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est to historia o meskiej przy-

godzie, biegu trudniejszym od

innych, biegu przerwanym tra-

gedig, dokonczonymi starannie

przemyslanym. O wyzwaniu, kt6-

re ma teraz dawac¢ owoce: ratunek
i nadzieje innym.

Cztery Pustynie (The 4 Deserts Race
Series) to znany i stynny juz cykl biegow
przez Sahare, Gobi, Atacame i Antark-
tyde. W kazdym etapie, przez 7 dni,
uczestnicy pokonuja 250 km pustyn:
najgoretszych, najsuchszych, najbar-
dziej wietrznych i najzimniejszych...
Pomystodawca cyklu bytaw 2002 r.
Amerykanka Mary Gadams. Weteranka
maratondw i ultramaratonéw wczesniej
dala sie poznac jako specjalistkai top
menedzer bankowo$ci inwestycyjne;j. Jej
pomyst: poczwérny bieg przez odludzia
najmniej przyjazne w dwumiesiecznym
odstepach zyskatl juz stawe i uznanie
(magazyn Time uznat go za jedno z naj-
wiekszych sportowych wyzwan §wiata,
stawiajgc na rowni m.in. z Tour de Fran-
ce czy wejSciem na Mount Everest). Nie-
ktérzy uczestnicy 4 Deserts - a w ciggu
14 lat istnienia imprezy byto ich 7300

ze 100 krajow - zbieraja takze $rodki

na dziatania charytatywne w krajach,
ktére przemierzaja.

»Ustyszalem o 4 Deserts od przyjacie-
la, Stefana Danisa, szefa najwiekszej spot-
ki rekrutacyjnej w Kanadzie. Opowiadat,
ze to najwieksze wyzwanie dla biegaczy
na $wiecie. W kontekscie wysitku, sity
psychicznej robilo to ogromne wrazenie.
Ale jeszcze wieksze zdziwienie, ze dotad
w biegu tym nie byto Polakéw” - méwi
Daniel Lewczuk. Kiedy po raz kolejny
sprawdzat liste zapiséw na 2014, do-
strzegl, ze zapisali sie jeszcze trzej inni
Polacy, w tym Andrzej i Marek, ktérzy
znali sie od roku z Maratonu Piaskow.
Zalazek polskiej druzyny na 4 Deserts?
»Nie, spotkali$my sie co prawda tydzien
wczeéniej, przed wylotem, troche tez sms-
-owali$my, wymieniali$my sie radami.
Ale nieformalnym teamem polskim
staliémy sie dopiero na miejscu, w Oma-
nie” - méwi Daniel Lewczuk.

Pora na glebsze analizy motywacji
jeszcze przyjdzie. Na poczatku wszyscy
wierzyli, Ze motywacje s podobne. Dla
tréjki byty to okragte rocznice. Czter-
dziestolatkowie. W przypadku Marka 45
urodziny. Trzech z nich byto wtedy sze-
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Pomyst Mary Gadams:
poczworny bieg przez
najmniej przyjazne
odludzia 7ime uznat go
za jedno z najwiekszych
sportowych wyzwan
swiata, stawiajac na
rowni m.in. z Tour de
France czy wejsciem na
Mount Everest.

fami spétek. Byl wieci sukces zawodowy.
Ale szukali areny wyzwan poza S$wiatem
biznesu. ,Dopdki mamy zdrowie, na p6t-
metku mozna dokona¢é czego$ szalonego”
- méwili.

Wszyscy biegli tez z jaka$ intencja
charytatywna. ,Zgadzali$my sie co do tego,
ze dla nas to ultratrudne wyzwanie, ale ten
start jest po prostu wyborem. S ludzie,
ktérzy majg ultratrudne wyzwania w zy-
ciu codziennym, i to jest ich rzeczywistos¢.
Nie mogg spakowac sie i wynie$¢ po prostu
ze swojej rzeczywistosci. My bieglis$my
wiec, aby poméc pewnej rodzinie, ktéra
takich wyzwan na co dzien do§wiadcza”

- m6wiDaniel Lewczuk.

