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Streszczenie:

Prezentowany artykut jest wstepem do dyskusji na temat cielesnej Swiadomosci jakg moze dawac¢ srodowisko wod-
ne. Stanowi prébe przedstawienia ztozonych i czesto kontrowersyjnych wnioskéw z badan nad somaestetykg pro-
wadzonych od 10 lat przez Richarda Shustermana. Przedstawione w nim zostaty rowniez wybrane teorie zwigzane
z cielesnoscig takich filozoféw jak Nietsche, Merleau-Ponty oraz de Beauvoir. Somaestetyka jako do$wiadczenie,
jest blizsza osobom obarczonym cielesnym kalectwem badz w podesztym wieku. Im wigksze mamy ograniczenia,
tym wieksza role przyktadamy do znalezienia innego rozwigzania, alternatywnego sposobu poradzenia sobie z dang
sytuacjg, ruchem, aktem. Przedstawiono trzy ptaszczyzny, na ktérych rozpatrywany jest zwigzek migdzy somaeste-
tyka a niepetnosprawnymi nurkami.

Stowa kluczowe: somaestetyka, ciato, filozofia, niepetnosprawnos¢, nurkowanie niepetnosprawnych.

Abstract:

This article attempts to describe the complex and often controversial conclusions of the studies on somaesthetics
developed by Richard Shusterman for the last ten years. He places emphasis on experience, and recognizes the
soma as the center which organizes the experience. The article also presents selected theories related to corporeality
of such philosophers as Nietzsche, Merleau-Ponty and Beauvoir. Somaesthetics as an experience-centered field is
closer to physically disabled people and the elderly. The more people are limited, the more they are determined to
find another solution, an alternative way of dealing with a given situation, movement, or act. The article discusses the
relationship between somaesthetics and disabled scuba divers in three planes. Itis an introduction to the discussion
of body consciousness when affected by the water environment.
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Wprowadzenie

Somaestetyka jest naukg zajmujgcy sie krytycznym bada-
niem i melioratywng kultywacjg tego, jak doswiadczamy
i wykorzystujemy nasze ciato (lub some) bedace miejscem
zmystowej oceny i twoérczej autokreacji [1]. Ciato nasze
jest osrodkiem sensoryczno-estetycznej $wiadomosci. So-
maestetyka zwraca uwage na doniostos¢ naszych odczu¢
cielesnych. Dzieki wiedzy na temat wiasnego ciata, lepiej
mozemy zrozumie¢ przezywane doswiadczenia. Ciato nie
liczy sie jedynie jako zewnetrzna forma, ale réwniez jako
narzedzie do przezywania, lepszego wgladu w nasze na-
stroje, odczucia itp. Bycie w blisko$ci ze swojg cielesnoscig
dostarcza nam niezliczonej ilosci sygnatéw o otaczajgcym
nas $wiecie i naszych na niego reakcjach. Gesia skorka
moze przyktadowo informowac o przerazeniu, podnieceniu
lub zimnie. Nasze ciato czesto szybciej niz nasz umyst od-
biera dane zdarzenie, sytuacje badz pojedynczy akt. Dzieki

Introduction

Somaesthetics is defined as “the critical, meliorative study
of the experience and use of one’s body as a locus of
sensory-aesthetic appreciation (aesthesis) and creative
self-fashioning” [1]. Our body is the center of sensory-
-aesthetic awareness. Somaesthetics underlines the
importance of our bodily sensations. Due to a wider
knowledge of our body, we can understand better what
we experience. The body is perceived not only as an
external form, but also a tool used to experience, have
a better insight into our moods, feelings, etc. Being in close
contact with our corporeality provides us with innumerable
signals about the world around and our responses to it.
For example, gooseflesh can inform us that somebody is
scared, excited, or simply cold. Our body often perceives
a given incident, situation or episode quicker than the mind.
Due to the awareness of our impulses we can realize that
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Swiadomosci haszych odruchéw mozemy zdac¢ sobie spra-
we z emocji, ktdre w nas zostaty wywotane, cho¢ w innym
wypadku moglibysmy pozostaé nieswiadomi tych emociji,
a co za tym idzie — by¢ narazeni na to, ze pokierujg nami
W niepozadany sposob.

Shusterman zauwaza, ze wspédiczesna filozofia po-
Swigca duzo wysitku na badanie ontologii i epistemologii
bélu, a tak mato zajmuje sie psychosomatyczng kontrolg
nad nim, czy tez przeksztatcaniem go w przyjemno$c¢. Do-
chodzimy tutaj do pogladéw Foucaulta odnosnie do so-
maestetyki. Koncentrujg sie one na najintensywniejszych
przyjemnosciach, ktére utozsamiane sg z narkotykami
i seksem. Foucault stara sie dowies¢, ze poprzez szersze
wykorzystanie somatycznych mozliwosci naszego ciata
stajemy sie ,nieskonczenie bardziej podatni na przyjem-
nos¢” [1, s. 61]. Wbrew pozorom takie rozszerzenie za-
kresu doznan somatycznych powoduje zawezenie tego
co nalezy nazwac przyjemnosciami ciata. Foucault odrzu-
ca przyjemnosci sktadajgce sie na nasze codzienne od-
czuwanie. ,Przyjemno$¢é musi by¢ czyms$ niewiarygodnie
intensywnym”, inaczej jest ,dla mnie niczym” [2, s. 378].
Prawdziwa przyjemnos¢ jest wiec zwigzana ze stanem
granicznym — a co za tym idzie powigzana ze Smiercig.
W swoim zyciu Foucault poszukiwat ekstatycznych doznan
zwigzanych z przekraczaniem siebie. , Ten rodzaj przyjem-
nosci, ktéry uznatbym za przyjemnosé¢ prawdziwg bytby tak
gteboki, tak intensywny, tak obezwtadniajgcy, ze nie mogt-
bym tego przezy¢. Umartbym (...) niektére narkotyki sg dla
mnie naprawde wazne, bo stanowig zaposredniczenie tych
nieprawdopodobnie intensywnych rozkoszy, ktérych same-
mu nie jestem w stanie doswiadczaé, na ktére nie moge
sobie pozwoli¢” [2, s. 378]. To stanowisko odzwierciedla
ogolne trendy naszej somatycznej $wiadomosci postrze-
ganie tego co codzienne jako banalne w odniesieniu do
wyzszych uniesien zwigzanych z transgresyjnymi narkoty-
kami i seksem.

