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AKTYWNY TRYB ZYCIA DAJE MU SILE, BY SPROSTAC WYZWANIOM
INTELEKTUALNYM I ZAWODOWYM. PROFESOR GRZEGORZ WITOLD
KOLODKO OPOWIADA, JAK ZWIEKSZYC WYDAJNOSC W PRACY

1 UODPORNIC SIE NA STRES.

ROZMAWIA: URSZULA RZESZUTEK

Panie Profesorze, we wrze$niu przebiegt
pan swoj czterdziesty maraton. To napraw-
de imponujace osiggnigcie. Kiedy zaczeta sig
Pana przygoda z bieganiem?

Pézno. Dopiero w roku 1998. Pracowalem
wtedy przez semestr w Banku Swiatowym
w Waszyngtonie. Tam - o dziwo! - silow-
nia byla zamkni¢ta w weekendy. Wcze$niej
bywatem w silowni prawie codziennie, ale
tez dopiero od 1996 roku. Wtedy wigc, tam,
zaczalem biega¢. W nastgpnym semestrze
wykfadalem na uniwersytecie Yale, gdzie juz
biegatem codziennie.

Trylogia niezwyklych ksigzek Pana Profeso-
ra powstala juz po rozpoczeciu tej biegowej
przygody. Czy treningi staly sie dla Pana
inspiracja?

Inspiracja to nie, ale gdybym nie biegal, to te
ksigzki chyba by nie powstaly. Praca intelek-
tualna, tworczos$¢ - a do tego sprowadza si¢
pisanie ksigzek — wymaga kolosalnej kondycji
psychofizycznej. Aktywnos¢ ruchowa, sport,
bardzo w tym pomagaja. Cztowiek nie tylko
czuje si¢ ogolnie lepiej, uodparnia si¢ na stres,
nie choruje, potrzebuje mniej snu, ale takze
tatwiej si¢ koncentruje.

Mysli wigc Pan, ze sport zwigksza nasza
wydajno$¢?

Bezsprzecznie tak. W przypadku pracy umy-
stowej — znacznie. Jak kto$ potrafi calkowicie
oderwac si¢ w trakcie zaje¢ sportowych od
codziennych wtasnych trosk czy tez cudzych
wielkich problemoéw, o ktérych wcigz rozmy-
§la, to bardzo dobrze. W moim przypadku
najczesciej bywa tak, ze mysli biegng razem
ze mna. Jak si¢ uda zostawic je na godzing czy
dwie, to dobrze, jak nie chca zosta¢ w tyle —
tez dobrze.

Niedawno zatozyl Pan Kozminski Marat-
hon Club, stowarzyszenie majace promo-
waé aktywno$¢ fizyczng wérdd studentéw
i pracownikow Pana uczelni. Jak rozwija sie
dzialalnos$¢ klubu?

Dopiero rusza. Na naszej uczelni znam kil-
ku maratonczykow. Jest ich trojka posrod
wykladowcdw, jedna z pan z administracji,
co najmniej dwoch studentéw. By¢é moze
kto$ jeszcze. Pani Justyna ma za sobg jeden
maraton, ja czterdziesci, ale najwazniejsze, ze
biegamy. T3 inicjatywa chce jeszcze bardziej
rozpropagowac sportowy tryb zycia nasze-

go $rodowiska. Jeszcze bardziej, bo studenci >>
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Dzieki aktywnosci ruchowej czlowiek nie tylko czuje sig ogdlnie lepiej,
nie choruje, potrzebuje mniej snu, ale takze tatwiej sig¢ koncentruje.
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>> sg niezle wysportowani, ale zawsze mozna

wiecej ilepiej. Zwlaszcza niektorym by to sie
przydalo... A pracownikom - wciaz ,,zalata-
nym” nie w dosfownym znaczeniu - jeszcze
bardziej. Wtedy bedziemy nie tylko zdrowsi
i spokojniejsi, lecz i bardziej wydajni.

Czy mysli Pan, ze zacza¢ biega¢ mozna w kaz-
dym wieku?

Tak sadze. Nie bede sobie wypominal wie-
ku, w ktérym sam zaczalem biega¢ (nieko-
niecznie zawsze prowadzac wczesniej wielce
sportowy tryb zycia...), ale dodam tylko, ze
wtedy juz od dwunastu lat bytem profesorem.
Gdy ktos nie moze biegad, to s inne sposoby
ruszania sie. Nawet dzis, gdy pokonywalem
swa codzienng 11-kilometrowsq trase, spotka-
tem starszego pana, ktory maszerowal zwawo
z kijkami nordyckimi. By¢ moze na biega-
nie jest juz dla niego nieco za p6zno, ale na
gnus$nienie przed telewizorem czy nad gazeta
wciaz - oby jak najdluzej — za wczesnie. Ale
doprawdy, radz¢ kazdemu, kto uwaza, ze jest
za stary, Ze to nie ma sensu, Ze po co — aby
sprobowal. Jak sie uda, to zobaczy lepszy
$wiat. Warto!

