Stres - wybawienie, czy $mierc¢ "voodoo"?
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Stres [ang.], psychol. czynniki zewnetrzne,
ktore utrudniaja lub uniemozliwiaja zaspokojenie
potrzeb i wykonanie zadan...

Stres to — silny, nietypowy wptyw $rodowiska
zewnetrznego wywotujacy fizjologiczne reakcje obronnef™
organizmu. Wywoltuje radykalne zmiany w organizmie
zwierzat i ludzi. Albo inaczej — to rdézne zaburzenia
czynnosci fizjologicznych organizmu wywotane
powaznym obcigzeniem nieswoistym zadaniem
aktywnosci. Stres utatwia przetrwanie zwierzeciu (i
podobnie cziowiekowi) w obliczu zagrozenia, powodujac,
generalnie - dramatyczng zmiane mechanizmuSs
homeostatycznego. Stres moze by¢ zbawiennym, aleg#e s
réwniez moze szkodzi¢, wrecz zabi¢. Jest jednym zEES&E
wazniejszych czynnikdédw decydujacych o powodzeniu wEsE
survivalu [w przetrwaniu]....

Siedzacy, przekarmiony 1 pobudzony...

Wspoiczesny cztowiek charakteryzuje sie trybem{es
zycia nazywanym ~Siedzgcym, przekarmionym, EHESSEES
zageszczonym [1] i pobudzonym”, i nie wykorzystujejfiiaas
zmian fizjologicznych zachodzacych w organizmie, a :
wywotywanych emocjami. Zmian, ktére niegdy$ pomagaty zwierzeciu, usprawniajac jego atak,
ucieczke czy przedtuzenie gatunku. Cztowiek ,cywilizowany" dysponuje innymi [niz te
naturalne] srodkami wyjscia z sytuacji ekstremalnych, czy dramatycznie zmiennych warunkéw
zycia, oraz stresogennego wptywu otoczenia, dlatego zmiany fizjologiczne towarzyszace
pobudzeniu emocjonalnemu miast go ratowac, sg czesto dla niego szkodliwe. Niestety —
wywolane stresem reakcje s od nas niezalezne i powstajg w organizmie czy chcemy, czy nie,
powodujac rozlegte zmiany, zaréwno somatyczne, jak i wegetatywne [gtdwnie pobudzenie
ukfadu adrenergicznego], nazywane patologiczng adaptacjg do stresu.

Jak dziata stres ?

Reakcja organizmu w stresie przypomina przygotowania do decydujacej walki!

Gruczoty nadnercza wydzielaja adrenaling, trzustka insuling, a watroba uwalnia
dodatkowg porcje glukozy. Zwieksza sie napiecie antagonistycznych grup miedni
szkieletowych, odpowiedzialnych za gotowo$¢ do natychmiastowego ruchu i szybkiego ich
skurczu w razie potrzeby [atak, ucieczka...]. Zwieksza sie intensywnos¢ i jakos$¢ odbioru
bodzcéw wzrokowych i stuchowych [wyostrzenie wzroku, poprawia widzialno$¢ w poétmroku i
poprawa stuchu]. Nastepujg tez ogromne zmiany w uktadzie krgzenia krwi, gtdwnie poprzez
zwiekszenie sie czestotliwosci pracy serca, przy jednoczesnym wzroscie ci$nienia tetniczego.
Miesien serca kurczy sie tez bardziej niz zazwyczaj, co zwieksza objetos¢ wyrzucanej krwi.
Réwniez dystrybucja krwi ulega zmianie — zmniejsza sie jej przeptyw przez mniej potrzebne w
tym momencie organy [np. trzewia], a zwieksza przez miesnie szkieletu i mdzg. Zwolnieniu
ulega perystaltyka jelit.

Organizm przed ,walkq" zabezpiecza sie przed ewentualnym ranieniem uwalniajac
profilaktycznie substancje przyspieszajace krzepniecie krwi.

Dodatkowo zachodzg jeszcze zmiany przy$pieszajace i pogtebiajgce oddech, poprawiajace
wentylacje ptuc i tym samym wymiane gazowa - dotlenienie organizmu i [wazniejsze]
usuwanie dwutlenku wegla. Wystgpienie potu na skorze ziebi jg, z goéry poprawiajac
termoregulacje organizmu, itd...

