Zbigniew Cendrowski

                Dekalog zdrowego stylu życia 

                                                                    Daj mi pogodę ducha, bym zgadzał się 

                                                                    ze stanem rzeczy, którego zmienić nie 

                                                                    jestem w .stanie, odwagę by zmienić 

                                                                    rzeczy, które zmieniać mogę i mądrość, 

                                                                    bym umiał odróżnić jedne od drugich.

                                                                                                         MAREK AURELIUSZ

Dekalog Zdrowego Stylu Życia został nagrodzony Drugą Na​grodą na I Międzynarodowym Kongresie Filozofii Uniwersali​stycznej, który odbył się w Warszawie w dniach 15 - 20 sierpnia 1993 roku.

Wdzięczny jestem Panu profesorowi Januszowi KUCZYŃSKIEMU za cenne uwagi i myśli, które wykorzystałem przy opracowywaniu Dekalogu

Dziękuję także Pani dr Małgorzacie Klimińskiej za gruntowną korektę „Dekalogu”

Przychodząc na świat otrzymujemy od natury szansę na co naj​mniej 100-120 lat życia. Od nas samych zależy pełne wykorzy​stanie tych możliwości. W gruncie rzeczy nie chodzi o jakieś bardzo skomplikowane zabiegi. Wystarczy elementarne prze​strzeganie podstawowych zasad zdrowego stylu życia, co wcale nie oznacza, że musi to być przykre. Wręcz przeciwnie, realizo​wanie takiego programu może być bardzo satysfakcjonujące i przyjemne. 1 co najważniejsze, przestrzeganie strategii zdrowe​go stylu życia nie wymaga  specjalnych nakładów czy wa​runków. Potrzebne jest tylko jedno. Trzeba chcieć.

Koncepcja „Dekalogu” zrodziła się  i była systematycz​nie uzupełniana oraz wzbogacana podczas serii kil​kudziesięciu spotkań - "Warsztatów" poświęco​nych idei promocji zdrowia. Brali w nich  pracow​nicy nauki, nauczyciele, lekarze, pielęgniarki, księża, przedstawiciele władz, funkcjonariusze organizacji społecznych i dziennikarze z kilku​nastu województw. Jest to więc koncepcja au​torska, ale powstała z inspiracji i z udziałem wszystkich uczestników tych wspaniałych spo​tkań zorganizowanych w końcu latach  1992 – 1993.

Jest też oczywiste, że koncepcja ta powinna być w dalszym ciągu rozwijana i wzbogacana na użytek rosnącej armii liderów zdrowego stylu życia i po to także, by stanowiła coraz bardziej znaczący pomost pomiędzy wielką nauką a służącą człowiekowi  praktyką.( promocja zdrowia, profilaktyka, prewencja)

Dekalog jest też próbą odpowiedzi na pyta​nie, czym jest filozofia uniwersalistyczna w działaniu, czym jest, kiedy posługuje się poję​ciem HOMO UNIWERSALIS.

                  ŻYCIE I ZDROWIE PODSTAWOWE WARTOŚCI UNIWERSALNE

Wszyscy poszukujemy odpowiedzi na naj​ważniejsze z pytań, jakie towarzyszy człowie​kowi od momentu, kiedy iskra świadomości wyróżniła go ze świata zwierząt.

Jest to pytanie o sens życia, o szczęście. Niełatwo na pytanie to znaleźć odpowiedź, być może nie ma jej wcale, poza lapidarnym stwierdzeniem, że szczęśliwym jest ten, kto się ma za szczęśliwe​go. Na co dzień szukamy bardziej przyziemnych i kon​kretniejszych objaśnień fenomenu życia. Wtedy na pytanie czy jest coś takiego co można by, nie wdając się w rozważania transcendentalne, uznać za podstawę czy warunek szczęścia, z re​guły odpowiadamy, że chodzi o zdrowie. Człowiek zdrowy może być łatwiej szczęśli​wym niż ten, który cierpi, choć nie jest to spraw​dzalne we wszystkich przypadkach. Trudno np. być szczęśliwym wciąż, bezustannie, bo życie jest falowaniem, jego sensem są zmiany, w których jest miejsce na porażki i sukcesy we wszystkich wymiarach. Zgodni jednak będzie​my, że lepiej jest mieć więcej sukcesów i powo​dzenia niż klęsk i porażek.

Niełatwo jest zdefiniować, czym jest zdro​wie. Poglądy na ten temat wciąż ewoluują. Współczesna definicja zdrowia mówi o trzech jego wielkich wymiarach: FIZYCZNYM, PSY​CHICZNYM i SPOŁECZNYM. Dodaje się obecnie i DUCHOWYM. Fizyczny oznacza sprawność ciała, psychiczny - spokój i poczucie spełnienia, społeczny - moralność i życzliwość, duchowy – stan wiary.  Dopiero wszystkie razem wzięte tworzą udaną kompo​zycję. Nie sposób osiągnąć pełni zdrowia tylko w jednym wymiarze.

Stąd prosty już wniosek, że troszczyć się o zdrowie trzeba jednocześnie w tych wszyst​kich  wymiarach. I na tym właśnie polega idea i pomysł dekalogu. Idea prosta, bardzo

praktyczna i - co najważniejsze - optymistyczna.. ​Wszak to wszystko od nas zależy. 

                                         Przybliżenie pierwsze - KU HARMONII 

Jeżeli oglądamy jedną perłę pewno wyda się nam ona ładna, ale dopiero sznur pereł zachwyca, a cóż dopiero mówić o całej kolii złożonej z kamieni szlachetnych różnej barwy i kształtu. Pojedyncze jabłka i gruszki są ponętne, ale do​piero kosz owoców jest niemal dziełem sztuki. Klocki lego porozrzucane przypadkowo mówią niewiele, lecz odpowiednio złożone stają się jednym obrazem.

Takoż i różne pojęcia, hasła, pojedyncze za​sady są często suche i mało zrozumiałe. Dopie​ro ułożona z tych zasad jakaś całościowa kon​cepcja czy doktryna filozoficzna sprawia, że owe pojedyncze pojęcia, zebrane razem, obok siebie, w odpowiedniej kolejności, wg rangi, ale i w ścisłej od siebie zależności, tworzą nową ja​kość. Jakość o wartości uniwersalnej.

