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PULAPKA CZY DOBRODZIEJSTWO IMMERSYJNOSCI
W BIEGANIU DLUGODYSTANSOWYM?
CZAS WOLNY AKTYWNIE WYPELNIANY

Zto$¢, rozdraznienie, niepewno$¢, frustracja, niemoc, lgk, bezradno$¢, smutek.
Po kilku kilometrach to juz tylko wspomnienie. Przebiegnij sig'.

Artykut opisuje, wyjasnia i interpretuje fenomen biegania dtugodystansowego przez pryzmat kategorii im-
mersyjnosci. Pojecie to w naukach spotecznych, takze w socjologii, raczej nie wystgpuje. Dlatego podjeto
probe jego operacjonalizacji. W analizie zastosowano kwerendg¢ materiatow poswigconych zjawisku biegania,
zamieszczanych glownie na whoskich i polskich portalach internetowych. Zastosowano metodg opisu interpre-
tacji dyskursow i tresci zawartych w mottach poswigconych bieganiu. Uwzgledniono przede wszystkim teori¢
relacyjnosci oraz tez¢ o ulokowaniu jednostki w przestrzeni dwoch mechanizmoéw spotecznych: determinizmu
oraz indywidualnej sprawczosci podmiotowej. Opracowano i zaktualizowano problem zaréwno w jego kon-
kretnych przypadkach (narracje i przezycia biegaczy, osobiste do§wiadczenia autora w odniesieniu do zjawiska
biegania, wznioste i zdystansowane opinie na temat biegania), jak i w zasiegu uniwersalnym (opisy i interpretacje
pojawiajace si¢ w badaniach poswieconych bieganiu dtugodystansowemu). Na podstawie przeprowadzonych
analiz wywnioskowano, ze fenomen biegania jest w przypadku biegaczy zarowno wyzwalajacy, rekonstruujacy
ich biografie, jak i immersyjny, to znaczy pochtaniajacy, ,,zniewalajacy”.

Stowa kluczowe: bieganie dlugodystansowe, czas wolny, immersyjnos$¢, socjologia

WPROWADZENIE —
CZAS WOLNY, IMMERSYJINOSC AKTYWNOSCI BIEGOWEJ,
POPANDEMICZNA RZECZYWISTOSC

Dualistyczny obraz wspotczesnego §wiata przedstawiany jest i wyjasniany w naukach
spotecznych dosy¢ czesto i przekonujaco. Jednak, gdy zblizy¢ si¢ do konkretnej aktywnos$ci

* Katedra Zarzadzania Procesami Gospodarczymi, Akademia im. Jakuba z Paradyza,, ul. Teatralna 25, 66-400 Go-
rz6w Wielkopolski; e-mail: paweljazz@o2.pl
! Napis na zdj¢ciu motywacyjnym z portalu spotecznosciowego poswigconego bieganiu dtugodystansowemu.
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ludzkiej dokonujacej si¢ w kontekscie spoteczenstwa, ktore bardziej ,.staje si¢, niz jest”
(Sztompka, 2021, s. 674), mozna odkry¢ zawsze co$ bardzo oryginalnego i niepowtarzalne-
go. Tym bardziej sytuacja staje si¢ taka, kiedy autor przedsiewzi¢cia naukowego w bardzo
konkretny sposéb partycypuje w tym, co wyjasnia i opisuje. Propozycja przedstawiona w tym
artykule odzwierciedla wlasnie taka sytuacje. Autor jest zaangazowanym i praktykujacym
biegaczem dlugodystansowym, wiaczonym w aktywnosc¢, ktora jest nie tylko sporadyczna
dla niego ,,odskocznia” od codziennych trosk, wypetniajaca czas wolny, ale bardzo wazna
i konkretng determinanta ksztattujaca jego zycie, wybory zyciowe, a nawet system aksjo-
normatywny, z ktorym si¢ identyfikuje. Jedno z najbardziej aktualnych i wyrazistych — jak
si¢ wydaje — $wiadectw takiego zaangazowania mozna znalez¢ w udzielonym niedawno
wywiadzie dla dziennika ,,Gazeta Lubuska’. Jak w tym kontekscie nalezaloby rozumie¢ czas
wolny? Czy jest on przestrzenia, ktorg zapetnia si¢ czynnosciami swobodnie wybieranymi,
w tym przypadku bieganiem? Aktywno$¢ ta wymaga odejscia od pracy zwigzanej z wlasna
profesja, obowigzkami. I wowczas takie jego rozumienie ma miejsce. Jednak w sytuacji, kiedy
kategoria ta staje si¢ istotnym elementem angazujacym osobista dyscypling, zaangazowanie,
sumienne i rzetelne jej wykorzystanie — gdyz wigze si¢ z planowanymi i oczekiwanymi wy-
nikami — jej znaczenie ewoluuje, przeksztatca si¢ w kategori¢ czynnosci w pewnym sensie
obowigzkowej, przy czym speltnianie tego obowigzku wynika z osobiScie narzuconych sobie
regut postgpowania.

Bieganie wypehia czas wolny wielu biegaczom amatorom. Mozna zastanawiaé si¢ —
przywotujac koncepcje serious leisure R.A. Stebbinsa — czy bieganie jest w tym przypadku
swobodng czynno$ciag wypetniajacg czas wolny w lekki, niezobowigzujacy i swobodny sposob,
czy jednak stanowi czynno$¢ nad wyraz powazna, ambitng i pociagajaca za soba rézne wymogi,
takie jak dyscyplina czy systematycznos¢ (Stebbins, 2002, 2004, 2012a, 2012b). Prawda jest
to, na co zwraca uwage amerykanski badacz, ze tak realizowana aktywno$¢ w czasie wolnym
jest merytoryczna (https://www.seriousleisure.net/concepts.html), a satysfakcja i zadowolenie
pojawiaja si¢ wtedy, kiedy udaje si¢ ja podejmowac i spetnia¢ w $cisle okreslonych ramach
i przy uwzglednieniu niekiedy rygorystycznie zaplanowanych scenariuszy.

Weiaz pojawiaja si¢ ambiwalentne glosy dotyczace tego, czy bieganie przyczynia si¢
do odstresowania, wyzwalania i homeostazy psychofizycznej osobowosci, czy moze jednak
nie, poniewaz jako aktywno$¢ aplikowana zbyt czesto i w zbyt duzych ilosciach moze sta-
wac si¢ uzalezniajaca i destrukcyjna, o czym niedawno byta mowa we wtoskim dzienniku
,»La Repubblica™. Tekst wywotat sporo emocjonalnych dyskusji wéréd samych biegaczy.
Bieganie jako zjawisko spoleczne jest w pewnym sensie pltynne i uwarunkowane réznorod-
nymi czynnikami spotecznymi, kulturowymi, a nawet jezykowymi (Westfall, 2012, s. 7-8),
stad takze jest odmiennie postrzegane i interpretowane. Postaramy si¢ zachowa¢ wzgledng

2 Wywiad: Biegngc, czuje, jakbym unosit si¢ nad ziemig. Rozmowa z redaktorem Jarostawem Mitkowskim,
»Gazeta Lubuska. Magazyn”, 14-15.01.2023, s. 8-9, https://gazetalubuska.pl/ksiadz-profesor-pawel-prufer-
-w-zeszlym-roku-skonczyl-50-lat-od-stycznia-do-grudnia-przebiegl-wiec-50-maratonow/ar/c2-17194215?fbc
lid=IwAROB7x1UbogyJxRt1j9xZK_8e8inQtpgcA82181ZcrFvPvZ7pFzcYO50ABU [30.01.2023].

3 https://www.repubblica.it/salute/2023/01/28/news/corsa_stress_dipendenza-385041323/; oraz na portalu spo-
tecznosciowym: https://www.facebook.com/photo?tbid=10160138511499526&set=gm.1575929076240153&
idorvanity=220924851740589 [2.02.2023].
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przynajmniej rownowage w tej dyskusji i przedstawi¢ sprawe z réznych stron, wnikajac
zarazem w sam $rodek fenomenu i opisujac go tak, jak on si¢ moze przedstawia¢ obserwa-
torowi z zewnatrz.

