poziom dotyczy takze energii duchowych.

Istnienie czy tez brak owej ,,bomby energetycznej” mozna bez trudu i bardzo tatwo zbadaé.
Mozna zatem w kazdym momencie okresli¢ faktyczny stopien gotowosci i przygotowania
zawodnika do startu.

Radiestezja na uslugach sportu

Wspomniany wyzej poziom gotowosci do startu, poziom energetycznego przygotowania —
méwiac inaczej — mozemy zbadaé obok réznych metod naukowych, ktére bardzo cenie,
radiestezyjnie. Radiestezja, jesli si¢ nie mylg, nie jest zbyt dobrze widziana w sporcie, a czesto
okreslana negatywnie jako praktyka pozanaukowa. Ma jednak wiele zalet. Pozwala przede
wszystkim w bardzo krétkim czasie odpowiedzie¢ na interesujace trenera pytania, a w szczeg6l-
nosci okresli¢ poziom fizycznego, psychicznego i duchowego przygotowania zawodnika do star-
tu. Moje wieloletnie do§wiadczenia wskazuja na jej wielka przydatnosé i skutecznosé tak w wy-
krywaniu omawianych wyzej kontuzji, jak tez w réznego rodzaju diagnozowaniu, a nawet terapii,
polegajacej gtéwnie na tzw. leczeniu kolorami, majacemu bardzo odlegte tradycje i stosowanemu
migdzy innymi w starozytnych Chinach.

Nie chciatbym wnikaé w szczegdly tej praktyki, jak tez opisywaé wlasnych do$wiadczefi w tym
zakresie. Interesuje mnie i interesowata ich skutecznosé, a ta wydaje mi sig trudna do przecenienia,
réwniez w opinii wielu diagnozowanych przeze mnie i ,,leczonych” sportowcéw.

Na zakonczenie tego krétkiego szkicu, ktory zaledwie dotyka wielu powaznych zagadnien
treningu ,,bezwysitkowego™, a takze wysitkowego, sa bowiem one z sobg $cile splecione,
przywotam niezwykla mys] funkcjonujaca w filozofiach i religiach Dalekiego Wschodu. Jest to
mys] nakazujaca zapomnie¢ o celu, do ktérego dazymy, gdyz wlaénie wtedy znajdziemy sie
blisko niego.

Z tego punktu widzenia ,,wymuszanie” na zawodnikach sukcesow, medali, zwycigstw jest
praktyka wysoce dyskusyjna, a prawie powszechna. Wielkie osiagnigcia przychodza same, jesli
kroczymy cierpliwie §ciezkq ,,bezwysitkowego” treningu, wspartego oczywiscie na wrodzonym
talencie, a takze wolnego — w miar¢ moznosci — od wszelkich kontuzji fizycznych, psychicznych
i duchowych.
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Tips about effort and “effortless”sport training

Key words: sport training, effortless training, physical, psychical and spiritual contusions, the
estimation of start-preparing

“Effortless” training should be joyful, attractive, varied, purifying, reducing tiredness, and
also economic, i.e. purposeful, efficient and economical — as praxeology teaches, so as not to
unnecessarily engage physical, psychical and spiritual energies. Removal of physical contusions
and psychical and spiritual contusions of a sportsman is connected with psychophysical training.
The foundation of these practices is the faith — not only the faith in success, but also
transcendence leading to “spiritual calm of a sportsman”. The author recommends supplementary
application of radiesthesia techniques in a training process.