Ludzie zawsze poszukiwali, często nieświa​domie, owych cudownych związków pomiędzy pojedynczymi przedmiotami i zasadami.

Nie zawsze to się udaje, ale kiedy udaje się naprawdę, powstają dzieła trwałe, porządkujące świat, ułatwiające życie, dające owo dziwnie uspokajające poczucie harmonii i siły.

Dlatego  poruszenie, nie tylko wśród naukowców, wywołują takie integrujące hipotezy, jak koncepcja superstrun, łącząca teorię wiel​kich przestrzeni Alberta Einsteina i przestrzeni najmniejszych odnoszących się do budowy atomu. Takie znaczenie może mieć niemniej spektakularna idea, jaką jest filozofia uniwersalistyczna

Od dłuższego czasu zastanawiałem się, w ja​ki sposób ułożyć zbiór zasad składający się na to, co nazywamy zdrowym stylem życia. Najpierw wypisałem wszystkie znane zasady i zalecenia pro zdrowotne i było ich ponad trzy​dzieści. Wydało mi się to nazbyt szczegółowe. Z niektórych więc zrezygnowałem, inne łatwo dały się połączyć. Po kilku takich zabiegach, kiedy z pewną wewnętrzną satysfakcją stwierdziłem, że osiągnąłem w miarę przekonujący ze​staw, okazało się, iż wyszedł z tego właśnie de​kalog.

Trudno powiedzieć, dlaczego ludzie bardzo sobie upodobali niektóre liczby, w których sta​rają się zawrzeć różne podstawowe zasady. Są to zazwyczaj liczby, 3, 7 lub 10. Najsil​niej działa na wyobraźnię liczba 10. Cały sy​stem matematyczny oparty jest na systemie dziesiętnym. Jesteśmy też wychowani w kul​turze najbardziej uniwersalnego zbioru zasad dziesięciorga przykazań - czyli dekalogu.

Nie należy odrzucać rzeczy z pozoru irracjo​nalnych, czy drugorzędnych - okazuje się bo​wiem, że równie ważne, jak treść, jest opakowa​nie: kształt, kolor, uporządkowanie, wyrazi​stość, mądrość połączona z prostotą formy. To wszystko działa na naszą wyobraźnię, budzi za​ufanie. W takiej atmosferze chętniej stosujemy się do zaleceń.

Bardzo starałem się, aby - opracowując DEKALOG ZDROWEGO STYLU ŻYCIA zrobić z tej wiedzy użytek.

                Przybliżenie drugie - UNIWERSALNA PODSTAWA SZCZFŚCIA

Każdy człowiek, bez względu na to, kim jest: kobietą czy mężczyzną, dzieckiem czy starcem, inżynierem czy rolnikiem, ministrem czy bez​domnym z Dworca Centralnego, miewa od czasu do czasu chwile zadumy i nostalgii, podczas których pojawiają się pytania: Po co to wszystko? Jaki jest sens życia? Dlaczego jest tak jak jest?

Są to pytania, na które z reguły nie znajduje​my odpowiedzi. Podobnie jest z pytaniami o szczęście. Cóż to jest szczęście? Kto może uważać się za szczęśliwego? O udanym życiu mówi się, że było czy jest szczęśliwe. I tu znów próby jakiegokolwiek definiowania szczęścia okazują się bardzo trudne, najczęściej niemożli​we, zaś zupełnie zawodne mogą być próby wy​pełniania poczucia szczęścia jakimikolwiek za​sadami moralnymi. Bo oto okaże się, że szczęśliwym może okazać się rabuś po udanym zamachu lub ktoś, kto osiągnął jakieś dobra ma​terialne budowane na krzywdzie innych.

Skonkretyzujmy więc te rozważania filozo​ficzne, przybliżmy się  jak tylko się da do życia i zapytajmy: Czy jest coś takiego, co uznać można za podstawę szczęścia, za jej główny warunek,  filar, fundament  ?

No i tu już mamy dość zgodną opinię, że jest coś takiego uniwersalnego.  To zdrowie. Oczywiście cały czas mamy na myśli zdrowie w ujęciu holistycznym, trójwymiarowe: fizyczne, psychiczne, społeczne.

 Żeby nie komplikować sprawy, dajmy jeszcze świadectwo wiedzy, iż nie zawsze zdrowi fizy​cznie bywają szczęśliwi, a  zdarzają się chorzy, nawet ciężko, którzy na swój sposób bywają szczęśliwi. Dodajmy też, iż mamy świadomość, że nie sposób być szczęśliwym wciąż, bez prze​rwy, nieustannie. Wiemy więc też i to, do tej za​sady odwołam się jeszcze wielokrotnie w dekalo​gu, że życie tak jak i wszystko w nas i wokół nas jest ciągłym falowaniem, potokiem zmian, grą przeciwieństw: zimno - ciepło, światłość - ciem​ność, smutek - radość, ruch - bezruch,  itd. itp.

Tak jest i ze zdrowiem. By odczuć jego war​tość, trzeba od czasu do czasu odczuć dolegliwość choroby, cierpienie, niepokój, doznać smutku i samotności, goryczy, ale i pasji rywalizacji, i konfliktów, a nawet zagrożenia życia. W takich chwilach uświadamiamy sobie mądrość takich sentencji, jak "szlachetne zdrowie, nikt się nie dowie, jako smakujesz aż się popsujesz" (Kocha​nowski) czy "Ty jesteś jak zdrowie, ile cię trze​ba cenić, ten tylko się dowie, kto cię stracił" (Mickiewicz), czy zgoła współczesne i bardziej dosadne polskiego lekarza kardiologa dr Aska​nasa, który pisał "zawał przebyty w porę przedłuża życie".
Więc zdrowie wtedy widoczne i cenne, gdy od czasu do czasu przeplecione cierpieniem. Nie sposób przy okazji nie zwrócić uwagi na to, że o ile swobodnie poruszamy się w materii zdrowia fizycznego, to na temat zdrowia psy​chicznego mamy już dużo mniej do powiedze​nia, a całkiem bezradni stajemy wobec wielu problemów zdrowia społecznego nie mówiąc już o zdrowiu dychowym.. Jest oczywi​ste, że poszerzenia naszych horyzontów w tej sprawie nie można dokonać bez pomocy wielu nauk, w tym przy integracyjnej roli filozofii.