Opisane powyzej zmiany polepszajg wydolnos$¢ organizmu, tak by zwierze [cziowiek]
mogto rozpoczac btyskawiczny wysitek fizyczny i by zachodzit on potem w jak najlepszych
warunkach.
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Gepard — najszybsze ladowe zwierze Swiata musi zrezygnowac z pogoni za ofiarg
[prowadzonej z szybkosciq siegajaca 110 km/godz.] po przebiegnieciu zaledwie
kilkuset metréow. Powdd — nastepuje niebezpieczne przegrzanie jego organizmu.
Natomiast jego najczestsza ofiara — gazela — biegajgca tez z szybkosScig okoto 90
km/godz., ucieka dtuzej, poniewaz u niej silny stres zwigzany z ratowaniem Zycia
wywotuje specyficzng reakcje obronng organizmu. Polega ona na powstawaniu w
wyniku stresu szczegdlnego, wybidrczego, dodatkowego chtodzeniu mdzgu kosztem
reszty ciata kumulujgcej ciepto [wzrost temp. wew. nawet o 6° C!]...

Emocje wywotujg u cziowieka rowniez réwnolegle zmiany, siegajace gteboko w proces
przemiany materii poprzez uaktywnienie ukfadu wydzielania wewnetrznego — gtdwnie rdzenia i
kory nadnerczy. Hormon adrenaliny zostaje gwattownie i w nadmiarze ,wstrzykniety" do krwi i
rownie szybko nastepuje pozbawienie organizmu noradrenaliny. Wywotuje to kolejne nasilenie
stanu pobudzenia uktadu nerwowego i kolejng eskalacje wzrostu produkcji adrenaliny. Na
skutek stresu nastepuje tez uwalnianie przez organizm zapasow glukozy i wzrost jej stezenie
we krwi, a wiadomo — jest ona gtdwnym Zzrodtem energii dla mdzgu i mieséni. Rownolegle
nastepuje tez uwalnianie wolnych kwaséw ttuszczowych, bedacych réwniez zrédtem energii dla
miesni.

Generalizujac, mozna stwierdzi¢, ze emocjom towarzyszy mobilizacja zdolnosci
czynnosciowych i energetycznych organizmu. Siegniecie do jego ostatecznych rezerw,
opOznienie zmeczenia [obiektywnego i jego subiektywnego odczuwania], pobudzenie
emocjonalne i polepszenie jakosci niektorych zmystow. Znane jest tez zjawisko redukcji
doznan bdlowych i zmniejszenia wrazliwosci na bodzZzce zewnetrzne np. temperature.

Mozna wiec méwi¢ o wywotanym przez silny stres mechanizmie lawinowo nasilajacego sie
dziatania obronnego organizmu.

Literatura opisuje szereg udokumentowanych faktow wyczyndw ludzi poddanych
dziataniu silnego stresu, nietypowej, nadludzkiej i wrecz nieprawdopodobnej
wydolnosci ich organizmu. Sg to opisy 0osob powaznie rannych, a mimo to nie
odczuwajgcych bdlu, ,cudownego" — samoistnego zahamowania krwawien ran,
przyktady wydobycia z organizmu niezwykitej sity itp., nieprawdopodobnej szybkosci
myslenia i kojarzenia faktoéw, wyczulenia wzroku czy stuchu...

Znam autentyczny wyczyn mojego przyjaciela, ktory przy skoku spadochronowym w
dzungli wietnamskiej potamat sobie kosci Srédstopia i potem bez opatrunku [i nawet
zdjecia buta] chodzit samodzielnie w tym stanie przez kilka tygodni. Czemu dat rade?
Bo, jak mi powiedziat..."bytem w potwornym stresie, bowiem miatem do wyboru -
przetrwad, lub strzeli¢ sobie w feb...". Miat wiec ,raczej" stresujgcq motywacje! Dzi$
ma trwale znieksztatcongq stope, lecz zyje.

