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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek czterdziesty pierwszy. To
wyjatkowe nagranie bedzie o sposobie na zdrowq i radosng dtugowiecznosc. Ja si¢ nazywam Michat
Jaworski 1 w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde

zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje cialo 1 umyst, to te podcasty sa wlasnie dla Ciebie.

Bardzo mi mito powita¢ Ci¢ w czterdziestym pierwszym odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz
Zdrowe Odzywianie. Czy istnieje - i jezeli tak - to jaka jest recepta na dfugie radosne i szczesliwe
zycie? Czy istnieja sposoby, aby nawet w zaawansowanym wieku znaczaco poprawi¢ odpornosc
swojego organizmu na choroby? Aby do dtugich lat czerpa¢ rado$¢ i energi¢ z regularnej aktywnosci
fizycznej? Zyé ciekawie i inspirujgco? Poszukujac odpowiedzi na te pytania, trafitem do domu pana
Antoniego Huczynskiego — znanego czesciej pod pseudonimem ,,Dziarski Dziadek”. Pan Antoni to
przesympatyczny, radosny, peten energii starszy pan, ktory w wieku dziewigcdziesigciu dwoch lat
napisat ksigzke pod tytutem , Dziarski Dziadek. Moj sposob na diugowiecznosé.” Pan Antoni
kazdym swoim czynem, kazdym stowem udowadnia, Ze to co tam jest napisane nie jest gotostowne,
ze to co tam napisatl to swiadectwo jego zZycia, ktore dziata. Jezeli teraz porzadkujesz dom, to znajdz
sobie spokojne zajecie, aby moc si¢ skupi¢ na shuchaniu. Jezeli biegasz lub ¢wiczysz, to wcisnij
mocniej stuchawki w uszy. Natomiast jezeli odpoczywasz, to zrob pauze i najpierw przygotuj sobie
pyszng herbatke, na przyktad z czerwonej r6zy. Gotowi? Wtasnie teraz przenosimy si¢ do domu pana

Antoniego.

Michal: Dobrze. Herbatka si¢ zaparzyla, ja sobie wyciagne...

Antoni: A jaka ona si¢ czerwona panu zrobita, ojej...
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M: Tak, bo to...

A: To ro6za czerwona, dzika roza czerwona. Oczywiscie.

M: Dzika, rzeczywiscie. Stad ta czerwien.

A: Bardzo oryginalna to herbata jest. Od dawna pan zaczat dziatalnosé ta swoja, ta profesj¢ swoja?

M: To jest hobby.

A: Ach! To pana hobby! I dobrze.

M: To jest pasja...

A: Ja rozumiem. To dobre!

M: ... i poltora roku.

A: Ach! Pan jest pasjonatem tego. Ach, to dobrze.

M: Ja normalnie zyje¢ z czego$ innego, chodze codziennie do pracy. Natomiast potem wracam z

pracy i takie rzeczy z zona robimy.

A: Oczywiscie. Swietnie!

M: ZaczeliSmy pottora roku temu. Niedlugo bedzie dwa lata, jak ta strone tworzymy i
nagrywamy. Natomiast samo zainteresowanie tym odiywianiem, to jest ta kwestia osmiu do
dziesieciu lat.

A: A kto pana wspiera w tej dziatalnosci?

M: Moja Zona.
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A: Och! To wielka rzecz! A to bedzie udane... dlatego to jest udane.

M: Tak. Jestem pod wrazeniem tego domu, bo z jednej strony jest pan w miescie, a z drugiej

strony w lesie.

A: Tak, dobrze tak. Jestem tak pot na pot — troche w miescie, trochg na wsi. Tak!

M: Jak szedlem ta alejka, wsréd tych pieknych drzew, to te ptaki §piewajace — no fantastyczne

miejsce do Zycia. Jak dlugo pan tutaj mieszka?

A: Ja tutaj mieszkam dostownie od 1951 roku. To juz jest ponad...

M: ...ponad pol wieku...

A: ...0 Boze... to wiecej jak pot wieku, tak. Sze§édziesiat parg lat, tak. Ojej, no tak. No i ten ogrod
uprawiatam jeszcze pamigtam lacznie z moim teSciem — ten ogrod zesmy uprawiali. Ja tutaj
przyszedtem jako dwudziestoparoletni mtodzieniec, maz tej wlasnie wspanialej kobiety — to bardzo

tadna kobieta byta...

M: Tak, Sliczna — widze zdjecie.

A: Bardzo tadna. Tak, naprawde¢. Miata wyjatkowa urodg, tak. No bylem zakochany po uszy w tej
kobiecie, tak. | tutaj si¢ przeniostem, tu mieszkalismy juz caty czas potem. Mdj ukochany tes¢ zmart,
teSciowa zmarta — no bo to... siedemdziesigt szes¢ lat, teSciowa siedemdziesiat trzy, moja Zona
siedemdziesiat dwa. Krotko zyty, krétko zyli - nie wiem dlaczego. Ale tak to si¢ utozylo. No za
komuny — trzeba byto powiedzie¢ — to byta bieda, ngdza byta. To nie bylo dobrobytu, nie byto
wszystko dostepne, walczylo sie o glupi kawalek migsa. Ja jestem lekarzem weterynarii - jesli chodzi
o moj zawdd. Pracowatem w terenie — jestem tak zwanym terenowym lekarzem weterynarii, a nie
administracyjnym, siedzacym i dyrygujacym lekarzem. Nie, ja sam pracowalem bezposrednio ze
zwierzeciem. Czterdziesci lat przepracowatem w tym zawodzie. Uwazam to jest wspaniaty zawdd,
mowie panu, tak rozkochany jestem w tym zawodzie, w leczeniu tych zwierzat. Kiedys tylko duzych
zwierzat, a potem juz tych drobnych, matych zwierzatek. Nawet do mnie tutaj przychodzita pani,
ktora zotwia mi przywiozta do leczenia. Ale mysle: co temu zoétwiowi ja moge pomodce, ani go
zbada¢, ani go opuka¢ — nie ma co, wszedzie skorupa i glowa schowana. A ona powiedziata: panie
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doktorze, jak pan nie wyleczy mi tego z6twia, to mgz mnie zamorduje jak wroci, on zakochany w
tym zotwiu. Ja sobie mysle: no jak panig ma zamordowac, to bede starat sie. Tylko dlatego bede
z6twia leczyt, bo si¢ boj¢ zeby maz pani nie zamordowal, bo z6lw moze pani zdechnaé ($miech).
Okazuje si¢, ze przestal jes¢ od kilku dni, bo ona go niewlasciwie zywita. No ale wyciagna¢ ta
gtowke trzeba mu bylo, wprowadzi¢ pare kropel kropli zotadkowych. I po dwoch, trzech kropelkach
jak ja temu zotwiowi do mordki potrafitem wprowadzié, to rzeczywiscie nastepnego dnia zaczal jesc.
Ona przybiegta bez zotwia: oj panie, dziekuje panu bardzo! Uratowat pan mi zycie! Zétw zaczal

satate jes¢. No taka ciekawostke panu z mojego zawodu powiedziatem.

M: Dobrze. Panie Antoni, to co mnie szczegolnie bardzo mile zaskoczylo, to podchodze do pana

— usmiech na calej twarzy...

A: ($miech) Tak, ma pan racj¢ — ja si¢ caly czas ciesz¢. Nie wiem dlaczego jestem ciagle

zadowolony.

M: Dobrze, to moze niech pan powie — jak wyglgdal dzisiejszy dzien pana od rana? Co pan

robil?

A: Wstatem o szdstej rano dzisiaj. Jak zobaczytem, ze 6:05 - o Jezu, méwie, jak ty dtugo $pisz!
Zerwatem si¢ czym predzej. Jak si¢ zerwatem, to zaczalem si¢ gimnastykowaé — mam tam troche
tych przyrzadow: hantli i tam sprezyny. Trochg, ale to tylko pig¢-dziesie¢ minut poéwiczytem. Jak
pocwiczytem, to posprzqtatem sobie mieszkanie. A jak posprzatatem mieszkanie, to pobiegtem sobie
sniadanie zrobitem. A ja dzisiaj to ja miatem bardzo wyjatkowe $niadanie, bo ani $ledzia, ani cebuli,
ani czosnku - bo miatem mie¢ dzisiaj milego goscia o 12:00. Wigc juz nie jadlem tych rzeczy

takich...

M: ... (Smiech) o dziekuje...

A: ... zeby mozna bylo spokojnie porozmawiaé. To byta tylko herbatka, byt chlebek, byt ser kozi -
taki ser. | dzisiaj wtasnie chciatem panu pokaza¢, ze kozie mleko i kefir kozi daja nam mfodg cere,
bo one bardzo dobrze dziatajg przeciwko zmarszczkom. O tym jeszcze — o tych kozich elementach,

dodatkowo jeszcze z panem porozmawiam.

