TURYSTYKA | REKREACJA
A POTRZEBY CZtOWIEKA

EDWARD KARCZEWSKI
Wyzsza Szkota Turystyki i Jezykéw Obcych w Warszawie

WPLYW AKTYWNOSCI TURYSTYCZNEJ NA ROWNOWAGE
DUCHOWA | ZDROWIE CZLOWIEKA

THE INFLUENCE OF TOURIST ACTIVITY ON THE SPIRITUAL BALANCE
AND HUMAN HEALTH

Wstep

Turystyka daje nie tylko oczekiwane profity materialne, ale — co réwnie istotne — buduje
duchowo, zmienia sposéb myslenia i nastawienia wobec innych oraz samego siebie, a tak-
ze ma pozytywny wptyw na zdrowie. Doznania duchowe majg przewage nad materialnymi:
duch jest wszystkim, stanowi esencje zycia. Rozwdj duchowy nie jest nikomu limitowa-
ny — pozostaje raczej kwestig czasu. | nie wydaje sie, by cztowiek mogt gtebiej wejrze¢
w siebie niz z perspektywy wtasnej duchowosci. Jesli np. kontaktowatby sie z otoczeniem
wylgcznie za pomocg bodzcow fizycznych (cielesnych), to daleko mu do bycia petnym
czlowiekiem — samo ciato (w tym ztozona struktura mézgowa) nie musi wiedzie¢, czym
jest i po co zyje. ,Ciato nie wie, kim jest cztowiek™. Wedtug niektérych autoréw globalne
poddanie sie ,dyktaturze ciata” implikuje nieche¢ do zrozumienia swoich zachowan.

Istota ludzka nie moze doswiadczac siebie tylko za pomoca jakiej$ zdolnosci lub spraw-
nosci psychofizycznej. Cecha ta jest gtéwnie odzwierciedleniem intelektualnej i emocjonalne;j
reakcji na wtasne usytuowanie w danym srodowisku. Kto§ moze interpretowac swoje mysli
i przekonania na temat siebie, co nie oznacza, ze do konca rozumie siebie. Umyst ludzki —
jak zauwaza wielu psychologow — chce te tajemnice odkrywac, ale — jak sie okazuje — nie
moze jej wiasng mocg ustali¢. Cztowiek dojrzaty duchowo autentycznie przezywa siebie,
ksztattuje pozytywne relacje spoteczne i wartosci, dba o srodowisko naturalne, nie unika
aktywnosci. Duchowosc¢ zatem staje sie gtdwnym regulatorem jego postepowania.

' http://www.opoka.org.pl/biblioteka/T/TS/duchowosc_w_zyciu.html [25.07.2013].
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Badania naukowe weryfikujgce trafnos¢ tychze obserwacji dowodza, ze jednostki
badz wieksze zbiorowosci, jesli sg wyjatowione duchowo, czesciej niz inne zmierzajg ku
samozagtadzie. Np. istnieje hipoteza, Zze cywilizacja Majow zaczeta sie chyli¢ ku upadkowi
juz w IX w., gdy zwykli ludzie zaczgli traci¢ wiare, ze rzadzacy nimi krélowie sg bogami.
Przestano wznosi¢ okazate budowle, duze miasta pustoszaty. Rowniez nadmierna i nie-
przemyslana ingerencja w srodowisko naturalne stata sie katastrofa nie do unikniecia.

Fenomenem sfery duchowej jest fakt, ze czlowiek moze wejrze¢ w siebie, usitujgc
odpowiedzie¢: kim jest lub kim chciatby byé. Nie dotyczy to uzyskania informac;ji tylko
w aspekcie emocjonalnego badz fizycznego samopoczucia, lecz réwniez o osobie jako
nieorganicznej i pozamaterialnej catosci.

Celem artykutu jest préba ukazania wptywu turystyki na rwnowage czynnosciowa oraz
zasoby duchowe i zdrowie cztowieka. W przygotowaniu artykutu wykorzystano literature
naukowa, metode obserwacji uczestniczgcej, jak rowniez badania wlasne w zakresie
psychopedagogicznych uwarunkowan otwarcia sie na innych.

Czym jest rbwnowaga czynnosciowa?

Dla kazdego (w tym niematej liczby osob korzystajgcych z réoznych form turystyki)
rébwnowaga czynnosciowa (zewnetrzna i wewnetrzna) jest podstawowg zmienng bezko-
lizyjnych relacji ze Swiatem przyrodniczym i spotecznym, ze Swiatem odkrywanym wcigz
na nowo. Ma ona bowiem znaczenie w ksztattowaniu stosunku wobec samego siebie,
rozwijaniu duchowosci, odkrywaniu esenc;ji i osobowosci podmiotu. Okresleniu ,réwno-
waga czynnosciowa™ przyporzgdkowujemy to wszystko, co w $wiecie zewnetrznym/we-
wnetrznym stuzy cztowiekowi do normalnego, zrownowazonego funkcjonowania i rozwoju
na poziomie psychofizycznym oraz duchowym. Chodzi wiec o potrzeby organiczne, jak
réwniez o wiele innych bodzcéw srodowiska zewnetrznego, ktére sg niezbedne istocie
ludzkiej w przystosowaniu sie do otaczajgcego $wiata; o to, czego od niego oczekuje,
a czego nie chciataby sie spodziewac; o wszystko to, przed czym sie broni lub w czym
poszukuje rozwigzan w obszarze grozacych jej niebezpieczenstw. Réwnowage czynnoscio-
wag zewnetrzng (egzotenaksije) traktujemy jako dgznos¢ do wykorzystania zewnetrznych
uwarunkowan na potrzeby wtasnych niezaktéconych proceséw zycia i doskonalenia siebie.
Okazuije sie, ze trudno o czystg postaé egzotenaksiji. Zyjemy w $wiecie, ktdry nas tgczy,
ale ludzkos¢ mimo wszystko jest podzielona np. w sensie geograficznym, bytowym, kul-
turowym. Towarzyszg jej skokowe zmiany w tworzeniu nowych technologii: przeobrazenia
w rolnictwie, przemysle chemicznym, farmaceutycznym itp. Wiele tych zmian nawarstwia
sie i wywotuje niekorzystne skutki ekologiczne. Pogarszanie sie systemu srodowiska natu-
ralnego zas zmniejsza szanse rozwoju cywilizacji i stanowi zagrozenie dla najwazniejszych
systeméw utrzymania zycia na Ziemi. Niezbedne staly sie zabiegi profilaktyczne stuzgce
ochronie homosfery — naturalnego $rodowiska egzystencji cztowieka. Chodzi m.in. o to,