Udzial w 4 Deserts bardzo porzad-
kuje zycie. Dyscyplinuje. Jeszcze przed
samym biegiem. Trzeba przewrdcié
kalendarz. Podporzadkowacé czas wy-
zwaniu. Trening? Codziennie, przez pét
roku minimum kilka godzin dziennie.
Olbrzymi wysitek czasowy. A przy tym
trzeba zlamaé bariere wewnetrznych
watpliwos$ci. Niepewnosci, czy podotamy.
To juz caty arsenat argumentéw za tym,
aby spréobowac. Meskie ego? ,Nie ma co
ukrywac - to tez. Ale takze piekno natu-
ry. I oczekiwanie ekstremum” - odpo-
wiada Daniel Lewczuk.

A wiec spodziewaliscie sie, ze mozna
otrzeé sie o $mier¢?”,Nie szukali$émy tego”
- odpowiada. Igraé ze $miercig nikt nie
chce. To bytoby szalone. ,Raczej nie spo-
dziewali$my sie wielu rzeczy” - dodaje po
chwili. Takich, jak: jadowite weze, stada
dzikich zwierzat, ekstremalnie trudny
teren, krafncowy stopiefl wycienczenia...

Jesli dziennie trzeba przebiec 70-80
kilometréw z 14-kilogramowym pleca-
kiem, to lepiej ruszy¢ o $wicie, zeby nie
biec caty czas w palagcym stonicu. Trzeba
ruszy¢ niewyspanym, bo w nocy zimno
- 2 stopnie. Szybka decyzja: czy na kolej-
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ny etap braé karimate, czy ja wyrzucic,
bo wazy 245 gramdw, a to staje sie od
setnego kilometra ciezarem niezno$nym.
A wiec precz, razem z szansa na dobry
sen...

~Czlowiek ze zmeczenia przestaje braé
pod uwage wiele rzeczy. Trzeba uwazac,
w 2011 r. na Gobi zmart 32-latek, zZelazny
facet. Umart w biegu na atak serca”

- méwi Daniel Lewczuk.

Trzeba zachowaé umiejetnosé stawia-
nia granic. Umiec takze postawic granice
racjonalnosci, kazdy mai inna. ,To prze-
testuje do kosci, sprawdzi do cna twoje
motywacje” - méwi Daniel Lewczuk.

Czasem to bywalo nawet malownicze...
Jak wtedy, gdy Marek Wikiera na Ata-
kamie spedzil dtuzszy czas wpatrzony
w oddalony o kilometr punkt kontrolny,
nie mogac wyzwoli¢ w sobie woli ani sit
do tego, aby te 1000 krokéw pokonaé.

Duzo 0séb odpada. Polska czwoérka
dobiega w komplecie do mety biegu na
Saharzei Gobi. Jak zmienia sie cztowiek
po kazdym biegu? ,Kazdego to zmienia.
Mys$my sie zblizyli do siebie. Pot, krew, 1zy.
ZawiazaliSmy przyjaZnie, gltebokie rela-
cje. Dlamnie to byl gigantyczny wysitek.
Bytem najstabiej przygotowany biegowo.
Miatem tego $wiadomo$é. Morderczy bieg,
mijadwai pét miesigcai znowu czekanas
250 km piekta. To nie jest czas, w ktérym
mozna sie wystarczajaco zregenerowac”

- méwi Daniel Lewczuk. Uwaza, ze byli
wyjatkiem na tle uczestnikéw. Tam biegna
raczej indywidualnosci. ,My bylismy
nieformalnym zespotem. BiegaliSmy

W swoim tempie, ale w obozie byliSmy juz
razem, najweselszym zespoltem”.

Przed nimi Atakama, prawdopodobnie
najbardziej wymagajaca. Poprzednio pra-
wie jedna czwarta biegaczy nie dobiegta
do metyw San Pedro de Atacama. W wyni-
ku zmeczenia, ekstremalnych warunkow
pogodowych. Choroba wysoko$ciowa...

