Fragment rozdziatu pierwszego: ,,Jak w to wszedtem”

Kiedy jako dzieci uczymy si¢ chodzi¢, robimy krok, dwa, upadamy, wstajemy i
powtarzamy wszystko od nowa. Sami tego chcemy. Nie spos6b nas powstrzymac.
Czerpiemy przyjemnoS¢ z samodzielnego poruszania si¢, z wolnoSci, jakg ono daje
oraz z odkrywania Swiata na wtasng reke. Po pewnym czasie (niestety z wiekiem —
coraz krétszym), chodzenie powszednieje 1 traci swoj urok. Wolimy spedzac czas
siedzac 1 ,,robigc co$ pozytecznego™.

Trudno ruszy¢ nas z miejsca. Na chodzenie szkoda nam czasu. Stawianie kolejnych
krokow, ktére wczeSniej bylo czysta radoScig, staje si¢ koniecznoscig ucigzliwa,
czasochtonng i meczacy.

Przestajemy dostrzegac 1 czerpa€ korzySci z chodzenia. Niestety, wigcej przy tym
tracimy niz zyskujemy. W koncu, jak stwierdzit Henry David Thoreau, ,,ostatecznie
chodzenie przyniesie mi wiecej korzysci niz odbierze zysku”.

Na szczeScie to my obrazamy si¢ na chodzenie, a nie ono na nas. Bez wzgledu na
wiek, wage, kondycje czy stan, do jakiego doprowadziliSmy nasze ciato brakiem
ruchu — do regularnego chodzenia — mozemy wroci€ zawsze. I znéw, z kazdym
krokiem, mozemy uczyc¢ si¢ czerpac z niego coraz wi¢cej, na nowo odkrywac
utracona, dziecigcg radosc. Jesli tylko zechcemy...

,U licha! Juz przeszto 40 lat méwi¢ proza, nic o tym nie wiedzac” — zauwazyt
bohater sztuki Moliera. Ja natomiast przez ponad 50 lat nie zaprzatalem sobie glowy
tym, ze cate zycie chodzitem. Zdawato si¢ to tak zwyczajne i oczywiste, ze nie byto
si¢ nad czym zastanawiaC. Stawianie kolejnych krokéw jest naturalne, automatyczne
i rytmiczne, a do tego tatwe i przyjemne. Zawsze lubitem chodzi¢ i podziwiaé
otoczenie. Niespecjalnie interesowatem si¢ tym, co wowczas dziato si¢ we mnie, w
Srodku. A jak si¢ okazuje, kiedy idziemy, zachodzi w nas cata masa dobroczynnych
procesOw —1 o tym jest ta ksigzka.

Kiedy skonczytem 50 lat, odkrytem chodzenie na nowo. Teraz chodze z
premedytacjq. Swiadomie. I nie zamierzam przestaé. Ciagle odkrywam w chodzeniu
coS nowego 1 jednoczeSnie wiem, ze jestem dopiero na poczatku drogi.

Przy okazji pisania o chodzeniu doszedtem do tego, ze z chodzeniem mamy do
czynienia na kazdym kroku. Tak naprawd¢ w naszym zyciu chodzi o chodzenie.
Przechodzimy przez trudne okresy, wychodzimy z opresji i do czego$ dochodzimy.



Wiedza wchodzi nam do glowy, a pomysty 1 rozwigzania przychodza do glowy.
Odchodzimy od ztych wybordw, przyzwyczajen 1 nawykow, aby przejS¢ do kolejnego
etapu zycia albo wejS¢ na nowg droge. Robimy krok do przodu, potem drugi — 1 tak
idziemy przez zycie. Idzie nam Zle albo dobrze, ale zawsze mozemy zmieni€ nasze
podejScie 118¢ dalej. Swoja droga, ciekawe, jak pojdzie z tg ksigzka... 1 co z tego
wyjdzie?