Tymczasem mozna codzienne czynnosci somatyczne
doprowadzi¢ do takiej perfekcji, w zakresie swiadomosci
ich odbioru, ze bedg wywotywaty doswiadczenia o wielkiej
intensywnosci i uniesienia. Shusterman wskazuje, ze psy-
chologia zmeczenia sensorycznego opisuje intensyfikacje
przyjemnosci jako stan niemozliwy do osiggniecia poprzez
zwigkszanie intensywnosci doznan. ,Swiadomo$é sen-
soryczna zazwyczaj przytepia sie, jesli bombarduje sie jg
skrajnosciami” [1]. Ciggte podnoszenie progu zapotrzebo-
wania na mocniejsze doznania prowadzi do znieczulania
sie na bodzZce nizszego rzedu i uznanie ich za niewystar-
czajgce oraz nudne. To powoduje, ze duza czes$¢ codzien-
nego doswiadczenia zostaje niezauwazona przez nas
jako zjawisko przyjemne somatycznie. State zwiekszanie
zapotrzebowania na coraz silniejsze doznania grozi przy-
tepieniem zdolnosci do odczuwania naszych ciat. Zapatry-
wania Foucaulta, z jego ekstremizmem doswiadczeh gra-
nicznych, moga wydawac sie perwersyjne, niemniej jednak
wyrazajg powszechng ,tendencje pozno kapitalistycznej
kultury zachodniej, ktorej niekwestionowany imperatyw
ciggtego wzrostu promuje réwniez niekwestionowane za-
potrzebowanie na coraz silniejsze doznania (...) Jednym
ze skutkow tej sytuacji jest patologiczne, lecz jakze po-
wszechne uzaleznianie poczucia autentycznosci egzysten-
cji od hiperstymulacji” [1, s. 65].

Osoby niepetnosprawne podejmujac decyzje o rozpo-
czeciu szkolenia nurkowego czegsto kierujg sie motywem
aktywnosciowym [3]. Mocne emocje, adrenalina, dziatanie
ekstremalne — sg to istotne parametry wptywajgce na de-
cyzje o rozpoczeciu nurkowania. Niemniej jednak te eks-
tremalne odczucia koncentrujg sie potem miedzy innymi
na odczuwaniu wtasnego oddechu pod wodg. Sytuacja
pozostaje ekstremalna — jesteSmy pare metréw pod po-

certain emotions have been evoked in us, otherwise we
could have remained unaware of them, and consequently
risk being driven by uncontrolled emotions.

Shusterman thinks that contemporary philosophy
dedicates much effort to study ontology and epistemology
of pain and deals so little with psychosomatic control
over it or transformation of it into pleasure. His statement
leads us to Foucault’'s attitude towards somaesthetics.
Foucault focuses on the most intense pleasures which
are identified with drugs and sex. He tries to prove that
through a wider use of somatic capabilities of our body
we become “infinitely more susceptible to pleasure” [1,
p. 61]. Despite appearances, such a broadened range of
somatic perception causes a considerable narrowing of
understanding the so-called bodily pleasures. Foucault
rejects pleasures that are elements of our everyday
experience. “A pleasure must be something incredibly
intense” or it is “nothing” [2, p. 378]. This means that real
pleasure is connected with an ultimate state, and thus it
is associated with death. In his life, Foucault was always
in search of ecstatic experiences which meant exceeding
himself. “The kind of pleasure | would consider as the real
pleasure would be so deep, so intense, so overwhelming
that | couldn’t survive it. | would die. (...) some drugs are
really important for me, because they are the mediation to
those incredibly intense joys that | am looking for and that
| am not able to experience, to afford, by myself’ [2, p. 78].
This attitude reflects general trends in our somatic
consciousness, that is we perceive everyday things as
banal when confronted with higher exultations identified
with transgressive drugs and sex.

Surprisingly, it is possible to make these everyday
somatic activities so perfect in the scope of their perception
that they will evoke experiences of great intensity and
exultation. Shusterman thinks that psychology of sensory
fatigue describes intensification of pleasure as the state
impossible to achieve by increasing intensity of experience.
“Sensory appreciation is typically dulled when blasted with
extremes” [1]. A constantly growing need for experiencing
increasingly strong sensations makes people insensitive to
stimuli of lower levels of intensity which are considered not
strong enough for them or simply boring. This leads to the
situationin which a great part of our daily experience remains
unnoticed and not perceived as somatically pleasant. Our
ability to feel the body is at risk in the face of the constant
rise in demand for increasingly strong emotions. Foucault’s
views with his extremism of ultimate experience may seem
perverse, but in fact they express a common “trend of
late-capitalist Western culture, whose unquestioned
economic imperative of ever-increasing growth also
promotes an unquestioned demand for constantly greater
stimulation (...) The result is a pathological yet all too
common need for hyper-stimulation” [1, p. 65].

When people with disabilities decide to take up
scuba diving, they are often motivated by the possibility
of motor activation [3]. Intense emotions, adrenaline,
extreme activities, these are the parameters which have
the most influence on their decision to take up scuba
diving. Nevertheless, these extreme sensations eventually
make them focus also on common ones, like breathing
underwater. Their situation remains extreme - they
are a few meters under the water, they breathe using
a complicated underwater breathing apparatus, but when
they finish scuba diving training they remember that their
breath has some sound and that the inhaled air has some
taste.

Maurice Merleau-Ponty notes that “there is no need
to think what | am doing or know where | am in space,
| just move my body ‘directly’ and spontaneously achieve
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wierzchnig wody, oddychamy za pomocg skomplikowane-
go automatu nurkowego, niemniej jednak po zakonczeniu
nurkowania, pamietamy fakt, ze nasz oddech ma dzwigk,
a wdychane powietrze ma smak.