Szybka decyzja: czy

na kolejny etap brac
karimate, czy ja wyrzucic,
bo wazy 245 gramow,

a to staje sie od setnego
kilometra ciezarem
nieznosnym. A wiec
precz, razem z szansg na
dobry sen...



3200 m n.p.m. Atakama to 43 stopnie

w dzien, najbardziej btekitne niebo i nie-
wiarygodna sucho$¢ - pekaja §luzéwki
albo organizm rozpaczliwie produkuje
tyle §luzu, ze wszyscy biegna z potez-
nym katarem. Do tego trudny teren. Bo
pustynie nie sg ptaskie. Niekiedy biegng
wiec po pieknym piasku, wydmach, potem
po kamieniach albo brodza przez rzeki.
,Cisneliémy. Wysilek byt gigantyczny;,
ale piekno i wielko$¢ natury sprawiaty,
ze byliSmy onie$mieleni. Zaszczyceni”

- wspomina Daniel Lewczuk.

Jak w transie? Nie, pozostawata kon-
centracja, gdzie postawic stope. Kazdy
krok. Inaczej - niechybna kontuzja.
,Ztapatem kontuzje i walczytem z bo-
lem. W obozie chciatem odseparowaé
sie od wszystkich, wyciszy¢ bél. Ale to
bylby btad. Bez wsparcia moich wspa-
niatych kumpli pustynnych nie datbym
rady. To byt czas braterstwa” - méwi
Daniel Lewczuk. PéZniej na Antarkty-
dzie samo doptyniecie do bazy, skad byt
start, bylo przygoda. Dwie doby przez
sztorm wielki ekspedycyjny statek na
pelnej mocy wiezie biegaczy. Opltywaja
niechlubny przyladek Horn. ,Nigdy
nie widziatem takich fal; 7-8-metro-
we potwory. Widzimy Horn i mamy
Swiadomosé tysiecy istnien i setek
statkow, ktore zakonczytly tutaj swoj
los. Potem widzialem ogromna lawine,
ktéra zeszta z gor Antarktydy na brzeg
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i z poteznym, nieporéwnywalnym

z niczym hukiem i impetem wpadta do
morza. Pekaly gory lodowe. Widziatem
potege, moc, niezwykla energie” - méwi
Daniel Lewczuk. Na Antarktydzie po raz
pierwszy mieli tez kibicéw. Tysigce pin-
gwindéw ze swoich kolonii, ciekawskich

i nieodczuwajacych strachu. Za to bieg
byt morderczy.

Spiewasz wtedy, modlisz sie, klniesz?
Najbardziej bawit Andrzej, ktéry
wlaczat w glowie komentatora Dariusza
Szpakowskiego: ,Prosze zwrdci¢ uwage,
jak szybko Andrzej obiegnie za chwile
te skate. Prosze spojrzec na prace nog”.
Mysle, ze robit to dla siebie, ale troche
i dla nich. ,,Czasem my$latem bardzo
jasno, precyzyjnie. Uktadatem sobie
przysztosé dzien po dniu, co zrobie,
kiedy wréce do Polski. Kiedy indziej
ze zmeczenia przestawalem myslec.
Pustka” - méwi Daniel. ,,Najbardziej
zatowalem, ze na pustynie nie zabratem
kartki papieru i otldwka, bo endorfiny

dziataty i wymyslitem pare start-upéw,
ale pdzniej zapomniatem z wysitku
o tych pomystach” - dodaje.

Ile z tych przemyslen zostato, jak zmie-
nity ich charaktery, sita woli? ,Wiem dzis,
ze kiedy jest ciezko, moze sie udaé. W biz-
nesie przezyli$my kryzysy. W zyciu tym
bardziej. Z biegu po pustyni wiem, ze kry-
zysy sa nieuniknione, ze beda przycho-
dzi¢, meczy¢ z réznym natezeniem, beda
trwaly krétko albo dtugo. I ze kazdy jest
do pokonania” - méwi Daniel Lewczuk.

