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WSTEP

Z tej ksiazki dowiesz si¢, jak zblizy¢ si¢ do natury —
zaréwno tej w lesie czy nad jeziorem, jak i do na-
tury czlowieka, jego naturalnej odpornosci oraz we-
wnetrznych mozliwosci. Na co dzied mato si¢ o tym
moéwi, a kiedy idziemy do lekarza, zazwyczaj juz z kon-
kretnym problemem, konsultacja najczesciej koriczy sig
wypisaniem recepty na jaki$ specyfik, ktéry powinien
nam pomoc. Niestety czesto jest odwrotnie — lek szko-
dzi, prowadzi do wyniszczenia organizmu i wycisze-
nia naszych systeméw bezpieczeistwa wewnetrznego,
co wida¢ dopiero z dluzszej perspektywy. A przeciez
jako ludzie przyszliSmy na ten $wiat wyposazeni we
wszystko, co jest nam potrzebne, by prowadzi¢ zdrowe
i szczesliwe zycie.

Zwrot w strong¢ natury moze nam przynie$¢ zdro-
wie i dobrobyt. Pisz¢ ,moze”, bo podobnie jak z leka-

mi, np. duomoxem, mozna przesadzi¢ z kapaniem si¢



w zimnej wodzie. Najwazniejsze jest zachowanie zdro-
wego rozsadku i stuchanie wlasnego ciata, instynktu.
Niestety zapomnieli$my juz, czego stuchad, jak czu,
co wiedzie¢ i po czym rozpoznad, czy dzieje si¢ dobrze,
czy zle. Kiedy$ te umiejetnosci byly podstawa przezy-
cia. Odkad jednak uzyskali$my powszechny dostep do
stuzby zdrowia, do metod analizowania i obrazowania
naszego ciala, okazalo si¢, ze nie musimy si¢ tym zajmo-
waé, bo przeciez lekarz zawsze ma wigksza wiedze niz
my. Ale czy na pewno ma wiedzg potrzebna? Medycy
dysponujg ogromna wiedza ogdlng czy tez specyficzna,
oparta na badaniach i statystykach, jednak niezwigzang
konkretnie z toba. Dodatkowo obowiazujg ich proce-
dury postepowania, ktére czgsto wiaza im rece. Bardzo
rzadko si¢ zdarza, ze lekarz ma wystarczajaco duzo czasu,
by ci¢ pozna¢ — zglebi¢ specyfike twojego organizmu,
twoje indywidualne predyspozycje. Najwiecej czasu ze
swoim ciatem spedzite$ ty sam. Dodatkowo dochodzg
wzgledy psychosomatyczne i wplyw twojej psychiki na
twoje zdrowie, reakcje na leki czy inne zabiegi.
Obecnie gléwnym bodzcem, ktdry zacheca nas do
tego, by bardziej o siebie zadbad, jest sytuacja zwiaza-

na z wirusem COVID-19. I tu pojawiaja si¢ pytania.



Czy rzeczywiscie jest to wirus, a jesli tak, czy jest on
sztuczny, czy naturalny, czy jest grozny i w jakich oko-
liczno$ciach powstal? Czemu jedna kobieta, majaca
dziewig¢dziesiat lat, nie choruje, a druga — siedemdzie-
sigciolatka — umiera? Moze to wplyw setek satelitéw czy
masztéw 5G oddzialujacych na metale cigzkie w na-
szym organizmie? A moze glifosatu? To wszystko jest
bez znaczenia, gdy nie masz na to zbyt duzego wply-
wu — masz natomiast realny wplyw na swoje zdrowie
i zdrowie swojej rodziny. Widzimy, jak stabsze organi-
zmy przegrywaja walke o zycie. Jak przez zte decyzje
polityczne wiele 0s6b w Polsce nie otrzymuje pomocy
medycznej na czas, bo normalna praca systemu me-
dycznego zostata zachwiana.