            Przybliżenie trzecie - MAKSIMUM PRAKTYCZNEJ PRZYDATNOŚCI

Zdrowie, jak powiedzieliśmy, ma trzy wiel​kie wymiary: FIZYCZNY, PSYCHICZNY I SPOŁECZNY. (DUCHOWY)

W kompozycji dekalogu za najważniejszą uznałem potrzebę największej praktycznej przydatności. Chodziło o to, aby zaproponowa​ne zasady zawierały przede wszystkim to, co w zasięgu ręki, co możliwe do osiągnięcia przez każdego, co uniezależnia nas od czynników ze​wnętrznych czy genetycznych.

Ma tu zastosowanie prawo Pareto znane cza​sem jako zasada 20 : 80 lub mini max, a które oznaczają, że przy zastosowaniu minimum środ​ków uzyskujemy maksimum efektów.

Kluczem do sukcesu jest osobista decyzja człowieka, od której większość zdarzeń zależy.

Plany, koncepcje, akcje, strategie, programy mają służyć temu jednemu, aby pomóc konkretnemu człowiekowi w podej​mowaniu decyzji dotyczących jego samego. Nie zastępować go, ale pomóc  w  decy​dujących momentach: kiedy coś odrzuca, na coś się nie godzi, nie akceptuje lub kiedy coś zamie​rza, coś postanawia, słowem kiedy nie tylko wie, że może swym życiem kierować, ale że z tej wiedzy robi praktyczny użytek, kiedy zaczy​na działać. 

          Jeżeli dekalog ów okaże się w tej mierze pożyteczny, będę usatysfakcjonowany.

              DEKALOG ZDROWIA

czyli wyliczenie 10 najważniejszych zasad postępowania służących                          zachowaniu i pomnażaniu zdrowia

                                                 Zasada pierwsza 

                             Wiedza o samym sobie 

Oznacza, najogólniej rzecz biorąc, koniecz​ność zrozumienia wszystkich podstawowych zasad funkcjonowania organizmu, w takim stop​niu, aby człowiek umiał oceniać stan swego zdrowia, prawidłowo interpretować różne dole​gliwości i - co najważniejsze - aby posługując się tą wiedzą, umiał uprawiać strategię zdrowego stylu życia, planować i realizować różne przedsięwzięcia wyprzedzające chorobę, nie dopuszczać do zachorowań, przewidywać, wy​biegać myślą w przyszłość, nie tylko unikać choroby, ale wspomagać zdrowie.

Wiedza taka nie ma wartości statycznej, mu​si być wciąż uzupełniana. Musi tu ponadto za​chodzić stałe wykorzystywanie posiadanej wie​dzy w praktyce : nie teoretyczne człowiek w ogóle, a konkretnie: człowiek - ja sam.

Dopiero wtedy zachodzi to niesłychanie war​tościowe zjawisko, kiedy możemy sami na sobie sprawdzić słuszność różnych zasad czy zaleceń formułowanych teoretycznie, a dalej następuje w drodze praktycznego doświadczenia korygo​wanie i rozwijanie wiedzy.

Wiedza, a szczególnie ta, którą konfrontuje​my z praktyką, daje nam poczucie siły i pew​ności siebie. Tak uzyskana pewność siebie, od​nosząca się do ciała, przenosi się w szerokim za​kresie na psychikę, wzmacnia ją, podwyższa stresowy próg wrażliwości, człowiek po prostu "byle czego się nie boi".

                                 Wiedza rozjaśnia ciemność i przegania strachy. 

W ramach tej zasady dążymy do zasadniczej zmiany istoty kontaktu lekarz-pacjent, nauczy​ciel-uczeń itp. itd. Nie jest to już spotkanie tego, który wie wszystko, z .tym, który nie wie nic. Jest to spotkanie partnerskie, podczas którego oba równorzędne podmioty rozwiązują wspól​nie różne problemy.

Taki człowiek jest też lepiej funkcjonującym członkiem społeczności. Nic nie tracąc z własnej wolności, może skuteczniej pomagać in​nym "krzewić pokój". Z siły i pewności siebie wyrasta spokój, gotowość do współdziałania, umiejętność zrozumienia problemów innych, skłonność do współdziałania i kompromisów. Człowiek, który dużo ma, (bogactwo osobo​wości) chętnie część tego co ma, odda innym.

Rośnie społeczeństwo pluralistyczne, part​nerskie. To ważna konstatacja, ale i ostrzeżenie, bo kiedy rodzi się jakaś idea mająca ambicje uniwersalne – nadrzędne, nietrudno, by jacyś gorliwcy nie posłużyli się znowu tymi hasłami we własnych prywatnych interesach.

                                                 Zasada druga

      Utrzymywanie sił obronnych organizmu w stałej gotowości

Wywodzi się wprost z zasady pierwszej, opiera się bowiem na wiedzy. Wiemy, jak funk​cjonuje ciało i jego wszystkie narządy, wiemy co mu szkodzi, co pomaga i jak. To po​zwala nam przewidywać, planować, przeciwdziałać.

Utrzymywanie na wysokim poziomie bariery immunologicznej zależne jest od świadomie re​alizowanego modelu zdrowego stylu życia, w którym co najmniej cztery grupy działań mają duże znaczenie.

- Pierwsza, to niedopuszczanie do takich za​chowań, które mają bezpośredni wpływ na ob​niżenie bariery immunologicznej (lekomania, palenie papierosów, alkohol, narkotyki).

- Druga, to realizowanie takich procedur, które wzmacniają nasze siły obronne. Są to m.in. właściwe odżywianie, systematyczna ak​tywność fizyczna, hartowanie ciała.

- Trzecia, to umiejętne postępowanie pod​czas różnych chorób i dolegliwości, by nie tylko nie spowodowały one niekorzystnych następstw, ale aby wykorzystać je dla wzmoc​nienia organizmu. Mają tu m.in. zastosowanie leki i różne techniki z obszaru medycyny natu​ralnej. Wiedząc ponadto, że różne dolegliwości są dowodem toczącej się walki, z której zwy​cięskie wyjście zostawia organizm wzmocniony, postępujemy tak, by pomóc (ale nie zastępować) naszym siłom organicznym w pokonaniu choro​by.

