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Agnieszka Czachorowska

Nauczycielka — wychowawczyni $wietlicy Szkoty Podstawowej nr 54 im. Janusza Korczaka
w Szczecinie

»Przez ile drég musi przej$é kazdy z nas, by méc czlowiekiem sie staé”’
samodoskonalenia w filmie Pawla Wysoczanskiego ,,Jurek”

— droga

Adresat zajeé: uczestnicy zaje¢ pozalekcyjnych lub pozaszkolnych (od lat 12).
Rodzaj zajeé: koto Iub klub filmowy, warsztaty psychoedukacji filmowej, warsztaty
dziennikarskie, godzina wychowawcza, propozycja zaje¢ taczgca elementy psychoedukacji
i etyki.
Cel ogdiny:
Poznawanie przez uczestnikéw zaje¢ sposobow radzenia sobie z ré6znymi emocjami oraz
uczenie sie nowych zachowan i sposobow postepowania w sytuacjach problemowych.
Cele szczegétowe:
Uczen:

* poznaje obraz filmowy dotyczgcy przedstawiciela polskiego himalaizmu Jerzego

Kukuczki i jego srodowiska rodzinnego oraz spotecznego;
* poznaje korzysci z poszukiwania i rozwijania swoich pasji zyciowych;
* okresla sytuacje i sceny swiata przedstawionego w filmie, ktére wywierajg na
niego szczegolny wptyw emocjonalny;

* mentalnie mierzy sie z réznymi trudnosciami;

* wigcza sie do wspotpracy w grupie;

* buduje poprzez refleksje postawe wobec roznych sytuacji zyciowych;

* prezentuje wiasne opinie;

* dzieli sie wtasnymi doswiadczeniami i przemysleniami;

* wykazuje gotowos¢ do pomocy innym ludziom.
Metody pracy: burza moézgéw, rozmowa nauczajgca, ¢wiczenie mindfulness, metoda
wptywu sytuacyjnego.
Formy pracy: indywidualna, w grupach zadaniowych, zbiorowa.
Srodki dydaktyczne: film ,Jurek” (2015) w rezyserii Pawta Wysoczanskiego, sprzet
audiowizualny, fragment wypowiedzi Jerzego Kukuczki (Zatacznik nr 1), stownik jezyka
polskiego, materiaty dla grup ekspertéw w postaci wydrukéow (Zatacznik nr 2) lub dostep do

internetu, fotografie wybranych szczytow zdobytych przez Jerzego Kukuczke (Zalgcznik

! Fragment piosenki ,Odpowie Ci wiatr” autorstwa Boba Dylana, tekst polski Andrzej Bianusz.
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nr 3), fragment tekstu treningu uwaznosci — medytacja gory autorstwa Jona Kabat-Zinna
(Zatacznik nr 4), papier, przybory do pisania.

Stowa kluczowe: Jerzy Kukuczka, himalaizm, pasja, rados$¢ zycia, archetyp gory.

Bibliografia:

G. Hawn, Wendy Holden, ,10 minut uwaznosci. Jak pomdéc dzieciom radzi¢ sobie ze stresem
i strachem”, Warszawa 2013 e ,Jerzy Kukuczka — najwybitniejszy polski himalaista?”,
http://drytooling.com.pl/baza/ludzie/450-jerzy-kukuczka; dostep 12.06.2015 e J. Kabat-Zinn,
,Gdziekolwiek jestes, badz”, Warszawa 2014 e ,Nie martw sie, wroce — rozmowa z Cecylig
Kukuczka, zong himalaisty wszech czaséw”, wywiad Woletty Gnacikowskiej,
http://www.wysokieobcasy.pl/wysokieobcasy/1,98083,16845027,Nie_martw_sie__wroce___r
ozmowa_z_Cecylia_Kukuczka_.html; dostep 12.06.2015 e Pawet Wysoczanski: ,Jerzy
Kukuczka walczyt z ,zycikiem”, z matoscig, z zasciankowoscig”, wywiad Anity Czupryn,
http://www.polskatimes.pl/artykul/3699442 pawel-wysoczanski-jerzy-kukuczka-walczyl-z-
zyckiem-z-maloscia-z-zasciankowoscia,5,id,t,sa.html; dostep 12.06.2015 e ,Wojciech
Kukuczka: Nie jestem synem ojca’, wywiad Dominika  Szczepanskiego,
http://wyborcza.pl/duzyformat/1,142471,17142582,Wojciech_Kukuczka__Nie_jestem_synem
_ojca.html; dostep 12.06.2015 e A. Czerwinska, ,GoérFanka na himalajskiej $ciezce”,

Warszawa 2012 e W. Rutkiewicz, ,Na jednej linie”, Warszawa 2010.