To najwyzszy czas, by powiedzie¢ ,,do$¢”! Nie chce
by¢ zalezny od systemu, ktdéry okazal si¢ tak kruchy,
tak zawodny. Pragne mie¢ w swoich r¢kach narzedzia
i wiedzg pozwalajace mi zadba¢ o zdrowie organizmu
mojego i moich najblizszych. Chcg by¢ zdrowy! Chce

by¢ zdrowa!



MOTYWACJA - DLACZEGO?

\/\/iele razy zmienialem miejsca, w ktérych zytem,

i zajecia, w ktdre si¢ angazowatem. Kiedy wycho-
wywalem si¢ na wsi, bytem pomocnikiem w gospodar-
stwie dziadkéw, sprzatatlem w domu (choé $rednio mi
to wychodzito), a péZniej pomagatem w ekipie mecha-
nikéw w firmie mojego taty. Podczas kolejnych waka-
¢ji awansowalem na pomocnika specjalisty I'T. Pdzniej
rozpoczatem kariere sportowg — bytem kolarzem dtugo-
dystansowym MTB (w wyscigach ogélnokrajowych
plasowatem si¢ w pierwszej dziesiatce), bylem wicepre-
zesem klubu kolarskiego Joe Cox Pajeczno, a pdzniej
wiceprezydentem ds. komunikacji AIESEC Kielce
i AIESEC Bulgaria. W ramach tej organizacji angazo-
walem si¢ w wiele réznych aktywnosci przez kolejne
trzy lata. Prowadzitem program na zywo w radiu, by-
tem szkoleniowcem, facylitatorem, wsparciem IT, lide-

rem kilku zespoléw, specjalista ds. mediéw, grafikiem,



pomystodawcy wielu projektéw, ktére dziataly jeszcze
kilka lat po moim odejsciu, zaréwno w Kielcach, jak
i w Sofii.

To wiasnie od wyjazdu do Bulgarii zaczeta si¢ moja
przygoda z fotografowaniem. Zajmowatem si¢ tym nie
tylko na Batkanach — robitem fotoreportaze w Ery-
waniu w Armenii czy w brazylijskim Sio Paulo, na
najwickszej konferencji studenckiej na $wiecie. Co
cickawe, na konferencji tej byli zatrudnieni oficjalni
fotografowie, jednak gdy po niej opublikowalem swoje
zdjecia na Facebooku, AIESEC International poprosit,
bym im je udostepnil, bo byly duzo lepsze niz te wy-
konane przez optaconych fotogratéw, cho¢ zrobitem
je najtariszg lustrzanka na rynku, canonem d350 z ki-
towym obiektywem.

Pézniej bytem tez redaktorem graficznym magazy-
nu ,Bioenergy International” w Polsce, specjalista ds.
komunikagji z klientem w firmie Research Innovation
Group, posrednikiem nieruchomosci, przedsigbiorca,
a takze prowadzilem z kolega agencje marketingowy
w Gdansku. Pézniejszy okres to przeprowadzka w Ta-
try, juz razem z moja zong Ana, do Koscieliska, gdzie

stworzylis'my magiczne miejsce o nazwie MTB Hostel.
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Kiedy hostel zostal wstgpnie przyjety przez rynek, za-
jalem si¢ wspéttworzeniem Stowarzyszenia Rowero-
wego Podhale — SRP. Wspieratem t¢ ideg z catych sit,
w koncu jednak, po wielu protestach ze strony mojej
zony, zorientowalem si¢, ze zaniedbuje ja i dzieci, dla-
tego odszedtem z SRP. W tym czasie wyszkolitem sig
na instruktora techniki jazdy na rowerze MTB w or-
ganizacji POMBA. Kiedy zdecydowalismy si¢ z Ang
zakoniczy¢ prace w hostelu, zajalem si¢ tym, co robig
obecnie — pracg z zimnem, oddechem i natura.

