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WNZO 044: Jak pokona¢ strach?— czym rozni si¢ strach
od l¢ku i jak sobie z nimi poradzié¢

WIECE) NIZ el Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p044

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek czterdziesty czwarty. To
nagranie bedzie o tym jak sobie radzic ze strachem i z lgkiem. Ja nazywam si¢ Michal Jaworski 1 w
tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawdg, naprawde

zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje cialo i umysl, to te podcasty sg wtasnie dla Ciebie.

Witam Ci¢ w sposob szczegdlny w ten wakacyjny, lipcowy dzien. Nie wiem jak Ty, ale ja z cala
rodzing w pelni oddajemy si¢ urokom wypoczynku wakacyjnego i to, ze teraz mnie akurat stuchasz,
to efekt intensywnej pracy jeszcze przed wakacjami. Wtedy niemalze dzien po dniu nagrywatem
odcinki podcastu po to, aby latem mie¢ troche wytchnienia, mie¢ czas na odpoczynek, a Ty aby§ w
tym czasie miata/miat staty doptyw kolejnych odcinkow podcastu do przestuchania. Mam goraca
nadzieje, ze tego odcinka stuchasz wtasnie podczas albo moze w oczekiwaniu na juz nadchodzacy
wakacyjny wypoczynek. Dzisiaj mam dla Ciebie wyjatkowo ciekawy temat. Poczatkowo miala to
by¢ rozmowa tylko o radzeniu sobie ze strachem, jednak Tomek jest tak fenomenalnym rozméweca,
tak ciekawym czlowiekiem, Ze tematyka dzisiejszego nagrania jest znacznie, znacznie szersza.
Tomek Koztowski jest migdzy innymi rekordzista Europy w najwyzszym skoku w formacji
spadochronowej z balonu na nagrzane powietrze. Skoczyt razem z dwoma innymi $miatkami z
wysokosci 10735 metrow. Czy si¢ wtedy bal? Oj, tak. Czy bat si¢ tylko troszeczke, czy tez duzo,
duzo bardziej? Bat si¢ koszmarnie, wrecz panicznie. I zupehie, zupetnie nie wstydzi si¢ o tym
méwié. A dlaczego? Bo tak naprawde boi si¢ kazdy normalny cztowiek — szczegdlnie, gdy ma
skoczy¢ z ponad dziesieciu kilometrow, to jasne. Jednak to co wyrdznia Tomka od typowego
cztowieka to fakt, Ze on sobie z tym strachem potrafi poradzi¢. A jak sobie z tym strachem potrafi
radzi¢? Na to pytanie, jak i na wiele innych ciekawych pytan, odpowiedz znajdziesz w tej rozmowie.

Zapraszam!
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Michal: Czes¢ Tomku! Witam Ci¢ serdecznie.

Tomek: Witam. Dzien dobry!

M: Przedstaw sig, prosze, shuchaczom.

T: Ja si¢ zajmuje zawodowo trzema obszarami — mozna by tak to nazwac¢. Bo jeden z nich to jest
interwencja kryzysowa, czyli pomoc psychologiczna, ktorg nios¢ w sytuacjach kryzysowych,
trudnych. W sytuacjach, kiedy na przyklad dochodzi do jakiej$ katastrofy albo do jakiego$
dramatycznego zdarzenia powiedzmy w §rodowisku pracy - na przyktad samobojstwo, wypadek albo
jaki$ nieprzewidywalny dramat, ktoérego trudno obja¢ umystem. I wtedy ja wkraczam z pewna
procedura, dzieki ktorej mozna roztadowac ten pierwszy taki trud emocjonalny, a potem si¢ juz tych
ludzi przekierowuje dalej. I to jest praca, ktora w sumie wynika rowniez z moich doswiadczen
wczesniejszych, czyli z tego ze bylem przez siedemnascie lat ratownikiem gorskim. 1 miatem taki
okres wtedy, ze bylem jedynym ratownikiem-psychologiem w Polsce. I w momencie kiedy w
naszych gorach zaczely si¢ $cieli¢ wypadki - niestety jeden po drugim, $miertelne - w ktorych zgineli
réwniez nasi ratownicy, to doszliémy do wniosku, Ze trzeba nies¢ pomoc psychologiczng réwniez 1
ratownikom, bo to sa rowniez ludzie, a nie maszyny ze stali. I to ostatecznie wtasnie wprowadzito
mnie na tg droge tej interwencji kryzysowej, wiasnie dlatego ze kto§ musiat to zrobi¢. I jak sie
okazalo, to jest w ogble bardzo interesujgca praca, ale rownolegle rozwijajac ta pracg w interwencji
kryzysowej zaczalem si¢ interesowac tez procesem grupowym, poniewaz obserwowatem ratownikoéw
w bardzo trudnych sytuacjach, sam bylem setki razy w tego typu sytuacjach. I zobaczylem, ze te
zespoly potrafig si¢ podnies¢ nawet po takim dramacie jak strata bliskiej osoby, badZ nieuratowanie
zycia osoby, ktorg ratowaliSmy. I to wprowadzilo mnie wlasnie w obszar pracy z zespotami i z
grupami ludzi. Bo poczatkowo, z reszta jak kazdy ratownik, musialem z czego$ zy¢. Wiec
oprowadzatem tamtych ludzi po gorach, po jakich$ jaskiniach, spatem gdzie§ z nimi w jakich$
norach $nieznych, ale zobaczylem, ze do tego mozna wprowadzi¢ taki element edukacyjny — czyli
zeby z tej integracji, zabawy jeszcze co$ wyciagnaé, wigzac to réwniez z tymi moimi
doswiadczeniami, wiedzg z interwencji kryzysowej. I trzeci obszar mojej pracy to jest to co jest
zwigzane ze skokami, co jest konsekwencja tego skoku ze stratosfery, co jest konsekwencja takich
moich zainteresowan outdoor’owych. Poniewaz to ostatecznie spowodowato, ze dzisiaj mam

ogromng przyjemnos$¢ dzieli¢ si¢ z ludzmi moimi do§wiadczeniami z polaczenia witasnie tych rzeczy,
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tych trzech obszarow, ktére ostatecznie skonczyly si¢ tym, ze potamatem wszystkie swoje leki 1
wchodzac w taki bardzo trudny obszar mojego zycia, czyli tego, zeby dokonac takich rzeczy jak
wlasnie skok ze stratosfery z balonu, moglem doswiadcza¢ tez siebie jako osoby, ktora jest zwyklym
cztowiekiem przepetnionym lgkami, strachami i budowaniem w sobie jaki$ bardzo dramatycznych

wyobrazen, ale mimo tego da sig.

M: Bardzo szerokie spektrum zainteresowan i kompetencji. Powiedz troche¢ wigcej o tym skoku

ze stratosfery.

T: Skok ze stratosfery to wydarzenie, ktorego koniec, ktorego finat mial miejsce 4 grudnia 2014
roku. 1 on zwiefczony byl tym, ze wlecieliSmy na wysoko$¢ 11120 metréw balonem na ogrzane
powietrze, czyli w zasadzie do stratosfery i wtedy ten balon zaczat traci¢ wysoko$¢ i skoczyliSmy z
niego we trzech. I teraz - to si¢ dziato w ciggu godziny. Natomiast ten skok byt poprzedzony ponad
dwoma latami przygotowan, bo mieliSmy bardzo duzo rdéznych rzeczy do przetestowania, do
sprawdzenia 1 do wymyslenia réwniez, poniewaz nikt jeszcze w historii nie wyskoczyl z balonu ze
stratosfery formacjq. To co nas trzech rézni od innych tego typu skokow, ktore byly wyzsze i byly
wiekszymi wyzwaniami, to my jako jedyni skoczyliSmy to formacja. A trud polegal na tym, ze na
wysokosci jedenastu tysiecy metrow, gdzie jest bardzo rzadkie powietrze, a kazdy z nas wazyl okoto
140 kilogramow, to spowodowalo, ze w pierwszej fazie tego lotu, w tym rzadkim powietrzu
osiggnelismy predkos¢ 356 km/h. A w sytuacji kiedy mogloby doj$¢ do jakiego$ zderzenia albo
utraty kontroli, a z resztg o kontrole tam do$¢ trudno - méwi¢ o kontroli nad ciatem, nie nad sobg -
no to mogtoby to si¢ niestety skonczy¢ dos¢ dramatycznie. Ale okazalo si¢, ze wszystko poszto

Swietnie.

M: Czym taki skok z jedenastu tysiecy metrow, oprocz tego ze lecielisScie w formacji, rézni sie¢

od takiego normalnego skoku z czterech tysiecy?