2 E. Karczewski, Psychopedagogiczne aspekty otwarcia sie w systemie edukacyjnym uczelni wojskoweyj,
Wyd. WAT, Warszawa 1990, s. 194,
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zeby turystyka nie rozwijata sie kosztem degradacji przyrody. Gospodarka powinna wiec

honorowa¢ pewne zasady pod katem zréwnowazonego rozwoju turystyki, tj.:3

— rozwdj turystyki ma stuzy¢ utrzymaniu zasobow przyrody oraz ochrony rdzennej kultury
zbiorowosci lokalnych;

— turystyka powinna otwiera¢ cztowieka na przyrode, upowszechniac aktywny — zdrowy
styl zycia, kreowac i doskonali¢ wiezi miedzyludzkie;

— rozwoj turystyki regionalnej powinien by¢ domeng zwtaszcza ludnosci miejscowej,
dotyczy¢ zaréwno jej planowania, jak i zrédet dochodoéw;

— dziatalno$c¢ ustugowa i tworzgca produkt turystyczny powinna skutkowac ograniczaniem
ilosci odpaddw, zwiekszeniem oszczedzania energii i wody; motywowaniem personelu,
ustugobiorcow czy spotecznosci miejscowej do zachowan proekologicznych; turysci
i ,gospodarze” z poszczegodlnych krajéw powinni sie kierowa¢ zasadami systemu
rynkowego w turystyce.

Mozna powiedzieé, ze zrownowazony rozwéj godzi w przyrode i cziowieka oraz jego
indywidualny system wartosci. W tym kontekscie wszystkie istoty spoteczne powinny wza-
jemnie udziela¢ sobie wsparcia. Dobra ptyngce z kontaktu przyrodniczego i spotecznego sg
warunkiem réwnowagi czynnosciowej. Wigzg sie one z zewnetrznymi/wewnetrznymi profita-
mi, korzysciami wtornymi i egzystencjalnymi, dgzeniem osoby bowiem jest maksymalizacja
satysfakcji w relacjach z otoczeniem. Mechanizmy utrzymania réwnowagi czynnosciowej
cechuje niezwykta mgdrosc¢ — stuzg one m.in. zapewnieniu pokoju, swobody przeptywu mysli,
tolerancji kulturowej. Istotne zatem staje sie podjecie dziatah majgcych na celu ulepszanie
stosunkéw miedzypanstwowych, umacnianie wewnetrznego i miedzynarodowego bezpie-
czenstwa, takze turystow. Niezastgpione sg wigc te koncepcje, ktdre zaktadajg generowanie
nowej swiadomosci, opartej na mysleniu antycypacyjnym, transgresyjnym — skierowanym
bardziej ku cztowiekowi, sprzyjajgcym jego dgzeniom do samorealizacji. Zwtaszcza bezpie-
czenstwo i wspétdziatanie odgrywajg podstawowg role w procesach tenaksyjnych: z jednej
strony budujg osobowo$¢ i $wiadomosc ludzi, z drugiej zas chronig ich przed szkodliwymi
wptywami i naciskami. Ale co bedzie, gdy przyspieszone nowg technologig kraje osiagng
jeszcze wyzszy etap rozwoju? Czy egzotenaksja przejdzie te kolejng prébe?

Wdaje sie, ze odpowiedz na tak postawione pytanie moze by¢ pozytywna. Jak dowodzg
obserwacije i analizy naukowe, cztowiek w swoim rozwoju jednostkowym i filogenetycznym
wychodzi poza czynno$ci nawykowe; wykonuje roznorodne dziatania i podejmuje decy-
Zje, ktore przekraczajg granice jego doswiadczenh. Zwieksza kontrole nad ekologicznym
Srodowiskiem, tworzy nowe instytucje bgdz usprawnia juz funkcjonujgce. Doskonalac
wiasng podmiotowos¢, wykracza poza to, kim jest i co posiada. W rozumieniu J. Kozie-
leckiego* mozliwos$¢ transgresyjna cziowieka jest przestankg ulepszania rzeczywistosci.
Chodzi zwlaszcza o dodatnie przekraczanie siebie w aspekcie potegowania materialnej
i duchowej egzystenciji.

3 . Wiatr, Ksztattowanie i zarzadzanie Srodowiskiem: podstawy dziatarh w turystyce i rekreacji. Komponenty
abiotyczne, t. 1, Wyd. WSHGIT, Warszawa 2008, s. 23.
4 J. Kozielecki, Transgresja i kultura, Zak, Warszawa 1997, s. 43.
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Zmiany zachodzgce we wspotczesnym swiecie odciskajg pietno na mechanizmach
rébwnowagi czynnosciowej, przeksztatcajg czyjes nastawienia i postawy, co implikuje
reakcje wobec innych osdb, rzeczy, wartosci. Daje to o sobie znaé réwniez w postaci
licznych zachowan agresywnych.

Charakterystyczne sg m.in. dziatania destrukcyjne, brak poszanowania norm moral-
no-prawnych. Naruszenie ztozonosci egzotenaksji warunkuje i ta okolicznosc, ze za mato
jest oczekiwanego poziomu rzetelnego komunikowania sie, oddziatywania interperso-
nalnego, a przeto wystarczajgcej sity ducha do realizacji wspdlnie nakreslonych celow.