Maurice Merleau-Ponty zauwaza: ,nie potrzebuje
mysle¢ «co robie» lub «gdzie sie znajduje», poniewaz
poruszam mym ciatem «bezposrednio» i spontanicznie
osiggam zamierzony cel nawet bez Swiadomego przedsta-
wienia sobie mej intencji. Stosunki miedzy moja decyzjg
i moim ciatem w ruchu sg stosunkami magicznymi”. Jest to
okreslone jako odrzucenie refleksyjnej $wiadomosci ciata.
Bo tak naprawde nasze ciato Swietnie wie jak sie poruszac,
w jakiej pozycji jest mu najlepiej. Jesli przyjrzymy sie oso-
bom niepetnosprawnym, cierpigcym na urazy narzadu ru-
chu, od razu zauwazamy, ze majg ograniczenia w porusza-
niu sie. Kule, wézek inwalidzki, chodzik... Wszystko to daje
mozliwos¢ przemieszczania sie, aczkolwiek réwnoczes$nie
mocno zaznacza odmienno$¢. Nogi, ktérymi nie mozna ru-
szy¢, rece, ktore nie chwytaja, ciezkie biodra i pospinane
miesnie — to tylko kilka niedogodnosci, tak naprawde kazda
osoba niepetnosprawna ma swdj ,witasny zestaw” ograni-
czen, ktéry dzwiga kazdego dnia.

Kluczem do strategii Merleau-Ponty’ego jest prze-
ksztatcenie pogladu uznajgcego stabos¢ ciata w analize
jego podstawowej i niezastgpionej mocy. Potezne do-
Swiadczenie cielesnej niemocy czesto jest podstawg, aby
ciato odrzuci¢. Somatyczna bezsilnos¢ towarzyszy nam
przez cate zycie, w bélu z powodu zranienia, chorobie, ka-
lectwie, niedoteznosci starczej czy wreszcie $mierci. Ogra-
niczenia cielesne powodujg utomno$¢ poznawczg, a cie-
lesne pozadliwosci rozpraszajg umyst. Nietzsche obronit
ciato radykalnie odwracajac konwencjonalng ocene umy-
stu i ciata, twierdzac, ze ciato moze by¢ silniejsze od umy-
stu, i wzmacniajac ciato mozemy wptyng¢ na wzmocnienie
naszego umystu [4]. W przeciwienstwie do kontrowersyjnej
teorii Nietzschego, Merleau-Ponty przyjmuje zasadniczg
stabos¢ ciata, ale wskazuje jednoczesnie, Ze ograniczenia
z niej ptyngce sg konieczng czescig naszych niepodwa-
zalnych ludzkich zdolnosci potrzebnych nam, aby widzie¢
przedmioty i Swiat z okreslonej perspektywy. ,Poza tym
oczywiste ograniczenie zwigzane z tym, Ze cielesne per-
cepcje sg mgliste, zmienne i niejednoznaczne, jest rein-
terpretowane jako w istocie odpowiadajgce temu, ze Swiat
doswiadczenia jest sam w sobie niejednoznaczny, mglisty
i ptynny [1, s. 81].

.Morze jest tak wspaniate, ze gdybym mogta to spe-
dzatabym w nim caty méj wolny czas (szkoda, ze to jest
niemozliwe). Najbardziej ekscytujgcym przezyciem jest za-
wisniecie w toni, kiedy nie ma Zadnego punktu odniesienia,
cztowiek czuje sie wtedy jakby potrafit lata¢, jakby wzbijat
sie gdzies wysoko w przestworzach” (Joanna Goebel, nie-
petnosprawna uczestniczka szkolenia nurkowego Chorwa-
cja — Hvar 2002).

Simone de Beauvoir zalicza si¢ do najbardziej oryginal-
nych teoretykow réznicy. Skutecznie podwaza ona histo-
ryczny uniwersalizm stanowiska Merleau-Pontyego. Zaj-
mowata sie réznorodnymi zagadnieniami — od metafizyki
i biologii ucielesnienia po kwestie spoteczne i ekonomicz-
ne, a takze badata, jak zycie somatyczne jest przedsta-
wiane i przeksztatcane przez mit i literature. ,...Beauvoir
wzbrania sie przed zalecaniem somatycznej kultywaciji
jako srodka do wyzwolenia podporzgdkowanych podmio-
tow od dominacji” [1, s. 115]. Badania de Beauvoir koncen-
trujg sie nad kobietami i osobami starszymi, dostrzega ona
podobienstwa w fizycznej stabosci, ktére z perspektywy
spotecznej interpretowane sg jako stabos$¢ catej jednostki.
Czy do grupy omawianej przez Beauvoir dotgczy¢ mozna
réwniez osoby niepetnosprawne? Ich fizyczna odmien-
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the intended result without even consciously representing
his intention. The relations between my decision and my
body are, in movement, magic ones”. This phenomenon
is defined as a rejection of reflective body consciousness.
Our body knows exactly how to move and which position
is the best. If we have a closer look at people with motor
disabilities, immediately we can see they have limitations
in moving around. Crunches, wheelchair, other walking
aids, they all help people move around, but at the same
time they evidently underline their otherness. The legs
they cannot move, hands that cannot grab, heavy hips and
tense muscles — these are only few inconveniences. In
fact each person with disability has his or her ‘own set’ of
limitations which has to face every day.

The key to Merleau-Ponty’s strategy is the
transformation of the view that recognizes bodily weakness
into the analysis of the body basic and irreplaceable
strength. A traumatic experience of bodily deficiency is
often the reason to reject the body. Somatic deficiency
accompany us for all our lives, in pain due to an injury,
in diseases, disability, senile infirmity, and finally in death.
Physical limitations cause cognitive impairment and body’s
desires distract the mind. Nietzsche defended the body
radically converting the conventional evaluation of body
and mind. He thought the body can be stronger than the
mind, thus reinforcing the body we can enhance the mind
[4]. Contrary to Nietzsche’s controversial theory, Merleau-
-Ponty assumes that the body is weak but at the same time
he indicates that limitations caused by bodily weakness are
a necessary part of our unquestioned human capabilities
that we need to see things and the world from a certain
perspective. Shusterman says that “moreover, the apparent
limitation that bodily perceptions are vague, corrigible, or
ambiguous is reinterpreted as usefully true to a world of
experience that is itself ambiguous, vague, and in flux”
[1, p. 81].

“The sea is so wonderful that if | could, | would spend
in it all my free time (I wish | could). The most exciting
experience is when | am suspended under the water, when
there is no point of reference, you feel as if you could fly, as
if you were going up in the sky” (Joanna Goebel, a disabled
participant in the scuba diving training in Croatia — Hvar
2002).