T: Wszystkie skoki, ktoére sa odbywane z wysokos$ci do czterech tysiecy, nie maja zadnych
specjalnych wymogow. To znaczy oczywiscie te wymogi, ktore sa zwigzane ze skokami
spadochronowymi 1 ktére warunkuja, ze ten sport jest niezwykle bezpieczny, to sg podstawowe takie
jak dotyczace wilasnie sprzgtu, samolotu, spadochronu, noza, kasku 1 tak dalej - takich
podstawowych rzeczy. Natomiast wszystko co jest powyzej czterech tysiecy musi si¢ odbywaé z
uzyciem tlenu. 1 tu si¢ zaczynaja schody. Bo do siedmiu tysi¢ecy mozna polecie¢ sobie jeszcze na tak

zwanym szpitalnym sprzecie - to znaczy plastikowych rurkach, plastikowych takich maskach jak
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wida¢ na filmach, jak dzieci majg czy ludzie, ktérzy sg podtaczeni pod tlen albo taka maska, ktérg sie
do ambu podtacza w sytuacji, kiedy si¢ kogo$ tym tlenem uzupeinia. Natomiast powyzej siedmiu
tysigcy juz jest wymagany bardzo wysokiej jakosci sprzet, czyli taki w ktorym jest bardzo szczelna
maska, ktéra nie przepusci tam ani jednego krysztatka lodu, bo ten krysztatek lodu juz moze
wyrzadzi¢ bardzo powazng szkode. Poza tym wraz z tg wysokoscig rost oczywiscie dystans, ktory
my mieli§my pokona¢ w samodzielnym, swobodnym spadaniu. Tym samym musielismy by¢
wyposazeni w taki sprzet, przy ktorym bedziemy mogli si¢ oddzieli¢ od statku powietrznego 1 by¢ w
ten tlen zaopatrywani. I to wymagato tego, aby$my mieli maske oraz jeszcze matg, osobistg butle -
co oczywiscie stanowi kolejny problem, bo do tej butli musi by¢ kieszen, musza by¢ odpowiednie
przewody, musi to by¢ na tyle wytrzymate, zeby przy tak duzych predkosciach oraz tak niskiej
temperaturze, zeby nam to zadziatalo, poniewaz na gorze na tych jedenastu tysigcach byla
temperatura -58 stopni. I tak do -30 stopni to jeszcze wszystko jest ok, natomiast ponizej to juz si¢
zaczynajg powazne problemy, poniewaz plastikowe przewody zaczynaja pekac, a jezeli cokolwiek
si¢ dostanie do pluc, a nie jest czystym tlenem na takiej wysokos$ci, no to konsekwencje moga by¢

nieodwracalne.

M: To, ze wykonale$ ten skok to bylo dzi¢ki temu, Ze wczeSniej wykonale§ wiele normalnych

skokow - takich z wysokosci cztery-piec tysiecy.

T: Ja w momencie kiedy zostatem zaproszony do tego projektu, miatem okoto siedmiuset skokow - to
nie jest tak duzo. To nie jest tez malo, ale nie jest to na tyle, zeby mogto warunkowac¢ to, ze mam
doswiadczenie w skokach wysokich. Poniewaz ja wigkszo$¢ skokow - mam ich nieco ponad tysigc
dwiescie - to wigkszos¢ z nich, koto o$miuset, to sa skoki z kamerg, czyli takie skoki gdzie ja
filmowatem pary tandemowe. To sa fajne skoki, zabawne, gdzie ja moge sobie polata¢ wokot tego
pasazera, ktory jest przeze mnie filmowany. Natomiast te skoki nie wymagaja zadnych innych
procedur, poza takimi podstawowymi. Ale my w ramach tego projektu kiedy zacz¢liSmy skakaé, to
szliSmy coraz wyzej - na pi¢¢ tysigcy, na pi¢¢ pigéset. Skaczac poczatkowo wilasnie przy tym
szpitalnym tlenie w taki sposob, ze dolatywaliSmy na ten putap - na przyklad pigc, sze$¢ czy siedem
tysiecy - 1 wtedy te maski po prostu si¢ zostawialo w samolocie 1 wyskakiwato si¢ z tego samolotu.
Po kilkunastu sekundach byto juz si¢ na takiej wysokos$ci tych pigciu, czterech tysiecy, gdzie ilos¢
tego tlenu jest taka, Ze nie trzeba si¢ zaopatrywaé z zadnego Zrddla zewngtrznego. Natomiast
spadanie z jedenastu tysigcy zajelo nam dwie i pot minuty, a to juz jest powazny problem. Bo na
tamte] wysokosci w przypadku odcigcia od tlenu, po pigtnastu sekundach traci si¢ przytomnos¢. I to

byl w ogole - jak si¢ dowiedzialem o tym, ze takie jest zagrozenie - to byt ten moment, ktory
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spowodowat przechylenie strachu na fazg Igku. To znaczy, ze zaczal si¢ we mnie rozbudowywac taki
czarny scenariusz tego i statem si¢ bardzo tkliwy 1 wyczulony na te wszystkie trudne rzeczy. I cate
szczgscie ze tak si¢ stato, bo ostatecznie w kilku sytuacjach to moje przerysowanie spowodowalo, ze
mieliSmy taki asumpt do tego, zeby wprowadzi¢ niektore procedury awaryjne oraz procedury

sprawdzenia sprzgtu na wznoszeniu, ale tez ostatecznie skonczyt sie tym, ze spisalem calg t¢ historie.

M: Tak. Bo wiem, zZe jestes autorem ksiazki. Powiedz, co to jest za ksiazka, jaki jest tytul?

T: To jest ksigzka pod tytutem ,, Historia tysigca lekow”. A dlatego ,, Historia tysigca lekow”, ze
wlasnie ona mowi o tym, jak ja si¢ batem. I opisuje to jak boi si¢ zwykty cztowiek, ktory ma zrobié
co$ nietypowego. I ja si¢ tam po prostu pokazatem z takiej strony, ktora jest nieznana raczej osobie,
ktéra obserwuje skoczka spadochronowego. Poniewaz my bardzo czgsto dokonujemy pewnej
kategoryzacji - skoczek spadochronowy, zokierz, ratownik albo powiedzmy nurek czy wspinacz, ze
to sg osoby, ktore sa pozbawione Ieku albo si¢ nie boja. To sg osoby ktore si¢ boja, tyle ze sobie z
tym lgkiem radzq. 1 moja ksigzka - cho¢ opisuje skok spadochronowy ze stratosfery, ktory my
wykonali$my - nie jest ksigzkg o skoku spadochronowym. Ten skok jest tfem tej ksigzki. Natomiast
to jest ksigzka o tym, jak zwykty cztowiek wychodzi ze strefy komfortu po to, zeby zobaczy¢ co jest

po drugiej stronie strachu.

M: Powiedz, czym jest strach?

T: Strach jest normalng reakcjg cztowieka na realny bodziec, ktory stanowi dla niego zagrozenie. To
znaczy, ze strach jest wywotany przez bodziec, ktory jest adekwatny do tej emocji, ktéra powstaje.
Natomiast lek jest nieadekwatny, Ik jest przerysowany. I bardzo czesto lek wystepuje w sytuacji,
kiedy nie ma takiego zagrozenia, natomiast czlowiek takie zagrozenie, czy poczucie takiego
zagrozenia tworzy sobie w glowie. | ja zastanawiajac si¢ na tym tytutem stwierdzitem, ze jednak w
mojej postawie, w mojej analizie tych wielu sytuacji bylo jednak wiecej lekéw niz strachow. I w
zwigzku z tym, ze zyje w zgodzie z prawda 1 prawda jest dla mnie istotna - ale tez chce zy¢ w
zgodzie z sobg — postanowilem, ze witasnie taki bedzie tytul tej ksigzki. I on mi jako$ tak wychodzit
naturalnie, bo w ogole tytul powstat znacznie p6zniej. Poniewaz ja nie mialem zamiaru napisania
ksigzki, tylko spisywalem po prostu to co si¢ stalo. Poniewaz zainspirowal mnie do tego generat
Hermaszewski, z ktérym rozmawiatem po samym skoku i on powiedziat mi: panie Tomku, jak pan
przyjedzie do domu - bo ja z nim rozmawiatem wtedy wracajac samochodem - powiedziat: niech pan

sobie to wszystko spisze, co pan teraz czuje, bo ja zrobitem co$ takiego po powrocie z kosmosu i to
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bylo tego warte. I ja mu wtedy powiedziatem, ze gdybym ja miat wszystko spisa¢ to co czuj¢ - bo
glowe miatem pelng tych wszystkich emocji, poniewaz ten dwu i pét roczny okres si¢ zamknat -
powiedziatem, Ze musiatbym napisaé chyba ksigzke. Ale tak sobie to rzucitem pot Zartem, pot serio.
Natomiast idac za jego rada - no trzeba by¢ chorym, zeby nie skorzysta¢ z rady takiego cztowieka -
zaczalem to po prostu spisywac. Najpierw systematycznie spisywalem co si¢ stato, co pamietatem,
wstawatem w nocy dopisywatem takie rzeczy, czasami nawet i po cztery razy. I potem zaczalem to
uktada¢ w tekst 1 jak zobaczytem, ze ten tekst jest dos¢ obszerny - a byto to mniej wiecej w kwietniu,
tak na przetomie marca i kwietnia, kiedy zobaczytem, ze powstaje duzy tekst - to pomys$latem o tym,
zeby jednak powstata z tego ksigzka. Wprawdzie nie zmienilo to sposobu pisania tego tekstu, bo ja
sam te ksigzke wydatem - nikt nie wyptywat na styl, na jako$