- Czwarta, to pogłębianie umiejętności wy​korzystania naszych sił psychicznych. Chodzi tu między innymi o różnego rodzaju techniki relaksacyjne, psychoterapoeutyczne., wizualizacyjne i inne z obszary medycyny naturalnej.

Ochrona i wzmacnianie naszych barier im​munologicznych ma ogromne znaczenie dla człowieka zarówno w skali gatunku, jak i jed​nostki. W ciągu ostatnich zaledwie kilku​nastu lat, człowiekowi, jako gatunkowi, przyda​rzyło się wiele niepokojących przypadków, takich choćby jak HIV/AIDS. Mamy obok ma​sowych epidemii chorób cywilizacyjnych liczne choroby banalne, które ze względu na maso​wość i częstotliwość występowania pogarszają warunki życia całych populacji. Takimi np. groźnymi i narastającymi zjawiskami są alergie, choroby astmatyczne,  niska kondycja psychiczna.

                                                          Zasada trzecia

                                    Nie nadużywanie leków

 Nadużycie leków (procedur chemioterapeutycznych) jest jednym z najgroźniejszych współczesnych zjawisk społeczno-zdrowotnych. Niestety, do patolo​gicznego szerzenia się tego zjawiska przyczy​niają się zarówno lekarze, jak i chorzy. Ci pierw​si z pośpiechu i pod presją pacjentów, ci drudzy głównie z braku wiedzy i wyobraźni.

W większości przypadków różne dolegli​wości (ból, złe samopoczucie, gorączka itp.) są świadectwem walki organizmu z chorobą, ale same w sobie chorobą nie są. Ba, można nawet powiedzieć, że objawy te - choć przykre - są jed​nak w jakimś stopniu świadectwem dobrej kondycji organizmu.

Tymczasem najczęściej tandem lekarz - pa​cjent kieruje często swe wysiłki na usunięcie ob​jawów, a nie samej choroby. Mamy więc taką sytuację, że w chwili, kiedy organizm podjął walkę z chorobą, interwencja z zewnątrz dez​organizuje tę walkę, nie pozwala siłom we​wnętrznym organizmu na wykonanie zadania, dla którego są powołane. Ta procedura wielo​krotnie ponawiana osłabia barierę immunolo​giczną, powoduje, że organizm staje się bez​bronny wobec kolejnych ataków różnych chorób. Nie oznacza to oczywiście całkowitej rezygnacji z leków, a jedynie bardzo znaczące ograniczenie ich użycia do przypadków absolut​nie niezbędnych.

                                                  Zasada czwarta

                 Utrzymywanie wszechstronnej aktywności fizycznej

Współczesny człowiek daleko odszedł od natury, która wymaga od każdej istoty zachowa​nia pełnej gotowości i nieustannej walki o byt, a więc demonstrowania siły, szybkości i wytrzy​małości. W świecie człowieka możliwości re​spektowania praw natury są znacznie ograniczo​ne, choć zakodowane genetycznie potrzeby wciąż dają o sobie znać.

Musimy więc tworzyć sytuacje, w których człowiek mógłby sprawniej odbierać sygnały natury, respektować je i odpowiednio na nie re​agować.

Najbardziej naturalną płaszczyzną tych reak​cji jest aktywność fizyczna realizowana w nor​mie, wynikającej z obiektywnych biologicznie potrzeb. Mnożą się doniesienia z różnych badań i obserwacji potwierdzające słynne stwierdzenie dr Wojciecha Oczko, iż „Ruch jest w stanie zastąpić prawie każdy lek ale wszystkie leki razem wzięte nie zastąpią ruchu”.
Potrzeba ruchu jest potrzebą obiektywną. Dodać należy, że ta obiektywna, biologiczna potrzeba dotyczy  wszystkich: robotników i nau​czycieli, księży i lekarzy, gospodynie domowe i profesorów filozofii, można powiedzieć, że tych ostatnich dotyczą najbardziej.

Dobrze wiemy, że ruch wtedy jest skutecz​ny, gdy realizowany jest w odpowiedniej częstotliwości, intensywności i objętości.
Częstotliwość wynika z prawa superkompen​sacji, co oznacza, że kolejny wysiłek (trening) powinien nastąpić w momencie, kiedy zasoby energetyczne, wyczerpane w ostatnim ćwicze​niu zostaną nie tylko odbudowane (kompensa​cja) a jeśli ćwiczenie było dość intensywnie, trwało dostatecznie długo, to nawet odbudowane z nadmiarem (superkompensacja).

Objętość oznacza, iż trening musi trwać tak długo, by całe ciało zdołało się wszechstronnie adaptować do zmienionych wymagań i zaan​gażować w niezbędny wydatek energetyczny, a zasoby organizmu tak głęboko wyczerpane, żeby powstał silny bodziec (potrzeba) do ich odbudowy.

Intensywność najłatwiej mierzyć. Korzysta​my tu z doskonałej precyzji takiego pomiaru jak tętno, które wprost i bardzo dokładnie oddaje wielkość wysiłku. 

Dopiero te trzy wielkości razem wzięte tworzą udaną kompozycję normy ruchu.

Stąd właśnie wziął się optymalny wzór ak​tywności fizycznej,  tj. 3 x 30 x 130, który ozna​cza, że: "Każdy człowiek, a szczególnie nie pracujący fizycznie powinien ćwiczyć co naj​mniej 3 razy w tygodniu, a co najmniej 30 mi​nut każdego treningu powinno być tak inten​sywne, by tętno wynosiło 130".

Oczywiście pamiętamy, że tętno wysiłkowe mierzymy przez 15 sekund, a uzyskany wynik mnożymy przez 4.

Ten wzór stosownie do wieku, płci i stopnia wytrenowania może ulegać zmianom; I tak dla dzieci w wieku 10 -15 lat wzór ten mógłby mieć postać 5 x 20 x 140, a dla osób po 60 roku życia proponuje się tętno wg wzoru : 170 minus wiek, optymalne tętno wysiłkowe dla 60-latka wyno​sić więc będzie 110.

Dodać należy, że najwartościowsze ze wszech miar są wszelkie wysiłki wytrzy​małościowe,  więc różne formy marszu, truch​tu, biegu, jazda na nartach biegowych, pływa​nie, kolarstwo. Ostatnio zaś całkiem słusznie lansuje się marsz z kijkami.