Za mato jest nieudawanego spotecznego wspoétbrzmienia, a bez odpowiednio silnej
tacznosci psychicznej z innymi jako sprezyny dziatania motywy ulegajg korozji. Zaleznos¢
jednostek od czynnikéw Srodowiskowych najbardziej réznicuje stosunki egzotenaksyjne.
Pojecie rbwnowagi czynnosciowej oraz uwzglednienie przyczyn, ktore jg naruszajg, opiera
sie na zatozeniu jednosci biopsychicznej i duchowej cziowieka®. W tym przypadku okresle-
nie rownowagi czynnosciowej zewnetrznej ma szerszy zakres niz pojecie tzw. homeostazy:
jest Scisle determinowane bodZzcami egzogennymi i endogennymi oraz catym zespotem
popedow, czego réwnowaga homeostatyczna nie uwzglednia.

Réwnowaga czynnosciowa jest przede wszystkim réwnowaga ,réznorodnosci”, zmian
organicznych i psychicznych pod wplywem zmiennoéci czynnikéw otoczenia. Narusze-
nie rbwnowagi homeostatycznej natomiast determinowane jest bodZzcami wywotujgcymi
zmiany fizjologiczne, jednakze nie taczy sie ze skutkami psychicznymi i stanem ducha
(pacjent zakazony np. wirusem grypy, mimo zachwiania homeostazy, moze nie reagowac
ostro na chorobe). W przypadku zas, gdy zostaje nadwerezony pierwszy typ réwnowagi
dochodzi do istotnych powiktan i negatywnych zmian w sferze psychiki, u podtoza ktérych
sg réwniez niedomagania somatyczne. Cztowiek — jak utrzymujg psychologowie — nietatwo
godzi sie na odmowe egzotenaksiji, najczesciej reaguje silnym lekiem, wyobcowaniem.

Funkcjonowanie podmiotu w srodowisku ludzkim, ale tez zalezno$¢ od przyrodniczego
otoczenia nadajg rownowadze zewnetrznej szczegolne znaczenie w kontekscie stanu
ciata i ducha. Gdy dzieje sie tak, ze wiezi zewnetrzne nie sg satysfakcjonujace, swiat
wydaje sie jakby ,nierzeczywisty”, a faktyczne dgzenia jednostki ukierunkowuje taki model
osobowosci, o jakim ,gtosno” na co dzien.

Poza dgzno$cig egotenaksyjng istnieje koniecznos¢ zachowania rownowagi czynno-
Sciowej wewnetrznej — endotenaksji. Kazdy z nas bowiem lepiej otwiera sie na swiat, gdy
jego struktury organiczne sg zdrowe i wspotzalezne. Jedna z nich nie moze by¢ dysfunk-
cjonalna wobec drugiej. Nietad komunikacyjny na poziomie mikroswiata biologicznego
ostabia kontaktowosc¢ ze swiatem w skali makro. Proces ten da sie zaobserwowac nawet
w pojedynczej zywej komorce. Zdaniem neurofizjologdw zaréwno w trakcie utrzymywa-
nia, jak i podczas zachwiania rownowagi czynnosciowej wewnetrznej komérki organizmu
porozumiewajg sie osobliwym jezykiem — metajezykiem. Wynikiem wystepowania tego
zjawiska s3 specyficzne mechanizmy regulacyjne, a przekroczenie zakresu ich mozliwo-

5 E. Karczewski, Psychopedagogiczne..., op. cit., s. 214-216.
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$ci uruchamia system alarmowo-sygnalizacyjny. Wyrazem funkcjonowania niniejszego
uktadu jest m.in. motywacyjne nastawienie, rzutujgce na kierunek dziatah celowych oraz
emocjonalne zabarwienie wiekszoéci $wiadomych przezy¢. Mozna stwierdzic, ze okre-
Slonym poziomom endotenaks;ji (zwigzkéw wewnetrznych), jak tez osobliwym stanom jej
naruszenia towarzyszg czynnosci racjonalne dotyczgce nie tylko uzmystowienia jakiejs
potrzeby, lecz réwniez odruchy emocjonalne zwigzane z urzeczywistnieniem motywow.

W przyrodzie ozywionej spotykamy liczne przykiady rownowagi czynno$ciowej orga-
nizmu. Majg one miejsce w swiecie zwierzecym i roslinnym, gdzie istoty zywe dysponujg
odpowiednim kodem informacyjnym. Spotykamy sie zaréwno z endotenaksjg regenera-
cyjna (komoérki wiasnego ciata odtwarzajg utracone czesci organizmu), jak i endotenaksjg
kompensacyjng (jedna czes$¢ narzadu zastepuje druga, np. przy dysfunkcji niektérych
organéw). Ciekawymi przyktadami sg przypadki rownowagi wewnetrznej polegajgce na
upodobnianiu sie do otoczenia — by przetrwac.

Eksperymenty badawcze wykazujg, ze wszelkim czynnosciom nerwowym, przysto-
sowawczym towarzyszy wydzielanie w zakonczeniach nerwowych noradrenaliny i acety-
locholiny. Dowodzi to, ze zmiany psychiczne wywotujg zmiany somatyczne i na odwrot:
bole w okolicy serca, nadcisnienie powodujg zmartwienie czy zdenerwowanie. Owo
sprzezenie dostrzega sie w czynnosciach enzymatycznych i metabolicznych organizmu,
w akgji przeciwciat, w reakcji ,nagtej potrzeby” Cannona i innych®.

Gtéwne znaczenie dla utrzymania réwnowagi czynnosciowej wewnetrznej ma fakt,
ze swiat zewnetrzny zespolony z nami wspodlnotg celdw i potrzeb przenika do nas nie
tylko w sensie czynnikow rozwojowych, lecz takze w postaci zmiennych umozliwiajgcych
bytowanie i dziatanie. Kiedy warunki materialne i psychiczne nie ulegajg zmianie, moze
nastapi¢ przesycenie tenaksja, czyli uposledzenie regulacji czynnosciowej, niezbednej do
funkcjonowania cztowieka jako struktury biopsychicznej i duchowej. Przedmiot osiagniety
przestaje by¢ po jakims czasie generatorem czegos. Tworzg sie nowe motywy dziatania
i sposoby osiggania celéw.