A co z maratonami? Czy tu réwniez wiek
nie gra roli?

To ciekawe, ale w maratonach startuje wiele
0s0b w zaawansowanym wieku. Gdy biegtem
New York Maraton - w 2002 roku, z czasem
3:56.26 — w gronie 35 tysiecy zawodnikow
startowalo dwu dzentelmendéw po dziewigc-
dziesiatce. To skrajny przypadek, ale osob po

sze$c¢dziesiatce byto chyba pare tysiecy. Podob-
nie coraz wigcej ludzi drugiej i trzeciej mtodo-
$ci widze na trasach polskich maratonéw, a tez
przebieglem ich kilkanascie, z tego dwa w tym
roku - Orlen Maraton Warszawski w kwietniu
oraz Koral Maraton w Krynicy we wrze$niu.

Aby przebiec maraton, trzeba mie¢ zelazne
zdrowie. A moze zelazne zdrowie zyskuje si¢
dzieki maratonom? Z ktérym stwierdzeniem
si¢ Pan zgadza?

Z oboma. Nie sadze, abym mial w roku
2001, kiedy to pokonalem pierwszy mara-
ton — w Toruniu, w czasie 4:09.07 - ,,zelazne
zdrowie”. I pewnie nie mialem go takze pot
roku pdzniej, gdy w Toronto, w drugim moim
biegu maratonskim, uzyskatem ,,zyciowke”
3:38.22. Ale od tamtego czasu zartuje, ze po
kazdym maratonie jestem o semestr mlodszy,
wiec teraz mam o 20 lat mniej niz dwanascie
lat temu. Czyz to nie wspaniale? I teraz zdro-
wie mam zelazne ($miech)!

Sport to nie jedyny element zdrowego stylu
zycia Pana Profesora. Wiele lat temu catkowi-
cie odrzucil Pan réwniez alkohol i papierosy.
Co Pana do tego skionilo?

Madros¢ zyciowa. Po fakcie cztowiek sam
sobie sie dziwi, jak to byto mozliwe, ze mu jej
wczesniej nie starczato. Ten paskudny poran-
ny kaszel, to marnowanie czasu na rozmaite
zakrapiane mniej czy bardziej imprezy towa-
rzyskie... Ale tez i swiadomos¢, ze alkohol
i papierosy szkodzg zdrowiu. A w zdrowym
ciele zdrowy duch. Ten za$ byl potrzebny tym

bardziej, im wigcej bylo wyzwan - intelektu-
alnych, zawodowych, politycznych. A z cza-
sem, co ciekawe, ich przybywalo. Trzeba
byto wigc tyra¢, a do tego trzeba mie¢ sily.
A sily bierze si¢ przede wszystkim ze zdro-
wego trybu zycia. Rzucajac wrecz radykalnie
alkohol i papierosy, juz wtedy zaczalem si¢
»sportowac’, jak mawialy corki. Wpierw tenis
i ptywanie, potem biegi i ptywanie, a caly
czas - zima - snowboard. Za pare tygodni
znowu na stok...

Jest pan réwniez od dawna zdeklarowanym
wegetarianinem. Czemu zdecydowal si¢ Pan
na taka diete?

Przede wszystkim uzmyslowilem sobie, ze
chyba jednak nie musze je$¢ miesa, a tym
samym przyczyniac¢ sie do zabijania zwie-
rzat. Jestem zdecydowanie po ich stronie.
Gdy sprobowalem obejs¢ si¢ bez tego, ku
wlasnemu zaskoczeniu zauwazylem, ze nie
nastrecza mi to zadnego - zadnego! - proble-
mu. Nie jem, po prostu nie jem zwierzat — od
malzy po ssaki, od ryb po ptaki - i niczego
mi z tego powodu ani do zdrowia, ani do
szczescia nie brakuje. A teraz to juz wolalbym
gtodowag, niz jes¢ cos, co jeszcze niedaw-
no bylo zywym zwierzg¢ciem... Dodam, ze
bywa niekiedy nuzace, jak musze raz po raz
wyjasniac i opowiada¢, dlaczego to i kiedy
zostalem wegetarianinem. To prawie obo-
wigzkowy punkt kazdego ,dinneru”. Sam tego
tematu nigdy nie wszczynam, gdyz nie jestem
ani fundamentalista, ani ekstremistg. Niech
kazdy je, co chce.
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>> Kolejng pasja Pana Profesora sg podrodze.

Czy taka dieta nie jest problemem w dale-
kich krajach?