tego, na ilo$¢ rozdziatldw, czy na to jakie tam rozdzialy s3. Cho¢ bylo kilka wydawnictw, ktore
chciaty zebym pod ich kuratelg to napisal, ale bardzo chcialy to wszystko pozmienia¢. Natomiast ja
w zwigzku z tym, ze bylem przekonany, ze nic z tej ksigzki nie bedzie jakiegos duzego, to
pomyslatem napisze to jednak dla siebie 1 po swojemu. 1 bardzo si¢ z tego ciesze, poniewaz ja tez nie
chcialem, zeby doszto do sytuacji, w ktorej mialbym do kogo$§ pretensje, ze na przyklad co$
kompletnie nie poszto albo ze ksigzka jest bardzo Zle oceniona przez moich bliskich, bo bylby tam
czyjs$ styl. Ale ostatecznie skonczyto si¢ to dla mnie nieprawdopodobng przygodg, bo rok 2015,
ktory miat by¢ rokiem odpoczynku stal si¢ najbardziej intensywnym rokiem mojego zycia i chyba
najfajniejszym. No pisanie tej ksiazki bylo czyms, czego ja nawet nie potrafi¢ nazwac - to byla
frajda, przyjemno$¢, zaangazowanie. I czas ktory spedzitem poszukujac mozliwosci tylko napisania
tego - ja zaczatem zmienia¢ swoje zycie zawodowe, zebym tylko nie jezdzil samochodem, zebym
mogt jezdzi¢ pociagiem, przychodzitem czasami na spotkania poéltorej godziny wcezesniej i
siedziatem w jakiej$ tam poczekalni jaki$ firm 1 pisalem to, bo nie mogtem si¢ od tego oderwac. I to
jest tez dla mnie ciekawe zjawisko - obserwowanie siebie samego przez rok, poniewaz to jest to, co
si¢ wydarzyto - skok, ksigzka, 2015 rok 1 to si¢ dzieje dzisiaj w tym obszarze - jest dla mnie taka
nowg jakoscig i nowg refleksjg w zyciu. Bo ja sobie moge popatrze¢ na to, ze nie ma specjalnie sensu
planowania czegokolwiek w Zyciu - moze poza najblizszymi wakacjami, poniewaz trzeba kupi¢ bilet
albo zarezerwowac jaki§ wyjazd. Bo jak si¢ cztowiek troszeczke w tym zyciu podda i tak poptynie z
nurtem... to jest tak jakby sie byto w rzece - jezeli bedziemy plynac z nurtem rzeki i strasznie si¢ w
tym kopac, to te fale zastonig wszystko co jest dookota. A 1 tak ptyniemy w tym samym kierunku, w
ktérym ptynie cztowiek, ktdry si¢ na tej wodzie po prostu polozy i po prostu sobie oglada co jest
dookota. I ja stalem si¢ takim obserwatorem swojego wlasnego zycia. Wiasciwie z punktu widzenia

kogo$ z zewnatrz ono bylo nudne, bo facet siedzial i pisat sobie jaki$ tekst, ale z punktu widzenia
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moich emocji - rado$ci 1 tego wlasnie zaangazowania i takiego wigoru, ktory mnie pchat do pisania

tego tekstu - to byt to rok fantastyczny.

M: Podoba mi si¢ Twoja analogia do rzeki, tylko tutaj mam takie male zastarzenie - wszystko

dobrze pod warunkiem, ze weszliSmy do dobrej rzeki.

T: Tak. To prawda, ale skad bedziemy wiedzie¢ czy rzeka jest dobra, skoro jej nie przeptyniemy,

nie?

M: Tak.

T: Ta analogia jest wazna - ale to fajnie, ze si¢ przy tym zatrzymamy chwilg - bo z drugiej strony my
nie wiemy, ile tych rzek mamy do wyboru. Nie wiemy czy po drugiej stronie gory jest rowniez rzeka,
czy mamy przechodzi¢, czy moze tg gdzie$ doptyniemy. I wydaje mi si¢, ze jezeli bedziemy czekad
na te wlasciwa rzeke, to moze si¢ okazac, ze to wszystko wyschnie albo przyjdzie zima 1 to wszystko
zamarznie i nie bedziemy mieli juz czym poptyna¢. I odniesienie do tej sytuacji jest w mojej ksiazce,
poniewaz ja rozmawiajac ze sponsorem, ktory wspart nas w tym projekcie ale tez 1 w mojej ksigzce -
ktory jest moim klientem, ale tez cztowiekiem, z ktorym mam wrecz przyjacielskie stosunki - on
kiedy powiedzial: dobrze pomoge Wam w tym, czy moja firma w tym pomoze, powiedzial mi:
powiedz, czy Ty si¢ nie boisz? Ja powiedziatem, ze strasznie si¢ boje, ze czasami bardzo chcee, Ze z
drugiej strony tak samo mocno si¢ boje. I méwie: ze nie wiem, nie jestem do tego gotowy. A on mi
powiedziat: jezeli bedziesz w 100% gotowy, to znaczy ze jestes drugi. | mial racje, bo to jest tak, ze
my mozemy czekaé na to, az bedziemy przygotowani do skoku spadochronowego na przyktad - jak
ludzie bardzo czgsto mowia: jeszcze nie jestem gotowy, za bardzo si¢ boje. Jak juz bedziesz gotowy,
to juz nie bedzie sensu - w tym nie bedzie emocji, w tym nie bedzie odkrywania niczego, w tym nie

bedzie niczego nowego.

M: I to masz na mysli mowiac ,,drugi”, tak?

T: Tak, tak. Ze juz kto$ do tej wody, rzeki wejdzie, kto$ juz skoczy, kto$ juz zajmie Twoje miejsce. I
nie chodzi mi tu absolutnie o wysScig, o posade, czy o cokolwiek - tylko o to, ze jezeli my

dokonujemy oceny, ze jestesmy w 100% gotowi, to tak naprawde to jest subiektywna ocena. To

wcale nie znaczy, ze jestesmy w 100% gotowi - to znaczy, ze sagdzimy ze jestesmy w 100% gotowi,
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ale to tez moze by¢ ztludne. lle razy si¢ zaktadaliSmy bgdac w przekonaniu, ze w 100% mamy racje,

a potem sromotnie przegrywalisSmy.

M: Tu si¢ z Toba zgadzam, bo ogolnie ludzie zwykle sa w stosunku do siebie duzo bardziej
krytyczni i rzadko Kiedy jesteSmy w stanie powiedzie¢, ze jestem w 100% do czego$ gotowy -
zawsze jest ten taki margines, do ktorego dazymy i tak jak mowisz - mozemy probujac przejs¢

ten margines, mozemy przegapic ta swoja rzeke.

T: Wiesz, ta madros¢ ktérg powiedziates, byta fajnie spuentowana przez Nelsona Mandele, ktory
powiedziat ze: ciemng strong naszego zycia sg nasze jasne strony. Czyli to, ze nie dajemy sobie
prawa do tego, zeby by¢ madrym, sprytnym, sprawnym, inteligentnym, podejmujagcym dobre,
wlasciwe decyzje, w oparciu o zdrowa, fajng intuicje. Tylko myslimy: nie, ja raczej nie, ja nie dam
rady, raczej nie, moze trzeba by spyta¢ kogos madrego - nie dajemy sobie do tego prawa. Z drugiej
strony za kazdg decyzjg stojg jakie$ drzwi, przechodzimy przez jedne drzwi, tam sg kolejne, kolejne,
kolejne. My tylko sobie wyobrazamy co jest za tymi drzewami, ale mozemy zy¢ w tym wyobrazaniu

albo ztapac za klamke 1 przej$¢ na drugg strone.

M: Zaraz przejdziemy do tego jak pokonywac swoje l¢eki i strach. Ja tak krociutko podsumuje:
Tomek, skoczyles z prawie jedenastu tysiecy metrow, odbyles kilkaset albo juz nawet teraz
kilka tysiecy skokow spadochronowych, pomagasz ludziom w traumatycznych sytuacjach.

Powiedz, czego najczesciej ludzie sie bojq?

T: Wiesz co, pierwsza rzecz, ktora przychodzi mi do glowy, to jest wlasnie to, ze ludzie si¢ boja
swojej utomnosci 1 niezdolnosci do poradzenia sobie z sytuacja, ktorej stawiaja czota. Mowiac krotko
- nie wierzq we wiasne sity. I wydaje mi sig, ze jezeli si¢ spojrzy na ludzi sukcesu, na ludzi ktorzy
buduja biznesy albo tworzg wielkie dziela albo robig co$ co jest spektakularne i duze - to nie sg
ludzie, ktorzy sa wyjatkowi intelektualnie, to sg ludzie, ktorzy podejmujg decyzje. I nie chodzi o to,
zeby ta decyzja byla najlepsza, tylko zeby byla podjeta. Bo c6z z najlepszych decyzji i najlepszych
planéw pozostajacych w szufladzie. I kazda decyzja daje mozliwos$¢ szerszego spojrzenia na kolejny
aspekt zycia. I wydaje mi si¢, ze to jest to - ze wokot nas sg miliony ludzi, ktorzy maja Swietne
pomysty, ktérzy maja predyspozycje do tego, zeby cos zrobi¢, zeby co$ osiagnac, zeby zmienia¢ ten
swiat, tylko Ze oni po prostu nie podejmujg tej jednej decyzji - nie wychodza z domu i nie robig tego.
To jest tylko tyle. I dla mnie fantastycznym poligonem do obserwacji tego wiasnie sa skoki