Duzy wptyw na naruszenie ekologii relacji ze swiatem zewnetrznym wywierajg nega-
tywne stosunki srodowiskowe, obcigzenia emocjonalne, zakiécenia w sferze aktywnosci.

Aktywnos¢ turystyczna - fizyczne i duchowe ulepszanie zycia

Nasze zycie mieni sie podréza, ciekawoscig Swiata, przekraczaniem granic indywidu-
alnych dokonan. Uprawianie turystyki jest znaczagcym czynnikiem wewnetrznego wzrostu
oraz silniejszego powigzania z otoczeniem. Prognozy rozwoju turystyki wg UNWTO
okreslajg, ze w 2020 r. liczba podrézy na swiecie wyniesie okoto 1560 milionow, na-
tomiast wptywy osiggng sume 2 bilionéw dolaréw. Europa ma pozosta¢ najczesciej
odwiedzanym regionem sSwiata, co oznacza 717 milionoéw podrézy oraz 46% udziatu
w globalnym rynku.

8 H. Seyle, Stres zycia, PZWL, Warszawa 1960, s. 267.
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Turystyka — jak zauwaza K. Przectawski — to przede wszystkim swiadome dziatanie
jednostki, ukierunkowane na wartosci. Bedgc podrdzg w czasie i przestrzeni, jest rowniez
cechg ludzkiej kondycji, motywem doznawania poznawczo-emocjonalnych przezy¢’. Ak-
tywnos$¢ turystyczna jest mozliwoscig poszukiwania i procesem uwewnetrznienia obranego
systemu wartosci, ktéry nadaje ksztatt i sens zyciu cztowieka.

Tak sformutowana definicja turystyki eksponuje nastepujace elementy:

— przemieszczanie sie 0sob z jednego miejsca do drugiego, bedgcego poza rejonem
ich zamieszkania;

— miejscowos¢ odwiedzana powinna mie¢ odpowiednio wyposazong baze, umozliwiajgcg
rekreacje i wypoczynek;

— zaspokojenie (lub niezaspokojenie) zré6znicowanych potrzeb turystéw ma odniesienie
psychofizyczne, spoteczne i duchowe;

— turystyka jako tzw. ztoty przemyst obejmuje wiele kategorii ustug, wptywajacych na
wielko$¢ PKB.

Turystyka staje sie zjawiskiem przestrzennym, psychologicznym, socjologicznym,
ekonomicznym, kulturowym. Bywa normg i sposobem zycia, zaspokajania roznorodnych
potrzeb i realizowania wartosci, a nie tylko formg spedzania czasu. Uczestnictwo w turystce
(poznawczej, spotecznej lub zrobwnowazonej) uzyznia naszg swiadomos¢, a odnowione
sity wewnetrzne — duchowe budzg nowg che¢ podrézowania. Jako interesujgca, wazna
aktywnos¢ cztowieka ukierunkowana na osiggniecie celu — buduje go w sensie rownowagi
czynnosciowej. Ale réwnie ciekawym odkryciem jest fakt, ze nie wszystkie dziatania turysty
sg determinowane osiggnieciem zamierzonego stanu rzeczy, majgcego konkretng wartosc.

Czesto przejawiamy aktywnos$¢ rozumiang jako niewymuszone zaangazowanie, gdzie
cele sg mato widoczne, drugoplanowe. Dotyczy ono m.in. ochrony przyrody. W takich dzia-
taniach same czynnosci (np. opieka na zwierzetami) sg autoteliczne. Powyzsze sytuacje
wskazujg, iz dominuje w nich aktywnos¢ sama w sobie i to ona jest zrodlem czyjegos
autentycznego zadowolenia. Dziatania zaangazowane charakteryzujg sie osobliwym
wyrzeczeniem lub hartem ducha, nieudawang motywacjg do zachowan prospotecznych.

Rozpatrujgc aktywnosé cztowieka, analizujemy nie tylko te zewnetrzng (bedgca jedynie
aktywnoscig zwierzat), lecz takze wewnetrzng. Aktywnos¢ drugiego rodzaju polega gtéwnie
na mys$leniu, marzeniu o celu. Podejmowanie czynnosci powoduije nie tylko redukcje sta-
noéw napiecia wywotanych brakiem zaspokojenia potrzeb, ale i wytwarzanie takich emocji,
ktére stymuluja dziatanie. Catkowite wyeliminowanie uczestnictwa w dziataniu lub znaczne
ograniczenie go wywotujg silne zaburzenia w samym dziataniu. Prowadzi to do regresu
w funkcjonowaniu psychicznym — m.in. deformacji postrzegania, myslenia, wyobrazni.
Badania nad deprywacjg sensoryczng (przebywanie w izolacji od podniet zewnetrznych)
dowodzg niezbicie, ze dochodzi wéwczas do obnizenia sprawnosci psychomotorycznej,
a nawet zaburzen psychicznych w postaci halucynacji wzrokowo-stuchowych. Zaktécenia
aktywno$ci sg przyczyng naruszenia rownowagi czynnosciowej wewnetrznej, a naruszenie

7 K. Przectawski, Cztowiek a turystyka. Zarys socjologii turystyki, Albis, Krakéw 1997, s. 31.
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to sprzyja dysfunkcjom psychosomatycznym. Efekty deprywacji sensorycznej towarzysza
wielu sytuacjom zyciowym, wystepujgacym np. u samotnych zeglarzy, badaczy polarnych.

Od dawna zwraca sie uwage na zaburzenia w sferze psychicznej oséb, u ktérych
z powodu réznych dolegliwosci i urazéw nastgpito dlugotrwate ograniczenie ruchowe.