M: Dobrze.
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A: Ale potem wziglem si¢ za grabienie, porzqdkéw W ogrodzie, bo mialem troch¢. Wczoraj moj
wnuczek mi skosit trawe, ale nie posprzatat doktadnie, wigc ja nad tym pracowalem. A potem
usiadlem i przygotowywatem si¢ do wyktadu, ktory mam w UTW, czyli Trzeci Wiek — Uniwersytet
Trzeciego Wieku. | mam na Wilanowie wyktad na temat ,, Jak zachowa¢ zdrowie niezaleznie od lat.
Sport nie zna czasu” — o tym mam powiedzie¢ stu kilkudziesieciu osobom. I po prostu sobie takie
punkty, notatki sobie porobitem, co powinienem zapamigtac, co powinienem powiedzie¢. I potem...
co ja jeszcze, prosz¢ pana, robitem? No tak powiem panu szczerze, juz nie bardzo... nic nie robilem
specjalnego. To byta dziesigta - troche posprzatatem, bo miatem troch¢ bataganu. Potem jedenasta.
Potem zaczatem sobie co$ czytaé - encyklopedie dotyczqcq Alberta Einsteina, bo uwielbiam tg jego
teori¢ wzgledno$ci. To jest co$ genialnego ta teoria wzglednosci. 1 mnie si¢ wydaje, ze ja tam
liznatem po prostu, lizalem j¢zyczkiem sens tej teorii wzglednosci. No nie czytam ksigzek
beletrystycznych, w sensie mitosnych ksigzek - Ze Jasio kocha Wandg¢ i1 tak dalej. Nie znosze
beletrystki dotyczacej kryminatow. Ja tylko czytam ksigzki te, ktore mi co$ dadzg, mnie rozwijajq,
pobudzajg mi komoérki mozgowe. Tak jak fizyke kwantowg — zorientowalem si¢ na czym polega.
Potem Einsteina czytam. Czytam wszechswiat — skad si¢ ten wszech$wiat wzigl, skad my$Smy si¢
wzieli ludzie i tak dalej. Tylko takie naukowe ksigzki staram si¢ czyta¢, bo wtedy mi na to nie zal
mojego czasu - bo niewiele mam tego juz czasu, ale te resztki tego czasu, to pragne wlasnie skupic¢
si¢ na tych magdrosciach. Jak co$ opanuj¢ i to mnie satysfakcjonuje. Na przyktad mnie fascynuje
powiedzenie w teorii wzglednosci, ktora polega przeciez w zasadzie na takim nieustannym tancu w
kosmosie czgstek elementarnych — to jest taniec czgstek elementarnych. Niezaleznie od tego, to jest
sprawa dotyczaca jakby takiej muzyki kosmicznej, gdzie te czastki elementarne nadaja dzwieki. To
jest co$ fantastycznego. Ze swiatlo jest dwoiste - ze $wiatto moze byé falg, moze by¢ z drugiej strony
czgsteczkq. Ze $wiatto... mozemy z jednego punktu wystrzeli¢ jaki$ element - na przyktad $wiatto —
ktére bedzie bieglto prosto, niby przed siebie, ale nic podobnego — ono si¢ zakrzywi i wréci do tego z
drugiej strony, ale wroci do tego samego miejsca. Co$ nadzwyczajnego — czyli $wiat jest
zakrzywiony, czyli nic nie ma prostego u nas w swiecie. | tak to mnie fascynujg takie momenty, to

nie jest wielka, ale mnie to ciekawi.
M: Panie Antoni, ta ogromna ciekawos¢ - po prostu ona tryska z pana twarzy. Ale skqd to si¢

wzielo? Czy zawsze pan byl taki ciekawy Swiata? Czy nagle co$ si¢ wydarzylo, ze pan sie

zainteresowal tymi tematami?
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A: O wilasnie. Prosze pana, nie bylem taki ciekaw, jak teraz $wiata kiedy$s. Bo mnie absorbowata
bardzo praca w moim zawodzie. Naprawd¢ to byt bardzo ci¢zki wysitek ze strony lekarza,
terenowego lekarza weterynarii. Bo to przeciez trzeba bylo dojecha¢ do zwierzecia, bo to przeciez
nie zawsze panu dostarczyt lesnych zwierzat do leczenia, bo przeciez profilaktyka szczepienia trzody
chlewnej, szczepienia drobiu, zwalczania brucelozu bydta - to trzeba byto dojecha¢ do chiopa.
Nieraz calymi dniami siedzialo sie, od wioski do wioski i si¢ te czynno$ci wykonywato. Wigc ja po
prostu bylem wyeksploatowany i mnie juz potem nic nie interesowato, padalem na 1ozko i
zasypiatlem jak kamien. Takze nie interesowato mnie tak, ani teoria wzglgdnosci, ani nie

interesowaly mnie inne rzeczy. Ani nie czytalem, bo ja bytem tak zaaferowany pracg weterynarii.

M: Czyli rozumiem, dopiero gdy pan przeszedl na emeryturg, to znalazl si¢ ten czas, ktory

mozna bylo wypeki¢ wlasnie taka nauka.

A: Tak, wiasnie. Ale to bylo dopiero wtedy, jak mi stukng¢to siedemdziesigt osiem lat, po $Smierci
mojej zony. Dopiero wtedy zainteresowatem si¢. Bo jeszcze jak zona zyla, to zeSmy Wspdlnie
wyjezdzali na wycieczki. Bardzo lubiliSmy wyjezdzac na jakie$ stawy, kapac si¢, mielismy samochod
1 tak dalej. Takze potem jak Zzona mi zmarta, to ja dopiero zajatem si¢ sobg. Nie chciatem wpada¢ w
depresje, bo to mozna byto wpas¢ w depresje - tyle lat si¢ zylo z kobietg i raptem ona odeszta. I ja
wlasnie zostalem sam, bo corka wyszla jedna za mgz, druga wyszla, mieli swoje rodziny. 1 ja
zostalem goty jak palec, co§ musiatem z sobg zrobi¢. Wigc zainteresowatem si¢ aktywnoscig
ruchowq, zaczatem ¢wiczy¢ cialo. Mowie: do diabta, masz siedemdziesiagt osiem lat, no to co Ty
chcesz na kolanach chodzi¢? Co Ty chcesz na wozku inwalidzkim jezdzi¢? To przeciez nie ma
mowy, wez si¢ za siebie, jeszcze wszystko przed Tobg! Pojechalem do Lasu Kabackiego, a ten Las
Kabacki mam jakie§ pot kilometra od domu. Wsiadlem na rower i zaczatem tam cwiczy¢.
Poczatkowo nieudolnie, ale potem z kazdym tygodniem, z kazdym miesigcem nabieralem bardzo
wprawy i rozmitowatem si¢ W ¢wiczeniach gimnastycznych. Uwazatem, ze to trafitem w dziesiatke,
wiasnie tak trzeba. Wtasnie nie trzeba wpada¢ w depresje, rozmysla¢ co bylo, tylko bierz to co jest
na biezgco. 1 kto§ mnie zauwazyl, podszedt do mnie - chyba to byl lekarz medycyny, mlody taki
cztowiek - i mowi: prosze pana, obserwuj¢ pana od wielu miesiecy i pan tutaj ¢wiczy, w samotnosci
pan ¢wiczy i dragiem pan jako$ tak ¢wiczy. MOwi: prosz¢ pana czy nie powinien pan pokazac to
innym? A ja mowig: w jaki sposéb mam pokaza¢ innym? No kamery, ja wezmg¢ kamerg i panu zrobi¢
to zdjecie. No to powiedzialem to wnukowi, Michatowi. Nastepnego dnia on przyjechal ze swoja
siostra, z mojg wnuczka. Nakrecili mi moje wszystkie ¢wiczenia, od poczatku do konca i puscili w
teren. Nastepnego dnia, za dwa dni, Michat przyjezdza i mowi: dziadzius, dziadzius rewolucja! Ja
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mowig: co si¢ stato? Dziadziu$, trzysta tysiecy osob w Polsce ($§miech) - on do mnie méwi. Ja
mowig: czy oni zwariowali? Co ja takiego zrobitem? Nic takiego nie zrobitem, no tylko ¢wiczytem.
Ale dziadzius, ze Ty masz tyle lat i tak ¢wiczytes, to dlatego tak si¢ wszyscy zachwycili tym. No i
tak zostalem... i potem mi przypigto taki dodatek ,, Dziarski Dziadek”. No trzeba go jako$ nazwac,
no to co - Antoni Huczynski? No to tak nie wychodzi. Juz mi lata leciaty prawda, potem z kazdym
rokiem coraz wigcej. Dzisiaj jestem W dziewieédziesigtym czwartym roku Zycia, ale jestem
zadowolony, jestem szczesliwy, jestem radosny, jestem wysportowany - jeszcze mam takie migs$nie
jak mtody chlopak. No tak jako$ mi si¢ te zycie dobrze utozyto. No i usmiechniety jestem, jestem dla
wszystkich otwarty, nic zamykam si¢ w sobie. Ciagle mam jakie$ zajecia, wykiady jakie§ mam,
ktorzy mnie ludzie prosza o tym - ze przeciez sport nie moze zna¢ wieku. | to jest bardzo dobre
powiedzenie, rzeczywiscie - sport nie moze znac¢ wieku. Jak chcesz ¢wiczy¢, jak chcesz sie

gimnastykowac, to nie ma znaczenia ile Ty masz lat.

M: No wlasnie, a niech pan powie, jak pan zaczal ¢wiczy¢, to skad pan wiedzial, jakie éwiczenia

wykonywac¢? Czy pan gdzies§ o tym czytal, czy po prostu robil to co intuicja podpowiada?

