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Bieganie niesie ogrom korzysci. Tak na pewno powiedza ci, dla ktorych jest ono czescia
dnia. Moga wymienia¢ bez konca plusy tego doswiadczenia. To styl zycia milionow ludzi na
calym swiecie. Na pytanie, czy moze ono uzalezni¢, wiekszos¢ pewnie zareaguje
zdziwieniem.

Czy istnieje ciemna strona sportu, o ktorej nie chcemy stysze¢? Czy w pasji
aktywnosci samokontrola wtasnych odczu¢ jest gwarancja, ze nie zapetlimy sie
wysitkiem?

Bieganie jest sportem wysokiego ryzyka rozwoju uzaleznienia od czynnosci. Wg ekspertéw wynosi
ono 25 %. Nie ma prostej odpowiedzi na pytanie o wptyw biegania na psychiczna strone biegaczy.

Powinni$my spojrze¢ na nasza pasje z boku i zadac¢ sobie pytanie: czy to nie jest czasem moj
problem? Pozytywna atmosfera wokot korzysci z aktywnosci sportowych moze maskowac
dostrzeganie problemu. Nadmiar endorfin lub ich niedobdr potrafi ustawia¢ nasze oceny.



Z uzaleznieniem od biegania jest podobnie jak z Internetem.
Zafascynowani gitebig mozliwosci zanurzamy sie w niej coraz
mocniej. Osaczony umyst z trudem godzi sie na powrot do realu.
Diagnozy kliniczne sa niepokojace.

Diagnozy klinicznej popartej badaniami oddziatywania biegania na zdrowie psychiczne jeszcze nie
dokonano. Mozemy poruszac sie w niej tylko w obrebie uzaleznienia behawioralnego
wskazujacego na konieczno$¢ wykonywania czynnosci zmniejszajacych napiecie, budujace poprawe
samopoczucia na skutek okreslonych zachowan. Ta potrzeba nie ma zwigzku uzaleznienia
chemicznego. Istnieje w nas w innej przestrzeni.

Mam ja w sobie. Czuje, ze musze wyjs¢ pobiega¢. Komorki przyzwyczajone do pracy wysylaja
sygnaly. To taki stan rozpychania sie. Robi sie ciasno we wlasnym ciele. Podporowa aktywnos¢
budzi i uspokaja wnetrze. Czy mam swiadomos$¢ uzaleznienia, czy rozumiem catos$¢ ztozonych
proces6w? Czy mam kontrole nad behawioralnym mechanizmem oddziatywania wysitku? Mysle, ze
tak. Co wcale nie znaczy, ze tak jest.

Z boku, jak kto$ spojrzy na mnie, moze rysowac sie inny obraz zachowan. Pada deszcz, jest zimno,
slisko, ciemno, a godzina wyjscia jest niezmienna. Bardzo rzadko wypada z grafiku. Czy méj nawyk
jest jeszcze zdrowy, czy nie stal sie kompulsywna koniecznoscia zakldcajaca codzienne czynnosci i
relacje srodowiskowe? Ta cienka linia miedzy tym, co ja czuje, a tym co widza inni jest przestrzenia
rownowagi. Uzaleznienie od biegania staje sie niepokojace wtedy, jak pomimo zaktocen
wystepujacych w réznych obszarach zycia nie dostrzegamy zwigzku z nim.

Biegamy dla wewnetrznej endorfinowej nagrody. Brak jej moze
prowadzi¢ do zmiany wartosci zasad, ktorymi kierowalisSmy sie
na pierwszych treningach. Zwiekszone ryzyko kontuzji,
wyczerpania, czy kardiologicznego przesilenia moze zostac
zbagatelizowane w poszukiwaniu hormonalnych przyjemnosci.

Trening, to nie tylko fizyczna praca. To réwniez psychiczna kompensacja skutkow jej odczuwania.
Kazda dziatalnos$¢ na wtasnym organizmie zostawia po sobie wewnetrzny slad. Uzyskanie rownowagi
jest konieczne po to, aby ja znowu zburzy¢. Ta sinusoida musi by¢ nie tylko monitorowana. Powinna
by¢ zrozumiala w potrzebie. Odpowiedni dystans do zaleznosci jest zwigzany z poziomem
wytrenowania. To niekonczaca sie Sciezka sportowego wtajemniczenia. Te wiedze musimy w sobie
montowac kazdego dnia, aby przetrwa¢ w zdrowiu tysiace kilometréow.

Bieg wymaga ochrony w wielu obszarach - to nie tylko kadencja krokow. Praca nad miesniami
posturalnymi, wzmocnienie uktadu ruchu chroniacego biomechaniczny mechanizm biegacza sa
wazniejsze niz rekordy, do ktorych dazymy. Jezeli zaniedbamy te koniecznosci, nie ma szans na lata
trwania w pasji. Pozornie zdrowe zachowania sportowe moga przeksztalci¢ sie w mechanizm
samozniszczenia.

Stan euforii i emocjonalnej czystki po treningu, to skutek biochemicznych przemian. Jezeli lek przed
utrata tego odczucia wyciaga na trening wczesniej niz to sobie zaktadalismy, to zatrzymajmy sie
przed wyjsciem nawet whrew temu co podpowiada potrzeba. Psychologia w sporcie wyczynowym na



najwyzszym poziomie czeka na mecie. W amatorskim, musimy , wyprostowac¢” sie sami.

Pierwotne uzaleznienie od biegania jest komdérkowym przymusem wynikajacym z jego zaistnienia.
Nie jest niebezpieczne jezeli rozumiemy catos¢ zjawiska, potrafimy o nim rozmawiaé i dystansowac
sie od niego. Wtdrna zaleznosc¢ jest zwiazana z innymi zaburzeniami. Obwinianie wagi ciata za brak
postepu jest szukaniem winnego. Bulimia, anoreksja lubi sie przytuli¢ do biegaczy. W momencie
kiedy aktywnos¢ sportowa staje sie jedynym srodkiem do osiagniecia celu, jest niebezpieczna dla
zdrowia.

Aby sprawdzi¢ psychiczna odpornos¢ wptywu biegania na nasz umyst pomyslmy podczas samotnych
kilometréw o tym; czy sa one ucieczka od problemow, czy tworza dominujace mysli w czasie dnia? A
moze to nasz jedyny sposob na kontrolowanie wagi ciata i jego obrazu lub natretny lek przed utrata
formy prowadzacej do ignorowania potrzeby regeneracji? Moze spoteczna presja prowadzi do
przekraczania granic, a definiowanie siebie przez pryzmat biegania staje sie najwazniejsze?

Shuchajmy wlasnego ciala, aby nie zapomnie¢ o tym co nas sktonito do pierwszych treningéw.
Zachowajmy réznorodnos¢ aktywnosci sportowej, obserwujmy swoje niepokoje i uczmy sie tamac
wewnetrzne szyfry. Korzystajmy z pomocy jezeli sami nie ogarniamy sportowych wyzwan.

Jesli zauwazmy u siebie objawy uzaleznienia, to nie oznacza, ze
musimy zerwac z nim. Bieganie jest zdrowe. Nie popadajmy ze
skrajnosci w skrajnos¢. Wyznaczmy rozsadne cele i zatézmy w
koncu dziennik swoich treningéw, aby mozna byto w oparciu o
niego kontrolowaé czas, obcigzenia i emocje. Zapisujmy
odczucia, ktore potrafia wiele powiedzie¢ o miejscu
biegania w naszym umysle.
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