Czasy pandemii COVID-19, jak i okres tzw. popandemiczny, istotnie naznaczyly feno-
men biegania dlugodystansowego. Réznorodne proby diagnozowania tego zjawiska byty
i sg przedstawiane i publikowane (Maussier i Priifer, 2021). W niniejszym artykule naszki-
cowano ten obraz pod wzglgdem jego osadzania si¢ w obrgbie czasu wolnego i w kategorii
tzw. immersyjnosci. Czytelnik szybko si¢ spostrzeze, ze tekst powstat w dos¢ swobodnie
skonstruowanej koncepcji oraz z wykorzystaniem materiatu pochodzacego z dwoch gtownych
obszarow geograficzno-kulturowych, to znaczy polskich i wloskich. Uzasadnieniem tego
faktu sg osobiste zainteresowania autora, zardwno te naukowe, jak i dotyczace analizowane;j
aktywnosci biegowej. Uczestniczac w aktywnos$ci réznych grup biegowych oraz podejmujac
liczne dyskusje wewnatrz nich, dokonujac czgstej kwerendy materiatu naukowego i popular-
nonaukowego poswigconego omawianemu zjawisku, a przede wszystkim czynnie realizujac
aktywno$¢ biegowa, autor chcialby przedstawi¢ wlasng wizje tego problemu. Celem artykutu
jest proba deskrypcji i wyjasnienia fenomenu biegania dlugodystansowego nie tylko w aspek-
cie jego osobliwosci sportowej, a bardziej w psychospotecznym wymiarze jego przezywania
i doswiadczania. Waznym w tym zakresie elementem jest wskazanie procesow dokonujacych
si¢ w biografii jednostki, ktoéra podejmuje taka aktywnos$é. Sa to zar6wno metamorficzne
i rekonstruktywne procesy, jak i te, ktore moga prowadzi¢ do dezintegracji i swoistej implozji
wewnetrznej (uzaleznienie od biegania, podporzadkowywanie bieganiu innych waznych sfer
zycia codziennego itp.). Oba elementy chcialbym ujmowac w kategorii immersyjnosci, ktorg
ponizej bedg starat si¢ naszkicowac.

AMBIWALENCJE BIEGANIA W POPANDEMICZNEJ RZECZYWISTOSCI

Kategoria immersyjnosci jest tu postrzegana przede wszystkim jako proces, przez ktory
podmiot jest ,,wciagany” w okreslong aktywnos¢ niezaleznie od tego, czy ma ona charakter
zniewalajacy, czy wyzwalajacy. Socjologia postuguje si¢ takze pojgciami determinacji struk-
turalnej i sprawczosci jednostkowej, ktore — w kontekscie niniejszych analiz — moga okaza¢
si¢ wyjasniajacymi sama kategori¢ immersyjnosci. Jesli rozumie¢ ja wlasnie jako proces
opanowywania jednostki przez jaki$ system czy obiekt spoteczny, to pojawia si¢ pytanie
o to, czy przyzwolenie na to dziatanie, a nawet poszukiwanie go dla niego samego oznacza,
ze jednostka nie jest juz sprawca wiasnych dziatan, a tylko zdeterminowanym obiektem
dla dziatania procesu immersyjnosci. Biegacz dlugodystansowy, o ile juz nie jest na etapie
poczatkowego eksperymentowania w obszarach nowo odkrytej aktywnosci, a zanurzyt si¢
w nig kompleksowo (fizycznie, psychicznie, emocjonalnie, spotecznie, a nawet duchowo),
nierzadko podporzadkowuje jej pozostate sfery swojej codziennej i odswigtnej egzystencji.
Immersyjnos¢, ktora si¢ realizuje w jego przypadku, kaze mu przyporzadkowywac swoj
czas (zwlaszcza czas wolny) tej gtdéwnej nici, jakg stalo si¢ bieganie (treningi — intensyw-
nie urozmaicane, udzial w zawodach — wymagajacy takze sporej mobilnosci i inwestycji
logistyczno-finansowych). Kategoria immersyjnosci determinuje takze jego relacje, zarowno
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te, ktore tworza dotychczasows sie¢ jego codziennych interakcji, jak i powstajace nowe ich
formy (pojawia si¢ sporo takich, ktére zawierane sa wlasnie kontekstualnie — obszary bie-
gowych spolecznosci). Immersyjno$¢ moze przybiera¢ niejednorodne postaci, zarowno jako
komponenty, ktére moze zdiagnozowac i opisa¢ zewnetrzny obserwator (dualizm metodolo-
giczny), jak i uswiadomione, a nierzadko takze dyskursywnie przedstawiane przez samych
uczestnikow tego zjawiska (biegacze nie kryja faktu, ze poddali si¢ dziataniu swego rodzaju
mechanizmu uzalezniajacego tkwigcego w bieganiu, a nawet opisuja ten fakt z duma; wielu
z nich to osoby, ktore wczesniej doswiadczaty wielu form uzaleznien, a obecnie wskazujg
na bycie wciggnietym w ,,zdrowy natdég” — jak go sami definiuja).

Jesli przyjrzec si¢ zjawisku biegania dtugodystansowego i mechanizmowi immersyjno$ci
jako kategorii determinujacej jednostki, fenomen ukazuje si¢ w ambiwalentnym ksztalcie
(z przewagg jednak pozytywnego, wyzwalajacego dziatania, co potwierdzajg liczne biografie
praktykujacych te aktywnos$¢). Zasadne jest tez zadanie pytania o to, czy mechanizm ten ma
swoja osobliwa konstrukcje w kontekscie czasu pandemii, a zwlaszcza w obecnym popande-
micznym $wiecie. Mozna tylko wzmiankowac¢ o tym, jak trudnym i niekiedy takze destruk-
cyjnym zjawiskiem w czasie pandemii byt dla biegaczy fakt, iz nie odbywatly si¢ zawody
biegowe, a w najbardziej rygorystycznym co do obostrzen sanitarnych momencie biegacze
nie podejmowali aktywnosci biegowej nawet w samotnosci. Mozna przytacza¢ wiele swia-
dectw (objetos¢ artykutu nie daje takich mozliwosci), kiedy biegacze amatorzy doswiadczali
czego$, co mogto by¢ juz okreslane jako stany depresyjne z powodu niemozliwosci wyjscia
na trening czy udziatu w zawodach. Jesli biegacz decydowat si¢ jednak na swoja aktywnos$¢,
to podporzadkowywat si¢ wymogom i naktadat maseczke (doswiadczenie osobiste autora,
jak i wielu innych biegaczy, z ktérymi dyskutowat na ten temat). Nietrudno wyobrazi¢ sobie,
jakiem utrudnieniem mogt by¢ ten fakt. Okazuje si¢, ze problem zwigzku noszenia maseczki
z aktywno$cig sportowa, w tym z osigganiem wynikow, jest na tyle intrygujacy, ze prowadzone
sa nawet profesjonalne badania w tym zakresie (Wang et al., 2023). W literaturze poswiecone;j
fenomenowi biegania dlugodystansowego czesto mowi si¢ 0 wzroscie popularnosci biegania,
na przyktad w Polsce (Stempien, 2018; Stempien et al., 2020; 2021). Moda na bieganie —
taka teza czesto wybrzmiewa zarowno w dyskursie naukowym, jak i w dyskusjach publicz-
nych, w potocznych debatach, zwlaszcza chetnie powtarzana przez tych, ktorzy nie zajmuja
si¢ osobiScie ta aktywnoScia, ale w jaki$ sposob ja obserwuja i komentujg. Nie wydaje si¢
jednak, zeby teza miata jednoznaczne potwierdzenie w faktach, poniewaz juz same dane
statystyczne odnoszace si¢ do liczby uczestnikow zapisujacych si¢ na zawody biegowe nie
zawsze potwierdzaja takie przekonanie. Wiele imprez sportowych po prostu si¢ niec odbywa
od czasu pandemii. Zostaty zawieszone lub odlozone na blizej niesprecyzowang przysztosc.
Wielu biegaczy stracilo tez motywacje do podejmowania tej aktywno$ci, zwlaszcza tych, dla
ktorych uczestnictwo w zawodach byto warto$cia szczegolnie pozadang. W niniejszym artykule
jednak ten watek nie jest rozwijany, gdyz nie ma on bezposredniego zwigzku z problemem
tutaj przedstawianym (czasem wolnym oraz immersyjnoscia).