W rzeczywisto$ci proces wplywu stresu na organizm ludzki jest znacznie bardziej
skomplikowany niz zamieszczony powyzej opis. Ma on réwniez szereg ubocznych zjawisk, jak
cho¢by wptyw stresu na ukfad trawienny przejawiajacy sie badz w zwolnieniu perystaltyki,
badz w pojawieniu odruchu wymiotnego, zwiekszonej ruchliwosci jelita grubego, biegunce,
czasami w zwolnieniu miesni zwieraczy — odbytu i cewki moczowej. Reakcje te w Swiecie
dzikich zwierzat majq swoje logiczne wytlumaczenie.

Wszystkie opisane reakcje sa normalnymi u zwierzat. Byty tez normalnymi [i bardzo
przydatnymi] dla cztowieka pierwotnego, pojawiajac sie w sytuacjach zagrozenia jego zycia,
czy momentach walki o pokarm lub samice, gdy wszystko zostawato podporzadkowane
jedynemu zadaniu — realizacji wysitku w celu survivalu gatunku. Zatem, jezeli opisywane
procesy sg istotnym warunkiem wzrostu szans przezycia to zaktdcenie czynnosci réznych
innych narzadow jest drugorzedne, a wywotywany efekt — pozadany. Mobilizacja wszystkich
rezerw miesni, uktadu nerwowego, zaopatrzenia w tlen, rezerw energetycznych i ograniczenie
odczuwania bdlu sg wéwczas bezcennym "handicapem" - zwiekszajacym szanse przetrwania
osobnika. ALE — gdy tak gwattowne pobudzenie emocjonalne [akcja] nie jest finalizowane
reakcjg, to moze stac sie zagrozeniem dla organizmu cziowieka i przynies¢ mu wiele szkod.
Najczesciej np. wywotujac patogeneze choroby nadcisnieniowej.

Takie niespetnione reakcje emocjonalne, pojawiajace sie niezalezne od modzgu i woli
cztowieka, przytrafiajq sie nam czesto w zyciu codziennym. Maja charakter typowych agresji —
"ataku, obrony czy ucieczki", lub potrzeby prokreacji,ale nad ktorymi, zyjac w cywilizowanym



Swiecie, musimy zapanowaé, poniewaz w wiekszosci przypadkédw prawidiowa - ,zwierzeca"
reakcja nie miataby sensu i potrzeby ["nie wypada" rzucié¢ sie z zebami i pazurami szefowi do
gardta!]. Niestety, wegetatywnych reakcji organizmu zahamowa¢ w sposob swiadomy nie
mozemy. Rozwijaja sie one, chcemy czy nie, nie zawsze bedac przez organizm ludzki
wykorzystywanymi. Objaw gniewu czy np. strachu, podczas ktdérych ustgpig w organizmie
zmiany fizjologiczne [wegetatywne], o ile nie zostang zakonczone ,atakiem lub ucieczkay"
spalajacymi stres, wywota¢ mogq gtebokie zaburzenia i zmiany patologiczne, gtéwnie
destabilizujgce uktad krazenia, co moze by¢ nawet przyczyng s$mierci. Najjaskrawszym
przyktadem moze by¢

Smier¢ ,,voodoo"

Tak okreslamy zjawisko niezwyktych zachorowan i zgondw, wydawatoby sie, ze bez
zadnych ewidentnych objawéw chorobowych i innych przyczyn. Jest to przyktad, gdy silne
napiecie emocjonalne [stres totalny] wyzwala bardzo rozlegte i gtebokie zmiany fizjologiczne,
ktore stajq sie zagrozeniem zycia zdrowego organizmu cziowieka [lub zwierzecia]. Syndrom
"voodoo" jest dzisiaj masowym i wystepowanie szeregu chordb odstresowych, lub nawet nagtej
psychogennej $mierci, stato sie [niestety!] zjawiskiem dnia codziennego. Wywotujg je np.
bieda, ktopoty osobiste, depresja, zagrozenie i strach...

Stres obnaza stabosci charakteru

Chroniczny powoduje zaburzenia w produkcji hormonu odpowiadajgacego za prace uktadu
odpornosciowego, ostabiajac produkcje przeciwciat zwieksza podatnos$¢ organizmu na infekcje.
Wpedza w nadnormalng sennos¢. Stres wyzwala takze w ludziach o stabym charakterze niskie
instynkty, pociag do naduzywania alkoholu, do brania narkotykdéw, lekomanie. Powoduje, ze
nagle z facetem z ktérym ,zjadtes beczke soli" [za biurkiem, lub w domu], juz nigdy wiecej nie
zechcesz pojecha¢ na wyprawe. Z kolei inny facet, znany ci dotad jako ,ciapa, kurdupel i
flegmatyk", moze urosngé w ekstremalnych warunkach, w twoich oczach, do rangi herosa i
najblizszej ci osoby!