spadochronowe z ludzmi. Kiedy przyjezdza facet, czy kobieta, czy ktokolwiek, czy nastolatek
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przerazony na tg strefe, wida¢ ze trzgsg mu si¢ rece cho¢ tam usmiecha si¢ do tej kamery, bo kto$ go
filmuje, leci przerazony na gorg, pot wyplywa mu tam spod wlosow, wyskakuje z tego samolotu
razem z tandem-pilotem 1 jest przerazony. Ale... dwie sekundy p6zniej jak ustabilizuje lot i1 spada z
predkoscia dwustu kilometréw na godzine i1 jest nieprawdopodobnie us$miechnigty, szczesliwy,
radosny 1 nawet nie zdaje sobie z tego sprawy, bo dopiero jak ladujemy to ten cztowiek moéwi: Jezu,
jak ja si¢ batem. A ja mowie: chodz zobaczysz co jest na filmie. I na filmie okazuje si¢, ze jest
rozradowana osoba. I ci ludzie tego si¢ najbardziej boja. Boja si¢ spadania, ale w tym spadaniu —
tym, ktorego tak strasznie si¢ bali - s3 rado$ni i szczesliwi. To jest niesamowite, Ze na wznoszeniu
samolotem sg przerazeni, zblizajac si¢ do tego momentu podjecia decyzji sg jeszcze bardziej
przerazeni, w chwili gdy ja podejmuja — to znaczy kiedy odrywaja si¢ od samolotu - §wiat si¢ wali, a
jak juz si¢ oderwa - to §wiat jest pigkny. I to jest fajne, bo jednak caty czas pozostajemy doktadnie w
tym samym S$rodowisku, doktadnie w tym samym $wiecie, w tym samym kraju, jestesmy tymi
samymi osobami, ale réznica w tych dwudziestu minutach pomiedzy postrzeganiem zycia, siebie i
tego wszystkiego jest po prostu o 180 stopni... jestesmy na drugim krancu tego kontinuum. I to jest
to, co mi si¢ strasznie podoba w skokach. Bo dla mnie to nie jest sport, ktory jest nakierowany na
ilo$¢ skokéw, czy ja mam tysigc dwiescie czy bede mial tysigc pieéset, czy bedzie siedemset - nie ma
to dla mnie znaczenia. Znaczenie ma dla mnie to, ze mam mozliwo$¢ spotkania drugiego cztowieka
w powietrzu - kiedy patrz¢ tylko 1 wytacznie na jego usmiech, tylko i wylgcznie na jego twarz i
widze tylko 1 wylacznie rados¢. Tak naprawde wystarczylyby same oczy. I po tych oczach poznac,

ze ten cztowiek jest w srodku, w tej gtowie szczesliwy.

M: A gdybySmy teraz sprobowali ten proces przelamywania swojego strachu przy skoku
spadochronowym przenies¢ na taki grunt nie zwiazany ze skokami, przenies¢ na taki grunt, ze
kto$ musi podjac decyzje wazng w zyciu, a bardzo si¢ jej boi - to czy te same etapy mozemy tam

zaobserwowac?

T: Oczywi$cie. Dlatego, ze niezwykle istotnym w tym catym procesie jest to, ze my si¢ boimy
rzeczy, o ktorej nie mamy pojecia. Poniewaz bardzo duzo ludzi, ktorzy przyjezdzaja do nas na strefg
spadochronowa, to sg ludzie, ktérzy nigdy nie skakali, a bojg si¢ skoku. To niesamowite. Nie bojg si¢
jezdzi¢ samochodem, cho¢ wystarczy wiaczy¢ jakikolwiek kanal informacyjny i poczyta¢ sobie na
pasku ile osob dzisiaj zgineto w samochodzie, ile si¢ spalito, a ile w wybuchu kamienicy doznato
jakich$ obrazen. Natomiast boimy si¢ skokow spadochronowych, kiedy akurat w dniu dzisiejszym
byla katastrofa samolotu ze skoczkami i nikomu nic si¢ nie stalo, a samolot lezat na plecach na

jakim$ polu, bo zahaczyt o jaka$ lini¢ - w Stanach Zjednoczonych taka rzecz si¢ wydarzyta. |
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wypadkowos¢ w tym sporcie jest niezwykle niska, ale wysokie sg emocje, ktére sg budowane przez
to, jak my wyobrazamy sobie siebie w tej sytuacji. I to jest pierwsza rzecz - czyli nie pojde do szefa,
nie poprosz¢ go o podwyzke, bo bedzie Zle. Ale to jest tylko wyobrazenie tej rozmowy z tym szefem.
Kolejna rzecz to jest to, kiedy podejmujemy juz ten proces, idziemy - na przyktad uruchamiamy cata
ta maching - 1 idziemy tym korytarzem do tego cztowieka: jak to bedzie, czy to bedzie dobrze czy
nie, ale jestem glupi, ale si¢ zZle czujg, ja sobie z tym nie poradze. | mamy z tym realny problem -
idziemy i zaczynamy si¢ poci¢. Cztowiek ktoremu jeszcze przed chwilg bylo zimno, przeszedt na
druga stron¢ korytarza jest spocony z emocji. Potem czujemy si¢ durnowaci w tej sytuacji rozmowy
z tym szefem 1 mamy poczucie, ze my go o co$ prosimy, poniewaz w wyniku niskiej samooceny nie
dostrzegamy tego, ze po pierwsze ten szef bez nas nie moze zy¢. Bo generalowie na wojne nie pdjda,
tylko szeregowcy sa do tego potrzebni i my jesteSmy dla niech niezwykle istotni. A druga rzecz to -
praca jest wymiang. Szef nie daje nam pieniedzy dlatego, ze jesteSmy fajni, a on ma gdzie$ po prostu
pienigdze w kieszeni. To po pierwsze nie sg jego pienigdze, a po drugie te pienigdze bierzemy za
pracg, za nasze kompetencje, kwalifikacje, wiedz¢, doswiadczenie, za to co wnosimy swojg
osobowoscia, za to jak jesteSmy zaangazowani i za to jak jestesmy efektywni. I teraz analiza siebie
pod tym katem, ze jesteSmy dobrzy, sprawni, fajni rzeczywiscie pozwala nam dosta¢ ta podwyzke,
zdoby¢ te dziewczyng czy porozmawiaé z rodzicem w jakie$ sprawie trudnej. I niezwykle istotng
rzecza, jezeli mozemy si¢ odnosi¢ do skokow, jest kwestia leku przed calq tq sytuacjg. Dlatego, ze ja
dostrzegam 1 ludzie teraz po napisaniu mojej ksiazki bardzo czgsto pytaja mnie o lek i pytaja jak si¢
go pozby¢? Natomiast ja uwazam, ze nie tedy droga, zeby si¢ tego lgku pozby¢. Wrecz przeciwnie —
uwazam, ze przede wszystkim trzeba go zaakceptowad, bo jezeli si¢ go zaakceptuje, to si¢ go
zdiagnozuje. My bedziemy wiedzie¢ czy to jest Iek, czy to jest strach, czy on dotyczy nas, czy on
dotyczy drugiej osoby, czy on dotyczy przysztosci, pieniedzy, dziecka, mieszkania, czy
czegokolwiek. Jezeli go zaczniemy diagnozowac 1 troszeczke rozklada¢ na czesci pierwsze, to w
momencie kiedy tego wroga poznamy, on juz staje si¢ troszeczke bardziej przyjazny. Ale jak go
zdiagnozujemy, to wtedy mozemy spokojnie przeciwdziata¢ temu kogo znamy. Z nieznanym
wrogiem, to jest jak walka z terrorysta - po prostu my nie wiemy kto jest, gdzie jest, jakie ma $rodki,

co i gdzie podlozy. Natomiast jezeli wiemy ilu ich jest i gdzie sa, to tylko przeciwdziatac.

M: Dobrze. Powiedziale§ na poczatku, zZe strach jest czym$ normalnym zZe si¢ czego$ boimy,

natomiast l¢k juz raczej nie. I teraz mowisz, zeby pozna¢ ten Iek, tak?

T: Tak, zeby zobaczy¢ czy to jest lek, czy to jest strach. Jezeli my bedziemy mieli zdolnos¢ do tego,

zeby odrézni¢ jedno od drugiego, no to zobaczymy... bo by¢ moze jezeli zobaczymy - to jest lek, to

str. 10 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

jest przerysowane, to jest nierealne 1 to zagrozZenie nie istnieje, to on sam w sobie moze po prostu
znikng¢. Albo stanie si¢ strachem. Gdzie towarzyszy nam strach? Towarzyszy nam strach kiedy
idziemy do internisty, bo co$ nas boli. Nie idziemy tam tylko i1 wylacznie po to, zeby wyeliminowac
bol, zawroty glowy u neurologa czy cokolwiek - idziemy dlatego, ze boimy si¢ o swoje zycie. To jest
normalne - nie chcemy dosta¢ zawatu, nie chcemy by¢ chorzy, nie chcemy zapa$¢ na jakies$
terminalne choroby i zej$¢ z tego $wiata przedwczesnie. To jest strach - boimy si¢ o to. Natomiast
jezeli jesteSmy zaleknieni, co chwil¢ dostrzegamy, Ze przy podniesieniu si¢ z krzesta dostaniemy
zawalu serca, to to juz jest lek. I teraz jezeli zaczniemy to diagnozowac i zobaczymy w sobie, ze to
jest rzecz, z ktorg sobie nie radzimy, to mozemy wtedy zglosi¢ do specjalisty, ktory nam w tym
pomoze. Ale dopoki nie bedziemy mieli zdolnosci do tego, zeby przed samym sobg przyznac sie:
dobrze, mam problem. No to nic z tego nie bedzie. Ludzie, ktdrzy chca zrzuci¢ wage, ktorzy chca
lepiej spaé, chea zdrowiej zy¢, chea sie lepiej czué - co robig? Diagnozujg to, moéwia: mam taki i taki
ktopot, mam nadwagg, jem zbyt p6zno i1 po prostu akceptujg to, ze zyja niezdrowo 1 wprowadzajg
korekty. I uwazam, ze z Iekiem badz strachem, badz czyms$ co nam wiasnie w zyciu dokucza w tym
obszarze, jest dokladnie tak samo. Przyznanie sie do tego, zaakceptowanie stabosci, zdiagnozowanie

dysfunkcji i albo pomoc samemu sobie albo pomoc przy wsparciu specjalisty.