A: Ja sobie sam wymyslitem wszystkie ¢wiczenia. Tak, zeby te wszystkie ¢wiczenia dotyczyly raczej
kazdej czesci moich miesni, kazdy migsien zeby byl w petni. Mamy sze$¢set migsni, ja nie bede
mowil o miesniach oczu 1 tak dalej, ale gatkami ocznymi ruszam. I nawet kto§ mi wytknat to: prosze
pana, po jaka cholere pan napisalt w swojej ksiazce ruch gatkami ocznymi? Komu to potrzebne jest?
Odpowiedziatem mu emailem: prosze pana, ruch gatkami ocznymi jest po to potrzebny, bo mamy
dwie potkule moézgowe - lewa 1 prawg - zeby synchronizowa¢ te dwie potkule mézgowe, po to zeby
pan byt stabilny na stare lata, zeby pan nie mial jakichkolwiek zaburzen blednikowych, zeby pan
utrzyma¢ mogt rownowage, to musi pan jako§ te potkule mozgowe pobudzi¢, zeby one
zsynchronizowaty dziatalno$¢. A czym pan pobudzi? Tylko gatkami ocznymi - ruszajac gatkami
ocznymi, bo one majg pnie nerwowe potaczone z naszymi komorkami mézgowymi, neuronami czy
komorkami glejowymi. | to na tym to polega, prosze pana, ze trzeba gatkami ocznymi. I tak oto ja od
dwudziestu lat ¢wiczg tymi gatkami ocznymi, zachowuje¢ rownowage - na rowerze pedzg, nie mam
zadnych zaburzen, wstaje¢ szybko, nie trzgsa mi si¢ rece. No prosze pana, mowie: naprawde niech

pan ¢wiczy gatkami ocznymi - tak zakonczytem te rozmowe (Smiech).

M: Jak czesto pan ¢wiczyl w tym lesie?

A: Ja codziennie ¢wicze.
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M: Codziennie.

A: Codziennie, codziennie. Nie ma dnia, zebym ja nie po¢wiczyl. Chyba, ze si¢ bede¢ fatalnie czut.
Ale poniewaz si¢ fatalnie nie czuj¢, bo jestem ciggle zdrowy - az si¢ sam dziwie. Nic mi nie dolega,

nie bior¢ Zadnych lekéw. No naprawde, ze nic mnie nie boli, nic mi nie prztyka.

M: Czyli nawet teraz w dziewieédziesiatym czwartym roku swego Zycia codziennie pan ¢wiczy?

A: Codziennie éwicze. Muszg, po prostu tak mi to weszto w krew, t0 w moja psychike weszto: co nie
¢wiczytes? To Ty juz chcesz na wozek inwalidzki? To Ty cheesz w szpitalu leze¢? I to takie mysli
daja mi takiego bodzca, ze ja pedem na rower wskakuje i jade do lasu i tam ¢wicze. Ale poniewaz
mnie zaczepiali - zaczepiano mnie w lesie - bo ludzie nieraz chcieli ze mng ¢wiczyé, chcieli
opowiada¢, no przerywali mi ¢wiczenia. Bo ja mam pefen cykl, ja ¢wiczg dwie godziny dziennie w
lesie, to nie jest pi¢tnascie minut machanie ragczkami - to jest cala seria ¢wiczen rd6znego rodzaju.
Nieraz przychodzg starsi panstwo rozmawiac¢ ze mng. | przychodzi pan, ktory wazy sto dwadziescia
kilo, ma wigkszy brzuch jak on caty i chce rozmawiac jak on ma ten brzuszek straci¢. No o ja mu
moge¢ na to poradzi¢? No méwig: niech pan do lekarza pojdzie, bo to nie jestem w stanie panu
powiedzie¢. Pan doprowadzil siebie do takiego otfuszczenia, przeciez to ma pan zaburzenia w
krqzeniu, ma pan przeciez cukrzyce, cholesterol pana dopadnie, cisnienie. Nic panu nie poradzg. Ja
mogg tylko panu doradzi¢ - ¢wiczy¢, gimnastykowad, ale pan musi spacerowaé, poniewaz pan ma
ten brzuszek, trudno panu ¢wiczy¢, to niech pan codziennie kilometrami idzie po lesie - kilometrami,
a nie pot kilometra 1 koniec. Niech pan przejdzie pigé-dziesie¢ kilometréw dziennie, to pan straci ten
thuszcz, spali pan ten thuszcz. No i takie rozmowy. Dlatego mam taki punkt, tak zwang wiate W Lesie
Kabackim i przy tej wiacie rozpoczynam swoje ¢wiczenia. Mam tez jeszcze drugie punkty, ale to juz
bez wiaty, w centrum tego lasu sg takie miejsca - pigkne miejsca sg takie, ale to zywej duszy tam nie
ma. I tam dopiero moge sie wyzywaé w ¢wiczeniach, jestem szczesliwy. Tylko czasami sarna mi
mignie albo dzigciol mi postuka o pien, nic poza tym tam nie ma. Tez tam mam takie miejsca,
punkty. Tak. Ale to nie dlatego, ze ja uciekam od ludzi, tylko po prostu czasami mam takq potrzebe -
by¢ samotnym i zeby skupic sig¢ na tym co ja robig, czy ja to z Sensem, te swoje zycie prowadze, czy
jest jaki$ temu cel. Ale czy ten cel pomoze innym, bo to jest bardzo wazna dla mnie rzecz - zeby
pokazac innym ze mozna, ze to co z tego, ze masz siedemdziesiat... co z tego, ze masz osiemdziesigt
lat? Co to za wiek - ja mowig nieraz. Przeciez wszystko jest przed Tobg, wszystko mozesz jeszcze
zrobi¢. Nie trzeba si¢ zamyka¢. Bron siebie - powiedziatem, walcz o siebie. | takie mam nieraz
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pomysty. Ja wystepuje czasami w Uniwersytecie Trzeciego Wieku to jestem tak nieraz
podekscytowany, tak eksploduje mys$lami, wybuchem tego, ze trzeba za wszelka cene zdrowo sie
odzywiaé, za wszelka ceng trzeba by¢ aktywnym ruchowo, za wszelka cene stosowac krioterapie, za
wszelka cene pobudzac komorki mozgowe. Wtedy cykl ten calo$ci i to napisatlem w swojej ksigzce -
podkreslam te cztery cykle. Jesli opanujesz te cztery cykle, zrozumiesz ze one sa Ci potrzebne, to
mozesz zachowac¢ naprawde diugowiecznos¢. Mozesz mie¢ dziewiecdziesiat pare lat 1 by¢ zdrowy,

zadowolony, radosny, szcz¢sliwy. To jest moj sposob bycia.

M: Wilasnie. Porozmawiajmy o tym pana sposobie, bo o tym ruchu - to jest jeden z tych cykli, z
tych filarow - to duzo juz pan powiedzial. A teraz niech powie pan - co pan je, Ze pan tyle

energii ma w sobie?

A: Haha! Dobre! (Smiech) To mi wiele osé6b mowi: skad pan ma tyle energii? A to wlasnie! To nie
jest sztuczna energia, bo nie ma sztucznej energii - albo jest energia albo jej nie ma. Co ja jem prosze
pana - przede wszystkim jem ryby. Ryby, ryby i to ryby morskie. To jest moje hobby. I to ja
wszystko usprawiedliwie, ale ryby to przede wszystkim. Dlaczego ja tak si¢ upieram przy tych
rybach? Dlatego bo zrozumialem, Ze te ryby maja omega-3, czyli wielonienasycone kwasy
ttuszczowe. Bo ryby majg jod, bez jodu tarczyca Twoja bedzie miata wielkie zaburzenia w
organizmie, ktore oddziatujg na caty Twdj organizm, na Twdj uktad immunologiczny 1 tak dalej.
Poza tym ryby maja w sobie witaming D - bardzo wazng witamine, ktora nie tylko dziata przeciwko
fomikostowi, nie dziata tylko przeciwko osteomalacji, ale ona dziala we wszystkich procesach
zachodzacych w naszym organizmie. Po trzecie - ryba ma bardzo cenne i drogocenne delikatne
migso, bardzo tatwo przyswajalne dla od dziecka do starego czlowieka. Bardzo przyswajalne, bardzo
potrzebne. No i przede wszystkim w migsie ryby jest lecytyna - to jest ten organiczny zwigzek
fosforowy, bez ktérego mozg Twdj nie bedzie zyt, Twoj mozg nie bedzie funkcjonowat. Musisz jes¢
ryby, jesli chcesz by¢ sprawny umystowo do wielu, wielu lat. Bo co innego jest by¢ sprawnym
umystowo jak masz trzydziesci lat, ale sztukg by¢ sprawnym umystowo majac dziewigcdziesiat pare

lat. Ale ryba moze Ci w tym moc, bo ryba daje zdrowie, ale ryba tez moze Ci uratowac zycie.

M: Uhm... czyli ryby.

A: Druga sprawa to jest mleko kozie. Ja jem kefir kozi, kupuj¢, mleko kozie, sery kozie. Nie
pokazatem panu - sery kozie, mam tylko kawatek sera koziego. Ja jem jogurt kozi juz od wielu,
wielu lat.
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M: Wilasnie o to chcialem zapyta¢ - kiedy pan zaczal wlasnie tak si¢ odzywiaé¢ zdrowo?