Ludzie chorzy, a w szczególności cierpiący na różne schorzenia serca muszą oczy​wiście ćwiczyć wg dokładnych wskazówek le​karza. Wszyscy zaś powinni wiedzieć, że nie ma żadnego innego sposobu na wzmocnienie serca, jak poddawanie go systematycznym wy​siłkom.

Lista zalet ćwiczeń fizycznych jest wielka i nie sposób ją całą wymienić. Koniecznie jed​nak podkreślić należy, że procesowi wzmacnia​nia sił fizycznych z reguły towarzyszy wzmac​nianie sił psychicznych. Fizyczna pewność sie​bie łatwo przenosi się na pewność siebie w ogóle, wzmacnia i podwyższa kondycję anty​stresową, czyni człowieka pogodniejszym i życzliwszym dla innych. Można powiedzieć, że życzliwość dla świata wzrasta z ilością prze​biegniętych kilometrów. Ruch wzmacnia też potencjał intelektualny.

                                                     Zasada piąta

                                  Prawidłowe odżywianie się

Sprawa jest ogromnie złożona, bo o żywieniu napisano wiele ogromnych ksiąg i wciąż trwają różne spory o doktryny żywieniowe, diety, nor​my itp.

Jednocześnie jest to też sprawa bardzo prosta. Bo oto spośród ogromu zaleceń i norm łatwo wyłonić i na jednej stronie spisać te zalecenia, które są decydujące i gdybyśmy tylko w tych kilku sprawach osiągnęli powszechne stosowa​nie byłby to sukces ogromny.

Te  zasady to:

· Przestrzeganie prawa bilansu energetycz​nego, tzn. należy tylko tyle spożywać, ile się .zużywa.

- Maksymalne wyeliminowanie z diety tłuszczów zwierzęcych (i zastąpienie ich oleja​mi roślinnymi) oraz produktów wysoko prze​tworzonych, czasem zwanych "białymi truci​znami", jak cukier, sól, biała mąka.

- Spożywanie dużych ilości warzyw i owoców. Nazwałbym to zmierzaniem ku we​getarianizmowi.

- Ograniczenie spożycia potraw o wysokiej zawartości cholesterolu.

Odżywianie się, spożywanie posiłków jest jedną z ważniejszych czynności życiowych i nie może być źródłem stałych ograniczeń ani za​kazów. Powinno przynosić satysfakcję, być źródłem przyjemności. Przestrzeganie zasad zdrowego odżywiania się nie musi więc być ka​torgą i samoudręczeniem. Muszą to zrozumieć żywieniowcy i dietetycy, opracowując zdrowe ale i atrakcyj​ne  systemy odżywiania się.

                                                   Zasada szósta

                                          Hartowanie się 

Jest to zasada szczególnie związana z drugą (o utrzymaniu w gotowości sił obronnych orga​nizmu), ale stanowi jej rozwinięcie.

Chodzi tu bowiem nie tylko o wzmocnienie bariery immunologicznej (chroniącej przed cho​robami), ale o takie świadome, planowe podda​wanie swego ciała (i psychiki) różnego rodzaju

bodźcom, czasem nawet ekstremalnym, by wzmocnić się, przygotować do sytuacji trud​nych, uodpornić na ekstremalne bodźce w sfe​rach: fizycznej, psychicznej i społecznej. Nie tylko obronić i chronić przed inwazją, ale wzmacniać rozumiany holistycznie pozytywny potencjał zdrowia. Trening hartujący dysponuje szeregiem technik fizycznych, psychoterapeu​tycznych i socjoterapeutycznych. Warto je znać i po prostu stosować. Chodzi o życie pełne, dy​namiczne, aktywne, zgodne z koncepcjami pro​mocji zdrowia.

                                                   Zasada siódma

                      Rozwijanie umiejętności  walki ze stresem

Najpierw dwa porządkujące wyjaśnienia. Mówimy „stresy”, przypisując pojęciu stres wyłącznie znaczenie negatywne. To błąd. W ślad za wybitnym neurofizjologiem profesorem Stanisławem Grochmalem mówmy o eustresie i dystresie. Dystresem jest nega​tywny  bodziec czy  strumień bodźców, który przekracza pewną granicę indy​widualnej wytrzymałości konkretnego człowie​ka. 

Eustresem natomiast nazywajmy wiele różnych bodźców odczuwa​nych jako przyjemne (ekscytujące) albo nie​przyjemne, nie przekraczające jednak pewnej niebezpiecznej granicy. Eustres jest bardzo potrzebny, bodźcując człowieka, wzmacnia go, podnosi jego próg re​aktywności.

Znajomość tych zasad pozwala nam na świa​dome i planowe sterowanie swymi reakcjami, ograniczanie i eliminowanie wpływu bodźców negatywnych, ale też na pełniejsze ich wyko​rzystanie. Ma to zastosowanie także w przypad​ku wprowadzania bodźców sztucznych, stymu​lujących (trening fizyczny, psychiczny, społecz​ny).

Tego typu treningi mają duże znaczenie dla wszechstronnego wzmocnienia człowieka. Cho​dzi tu nie tylko o trening fizyczny (sportowy), który opisany został w zasadzie czwartej, ale też o różne techniki psychoterapeutyczne, w tym m.in. treningi asertywności, pozwalające na

obronę własnego JA bez uszczerbku dla innych. Konieczne jest też spopularyzowanie najprostszych i powszechnie dostępnych metod ogra​niczających i eliminujących nadmierne napięcia psychiczne. Otóż z niewielkim uproszczeniem można przyjąć, że u każdej istoty żywej, przed którą staje jakieś konkretne zadanie do roz​wiązania (zdobywanie pożywienia, obrona te​rytorium, walki godowe, klęski żywiołowe itp.) następują takie zjawiska fizjologiczne, które mają przygotować do wzmożonego wysiłku. Polega to na podniesieniu w organizmie pozio​mu hormonów i wielu różnych substancji zwiększających nieraz znacznie wydolność organizmu. Tymczasem, podczas gdy  w świecie zwierząt z reguły następuje rozładowanie, tj. wy​korzystanie tych nagromadzonych substancji na zasadzie reakcji "atak lub ucieczka", u cywili​zowanego człowieka często taka możliwość nie wchodzi w rachubę, a nie spożytkowane sub​stancje stają się dla organizmu człowieka to​ksyczne. Wtedy z pomocą mogą nam przyjść różne zastępcze formy "ataku lub ucieczki", czyli sztuczne wyładowanie nagromadzonej energii , "odtrucie" organizmu, co najle​piej udaje się przez zorganizowany trening fi​zyczny, szczególnie o charakterze wytrzy​małościowym, który zastępuje naturalne formy zużycia nagromadzonej energii . Mówiąc dosa​dnie: na dystres najlepszy jest bieg co najmniej półgodzinny po zoranym polu i najlepiej boso. To ostatnie zdanie to nie żaden żart, a najsku​teczniejsza recepta