Dopiero po wielu réznych doswiadczeniach, pra-
cujac z ludZzmi, zrozumialem, ze najwazniejsze nie sg
ani narzedzia, ani wiedza, tylko motywacja. Podam ci
taki przyktad.

Jesli Pawet, twéj kolega, méwi, ze chce mie¢ staw
rybny na swojej dzialce, jednak go na niego nie staé,
to méwi prawde. Jezeli jednak twierdzi, ze chce mie¢
staw rybny i w przyszlym miesigcu bedzie go miat, to
tez jest prawda. I nie méwig o sytuacji, w ktérej Pa-
wel wygral w totolotka czy odziedziczyt staw po cioci.
Sprawa jest znacznie prostsza — on po prostu zdecydo-
wal, ze bedzie mie¢ staw. Moze przeczytat jakas ksiazke,

moze obejrzat film, ktérego bohater zdobyt to, czego



chcial, a moze lekarz oznajmit mu, ze ma przed sobg
jeszcze tylko trzy lata zycia. Cokolwiek by sig stato,
u twojego kolegi zmienit si¢ poziom motywacji wzgle-
dem tego tematu. Co z kolei zmienito jego zdolnos¢
do osiagniecia wymarzonego celu — posiadania stawu
na wiasnej dzialce.

Jesli przeczytat ksiazke motywacyjna, moze zdecy-
dowad, ze zamiast picia dwéch piw wieczorem bedzie
odklada¢ codziennie szes¢ ztotych, dodatkowo zrezy-
gnuje z ulubionego zestawu ,hot dog plus kawa” na
stacji benzynowej za dziesi¢¢ ztotych trzy razy w tygo-
dniu. Dzigki temu przez rok zaoszczedzi 3390 ztotych.
Taka decyzja i zdecydowane dzialania pozwola na zre-
alizowanie planu w ciagu roku.

Jesli jednak Pawlowi kurczy si¢ czas, na przyktad
wezmiemy pod uwage pesymistyczng opcje z diagnoza
lekarza, moze si¢ okaza¢, ze wezmie wolne w pracy i juz
kolejnego dnia stanie na swojej dzialce ze szpadlem
w dioni. A gdy jego zona pstryknie mu wtedy zdjecie
i wrzuci je na grupe rodzinng w jednym z komunikato-
r6w albo nawet pusci do znajomych, moze si¢ okazad,
ze pierwszego dnia Pawel wykopie tylko pie¢ metréw

szesciennych i potrzeba mu bedzie dwadziescia takich
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dni, by mie¢ staw o powierzchni stu metréw szescien-
nych. Jesli jednak kolejnego dnia dotaczy do niego syn
i jego kolega, okaze si¢, ze po zaledwie tygodniu pracy
staw bedzie wykopany. Taka decyzja i dzialania pozwo-
la na wykopanie stawu w siedem dni.

Ten prosty przyklad pokazuje, ze marzenia, cho¢
czasami wydawaltoby si¢ nierealne, sa w zasiggu reki.

Przypomnij sobie teraz pomyst/projekt i sytuacje,
kiedy moze nie miate$ srodkéw czy najlepszych narze-
dzi, ale miate$ duza motywacje, umiejetnosci i wiedzg
potrzebne do jego realizacji. Pomysl, jak $wietnie si¢
czules i jaki byte$ z siebie dumny pomimo wielkiego
wysitku i wyrzeczed. Kazdy z nas ma takie historie,
ktére na pierwszy rzut oka wydawaly si¢ nie do zreali-
zowania. Tu wlasnie wkracza motywacja. Jesli ja masz
lub ja w sobie wzniecisz, sytuacja patowa w mgnieniu
oka zmienia sie w bardzo realna do rozwiazania. Nie
ma znaczenia, ile masz pienigdzy, gdzie si¢ urodzites
ani do jakiej chodzites szkoly. Jesli naprawde pragniesz
mieé swoj ,staw’, nic ci¢ nie powstrzyma.