Simone de Beauvoir is one of the most original
theoretician of difference. She efficiently questioned
ahistorical universality of Merleau-Ponty’s position. She
dealt with a wide variety of issues — from metaphysics and
embodimental biology to social and economic problems,
she also studied how somatic life is presented and
transformed by myth and literature. Beauvoir refused to
recommend somatic self-cultivation as a means to liberate
the subordinated subjects from their dominators [1, p. 115].
Beauvoir’s studies focus on women and the elderly. She
notices similarities between them in physical weakness,
which from the social perspective is interpreted as a general
weakness of such a person. Should people with disabilities
be included in the group discussed by Beauvoir? Their
physical otherness is often interpreted as impairment.
On the one hand, Beauvoir thinks that if “the body is not
a thing, it must be a situation: it is our grasp on the world
and our sketch of our project”. Another important statement
says the body is first of all “the radiation of subjectivity, an
instrument that makes possible the comprehension of the
world” [5, p. 299]. Being a precursor of feminism, Beauvoir
thinks that bodies often make women feel an object, part
of the booty, dominated by the subordinate social position
of women. In the case of people with motor disabilities,
their bodies are subject to discrimination, stigmatization.
Physical otherness is not accepted. As a visually-oriented
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zauwaza, ze ,jesli (...) ciato nie jest rzecza, to musi by¢ ono
sytuacja: naszym ujmowaniem s$wiata” [5, s. 55]. Bardzo
wazne jest réwniez jej stwierdzenie, ze ,ciato jest poczat-
kowo promieniowaniem subiektywnosci, narzedziem, za
pomocg ktérego pojmuje sie swiat” [5, s. 299]. Réwnocze-
$nie, jako prekursorka feminizmu, Beauvoir jest zdania,
iz ciata czesto powoduja, ze czujemy je jako przedmiot,
element tupu, zdominowany przez podporzgdkowang sytu-
acje spotfeczng kobiet. W przypadku osdb niepetnospraw-
nych ruchowo ciata stajg sie przedmiotem dyskryminacji,
naznaczenia. Odmiennos$¢ fizyczna nie jest akceptowalna.
Jako spoteczenstwo wizualne (telewizja, reklama, plakaty
itp.) otoczone obrazami wptywajacymi na nasze postrze-
ganie, nie lubimy brzydoty, utomnosci... odwracamy sie
od niej, badz staramy nie zauwazac¢. Czy nie tak witasnie
odczuwajg to osoby niepetnosprawne ,...na ulicy czuje,
ze jestem przezroczysty, kto$ patrzy na mnie, a potem juz
przeze mnie... nie pamietam czy tak byto przed wypad-
kiem, ale teraz rzadko bywa inaczej...” (Tomasz Zajac, lat
25, tetraplegik).

Shusterman uwaza, ze ciato jest symbolem stanu na-
szego organizmu jako catosci, a my przewaznie skupiamy
sie na problemie i czesto to ciato wlasnie zaniedbujemy.
Kazdy z nas moze cieszy¢ sie swoim ciatem. Mozemy cie-
szy¢ sie oddechem, pogtebiac go, wciggac powietrze jedng
dziurkg, a potem drugg. Bedac osobg starszg bgdz nie-
petnosprawng mozemy uzywac ciata bardziej inteligentnie,
bardziej je czu¢ i docenia¢ to co mozemy, nie koncentrujgc
sie jedynie na ograniczeniach. Im wiecej mamy ograni-
czen, tym wigcej wykazujemy inteligencji w postugiwaniu
sie naszym ciatem.

Juz dawno ptywanie zostato uznane za istotny sktadnik
rehabilitacji [6]. Rozluzniajgce wtadciwosci wody przekta-
dajg sie na zwiekszenie zakresu ruchu. Dziatanie w wodzie
jest dziataniem w odcigzeniu, dzieki temu koncentrujemy
sie na samym ruchu nie na ciezarze naszego ciata. W nur-
kowaniu, jak w wielu sportach ekstremalnych, ciato zosta-
je poddane proébie. Dzigki umiejetnosci postugiwania sie
sprzetem nurkowym mamy mozliwos¢ relatywnie swobod-
nego przebywania przez dtuzszy czas pod powierzchnig
wody. Poprzez prace automatu oddechowego nagle zaczy-
namy stysze¢ nasz oddech.

Wdech... i zasysanie powietrza z butli, nasza klatka
piersiowa sie unosi, potem wydech, i pojawiajg sie bgble
powietrza w wodzie dookota nas.

Dla wielu ptetwonurkéw samo oddychanie pod wodag
jest tak fascynujgce, ze nie potrzebujg oni juz rafy kora-
lowej. Ucza sie kontrolowa¢ oddech, bra¢ powietrze przez
usta, oraz wypuszczac ustami. Sama swiadomos¢ funkgiji
oddechowej organizmu zostaje nagle przez nas zauwa-
zona, doceniona. Jak dobrze jest czasem zatrzymac sig
nad konstrukcjg naszego ciata. Nasze ciato nas ogranicza,
szczegolnie w ujeciu osdb na woézkach inwalidzkich, ale
réwnoczesnie w dalszym ciggu jest fascynujgce. Nie moge
biega¢, ale oddycham, mrugam oczami, trawie... wszystkie
moje narzgdy wewnetrzne sg w ciggtym ruchu. Moje ciato
mnie ogranicza, ale rownoczesnie wcigz daje nieskonczo-
ne mozliwosci dziatania.

Mozna spedzi¢ wiele godzin uczac si¢ kontrolowaé od-
dech pod woda. Im spokojniej oddychamy, tym na dtuzej
wystarczy nam powietrza w butli nurkowej i tym bardziej
sami sie uspokajamy. Mozliwos¢ ustyszenia oddechu wy-
raznie uswiadamia o ile szybciej oddycham niz m¢j part-
ner. Oddychanie z automatu nurkowego pod woda dziata
jak medytacja, oddech staje sie Swiadomy, gteboki i réwny.
Sama fascynacja procesem poboru tlenu z powietrza jest
doznaniem zdecydowanie dostepnym wiekszosci ludzi na
ziemi. Pozwala polubi¢ dziurki w nosie za ich przemysiny
ksztalt, pluca za swa sprezystos¢ i ciggtg prace, a krew

society (television, commercials, posters, etc.) surrounded
by images that have an impact on our perception, we
do not like ugliness, impairment..., we turn around so as
not to see it. Isn’t it the way people with disabilities feel
it? “On the street | feel | am transparent, somebody looks
at me, but a second later already looks through me. | do
not remember it was like this before the accident but now
hardly ever happens in another way...” (Tomasz Zajac,
aged 25, tetraplegic).