Literatura i doswiadczenie mdwig, ze kobiety sg mniej podatne na szkodliwe dziatanie
stresu [sic!] i lepiej dajgq sobie rade z niwelowaniem jego szkodliwych skutkéw. Sg tez bardziej
predysponowane do wysitkow typu wytrzymatosciowego.

Podczas mojego pobytu w Missisipi postanowitem schwytaé zywego pancernika, by go
moc potem doktadnie fotografowac z bliska i wypuscié. Zwierzatko ztapatem w sieé
[nie czynigc mu zadnej fizycznej szkody] i umiescitem na okres nocy w duzym suchym
basenie betonowym. Rano znalaztem je martwe. Smierc¢ nastgpita bez zadnej,
zrozumiatej dla mnie przyczyny. Kolejna, podobna proba wykonana ze szczegdlng
dbatosciq o zdrowie zwierzecia zakonczyta sie identycznie. Zaprzestatem wiec
nastepnych, dochodzac do wniosku, ze zwierzeta te zabija wiasnie stres zwigzany z
niewolg.

Survival jakim jest zycie

Zjawisko obcigzenia emocjonalnego..., strachu..., napiecia psychicznego..., stresu...,
doskonale znajg podroznicy. Aby dac¢ sobie z nimi rade niezbedna jest u tego typu ludzi
swiadomos¢ zjawiska zachodzacego we wiasnym organizmie, znajomos$¢ jego zrodet i
sposobdw usuwania negatywnych skutkow. O ile podréznik — survivalowiec ma mate
mozliwosci [i potrzeby] treningu antystresowego, to dysponujac intelektem i motywacjg, ma
szanse na S$wiadome przeciwdziatanie jego powstaniu i potem niwelowanie negatywnych
skutkdw. Samo zrozumienie reakcji wiasnego organizmu i umystu to juz jest potowa sukcesu.
Nie uciekanie w kierunku histerii czy agresji, ale zdrowe odreagowanie fizyczne i psychiczne,
zrozumienie wspoéttowarzyszy — z kolei ich reakcji fizycznych i psychicznych, przeciwdziatanie
[profilaktyka antystresowal], czynig ze zwyktego turysty profesjonalnego globtrotera. Do tego
celu bardzo pomocne sg lata doswiadczen, pogodny charakter, poczucie humoru, kultura
osobista, tolerancja. Motywacja do podjecia i satysfakcja z wykonywania dzieta.
Przez dtugi okres czasu przebywatem wraz z grupq kilkunastu osob na ,patelni swiata"
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- pustyniach Iraku. Ci z nas, ktdrzy traktowali pobyt jako wspaniatq przygode,
przetrwali ten okres w doskonatej kondycji psychofizycznej! Natomiast koledzy, ktdrzy
pojechali tam kierowani inng motywacjq, cierpieli meki psychicznie, mieli kftopoty ze
zdrowiem, ucierpiata ich wiez z rodzing itp.

Wyprawy wywotujg stres juz na etapie gdy facza sie ze zmeczeniem i drobnymi,
ucigzliwymi dolegliwosci nie do unikniecia [np. bél miesni, kregostupa, migrena, niewyspanie,
odparzenia, biegunka itp.]. ,Przyjaciétmi" stresu, a wrogami podréznika sg: zmeczenie, zimno,
wilgo¢, goraco, pragnienie, gtdd czy brak snu. Powodujg wstrzas psychiczny, przytepienie
sprawnosci umystowej, otepienie, ostabienie, letarg, depresje, rozpacz, prowokujg choroby i
wypadki. Problemy pogarszajg morale i wywotujg bierng postawe, ktéra z kolei jest czestg
przyczyng chorob i wypadkdéw. Przymus lub sytuacja jakiegokolwiek zagrozenia wyzwala z kolei
agresje i histerie.