Potwierdzenie tego, ze chodzenie od zawsze wpisuje si¢ w nasze zycie, znajdziemy
we wszystkich jezykach, takze starozytnych. Erling Kagge, podréznik, filozof, pisarz,
a przede wszystkim zdeklarowany chodziarz, w ksiazce 1dZ krok po kroku opowiada o
tym, ze ,,w wielu jezykach »chodzic« to tyle, co »wiedzieC«. W sanskrycie, jednym z
najstarszych jezykow Swiata, wszystkie stowa oznaczajace »chodzic« znacza

rowniez »wiedzieC«, odnoszg si¢ takze do czasu. Przesz1oS¢ to gata, czyli ,,to, co
przeszliSmy”, a przysztoS¢ — anagata — »to, do czego jeszcze nie doszliSmy”, z

kolei gati to »wiedza«’.

Od ponad 20 lat zajmuje si¢ praktyczng psychologia motywacji. Fascynuje mnie, jak
to, co myS§limy i odczuwamy, wptywa na to, co robimy. I jak to, co robimy, wptywa
na to, co dzieje si¢ w naszych glowach. Jedng z dziedzin, ktéra mnie pasjonuje, jest
ekonomia behawioralna. To nauka, ktéra bada i przektada na praktyczne
zastosowania wplyw czynnikow psychologicznych, poznawczych, emocjonalnych 1
spolecznych na nasze postrzeganie faktow, interpretacj¢ danych, oceng sytuaciji,
dokonywanie wyboréw oraz podejmowanie decyzji. Chodzac, uswiadomitem sobie,
ze naturalny, spontaniczny ruch na §wiezym powietrzu wptywa rowniez na nasze
nastawienie, osady, sposOb mySlenia, emocje, decyzje i zachowanie.

Chodzenie nas zmienia. A zmiany te moga by¢ bardzo glgbokie, znaczace 1 trwate.
Dla nas 1 naszego otoczenia z reguly sg widoczne jak wystajacy ponad powierzchnig
wody wierzchotek gory lodowej. Mnie zaintrygowato to, co kryje si¢ pod
powierzchnig. Postanowitem poznac¢ ukrytg nature¢ chodzenia. Przeczytatem mase
artykutow naukowych o chodzeniu, wspaniate, fascynujace ksigzki o naszym ciele i
jego potrzebie ruchu (goraco zachgcam Ci¢ do zapoznania si¢ z materiatami
zrodtowymi z bibliografii). Okazalo si¢, ze chodzenie wcale nie jest takie oczywiste i
zwyczajne. Ani proste. Jest fascynujgce!

Na szczgscie zagadnieniem chodzenia interesuje si¢ catkiem sporo badaczy 1
naukowcow. W ciggu ostatnich kilku dekad na catym Swiecie przeprowadzono wiele
eksperymentow, ktore rzucity Swiatlo zarowno na wyniszczajacy nasz organizm brak
ruchu 1 jego dlugotrwate konsekwencje, jak tez na potrzeb¢ chodzenia, ktore ma
zbawienny wplyw na nasze ciato 1 umyst. Dokonano przetomowych, niezwyktych

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_018g_ebook

odkry¢ — migdzy innymi wykazano, ze chodzenie utatwia 1 przySpiesza neurogeneze,
czyli proces tworzenia 1 regeneracji komorek nerwowych oraz potaczen
synaptycznych migdzy komorkami w mézgu. Chodzenie powstrzymuje przy tym i
opOznia procesy starzenia. Pobudza i rozwija oSrodki w mézgu odpowiedzialne za
pami¢C 1 uczenie si¢. Rozwija kreatywnoS¢ 1 tworcze mySlenie. Zmniejsza negatywny
stres 1 jego skutki. Uwalnia wydzielanie hormondow szczgScia. Pomaga wyjs¢ z
depresji 1 uzaleznien.

Aby poznaé 1 zrozumie¢ wszystkie procesy, ktére zachodzg w naszym ciele i umysle
podczas chodzenia, potrzebna jest wiedza z zakresu migdzy innymi fizjologii,
biomechaniki, medycyny, psychologii, neuropsychologii, a nawet filozofii. Chociaz ta
ksigzka zawiera wiele ,,twardych, naukowych danych”, nie jest

praca stricte naukowg. Chce podzieli€ si¢ tym, czego dowiedziatem si¢ o chodzeniu z
przestudiowanych materiatow oraz z wtasnego doSwiadczenia. I zache¢ci¢ kazdego do
chodzenia.
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