Przebieg zajeé
Czes$¢ wprowadzajaca

Adresatami filmu Pawla Wysoczanskiego pt. ,Jurek” nie musza by¢ wytgcznie
Ssrodowiska zainteresowane uprawianiem wspinaczki wysokogorskiej. Autor obrazu wychodzi
poza sytuacje zwigzane ze sportem, w interesujgcy sposéb ukazujgc bohatera w jego
dziecinstwie, mtodos$ci, podczas zycia rodzinnego, przygotowan do wypraw, biwakowania
w goérach, w relacjach przyjacielskich, ale tez w sytuacjach oficjalnych i spotkaniach
z dziennikarzami. Dotyka rowniez problemu podejscia do rywalizacji sportowej
i sponsorowania wypraw. Duzg wartoscig filmu sg autentyczne wypowiedzi ludzi
bezposrednio znajgcych Jerzego Kukuczke. W jednej z wypowiedzi pojawia sie sugestia, ze
tesknotg wspinajgcych sie ludzi jest bycie ,tu i teraz” bez koniecznosci martwienia sie
0 przysztosc¢ i analizowania przesztosci. Sam fakt pobytu na duzej wysokosci skupia uwage
na biezgcej chwili.

Zapewne niewielu z uczestnikbw zaje¢ bedzie miato mozliwos¢ udziatu
w profesjonalnych wyprawach goérskich, jednak to, co mogg sobie uswiadomi¢ podczas

projekcji i omawiania filmu ,Jurek” jest wartosciowe i przydatne takze z punku widzenia drogi
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zyciowej. Waznym przestaniem zajec¢, ktore ma pozosta¢ dla uczestnikdw, jest przekonanie,

ze pasja, szczescie i rados¢ zycia sg stanem umystu — bez wzgledu na to, czy osiggamy je

w drodze do szczytow wysokogorskich czy w dolinach.

1. Prowadzacy zapowiada uczestnikom zaje¢ projekcje filmu Pawla Wysoczanskiego
»~Jurek” (na nastepnych zajeciach), wyjasniajac, kto jest jego gtdwnym bohaterem.

2. Prowadzacy proponuje obecnym przeprowadzenie wsréod grona swoich znajomych
(zaréwno dorostych jak i dzieci) krétkiego sondazu:

* Co tojest himalaizm?
* Co sadzisz o himalaizmie?
* Kim byt Jerzy Kukuczka?

Kazdy z uczestnikow zaje¢ powinien zapyta¢ minimum trzy rézne osoby. Odpowiedzi

respondentdw sondazu mogg zosta¢ zapisane w formie plikébw dzwiekowych

z wykorzystaniem dostepnych rejestratorow lub w formie papierowe;j.

3. Chetny uczestnik zostaje zobowigzany do zebrania od wszystkich ich ankiet. Prowadzacy
podaje sugestie, ze w krétkim raporcie/opracowaniu ankiet powinny sie znalezé
informacje na temat: liczby oséb wypowiadajgcych sie, ogdlne informacje o wieku
respondentow, a wypowiedzi charakterystyczne powinny zosta¢ pogrupowane
(np. X oséb stwierdzito, ze himalaizm to wspinaczka wysokogorska, X oséb podaje, ze
nie wie, czym jest himalaizm, itd.).

4. Przed projekcjg filmu uczestnik przedstawia krotki raport z wykonanego przez siebie
i pozostatych zadania.

W zaleznosci od wynikow sondazu prowadzgcy komentuje wyniki tych krotkich badan.

Prowadzacy przed rozpoczeciem projekcji prosi uczestnikéw, by podczas emisji filmu

zastanowili sie nad nastepujgcymi zagadnieniami:

* Jaka byta droga gtéwnego bohatera do okreslenia swojej pasji zyciowej?