Dlatego uwazam, ze w kazdej sytuacji powinni$§my
si¢ zatroszczy¢ o motywacje. Poczué gleboko w sercu,

dlaczego chcemy to zrobié. Wiesz, ze pole magnetyczne



serca jest dziesi¢¢ razy wigksze niz to tworzone przez

moézg? Mézg sam z siebie nigdy niczego nie zrealizuje,

bo to po prostu nasz personalny komputer. Wszystko

zaczyna si¢ w sercu.

W 2008 roku, kiedy koriczyt si¢ méj czas w Bulgarii

i moja przygoda z AIESEC, poszedlem na pobliska

gore, usiadtem u jej szczytu i spisalem kilka punktéw,

ktére mégtbym nazwaé moja listg zyczen czy celéw na

przysztosé:

2018 rok
Mam 34 [ata
Kobieta, dzieciaki
Jestem one minute managerem
Mam wtasng rozwijajgca sie firme w Polsce
Jestem zdrowy i wysportowany (rower)
Weekendy spedzam z rodzing
Odwiedzam znajomych w innych krajach
Jestem zaangazowany w AIESEC
Pomagam mtodym [udziom
Moja firma: osrodek wypoczynkowo-sportowy,

samowystarczalny, ekologiczny

14




Potem schowatem ten notes i zapomniatem o nim.
Minglo sze$¢, moze siedem lat, gdy ponownie do niego
zajrzalem i okazalo sig, ze zrealizowatem osiemdziesiat
procent zapisanych wtedy celéw! Kiedy sobie to uswia-
domitem, wiedzialem juz, ze jestem na dobrej drodze.

W 2018 roku zaczatem korzystaé z zimnej wody,
$niegu, lodu, $wiadomego oddechu i uziemiania —
w ten sposéb zadbatem wreszcie o swoje zdrowie, a po-
$rednio takze o zdrowie mojej rodziny i znajomych.
W ten sposdb zrealizowatem ostatni brakujacy cel z li-

sty — jestem zdrowy i wysportowany.



BYC ZDROWYM TO WYBOR

Choréb nie ma, sa tylko chorzy ludzie

dac do lekarza, idziesz po pomoc, porade. Niestety

zazwyczaj to, co otrzymujesz, jest dalekie od tego,
czego potrzebujesz. Zamiast szukaé prawdziwych przy-
czyn i zrédta cierpieni i dolegliwosci cztowieka, lekarze
sa uczeni, by leczy¢ symptomy.

Czgsto wmawiajg nam tez, ze gros chordb jest dzie-
dziczonych i mamy je zapisane w DNA — wyjasniajq
to na zasadzie wad w chromosomach itp. Nic na to
nie poradzimy, to jest poza nami. Ostatnie badania
dowodza, ze trzeba t¢ wiedze odtozy¢ na pétke z mita-
mi. Testy przeprowadzone na dzieciach adoptowanych,
w tym takich, ktére wyemigrowaly na inny kontynent,
potwierdzaja, ze dziecko zaczyna chorowa¢ na choroby
typowe dla srodowiska, w ktérym si¢ wychowuje, a nie
z ktérego pochodzi. Co dowodzi jednoznacznie, ze

choroby sa zwigzane z naszym stylem Zycia i sposobem



myslenia. Liczba tych, ktére wciaz sa uwazane za prze-
noszone w DNA, maleje, a my zaczynamy rozumiec,
ze nasze zdrowie jest w naszych rekach.

W obecnych czasach skupiamy si¢ na bardzo wa-
skich obszarach zainteresowan. Ludzie lubia powta-
rzaé, ze jak co$ jest do wszystkiego, to jest do niczego.
Nie powinienes by¢ dobry w kilku dziedzinach, nawet
w CV to zle wyglada, sugeruje, ze nie mozesz si¢ zdecy-
dowag, co chceesz robi¢ w zyciu. Jednak z tego powodu
zamykamy si¢ na ogrom wiedzy i powierzamy pewne
obszary naszego zycia innym ludziom, wierzac, ze sa
specjalistami w swojej dziedzinie.