Shusterman claims that the body is a symbol of the
state of our organism as a whole, while we usually focus
on a problem and often neglect the body. Each of us
can enjoy his or her body. We can feel happy when we
breathe, take a deep breath, inhale the air through one
nostril and then through the other one. Being either an
elderly or disabled person we can use our body in a more
intelligent way, feel it better and appreciate what we
can do, and not focus only on our limitations. The more
limitations we have in our body, the more ingenuous we
become to use our body.

It has been a long time since swimming was recognized
as a sport with therapeutic properties [6]. Due to relaxing
properties of water it is possible to increase the range of
movement. Moving in the water means acting light, non-
weight bearing, therefore we can focus on the movement
itself and forget about the weight of our body. In scuba
diving, like in many other extreme sports, the body is
subject to a test. Due to the ability to use the scuba diving
equipment we have a possibility of moving in a relatively
free manner and staying for a longer time under the water
surface. When the breathing apparatus works we can
hear our breath.

Inhale ... and we can hear suction of the air from the
cylinder, our thorax rises, then exhale, and we can see air
bubbles in the water around us.

For many scuba divers the mere fact of breathing
underwater is so fascinating that they do not need to see
the coral reef. We learn how to control our breath, take in
the air through the mouth and let it out through the mouth,
too. The mere awareness of the function of breathing
performed by our organism has suddenly been noticed and
appreciated. How wonderful it is to stop for a minute and
think of the divinity of our body’s construction. Our body
limits us, especially those of us who move in wheelchairs,
yet it remains fascinating. | cannot run, but | can breathe,
wink my eyes, digest..., all my internal organs are in
constant movement. My body limits me, but there are still
a countless number of possibilities of acting.

We can spend numerous hours learning how to control
our breath underwater. The more calmly we breathe, the
longer we can stay underwater as we consume less air
from the air cylinder, so we become calmer. The possibility
of hearing my breath makes me realize how much faster
| breathe when compared to my partner. Breathing with
the use of the self-contained breathing apparatus is like
meditation. Each breath becomes conscious, deep and
even. The mere fascination with the process of taking in
oxygen from the air that we do personally is a sensation
decidedly available for most people in the world. It allows
us to accept and like the nostrils for their ingenious shape,
lungs for their elasticity and constant work, blood and veins
for the miracle of transporting oxygen to all the cells thanks
to which we can function every day.

Increased somaesthetic awareness may reveal to
us unconscious habits we would not notice in another
situation. If we are not conscious of something, we cannot
get rid of it, either a habit or discomfort it evokes [4]. We
are often blocked by an improper perception of our body.
Acting in this way, we impose ourselves a framework within
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i zyty za cud transportu tlenu do wszystkich komérek dzieki
ktoremu funkcjonujemy kazdego dnia.

Podwyzszona s$wiadomos¢ somaestetyczna moze
odstoni¢ przed nami nieswiadome nawyki, ktérych nie
zauwazylibySmy w innej sytuacji. Jesli czego$ jesteSmy
nieswiadomi nie mozemy sie tego pozby¢ jako nawyku,
ani dyskomfortu, ktéry wywotuje [4]. Czesto jesteSmy blo-
kowani poprzez zte postrzeganie swojego ciata. Dziatajgc
w ten sposob sami narzucamy sobie ramy funkcjonowa-
nia, poza ktére nie wychodzimy. Co jednak by sie stalo,
gdybysmy sprébowali zatozy¢, ze nasze ciato potrafi wie-
cej niz myslimy? Wedilug Shustermana [4] nasza wolna
wola jest blokowana przez opresyjne nawyki nieprawi-
dtowego postugiwania sie¢ wtasnym ciatem i réwnie nie-
prawidtowego postrzegania go. Wyobrazmy sobie czio-
wieka siedzgcego na woézku inwalidzkim, poddawanego
codziennej rehabilitacji. Ciezka i zmudna praca, czasem
mozna zgubi¢ motywacje, bo cel bywa mglisty i nierealny.
Jesli ta sama osoba pltywa samodzielnie pod wodg (uzy-
wajac ragk), moze poruszac¢ sie miekko i lekko, przyjmuje
pozycje wyprostowana, nogi falujg pod wptywem ruchu
wody, jakby same sie poruszatly... O ile tatwiej przyjac
opcje, ze zwiekszenie samodzielnosci poruszania sie na-
prawde jest mozliwe.

Przyjemno$¢ ma semantyczne i poznawcze wymia-
ry. Ta forma postrzegania przyjemnosci zaprzecza zre-
dukowaniu jej do czystej zmystowosci czy hedonizmu.
Czerpiemy przyjemnos$¢ z nauki, zdobywania nowej wie-
dzy, eksploracji nieznanego, zaréwno w wymiarze prze-
strzennym, jak i poprzez doswiadczanie przez nasze cia-
to nowych doznan. Przebywanie pod wodg daje uczucie
lekko$ci, odcigzenia, a co za tym idzie zupetnie nowego
doznania jakby zawieszenia. Oczywiscie mozna zarzu-
ci¢ nurkowaniu kolejne ograniczenia spowodowane butlg
nurkowg na plecach, ptetwami itp., ale nie jest to w stanie
zatrze¢ wrazenia po wyjsciu z wody. Tam mozemy poczué
sie wolni. Mocne doznania emocjonalne i czysta przyjem-
nos$¢ z poznawania sprawiajg, ze osoby niepetnosprawne
pokonujg wiele barier na drodze do zdobycia uprawnien
ptetwonurka.

Estetyka jest istotna w zyciu wspétczesnego cziowie-
ka. Swiat atakuje nas obrazami, kazdego dnia odbieramy
nieskonczenie wiele bodzcoéw wizualnych. To powoduje, ze
sami zaczynamy mysle¢ obrazem. Aspekt wizualny naszej
osoby stat sie dla nas jedng z kluczowych warto$ci.