A: Jesli chodzi o rybe, to juz bardzo, bardzo dawno. Ale jesli chodzi o kozie mleko, o kozie wyroby,
to w tamtym roku zaczatem. | czuje, ze one naprawd¢ powoduja, ze ja nie mam zmarszczek na twarzy
jako stary dziadek. Corki mowia: tato, Ty masz takg jeszcze twarz jakby$ Ty miat siedemdziesiat lat,
a nie dziewiecdziesiat pare lat. Bo mowie: ja pije mleko kozie. A one w $miech: jakie tam kozie
mleko, co Ci to pomaga? Ale okazalo si¢, ze kozie mleko ma jakie§ wihasciwosci, bo jest
antyalergiczne, bo jest lekkostrawne, nie powoduje kazeiny, twardej kazeiny trudnej do strawienia
staremu cztowiekowi w zotadku, bo kozie mleko jest antynowotworowe i tak dalej, i tak dalej. Ma
same walory. | ten tluszcz koziego mleka, te biatko koziego mleka jest bardzo przyswajalne.
Dlaczego na przyktad jesli lesnik znajdzie zagubiong sarenke malenka, bo matka zgineta, to moze ja
tylko poi¢ u siebie kozim mlekiem? Bo jak da krowiego mleka to ta sarenka zdechnie. Jak le$nik
znajdzie par¢ wiewiorek malusienkich, bo matke zagryzt kot i ma te cztery-pig¢ wiewiorek, dlaczego
le$nik nie da krowiego mleka, bo te wiewiorki po tym mleku by zdechty, ale daje koziego mleka? Po
kozim mleku wszystkie wiewiorki przezyty. | tak dalej. Wiele elementow jest za tym, ze kozie mleko
jest naprawde bezcenne i zdrowe dla czlowieka. I ja to jem i ja to stosuj¢. Codziennie jem kozie
mleko, kozie jogurty, kozie sery. | codziennie staram si¢ jeS¢ ryby, codziennie ryby staram si¢. Poza
tym platki owsiane tak samo jadam, tez oczywiscie. Poza tym chleb normalny, nasmarowany
oczywiscie serem kozim, takim do smarowania serem - bo sg tez takie sery, nie tylko twarde sery, sa
tez migkkie sery i1 tak dalej. No jem przede wszystkim czosnek i cebule. Bardzo lubi¢ czosnek -
zgbek czy dwa zabki czosnku, konieczne to jest. Bez cebuli i czosnku nie bedzie mial cztowiek
dobrego trawienia, nie bedzie mogt czlowiek tego... Czosnek i cebula to jest podstawa mojego
menu, ktore ja stosuj¢ u siebie. I napisatem to tez w ksigzce, podkreslitem - jeden zabek czosnku to
spowoduje to, ze bedziesz mial dobra przemiang materii, dobre trawienie. |1 dwa czosnki zjesz to
beda Cie ratowaty przed nowotworem, a jak trzy zabki czosnku zjesz to bedziesz diugowieczny
($miech).

M: (Smiech)

A: | tak to ja sobie po prostu pomyslatem i tak jem. Ale nie jem... nie trzeba przesadzac, wystarczy
jeden zgbek czosnku dziennie, nic wiecej. Kiedys$ jadtem trzy czosnki, ale si¢ zle poczutem. Za duzo
tego czosnku, za duzo tych elementow w tym czosnku - on jest bardzo agresywny. Ale jak jem
codziennie maty zabek czosnku, mate plasterki cebuli - cudownie si¢ Czuje - i tak ja zyj¢. Tak ja zyje
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- tak sobie to wypracowatem, tak sobie to przemyslatem. Bo ja ciggle cokolwiek robig, to staram si¢

mysle¢ - nie robi¢ nic odruchowo, nic nie staram si¢ odruchowo.

M: Trzeci filar, ktéry pan opisal w ksiazce to jest krioterapia...

A: Krioterapia, tak...

M: Niech pan powie kilka slow o tym.

A: No tak. Dlaczego ja wpadlem na pomyst leczenia organizmu przy pomocy krioterapii? Bedac
terenowym lekarzem weterynarii ja si¢ czgsto przeziebialem - cze¢sto miatem anginy, katary, mialem
jakie$ isjasze, bole kregostupa, mialem zapalenie kiedy$ ucha wewnetrznego - jakiez to bolesne
wszystko jest. A przeciez mialem wowczas sze$édziesigt parg lat. Sobie pomyslatem: co si¢ z Tobg
dzieje, taki jestes rozklekotany? | tak to potem, kiedy przeszedtem na emeryture, pomyslatem sobie:
no w jaki§ sposob musze si¢ zahartowac - przeciez to nie mozliwe, zeby czlowiek zapadat na te
grypy, katary, kichanie, smarkanie, ciagle dmuchanie. Co do diabta siedzi? Wigc postanowitem, ze
bede miat kontakt z zimnem. Bo przeczytatem kiedy$ w jakiej$ ksiazce, ze faraonow w Egipcie
leczono - katary i grypy leczono - faraon musiat chodzi¢ po lodowatej wodzie, przygotowanej w
kadziach, w misach, przez tych ichnich znachoréw, czy lekarzy tych egipskich. Pomyslalem sobie:
Boze, jak dwa tysigce, trzy tysigce lat temu leczono tak faraona, to dlaczego ja mam si¢ tak nie
leczy¢? 1 wpadlem na pomyst, ze krioterapia. Zaczatem od przecierania rgk sniegiem - od tego
zaczalem. Wyszedlem oczywiscie w zimie i nacieratem rece $niegiem - tak codziennie. No, zona nic
nie mowila na to, nie zwracala uwage: ma jakas$ fobie, ma mdj maz, raptem mu si¢ zachciato. Ale
potem dla mnie bylo za mato, wiec wyszedtem i nacieratem rece, a potem twarz. O, to juz si¢ zonie
nie podobato. Tak pomyslata sobie: a po co to robisz, twarz nacierasz? Ja mowig: bo chce mie¢
wiekszy kontakt z zimnem, bo ja chce si¢ Basiu hartowac, chece skonczy¢ z tymi katarami, grypami.
Ale pomyslatem sobie: to za mato, tylko rece, tylko twarz? Zaczatem wychodzi¢ na boso, po Sniegu
biegatem. Natozylem tak zwane bokserki 1 biegatem po ogrodzie, po $niegu boso. I wracatem do
domu. No, to juz si¢ mniej podobato Zonie. Ale potem zobaczytem, ze to tylko bieganie t0 jest mato
przyjemne - mogg si¢ pofozy¢ w sniegu i moge si¢ tarza¢ w sniegu. O to juz mam duzy kontakt - W
bokserkach, bez koszuli i tarzalem si¢ w tym $niegu. No t0 juz zona powiedziata: tylko Ci mogg
trumne zamowié, bo to juz na pewno dostaniesz zapalenia pluc i Ciebie szlag trafi. No ale
pomyslatem sobie: gadanie Zony, to jest gadanie, a ja sobie dalej co$ zrobie. | sprowadzitem dwustu
litrowq beczke zelazng. Nalalem pelno wody w zimie, byto osiem stopni mrozu, woda mi z wierzchu
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zamarzta, rozwalitem tg wode, podstawilem drabinke 1 wszedlem do tej beczki, zanurzylem sie po
szyje. NO t0 moja zona byla przerazona, powiedziata: no to juz jest koniec, bede wdowa, bo kto to
widzial takie rzeczy robi¢? A ja tylko wytrzymatem codziennie pottorej minuty. Regularnie
codziennie, przed pojsciem do zaje¢ - wilazitem do beczki, pottorej minuty, wychodzitem z tej
beczki, otrzasatem si¢, wycieratem i normalnie. I tak robitem przez cztery lata zimy, po kolei.
Uodpornitlem si¢ nadzwyczajnie. Wszystkie moje corki nieraz, taka epidemia dopadnie kataru,
grypy, wszyscy dookota pochorowani, zona tez ciagle tylko chusteczki zmieniata. A mnie nic, mnie
nic nie bylo - Uodpornitem sie. Czyli bylem szybszy od bakterii, bylem szybszy od
chorobotworczych wirusow. Bytem szybszy okazalo si¢ - zahartowalem sie. Nic mnie brato.
Pomyslatlem: Jezus Maria. Jak corki moéwity: tato nie przychodz, bo wszyscy mamy katar, to ja
wlasnie przychodzitem - dawatem lekarstwa. Ja jestem uodporniony, mnie nic nie wezmie. Cztery
lata pracowatem nad sobg. Zwalczylem to. Zwalczytem. I uwazam, ze krioterapia to jest potrzebna
nie tylko jak masz uszkodzenie, naderwany staw i okladasz sobie lodem nogi, nie tylko jest
krioterapia potrzebna jak sie oparzysz - lodowata woda, bo to bardzo dobrze robi - ale krioterapia
potrzebna jest, zebys byt szybszy od bakterii chorobotworczych. To jest dla bombal! | jestem szybszy!

Nic mi nie dolega, jestem zdrowym, cholernie zdrowym cztowiekiem.

M: To bylo kiedy mial pan... ile? Sze$¢dziesiat osiem lat? Jak pan zaczal krioterapig?

A: Siedemdziesigty osmy rok.