Okres popandemiczny uruchomit (nie automatycznie i nie w zakresie, w jakim bylo
to dostepne w okresie przed pandemig) powrot inicjatyw biegowych, cho¢ ich charakter
jest juz nieco inny (nierzadko wciaz obowigzujace wymogi ze wzgledu na zagrozenie epi-
demiczne i wynikajace z tego utrudnienia). Stwierdzi¢ wigc nalezy, ze immersyjno$¢ jako
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przejaw determinacji zewngtrznej, pochodzacej z roznych zrdédet, a dotykajacej biegacza
dhlugodystansowego, odstania si¢ jeszcze bardziej wyraziscie, jesli uwzgledni si¢ horyzont
czasowy sprzed pandemii, w trakcie jej trwania, jak i obecnie, w okresie popandemicznym.
Biegacz dlugodystansowy ,,metabolizuje” swojg immersyjnos¢ jako splot zjawiska, ktore go
determinuje i ktore takze on probuje sprawczo kontrolowac, a takze nadawac¢ mu pozytywny,
wyzwalajacy wydzwigk. Oznacza to, ze immersyjnos$¢ jako pewna sita dziatajaca na biegacza,
a takze w nim operujaca, zostaje przez niego ,,skonsumowana”, ,,pochtonigta”, a niekiedy po
prostu zaakceptowana, przyjeta z dobrodziejstwem inwentarza.

WZNIOSEOSC I ESTYMA W OPISIE DOSWIADCZENIA BIEGANIA

Wiele os6b aktywnych biegowo doskonale rozumie to, ze wypetnianie czasu wolnego
bieganiem nie jest jedynie zapelnianiem tego czasu jaka$ materia, ktora nalezataby do tych
definiowanych jako ,,cokolwiek”. Jest natomiast waznym — niekiedy postrzeganym bardzo
wznios$le, wrecz mistycznie — elementem codzienno$ci. Nie dziwig przedsigwzigcia nauko-
we i popularnonaukowe, w ktorych bieganie jawi si¢ jako jedno z najbardziej szlachetnych
1 wzniostych zaje¢ podejmowanych przez ludzi. Za przyktad mozna poda¢ Neila Baxtera,
socjologa i pisarza, ktory na stronie internetowej Running Studies. Notes on the social science,
history and culture of running (http://runningstudies.co.uk/seriousness-running) zamieszcza
wiele wartosciowych analiz dotyczacych zagadnienia. Jednym z ostatnich jest artykut zatytu-
towany A defence of the seriousness of running, wskazujacy wtasnie na ten aspekt osobliwosci
i wzniosto$ci biegania.

Dystrybucja potencjatu i do§wiadczen biegaczy w przestrzeni spotecznej, a zwlaszcza
wirtualnej jest zarbwno przejawem potrzeby uznania, podziwu, rywalizowania, jak i akce-
leratorem dla wzajemnego motywowania si¢ w tej aktywnos$ci. Informowanie o wtasnych
osiggnieciach jest najczesciej natychmiast nagradzane, niekiedy przyjmuje tez ironiczny
styl, co zazwyczaj wywoluje kolejne reakcje, a te przektadaja si¢ na dziatania motywacyjne,
ktore sg tym sposobem wzmacniane. I cho¢ motywacja osiggni¢¢ nie moze by¢ zaspokojona
w pelni, poniewaz zawsze beda szybsi, sprawniejsi, jednym stowem tacy, ktorzy osiagneli
wigcej (Sztompka, 2020, s. 191), to stanowi ona pobudke do trwatego i znaczacego deter-
minowania si¢ w wybranej i realizowanej aktywnosci. Jeden z najwazniejszych mentorow
amerykanskiego biegania, zwlaszcza maratonskiego, Jeff Galloway, bardzo czgsto cyto-
wany i powazany w maratonskim $rodowisku, stwierdzil: ,,One of the wonderful aspects
of running ist that there is no definitione of a runner that you must live up to [Jednym ze
wspanialych aspektow biegania jest to, ze nie ma definicji biegacza, zgodnie z ktorg musisz
zy¢ (thum. red.)]. Jesli probowac taczy¢ ze sobg bieganie i socjologi¢ (a z pewnoscig taki
zabieg jest przynajmniej ryzykowny, a moze i zaskakujacy), to nie sposéb dostrzec pewnej
analogii pomiedzy tymi rzeczywisto$ciami dzigki — z kolei — uznanemu amerykanskiemu
socjologowi Alvinowi W. Gouldnerowi, ktéry stwierdzil: ,,Socjologie tworzy socjolog
jako catosciowy cztowiek i, ze w zwigzku z tym staje on nie tylko przed problemem tego,
jak pracowag, lecz takze jak zy¢” (Gouldner, 2010, s. 464). W obu przypadkach postuluje
si¢ aspekt wigzania aktywnosci z zyciem oraz z jego wartoscia i znaczeniem. Bieganie
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i socjologia — pigkno i warto$¢ przektadajace si¢ na konkrety codziennosci, sag odkrywane
poprzez zafascynowanie jedna i drugg aktywnoscig.

Ponizej zostaja zamieszczone rézne przyktady sentencji, motta, zdania motywacyjne,
ktére mozna odczytywac jako ,,autostymulatory biegowe” i uwznio$lone formy przedstawia-
nia tego, z czym kto$ si¢ identyfikuje i czym pasjonuje. Zostaty one zaczerpnigte z r6znych
portali spotecznos$ciowych przeznaczonych dla osob uprawiajacych bieganie dlugodystansowe
(w nawiasie wskazano na nazwe danej grupy). Zasadniczo skorzystano z wloskich i polskich
portali tego typu, a wspomniane refleksje poddano krotkiemu komentarzowi. Kwerenda
i analiza zebranych danych miata miejsce w lutym 2023 roku. Wybér tych portali byt po-
dyktowany przekonaniem, Ze sg one najbardziej aktywne, czesto odwiedzane przez osoby
zainteresowane, a materialy tam zamieszczane odzwierciedlaja rzeczywisty stan faktyczny, jesli
chodzi o praktykowanie biegania amatorskiego i dlugodystansowego. Materiat zaczerpnigto
z nastepujacych stron internetowych: https://www.facebook.com/portal. Bieganie, https://www.
facebook.com/runnerscorrere oraz https://www.facebook.com/groups/220924851740589.
Wybdr materialu do analizy (sentencje, motta czy zdania motywacyjne) wynikal zaréwno
z ich wyrazistosci i osobliwosci tresci, ktore w sobie zawieraja, a jednoczesnie z przekona-
nia, ze s3 one dos§wiadczeniem uniwersalnym biegaczy, czyms, z czym wiasciwie wszyscy
moga si¢ identyfikowac i czego doswiadczaja z racji uprawiania tego sportu. Takze osobiste
doswiadczenie autora tego tekstu ow fakt potwierdza.