U pacjentow tych stwierdzono wystepowanie halucynacji, nasilenie ostrych reakcji
emocjonalnych, spowolnienie funkgiji intelektu itp. Dochodzito u nich réwniez do zmian
elektroencefalograficznych (przebiegu prgdéw czynnosciowych mézgu). Uwzgledniajgc
badania doswiadczalne, warto przytoczy¢ wyniki pomiarow odnoszgce sie do ludzi, ktérzy
przez 10 lat byli zdani na siedzgcy tryb zycia z przyczyn od nich niezaleznych?®. Byli to
ludzie, ktérzy utracili wzrok w wieku okoto 30—40 lat.

Po tym okresie stwierdzono u nich bardzo niskie pochtanianie tlenu przez organizm
(1,1 I/min—2,2 I/min) oraz relatywnie niskie wskazniki uktadu krgzenia. Wiekszo$¢ badan
dotyczacych roli aktywnosci ruchowej, jako czynnika o znaczeniu profilaktycznym, w sto-
sunku do rozwoju choroby wiencowej dowodzi, ze rozpowszechnienie sie tej choroby,
jak tez Smiertelne konsekwencje z jej powodu sg duzo czestsze u 0s6b mato aktywnych
fizycznie w czasie wolnym od pracy. Niedobor ruchu przyspiesza procesy starzenia sie
i moze doprowadzi¢ nawet do inwalidztwa fizycznego, a czesciowo tez psychicznego.

Aktywnosc¢ turystyczna jest rodzajem czynnosci, ktory dotyczy cziowieka jako catosci.
Gdyby sie izolowat od bodzcéw otoczenia, czesto o korzystnym dziataniu na przebieg
procesow biopsychicznych, to postepowataby wbrew instynktowi zycia. Dobroczynne
znaczenie turystyki polega gtéwnie na odseparowaniu cztowieka od niezdrowego $rodo-
wiska miast i wprowadzeniu go w taki krajobraz przyrodniczy, w ktérym nie ma czynnikéw
szkodliwych, nadwerezajgcych zdrowie®. Wysitek fizyczny turysty w nowym, klimatycznie
pozgdanym miejscu rekreacji i wypoczynku umozliwia potegowanie dobrostanu. Energe-
tycznie budujgce doznania, wynikajgce z bezposredniego kontaktu np. z jeziorem, rzekg
czy lasem, sg najlepszym lekarstwem na stres lub inne dolegliwosci dnia powszedniego.
Nieroztgcznosé turystyki z aktywnoscig ruchowa sprawia, ze turystyka hartuje i uodparnia
fizycznie, ale tez (szczegdlnie turystyka kwalifikowana) wymaga niematej kondycji i odwagi
zmierzenia sie z rzeczywistoscig podrézowania. Mamy wiec do czynienia z kulturg fizyczng
w turystyce. Kultura fizyczna to gtéwnie odpowiednia postawa wobec ciata, sprawnos¢
i umiejetnos¢ doskonalenia osobowosci. W turystyce cele poznawcze i wychowawcze sg
réwnorzedne z celami zdrowotnymi, natomiast w rekreacji fizycznej gtéwnym motywem
dziatania jest ulepszanie sprawnosci ruchowej.

Kondycja psychofizyczna ma te wtasciwos¢, ze nawet gdy jest jej ,wiecej niz trzeba”,
to niestety nie da sie zmagazynowac czy sprezentowac innym. Przypomina cieh czto-
wieka: jesli uciekasz, to cie goni, a jesli gonisz — ucieka. Wiele niepozgdanych zmian
w organizmie ludzkim ma swoje zrédto w deficycie ruchu i przynosi skutki degeneracyjne.
Jesli wiec postep cywilizacyjno-techniczny eliminuje bgdz ogranicza wysitek fizyczny, to

8 8. Kozlowski, Granice przystosowania, Wiedza Powszechna, Warszawa 1996, s. 128.
9 http://opracowania24.com.pl/articles.php?article_id=1148 [28.07.2013].
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musimy go przywraca¢ w formie réznorodnych éwiczen fizycznych. Dobrym przyktadem
jest tu urzeczywistnianie idei: ,sport dla wszystkich”.

O zdrowiu (lub chorobie) decyduje caty zespét czynnikéw, zardwno endogennych
(stan biologiczny organizmu), jak i egzogennych (np. uktad relacji w $rodowisku zycia)'°.

Zasadniczym warunkiem osiggniecia dobrego samopoczucia psychofizycznego
jest jednak odpowiednio uksztattowana osobowos¢. Harmonijny rozwéj wspomnia-
nych cech zapewnia cztowiekowi bycie w formie i optymizm, a ludziom, wsréd ktérych
zyje, pozytywne wykorzystanie jego niepowtarzalnych waloréw. Dobrze funkcjonujgca
osobowos¢ umozliwia to, co wydaje sie konieczne dla bezkolizyjnych relacji z innymi.
~Zdrowy osobnik reaguje na zycie bez dokuczliwego wysitku. Ambicje jego mieszczag
sie w ramach realnych mozliwosci. Ma wtasciwe pojecie o swoich przymiotach i stabych
stronach. Potrafi pomoc drugim, ale réwniez przyjac¢ czyjgs pomoc. Nie tai swoich btedéw
i godnie przyjmuje niepowodzenie. Potrafi by¢ przyjacielski, a jesli trzeba — wrogi. Ma
niezawodng linie postepowania i jest wierny samemu sobie. Nikt z jego otoczenia nie
odnosi wrazenia, ze jego wymagania sg nadmierne. Przekonania osobiste i wartosci,
ktore uznaje, sa zrédiem jego sity’''. Dzieki temu staje sie indywidualnoscia. Stad tez
autentyczna wiez z przyrodg i spoteczenstwem pozbawia osamotnienia — coraz czesciej
ma to znaczenie terapeutyczne.