M: Siedemdziesiaty 6smy rok i przez cztery lata, przez cztery zimy pan wchodzit do tej bali...
A: Tak jak juz si¢ uodpornitem, to juz potem datem sobie spokdj z tym - beczke wyrzucitem i koniec,
skonczytem z tym. Bo nie chciatem robi¢ tutaj z siebie... Bo ludzie czasami moéwili: 0 zobaczcie juz
ten mors znowu wlazi na golasa do beczki. Bo jak przechodzacy ludzie widzieli mnie, bo w zimie
nie ma lisci, wigc widzieli mnie z drogi. Wigc pomyslatem sobie: nie bedg robit... uodpornitem sie i
to mi wystarczy, nie bede si¢ popisywat. | beczke usunagtem. I do dzisiaj nie uzywam wcale $niegu,
nie musz¢. Ale w chlodzie zyje w dalszym ciagu, ja zZyje w chlodzie.

M: Wiasnie to co zauwazylem jak wszedlem do pana domu, to ze tu jest chlodno. W jakiej

temperaturze pan najlepiej sie czuje?
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A: Jak jest dwanascie stopni. W zimie jak dwanascie mam stopni, to uwazam: Boze, jak ja mam
cieplo. NO wszyscy mowia, ze ja zwariowalem: co to ciepto dwanascie stopni? A jak mam
czternascie, to mowie mam upal. Powiedziatem corkom: stuchajcie mam czternascie stopni, upal
mam tam. No to one méwig: zbzikowal na stare lata nasz ojciec. Tak corki oceniajg - majg prawo
mnie oceni¢, kazda po swojemu. To nie wszystko. Bo one dzisiaj nie lubig ciepta w domu. Jak
zauwazylem - maja osiemnascie stopni - kiedy$ miaty po dwadziescia dwa-dwadziescia trzy. Druga
corka ma szesnascie tylko stopni w zimie. No, to ja mowig¢: nareszcie zrozumiaty. Nie przyznaja mi,
ze ja dobrze robie, ale wszystko robiq to co ja. Jedza tez moje corki sledzia codziennie - do tej pory
nienawidzity $ledzia: dziadziu$, Ty zwariowales, co to za jedzenie $ledz? To jest co$ obrzydliwego.

A dzisiaj $niadanie bez $ledzia, to juz zadna cérka nie udaje - musi by¢ kawalek $ledzia do jedzenia.

M: A jak najczesciej pan te Sledzie jada? To sa takie w occie, w oliwie, jak one sq robione?

A: Nie. Nigdy w occie, bo ocet jest szkodliwy. Zawsze bior¢ normalne surowe sledzie, ktore sg
zakonserwowane solg i ja sobie je odsalam - czyli na noc do pojemnika z wodg, zalewam te dzwonka
sledziowe, czy te potéwki $ledziowe, wsadzam do lodéwki i przez calg noc one si¢ odsalaja. Potem
wyciggam, kroje na malenkie dzwonki, obktadam cebulkami i malenkimi ptatkami czosnku, no i
oliwe z oliwek. Bez oliwy z oliwek nie ma zycia. Kiedy$ Francuzka, ktéra przezyta sto dwadziescia
lat napisata: przezylam tylko dzigki temu, tyle lat, Ze codziennie jadtam oliwe¢ z oliwek. Ja to
podchwycitem i tez codziennie oliwe z oliwek jem, zawsze. Nawet sobie naleje¢ na talerz oliwe z
oliwek i chleb sobie przyciskam, kromke chleba, i takg kapigca kromke chleba nad talerzem sobie

zjadam...

M: Pycha! Tez tak robie!

A: A! To $wietnie! A to ona mnie namowila, ta pani, ta Francuzka, ktora przezyla sto dwadziescia
lat: ja tylko dzigki temu, ze cate Zycie oliwa z oliwek, kazdy dzien. Co$ swietnego! Ja tez uwielbiam
oliwe z oliwek, szczegodlnie tg oliwe z oliwek greckg - to jest §wietna oliwa, ale tez dobra hiszpanska
jest, wloska - wszystkie sa dobre, aby byta oliwa z oliwek. Bo rzepak to nie ma tych wtasciwosci -
nasz rzepak tez jest dobra oliwa rzepakowa - dlaczego nie? Ale ja mam przekonanie do oliwy z

oliwek, nie do rzepaku, nie do oliwy stonecznikowej, ale do oliwy z oliwek.

M: A co najbardziej lubi pan jes¢?
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A: Razowy chleb. Dla mnie to jest najlepsze jedzenie - to jest razowy chleb z pestkami stonecznika,
dobrze wypieczony. | tam ja sobie kupuje taki kawalek, takie dwa plasterki takiego... to sg ci¢zkie
chleby. Bardzo to lubig¢. | serem kozim ja sobie grubo posmaruje to i serbate, mocng herbate - 0 jakie
to pyszne dla mnie! To jest pyszne dla mnie, to jest dla mnie marzenie. Czasami sobie raz w

tygodniu - tak sobie dogodzg, tak.

M: A prosze powiedzie¢, bo pan mieszka sam prawda?

A: Ja sam mieszkam.

M: Czy pan gotuje sobie jakies positki, czy ktoras z cérek moze jako$ wspiera?

A: Panu powiem szczerze, ze ja jestem na wlasnym utrzymaniu. Czyli ja nie biegam, nie licz¢ na to,
ze corka mnie zaprosi albo nie zaprosi - bo majg Swoje zycie, majag swoje sprawy, majg swoich

gosci...

M: Chociaz wiem, ze dzisiaj pan idzie na obiad do coérki...

A: Tak, dzisiaj podobno. Ale to nie dowdd, ze ja skorzystam z tego. Bo czasami mnie starsza
zaprasza corka, ale ja nie przyjde, to patrz¢ o szostej wieczorem przynosza na talerzu: tatusiu wioz
sobie do lodowki, bedziesz miat na jutro, bo nie przyszedtes do nas, nie wiem dlaczego, ale to juz
Twoja sprawa, byles zaproszony. Ja sobie gotuje, to przede wszystkim pfatki owsiane — bardzo lubie
- i tez na mleku kozim. Ale nie na czystym mleku kozim, tylko pof na pét - woda i kozie mleko. Bo
wtedy to si¢ robi takie za bardzo intensywne, nie chce takie intensywne. | do tego sze$¢ tyzek
ptatkow owsianych, gorskich szczegdlnie - bo s3 takie wyrazne, dobrze wygladajace te ptlatki
owsiane. Do tego dodaj¢ troszeczke sliwek suszonych, no i duzo rodzynek - przewaznie rodzynKi
sultanskie - i sobie tez gar$¢ takich rodzynek sobie wrzucg i zagotuj¢ to przez pig¢ minut i to mam
pyszne jedzenie. | potem do lasu po tym jedzeniu jade¢. Ale to nie jest codzienne, bo to tylko raz w
tygodniu tak robi¢. A codziennie to ja jem sledzia, dla mnie podstawa to jest $ledz - podstawa to jest
ryba, a platki owsiane tylko dodatek. A bywa tak, ze ja sobie zrobi¢ jajecznice na pomidorach -
wezme dwa duze pomidory, pokroj¢ na patelnie, krople oliwy z oliwek i potem do tego dwa jajka i
mam jajecznice i wystarczy. Herbata, chleb razowy umoczony w oliwie z oliwek i pedem do lasu. A
obiad to réznie bywa. Z obiadem to bywa réznie. Mam u siebie lodowke | W zamrazalniku mam
pokrojone: marchewka, pietruszka - potem panu pokaze¢ - marchewka, pietruszka, seler, por, no
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wszystko mam pokrojone, wymieszane razem. Ugotowana fasolka - malenka, drobna fasolka -
ugotowana, wymieszane razem, zamrozone. I jak potrzebuje to bior¢ sobie czyms$ takim, taka
szklaneczkg zagarng, wrzuce do garnka, naleje wode i duzo do tego pieprzu - proszek pieprzowy -
sobie do tego daje i sobie to ugotuje. Caty to jest talerz, to jest tego duzo. | sobie z chlebem razowym,
umoczonym w oliwie z oliwek zjadam. I to jest mdj obiad. Nigdy nie jem dwdch dan. Jedno danie -
albo zupa bedzie albo drugie. Nie chce si¢ objadaé. Bo uwazam, ze objadanie si¢ to jest odktadnie
si¢ tluszczu na brzuchu, no wszegdzie si¢ ten tluszcz odktada - on przeciez przeszkadza w
¢wiczeniach, on przeszkadza mi w zyciu. Ttuszcz to jest klopot i trzeba ten tluszcz jak najbardziej
stara¢ si¢ strawi¢, jako$ si¢ go pozby¢. Ja nie jem kolacji dlatego. Do godziny pigtej to jeszcze co$
jem, ale po piatej do ust juz nic nie bior¢. Czasami jablko zjem, czasami owoc kiwi, czasami serek
taki - jogurt kozi - to jest kolacja moja. Ale normalnej kolacji ja nie jadam, bo ja si¢ boj¢ o
odktadanie si¢ tkanki ttuszczowej - ona jest bardzo szkodliwa i bardzo niekorzystna dla organizmu.

Nie daje zadnej radosci w zyciu cztowiekowi.

M: A jak dlugo pan sypia?