Bieganie to najpigkniejsza bajka, w ktorej gtowngq role grasz sam (FB. Bieganie.pl). Na-
wigzujac do klasyka socjologii Ervinga Goffmana, mozna stwierdzi¢, ze kiedy jednostka pre-
zentuje siebie innym, jej prezentowanie siebie przed audytorium spoteczenstwa odzwierciedla
wartos$ci tegoz spoteczenstwa (Goffman, 2008, s. 65). Biegacz pokazuje swojg aktywnoscig,
ze zarO6wno on sam, a przede wszystkim to, co robi, jest dedykowane nie tylko jemu, ale
i innym. Daje innym motywacje, przyktad, dba o adresatéw swojego spektaklu. Moze to, co
robi, nie jest i nie bedzie realizowane przez innych (pozostaje ,,bajka”), ale daje poczucie, ze
cztowieka sta¢ naprawdg na wiele. On sam czuje si¢ wigc protagonista, co realizuje w okolicz-
no$ciach oraz w czasie wydzielonym z codziennych obowigzkéw i oficjalnych zobowigzan.
Immersyjnos¢ w tym jego dziataniu dziata tez w ten sposob, ze zostaje ,,wciagnigty” przez
przynaglenie, by wykonywana aktywno$¢ byta oceniana i ,,0klaskiwana” przez audytorium

La corsa é il mio tempo privato, la mia terapia, la mia religione [ Bieganie to moj osobisty
czas, moja terapia, moja religia] (Gail W. Kislevitz — seria ,,Jo amo correre”, FB. Gruppo di
Runners). Autor tego stwierdzenia deklaruje, ze bieganie jest jego czasem zupetnie prywat-
nym, osobistym, stanowi swoistg terapig, staje si¢ wrecz jego religig. Okazuje sig, ze czas
wolny staje si¢ czasem niezwykle wypetnionym i warto§ciowym. Juz nie jest tylko zwykla
,»0dskocznig” od trudéow codzienno$ci, ale jest fundamentalng trescig egzystencji. Immer-
syjnos¢ dziata tu na zasadzie anektowania catej jego psychofizycznej sfery, wchodzi w jego
swiadomos¢ 1 tozsamos¢. Buduje okreslone motywacje i angazuje do okreslonych postaw
i decyzji. Staje si¢ antidotum i jednocze$nie ,,choroba”, ktora rozlewa si¢ na wszystkie sfery
jego zycia. Terapeutyczno$¢ utkwiona w aktywnosci biegowej jest jakby automatyczna.
Wiacza si¢ zawsze wtedy, kiedy biegacz postanawia i realizuje swoj trening biegowy. Proces
immersyjnosci powoduje przekraczanie przez biegacza tego, co jest zwyklym materiatem
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codziennosci, dotykalnym wymiarem jego egzystencji, a wchodzeniem takze w sfere swoistego
sacrum i mistycznego do§wiadczenia.

1l piacere della sana sulitudine della corsa [Przyjemnos¢ plynqca ze zdrowej samotno-
sci biegania) (FB. Runners). W czasie wolnym jednostki poszukuja odpoczynku. Chcg sig
zrelaksowaé — przynajmniej jest to zasadniczy i oficjalnie wyrazany poglad. Przyjemno$¢
czerpana ze zdrowej samotno$ci podczas biegu (tak nalezatoby przettumaczy¢ cytowana mysl),
wskazuje na swoisty dualizm tkwiacy w jednostce: z jednej strony przejawia ona sktonnosci
do relacyjnego stylu zycia, z drugiej — ma potrzebe izolowania si¢, przynajmniej na jakis
czas i w okreslonych okolicznosciach. Samotnos¢ moze by¢ takze zdrowa, pozadang z punktu
widzenia czerpanych korzysci dla organizmu i osobowosci wartoscig. Cztowiek, biegnac,
doswiadcza tego stanu. Jest samotny w swojej aktywnosci, cho¢ z pewnoscig za jaki$ czas
zechce si¢ podzieli¢ z innymi jej owocami. Czy samotnos$¢ i wpedzanie si¢ w nig ma takze
immersyjny charakter? W jakims§ sensie tak. Immersyjnos¢ w tym przypadku przyjmuje forme
wchodzenia w izolacje, w samotnos¢.

Non importa cosa trovi alla fine di una corsa, l'importante e quello che provi mentre stai
correndo. Il miracolo non é essere giunto al traguardo, ma aver avuto il corraggio di partire
[Nie ma znaczenia, co znajdziesz na koncu biegu, wazne jest to, co czujesz podczas biegu. Cud
nie polega na dotarciu do mety, ale na odwadze wyjazdu] (Jesse Owens, FB. Runners). Ame-
rykanski lekkoatleta i mistrz olimpijski Jesse Owens, cytowany na wtoskim portalu biegaczy,
przekonuje (a jego stowa maja wagg chocby dlatego, ze byt wiclokrotnym rekordzista i zwy-
ciezcg wielu zawodow biegowych), Ze nie ma znaczenia final biegu. Najwazniejsze jest to, co
si¢ wydarza podczas drogi, ktorg biegacz przemierza. Nie bedzie wigc sportowiec pochtonigty
(przenikniety mechanizmem immersyjnosci) jedynie w okre§lonych stadiach swoich aktyw-
nosci i swojego zycia, bedzie si¢ to bowiem dzialo permanentnie. Pozytywna i warto$ciowa
immersyjno$¢ sprawia, ze w jednostce konstytuuja si¢ warto§ciowe postawy, ksztaltuje system
aksjonormatywny. W jakims$ sensie zaktada si¢ jego istnienie juz od samego poczatku, kiedy
podejmuje si¢ decyzje, by wejs¢ w ten trud aktywno$ci. Odwaga startu (i/ corraggio di partire)
jest podstawowym nosnikiem sukcesu, ktory nie czeka na biegacza na mecie. Jest on ,,rozsiany”
po drodze i podczas kazdego wprowadzanego do struktury aktywnosci momentu i elementu.

Non potrai mai arrivare al traguardo senza fatica, ma é proprio quella fatica a renderti
speciale [Nigdy nie dobiegniesz do mety bez wysitku, ale wlasnie ten wysilek czyni cig wy-
Jjatkowym] (FB. Runners). Biegacze sa przekonani o tym, ze ich sukcesy nie pojawiajg si¢
przypadkowo. Sa budowane. Wymagaja wicelkich inwestycji angazujacych prace, systema-
tyczno$é, determinacj¢ i wole walki. Nie da si¢ osiggnaé sukcesu bez wysitku. Dynamika
ludzkiej aktywnosci (cztowiek jako animal laborens) jest efektem splotu wielu czynnikow.
I podobnie jak przekonywatl cytowany wyzej Owens, takze tutaj akcentuje si¢ warto$¢ same-
go trudu, poswigcenia, ofiary i determinacji. Czlowiek wysilajacy si¢ staje si¢ cztowiekiem
kreatywnosci i hojnego dedykowania siebie i wlasnego potencjatu na rzecz okreslonego celu.
Jego struktura animal laborens przeksztalca si¢ w strukture homo faber (Sennett, 2010, s. 14).
Liczy si¢ tak naprawde nie sam cel, a droga. Immersyjnos$¢ aktywnosci biegowej jest na tyle
kompletna i wszechogarniajaca, Ze nie ogranicza si¢ tylko do okre$lonych odcinkéw prze-
bieganego dystansu i elementéw struktury psychofizycznej biegacza, ale zagarnia zaré6wno
sam czas, jak 1 zaangazowane w ten czas aktywnosc¢ i caly organizm jednostki.
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Corri e la mente si svuota dei pensieri inutili per lasciare fluire quelli buoni [Biegnij,
a umyst zostanie oczyszczony z bezuzytecznych mysli, aby pozwoli¢ tym dobrym plyngc] (FB.
Runners). Ta z kolei ekspresja moze stanowi¢ element silnie motywacyjny, a jednocze$nie
terapeutyczny. Jej autor zachgca, kierujac swoje propozycje bezposrednio do odbiorcy, by
ten biegl, a dzigki temu jego umyst oczysci si¢ z niepotrzebnych, ztych mysli, a w miejsce
tychze wlasnie poptyna te wlasciwe, zdrowe. Codziennos¢ i wszystkie zwigzane z nig wy-
zwania nierzadko obcigzaja jednostki, sprawiajac, ze czuja si¢ one zmeczone i zniechgcone.
Kumulowanie si¢ negatywnych emocji i mys$li moze powodowac stany depresyjne i wywo-
tywaé syndromy negatywizmu w odniesieniu tak do samego siebie, jak i do otoczenia. Swiat
doswiadczen spolecznych staje si¢ obcigzajacym, a nie pozytywnie otwierajagcym i buduja-
cym spokojnie kapital relacyjny. Ruch, w jaki wprawia si¢ biegacz, generuje jaki§ rodzaj
uwolnienia si¢ od opisanych standw, wprowadzajac si¢ w pozytywng i pozadang strukture
przezyciowa, jednocze$nie rekonstruujac niezbedne do dalszego dziatania zaplecze energii
emocjonalnych, fizycznych i psychicznych. Mozna nawet stwierdzi¢, ze immersyjny charakter
biegania w tym wymiarze to dysponowanie potencjatem metamorficznym i rekonstruujacym.
Jednostka sama wprowadzalaby si¢ w ten stan. Jest to jakby wybor pozytywnej dezintegracji,
odejscia od pasywnej i statycznej strategii porzadkowania swojego wewngetrznego stanu, na
rzecz dynamicznej dekonstrukcji stanu zmegczenia i zamknigcia, w decyzji zaangazowania
si¢ w proces przeobrazenia (Priifer, 2020, s. 94).