M: Dobrze. A jak juz sobie poradzimy z lekiem w jakims$ obszarze, czy to juz jest, Zze na zawsze

on znika?

T: Mi si¢ wydaje, ze on nie znika, ze nie dochodzi do takiej sytuacji w ktorej ten lek, badz strach
znika zupelnie. Ja uwazam, ze w wigkszosci przypadkéw my si¢ nauczymy z nim zZy¢, dzigki czemu
on albo zejdzie powiedzmy do tego poziomu strachu, zmniejszy si¢ albo rzeczywiscie z czasem
zniknie. Ale jezeli kto$ liczy na to, ze w wyniku jakiej$ analizy wtasnej i przemyslenia sprawy, to si¢
po prostu klinie palcami 1 to zniknie jak za mus$nigciem magicznej rozdzki, to nie - to tez trzeba
zaakceptowac, ze radzenie sobie z trudnos$ciami jest procesem. W moim przypadku ja postapitem
zupetnie odwrotnie niz standardowo ludzie postepuja — to znaczy, ze ja nie odwracatem sie od
zrodla leku, tylko wrecz przeciwnie - ja bojac si¢ tego skoku, bojac si¢ wrecz panicznie, zmierzalem
do niego jak najszybciej, chciatem zeby to si¢ stalo. 1 pamigtam sytuacje kiedy w listopadzie
mieli§my pierwsza probe - ja bardzo si¢ batem i nie chcialem zeby do niej doszto 1 najgorsze bytlo to,
jak si¢ okazato, ze do tej proby nie doszto 1 ze przede mna stoi kolejne oczekiwanie na zmierzenie
si¢ z tym lekiem. I wtedy zrozumiatem ze rzeczywiscie trzeba zrobi¢ wszystko, zeby to si¢ po prostu
stalo. I ja si¢ batem tego tak bardzo, tak za bardzo, ze to wszystko byto tak nadmuchane we mnie, ze

w koncu to pekto, to po prostu si¢ roztrzaskato jak balon przebity szpilka. I dzisiaj odczuwam w
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dalszym ciggu pewne emocje negatywne zwigzane ze skokami - na przyktad na wznoszeniu, kiedy
telepie samolotem albo kiedy jest pilot ktérego nie znam - ale to nie sg rzeczy, ktore mnie paralizujg
1 powoduja, Ze ja si¢ z tego sportu wycofam. Co $wiadczy o tym, ze w tej chwili to jest strach, a nie
lgk. Chociaz wydaje mi si¢, ze gdybym bardziej poznat i bardziej zblizyl si¢ do tego jak dziata
samolot, jak dziata ten samolot ktorym my akurat latamy, jakie sg jego graniczne mozliwosci, to
mysle ze bardzo bym sie zdziwil, Ze to czego si¢ czasami boj¢ w czasie wznoszenia, to jest 5% jego
mozliwo$ci - moglby si¢ o wiele bardziej przechyli¢, o wiele bardziej telepac 1 z o wiele wigkszym

obcigzeniem wystartowac.

M: I to jest to, co méwiles wczesniej - to jest te poznanie tego wroga, na ile on jest silny i na ile

on nam moze zrobi¢ krzywde.

T: I czy ten wrog jest wrogiem...

M: No tak... Rozumiem, ze strach jest czcyms$ w miar¢ normalnym?

T: Tak, strach jest zjawiskiem adaptacyjnym. Bo dzigki temu, ze co$ nas boli, dzigki temu ze czego$
si¢ boimy, jesteSmy w stanie temu przeciwdziataé. Tak jak w przypadku mrozu - gdyby ludzie nie
nauczyli si¢ temu przeciwdziataé, to nigdy nie dotarliby w t¢ czg$¢ globu, nie méwigc o Norwegii,
czy Alasce. Bo zyja tam wilasnie dzigki temu, ze nauczyli si¢ przeciwdziala¢ naturalnemu
srodowisku. I lek 1 bol, to jest naturalne zjawisko w srodowisku, w ktorym my zyjemy. A my zyjemy

w swojej skorze 1 powinniSmy o nig dbac.

M: I trzymajac si¢ tego przykladu z mrozem - gdyby ludzie I¢kali si¢ mrozu, panicznie, no to w
ogole by nie wychodzili, nie zrobiliby tej kurtki i nie doszli jakiego$§ tam miejsca na Kkuli

ziemskiej, tak?

T: Tak. Ale dlatego, ze si¢ go bojg, a nie lgkajq, to stawili mu czola. No musieli zobaczy¢ i go
zbadac¢ - dobrze to niska temperatura jest taka 1 taka, musimy zabi¢ do tego jakie$§ zwierze, z ktorego
wezmiemy skore 1 dzigki temu przetrwamy w tych warunkach. I oczywiscie tez mieli jakis powod,
zeby na t¢ pdtnoc i8¢, czy uciekaé przed kim$ czy nie, ale z antropologicznego punktu widzenia, to
jest ulamek sekundy, to ze my jesteSmy w tej czesci globu. Bo jak pokazuja z reszta badania, to
ludzie ktérzy sg na potnocy maja bardzo powazne problemy ze snem, a jedna z hipotez méwi o tym,

ze jeszcze si¢ nie nauczyliSmy zy¢ w srodowisku, gdzie jest tak mato $wiatla stonecznego. I to si¢
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oczywiscie melatoning stymuluje 1 ré6znymi pomystami - typu tak jak w norweskiej jednej wiosce,
ktora jest mato nastoneczniona wstawiono bardzo potezne lustra, ktore tam dostarczyly Swiatto
stoneczne 1 okazato si¢ ze zachorowalno$¢ na depresj¢ spadia o 30%. Wiec to pokazuje jak... my
sadzimy ze majac kurtke puchowg jestesmy juz panami tej planety, ale chyba jeszcze tak nie jest. I
wydaje mi sig¢, ze to jest troszeczke jak ujarzmianie roznych zywiotow - typu wykorzystywanie wody
do pozyskiwania energii, czy wiatru - to to jest tak naprawde poddanie sie naturze 1 wspdlpraca z ta

naturg, a nie jej przeciwdziatanie.

M: Rozumiem. Powiedz Tomek, jak Ty sobie radzisz z lekami?

T: Ja sobie radze¢ w taki sposob, ze przede wszystkim akceptuje siebie jako cztowieka, ktory tych
lgkow doswiadcza, jako czlowieka ktory moze mie¢ z tym problem - ale to natychmiast pozwala mi
poradzi¢ sobie z tym, zeby jako$ zdiagnozowac ten lek 1 zobaczy¢ czy to jest rzeczywiscie Igk, czy to
jest strach. Czyli ta dysfunkcja we mnie trwa bardzo krotko, poniewaz ja z tym si¢ nie bije, ja si¢
temu poddaje - aha, boj¢ si¢ na przyktad takiej 1 takiej sytuacji, to mogg¢ poradzi¢ sobie w ten sposob,
zeby zdoby¢ wiedze na ten temat. Jezeli chodzi o skoki, jezeli chodzi o chmury, o jakas$ cigzka
pogode - po prostu czytam meteorologie, sprawdzam to. Z reszta zblizanie si¢ do wiedzy 1
analizowanie tego pod katem wiedzy naukowej, czyli zeby raczej opieraC si¢ na empirycznych
badaniach, a nie na gustach, to jest jedna ze strategii, ktora bardzo pomaga w tym, Zeby sobie z tym
radzi¢. Ale problem polega na tym w nas samych, ze dramatyczny obraz o wiele bardziej do nas
przemawia niz sucha argumentacja statystyczna. Jest nam cigzko uwierzy¢ w to, ze trzy miliardy
ludzi sa przewozone rocznie na tej planecie samolotami, bo jak spadnie samolot to my widzimy tylko
1 wylacznie szczatki oraz przez trzy czy cztery dni stacje pokazuja dwie, trzy, cztery czy pi¢¢ osob,
ktore tkaja i ktére sg w najgorszym dramacie swojego zycia. Ale jezeli spojrzymy na to statystycznie,
czyli to ze na $wiecie ginie 561 osob rocznie na calej naszej planecie w wyniku katastrof lotniczych,
a cho¢by w naszym kraju prawie szes¢ tysiecy ludzi odbiera sobie zycie, w takim jednym matym

kraju rocznie, no to rzeczywiscie to moze mrozi¢ krew w zylach.

M: Tak. Czyli zeby sobie radzi¢ z lekami, to przede wszystkim zaakceptowac to, ze mamy te

lekKi i zdobywad informacje na ile one s3 zasadne, te leki.