Cziowiek jako istota duchowa nie jest bytem samowystarczalnym. Do normalnego
egzystowania potrzebuje wiezi z innymi ludzmi, z béstwem, zabytkiem kultury, drzewem,
czy nawet kamieniem. Tu dygresja (paradoks wg fizykéw): czymkolwiek jest kamien, nie
jest stworzony z materii jako znamy w naszych umystach. Materia sktada sie tylko z modeli
energii. Nie ma statej materii, jest tylko energia. Materia tylko wyglada jakby byta materia,
a ostatecznie jest iluzja.

Osobliwg cechg, stanowigcg istote duchowosci, jest transcendencja. Kazda forma
uprawiania turystyki, jako czynnik doskonalenia zdrowia, stuzy takze jej przekraczaniu.
Duchowo$¢ jako najwyzej rozwiniety obszar psychiki ludzkiej tworzy sie w obrebie samej
osoby (samorealizacja, samodoskonalenie, nowa tozsamos¢, system wartosci). Moze tez
by¢ skierowana ku innej osobie (niesienie pomocy czy altruizm) oraz kazdemu innemu
wyrdznionemu obiektowi, np. Wyzszej Istocie, Absolutowi. Duchowos¢ w ujeciu np. kon-
cepcji naturalistycznych to najdoskonalsza ewolucyjna adaptacja, bedgca wyréznikiem
cztowieka. Obejmuje ona poczucie sensu egzystencji, witalno$¢, poczucie tgcznosci ze
Swiatem. Duchowo$¢ wyraza rozwdj jednostki, doskonalenie jej mozliwosci, integracje
jazni, wzbogacanie doswiadczenia. W mysl innych teorii duchowe ,ja” podmiotu jest jego
autentycznym ,ja”, realizuje sie poprzez wewnetrzne tworcze sity regulacyjne’?. Sity te
ucielesniajg duchowos¢ w psychice i czynach, inspirujg do gtebszego wgladu w siebie oraz
czynnego uczestnictwa w codziennych sytuacjach zyciowych. Rozwdéj duchowy wytwarza

0 E. Karczewski, Turystyka zdrowotna czynnikiem psychofizycznego komfortu i dobrostanu cztowieka, , Turystyka
i Zdrowie” 2010, z. 3, s. 113.

M. Michalska, Zdrowie psychiczne: wybrane zagadnienia, Wiedza Powszechna, Warszawa 1964, s. 36.

2 http://pl.wikipedia.org/wiki/Duchowo%C5%9B%C4 %87 [29.07.2013].
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stan réwnowagi miedzy cztowiekiem a Swiatem zewnetrznym. A ci, ktérzy majg uboga
duchowosé, nie potrafig odkrywaé sensu wiasnych bgdz cudzych doswiadczen. Jednostki
zupetnie pozbawione gtebi sg przede wszystkim zagrozeniem dla samych siebie.

Wysoki poziom samos$wiadomosci cztowieka jest gwarancjg pewnego szczegdlnego
spojrzenia — tego, jak widzimy $wiat i nas samych od wewnatrz. Patrzgc od wewnatrz,
dostrzegamy madro$¢, wiare i cel zyciowy; zwiekszamy odwage adaptowania sie do
zmian oraz mozliwo$¢ przewidywania. Gdy widzimy ostrzej, réwniez siebie postrzegamy
obiektywniej'. Takie niezamglone spojrzenie z perspektywy duchowej daje motywacje do
uczenia sie nowego oglgdu rzeczywisto$ci.

Badania dowodzg, ze sfera duchowa zycia podlega rozwojowi niezaleznie od wieku
cztowieka; dotyczy zaréwno (uprawiajgcych turystyke) nastolatkéw, jak i os6b majacych
ponad 60 lat. Wg danych WTO okoto 37% podrézy miedzynarodowych jest zwigzanych
z turystykag, w ktérej gtdbwnag role odgrywajg aspekty duchowe i religijne. To niepowta-
rzalna ludzka zdolnos$¢ do indywidualnego przezywania i rozumienia $wiata oraz relacji
z nim zwigzanych. Ze wzgledu na ten fenomen o cztowieku moéwi sie, iz jest osobg,
ze egzystuje, a jego zachowanie ma walor moralny i nie jest wytgcznie reagowaniem.
W aktywnej i rozumnej turystyce osoba podrdzujgca zaspokaja potrzebe ciekawos$ci
i odkrywania tego, z czym sie styka. Wartosci duchowe uzewnetrzniajg sie m.in. w dzia-
taniach refleksyjnych, odwadze, poczuciu odpowiedzialno$ci. Badania Instytutu Turystyki
dotyczgce krajowych wyjazdéw diugoterminowych w latach 2006—2010 wg kategorii
wieku (dane zamieszczone w tab. 1) wykazuja, ze w 2010 r. obserwuje sie spadek tego
rodzaju podrézy, procentowo najwiekszy wsréd turystéw w wieku 50-59 lat'4. Poziom
uczestnictwa w wyjazdach na piec¢ i wiecej dni osob w wieku 20-29 i 50-59 lat byt nizszy
z catego okresu 2006—2010.

Tabela 1. Krajowe wyjazdy dtugoterminowe wg kategorii wieku (w %)

Wiek 2006 2007 2008 2009 2010
15-19 lat 44 42 47 48 42
20-29 lat 33 35 33 34 30
30-39 lat 29 34 36 34 30
40-49 lat 26 27 28 27 26
50-59 lat 24 23 25 26 22
60 i wiecej 19 18 19 20 18
Ogotem 28 28 29 30 26

Zrédto: http://d1dmfej9n5igmh.cloudfront.net/msport/article_attachments/attachments/9779/original/
Uczest_POL_2010.pdf?1 [25.07.2013].