Psychologia przetrwania

Dazenie do przetrwania zagrozen zyciowych jest najsilniejszym zwierzecym i ludzkim
instynktem. W ekstremalnych sytuacjach, jakie niejednokrotnie zdarzajg sie podréznikom,
przydatne sg oczywiscie okreslone, wytrenowane umiejetnosci nabyte w szkotach czy na
kursach survivalu, oraz zdrowie, sita i mtodo$é. Ale znacznie wazniejsze jest odpowiednie
nastawienie psychiczne — pragnienie przezycia, wola przetrwania sytuacji ekstremalnej,
optymizm, pozytywne myslenie — bowiem gdy instynkt woli walki ostabnie to reszta nie ma juz
znaczenia...

Chciatbym podkresli¢, ze sfera psychiki cztowieka jest najbardziej zawodnym elementem,
tym co pierwsze nawala w stresujgacych sytuacjach i Ze czesSciej zawodzi ona u mezczyzn,
zwitaszcza mitodych, niz kobiet.

Staba ptec...? Czapki z gtow panowie!

Pani Astrid Benohr, Niemka jest tadng, zgrabna, wylokowang blondynkg w wieku ponad
40 lat (wyglada na 20). Ma 166 cm wzrostu i wazy zaledwie 50 kg. Prowadzi dom i wychowuje
trojke dzieci. W przerwach uprawia hobby — sport ekstremalny i .. uwazana jest za
najsilniejsza, najbardziej wytrzymatg kobiete na Swiecie!

Pani Astrid startuje w triathlonie [2]. I to nie zwyktym, a wielokrotnym. Jak wiadomo
mordercze zawody jakimi jest triathlon sktadajga sie z trzech konkurencji: ptywania na
dystansie 3,8 km, jazdy na rowerze (180 km) i biegu (maraton — 42 km). Lacznie jest to bez
przesady "krasch test" organizmu cztowieka.

Astrid Benohr- pani w $srednim wieku, ma w swoim dorobku ma kobiece rekordy $wiata

krotnym triathlonie (23:45 godz.)
krotnym triathlonie (37:54 godz.), oraz
krotnym triathlonie (59:15 godz.)

Dodajmy do tego zwyciestwo i rekord Swiata w 5 krotnym, morderczym triathlonie
(pokonata wszystkich mezczyzn!).

Astrid — mama, zona i gospodyni domowa, trenuje tylko pie¢ godzin dziennie. Musi
bowiem jeszcze posprzataé, zrobi¢ zakupy, ugotowac i ,oprac" swojg czteroosobowg rodzine.

Skad ma takg fenomenalna kondycje i odpornos¢ organizmu?

Niewatpliwie sq to predyspozycje wrodzone — wyjatkowo wytrzymaty i odporny szkielet
kostny i wysokowydajny uktad krazenia. To, co dla innego, nawet wysportowanego, cziowieka
bytoby zabdjcze, jej organizm znosi doskonale. Mato tego, jak twierdzi nasza bohaterka —
odmtadza ja. Poza tym ma ona zdolno$¢ koncentrowania sie na potrzebach swojego
organizmu, dajac mu to czego sie domaga, by w zamian zrewanzowatl sie fenomenalng
kondycja i wytrzymatoscia.

Ale kiedy$ byto inaczej — Astrid wspomina, ze palita 30 papieroséw dziennie! Gdy
wreszcie miata dosy¢ tego gtupiego natogu, to — by sie od palenia uwolni¢, zaczeta uprawiac
jogging. Palita coraz mniej, w koncu zaprzestata catkiem a... zaczeta biegac coraz dalej i dalej.
Zaczeta ptywac i jezdzi¢ rowerem...

Na pytanie o diete méwi: "wszystko jest dozwolone, ale naturalnie jem wiele warzyw i
weglowodandw, oraz wypijam dziennie okofo 6 litréw ptynow. Alkoholu nie miatam w ustach od
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15 Jat". Chwali sie, ze zliczajac przebyte przez nig na treningach kilometry to okrazyta juz kule
ziemska.

Meski rekord Swiata w 10-o krotnym triathlonie wynosi 200:26 godziny. Ta drobna
blondynka juz w $rednim wieku ma zamiar dotozy¢ wszystkim ,macho", pobi¢ ich meski rekord
a potem... ,troche" — jak méwi — "potrenowac i... przymierzy¢ sie do 20-o krotnego MEGA
TRIATLONU!