A: No musze sypia¢ dziewigé godzin dziennie i musze potem sypiaé pof godziny albo godzing w
potudnie, 10 jest moja zasada. Ale dziewig¢ godzin dziennie - jak pojde spac o dziewiatej i budze si¢
o szostej, to jest pelne dziewig¢ godzin przespane. I §pi¢ naprawde... wyjgtkowo dobrze zasypiam,
nic mi nie dolega, nic mi si¢ nie $ni takiego, zebym si¢ zrywat w nocy. No $pi¢ jak mate dziecko, no
nie wiem. Dlatego, ze ten taki normalny tryb zZycia prowadze¢? Trudno mi powiedzie¢. Dlatego, ze
jestem zdrowym? Bardzo mozliwe, ze jestem zdrowy, nic mi nie dolega i sen przebiega tego... Nigdy
nie zarywalem sobie nocy - zarywanie nocy to jest samobojstwo dla czlowieka, nie wolno zarywaé
nocy. Mozg jest bardzo wrazliwy na brak snu - nasze komorki glejowe, nasze komorki neuronowe
dostownie umierajq, jesli nie moga si¢ gleboko, dobrze wyspaé. Musisz si¢ wyspaé, jak chcesz zyc.
Musisz mie¢ zdrowy sen, jak chcesz by¢ dlugowiecznym. Ja to pokreslitem w swojej ksiazce, na

czym to polega. No co by pan jeszcze chcial jeszcze wiedzie¢?

M: Co pan najczeSciej pije?

A: Wode mineralng.

M: Wode mineralna.
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A: Przede wszystkim woda mineralna, tak. | wszystko jedno jaka. Czy to bedzie taka woda, czy taka
woda. Dla mnie to jest ,kaj szpirol” - to nie ma znaczenia. Taka woda, taka woda — i to jest woda
mineralna. Ale tej wody mineralnej miej wiecej pottora litra dziennie sobie wypijam. Lubi¢ sobie
podejs$¢, nala¢ sobie wode mineralng do filizanki 1 malenkimi tyczkami - nie haustem - malenkimi
tyczkami sobie popijam. Czasami wcisng sobie sok cytrynowy, czasami sobie wcisne SOK z cytryny.
Szczegbdlnie na noc - woda mineralna i1 troszke, par¢ kropel soku z cytryny. To nie bedzie
przeszkadzato w dobrym samopoczuciu. Ja jestem troch¢ dziwakiem mozna powiedzie¢, no bo sobie
wypracowalem swoj system Zycia, sam sobie wypracowalem wszystko, sam sobie przemyslatem. Jak

mi co$ nie pasuje, to przerywam, usuwam to od siebie.

M: A wla$nie...

A: Nie chce z tym mie¢ do czynienia...

M: Czy byly jakie$ rzeczy - bo jak pan tak szukal tej swojej drogi do tej aktywnosci, do tych

¢wiczen - czy byly jakies rzeczy, ktorych pan probowal, a ktore nie dziataly?

A: Wino.

M: Wino.

A: Wino, prosz¢ pana. Uwielbiatem kiedy$ wino. Boze, ile ja moglem tego wina wypié, az mi si¢ w
glowie krecito. Pomyslatem sobie: czy Ty zwariowates? Przeciez to jest samobojstwo, przeciez to
jest alkohol. W pewnym momencie tak zaczalem mysle¢, bo przedtem nie mys$latam o tym. Jak byta
uroczystos¢, to ja wypijatem duzy kielich wina, drugi kielich wina, trzeci kielich wina. Jak mi si¢ w
glowie zakrecilo, t0 mowia: tatu$ juz ma dosy¢ tego wina. Nie moge do tego wigcej dopuscic,
pomyslatem sobie. Ale to bylo tak, jak ja mialem te szeSédziesigt-siedemdziesigt lat. Ale potem
zrozumiatem, ze przeciez wino to jest samobojstwo. Picie wina w takich ilosciach i w takim wieku,
to juz jest samobdjstwo, bo przeciez alkohol uszkadza Ci system nerwowy. Alkohol Ci nic
korzystnego nie da. | dlatego pij¢ tylko w wyjgtkowych wypadkach - pol kieliszka wina, W
towarzystwie mojej rodziny, kiedy jest moja rocznica urodzin, kiedy jest moja rocznica imienin, to ja
wypije, wszyscy siadamy. Tylko czerwone wino, nie uznaj¢ bialego wina. Biale wino nie ma
flawonoidow, czerwone wino ma flawony - dodatkowy element korzystny. Ale ze ma ten alkohol, to
ja ograniczam sobie do pot kieliszka i to malenki. Sacze i to przez calg uroczysto$¢ parogodzinng - ja
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sobie te pot kieliszka wina pije. Nic innego, Zadnych alkoholi - zadnego piwa do ust nie biore. Nie
bior¢ zadnych przerobionych jedzen - jak w sensie wedzonek, nie znosz¢ wedzonek. Tylko mrozonki
jeszcze uznaje - jarzyny, owoce mrozone, to tak. Ale wszystko to musi by¢ swieze, wszystko to musi
by¢ nieprzerobione, wszystko to musi by¢ niekonserwowane, wszystko musi by¢ niewedzone.
Wedzenie ma przeciez tysigce zwigzkow chemicznych - z tego dymu drewnianego. | Ty to
wchlaniasz majgc dziewig¢cdziesiat lat - no przeciez zatruwasz siebie, tego Ci nie wolno! Wszystko
swieze, wszystko tylko jem. Moze dlatego jestem zadowolony? Moze dlatego jestem szczesliwy?

Moze dlatego jestem zdrowy, do diabta?! Moze dlatego!

M: (Smiech)

A: Bo nie ma innej drogi! Nie ma innej drogi, méwi¢! Nie ma innej drogi! Przepraszam, ja taki

agresywny.

M: Ale to nic... to jest bardzo - ta ekspresja z pana jest po prostu niesamowita. Ja jakby
ogladalem kilka wczesniej pana wystapien, ale to co teraz mam okazje doswiadcza¢ w

rzeczywistosci, to jest no jakby zupelnie inny wymiar. Naprawde podziwiam pana.
A: (Smiech)

M: Prosze¢ powiedzie¢, bo kazdy z kim rozmawialem, ma czasem takie dni, Ze rano nic mu si¢
nie chce - nie chce mu si¢ wstaé, nie chce mu sie zrobi¢. Czy pan takie dni miewa? Jezeli pan

miewa, 1o jak pan si¢ motywuje, zeby jednak wstac¢?

A: Swietne pytanie pan mi zadal, $wietne pytanie - inteligentne, madre pytanie. Rzeczywiscie ja
mam takie historie. Ojej, jak mi si¢ czego$ nie chce. Cholera, bym dzisiaj jeszcze sobie polezat. Co
to o szbstej musisz si¢ zrywaé? Po jakiego diabta? Kto Ci¢ goni? Kto ci¢ potrzebuje? Nie masz
dyrektora nad soba, jeste$ sam. Ale pomysle ja sobie: nie, nie masz racji! Musisz wsta¢! Musisz by¢
aktywny! Musisz jecha¢ do lasu! Co to znaczy! Chcesz by¢ zdrowy? Chcesz dhugo zy¢? Chcesz
pokaza¢ innym, ze jestes kims$, kto potrafi si¢ przetamac? | ja si¢ przetamuje. Wyskakuje z t6zka.

Dosy¢ tego lezenia! Sam siebie motywuje, sam siebie mobilizuje, sam sobie daj¢ tak zwanego kopa.

M: I dziala.
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A: I dziata! I nie $pi¢ do dziewiatej, do dziesiatej nie $pi¢. Jak to nieraz moi koledzy - do dziesigtej

$pi, cholera, a potem ledwie chodzi.

M: A jak pan najbardziej lubi oedpoczywacé? Spedzaé wolny czas?

A: Och! Ksigzke czyta¢. Boze, wezmge tego Einsteina - ja go drugi raz juz czytam tego Einsteina - ja
nie wiem, ja ciagle jestem zachwycony. Chociaz potowe - a tam polowe! Jedng piata tylko, jedna
setng - rozumiem z tego wszystkiego, ale cata ta historia... Na przyktad grawitacja - grawitacja
mowi materii jak ma si¢ zakrzywiaé w czasoprzestrzeni. Materia z kolei mowi grawitacji - jak ty
masz si¢ zachowywaé w czasoprzestrzeni. No przeciez jak pomysle sobie - to sg tylko stowa, ale
pomyslatem sobie - wszechswiat, ogromna przestrzen, miliardy kilometréw przeciez, Swiat ciggle si¢
rozszerza, ciagle si¢ ten Swiat rozwija, ciggle jest w ruchu, wszystko jest w ruchu, wszytko,
wszystko. W ruchu jest to, ze z panem rozmawiam, bo te elektrony majg tag w sobie energie - bez
tych elektronéw nie byloby zycia na tym $wiecie. I to wszystko mnie strasznie pobudza, pobudza
mnie strasznie do tej takiej aktywnosci zyciowej. Ze przeciez Wszystko jest w ruchu - to Ty masz
siedzie¢? To jesli Ty nie jeste$S w ruchu, to nie wibrujesz zgodnie z rytmem, z pulsem wszechswiata.
To kim Ty jeste$, do diabla? Czym Ty jestes? Wez si¢ za siebie! Nie pozwol sobie leniuchowac, daj
sobie kopa, daj sobie w kos$¢! Ja sam z sobg walczg, ja sam siebie przekonuje si¢, nikt mnie nie musi

przekonywac, ja sam si¢ przekonuje¢. I prosze pana, trzymam si¢ 1 trzymam si¢ catkiem nieZle...