Correre un’ora al giorno e garantirmi cosi un intervallo di silenzio tutto mio, é indispensa-
bile alla mia salute mentale [ Bieganie przez godzing dziennie i zagwarantowanie sobie w ten
sposob chwili ciszy jest niezbedne dla mojego zdrowia psychicznego] (FB. Gruppo di Run-
ners). Nie ma wsrdd biegaczy jednoznacznego przekonania co do czasu trwania dziennego
treningu. Wydaje si¢ jednak, ze symboliczna godzina jest akceptowana przez wigkszos¢ jako
ta najwlasciwsza. Jedna godzina w ciagu doby dedykowana zupelnie odmiennej aktywnosci
niz ta zwigzana z praca, obowigzkami domowymi, realizacja réoznych potrzeb czy po prostu
klasycznie rozumianego odpoczynku w czasie wolnym. Biegacze bardziej wytrenowani do-
brze wiedza, ze godzina spokojnego biegu nie stanowi jakiego$ ekstremalnego wyzwania.
Jest po prostu przyjemnym zapelnieniem cezury czasowej w harmonogramie dnia. Czy jest
to czas mentalnego budowania relacyjnego wymiaru wlasnej osobowosci? A moze jednak
przeciwnie — czas swoistej izolacji i wylacznosci? Z powyzszego wpisu wynika, ze przezna-
czene godziny na trening biegowy moze stawac si¢ ,,immersyjnosciag w samotno$¢”, ktora
ma nieoceniony wplyw na zdrowie psychiczne. Mozna nawet skonstatowacé, ze poprzez taka
logike zagospodarowywania czasu wolnego dazy si¢ do odzyskiwania zaburzonej rownowagi,
czyli do homeostazy w obrebie wlasnej osobowosci, o czym mowi si¢ nie tylko w psychologii,
lecz i w socjologii (Dolinski, 2005, s. 159).

1l piacere della sana solitudine della corsa [ Przyjemnos¢ plyngca ze zdrowej samotnosci
biegania] (FB. Gruppo di Runners). Czas wolny w percepcji jednostek, zwlaszcza zyjacych
we wspolczesnych uwarunkowaniach spoteczenstwa ponowoczesnego wydaje si¢ nosnikiem
pozytywnych, przyjemnych doznan. Nie kategoryzujac w tym momencie pogladéow na temat
definiowania tego, co przyjemne, a jedynie wskazujac na dazenie do tego, co si¢ wyczuwa
jako przyjemne i co determinuje okreslone dziatania, aby to osiagnac, z pewno$cig mozna tu
mowi¢ o poczuciu dobrostanu. Jest on rekonstruowany (podobny element wskazano wyzej)
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w kontekscie zdrowej samotno$ci (sana solitudine). Ta nie begdzie rujnowala przestrzeni
relacyjnej. A warto przypomnie¢, ze biografia indywidualna i potencjalna zmiana, ktora
moze zachodzi¢ na tym mikropoziomie, jest tez silnie zdeterminowana przez przestrzen mie-
dzyludzka (Sztompka, 2016, s. 335). Oba wymiary w pewien sposob si¢ warunkuja. Zatem
osobista rekonstrukcja na poziomie biografii indywidualnej ma w sobie sil¢ morfogenetyczna
i morfostatyczng, tak wigc — w nastgpstwie — bedzie z duzym prawdopodobienstwem re-
konstruowata na nowo siec¢ relacyjna, z racji nagromadzonego i odzyskanego potencjatu, co
mialo miejsce podczas doswiadczania wspomnianej samotnosci. W immersyjnym charakterze
aktywnos$ci biegowej mozna si¢ wigc doszukiwac okazji do rekonstruowania jako$ci zycia
(Priifer, 2021), dobrostanu odczuwanego i przezywanego, tak wigc i tu bardziej przekonuje
ten wiasnie — pozytywny element, niz negatywny, chocby ten wskazujacy na uzaleznianie.

Running is the most underutilized antidepressant and it is free [Bieganie jest najbar-
dziej niedocenianym i bezplatnym srodkiem antydepresyjnym (ttum. red.)] (Run Rome The
Marathon). Organizatorzy maratonu rzymskiego planowanego na rok 2023 staraja si¢, aby
ich ,,oferta biegowa” byla takze propozycja atrakcyjng z prestizowego punktu widzenia. Od
wielu lat organizuja to biegowe przedsigwzigcie, gdzie wybrzmiewa chyba najbardziej watek
dotyczacy tego, iz bieg odbedzie si¢ w najpickniejszym miescie na §wiecie. Co jaki$ czas
zamieszczane sg na stronie internetowej organizatora motta informacyjno-motywacyjne. Takze
te proste, cho¢ by¢ moze one wilasnie sg najbardziej dosadne i wywotuja zamierzony efekt.
Bieganie to aktywnos$¢, ktora dziata antydepresyjnie. Pozwala doswiadczy¢ wielu silnych
emocji, co potwierdzaja z kolei polskie autorki w artykule Running as a Form of Therapy
Socio-Psychological Functions of Mass Running Events for Men and Women, bedacym po-
ktosiem badan zrealizowanych wsrdd uczestnikow potmaratonu poznanskiego (Malchrowicz-
-Mosko i Poczta, 2018). Aktywno$¢ biegowa mozna sobie aplikowa¢ bez ponoszenia kosztow
finansowych — jako praktykujacy maratonczyk podzielam to przekonanie, cho¢ oczywiscie
nalezy tez wspomnie¢, ze uczestnictwo w prawie wszystkich zawodach biegowych zwigzane
jest z koniecznoscig wniesieniem oplaty startowej. Nie zaprzecza to jednak faktowi, ze sam
trening, ktory biegacz sobie aplikuje, mozna uznac za bezkosztowy (zaktadajac, ze juz wezesniej
nabyt stosowne obuwie i odziez sportow3d). Kiedy jednostka zdyskredytuje tez¢ o koniecznosci
skorzystania z pomocy terapeutycznej ze wzglgdu na trudno$¢ zwigzang z ponoszeniem za to
kosztow finansowych, z pomoca przychodzi immersyjnos¢ biegowa, ktora rozbija ten argument.