                                                   Zasada ósma

                                  Wyeliminowanie nałogów

Chodzi tu przede wszystkim o nikotynizm, alkoholizm i różne odmiany narkomanii, (choć na dobrą sprawę można do tej listy dopisać wszystkie te trwałe przyzwyczajenia, które ob​niżają poziom zdrowia, np. lekomania, obżar​stwo, lenistwo, przesiadywanie przed telewizo​rem, nadmierne spożycie używek: kawy, herba​ty itp.).

O ile w wielu poprzednich zasadach mie​liśmy do czynienia z sytuacją, w której aby osiągnąć cel, trzeba było coś robić, tu potrzebna jest decyzja odwrotna, aby cel osiągnąć, trzeba się od czegoś powstrzymać i czegoś nie robić.

Podstawowym kluczem do sukcesu jest mo​tywacja i wyparcie. Żeby człowiek nie wpadł w jakiś nałóg  albo się go pozbył, musi w za​sięgu jego ręki znaleźć się coś tak atrakcyjnego, co zastąpi i wyprze ów nałóg. Porzucenie nałogu musi przynosić temu, kto taką decyzję podejmuje, odpowiednią nagrodę. Nagrodą może być: uznanie ludzi, polepszenie zdrowia, satysfakcja z własnej silnej woli, uprawianie jakiegoś fascynującego zajęcia.

Drogą do pozbycia się nałogu mogą zaś być różne czynności i zajęcia prowadzące do osiągnięcia stanów zapewniających nagrodę. Na pierwszym miejscu można postawić wszelkiego rodzaju aktywność fizyczną, która systematycz​nie prowadzona przynosi pożądane rezultaty zdrowotne, a w ślad za nimi rozbudowuje moty​wacje.

Oczywiście człowiek wszechstronnie uksz​tałtowany, o bogatej osobowości, znajdujący w swym życiu wiele atrakcyjnych podniet będzie skuteczniej opierał się nałogom. Wiemy też, że najskuteczniejszą drogą do pozbycia się niszczącego nałogu jest ukazanie człowiekowi atrakcyjnej możliwości, także intelektualnej, rozwoju i "bycia kimś".

Wolność (tu rozumiana jako prawo do nałogu) musi mieć swe rozsądne granice. Prze​kraczanie niektórych granic prowadzi do degra​dacji, anarchii i nihilizmu. Człowiek musi mieć w sobie tę moc, by szybko odróżniał zło od do​bra i umiał zło odrzucać. Kształtowanie tej mo​cy zależy najbardziej od siły przykładu w rela​cjach rodzice - dzieci, lekarze - pacjenci, kapłani​ - wierni, decydenci - podwładni i oczywiście nau​czyciele - uczniowie. Szczególnie decydująca może okazać się postawa wszystkich osób zaj​mujących się edukacją młodzieży, w stosunku do których trzeba po prostu sformułować kate​goryczny nakaz: oni po prostu nie palą i nie piją. Nie jest to ich sprawa osobista, jest to częś​cią ich zawodowego i społecznego emploi. Po​ra już wysunąć i zrealizować postulat obo​wiązkowej abstynencji nikotynowej i alkoho​lowej na studiach medycznych i wychowania fizycznego.

Jeżeli  niektórym zawodom stawiane są np. takie wymagania, jak wzrost (kompania ho​norowa), uroda (modelki), odpowiednie zdrowie czy poziom wiedzy itp., to dla takich zawodów, jak lekarz czy nauczyciel można postawić wy​maganie - braku nałogów.

                                             Zasada dziewiąta

                                  Życzliwość dla innych 

Jednym z wymiarów zdro​wia jest zdrowie społeczne. Cóż to oznacza w praktyce? Nie wdając się w rozliczne za​wiłości powiedzmy, że zdrowym społecznie jest ten, kto czyni dobro, jest życzliwy dla in​nych, zna wartość pojęć: tolerancja i kompro​mis oraz posługuje się nimi w praktyce. Jedno​cześnie jest asertywny, czyli ma poczucie własnej wartości, jest pewny siebie, potrafi po​wiedzieć "nie" wtedy, gdy narusza się jego inte​resy lub godność, jest ustabilizowany, budzący zaufanie, można na nim polegać.

Dla realizacji tej zasady ogromnie dużo mogą i powinni zrobić ludzie publiczni, decydenci, posłowie, dziennikarze, nauczyciele, krzewiąc zdrowie, moralne zasady współżycia społeczne​go, a nade wszystko traktując swe funkcje jako służbę, a nie okazję do wyżycia się w chęci pa​nowania nad innymi.

                                                     Zasada dziesiąta

                               Zachowanie postawy copingowej

Zewnętrznym wyrazem postawy copingowej (coping - dawanie sobie rady w życiu) są w społecznościach wielu krajów takie lapidarne słowa jak ok., all right, ca va czy va bene. Lu​dziom wypowiadającym te słowa - zaklęcia nie zawsze idzie dobrze, nie wszystko u nich jest ok., ale demonstrując takie optymistyczne po​stawy, wzmacniają się psychicznie, tworzą swój obraz u innych bardziej pozytywnym, niż jest w rzeczywistości. Są wtedy odbierani jako ludzie sukcesu, którym się powiodło. Z takimi warto trzymać, warto robić interesy i zabiegać o ich przyjaźń. Takim ludziom łatwiej żyć niż tym, którzy często, nie mając po temu racjonalnych powodów, narzekają na byle co, roztaczają wokół siebie atmosferę nieudacznictwa i wszel​kich możliwych nieszczęść. Taka "martyrolo​giczna" postawa odstrasza ludzi, traci się przyja​ciół, a i wreszcie samemu sobie można wmówić to, czego rzeczywiście nie doświadczamy.