T: Tak. Na ile one sa Igkiem, a na ile one sg strachem. I czasami sama ta analiza moze juz pomoc.
Bo jezeli ktos$ si¢ boi czego$, to méwimy: nie ma si¢ czego bac, daj spokdj (Smiech). Z drugiej strony

mozna by powiedzie¢ czlowiekowi: niech Ci¢ nie boli zab (Smiech). To jest doktadnie tak samo,
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poniewaz to jest bardzo silna reakcja, ktéra jest przez nas odczuwana i bez wzgledu na to jakie jest
jej zrédto, to jezeli my si¢ boimy, to sie po prostu boimy. Ale jezeli przyjdzie ktos 1 powie... to tak
jak z dzieckiem - jezeli dziecko jest wsciekle, bo przyjdzie ze szkoty... powiedzmy dziesigciolatek,
jest zagotowany, bo ma poczucie ze nauczycielka go niesprawiedliwie potraktowata, a wszyscy
dobrze wiemy ze nie kazdy nauczyciel jest dobrym nauczycielem, to co robimy? Natychmiast go
pacyfikujemy - nie mozna tak si¢ odnosi¢ do nauczyciela, nie krzycz, nie podno$ glosu, nie bedziesz
mi tak mowit - tak moéwimy. I co si¢ dzieje? I taki maly cztowiek zamyka si¢ w sobie, trzaska
drzwiami i mowi: nie bede¢ z nimi rozmawiatl albo mysli sobie tak: nie bed¢ z nimi rozmawial, bo oni
mi nie pomoggy. Ale jezeli mu powiemy: rozumiem, ze si¢ bardzo zezloScile$, Zze masz poczucie
niesprawiedliwos$ci, rozumiem ze teraz nie chcesz si¢ bawi¢, ze masz jaki$ trudny okres. To ten
czlowiek powie: tak, ta emocja, ktdra we mnie wystepuj¢ jest zasadna, ona moze wystepowac, to nie
jest nic ztego. Oczywiscie nie chodzi mi o to, zeby teraz bezstresowo wychowywac ludzi, bo badania
tez pokazaly, ze te dzieci ktore byly wychowywane w tym nurcie bezstresowym w latach 70-tych,
okoto roku 2000, czyli kiedy byli trzydziestolatkami, to byl jeden z najwigkszych odsetkow
samobojstw w Stanach Zjednoczonych. Bo czlowiek, ktory nie zna granic, nigdy nie bedzie
kandydatem do swobody - wigc granice temu cztowiekowi trzeba wyznaczaé, ale nie mozemy

pacyfikowac jego emocji, poniewaz wtedy strach zamienimy w Igk.

M: Teraz przekladajac na grunt strachu i lgku - jezeli kto$ si¢ czegos bardzo boi, to nie
mozemy mu mowi¢, ze nie boj sie, tylko mozemy jako$S wskazaé¢ mu droge, zeby sam

zaakceptowal ten swoj lek i sam sprawdzil, czy on rzeczywiscie jest lekiem, czy strachem.

T: Tak. Wiesz, patrzac na to z ludzkiego punktu widzenia, tak - powinniSmy to zaakceptowac, ale
patrzac na to nieco szerzej z zawodowego, czy psychologicznego, czy warsztatowego wrecz punktu
widzenia, to radzenie sobie na przykiad z réznego rodzaju fobiami - oczywiscie jest bardzo duzo
nurtow 1 bardzo duzo ré6znych sposobow na to, zeby sobie poradzi¢ - ale sg takie, to sg takie metody
odczulania. To znaczy, ze powoli wprowadza si¢ czlowieka w stan, w ktdrym on zaczyna ten
bodziec akceptowac. Powiedzmy, ze to jest pajak - zaczyna si¢ o tym rozmawiaé, zaczyna si¢ po tym
rysowac, potem si¢ bierze jakiS model tego pajgka, potem si¢ model tego pajgka dotyka, az
ostatecznie doprowadza si¢ do sytuacji, w ktorej ten czlowiek zaczyna sobie z tymi pajgkami radzié.
Tu nie chodzi o to, zeby powybijaé¢ wszystkie pajaki na $wiecie, bo tego si¢ nie da zrobi¢. Chodzi o
to, zeby ten czlowiek nauczyt si¢ z tym zy¢ 1 zeby zrozumial, ze ten maly pajak nie jest w stanie
wyrzadzi¢ mu krzywdy. Natomiast on moze po prostu w glowie tego cztowieka urasta¢ do

monstrualnych rozmiaréw i jezeli on tak widzi tego pajaka, to takg krzywde ten pajak mu wyrzadza.
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I tak samo jest z tym jak my neurotyzujemy nasze dzieci, jak kazemy tym dzieciom zeby byly
grzeczne, mite, dobre, zeby spelnialy nasze oczekiwania, zeby dzielity si¢ zabawkami w
piaskownicy, zeby stuchaty starszej pani, zeby pocalowaly ciotke cho¢ ciotka ma wasy bardziej
ktujace niz wujek. I chcemy trzydziesci lat pozniej, zeby ten sam cztowiek byl asertywny, tworczy,
zeby mial swoj pomyst na zycie, zeby potrafil przeciwstawi¢ si¢ oprawcom 1 niesprawiedliwosci.

Ale jak? Skoro najpierw go pacyfikujemy i kazemy mu dostosowywac si¢ do catego otoczenia.

M: (Smiech) Dobrze. Jedna rzecz to sobie radzi¢ z wlasnymi l¢gkami i strachem, natomiast jak
sobie radzi¢ z legkami, nawet fobiami, 0séb nam bliskich? Le¢kami spowodowanymi decyzjami,
ktore my podejmujemy? Trzymajac sie Twego przykladu - jedziesz na strefe, bedziesz skakal

ze spadochronu, a zona na Ciebie patrzy i si¢ zastanawia czy Ty wrdcisz i si¢ boi.

T: Bardzo ciekawe, bo to jest powszechna opinia - poniewaz moja zona w ogole si¢ nie martwi 1 w
ogole si¢ nie boi czy ja wrdce. Ona si¢ boi jak ja jad¢ prowadzi¢ szkolenie czy wyktad samochodem
- wtedy si¢ boi. Nie boi si¢ jak jestem na skokach poniewaz wie, ze ja bardzo rzetelnie i1 porzadnie
podchodze do tego sportu. I tak jak powiedzial mi mdj instruktor na poczatku, ale rowniez jak
general Hermaszewski powiedziat mi tuz przed tym duzym skokiem - powiedzial: panie Tomku, jak
bedziecie przestrzegac procedur, to nic wam si¢ nie stanie. I te procedury sg takie same w zyciu, to
jest uczciwose, rzetelnosé, to jest stownos$é, to jest posiadanie krggostupa i obrona siebie, to jest
odwaga cywilna. I dzigki temu lepiej nam si¢ zyje, cho¢ moze nie wszyscy podzielaja nasze poglady
- ale nie podzielajg ich dlatego, ze ich nie znajg. Tak samo ludzie sadza, ze zony skoczkéw siedzg w
domu i obgryzajg paznokcie po tokcie: czy ten facet wroci czy on nie wroci. A ja pamigtam jak
obserwowatem kiedys, jak moj syn byt przez kogo$ pytany: co tato robi, czym on si¢ zajmuje i jak
on do tego podchodzi. On méwi: a, to tato teraz polecial si¢ pobawié. To jest dla niego to. Dla niego
moje skoki sg tak, jak dla niego gra na komputerze - po prostu tato sobie co$ tam robi, bawi si¢ tym.

Tyle, ze moj plac zabaw ma cztery kilometry, a jego czterdziesci cali.

M: Dobrze. Moze przyklad nie byl do konca szczesliwy, wymyslilem inny...

T: On byt bardzo wazny, ten przyklad jest bardzo wazny, poniewaz on pokazuje, ze czasami my
mamy pewna wybudowang opinie¢ na podstawie kilku przestanek 1 wyciaggamy z tego bardzo daleko
idacy wniosek. Ale wracajac do Twojego pytania - jak sobie radzi¢ z Igkami naszych bliskich badz
fobiami. To to jest bardzo duza rdéznica, bo Igk czyli przerysowana jakas emocja, a lek fobiczny to juz

jest sprawa, ktora powinien zajaé si¢ specjalista. 1 jezeli rzeczywiscie jest to fobia, a dzisiaj jest
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piatek 13-tego, czyli do$¢ znaczna fobia, ktorej chyba doswiadcza 9% populacji, czyli tak zwana
paraskewidekatriafobia - tak przy okazji to jest najdluzsze stowo we wszystkich schorzeniach - to
rzeczywiscie, jezeli si¢ cierpi z powodu trzynastki i dnia tygodnia - co jest w ogole zabawne, bo na
Wegrzech to jest wtorek trzynastego, a we Wiloszech to jest chyba piatek pigtnastego, ile si¢ nie
myle, nie wszedzie jest to doktadnie tak samo - to to jest juz powazny klopot. Bo jezeli czlowiek
martwi si¢ o swoje zycie, bo leci samolotem, badz spada ze spadochronem w doél, to tu jest czynnik,
ktory moze powodowac, ze si¢ boimy. Ten czynnik to jest to, Ze jest czynnik zewnetrzny - jak jest
skonstruowany spadochron, kto pilotuje ten samolot, kto prowadzi samochdd, ktorym jedziemy. Ale
jezeli siedzimy w domu 1 boimy si¢ liczby badz daty, ktorg tez wymyslit kiedy$ cztowiek, no to juz
stanowi problem. I my jako mieszkancy tego samego mieszkania, bliscy, partnerzy, m¢zowie czy

zony - my sobie z tym nie poradzimy.