M: Och! Doskonale pan si¢ trzyma!

A: ...naprawde, ja si¢ dobrze trzymam. Az si¢ sobie nieraz dziwig: jeszcze Cig nic nie dopadto, tak.

M: A panie Antoni, a jak pan reaguje na takie nowinki techniczne? By¢ moze pan pamieta, jak

si¢ pojawily telefony komorkowe albo jakies$ inne takie rzeczy, ktorych pan nie uzywatl...

A: ... komputer...

M: ... na przyklad.

A: ... to byl komputer. Ja pisalem tg ksigzke, ale tg pisalem ksigzke na maszynie francuskiej, takiej
starej maszynie - kartka papieru i pyk pyk pyk pyk. Pomylitem si¢, wyrzucitem kartke, druga kartka

papieru. Jak to zobaczyl mdj wnuczek — to jest Michat: dziadziu$, czy Ty zwariowates? Ty chcesz
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ksigzk¢ napisa¢ na tej maszynie? Ja Ci¢ naucz¢ w komputerze. Co do cholery - masz
dziewig¢cdziesiat dwa lata, nie potrafisz si¢ nauczy¢? Cho¢ zaraz Ciebie tego... Wiec Michal mnie
zagarnat, zaraz mi tutaj wstawit komputer - mam w tym pokoju komputer - i zaczat mnie uczy¢. To,
to, to. To, to, to. Jak nie pamigtasz, zapisz sobie w zeszycie. Zapisalem sobie, tak tak tak si¢ otwiera
komputer, tak tak tak si¢ zaczyna, jak si¢ pomylisz, to to t0 zrob. Ja si¢ w ciggu trzech dni tak
nauczylem, ze zaczatem, nic tylko pisatem tg ksigzke juz potem. Odrzucitem tg maszyne francuska
do pisania - chociaz bardzo dobra do tej pory jest, ale to juz jest antyk, to anachronizm jest. I teraz na
komputerze. Uwazam, ze komputer, prosz¢ pana, ze to jest co za genialna mysl ludzka, co to za
genialna mysl inzynieréw ludzkich, co$ niebywatego - pomys$latem sobie. Jestem zachwycony
komputerem, pisaniem, emaile wysytane. No jestem zachwycony geniuszem mozgu ludzkiego,
naprawde, co$ wyjatkowego to jest. Do glowy mnie by nie przyszto - co$ takiego ludzie skonstruuja.
A jednak skonstruowali, udoskonalaja nowe wersje, nowe serie, coraz lepsze, coraz bardziej

sprawniejsze.

M: Teraz takie pytanie - gdyby pan si¢ moégl cofngé w czasie, do wieku kiedy mial pan

czterdzieSci- piecdziesiat lat, to co by pan zrobil inaczej ze swoim zyciem?

A: Gdybym mogt si¢ cofna¢, to bym si¢ zajal rozwijaniem nauki - chciatbym zosta¢ profesorem.
Jaka$ dziedzing bym - gdybym mogt - to bym si¢ skupit w jakie$ dziedzinie, nawet w dziedzinie
weterynarii - przeciez tez sa mozliwosci. Bym sobie zrobil doktorat, a potem habilitacja, potem do
profesora. To bym zrobit. Ale miatem dwoje dzieci, za komuny byta bieda, trudno byto co$ zrobi¢.
Zona pracowata w handlu zagranicznym, ciggle wyjezdzata. Uwigzany bytem pilnowaniem dwojga
malych dziewczynek, takze mi bylto trudno. Gdybym ja - tak jak pan méwi - miat te trzydziesci iles
tam lat, to... Zaczatem nawet pisa¢ doktorat, ale to wszystko nie wychodzito mi, bo musiatem do
Warszawy wyjezdzac, kontakt mie¢ z promotorem i tak dalej i tak dalej. Takze zdobylem tylko z
wielkim trudem tytut lekarza terenowego weterynarii. Nie udato mi si¢ tam zrobi¢... Po drugie
bytem przesladowany przez komung, bo bylem tym Zofnierzem Armii Krajowej, ukrywatem sig,
prawda. To jest wszystko, to jest cala moja historia opisana w mojej ksigzce. Ja tutaj miatem ten
zyciorys w skrocie oczywiscie jest podany, na siedemdziesigciu nawet stronach, chociaz ja
uwazatem, ze za dtugi mdj zyciorys jest w ksigzce. Ale mnie redakcja przekonata: ze wtasnie pana
historia jest wyjatkowo ciekawa, wyjgtkowo interesujgca bedzie dla wszystkich, musimy podac jak
najszerszy pana zyciorys. | dopiero niezaleznie od tych dziatdéw dotyczacych tylko zdrowia, jest
przede wszystkim siedemdziesigt pare stron o moich przezyciach osobistych. Osobistych moich
przezyciach. Bo mowia: to jest arcyciekawe i to bedzie tapato niejednego za serce. | mieli racjg, bo
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dostatem emaila: prosze¢ pana, kupitem pana ksigzke, mam czterdziesci lat, ale si¢ tak zaptakatem, ze
zona do mnie przyszta, powiedziata: czy Ty zwariowale§ - Ty placzesz nad ksigzka? To ja mu

odpisatem: prosze pana, nie napisatem ksigzki, zeby pan ptakat...

M: (Smiech)

A: Naprawdg, prosz¢ pana, napisatem ksigzke po to, zeby da¢ ludziom pewng wiedze, pewne moje
doswiadczenie, zeby ludzie skorzystali z doswiadczen dziewieédziesigciodwulatka, ale nie dlatego
zeby ludzie ptakali. A ten zyciorys to nie jest po to, zeby ludzie rozpaczali, rwali sobie na piersiach
koszule: jak on przezyt te piekto i udato mu sig, jak on mogl? Byly rzeczywiscie chwile dla mnie
bardzo drastyczne, naprawde. No juz myslatem, Ze to juz bedzie koniec - naboj jeden sobie do
kieszeni wsadzitem dla siebie: to juz jest koniec, tutaj juz nie wyjdziesz z tego. A jednak wyszedlem.
I nigdy nie modlitem si¢ do Boga, bo przeciez modlitem sig¢, Zzeby mie¢ naboje, modlitem si¢ do tego,
zebym byl w §rodowisku swoich Zotnierzy, zebym nie byt sam goty jak palec. A byl taki moment, ze
zostalem goly jak palec - jak moi... Ach! To nie bgde o tym moéwil, bo to jest tak wzruszajace dla

mnie, Ze nie moge...

M: Dobrze. Ja jeszcze raz te pytanie jakby troszeczke inaczej zadam. Bo wielu ludzi wlasnie w
wieku takim czterdziesci-piecdziesiat lat skupia si¢ na swojej pracy, no na tych problemach,
ktore tam sa réoznego rodzaju i troche zaniedbujgc siebie — na przyklad zdrowie zaniedbujac,
majac nadzieje, ze jako$ to bedzie. Ale pozniej to bywa réznie. Co by Pan doradzil takim
ludziom w wieku czterdziesci-piecdziesiat lat, na co powinni tak naprawde... co w tym wieku

powinni robié, zeby potem czego$ nie zalowali?

A: Nigdy nie mow, ze jakos to bedzie! Nigdy nie moéw. Co to znaczy: jako$ bedzie? To znaczy, ze
bedzie zle, bo nigdy nie bedzie dobrze ,,jakos”. Tylko wtedy bedzie jako$ dobrze, wtedy kiedy sam
sie¢ wezmie w swoje rece. Musi wzigé w swoje rece swoje Zycie, musi sterowa¢ swoim zyciem. Nie
musisz dryfowaé, musisz si¢ zainteresowac soba, Musisz wiedzie¢ czego chcesz. To jest wielka rzecz,
do tego musisz sam doj$¢, nikt Ci tego nie pomoze, nikt Ci nie pomoze. Jak juz skonczytes,
nauczyles sie liczyé, to juz licz tylko na siebie - to jest tez moja zasada. Zeby co$ w zyciu dokonad,
zeby co$ w zyciu zrobi¢ - zrobi¢ w zyciu co$ dla siebie - to musisz pamigta¢, ze musisz przede
wszystkim zdrowo si¢ odzywiac. Musisz pamietaé, bo zte odzywianie to jest samobojstwo dla Ciebie
- czyli uchron si¢ przed $miercig, nie daj si¢. Jesli Ty nie ¢wiczysz, nie gimnastykujesz si¢, nie
biegasz, nie chodzisz, lezysz, gapisz si¢ na te seriale telewizyjne godzinami, to przeciez sam si¢
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dobijasz. To przeciez nikt Ci nie pomoze, to przeciez Twoje Zycie zamiera, to przeciez sam si¢
zabijasz. Musisz pamigta¢ - nie daj si¢ zabi¢! To jest moje hasto - nie daj sie zabicé! Ja to wszystkim
mowig, kiedy jestem przed audytorium - sto, pig¢dziesiat, trzydzieSci osob, to mowie: nie daj si¢
zabi¢! A potem mowie, dlaczego ja tak mowig: bo dlatego jesli zle Zywienie robisz, jesli Ty
zatruwasz si¢ tym, nie daj si¢ zabi¢. A przeciez widelcem i1 nozem mozesz sam sobie wykopa¢ grob,
nie zdajac sobie nawet z tego sprawy. Nie daj si¢ zabi¢! Jesli nie jestes aktywnym ruchowo, jesli
lezysz i siedzisz przed telewizorem, nic nie robisz, nie wyjdziesz na powietrze, nie dotleniasz swoich
siedemset piecdziesigt miliardow komorek, to czym Ty chcesz zosta¢? To sam si¢ zabijasz. Ja to
mowi¢ otwarcie, krzycze nawet do ludzi: nie daj si¢ zabi¢! I to przemawia. Dostaje oklaski na

stojaco...