Nie jest jednak pewien, czy stat sie lep-
szym menedzerem ani czy stal sie lepszym
dlainnych.,Dzisiaj duzo chetniej podnio-
se reke na ochotnika, kiedy stysze, ze sie
nie da. Z przekory, z nabranej pewnosci
siebie gotow jestem spréobowac. I moge
opowiadac z pasja, z ogniem o tych histo-
riach. Ale wtedy widze w oczach uprzej-
me zrozumienie, albo brak zrozumienia,

i zdaje sobie sprawe, ze ludzi motywuja
rézne rzeczy. Nie kazdego da sie uwiesé
taka historia. To jest lekcja pokory” —

Samotnos¢ - odrzucenie, porzucenie,

a wiec kleska osobista - i porazka
zawodowa, spoteczna - utrata pracy, brak
awansu, zakleszczenie w ztym miejscu.

To najwazniejsze czynniki, ktore moga
doprowadzic do depresji. W 15% przypadkow
depresja konczy sie samobadjstwem.
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moéwiz uSmiechem i dodaje juz zupelnie
serio: ,,Bo wiem tez, Ze nie jesteSmy zadny-
mibohaterami, nie uratowali$my nikomu
zycia. Nawet sobie...”

Po Saharze i Gobi bieg byt juz inny.

W czerwcu pobiegli Gobi, a w paz-
dzierniku Atakame. Pomiedzy drugim
a trzecim w kolejnoséci cyklu biegiem
wydarzyla sie tragedia. Marcin, ktéry
zmagat sie z choroba, przegrat te walke.
Marcin zmart... ,Dla mnie to jest bardzo
osobista strata. Stracitem czlowieka,
ktérego znatem od mtodosci, z ktérym
zdecydowalem sie wystartowaé w tym
biegu” - méwi Daniel. To byto dla nas
nieoczekiwane wyzwanie, ktérego
przewidziec sie nie dato.I takze z tym
musieliSmy sie zmierzy¢.

Straszne sg statystyki. 1,5 mln Pola-
kéw jest zdiagnozowanych. Do 2020 .
wedlug WHO depresja bedzie druga
po otylosci choroba cywilizacyjna. Jak
ja pokonaé? Podjaé walke, ale i méwié
0 niej, szeroko, szukaé¢ pomocy same-
mu i budowacé zrozumienie z my$lg

o innych cierpigcych. ,W USA modne
jest chodzenie do psychoterapeuty.
Rzuca sie nazwiskiem terapeuty.

W Polsce nadal nie jesteSmy na to
otwarci. Wstydzimy sie. Prébujemy
to ukry¢. Trudno nam o tym méwic,
zwrdci¢ sie o pomoc. Mimo ze z dru-
giej strony gabinety psychoterapeu-
tyczne pekaja w szwach” - mowi
Daniel.

Ludzie poddani coraz silniejszej
presji w pracy boja sie o tym méwic.
Cele stawiane przed nami sg ponad ich
sity. Samotno$¢ - paradoks dzisiejszych
czaséw, odrzucenie, porzucenie, a wiec
kleska osobista - i porazka zawodowa,
spoteczna - utrata pracy, brak awansu,
zakleszczenie w ztym miejscu. To trzy
najwazniejsze czynniki, ktére moga do-
prowadzi¢ do depresji. W 15% przypad-
kow depresja konczy sie samobdjstwem.

Depresja nie koreluje sie z wysoko$cig
stanowiska, jest predyspozycja i zaciska-
jaca sie petla.

LJestem matka samotnie wychowujaca
dwojke dzieci, od dwdch lat na pastylce”.
LJestem prezesem spoiki, nie radze
sobie, musze przyznaé, ze temat jest mi

bliski, ale dziekuje, ze o tym méwicie,
moze jeszcze kogo$ da sie ocalic”.

Depresja nie koreluje sie z wysokoscia stanowiska, jest
predyspozycja i zaciskajaca sie petly. Kazdy inaczej
reaguje na presje. Jednym wystarczy farmakologia,
inni zaczna udowadniac sobie i otoczeniu, Ze z presja
sobie radza zwyciesko. To nie pomaga. Trzeba wykona¢
pierwszy krok. Podnies¢ reke. Nie mozna sie wstydzic.