3 D. Waitley, Ziarna wielko$ci. Dziesiec najlepiej strzezonych tajemnic sukcesu, Studio EMKA, Warszawa 2005,
s. 246.

4 http://d1dmfej9n5lgmh.cloudfront.net/msport/article_attachments/attachments/9779/original/Uczest_ POL_2010.
pdf?1334719046 [25.07.2013].
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Dane empiryczne wykazuja, ze w 2010 r. uczestnictwo w krajowych wyjazdach waka-
cyjno-urlopowych byto zréznicowane w wiekszym stopniu niz w 2009 r. z powodu sytuac;ji
materialnej i wyksztatcenia, w mniejszym — przynaleznos$ci do grupy zawodowej i wielkosci
miejsca zamieszkania, w podobnym stopniu ze wzgledu na wiek. Analiza dowodzi, ze sg
kategorie oséb, ktérych poziom uczestnictwa w wyjazdach okresowych w 2010 r. istotnie
sie zmniejszyt: mieszkancy duzych aglomeracji, uczniowie i studenci, osoby z wyzszym
wyksztatceniem.

Odwiedzamy te miejsca, regiony lub kraje, do ktérych lubimy wyjezdza¢ z powodu ich
szeroko rozumianej atrakcyjnoéci, ciekawego krajobrazu, odpowiedniego klimatu, bez-
pieczenstwa lub innych waloréw — wszystkiego, co gwarantuje nam zaspokojenie potrzeb
poznawczych, rekreacyjnych czy duchowych oraz sprawia duze osobiste zadowolenie.

Z raportu POT (,Badania satysfakgji turystéw krajowych i zagranicznych, 2012”) wynika,
ze elementy, ktére moga zachecac do rekreacji i wypoczynku w Polsce (podstawa: turysci
krajowi N = 658), to: piekne krajobrazy — 70%; zabytki/miejsca zwigzane z historig — 63%;
natura/przyroda — 60%; smaczne jedzenie — 60%; niskie ceny — 57%; mili ludzie — 50%;
wydarzenia kulturalne — 46%; dobra pogoda — 43%; korzystne potozenie ze wzgledu na
tatwos$¢ dojazdu — 42%; inne — 6%.

Turystyka alternatywna jako forma zrownowazonego rozwoju

Wydaje sie, ze jedng z form turystyki majgcej istotny wptyw na polepszanie kondycji
psychofizycznej i rozwoju duchowego cztowieka jest turystyka alternatywna (ang. alter-
native tourism). W przeciwienstwie do turystyki masowej prezentuje ona nieco inne po-
strzeganie swiata — dominuje w niej samodzielna organizacja wyprawy oraz formutowanie
celéw turystycznych przy niskim udziale nieduzych biur podrézy.

Gtéwnym motywem uprawiania turystyki alternatywnej jest poznanie kultury ozywionej/
nieozywionej, ale tez historii i gospodarki oraz sposobu zycia mieszkancow odwiedzanego
regionu. Cechujgc sie znacznym stopniem trudnosci jej uprawiania, wymaga odpowiedniej
mobilizacji wewnetrznej. Dzieki temu jest ucieczkg od nuzacych form spedzania czasu
i nie prowadzi do dewastacji obszarow zwiedzanych. Méwi sie, iz w takim kontakcie ze
Swiatem zewnetrznym nie wszystko jest ,na sprzedaz”.

Pojeciami bliskoznacznymi dla turystyki alternatywnej sa: ,turystyka zréwnowazona”,
»urystyka odpowiedzialna” albo ,ekoturystyka”. Przez odpowiedzialno$¢ w uprawianiu
turystyki rozumie sie takg forme podrézowania, ktéra ogranicza ujemny wptyw grup tury-
stow na Srodowisko przyrodnicze oraz kulturowe; pozwala je bardziej doceni¢ i zachowac.

Pojecie turystyki alternatywnej pojawito sie w latach 1980-1990 pod wptywem kon-
cepcji zrdwnowazonego rozwoju, ktoéra zaktada, iz rozwdéj gospodarczo-cywilizacyjny nie
powinien sie odbywac kosztem wyczerpywania zasobow nieodnawialnych oraz niszczenia
$rodowiska'®. Chodzi o taki sposdb gospodarowania, wykorzystania potencjatu i organizac;ji

5 http://www.przegladpowszechny.pl/2012/07/01/inna-turystyka/ [4.08.2013].
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spoteczenstwa, ktory zapewnia dynamiczny rozwéj produkcji débr, trwato$é uzytkowania
zasobow przyrody i osiggniecie wysokiej jakosci zycia.

Niektdrzy sg zdania, ze w sensie geopolitycznym turystyka alternatywna ma tendencje do
utrzymywania niesprawiedliwych podziatéw na kraje Trzeciego Swiata i Pierwszego Swiata.
Usztywnia hierarchiczny podziat na regiony, ktére sg ,zwiedzane”, oraz takie, z ktérych ,wy-
jezdza sie na zwiedzanie”. Podréze w ramach turystyki alternatywnej sa nie tylko indywidu-
alnym sposobem ,zagospodarowania” czasu wolnego, ale takze przygoda dajgca wyjgtkowg
wiedze, budujgcag osobistg tozsamosc¢ kulturowa. Istotne wiec staje sie rozpoznanie mato
znanych lub niedostrzezonych miejsc, ktdrych turystyka masowa jeszcze nie opanowata.

Mozna powiedzie¢, ze gtébwne cechy turystyki alternatywnej sg nastepujgce:

— ciekawe poznawczo i rekreacyjnie rozwigzania, odmienne od masowych form turystyki;

— umozliwianie doskonatego wspotbrzmienia interpersonalnego miedzy przybyszami
a ,gospodarzami” — w taki sposéb, aby wzbogacato obie strony;

— szacunek dla religii, kultury i mentalnosci ludnosci odwiedzanego regionu;

— rezygnacja z wszelkiego rodzaju dominacji i samowoli w turystyce;

— otwarto$¢ na inne oceny i wartosci spoteczne;

— zgtebianie wejrzenia w siebie, gruntowniejsze poznanie danego kraju (miejsca) pobytu;

— ozywiony, autentyczny kontakt z naturg oraz hartowanie ciata i ducha.