M: Dobrze, ale jesli jest to lek tego typu, Ze maz wyjezdza i bedzie zdobywal Mont Everest?

T: No to niestety statystyki pokazuja, ze himalaizm jest najbardziej smiertelnym sportem - jest w
nich najwigksza grupa wypadkéw $miertelnych i to niebezpieczenstwo jest niezwykle, jest ogromne.
Ale jak znam mojg Zong, to mysle Ze ona nie stangtaby mi na przeszkodzie. Natomiast wiem tez, ze
namawiataby mnie do tego, zebym tego nie zrobil. Ja na przyklad takiej granicy bym nie
przekroczyl. Ja si¢ boje za bardzo, zeby iS¢ na Everest, zeby zdobywac¢ tego typu gory, czy i§¢ w
gory wysokie. Bo po pierwsze zdaj¢ sobie sprawg z tego, ze jestem za staby na to, fizycznie jestem
na to za staby, a po drugie byloby to dla mnie za trudne. Ja kocham gory, ale rownie dobrze mogg

by¢ nasycony w Alpach albo w Karkonoszach.

M: W swojej ksiazce wspominasz o roli drobnostek, blahych spraw, ktore w dluzszej

perspektywie moga mie¢ olbrzymi wplyw na nasze zycie, na decyzje jakie podejmujemy.

T: To jest wlasnie ta jedna przestanka, na ktorej zaczynamy budowac caty wniosek. To jest jak maty
cukierek, ktory zaczyna by¢ oklejony piaskiem, potem przykleja si¢ do niego reszta. Nie wiemy
doktadnie co jest w srodku, a to jest tak napawane, tak nadbudowane tymi wszystkimi naszymi
pomystami, ze zaczyna si¢ z tego robi¢ bardzo powazny problem. Przyjmujemy bledne zalozenie, na
przyktad ze kto$ jest do nas Zle nastawiony 1 wszystko co zrobi jesteSmy w stanie zdiagnozowaé w
taki sposob, ze to jest na przekor nam. Wyciggniemy sobie z tego wniosek - dlaczego. Dlatego, ze
nie chcemy spostrzegac siebie jako osoby, ktore sg nieskuteczne, zle wnioskujace i1 robigce btedne

zatozenia. I bedziemy robi¢ wszystko, zeby utrzymac t¢ wczesniej postawiong hipoteze. I to jest taki
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mechanizm ojcostwa, ze bedziemy za wszelka cen¢ broni¢ tego swojego dziecka, zeby tylko si¢ nie
okaza¢ osobg zle podejmujaca decyzje. To jest bardzo powszechny trik stosowany w sprzedazy.
Zalézmy, ze przychodzi cztowiek do salonu samochodowego i chce kupi¢ samochod. Wybrat sobie
ten model, zaczyna go oglada¢ i chodzi i siada i dobrze si¢ w tym czuje i juz opowiada o tym, jaki
bedzie kolor tapicerki. I co robi sprzedawca - przychodzi i mowi: wie pan co, widze ze pan si¢ temu
modelowi przyglada, ale on ma jedng wadg. No jaka? No majg stabe lusterka te samochody albo na
przyktad tutaj niestety fatalnie si¢ otwieraja drzwi albo na przyktad Zle obnizajg si¢ szyby. I co si¢
dzieje? 1 kupujacy zamyka sprzedaz. Mysli sobie: to ja pot godziny podejmuje tutaj decyzje i
miatabym nie kupi¢ tego samochodu z powodu takiej btahostki jak lusterko albo co$ takiego? I w ten
sposob sie tego niezdecydowanego jeszcze do konca klienta docigga. 1 to jest wlasnie to, ze my
robimy doktadnie to samo. Czyli jak wchodzimy w jaka$ grupe to rozpoznajemy wczesniejsze
inklinacje czlonkow tej grupy i przerysowujemy to co oni robig - czy to jest zachowanie
asekuracyjne, czy to jest zachowanie ryzykowne, to robimy 120%. Nowa miotta dobrze zamiata - 1 z
sobg samym robimy dokladnie to samo. I to jest potrzeba znalezienia dystansu i na przykiad
zatrzymania si¢ 1 powiedzie¢: nie, ta sprawa jest blaha, w ogole nie bede¢ sie tym zajmowatl. To nie
znaczy, ze mam si¢ w zyciu zajmowac tylko i wylacznie samymi waznymi, wielkimi sprawami. Ale
chodzi o to, zeby przyznac si¢ do tego, ze popetniamy btedy. Bo to jest to, ze jezeli nie mamy takiej

zdolnosci, to jest ta btahostka, ktora naro$nie potem takim kapitatem, ktory nas przysypie.

M: Przyznaé si¢ do tego, ze popelniamy bledy, zeby ten cukiereczek nie obroést takg wielka

warstwag, pod ktorg juz nie zobaczymy, ze to jest blahostka.

T: To ciekawe, nie? Bo ludzie nie maja trudnosci, zeby powiedzie¢: jestem zmeczony, jestem $piacy,
jestem glodny ($miech). Ale to jest w pewnym sensie taka sama stabos¢, ktora wynika z tego, ze na
przyktad jestesmy bardzo zaangazowani w prace, ze pracujemy po pigtnascie godzin - nie mamy z
tym problemu. Ale mamy problem, zeby powiedzie¢: nie wiem czego$. Powiedzie¢ na przyklad
dziecku: nie wiem, nie rozumiem, nie umiem. Ale jak mamy to dziecko nauczy¢ poszukiwania
informacji, jezeli my sami juz wszystko wiemy. Tato wszystko wie. Czyli mozna doj$¢ do momentu,
w ktérym si¢ wszystko wie (Smiech). I wydaje mi si¢, ze doktadnie tak samo postepujemy w takich
sytuacjach, kiedy nie dajemy sobie prawa do tego, zeby przyjac proste zatozenie: moge czegos$ nie
wiedzie¢, moge popetni¢ blgd, moge by¢ staby, moge by¢ ghupi. I jezeli nie przyjmujemy takiego
zatozenia, a popelnimy blad, skompromitujemy si¢ gdzie$ delikatnie w jakim$ $rodowisku albo
palniemy jaka$ glupote, to potem sie bedziemy meczy¢ catymi miesigcami. Poniewaz w samym sobie

budujemy obraz siebie jako marmurowego, picknego mtodzienca, ktory stoi jako ta figura na
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pomniku, jest niewzruszona. Ale ten marmur najcze¢sciej jak si¢ raz to puknie, to si¢ rozsypuje na

kawalki.

M: Tak. Rowniez w ksiazce napisales, Zze nie ma mozliwosci doSwiadczenia poczucia bycia

spetnionym, jesli nie pokona si¢ samego siebie.

T: Tak. Bo co to znaczy by¢ spetnionym? Ja zastanawiatem si¢ kiedy$ nad tym, parg¢ lat temu, ale w
zwigzku z tym, ze tego nie zrozumialem, to w ogole porzucitem temat. I ja dopiero jaki$ czas po
skoku zrozumiatem co to znaczy byC spelionym. I wydaje mi si¢, ze to jest takie poczucie -
przynajmniej ja to tak rozumiem - zZe to jest takie poczucie, w ktorym cztowiek mowi sobie: kurcze,
Jjestem taki jaki jestem 1 to jest fajne. Tu nie chodzi o to, zeby teraz ptywa¢ w rozkoszy nad samym
soba, ale: akceptuje siebie takim jakim jestem, moge popetni¢ btad, mam tez pewne zasoby, ktore
pozwalaja mi madrze badz roztropnie postepowacé w zyciu. I spetienie to jest tez to, ze wykonujemy
- tak jak w moim przypadku - co$ co przekracza nasze mozliwosci. Tak jak moéwia trenerzy na
przyktad na jaki$§ sitowniach - czy jak rozmawiam z ludzmi, ktorzy trenuja boks albo jakie$§ inne
rzeczy, ktore trenuja po to zeby lepiej si¢ czu¢, a nie po to, zeby prac si¢ na podworku - méwia, ze ci
specjali$ci przekazujg im informacje: trening zaczyna si¢ w momencie kiedy juz nie masz szans na
poruszanie si¢, kiedy on wyciska z Ciebie te ostatnie poty, te ostatnie pig¢ minut, te ostatnie pare
metrow, te ostatnie kilkanascie sekund stania w jakim$ krzesetku, czy robienia ostatniego brzuszka.
To jest ten moment kiedy ten migsien si¢ buduje, to jest moment kiedy czlowiek staje si¢ silny. I ja
uwazam, ze przekroczenie tych swoich mozliwosci 1 powiedzenie sobie w glowie: dam rade zrobi¢
jeszcze jeden krok, dam rade przebiec jeszcze sto metrow, dam rade jeszcze zrobi¢ dwie pompki, to
jest ten moment, w ktorym zblizamy si¢ do tego, zeby si¢ spelni¢. Natomiast nie spelnimy si¢, w
moim przekonaniu, pompkami, czy nie spetnimy si¢ wysitkiem, ktory mozemy sobie odpuscic.
Mysle, ze spelnimy si¢ wtedy, kiedy co$ intelektualnie czy emocjonalnie jest dla nas tak trudne, ze
nie jesteSmy w stanie tego pokonac i potem si¢ okazuje, ze jednak si¢ da. Ale to jest ciekawe, bo jak
rozmawialiSmy o Everesdcie, ludzie mysla sobie: goscie sg niezli bo weszli na Everest. Ale oni nie
weszli na Everest z pigtku na sobote, oni weszli na Everest idac na t¢ gore przez pigtnascie lat, przez
dwadziescia lat treningdw, wspinania w skalkach, biegania, odzywiania si¢, rozmawiania z ludZzmi
ktorzy si¢ wspinali, analizowania roznych rzeczy i zdobywania pieni¢dzy, wyjazdow i tak dalej 1 tak
dalej. Ta duza rzecz jest gdzie§ koricem jakiejs dlugiej drogi, ktéra jest zawsze tym wielkim

kawatkiem lodu, ktory jest pod woda.