I co Wy na to — Orly, Sokoty, Herosy? Kto tu jest staba pte¢?

Wyprawy 1 ekspedycje

Najwieksze zagrozenia spotykajgce globtrotera majg swoje zrodto w jego umysle. Sg to
gtownie pragnienie wygody i bierna postawa. Standard zycia mieszczuchdéw uczynit nas
~mieczakami". W sytuacji egzotycznej wyprawy nagte pozbawienie wygdd powoduje wrecz
wstrzas psychiczny. Dodatkowo pojawia sie niespotykane dotychczas silne zmeczenie i
ucigzliwe dolegliwosci nie do unikniecia np. bdol miesni, ukaszenia meszki, potowki, otarcia,
odparzenia, biegunka itp. Te problemy plus jeszcze zmeczenie, upat, zimno czy wilgog,
pogarszajg morale i wywotujg bierng postawe, ktdéra jest czestg przyczyng wypadkow. Przymus
lub sytuacja jakiegokolwiek zagrozenia wywotuje z kolei agresje.

Medycyna moéwi takze, ze negatywne myslenie, depresja, pesymizm itp. sq czynnikami
wywotujacymi lub uczynniajacymi choroby.

Zasadniczym, podstawowym elementem szkolenia survivalowego jest zatem trening
postawy psychicznej — psychologia przetrwania. To jej znajomos¢ ,okraszona" innymi
kwalifikacjami i kondycja, moze zdecydowaé kiedy$ czy pozostaniesz przy zyciu, czy tez
zginiesz, bo katastrofy wcale nie przezywajg osobniki najsilniejsze fizycznie i najmtodsze. Albo
czy przetrwasz wyprawe w zdrowiu psychicznym i fizycznym czy, przeciwnie...

A oto przyktadowo kilka przymiotéw osobistych majacych zasadnicze znaczenie dla

przetrwania:
- zdolnos¢ do trwania w optymizmie przy jednoczesnym byciu przygotowanym na najgorsze,
- zdolnos¢ do koncentracji umystowej w sytuacjach ekstremalnych,
- zdolno$¢ do improwizacji i umiejetnos¢ przystosowania sie do  sytuacii,
- zdolno$¢ do rozumienia wiasnych lekéw i umiejetnos¢ radzenia sobie z nimi.

Wiedzie¢ => zrozumie¢ => zwyci¢zycC ...!

Chciatbym, aby niniejszy tekst, niestety, jedynie pobieznie dotykajacy tematu, pomdgt
doceni¢ jakim doskonatym i ztozonym mechanizmem jest cziowiek. Zachecit do zrozumienia
funkcjonowania wiasnego ciata i umystu, reakcji i potrzeb. Uswiadomit, Zze stres jest
bezcennym dorobkiem tysiecy lat ewolucji zwierzat, a problemem wspdiczesnego cziowieka
jest jedynie nabycie umiejetnosci niepoddawania sie niepotrzebnym ,zwierzecym" stresom,
oraz umiejetnos¢ usuwania ich skutkdéw, gdy okazujg sie one niepotrzebne i szkodliwe.

Jezeli w dowolnej sytuacji zyciowej nie dasz sie pognebi¢ stresowi, nie popadniesz w
panike i zachowasz spokdj to juz ,zwyciezytes" i przyniesie Ci to pdzniej sukces. Trenuj
opanowanie i logiczne, pozytywne myslenie! Wiedza ta oraz trening, pozwalajg na sieganie w
zasoby niedostepne dla przecietnego cziowieka...!

Stres pojawia sie czesto. Jednych zabija, innym szkodzi, ale jeszcze innych — uskrzydla.

Czasami ratuje zycie...!
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S’fynn podroznik i szef Akademii SurV|anweJ w Mainkot (Niemcy) Jerzy Romanczuk
w Mongolii

L v

Przypisy:
[1] "zageszczony" - zyjacy w zageszczeniu, przeludnieniu.