Dodać też należy, i jest to uwaga odnosząca się do całego dekalogu, że niemała jest liczba ludzi, którzy z różnych powodów nie będą mo​gli sprostać tak wysokim wymaganiom, jakie dekalog stawia. Wiemy o tym dobrze z praktyki. Zawsze będzie znaczny margines słabości, a na​wet autonihilizmu czy przestępczości, które za​ciemniać będą budowane przez nas jasne, opty​mistyczne modele. Będzie też wielu takich, którzy z różnych przyczyn nie będą w stanie zrozumieć i zaakceptować takich zasad.

Krzewiąc więc ze wszystkich sił zasady zdro​wego stylu życia, nie oczekujmy, że będzie on możliwy do realizacji przez wszystkich. Miejmy na uwadze, że starogrecka zasada kalos kai aga​thos kierowana jest do wszystkich ale wszystkich nie obejmuje. Nie wszyscy bo​wiem mogą być piękni i sprawni. Na świecie muszą żyć, i dobrze by żyli szczęśliwi, także  ci, którzy nigdy nie będą ani piękni, ani sprawni.

                                                                       * * *

Dekalog ten jest próbą odpowiedzi na pytanie JAK JEST i częściowo na pytanie CO ROBIĆ. Nie odpowiada jednak jeszcze na pytanie JAK TO ZROBIĆ, czyli jak mamy postępować, aby "ludzie chcieli chcieć" być zdrowymi i by umie​li i chcieli odpowiednio postępować. O tym będzie w Dekalogu Bis, który niedługo zostanie opublikowany w tym dziale. W Dekalogu Bis będzie o tym, jak mają pracować LIDERZY, aby jak najwięcej ludzi chciało i umiało zdrowo żyć. Jest oczywiste, że taki dekalog musi każdy  wypracować sam dla siebie. Musi on wyrastać bardziej z praktyki, niż z teoretycz​nych rozważań..

                 OCZEKIWANIA I POSTULATY POD ADRESEM FILOZOFII

Filozofia często jawi się ludziom jako coś bardzo odległego od życia, skomplikowanego, tak niezrozumiałego, że bądź traktują ją jako in​telektualną rozrywkę elit, bądź po prostu nie zdają sobie sprawy, że coś takiego, jak filozofia istnieje naprawdę i może mieć jakieś znaczenie praktyczne.

Pogłębiającemu się odrywaniu filozofii od życia codziennego towarzyszyły często po​stulaty kierowane do społeczeństw : jeśli chce​cie nas zrozumieć, musicie podjąć wielki wy​siłek intelektualny, jeżeli nie jesteście w stanie tego dokonać, tym gorzej dla was. Wielu filozofom nawet nie przychodzi do głowy, że to oni sami powinni zmusić siebie do takiego wysiłku intelektualnego, którego rezultatem byłaby umiejętność przekazania każdemu, bez wzglę​du na jego przygotowanie, głównych przesłań filozofii .

Na naszych oczach w ostatnich dziesiątkach lat gasło znaczenie filozofii, jako nauki interpretującej świat i skutecznie go objaśniającej w sposób zrozumiały dla wszystkich. Malało więc znaczenie samej filozofii jako nauki, malał wpływ filozofów i role duchowych przywód​ców przejmowali przedstawiciele innych nauk, przede wszystkim biologii i fizyki oraz niemała armia futurologów i interpretatorów, takich jak Tóffler czy Daniken.

Ludzie wciąż potrzebują czegoś więcej, niż tylko "chleba i igrzysk". Tych dóbr mogą im do​starczyć politycy i ekonomiści lub tylko tworzyć złudzenie, że im to dać mogą. Ludzie wciąż oczekują nie tylko objaśnienia świata w sposób zrozumiały, chcą zrozumienia sensu i celu swe​go życia, oczekują pomocy w układaniu złożonych stosunków człowieka z człowiekiem, co wobec dynamicznie wzrastającej liczby lud​ności na świecie i narastającego poczucia nierozwiązywalności wielu problemów staje się jednym z najważniejszych zadań nauki, w tym przede wszystkim filozofii właśnie.

Ale ludzie nie chcą, by im tylko mówić jak jest i nie zadowolą się już przyjmowaniem "na wiarę", że jest tak jak jest, bo my uczeni to wiemy i już. Ludzie chcą czyn​nie uczestniczyć w dyskusji, chcą mieć możność współtworzenia, interpretacji, chcą prawa do filozofowania. I rzeczą mądrych filo​zofów jest, aby im to ułatwić.

Filozofia uprawiana jedynie w gmachach uniwersyteckich jest jak doskonalenie receptur potraw, których smaku ludzkość nigdy nie za​zna.

Filozofowie mogliby nie tylko tworzyć idee, troszczyć się o to, by spełniły postulat nauko​wości, mogliby też troszczyć się, czy to, co głoszą, dociera do kogokolwiek i przej​muje kogokolwiek, poza nimi samymi.

Z całą pewnością UNIWERSALIZM ma  szereg atutów bliskich psychologii humani​stycznej, czerpie natchnienie z odkryć biologicznych i fizycznych, przyznaje się wspólnie z nowoczesną medycyną do holistycz​nej wizji człowieka i wyraźnie adresuje swe hasła do polityków, choć sam jest apolityczny, ma największe szanse na wysunięcie atrakcyjnej koncepcji HOMO FUTURUS.

Czego oczekujemy od filozofii  uniwersali​stycznej i jej twórców`?

Myślę, że chodzi tu o co najmniej trzy spra​wy. Ich wyliczenie to jakby apel praktyków pod adresem teoretyków.

Po pierwsze chodzi o teoretyczny patronat, o pomoc w budowaniu i lansowaniu strategii zdrowego stylu życia. Pomoc ta mogłaby m.in. polegać na wyjaśnianiu takich problemów, jak sens życia, szczęście, pokój miedzy ludźmi, afir​macja życia, wspomaganie człowieka cierpiące​go.

We wszystkich tych sprawach chodzi nie tyl​ko o pogłębienie dorobku teoretycznego, ale przede wszystkim o prosty i jasny wykład do​starczający ludziom  wiedzy, chodzi też o wzmocnienie ludzkich motywacji do działania dla samego siebie i innych.