M: Pi¢knie powiedziane.
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T: Dzigkuje ($§miech).

M: To dzisiejsze nagranie jest o strachu, o tym jak sobie radzi¢ ze strachem. Na koncu
chcialbym, zebys przedstawil taki mini poradnik dla shuchaczy - jak sobie radzi¢ ze strachem,

ale teraz juz wiem, jak sobie radzi¢ lekami?

T: Odpowiadajac na pytanie jak sobie radzi¢ ze strachem, odpowiadam wprost - radzi¢ sobie, to
znaczy zeby w ogoble stawiac¢ temu czota. Bo jezeli my sigdziemy 1 zaczniemy si¢ zastanawia¢ nad
tym: co to jest, jak to begdzie i czy ja sobie z tym poradze, a moze lepiej nie - to po prostu nie
wyjdziemy z domu. Ja uwazam, ze poradnikowo mozna odnie$¢ si¢ do tego - po pierwsze,
powiedzie¢ sobie: tak, boje sie. Po drugie zastanowic si¢ - czego si¢ boje. Jezeli zdiagnozujemy to
czego si¢ boje - zaakceptowac to, ze rzeczywiscie mamy trudnos$¢ z tym, jesteSmy stabi w takim
obszarze, nie radzimy sobie z tym. I powiedzenie sobie: ja sobie dam z tym rade, tylko ze musze
wprowadzi¢ tu jakgs procedure 1 zajmie to troszeczke czasu. By¢ moze nie wyeliminuj¢ do konca
tego strachu, ale naucze si¢ z nim zy¢, a jak nauczg si¢ z nim zy¢, opanuje Srodowisko, w ktoérym ten
strach wystepuje - ja sobie bede w nim radzil, to dopiero potem mozemy si¢ tego pozby¢. Ale wtedy

nie jest nam to kompletnie potrzebne.

M: To jest strach. A jezeli mamy lgk?

T: Jezeli to jest lek fobiczny, ktory degraduje nasze zycie, ktory wyptywa na nasze zycie osobiste,
zawodowe, towarzyskie czy rodzinne, to jest prosta sprawa - trzeba si¢ zglosi¢ do specjalisty. 1
uwazam, ze nawet jezeli to jest kwestia tego, ze to jest lgk 1 my nie wiemy, czy to jest lek fobiczny,
czy to jest po prostu przerysowana reakcja na temat jakiego$ matego zdarzenia, ktére mocno urosto
w naszej glowie - to uwazam, ze tez warto si¢ skonsultowac z kims. 1 zobaczy¢ czy rzeczywiscie w
sytuacji, w ktorej bySmy zobaczyli siebie jako inng osobg, czy bySmy powiedzieli: stary, przestan,
przesadzasz. Wazne jest w moim przekonaniu, zeby miec¢ takq zdolnos¢ w stosunku do siebie
samego, zeby sobie powiedzie¢: wiesz co, przesadzasz Tomek 1 jakbys si¢ tak zastanowit, to ta rzecz,
o ktérej myslisz po pierwsze nie dzieje si¢ w tej chwili - nie brakuje Ci tego tlenu teraz, tylko moze
bedzie Ci go brakowato za rok, ale zanim ten rok minie, to nauczysz si¢ z tym zy¢ 1 nauczysz si¢

obstugiwaé aparature, ktéra ten tlen ma Ci dostarczac.
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M: Jestes dojrzalym mezczyzng z duzym bagazem doswiadczen. Co byS powiedzial sobie,
gdybys$ mogl cofngé si¢ w czasie dwadziescia lat? Co bys powiedzial w kontekscie radzenia

sobie ze strachem i l¢kiem?

T: Po napisaniu tej ksigzki, w zwigzku z tym, ze ja ja sam wydalem, to ta ksigzka przyjechata do
mnie. Przyjechala do mnie tona ksigzek - co w ogodle bylo bardzo ciekawym przezyciem.
Wyciagnatem pierwszy egzemplarz, wzigtem dlugopis i1 napisatem sobie w nim tak: ,, 7o pierwszy
wyciqgniety z paczki egzemplarz tej ksigzki - dedykuje go sobie samemu. Tomek, pamietaj - jestes w
stanie pokona¢ swoje leki i stabosci. Dates rade. Zawsze siggaj po swoje marzenia i ufaj intuicji,

’

ktora nigdy Cie nie zawiodta.’

M: Pi¢knie powiedziane - ufaj swojej intuicji, spelniaj swoje marzenia...

T: Tak 1 uwierz, ze jestes w stanie zrobi¢ duzo. Bo my niestety bardzo czgsto porownujemy sie do
innych ludzi, méwimy: ci juz to zrobili, ci juz tam byli, ci to osiagneli, kto$ tam juz polecial, kto$ tam
wszedl, kto§ tam zanurkowal, kto$ to przebiegl Jakie to ma znaczenie? Nie ma sensu si¢
porownywac z kims, nie ma sensu z tym kim$ walczy¢, bo oni z nami nie walcza. To jest kwestia
tego, ze my powinnismy pokona¢ siebie. Bo kto pokona armig jest tylko i wylacznie zwyciezca, a kto

pokona siebie - jest wielki.

M: No to mysle, Zze tym wspanialym podsumowaniem mozemy zakonczy¢ - kto pokona siebie,

jest wielki.

T: Dzi¢kuje bardzo.

M: Dzi¢kuje.

To wszystko na dzisiaj. Mam nadziejg¢, ze to nagranie Ci si¢ podobato, bo dla mnie ta rozmowa byta
naprawde bardzo ciekawa i1 dhlugo, dlugo jeszcze po rozmowie, po nagraniu tego podcastu
rozmyslatem nad odpowiedziami, ktére udzielit mi Tomek. Transkrypt tego podcastu i notatki
znajdziesz pod linkiem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p044 pisane bez polskich liter i bez
spacji. Jezeli jeszcze nie miata$ okazji tego zrobié, to serdecznie Cig¢ prosze o pozostawienie opinii w

serwisie iTunes, dzigki takim opiniom modj podcast jest lepiej widoczny, a ja mam wickszg
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motywacj¢ do pracy 1 do nagrywania kolejnych, mam nadziej¢ jeszcze ciekawszych odcinkow

podcastu, specjalnie dla Ciebie.

Mam do Ciebie prosbe - jezeli w ostatnim czasie Twoje zycie w jaki$ sposéb zmienilo si¢ na plus,
czy to w zwiazku ze zmiana sposobu odzywiania, sposobu myslenia, moze rozpoczecia
regularnej aktywnosci fizycznej lub jeszcze z innego powodu, ktéry mi teraz nawet nie
przychodzi do glowy, to bardzo chetnie o tym uslysze. Byloby super, gdyby stuchanie moich
podcastow jakos$ si¢ do tego przyczynito - bylbym wtedy naprawde w siddmym niebie. No ale jak ja
moge o tym uslysze¢? Napisz mi maila. M¢] adres to: michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl
oczywiscie pisane bez spacji, bez polskich znakéw. Wystarczy, ze mi o tym napiszesz. Jezeli jednak
chcialaby$ lub chciatby$ pdjs¢ o krok dalej, to bytbym przeszczesliwy gdybym mogl Cie o to
wypytaé i stworzy¢ z tego podcast. Marzy mi si¢ odcinek, w ktérym moi stuchacze podzielg si¢
swoimi historiami, prawdziwymi, z zZycia wzig¢tymi. Jak to co§ w swoim zyciu zmienili na lepsze. A
po co? Po to, zeby pokaza¢ ze to jest mozliwe, ze kazdy z nas, powtarzam - kaZdy z nas, moze tego
dokona¢. Tak wiec jezeli jesteS taka osoba, jezeli w ostatnim czasie co§ w swoim Zyciu
poprawilas/poprawiles, to prosze odezwij sie do mnie. Moj adres:

michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl. Chetnie o tym porozmawiamy.

To wszystko na dzisiaj. Zycze Ci bardzo, bardzo, bardzo przyjemnego wakacyjnego wypoczynku,
aby$ miata/aby$ mial czas na natadowanie swojej baterii, zebranie mys$li, moze przeczytanie jakis$
ciekawych ksigzek, aby to byly naprawdg fantastyczne wakacje. Tego Wam zyczg! Do ustyszenia za

dwa tygodnie! Czesc!
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