[2] TRIATHLON - potréjny maraton. W jego sktad wchodzg wyscigi: ptywacki, kolarski

i bieg dlugodystansowy, rozgrywane bezposrednio jeden po drugim. O zwyciestwie
decyduje tgczny czas pokonania trzech dystanséw. 38 kilometrow wptaw (to jak przez
Kanat La Manche) 1800 km rowerem (to chyba jak z Warszawy do Paryza?). 420 km
biegiem (to jak z Warszawy do Gdyni!).

Bolestaw A. Uryn
Doktor nauk przyrodniczych, jest pisarzem, niezaleznym reporterem i fotografikiem.

Propagator survivalu ,z ludzkg twarzg”, wspotpracuje z niemieckg JEROME Survival
Akadamie. Z zamitowania podréznik i wedkarz, publikuje swoje teksty i zdjecia w
miesiecznikach geograficznych, turystycznych, wedkarskich, przyrodniczych,
survivalowych i wojskowych. Autor licznych prac z zakresu rybactwa. Juz od 10 lat jezdzi

do Mongolii i - w $wiecie jurt - jest nazywany ,Boleebaatar”. Wydat ksigzki: ,Z wedkg na
aligatora” i ,Survival z ludzkg twarza - Wyprawy do Mongolii pétnocnej”. Prezentowat w
kraju i za granicg wystawy fotograficzne, pt. ,Czerwone serce Australii”, ,,Czyngis-chan

A.D.'98", ,Shangri-La - Mongolia sercem malowana” i ,,Otwarcie”. Jego cykle
ilustrowanych artykutdw Wyprawy... i Survival... publikowane na tamach prasy, od lat
cieszg sie duzym zainteresowaniem czytelnikow. Mieszka w Olsztynie.

Strona www autora

Pokaz inne teksty autora

(Publikacja: 19-05-2005 Ostatnia zmiana: 26-07-2005)
Oryginat.. (http://www.racjonalista.pl/kk.php/s,4144)
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Autorem tej witryny jest Michat Przech, zwany nizej Autorem.
Wiascicielem witryny sg Mariusz Agnosiewicz oraz Autor.

Zadna cze$¢ niniejszych opracowan nie moze by¢ wykorzystywana w celach
komercyjnych, bez uprzedniej pisemnej zgody Wtasciciela, ktéry zastrzega sobie
niniejszym wszelkie prawa, przewidziane
w przepisach szczegdlnych, oraz zgodnie z prawem cywilnym i handlowym,

w szczegolnosci z tytutu praw autorskich, wynalazczych, znakéw towarowych
do tej witryny i jakiejkolwiek ich czesci.

Wszystkie strony tego serwisu, wliczajac w to strukture podkatalogéow, skrypty
JavaScript oraz inne programy komputerowe, zostaty wytworzone i sg administrowane
przez Autora. Stanowig one wytgczng wtasnos¢ Wiasciciela. Wtasciciel zastrzega sobie

prawo do okresowych modyfikacji zawartosci tej witryny oraz opisu niniejszych Praw
Autorskich bez uprzedniego powiadomienia. Jezeli nie akceptujesz tej polityki mozesz
nie odwiedzac tej witryny i nie korzysta¢ z jej zasobow.

Informacje zawarte na tej witrynie przeznaczone sg do uzytku prywatnego oséb
odwiedzajqcych te strony. Mozna je pobieraé, drukowac i przegladac jedynie w celach
informacyjnych, bez czerpania z tego tytutu korzysci finansowych lub pobierania
wynagrodzenia w dowolnej formie. Modyfikacja zawartosci stron oraz skryptow jest
zabroniona. Niniejszym udziela sie zgody na swobodne kopiowanie dokumentow
serwisu Racjonalista.pl tak w formie elektronicznej, jak i drukowanej, w celach innych
niz handlowe, z zachowaniem tej informacji.

Plik PDF, ktory czytasz, moze by¢ rozpowszechniany jedynie w formie oryginalnej,
w jakiej wystepuje na witrynie. Plik ten nie moze by¢ traktowany jako oficjalna
lub oryginalna wersja tekstu, jaki zawiera.

Tres¢ tego zapisu stosuje sie do wersji zaréwno polsko jak i angielskojezycznych
serwisu pod domenami Racjonalista.pl, TheRationalist.eu.org oraz Neutrum.eu.org.

Wszelkie pytania prosimy kierowac do redakcja@racjonalista.pl
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