,,Bieganie dalo mi odwagg, by zaczyna¢, determinacj¢, aby wcigz probowac i dusze
dziecka, aby mie¢ z tego wszystkiego zabawe po drodze. Biegaj czgsto i biegaj daleko, ale
nigdy nie zabiegaj swojej radosci z uprawiania tego sportu” (Julie Isphording, Trening biegacza,
http://www.biegaczki.pl/biegowe-inspiracje/inspirujace-cytaty/). Jest wielu biegaczy, ktorzy
dzielg si¢ swoim doswiadczeniem, jednoczes$nie wskazujac swoistg strategie i metodologie
realizacji tej aktywnosci. Bieganie moze by¢ rozumiane przez pryzmat profesjonalnego zada-
nia, dzieki ktoremu zdobywa si¢ stawe, prestiz i pieniadze (tylko nieliczni podpadaja pod t¢
strategi¢). Jednak dla wigkszo$ci biegaczy amatordw stanowi ono przestrzen, ktora juz wyzej
i szerzej scharakteryzowano, a ktora wypetnia przede wszystkim czas wolny. Do$wiadczanie
satysfakcji, czerpanie rado$ci oraz poprawianie wtasnego dobrostanu psychofizycznego to
podstawowe komponenty biegania amatorskiego. I aby nie dokonata si¢ destrukcja w tym
nagromadzonym kapitale, istotne staje si¢ madre i wywazone podejscie do niego, na co tak

79


http://www.biegaczki.pl/biegowe-inspiracje/inspirujace-cytaty/

PAWEL EDWARD PRUFER

wzniosle zwraca uwage zwyciezczyni Los Angeles Maraton w kategorii kobiet w 1990 roku.
Nie ,,zabiega¢” radosci z biegania, a czerpac z tego limfe ozywiajacg biegacza, uswiadamia-
jacego sobie, ze sta¢ go naprawdg na wiele — to jak si¢ wydaje jest najwazniejsze przestanie
w tej strategii. A jedna z bohaterek kultowej ksiazki o biegaczach dtugodystansowych Uro-
dzeni biegacze. Tajemnicze plemie Tarahumara, bieganie naturalne i wyscig, jakiego swiat
nie widzial, dopowie: ,,[...] istnieje szansa, ze bieganie zmieni ci¢ w takiego cztowieka,
jakim zawsze chciate$ by¢: lepszego, bardziej pokojowo nastawionego do zycia” (McDou-
gall, 2010, s. 171). Zawlaszczajacy, immersyjny rys biegania — jak si¢ okazuje — istotnie si¢
problematyzuje w tym znaczeniu, zZe otwiera nowe przestrzenie i uruchamia nowy potencjat
egzystencjalno-aksjonormatywny.

HUMOR, IRONIA T, KRZYWE ZWIERCIADLO”
BIEGACZY 1 O BIEGACZACH

Kategoria czasu wolnego pozwala takze na zwrdcenie uwagi na elementy kreatywnosci
i pomystowosci, ktore najczesciej w tym czasie powstaja, a ktore dotyczg biegania. Jednym
z takich waznych i czgsto pojawiajacych si¢ watkow jest przedstawianie biegaczy i aktyw-
nosci biegowej w ,.krzywym zwierciadle”. Poczucie humoru, a nawet spora dawka ironii
nie opuszczaja biegaczy, ktorzy potrafia w odniesieniu do samych siebie i innych, podobnie
aktywnych, tworzy¢ sporg bazg¢ opisowa i wyjasniajaca. Kryja si¢ tez za tym z pewnos$cia
ukryte marzenia, pomysty, a moze i nawet przejawy frustracji (kiedy np. biegacz chciatby
biegac szybciej, a nie jest w stanie). Kilka takich przyktadowych wypowiedzi, zamieszczo-
nych na portalach spotecznosciowych ,,przestan biegowych”, pozwala nie tylko zrozumie¢
mentalnos$¢ biegaczy, ale 1 pokazuje zdolnos¢ do zachowania dystansu i ,,odczarowania” tej
aktywnosci z naleciatosci przesadnej powagi, jaka jest mu niekiedy przypisywana.

,,Biegnij tak szybko, jakby$ cos$ ukradl” (FB. Bieganie.pl). Naturalna reakcja na zagroze-
nie, jakiego jednostka doswiadcza, jest poderwanie si¢ do biegu. Podczas rozmoéw biegaczy
z osobami, ktore nie imaja si¢ tej aktywnos$ci, mozna niekiedy uslysze¢, ze ci drudzy biegna
jedynie wtedy, kiedy musza dogonic¢ na przyktad odjezdzajacy autobus albo uciec przed kims/
czyms$ (np. zwierzgciem). Ucieczka jest jedna z tych form zachowan ludzkich, ktore odstaniaja
i okreslajag miejsce cztowiecka w §wiecie oraz niezdolno$¢ do zapanowania nad wszystkim.
Czlowiek jest powiazany ze Swiatem przyrody i w pewien sposob jej takze podlega. Podobnie,
jak istotnie jest zdeterminowany relacyjnie oraz jak ta relacyjnos¢ ksztattuje jego tozsamosé
(Donati, 2013, s. 58), jego obecno$¢ w kosmosie jest obecnoscia dyskretna, relatywna, a nie
wszechpotezng i nie totalng.

,Zawsze, kiedy biegam, poznaj¢ nowych ludzi... np. sanitariuszy” — stwierdza lezacy
z wyczerpania na ziemi biegacz (FB. Bieganie.pl). Dla wiclu biegaczy uczestniczenie w jakims
zorganizowanym biegu jest waznym elementem dla ich motywacji. Dla zewnetrznych obserwa-
toro6w natomiast staje si¢ nierzadko fenomenem co najmniej zadziwiajacym. Mimo ze biegacze
amatorzy nie uprawiaja tego sportu profesjonalnie, to bardzo czesto presja ,,dawania z siebie
wszystkiego” przektadana jest na realia w stopniu dostownym. Wytrzymato$§¢ biegacza wy-
stawiana jest na probe. Kwestia ta bywa takze badana — co prawda sporadycznie — w r6znych
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przedsiewzigciach naukowych (McNarry et al., 2020, s. 658-670). Pomijajac powazny aspekt
tego zjawiska, nalezy zaznaczy¢, ze biegacz potrafi w zartobliwy sposob odstoni¢ wartosé
nawigzywania kontaktéw z innymi. Tak naturalna potrzeba poznawania §wiata, otoczenia,
a przede wszystkich innych ludzi, w przypadku biegania przedstawia si¢ tez do$¢ osobliwie.
Abstrahujac od tego konkretnego przypadku (sanitariuszy), potrzeba, ktora mozna by nazwac
afiliacyjna, w przestrzeni biegowej odstania si¢ ze szczeg6lna sita i w bardzo konkretnych
postaciach (Priifer, 2022, s. 203—205). Podobnie jak w przestrzeni spolecznej nie brakuje
takich dyskursow, ktore w swojej dosadnosci zardbwno bawia, jak i odstaniajg prawdg o fun-
damentalnych rozwigzaniach i prognozach dotyczacych tego, co moze si¢ wydarzy¢: ,,Czujg,
ze maraton wygra ten, kto pierwszy dobiegnie do mety” (FB. Bieganie.pl). Immersyjnosé¢
biegania nie dotyczy zatem samej tylko aktywnosci biegowej, ale i catego kontekstu, w ktorym
biegi si¢ realizuja (zwlaszcza kiedy biegacze tacza si¢ w swoiste kohorty badz nowoplemiona
powstajace wlasnie na bazie tych wspolnych biegowych doswiadczen).