* W jaki sposob srodowisko himalaistow polskich przygotowywato sie do swoich
wypraw?

* Czego doswiadczyt Jerzy Kukuczka dzieki uprawianiu swojej pasji, a z czego musiat
zrezygnowac?

Czes¢ wihasciwa zajec

1. Po projekcji filmu uczestnicy pracujg w parach, wskazujgc sekwencje filmu, dzigki ktorym
mozna stwierdzi¢ rodzgcg sie w mtodym cztowieku pasje do wspinaczki wysokogorskie;j.
Pytanie pomocnicze prowadzgcego: Ktére czynniki wedtug was odegraty kluczowg role
— zewnetrzne (Srodowisko) czy wewnetrzne (osobowos$¢)? Prowadzgcy moze zwrdcic
rébwniez uwage na scene dokumentujgcg sytuacje zabawy syna J. Kukuczki, Wojtka,

w wyprawe wysokogorska (1:07:32—-1:08:08). Jaki tadunek emocjonalny zawierata ta
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scena? Czego doswiadczyt J. Kukuczka dzieki uprawianiu swojej pasji, a z czego musiat
zrezygnowac?
Po wykonaniu zadania uczestnicy prezentujg swoje strzezenia i opinie. Po ich
przedstawieniu odczytujg fragment wypowiedzi Jerzego Kukuczki (Zatacznik nr 1). Na
podstawie fragmentu wypowiedzi uczestnicy zastawiajg sie¢ nad istotg radosci zycia
w rozumieniu autora wypowiedzi. Prowadzacy zadaje pytania: O czym mogg swiadczy¢
stowa Kukuczki? Czy rados¢ zycia uzalezniona jest jedynie od komfortu i bezpieczenstwa
cztowieka? W jaki sposob wyzwania, trudnosci i przeszkody, ktére trzeba pokonaé
w drodze na szczyt mogg stanowi¢ droge rozwoju, okazje do wewnetrznej pracy, do
zdobywania madrosci?
Uczestnicy poszukujg w stowniku jezyka polskiego znaczenia stéw ryzyko i ryzykanctwo,
odczytujg znaczenie stownikowe. Nastepnie podczas burzy moézgoéw podajg przykiady
znane z wiasnych doswiadczen lub doswiadczeh innych ludzi. Probujg rowniez odnalezé
zachowania ryzykanckie bohatera filmu Pawla Wysoczanskiego, a takze komentarze
jego i przyjaciét, partneréw (m.in. Wojciecha Kurtyki), w postaci archiwalnych wypowiedzi
0 gorskiej dziatalnosci. Nauczyciel pyta: Czy rezyser filmu pokazuje widzom czlowieka
bez skazy? Czy Jerzy Kukuczka moze stanowi¢ wzér osobowy nie tylko dla $rodowiska
wspinaczy? Jesli tak, w jakim aspekcie?
Uczestnicy dzielg sie na 3 grupy eksperckie — sugestia prowadzgcego jest nastepujgca:
sprébujcie wyobrazi¢ sobie organizacje wyprawy wysokogoérskiej. Jakie aspekty
musieliby$cie wzig¢ pod uwage? Uczestnicy otrzymujg materiaty (Zatacznik nr 2)
z podzialem na zagadnienia dotyczace sprzetu, medycyny gérskiej oraz warunkow
naturalnych. Po odczytaniu informacji przedstawiciele grup prezentujg pozostatym, co
nalezy wzig¢é pod uwage przy organizacji wyjazdu w gory wysokie. Podsumowujgc
wypowiedzi uczestnikow zajeé, prowadzacy prosi o probe poréwnania: Jak wyglgdata
organizacja wyprawy w czasach, kiedy wspinat sie Jerzy Kukuczka? Czy wspoétczesnie
osoby zajmujgce sie wspinaczkg mogg natrafia¢ na inny rodzaj trudnosci?
Prowadzacy prezentuje uczestnikom zdjecia czterech szczytow gérskich, ktdre zdobyt
Jerzy Kukuczka (Zatacznik nr 3) w postaci wydrukow badz w postaci plikéw
elektronicznych z uzyciem sprzetu multimedialnego. Uczestnicy zaje¢ sg proszeni
0 uwazne przyjrzenie sie fotografiom i zachowanie w pamiegci obrazu goéry. Moga
wypowiedzie¢ sie swobodnie na temat wrazen estetycznych i odczug, jakie wywotujg
w nich widziane obrazy. A moze niektorzy uczestnicy majg jakies wlasne doswiadczenia
czy przezycia, dotyczgce pobytu w goérach, ktérymi chcieliby sie podzieli¢ z innymi?
Prowadzacy mowi uczestnikom o tym, ze w wielu kulturach géry majg symboliczne
znaczenie. Uwaza sie je czestokro¢ za miejsca sSwiete, poniewaz ucieleSniajg lek