Shusterman ma swiadomos¢, ze respektowanie przy-
jemnosci przez somaestetyke pragmatyczng kojarzone
jest z narcystycznym hedonizmem [4]. Czy nie powinni-
Smy skoncentrowac sie na etycznym samodoskonale-
niu wyrazanym poprzez uwzglednianie innych, a nie na
zaspokajaniu wtasnych przyjemnosci? Autor broni sie
twierdzac, ze wiele przyjemnosci jest powierzchownych
i pozbawionych znaczenia, niemniej jednak przyjemnosc¢
sama w sobie odgrywa bardzo istotng role w kierowa-
niu zyciem. Filozofowie definiujg jg nie jako swiadome
doznanie, lecz w kategoriach motywacyjnych i mimo
ze nie wszystkie formy przyjemnosci charakteryzujg sie
szczegoblng swiadomoscig, wszystkie majg wartos¢ mo-
tywacyjng. Na poziomie ewolucyjnym i psychologicznym
przyjemnos$¢ wspiera zycie. Spinoza okresla przyjemnos¢
jako ,przejscie cztowieka od mniejszej do wiekszej dosko-
natosci (...) im wiekszej przyjemnosci doswiadczamy, tym
do wiekszej doskonatosci dochodzimy” [7]. Pozytywne
emocje zachecajg nas do otwarcia sie na nowe doswiad-
czenia, sg motorem dziatania, poznawania, odkrywania.
Uczynienie ciata atrakcyjniejszym dla innych, moze ob-
réci¢ sie w narcyzm polegajacy na zadowoleniu innych,
aby nacieszy¢ swa pyche. Moze tez dac¢ ten rodzaj przy-
jemnosci, ktéry otworzy nas na innych ludzi. ,Zgubne po-

which we act. What would happen if we tried to assume
that our body can do more than we think it actually can
at the moment? According to Shusterman [4], our free
will is blocked by oppressive habits of using improperly
our own body and equally improperly perceiving it. Let’s
imagine a man sitting on a wheelchair who is subject to
daily rehabilitation procedures. Hard and strenuous work
can sometimes lead to a loss of motivation as the goal
seems vague and unrealizable. If the same person swims
on his own underwater (with the force of his arms), he
can move softly and smoothly, he can assume a straight,
upright position, his legs wave with the water movement
as if they could move on their own ... How easier it is to
accept the vision that an increase in mobility, i.e. autonomy
in movement, is really possible.

Pleasure has semantic and cognitive dimensions. This
form of pleasure perception rejects reducing it to pure
sensuality or hedonism. We find enjoyment in learning,
acquiring further knowledge, exploring the unknown, both
in spatial dimension and by experiencing new sensations
through our body. Staying underwater makes us feel
light, non-weight bearing and thus offers us a completely
new sensation — a sort of suspension. One can protest
saying that scuba diving imposes other limitations as we
have to wear an oxygen cylinder on our back and flippers
on our feet, etc., but these inconveniences are not able
to cancel the impression we get after leaving water. We
know that down there we can feel free. Intense emotional
experiences and pure pleasure we find in exploring the
unknown is an excellent motivation, due to which people
with disabilities overcome numerous barriers to get
a scuba diver certification.

Aesthetics is an important factor in the modern
human life. Since we are under a constant bombardment
of images of all varieties, we receive a countless number of
visual stimuli every day. This makes us think using images.
The visual aspect of our person has become for us one of
the key values.

Shusterman is aware that the fact that pragmatic
somaesthetics accepts and respects pleasure can be
associated with narcissistic hedonism [4]. Shouldn’t we
focus on ethic self-improvement which means taking others
into consideration, rather than satisfying our own desires?

Shusterman defends himself acknowledging that lots of
pleasures are superficial and deprived of any significance,
nevertheless pleasure in itself plays an essential role in
the direction of life. Philosophers treat pleasure not as
a conscious sensation but in motivational terms because
not all forms of pleasure are characterized by specific
consciousness, but all of them have motivational contents.
At the evolutional and psychological levels pleasure
supports life. Spinoza defines joy as “man’s passage from
a less to a greater perfection (...) the greater the pleasure
wherewith we are affected, the greater the perfection
whereto we pass” [7]. Positive emotions encourage us to
become open to new experiences, they are the driving
force which makes us act, explore, discover. Making the
body more attractive to others may turn into the narcissism
which satisfies others’ needs for the sake of our vanity.
However, it may evoke this sort of pleasure which will make
us open up to others. “Such distorting temptations of pride
are present in even the most anti-hedonic, body-scorning
forms of ethics” [1, p. 68].

In the case of scuba divers, wearing a diving suit makes
the body seem compact, slender and cover scars. People
in diving suits look better, dynamic, athletic; they like the
way they look; they draw other people’s attention. It is
a good sort of curiosity, connected with admiration and
nearly envy.
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kusy pychy sg obecne nawet w najbardziej antyhedoni-
stycznych i gardzacych ciatem formach etyki” [1, s. 68].

Skafander nurka powoduje, ze ciato wydaje sie szczu-
plejsze, nie wida¢ blizn. Osoby w skafandrach wygladajg
korzystnie, dynamicznie, sportowo, podobajg sie sobie,
zwracajg na siebie uwage innych, budzg ciekawos¢ oto-
czenia, potgczona z podziwem, prawie z zazdroscia.

.Zaktadam sprzet nurkowy — skafander, jacket, butle...
i czuje sie jak czes¢ ekipy do zadan specjalnych” (Marcin
Sewer, niepetnosprawny uczestnik szkolenia nurkowego
Chorwacja — Hvar 2004).

Jesli wczesdniej swoje ciato postrzegalismy gtéwnie
w kategorii balastu, o ile petniej sie poczujemy ze swiado-
moscig dodatkowych mozliwosci, jakie mamy dzieki temu
samemu ciatu. Nawet chrome ciato, ciggle jest niewiary-
godnym w swej konstrukgji instrumentem nastawionym na
kontakt z zewnetrznym Swiatem i dodwiadczeniami z tego
kontaktu ptyngcymi.

,Swiadomosé ciata” Shustermana rozwija projekt so-
maestetyki duzo dalej, wskazujgc iz ,wtasciwe traktowa-
nie umystowo-cielesnej catosci wymaga wiaczenia sie
takze w szersze, ksztattujgce some, spoteczne i kulturo-
we konteksty, ktére w zamian mogg ulec przeksztatceniu,
dzieki temu, ze poswiecamy somie wystarczajgcg uwage”
[1, s. 9]. Czujac sie dobrze w naszych ciatach zespalamy
cialo z umystem — ,bedac petniag w swym ciele, jest sie
tez petnig w swym duchu; a by¢ petnig w duchu to Droga
medrca” [1 za 8, s. 313]. Daje nam to site pochodzgcg
z samozadowolenia. Dbajgc o swoje ciato, dbamy réw-
niez o swego ducha. Tak wiec, pomijajac w codziennym
doswiadczaniu aspekty cielesne, ograbiamy sie z radosci
somatycznej, a co za tym idzie rozdzielamy psychike od
cielesnosci i tym samym na pewnym etapie blokujemy jej
rozwoj.