»Dzisiaj mija doktadnie p6l roku, od kiedy jutro rano ide biega¢” (FB. Bieganie.pl).
Obserwacje i rozmowy z wieloma osobami zaangazowanymi w bieganie, ale i z tymi, ktorzy
kiedy$ biegali, ale zaniechali tego, pozwalaja stworzy¢ niezwykle bogatg palete elementow,
scenariuszy 1 $wiadectw zwigzanych z biegowa ,,faza preparacyjna”. Motywowanie si¢
do biegania jest niekiedy bardzo wymagajacym procesem. Nierzadko konczy si¢ wtasnie
we wspomnianej fazie. Mozna by stwierdzi¢, ze z jednej strony jednostki bronig si¢ przed
immersyjnym charakterem dziatania tej aktywnosci (o czym stysza z doswiadczen innych
praktykujacych biegaczy), z drugiej odczuwajg jakis rodzaj oporu, ktoremu trzeba by si¢ sku-
tecznie przeciwstawic, zeby rozpocza¢ dziatanie w tym obszarze. Kazda jednostka odczuwa
to inaczej i indywidualnie, ale wszystkie te doswiadczenia lokujg si¢ jakby w jednym module
tych samych dwoch elementdéw: checi zmiany oraz wprowadzenia jakiej§ nowosci w zyciu
i trudnosci, by ten proces zainicjowaé, a nastgpnie sukcesywnie realizowac. Trafnie przed
laty zauwazyt klasyk socjologii Georg Simmel: ,,Wciaz od nowa pociaga nas rozpatrywanie
ludzkich poczynan, poniewaz stanowia nieskonczenie urozmaicong mieszanke jednakowych,
stale nawracajacych kilku tonéw podstawowych oraz nieprzeliczonych indywidualnych wa-
riacji, z ktorych kazda rozni si¢ do pozostatych” (Simmel, 2006, s. 32).

Sei un runner quando mentre percorri una strada in macchina pensi: Questa sarebbe
bello farla correndo [Jestes biegaczem, kiedy jadgc drogg samochodem, myslisz sobie: po-
biegalbym po tej drodze] (FB. Runners). Immersyjnos¢ ,,pozerajaca” biegacza moze miec
roézne intensywnosci wyrazu i ujawnia¢ si¢ w réznorodnych formach. Niekiedy sam prakty-
kujacy te aktywnosc¢ nie zdaje sobie sprawy z tego, kiedy przypomni o sobie ta sita i z jaka
intensywnoscia. Autor przywotanej tu mysli dzieli si¢ informacja z wlasnych doswiadczen
i niejako potwierdza to, co si¢ zdarza wielu biegaczom (autorowi tego artykutu takze). Jest
si¢ biegaczem, kiedy prowadzac auto jako kierowca badz pasazer, znajdujac si¢ na jakiej$
drodze i przemierzajac kolejne kilometry, jest si¢ w towarzystwie cisngcych sie¢ w glowie mysli
typu: ,,Bytoby dobrze tutaj pobiegac¢”. Mozna dorzucic¢ jeszcze w tym kontekscie kilka innych
przyktadow, chocby ten dotyczacy znakoéw drogowych informujacych o dystansie, jaki dzieli
kierowce od jakiej$ miejscowosci. Najbardziej chyba symptomatycznym tego typu mecha-
nizmem skojarzeniowym jest pojawiajacy si¢ znak z cyfra ,,42” (niech by to byta odlegtos¢
do kolejnej miejscowosci albo wyswietlajacy sie komunikat o predkosci przemieszczania
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si¢ w danym momencie). Dla maratonczyka, ktory mierzy si¢ podczas swojego biegu z dy-
stansem maratonskim wtasnie, ten komunikat moze by¢ odczytywany bardzo jednoznacznie
(przypomnijmy, ze dtugo$¢ maratonu to ponad czterdziesci dwa kilometry).

Cose che solo runner puo capire: Terminare la corsa e arrivare a casa 7.97 km. Anda-
re avanti e poi ritornare indietro per arrivare a 8 km tondi [Sprawy, ktore jedynie biegacz
rozumie: Zakonczy¢ bieg i dotrzeé do domu po 7,97 km. Pobiec dalej, potem zawrocic, aby
dobiec do 8 km] (FB. Runners). Nie mniej zabawnym, ale i symptomatycznym elementem co
do immersyjnosci biegania jest przypadek opisany powyzej. Specyfika ,,mentalnosci biega-
cza” wyraza si¢ w tym, ze czesto ma on upodobanie do okragtych i doktadnych cyfr. Kiedy
mierzy wybiegany dystans i czas, z jakim go przebywa, czyms dla niego dyskomfortowym
byloby odczytanie z zegarka sportowego informacji, ze nie przebiegl — przyktadowo — o$miu
kilometrow, ale siedem kilometréw i dziewigéset pigédziesigt metrow. Dlatego mobilizuje
si¢ ponownie i dopetnia brakujacego dystansu. Jest to dla niego o tyle wazne, ze w wielu
przypadkach bedzie chcial to udokumentowac na jakiej$ platformie, uczyni¢ publicznym,
by inni dostrzegli i mogli si¢ do tego odnies¢. Z osobistych doswiadczen dotaczam tez taki
watek, kiedy to realizujac przedsigwziecie biegu dwudziestoczterogodzinnego, na dwadziescia
sekund przed jego dopetnieniem bateria w zegarku, ktory rejestrowat bieg, si¢ wyczerpata.
Stad nie ma zapisu trasy informujacego o przebiegnietym wspomnianym dystansie, a jedynie
o dwudziestu trzech godzinach i pigédziesi¢ciu dziewigeiu minutach i1 czterdziestu sekun-
dach. Wymowny jest tytut jednego z opracowan odnoszacych si¢ do tego zachowan: ,, If it’s
not on Strava it doesn’t matter”. The collective shaping of running via self-tracking social
interactions (Spotswood et al., 2020). Zasada jest tu prosta: bieg nie zostal zarejestrowany,
bieg nie zostat zrealizowany, cho¢ w rzeczywistos$ci si¢ przeciez odbyt.

Na jednym z portali biegowych pojawita si¢ ironizujaca i przeSmiewcza informacja, w szcze-
g6Iny sposob adresowana do tych sposrod biegaczy, ktorzy majg sktonnos¢ nie tylko dzieli¢
z innymi sukcesy dotyczace biegania samego w sobie, ale rzekome efekty tej aktywnosci. A jak
wiadomo, bieganie sprzyja zrzucaniu kilogramow. Fakt, ze nie jest to takie proste i natychmia-
stowe, prowokuje niektorych ,,protagonistow biegowych” do przektamywania rzeczywistosci
przy pokazywaniu rzekomych efektow w tym zakresie. Tyle ze nierzadko wykorzystuja do tego
programy umozliwiajacego korekte sylwetki na zdjeciu. W odniesieniu do takich inklinacji autor
zamieszcza post, ktory mialby forme reklamy: Vuoi cambiare il tuo corpo in un solo mese?
Anche tu puoi farcela! Iscriviti subito ad un corso di Photoshop! (FB. Gruppo di Runners).
Mozna by go przettumaczy¢ nastgpujaco: ,,Chcesz zmieni¢ swoja sylwetke w ciggu jednego
miesigca? Mozesz to zrobi¢ takze ty! Zapisz si¢ natychmiast na kurs programu Photoshop!”.

ZAKONCZENIE —
ROZNE OBLICZA CZASU WOLNEGO
I BIEGANIA DEUGODYSTANSOWEGO

Czas wolny jest dobrodziejstwem, ale bywa takze przeklenstwem. Wiele zalezy od spo-

sobu jego przyswojenia, rownie duzo zalezy od metod i pomystow na jego wykorzystanie.
Czy bedzie tylko narzedziem do realizacji innych wartosci, czy moze stanie si¢ wartoscia
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autoteliczng? To bedzie zalezato zardwno od kompetencji i kreatywnosci jednostki, jak i od
tego, w jakiej ofercie i postaci przedstawi ja spoteczenstwo. Bieganie — zeby zy¢, bieganie —
zeby biegaé. Czy zasadne jest zestawianie obok siebie tych dwoch réznych jednak stanowisk,
ukierunkowanych na aktywnos$¢ biegowa w popandemicznej rzeczywistosci? Tezy dotycza
konkretnej aktywnosci, za pomocg ktorej cztowiek wykazuje si¢ kompetencja przemieszcza-
nia si¢ o wlasnych tylko sitach w sobie wiadomym kierunku, czyniac to zar6wno z pobudek
egzystencjalnych, praktycznych, jak i czysto autotelicznych. Czy takie aspekty uzasadniaja
probe socjologicznej analizy? Czy da si¢ uzasadni¢ podjecie problematyki biegania dugo-
dystansowego z takiej wtasnie, socjologicznej, perspektywy? Czy nasze analizy zdotaty cho¢
w czesci taka perspektywe zarysowac?