i harmonie, surowo$¢ i majestat. Wznoszg sie ponad ziemiag, ale tez przywotujg

4
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i przyttaczajg. Gory sg miejscem, gdzie ludzie doznawali wizji, a Swiat mozna oglgdac
z innej perspektywy. Odegraty one wazng role w ludzkiej historii i prehistorii. Prowadzacy
pyta o znane uczestnikom przyktady gor (np. Olimp, Synaj, Moria, Ararat, Lysa Géra)
i ich konotacje. Czy nasze zycie przypomina¢ moze zdobywanie gory?

7. Prowadzacy zacheca uczestnikdw do wziecia udzialu w ¢éwiczeniu uwaznosci zwanym
medytacjg gory (Zatacznik nr 4). Naukowo udowodniono, iz codzienne praktykowanie
tego rodzaju ¢éwiczen przynosi wiele korzysci — przede wszystkim pozwala lepiej radzi¢
sobie ze stresem, lekiem, odczuwacé spokoj, wyciszy¢ sie — nawet w obliczu powaznych
trudnosci. Podczas nauki uwaznego oddychania, nalezy poprosi¢ uczestnikow
0 przyjecie wygodnej postawy siedzgcej z rekami na kolanach. Uczestnicy mogag
zamknacC oczy, jesli czujg sie z tym dobrze. Jesli nie, prowadzgcy prosi o skupienie
wzroku na jednym przedmiocie np. oknie, wtasnych dfoniach.

8. Po wykonaniu ¢wiczenia prowadzgcy prosi uczestnikbw o podzielenie sie swoimi
odczuciami i spostrzezeniami. Prowadzgcy moze odnies¢ sie do sytuacji zyciowych
uczestnikow, informujgc, ze nie jestesmy w stanie wplynaé na przeszkody czekajgce na
nas na drodze zycia, lecz poprzez podobne ¢wiczenia mozemy regulowac nasz stosunek
do nich. Podsumowanie zmierza do uswiadomienia uczestnikom, ze najwazniejszy jest

stan umystu, na ktory aktywnie mozna wptywac.

Praca domowa

Prowadzacy informuje uczestnikdéw zaje¢ o wielu miejscach w Polsce nazwanych imieniem
Jerzego Kukuczki. Jego posta¢ stanowi rowniez inspiracje dla wspdtczesnych podroznikow,
m.in. Anny Lichoty, pochodzacej ze Szczecina. Prowadzgcy zacheca uczestnikéw zaje¢ do
obejrzenia krotkiego materialu ,Nepal — szkota na dachu $wiata imienia Rutkiewicz

i Kukuczki?.

Na kolejnych zajeciach mozna wspdlnie z uczestnikami zastanowi¢ sie nad formg pomocy
dla dzieci ze szkoty w Arupokhari.
Chetni uczestnicy mogg réwniez zapozna¢ sie z materiatami zamieszczonymi

w bibliografii do zajeé.