Powierzasz swoje zdrowie NFZ-owi, nauke¢ swo-
ich dzieci szkolnictwu, ktére produkuje grzecznych
i postusznych obywateli, bezpieczeristwo finanso-
we — panstwu, drukujacemu pieniadz bez pokrycia,
czy bankom i ubezpieczycielom, ktérzy tworza re-
gulaminy na kilkaset stron, zeby czasami nie mu-
sieli ci wyptaci¢ twoich pieniedzy. Powierzasz bez-
pieczefistwo swoich bliskich policji, ktéra nie ma
srodkéw ani narzedzi, by ci je zagwarantowaé. Od
tego sa przeciez uczelnie i dyplomy, zaswiadczenia

i akredytacje — by ufa¢, ze inni wykonaja swoja prace
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profesjonalnie. Jednak coraz czgéciej wychodzi na to,
ze biznes zawsze byt biznesem. S¢k w tym, ze to nie
my, ale kto$ inny decyduje, czego majg si¢ nauczy¢
i w jaki sposéb wykonywaé swoja prace ci wszyscy
specjalisci.

Moja mama jest analitykiem klinicznym. Kiedys
mimochodem powiedziata mi, ze zmienifa si¢ norma
cholesterolu. Zaczatem dopytywaé, czytaé i okazato
si¢, ze normy medyczne s3 zmieniane dos¢ czesto, co
oczywiscie jest thumaczone zmianami metod pomia-
rowych itp. Co dla mnie szczegdlnie cieckawe, zostata
tez zmieniona norma dla liczby oddechéw na minute™.
Jesli nikt nie zmieniatby norm, ludzie mieliby szanse¢
zauwazy¢, ze co$ jest z nimi nie tak. A kiedy w bada-
niach wszystko jest ,w normie”, nie maja impulsu,
by zaczal si¢ interesowad swoim stanem zdrowia. To
tak jakby wiosng stan wéd si¢ podnosit, a pracownicy
stacji pomiarowej przemalowaliby czerwone pola na
wskazniku poziomu lustra wody — informujace o sta-

nie alarmowym — na biaty kolor i méwili, ze poziom

* W latach czterdziestych bylo to 6 oddechéw na minute, obecnie
norma to 12-17 oddechéw na minutg dla zdrowego czlowieka.



wéd jest w normie. Niestety — kiedy przyjdzie gtéwna
fala, bedzie juz za péino i wszystko zaleje.

Tak samo jest ze zdrowiem — nie wiemy, ze co$ po-
winno nas niepokoié, ze powinnismy si¢ przygotowac,
co$ zmieni¢. Tak samo jak przychodzi fala wody, moze
przyj$¢ fala choréb i bélu, ktérej mozna byto uniknaé,
gdybysmy tylko wiedzieli, ze zblizamy si¢ do pewnej
granicy.

Obecnie trudno jest znalezé poprawny wzorzec, do
jakiego powinni$my si¢ réwnaé. Spoteczeristwo jest
schorowane, wigc to pod nie ustanawiane s3 normy.
Niekt6rzy twierdzg tez, ze Big Pharma musiata wyprze-
da¢ zapasy. Pewnie nie zauwazyles, ze kilka lat temu
zmieniono tez rozmiaréwke odziezowa i obecny roz-
miar S to dawny M. Skad to wiem? Tata produkowat
ubrania. Pomyglisz, ze to nic takiego, co za réznica,
jaka literka widnieje na metce. A moze juz zrozumia-
tes, ze to zagranie psychologiczne. Kobiety nie chca
kupowa¢ ubrani o rozmiar wigkszych, a branza musi
zarabial. Jesli cale spoleczenistwo tyje i nie da si¢ tego
zauwazy¢ po tak banalnej rzeczy jak rozmiar ubran,

to jest zle.
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