Po drugie chodziłoby o tworzenie wielkiego modelu współdziałania wszystkich nauk, które budując wspólnie holistyczną koncepcję człowieka potrafiłyby przetworzyć na użytek praktyki i wdrożyć do powszechnej realizacji to, co już wiadome. Przełamanie izolacji pomiędzy poszczególnymi dyscyplinami naukowymi, gro​madzenie przy jednym stole filozofów, socjo​logów, psychologów, lekarzy, menedżerów i organizatorów, ekologów i teologów powinno służyć nie tylko łączeniu dorobku nauk w sy​stem nauki o człowieku, ale powinno dostarczać praktyce niezbędnych inspiracji, informacji, technik i metod pracy. Chodziłoby też o stale doskonalenie umiejętności utrzymywania żywe​go kontaktu z praktyką i od tej strony wzboga​canie teoretycznego dorobku filozofii.

Powołaniem filozofii uniwersalistycznej jest inicjować, pobudzać, scalać, integrować prze​wodzić partnersko. Nie jest to oczywiście pro​ste, tego typu ambicje mają wszystkie nauki, ale filozofia ma tu szanse największe. Wymaga to wielkiej intelektualnej odwagi, wiedzy i umiejętności.

Po trzecie wreszcie filozofia uniwersalistycz​na musiałaby wypracować atrakcyjną interpretację rozwoju świata i człowieka. Oszała​miający postęp nauk, w szczególności biologicz​nych i technicznych, nie przynosi – niestety - odpo​wiedzi na żadne z podstawowych pytań dręczących człowieka, można nawet powiedzieć, że mnożąc pytania poszerza pole niepokoju.

Naszą zaś konkretną ofertą pod adresem filo​zof uniwersalistycznej jest koncepcja rozszerzania jej wpływów wśród liderów zdrowego stylu życia.

Dla zrealizowania programu upowszech​niania prozdrowotnych postaw potrzebna jest armia liderów, ludzi, którzy nie tylko głoszą zasady, ale sami ich przestrzegają i są żywym, naocznym przykładem  dla innych.

Owi LIDERZY, to przede wszystkim wszy​scy ci, którzy z racji pełnionych funkcji zawo​dowych i społecznych są naturalnymi przywódcami w swym środowisku. W pierw​szym rzędzie, w odniesieniu do zdrowego stylu życia, za takich naturalnych liderów można uznać nauczycieli, lekarzy i księży, a w dalszej kolejności wszystkich, którzy występują jako osoby publiczne, na nich w pierwszym rzędzie należałoby zwrócić uwagę, poddać edukacji, na​uczyć racjonalnego życia, a także wyposażyć w wiedzę i umiejętności krzewienia postaw zdrowotnych u innych.

Filozofia uniwersalistyczna powinna zwrócić uwagę na to naturalne zaplecze dla swych idei. To właśnie owi liderzy mogliby stać się wy​znawcami i głosicielami filozofii uniwersalnej. Promocja zdrowia jest doskonałą po temu płaszczyzną.

Lansując DEKALOG ZDROWEGO STYLU ZYCIA mam nadzieję, że przyczyni się on do umocnienia samego człowieka.

Sądzę bowiem, że jest to jedno z najważniej​szych zagadnień, które powinniśmy rozwikłać, jeżeli chcemy mieć sukcesy w takim upo​wszechnianiu postaw pro zdrowotnych, by miały one znaczenie ponad incydentalne.

Tymczasem mamy do czynienia z nie​zwykłym rozpowszechnianiem się postaw, które można nazwać "modlitewnymi" lub "proszalny​mi". Wiadomo, że miliony Polaków "przeszło" przez ręce cudotwórcy Harrisa, zaś cały niemal naród oczekiwał cudownego wspomożenia od Kaszpirowskiego. Tysiące czy nawet miliony Polaków w religijnym uniesieniu garnęło się do Papieża, by dotknąć jego ręki i szat, by spłynęła na nich łaska.

Nie wartościując ani nie lekceważąc w żaden sposób tych zjawisk, trzeba jednak zwrócić uwagę na fakt, że przy tych wszystkich zjawi​skach występuje powszechne oczekiwane, że ktoś czy coś za nas rozwiąże nasze problemy, uwolni nas od trudu podejmowania ryzyka decyzji, wyleczy z choroby i nałogów, uwolni od zmartwień i nieznośnego ciśnienia codziennych porcji stresu i frustracji. U bardzo wielu tych lu​dzi występuje gotowość do wyrzeczeń, chęć zmiany, nawet świadomość konieczności takiej zmiany, szczerze jej chcą, oczekują jedynie, że ktoś ich do tego zmusi, zorganizuje, nakaże, zakaże, wybierze i zwolni od trudu osobistej odpowiedzialności za samych siebie, za własne decyzje.

Tego rodzaju postawy stanowią - moim zda​niem - najpoważniejszą przeszkodę w osiągnięciu celu, jakim jest społeczeństwo zdrowe fizycz​nie, psychicznie i społecznie. Bez zmiany takich postaw niczego osiągnąć się nie da.

Oto jest problem do rozwiązania dla filozofii teoretycznej i praktycznej. Taką właśnie filozo​fią: teoretyczną i praktyczną może stać się filo​zofia uniwersalistyczna.

Pomóc człowiekowi, by zrobił praktyczny użytek z takich haseł-programów, jak "Twoje zdrowie w twoich rękach", "Pomóż sobie sam" jest  konkretnym zadaniem.

Rozwiązania problemu nie można szukać wyłącznie na drodze edukacji społeczeństwa, która szczególnie wtedy, kiedy jest nudnym mo​ralizatorstwem nie wystarcza, czasem wręcz odstręcza.

Czy filozofia uniwersalistyczna jest w stanie pomóc człowiekowi? Człowiekowi w ogóle i człowiekowi konkretnemu?

Kiedy bowiem mówimy człowiekowi: żyj dłużej! Bądź zdrowy! Dbaj o siebie! bardzo często pada z jego strony pytanie: a po co? I to jest pytanie, na które odpowiedzieć może już tylko filozofia. Miejmy nadzieję, najlepiej może to uczynić właśnie filozofia uniwersali​zmu.

Jeżeli chcesz zrobić coś dla innych, zachęcić ich do zdrowego stylu życia, zrób to najpierw dla samego siebie.