Czas wolny wypetniany r6znymi formami aktywnosci, w tym aktywnoscia biegowa,
przestaje by¢ czasem ,,pustki” i nieefektywnej konsumpcji. Staje si¢ kategorig nasycong tym,
co stalo si¢ efektem osobistego i wolnego wyboru. Wyjscie z reprodukowanych praktyk co-
dziennosci, w tym zwlaszcza zwigzanych z praca zawodowa, obowigzkami na rzecz rodziny,
wspolnoty, wlasnego mikro§wiata oraz wejscie w sfere przestrzeni do zagospodarowania wiasng
pomystowoscia, sprawczoscig 1 aktywnos$cig, uzmystawiajg mozliwos¢ projektowania wrecz
nieskonczenie licznych scenariuszy do realizacji. Decyzja, by po§wigca¢ aktywnosci biegowej
czas, emocje, osobiste preferencje i upodobania, eksperymentujac z wlasnym organizmem i jego
mozliwo$ciami, sprawia, ze granica migdzy dzialaniem wybitnie wolnym a immersyjnos$cia
si¢ zaciera. Jesli postrzegac jednak te ostatnig kategori¢ jako mozliwie pozytywny mechanizm,
taka aktywno$¢ wydaje si¢ nie do przecenienia tak dla samej jednostki, ktdra si¢ na to decyduje,
jak i dla jej otoczenia (dzialanie elementow motywujacych, nasladowczych, inspirujacych).

W artykule postrzega si¢ immersyjnos¢ zarowno z perspektywy osobistych doswiad-
czen autora, jak i w odniesieniu do biegaczy poddawanych analizie socjologicznej, takze
tych, z ktorymi przeprowadzono rozmowy, nickiedy spontanicznie i w okolicznosciach
przypadkowych (dialogi przed startami w zawodach, spotkania na treningach, przypadkowe
dyskusje i wymiany refleksji w okoliczno$ciach ,,pozabiegowych”). Jesli rozstrzygaé kwestie
tego, czy immersyjnos$¢ biegaczy ma charakter zindywidualizowany, czy jednak zbiorowy
(kulturowy), to — jak si¢ wydaje — nie da si¢ rozdzieli¢ tych dwoch obszaréw. Immersyjnos¢
jest zaréwno indywidualna (jednostka ,,zanurza si¢” w bieganie), jak i zbiorowa (jednostka
»zanurza si¢” w kulture biegaczy). Z perspektywy niniejszego artykulu te pierwsza starano
si¢ wyeksponowac bardziej niz druga. Podobnie, jesli chodzi o kwestie motywacji, inspiracji
i bodzcow, ktorych biegacz poszukuje i ktore sobie aplikuje, wicksze znaczenie miala tutaj
perspektywa wewngtrzna, wsobna, niz ta pochodzaca ze spotecznych kontekstow, takich
cho¢by jak wspotzawodnictwo czy dzielenie si¢ osiggni¢gciami z innymi biegaczami.

Przed kilku laty pojawita si¢ proba ujecia zjawiska biegania w Baumanowskim kluczu
spoteczenstwa ptynnego (kontrola spoteczna, wspélnota, indywidualizacja). Uczynili to dunscy
badacze w interesujacym tekscie o bieganiu jako zjawisku o szczegodlnej wartosci: ,, Lob for
livet” En teoretisk sociologisk analyse af lobekultur (Pedersen et al., 2016). W naszym ujeciu
nie opowiadano si¢ za zadng z teorii, cho¢ niektore z nich najprawdopodobniej wybrzmiaty.
Najistotniejszy byt klucz ,,interioryzacyjny”, to znaczy taki, gdzie sam fenomen biegowy lo-
kuje si¢ we wnetrzu biegacza, a artykulowany jest przez niego na zewnatrz i w roznorodnych
formach. Biegacze, zwlaszcza ci, ktdrzy nie zatrzymuja si¢ na wyzwaniu maratonskim, ale
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znacznie go przekraczaja, stajg si¢ nierzadko ,,[...] artystami ciata tworzacymi za pomoca
palety ludzkiej wytrzymatosci” (McDougall, 2010, s. 170). W naukowym i socjologicznym
kluczu fenomen biegania dtugodystansowego moze by¢ jednak uwypuklony wtasnie zarow-
no poprzez jego aktywna i zindywidualizowana eksploracj¢ (gdy socjolog jest biegaczem,
a biegacz socjologiem), ale takze poprzez deskrypcje i legitymizacje dzigki udanym probom
jego zdystansowanej interpretacji.

Whioski, jakie si¢ nasuwaja z przeprowadzonej analizy, moga by¢ nastepujace:

1. Bieganie dlugodystansowe jest nie tylko fenomenem spotecznym, intrygujacym poznaw-
czo i interpretacyjnie dla podmiotu pozostajacego z zewnatrz i dokonujacego prob jego
zrozumienia i opisu. Jest to glownie zjawisko glgboko osadzone w sferze psychofizycznej
konstrukcji osobowosci biegacza i przez niego najpelniej przezywane, a co za tym idzie,
rozumiane.

2. Przyjeta za sprzyjajacg interpretacji kategoria immersyjnosci okazuje si¢ czg§ciowo uza-
sadniona i pomocna w szerokim i wieloaspektowym ujeciu zjawiska. Wskazuje bowiem
na dualistyczny, czy lepiej, ambiwalentny charakter aktywnos$ci biegowej w jej rzeczywi-
stych i potencjalnych dobrodziejstwach, ktore staja si¢ udziatem zainteresowanych nim
podmiotow.

3. Jesli rozpatrywac czas wolny jako przestrzen sprzyjajacg czynnosciom swobodnie wy-
bieranym, w przypadku biegania niekiedy przekraczane sa granice dowolno$ci, swobody
czy niektopotliwego wyboru, sposréd innych potencjalnych aktywnos$ci, wlasnie z racji
immersyjnosci, ktora tkwi w bieganiu. Jest tak szczeg6lnie z tego wzgledu, ze jednostki
doswiadczajg wielu réznych procesow metamorficznych i rekonstruujgcych ich dobrostan
psychofizyczny.
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A TRAP OR BENEFIT OF IMMERSION IN LONG DISTANCE RUNNING? LEISURE TIME SPENT IN
AN ACTIVE WAY

The article describes, explains and interprets the phenomenon of long-distance running through the prism of the
immersion category. This concept is rather absent in social sciences, including sociology, therefore an attempt
to define it, was made. A search of materials dedicated to the phenomenon of running, posted mainly on Italian
and Polish websites was used in this analysis. The method of describing the interpretation of the discourses
and content contained in the mottos dedicated to running was applied. First of all, the theory of relationality
and the thesis about placing the individual in the space of two social mechanisms: determinism and individual
abilities were taken into account. The problem was developed and updated both in its specific cases (narra-
tives and experiences of runners, the author’s personal experience with the phenomenon of running, lofty and
distanced opinions about running) as well as in an universal scope (descriptions and interpretations present
in various studies dedicated to long-distance running). Based on the carried out analyses, it was concluded in
the case of runners, that the phenomenon of running is both liberating, reconstructing their biographies, and
immersive, i.e. absorbing, “captivating”.
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