Zalacznik nr 1
Fragment wypowiedzi Jerzego Kukuczki
,<Wreszcie najwspanialszy moment w kazdej wspinaczce. Chwila, kiedy od szczytu dzieli

mnie juz tylko kilka krokow, kiedy wiem, ze juz nic nie stanie mi na przeszkodzie, kiedy wiem,

*Na https://www.youtube.com/watch?v=cb2HzhCWuSU; dostep 12.06.2015.
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ze zwyciezytem... Zwyciezytem nie gore czy pogode, lecz przede wszystkim siebie, swojg
stabosc i swdj strach. Kiedy moge juz podzigkowac gérze, ze i tym razem byfa dla mnie
taskawa. Tych chwil nie oddam nikomu za Zadne skarby i jezeli musze w drodze do szczytu
pokonywac¢ przeszkody i ociera¢ sie o nigdy nieokreslong granice miedzy kalkulowanym
ryzykiem a ryzykanctwem, to trudno, zgadzam sie. Zgadzam sie na walke ze wszystkimi
niebezpieczenstwami, ktére na mnie czyhajg. Zgadzam sie na wiatry, ktére tygodniami bijg
w Sciany namiotow i doprowadzajg do granicy szalenstwa. Zgadzam sie na drogi
prowadzone na granicy wytrzymatosci. Zgadzam sie na walke. Nagroda, ktérg otrzymuje za

te trudy, jest niebotycznie wielka. Jest nig rado$é zycia™.

Zalacznik nr 2

Materiaty dla grup ekspertéw — organizatoréw wyprawy wysokogérskie;:

Grupa nr 1

Uzycie sprzetu wspinaczkowego, biwakowego;

Czekan — co to takiego, jaki wybraé, jak go uzywaé?*; Co to s raki?®;

sprzet turystyczny, wspinaczkowy, odziez, zywnosé liofilizowana®.

Grupanr 2

Aspekty medyczne dziatalnosci cztowieka w gorach;

Ulotka Polskiego Zwigzku Alpinizmu na temat choroby wysokosciowej’; strefa $mierci®;
aklimatyzacja w goérach®; odmrozenie'®; choroby spowodowane wysokim promieniowaniem
uv'.

Grupanr 3

Warunki naturalne, uksztattowanie terenu, optaty wspinaczkowe;

Lawiny'?; klimat w Himalajach'®; pojecia z zakresu geografii i geomorfologii: filar™, serak';

optaty wspinaczkowe w Himalajach'®.

3 »~Jerzy Kukuczka — najwybitniejszy polski himalaista?”
http /ldrytooling.com.pl/baza/ludzie/450-jerzy-kukuczka; dostep12.06.2015.

http IIplecakowiec.pl/poradnik/czekan-co-to-takiego-jaki-wybrac-jak-go-uzywac/; dostep12.06.2015.

http /Iplecakowiec.pl/poradnik/raki-co-to-do-czego-jak-uzywac-i-konserwowac/; dostep 13.06.2015.

http /le-pamir.pl/; dostep 13.06.2015.

” .Choroba wysokosciowa. Jak jg rozpoznac i jak sobie z nig radzi¢?” Opracowanie T. Banasiewicza
http /lwww.pza.org.pl/download/332089.pdf; dostep 13.06.2015.

® http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news,394441,dla-himalaistow- najbardziej-niebezpieczna-jest-
strefa -smierci.html; dostep 13.06.2015.

http [Iwww. portalgorsk| pl/artykuly/porady/medycyna-gorska/996-aklimatyzacja-no-dobra-a-wiec-jak;
dostep 13.06.2015.

http /Ipl.wikipedia.org/wiki/Odmro%C5%BCenie; dostep 13.06.2015.

http /lIwww.medeverest.pl/poradniki/lepota-niena.html; dostep 13.06.2015.

http [lwww.e-
tatry.com/index.php?option=com_content&view=article&id=105:lawiny&catid=45:informacje-na-
stronle&ltem|d 128; dostep 13.06.2015.

http /Ipl.wikipedia.org/wiki/Himalaje; dostep 13.06.2015.

" http://pl.wikipedia. org/wiki/Filar_%28geomorfologia%29; dostep 13.06.2015.
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Zalacznik nr 3
Fotografie szczytow gorskich zdobytych przez Jerzego Kukuczke: Lhotse, Mount Everest",
Makalu'®, K2'°.