Turystyka alternatywna ktadzie nacisk na Scisty zwigzek turystow ze spotecznosciami
miejscowymi, udostepnia regiony o ciekawych walorach krajobrazowych oraz zastanej
infrastrukturze w taki sposéb, zeby nawet w maty stopniu nie szkodzi¢ srodowisku przy-
rodniczemu.

W mysl strategii gospodarczej ,Euro 2020” dziatania na rzecz turystyki na szczeblu
europejskim odnoszg sie do wspierania rozwoju odpowiedzialnej turystyki wysokiej jako-
$ci poprzez:'® opracowanie wskaznikéw dla zrownowazonego zarzgdzania kierunkami
turystycznymi;

— organizowanie kampanii uswiadamiajgcych dla europejskich turystéw (dotyczacych
np. wybrania srodkéw transportu);

— pomaganie w identyfikowaniu zagrozen wynikajgcych ze zmian klimatu (chodzi
m.in. o badanie mozliwosci turystyki alternatywnej);

— zaproponowanie karty zréwnowazonej i odpowiedzialnej turystyki;

— wprowadzenie strategii rozwoju dla zréwnowazonej turystyki przybrzeznej i morskiej;

— zaciesnienie wspotpracy miedzy UE a gospodarkami wschodzgcymi oraz krajami
regionu Morza Srédziemnego.

W nowym podejsciu UE do rozwoju turystyki wg zasad zréwnowazonego rozwoju
podkresla sie, ze:

— Europa winna pozosta¢ najpopularniejszym kierunkiem turystycznym na Swiecie

(np. w 2010 r. odwiedzito jg okoto 380 min turystéw, co stanowi 40% wszystkich glo-

balnych przyjazdéw);

6 http://europa.eu/legislation_summaries/enterprise/industry/et0004_pl.htm [6.08.2013].
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— europejski sektor turystyczny powinien sie przystosowaé¢ do zmian spotecznych rzu-
tujgcych na popyt turystyczny (chodzi m.in. o dopasowanie sie do zwiekszonej liczby
0s6b w wieku powyzej 65 lat oraz turystéw o stabszej mobilnosci);

— wazne sg dziatania dotyczgce wykorzystania potencjatu réznych obszarow polityki
oraz instrumentéw finansowych UE na rzecz rozwoju turystyki.

Gtéwnym zadaniem europejskiej polityki turystycznej jest stymulowanie konkurencyj-
noéci tego sektora, a konkurencyjnos¢ ta bedzie sie opierata na doskonaleniu strategii
jego rozwoju. Najlepiej, aby utrzymanie owej strategii uwzgledniato ciggte eliminowanie
zagrozen w srodowiskach nadmiernie eksploatowanych czy ulepszanie rownowagi eko-
systemowe;.

Podsumowanie

Jak wiadomo, przez dtugi czas turystyke rozpatrywano gtéwnie w aspekcie ponoszo-
nych kosztéw lub otrzymywanych profitéw. Jednak po przeprowadzeniu nowych analiz
i przewartosciowan (co motywuje do wyjazdéw zaréwno krajowych, jak i zagranicznych)
okazato sie, ze funkcje zdrowotne oraz kulturowe, zwigzane z wartosciami duchowymi,
nabierajg nie mniej istotnego znaczenia niz komercyjne. Chodzi o cato$ciowe spojrzenie
m.in. na uwarunkowania zwiekszajgcej sie ilosci czasu wolnego, mechanizmy tworzenia
sie odmiennych hierarchii potrzeb jako warunkéw realizacji celéw podrozy turystycznych.

Turystyka zréwnowazona (w tym np. turystyka alternatywna, agroturystka lub geotury-
styka) jest odnowg energii fizyczno-duchowej osoby aktywnej poznawczo; ksztattowaniem
odpowiedniego sensu zycia. Poprzez ,bycie w drodze” cztowiek realizuje jakies zadania,
podrézuje ku innym i ku wlasnemu ,ja”. Wydaje sie jednak, ze drogi tej nie datoby sie
przeby¢ bez utrzymania zewnetrznej i wewnetrznej rownowagi czynnosciowej, a tym sa-
mym umiarkowanej pokory turysty wobec swojej ,doskonatosci’. Doskonato$ci nie mozna
osiggngc¢ zarzucajac na siebie jedynie plecak i maszerujgc przed siebie.

»Warunkiem szczesliwego, petnego sukceséw zycia jest autorefleksja oraz poznanie
praw, jakim sie podlega. Wraz z ich poznaniem jawi sie wolnos¢ i wkadza nad nimi (...).
Dopiero wtedy rozumie sie prawo tresci i formy, a nie bedgc juz zdanym na Slepy w naszym
mniemaniu los, mozemy $wiadomie ksztattowac wtasng osobowos$é™"".

Uwzgledniajgc autentyczne doswiadczenia turystyczne, widzimy doktadniej i zauwa-
zamy wiecej.
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Streszczenie

Artykut okresla wspétzaleznosé miedzy uprawianiem turystyki i doskonaleniem sie podmiotu
w aspekcie fizyczno-duchowym. To proba zwrédcenia uwagi, ze turystyka jako istotna forma
aktywnosci poznawczej stanowi wazne zrodto rownowazenia ,serca” i rozumu w kontekscie
biopsychicznego oraz spotecznego funkcjonowania cztowieka. Egzystencja w srodowisku ludzkim,
a takze czynniki przyrodnicze nadajg rownowadze duchowej szczegdlne znaczenie.

Stowa kluczowe: aktywnos$¢ turystyczna, réwnowaga czynnosciowa, fizyczne i duchowe ulep-
szanie zycia

Abstract

Tourism as a form of activity is having a significant influence on the regeneration of the physi-
cal and spiritual human forces. It promotes the formation the physical health and motivation to
act. In the hereby article scientific materials and own research on the psychological aspects of
openness to others have been used.

Keywords: tourist activity, functional balance, physical and spiritual improvement of life
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