Na zdjeciach spod wody osoba niepetnosprawna nie
wyglada jak inwalida, lecz jak ptetwonurek. Mamy tutaj do
czynienia z estetycznym wykorzystaniem w stylizacji wia-
snego ja [1]. Dobrze wygladam, wiec dobrze sie czuje.

Ciekawe jest spostrzezenie, ze nasze pierwsze odczu-
cia, niepamietane przez nas swiadomie, aczkolwiek na
pewno ich doznawalismy, to okres wod ptodowych. Gdzie
w cieple i bezpieczenstwie spedziliSmy pierwsze miesigce
naszego rozwoju. Woda to Srodowisko wymagajgce, nie
mozemy samodzielnie oddycha¢ pod woda, jednak zadzi-
wiajgco wiele oséb odczuwa przebywanie w wodzie jako
doznanie relaksujgce. Miesnie sie rozluzniaja, ciato swo-
bodnie unosi na tafli... jest nam zwyczajnie dobrze. W wo-
dzie czujemy sie swobodniej niz na Igdzie dzieki uczuciu
niewazkosci. Dla oséb na woézkach mozliwo$¢ robienia
fikotkdw, ptywania. To uczucie wolnosci z jakim nie majg
do czynienia na powierzchni obarczeni wtasnymi dysfunk-
cjami ruchu.

Merleau-Ponty okresla ciato jako naszg ,pierwotng su-
biektywnos¢”, ciato jest ,$wiadomoscig, ktéra warunkuje
jezyk” [9, s. 425-426]. Wedtug niego nasze ciato kieruje
nami w sposéb doskonaty, ale ,tylko pod warunkiem, ze
powstrzymujemy sie od analizowania” [10]. Zasadniczym
celem tej fenomenologii jest odzyskanie silnego zwigzku
z ,naszym Swiatem rzeczywistego doswiadczenia” [9].
Oznacza to odzyskanie kontaktu z percepcjg i czuciem, kto-
re poprzedza wiedze, oraz powro6t ,do tego swiata sprzed
poznania, o ktérym poznanie stale méwi” [9, s. 7]. Merleau-
-Ponty przyjmuje, ze istnieje stata podstawa pierwotnej per-
cepcji, ktéra jest wspdlna, niezmienna i ,znana wszystkim”
[9, s. 111). Ludzie pod$wiadomie chcg zblizy¢ sie do tego
uniwersum. Tesknota wewnetrzna czesto za nas kieruje
naszymi posunieciami. Specyficzne odczuwanie jakie daje
nam woda — miekko$¢, zadowolenie, bezwtad, ktérego nie
mozemy pamieta¢ rozumem, mamy zakodowane w sobie

“When | put on the diving equipment — suit, jacket and
oxygen cylinder... | feel | am part of the special task force”
(Marcin Sewer, a disabled participant in the scuba diving
training in Croatia — Hvar 2004).

If earlier we perceived our body mainly as ballast,
now we can feel much more fully being aware of extra
capabilities we have due to the same body. Even the lame
body is still an incredibly constructed instrument directed
to the contact with the external world and all experiences
that it brings.

Shusterman’s “Body Consciousness” develops the
concept of somaesthetics much further saying that proper
care of the mind and body as a whole must include some
wider, shaping the soma, socio-cultural contexts which in
return can undergo some transformations as a result of the
attention we dedicated to the soma [1, p. 9]. Feeling good
in our own bodies we integrate body and mind — “being
complete in body, he is complete in spirit; and to be complete
in spirit is the Way of the sage” [8, p. 135]. It provides us with
the force generated by self-contentment. Taking care of our
body, we take care of our spirit. That means that neglecting
bodily aspects in daily experiencing, we deprive ourselves of
somatic enjoyment, and consequently we separate the mind
from the body and in this way we hamper its development at
a certain stage.

In the photos taken underwater people with disabilities
do not look handicapped, they look like other scuba divers.
This is an effect of the aesthetic principles used to create
one’s own self [1]. | look good so | feel good.

It is interesting to note that our first sensations, which
we do not remember consciously but we are sure to
have experienced, are those in the amniotic fluid. When
in the warm and secure environment we spent the first
months of our development. Water is a demanding
environment as it does not let us breathe on our own, but
surprisingly a large number of people feel relaxed in the
water. Our muscles get relaxed, the body naturally floats
on the water surface ... we simply feel good. We feel
more naturally in water than on land due to the feeling
of weightlessness. For people on the wheelchairs the
possibility of performing somersaults, swimming upwards,
downwards, forward, etc. means a sense of freedom they
do not experience on land where they are burdened with
their motor dysfunctions.

Merleau-Ponty defines the body as our “primary
subjectivity”, the body is “the consciousness that conditions
language” [9, pp. 425-426]. According to Merleau-Ponty,
our body guides us in a perfect way, but “only on condition
that we stop analyzing it [10]. The essential aim of the
abovementioned phenomenology is to restore a strong
relationship with our world of natural experience, which
means to restore a contact with perception and sensation
which are priorto knowledge, and to “returnto thatworld which
precedes knowledge, of which knowledge always speaks”
[9, p. 7]. Merleau-Ponty assumes that there is a stable
basis of primary perception which is collective, invariable
and known to everybody [9, p. 111]. Subconsciously people
want to get closer to this universe. The inner nostalgia often
substitutes us in guiding our moves. This specific sensation
we perceive in the water — softness, contentment, inertia,
which we cannot remember in our mind but which is
encoded in us forever as a promise of warmth and security.
This is an environment which is alien to the humans, even
dangerous, but against reason we instinctively jump into
the water, let it float us, touch us and enfold us. Water is
a ‘medicine’ against stress and fatigue. No wonder we look
for relief in water.