Zalacznik nr 4

Narracja treningu uwaznosci — medytacja gory, fragmenty

,Przywotaj obraz najpiekniejszej gory, jakg znasz, o ktorej wiesz lub ktorg potrafisz sobie
wyobrazi¢; taka, ktérej forma przemawia do ciebie osobiscie. Zwré¢ uwage na jej ogoélny
ksztalt, wysoki szczyt, podstawe zakorzeniong w skorupie ziemskiej, stromo badz tagodnie
opadajgce zbocza. (...) Jakkolwiek ona wyglada, jedynie siedz i oddychaj obrazem tej gory,
zwracaj uwage na jej cechy. Gdy poczujesz sie gotowy, sprobuj wprowadzi¢ te gére w swoje
ciato, tak by twoje siedzgce tutaj ciato i wyobrazenie gory staty sie jednym. Glowa staje sie
wysokim szczytem, ramiona i rece — stokami gory, posladki i nogi — solidng podstawa.
Doswiadczaj w ciele uczucia wzniesienia; gteboko w kregostupie odczuwaj osiowosc¢
i strzelistos¢ gory. Zachecaj sie, by staé sie oddychajgca gora, niezachwiang w bezruchu.

Gdy stohce w ciggu dnia wedruje po niebie, géra po prostu siedzi. W niezachwianym
bezruchu gory sSwiatto, cien i kolory zmieniajg sie z kazdg chwilg (...), gdy Swiatto sie
zmienia, noc podgza za dniem, a dzien za nocg, gora jedynie siedzi, jest po prostu sobg.
Pozostaje nieruchoma, gdy pory roku przechodzg jedna w drugg, gdy pogoda zmienia sie
z chwili na chwile i dzien za dniem. Spokéj akceptujacy kazdg zmiane. (...) goérze jest
wszystko jedno — widoczna czy niewidoczna, w storicu czy chmurach, rozgrzana czy zimna,
po prostu siedzi, jest sobg. Atakowana przez gwattowne burze, uderzana sniegiem,
deszczem i wiatrami o niewyobrazalnej sile — ws$rdd tego wszystkiego goéra siedzi. (...)

Gdy siedzimy z tym wyobrazeniem w umysle, mozemy stawac sie ucielesnieniem tego
samego niezawianego spokoju i zakorzenienia w obliczu wszystkiego, co zmienia sie
W naszym zyciu w ciggu sekund, godzin i lat. W zyciu nieustannie doswiadczamy zmiennej

natury umystu, ciata i zewnetrznego Swiata. Doswiadczamy okresow swiatta i ciemnosci,

' http://pl.wikipedia.org/wiki/Serak_%28geografia%29; dostep 13.06.2015.

1 http://backpackersclub.pl/news/oplaty-wspinaczkowe-himalaje/; dostep 13.06.2015.
17https://pl.wikipedia.org/wiki/Mount_Everest#/media/FiIe:Mount_Everest_as_seen_from_Drukair2_PL
W_edit.jpg, dostep 13.06.2015.

'® https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/19/Makalu.jpg, dostep 13.06.2015.

19 http://pl.wikipedia.org/wiki/K2#/media/File:K2_2006b.jpg, dostep 13.06.2015.
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jaskrawych koloréw i bezbarwnej nudy, doswiadczamy burz o rdznej sile i gwattowno$ci,
a takze wspaniatych chwil radosci i uniesienia.

Stajac sie podczas ¢wiczenia gora, mozemy potagczy¢ sie z jej mocg i stabilnoscia,

i przyswoi¢ sobie te cechy. Mozemy jej energig wesprze¢ nasze wysitki spotykania kazdej
chwili z uwazno$cig, spokojem i jasnoscig. Dobrze jest uswiadomic¢ sobie, ze nasze mysili
i uczucia, troski, emocjonalne burze i kryzysy, nawet zewnetrzne wydarzenia, sg niczym
zmienna pogoda w gorach. Nie powinnismy ignorowa¢ ani negowac¢ pogody naszego zycia.
Trzeba stawiac¢ jej czota, szanowac jg, czu¢, wiedzie¢ czym ona jest, i zachowa¢ wobec nigj
czujnos¢, bowiem moze nas zabi¢. Kiedy traktujemy jg w ten sposob, w samym srodku burz
odkrywamy cisze, spokdj i madros¢ o niewiarygodnej gtebi. Jesli potrafimy stuchaé, gory

moga hauczy¢ nas tego wszystkiego, a takze wielu innych rzeczy’®.

% Jon Kabat-Zinn, .Gdziekolwiek jestes$, badz”, Warszawa 2014, ss. 131-135.