M: ...0j tak.

A: ..starzy ludzie wstaja 1 mi klaszcza, o Matko. Bo ja bardzo agresywnie wystgpuj¢. Bo ja nie bede
moéwil spokojnie: nie, tutaj nie zjesz, to bedziesz si¢ zle czut. Ja tak nie powiem. Ja bede ryczat. Ja
musz¢ przekonac go, zeby sig¢: CO ten mowi, Matko Boska, mowi zebym si¢ nie dat zabi¢, 0 co mu
chodzito? Zwraca si¢ do zony facet. Ona mowi: dlatego, bo si¢ obzerasz, on mowi ze si¢ zabijasz, bo
otyty jeste$. Co§ zabawnego mam nieraz. Ale to jest moj sposdb postepowania, wie pan, moj sposob
przekonania ludzi. Bo ja jestem przekonany o tym, dlatego taki jestem agresywny w swoich

wystgpieniach, tak.

M: Jedna bardzo ciekawa rzecz pan powiedzial - Zeby kazdy dowiedzial si¢ albo odkryl co on z
tym swoim zyciem chce zrobi¢. A jak pan to odkryl? Kiedy pan wpadl na ten pomysl, ze...

jakby odkryt co chce 7 tym swoim Zyciem robi¢?

A: Ja panu powiem - nie powiedziatbym panu czasowo, Kiedy to sie¢ stato. To samo jako$ wyptyneto
ze mnie, ja nie powiedzialbym: a mialem siedemdziesigt lat 1 raptem si¢ zmienilem, miatem
osiemdziesiat 1 si¢ zmienitem. Zmienitem sie wtedy po smierci Zony, to rzeczywiscie. Ale jak miatem
siedemdziesigt osiem lat, bo wtedy si¢ zainteresowalem aktywnoscig ruchowq, wtedy
zainteresowatem sie¢, ze moze co$ napiszg, wtedy si¢ zainteresowalem - miatem czas czytac
powazniejsze ksigzki, naukowe ksigzki. Fizyka kwantowa - przeciez to jest co$ pieknego, fizyka
kwantowa. Zaczatem... Niels Bohr, przeciez ten Dunczyk, to przeciez genialny facet. Ten atom, a w
tym atomie jest przeciez elektron, w tym atomie jest przeciez zrodto tego atomu, jest centrum tego
atomu, tam sg neutrony...
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M: ...jadro...

A: ... tak zwane jadro, tak. Przeciez to jest co$ picknego. Elektron biega po swojej orbicie w atomie.
Atom gdyby$ powiekszyl do wielkosci na przyktad fasolki, matej fasolki albo matego groszku, to
bys$ zobaczyl przestrzen wielkosci boiska futbolowego, bys$ zobaczyt elektron krazacy po orbicie,
ktéry jest ujemnie naladowany w stosunku do centrum, by$ zobaczyl pusta przestrzen. To jest
wiasnie atom, nic poza tym tam nie ma. Ale krazenie tego elektronu i wyrzucanego przez korpus z
nizszej spirali do wyzszej - wydziela foton, czyli wydziela energi¢. I ta energia miliardow tych
elektronéw, daje tg sife wszechswiata - daje nam sitg, daje sile naszemu organizmowi, daje sit¢ ze ja
mogg¢ z panem porozmawiac. Tylko dzigki elektronom mozemy rozmawiac, bo to sa bodzce, bo to
jest ta energia, to jest to zZrodlo tej sity — elektron. Jak to genialnie ujat ten Niels Bohr, naprawdg. To
jest co$ pigknego. Ja si¢ obczytalem w tych ksigzkach i1 doszedtem do wniosku, Ze jest to nauka tak
prosta, jest to nauka tak pigkna, tak wszechstronna, ze gdybySmy po stu czy dwustu latach
zrozumieli na czym to polega, wtedy moglibysmy powiedzie¢ - przeciez tak musiato by¢, tylko

czemu dali$my si¢ tak dtugo zwodzi¢?

M: ($miech)

A: Gdybysmy to znali. Tak, to jest co$ genialnego - to Niels Bohr to powiedziat. Ja to zapamigtatem,
tak.

M: Panie Antoni, zblizamy sie do konca. Jakby tak na koniec pan mégl naszym stluchaczom
doradzi¢ taka jedna najwazniejszq rzecz. Jakby osoba sluchajaca z tej naszej rozmowy miala

wyciagnaé tylko jedna rzecz, ktéra zapamieta - Co powinna zapamietac?

A: To dobre pytanie mi pan postawit, bo to trzeba w jednym stowie wszystko ujaé¢. W jedno tak?

M: To co serce podpowiada, najlepiej powiedziec.

A: No tak, no oczywiscie. Mys$l panu podpowiada dobrze, serce panu podpowiada. Ja bym
powiedziat - dopoki walczysz, jestes zwycigzcg! Nie poddawaj sie! Nie licz na kogos, licz tylko na
siebie! Dopdki walczysz, mozesz zawsze by¢ zwycigzca. Jesli przestajesz walczy¢, jeste§ przegrany.
Nikt Ci nie pomoze. To jest kwintesencja mojego zycia - walcz do ostatniego naboju — ,,zur letzten
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patrone”. Walcz do ostatka - nie poddawaj sie, nie zatamuj sie. Cwicz, gimnastykuj si¢, kochaj
rodzing, kochaj swoje corki. Bez mitosci nie ma Zycia. Tak jak kiedy$ powiedzial: ze mitos¢ to jest
jedyne twierdzenie, ktére trzeba stale udowadniaé. Genialnie powiedzial i to Syrakus... nie
pamietam tego profesora, ktory to powiedzial, naukowca tego... Juz nie pamigtam, ucieklo mi z
pamigci. ..

M: Ale pi¢knie powiedziane: milo$¢ to jest jedynie twierdzenie, ktore ciagle ...

A: ... ktore trzeba stale udowadniac...

M: ... bo inaczej znika...

A: ... tak jest, no oczywiscie. Bez tego t0 nie ma zycia. Bez mitosci nie ma zycia. Bez mitosci w
rodzinie traci si¢ Sens i cel zycia, bo jeste§ odpychany przez wtasng rodzine, bo nie potrafisz okazac
swojej mitosci dla niej, bo nie potrafisz by¢ dla nich zyczliwy, bo nie potrafisz ich kocha¢. Trzeba...
ma si¢ dzieci, to trzeba kochaé¢ swoje corki, swoich synow trzeba kocha¢. Trzeba kocha¢ swoja
rodzine. Bez mifosci nie ma Zycia, nie ma radosci, nie ma sensu trwania. Po co trwac¢?

M: Tak. Dopéki walczysz - jestes zwyciezcq...

A: ... jeste$ zwycigzca...

M: ... | bez milosci nie ma Zycia.

A: Tak jest! Takie elementy.

M: Dziekuje bardzo!

A: Tak jest! (§miech)

M: (Smiech)
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Juz po nagraniu dlugo gawedziliSmy sobie z panem Antonim o rdéznych rzeczach. Pan Antoni
pokazal mi swojg kuchnie | spizarke, pokazng biblioteczke z opastymi tomami ksigzek i biurko, na
ktorym porozktadane byty ksigzki, ktore akurat czyta - dotyczyly teorii wzglednosci Einsteina,

oczywiscie. Niesamowity cztlowiek, naprawde.

Jezeli podobato Ci si¢ to nagranie, to bede Ci niesamowicie wdzigczny, jezeli poswigcisz minutke i
wystawisz mi swoja opini¢ W serwisie iTunes. Dzigki takim opiniom moj podcast ma wyzSze
notowania w wyszukiwarce iTunes i dzigki temu inne osoby - takie jak Ty, interesujace si¢ zdrowym

stylem zycia - moga go tatwiej odnalez¢ 1 z niego skorzystac.

Na koniec mam do Ciebie pytanie - jaki jest Twoj pomyst na dlugowiecznosé? Co zamierzasz
zrobi¢ za dziesi¢¢ lat, aby w pelni wykorzysta¢ potencjal Twojego ciala i umyshu? Co
zamierzasz zrobic¢ za lat pieé, za rok? Co zamierzasz zrobi¢ dzisiaj? Powtarzam - dzisiaj, aby
cho¢ o krok zblizy¢ sie do tego celu? Pamietaj kazda podroz, nawet ta najdalsza, zaczyna si¢ od
zrobienia pierwszego kroku. Nie czekaj i zrob go juz dzisiaj. Pozdrawiam Ci¢ serdecznie i zycze Ci
pozytywnej energii, takiej jaka posiada moj dzisiejszy rozmoéwca. Dopoki walczysz - jestes

zwyciezeq. Dopoki walczysz - jestes zwyciezcq!

Do ustyszenia za dwa tygodnie. Cze$¢!
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