Let's have a closer look at the water environment. It
is a liquid of certain density which softly enfolds our body.
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na zawsze jako obietnice ciepta i bezpieczenstwa. Srodo-
wisko wodne jest obce czlowiekowi, moze nawet dla niego
niebezpieczne, a jednak wbrew rozumowi, instynktownie
wskakujemy do wody, pozwalamy sie jej unosi¢, dotykac,
sotula¢” z kazdej strony. Woda jest ,lekarstwem” na stres,
zmeczenie. Nie bez powodu to wiasnie w wodzie szukamy
ukojenia.

Przyjrzyjmy sie teraz srodowisku wodnemu. Jest to
ciecz o pewnej wyczuwalnej gestosci przyjemnie ,otulaja-
ca” nasze ciato. Przebywanie w wodzie daje odczucie od-
ciecia od ,zasmiecajgcego” nasze zmysty chaosu wystepu-
jacego w zyciu codziennym, jak na przykiad ruch uliczny,
gtosna muzyka, rozmowy, itp. Wszystko to prowadzi do
zblizenia sie do mozliwosci odnowienia naszego doswiad-
czenia pierwotnego.

Zero grawitacji, szybowanie, swobodne unoszenie sie
w toni... to wtasnie odczuwamy podczas nurkowania. Pod
wodg przemieszczamy sie¢ we wszystkich kierunkach bez
wigkszych ograniczen. Jest to kolejny element przywodzg-
cy na my$l odniesienie do okresu prenatalnego. Czy nie
tak wiasnie byto w tonie matki... pierwsze nasze momenty,
gdy juz byliSmy, zwigzane sg z przestrzenig wypetniong
ptynem. Potgczeni pgpowing swobodnie unosilismy sie
wewnatrz macicy.

Merleau-Ponty uwaza, ze $wiadomosé (wigczajac
w to Swiadomos¢ ciata) jest ,transcendencjg aktywna.
Moja swiadomos¢ widzenia czy doznawania nie jest pa-
sywnym odnotowywaniem bytu rzeczy widzianej czy od-
czutej (...) jest to gteboki ruch transcendenciji, ktéry jest
moim bytem, jednoczesnym kontaktem z moim istnieniem
i z bytem $wiata” [9, s. 398-399]. Beauvoir sama to po-
twierdza, kiedy definiuje ciato jako ,promieniowanie su-
biektywnosci, narzedzie, za pomoca ktdrego pojmujemy
Swiat” [5, s. 299].

Czy zatem mozna przyjg¢, ze cztowiek jest swoim cia-
tem? Czy poprzez wprowadzanie naszego ciata w stan
mozliwie dla niego najwygodniejszy, najpetniejszy — dopet-
niamy réwniez swojg cztowieczos¢?

Podsumowanie

Profesor Richard Shusterman zwraca uwage na zna-
czenie somy w naszym postrzeganiu siebie jako catosci.
Nurkowanie i niepetnosprawni to jeszcze niedawno rzad-
ko taczone pojecia. Okazuje sie jednak, ze nurkowanie
moze by¢ swego rodzaju wizualizacjg pragnien rucho-
wych niemozliwych do wykonania w rzeczywistosci ponad
powierzchnig wody.

Woda jako przestrzen dajgca odcigzenie, swobode
oraz poszerzajgca zakres ruchu to niewatpliwe zalety dla
rehabilitacji. Nurkowanie moze jednak dawac cos wiece;...

Doswiadczenie lekkosci i swobody ruchu uzyskiwane
dzieki przemieszczaniu sie pod wodg z aparatem odde-
chowym, daje to poczatek samoistnemu procesowi state-
go dazenia do poprawy nadwerezajgcych ciato nawykow.
Wedtug F.M. Aleksandra uswiadomienie sobie zbednych
napiec powstajgcych w naszym organizmie daje motywa-
cje i che¢ ich zmiany. Techniki Aleksandra umozliwiajg
stopniowg poprawe kontaktu z samym soba, a przede
wszystkim z wtasnym ciatem. Je$li nauczymy sie Swia-
domie eliminowac¢ zbedne napiecia w naszym organizmie
tatwiej osiggniemy umiejetno$é przywracania sobie we-
wnetrznego spokoju, dzigki temu réwniez poczucia wia-
snej sity. Pomoze na to wydoby¢ gtebokie mozliwosci na-
sSzego organizmu.

Staying in the water gives us the impression of being
isolated from the daily omnipresent chaos ‘polluting’ our
senses, for example, road traffic, loud music, talks, etc.
All that makes us closer to the possibility of restoring our
primary experience.

No gravitation, gliding, floating freely in the water ...
that is what we feel while diving. Underwater we move in
all directions without having significant limitations. This is
another element which refers to prenatal period. Wasn't it
like this in the mother’s womb? Our first moments when we
already existed are associated with the space filled with
liquid. Attached to the umbilical cord we floated naturally
inside the womb.

Merleau-Ponty thinks that consciousness (including
body consciousness) is “active transcendence. The
consciousness | have of seeing and feeling is no passive
noting of some psychic event hermetically sealed upon
itself (...) is the deep seated momentum of transcendence
which is my very being, the simultaneous contact with my
own being and with the world’s being” [9, pp. 398-399].
Beauvoir confirms this defining the body as “the radiation of
a subjectivity, the instrument that makes possible the
comprehension of the world” [5, p. 299].

Can we assume that the humans are their bodies?
By introducing our body into the state as comfortable as
possible, do we complete our humanity?

Conclusions

Prof. Richard Shusterman draws our attention to the
importance of the soma in our perception of ourselves as
a whole. Until recently people with disabilities were rarely
associated with diving. However, it appeared that scuba
diving can be a kind of visualization of motor desires which
are impossible to perform in the reality above the water
surface.

Water as the space which offers favorable conditions like
unweightness, freedom and increased range of movement
is beneficial in motor rehabilitation. Nevertheless, scuba
diving can offer something more...

Experiencing unweightness and freedom of movement
which achieved due to the possibility of moving around
underwater with the breathing apparatus is a new point of
reference for the organism. It is a starting point for a natural
process of correcting the improper habits that tend to strain
the body. According to F. M. Alexander, being aware of
one’s unnecessary tensions generated by our organism
evokes motivation and desire to change. The Alexander
techniques enable us to improve contact with ourselves
and, first of all, with our body. If we learn to eliminate
consciously unnecessary tensions in our organism, it will
be easier for us to achieve the ability to restore our inner
peace, and when well consolidated also the sense of our
strength. Thanks to this, it will be easier to reach out for the
deeply hidden possibilities of our organism.
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