Chodazi o zycie.

Kazdy inaczej reaguje na presje. Jednym
wystarczy farmakologia, inni zaczng udo-
wadniac sobie i otoczeniu, Ze z presja sobie
radza zwyciesko. Tajski boks. Samoloty.
Samochody, fodzie motorowe. Wigza sie

z duzo mtodszymi partnerkami. Kiedy nie

radza sobie, prébuja ,,zabiega¢” problem.

Daniel méwi: ,Kiedy$ w rozmowie

z Jackiem Santorskim roboczo ustali$my,

ze s cztery gléwne kategorie biegaczy”.

Oto one:

e Biegacze dla work-life balance. Nie $ci-
gaja sie, nie biegaja duzych dystansow,
ot, 30 minut joggingu dla zdrowia. Bez
wyrzutéw sumienia, kiedy nie pdjdzie
sie natrening.

e Osoby, ktére osiggnely sukces
zawodowy, ale potrzebuja dodat-
kowej arenyi sukcesu poza praca.
Popularno$¢ maratonéw i triatlonow
w Polsce méwi wszystko. ,Najednym
tylko z nich widziatem chyba ze 20
prezeséw. Caly S$wiat biznesowo-cele-
brycki spotkasz w Gdynina potéwce
Ironmana” - $mieje sie Daniel.

e Ludzie, ktérzy prébuja zabiegaé
problem. Zapomnieé o nim, realizujac
inne cele. Tam sie spetnié. I czesto
przeradza sie to, niestety, w ucieczke
od problemu. Ucieczke bez szans,

w ktdreji tak dopadna
nas problemy. A to moze
zakonczy¢ sie np. de-
presja. Istota problemu
pozostaje.

e (Czwarta grupato osoby,
ktére takze zaczynaja
biega¢, bo czuja pro-
blem, widza go. Jak pre-
parersi. To jak atawizm,
widza nadciggajaca
wojne i szykuja sie do
niej jak najlepie;j. ,Jacek
Santorski opowiadat
mio prezesie i whasci-
cielu, ktéry w wieku 50
lat tracit firme. Zaczat
biega¢, aby by¢é w jak
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najlepszej firmie fizycznej i psychicz-
nej, unie$¢ kleske i odbudowac sie.
Jemu sie to udato. Miat site i odskocz-
nie, zbudowal nowa firme w nowym
obszarze” - moéwi Daniel.
Tymczasem najwazniejsze, jedli sobie
nie radza, aby wiedzieli, ze sa metody
i nie trzeba walczy¢ samotnie. Ze wokoét
jest epidemia. I ze chorobe mozna
zdiagnozowac. Wiekszo$¢ ludzi bedzie
miata w zyciu co najmniej dwa epizo-
dy depresyjne: utrata bliskiej osoby
i porazka zawodowa. ,Nie zapobiegniesz
tym wydarzeniom. Jedni poradza sobie
z tym po tygodniach, inni z trauma beda
zmagac sie przez lata” - méwi Daniel.
»T'y nie boisz sie depresji?” - pytam.
LJestem z tych, ktérzy nie wahaliby sie
skorzystaé z pomocy. Zrobie to, kiedy
poczuje potrzebe. Kiedy przygotowy-
watem sie do [ronmana, wynajatem
trenerai po 10 lekcjach zaczatem ptywaé
dtugie dystanse. Czy to ujma? Przeciw-
nie” - odpowiada i dodaje: ,Wiem, czego
pilnowaé. By¢ wérdd ludzi, stuzy¢ innym
- to doradzi kazdy terapeuta, to jedna
Z najwazniejszych rzeczy, ktére daja
rado$¢. Zasypuj radosciag doty”.
Ale trzeba wykona¢ pierwszy krok.
Podnie$é reke. Nie mozna sie wstydzic.
Bo chodzio zycie. m
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