W niektérych regionach §wiata bywaja prob-
lemy z dieta wegetarianska, ale mozna sobie
z tym poradzi¢. Najlatwiej jest w Indiach,
Nepalu, Sri Lance. Najgorzej w Rosji i Afry-
ce. Z roznych powoddéw. W Afryce, ponie-
waz nie rozumiejg tam, dlaczego bogaty
»bialy cztowiek” — a w odlegltych zakatkach
kazdy przybysz z daleka wydaje si¢ bogaty
i z tamtego punktu widzenia takim jest —
ktérego sta¢ przeciez na migso, odwrotnie
niz wielu miejscowych biedakéw, go nie
spozywa. W Rosji ze wzgledéw kulturo-
wych, troche tak jak czas temu jakis i w Pol-
sce bywalo, ze bez kielbasy i wédeczki to
nie spotkanie...

Ciekawie jest w Chinach. Jeszcze kilkanascie
lat temu jakze fatwo bylo tam wegetaria-
nom! Zdecydowana wiekszos$¢ serwowanych
potraw byla wege, a teraz — gdy sie tam tak
wielu tak szybko tak bardzo dorobito - juz
bez mala wszystkich sta¢ na ,,dobre” jedze-
nie. Wigc gdy teraz ze znajomymi profe-
sorami zasiadam do biesiadnego stotu, to
na tuzin potraw osiem-dziewig¢¢ to owoce
morza, ryby, dréb, migso, a jedynie trzy-
cztery to warzywa, grzyby i owoce. Kiedy$
bylo odwrotnie. Ale i tak spokojnie przezy-
wam dzieki tym trzem-czterem...

No wtasnie... Naukowcy podkreslajg, ze
w krajach azjatyckich coraz wigcej ludzi
przejmuje zachodnie nawyki zZywieniowe,
przez co zaciera si¢ kiedys bardzo widoczna
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réznica w zachorowalno$ci na choroby
cywilizacyjne pomiedzy poszczegdlnymi
spoteczenstwami...

Tak, to wida¢ przede wszystkim w Chinach,
takze w Japonii czy w Korei. Tej Poludniowej,
bo nie w PéInocnej, ktorg ostatnio tez zwie-
dzalem. Jednakze nie mozna, ot tak, wsadzaé
calej Azji do jednego worka, a raczej kotla,
w ktorym wazy sie jakas strawa. To ogromny,
najbardziej ludny, jakze wielce zréznicowany
kontynent! Juz nikt nie gloduje w Chinach,
ale nadal miliony niedojadajg w Indiach.
Nie ma niedozywionych wéréd arabskiej
ludnosci Zjednoczonych Emiratéw, ale sa
posréd masy taniej sity roboczej sciagnietej
z zagranicy. Zgola odmienna jest sytuacja
w bogatej Japonii (dochdd narodowy prawie
37 tysigcy dolaréw, liczac wedlug parytetu
sity nabywczej) niz w biednym Myanmar
(okoto 1,3 tysigca dolarow). Ale nie tylko
Wschéd przejmuje pewne nawyki zywienio-
we z Zachodu, niestety rowniez zte, w postaci
niezdrowych fast foodéw i masy rozmaitych
stodyczy oraz stodzonych napojow gazowa-
nych. Takze Zach6d w rosnacej mierze siega
do kuchni wschodnich. Widaé to i w Polsce,
nie tylko w postaci restauracji i tanich jadto-
dajni chinskich i wietnamskich. To tez jeden
z przejawdw globalizacji.

Powstala pewna zalezno$¢é: spoteczenstwa
zachodnie przejmuja nawyki krajéw azjaty-
ckich, jedzg coraz wiecej warzyw i owocow,
a coraz mniej migsa i produktéw przetwo-
rzonych. I odwrotnie. Co Pan o tym sadzi
z punktu widzenia profesora ekonomii?

FOTO:Z ARCHIWUM PROF. G.W.KOLODKO

Profesor Grzegorz W. Kotodko - intelektualista, polityk
i najczesciej cytowany na Swiecie polski ekonomista. Byty
wicepremier i minister finanséw. Doktor honoris causa
i Honorowy Profesor oSmiu zagranicznych uniwersytetow.
Popularyzator wiedzy o dtugofalowych przeksztatceniach
ekonomicznych, politycznych, kulturowych, demograficz-
nych, technologicznych i ekologicznych. Autor bestsellero-
wej trylogii ,Wedrujgcy swiat” (www.wedrujacyswiat.pl),
,Swiat na wyciqggniecie mysli” oraz ,Dokqd zmierza swiat”.
Meloman, maratonczyk i podréznik. Dziatalnosé Profesora
mozna $ledzié na www.facebook.com/kolodko.

To dobrze. Bo spoleczenstwom zamoz-
niejszym nie zaszkodzi, a wrecz odwrot-
nie, spozywanie relatywnie wiecej wita-
min, a w krajach na dorobku wigcej
biatka i protein. A z punktu widzenia
ekonomii moze to by¢ jeszcze jeden czyn-
nik wzrostu gospodarczego, pod warun-
kiem wszak, ze dzieje si¢ to z troska
o zréwnowazony ekologicznie rozwdj.
Na pewno w przysztosci - tej, do ktdrej
powinien zmierza¢ ten nasz nieustannie
i jakze dynamicznie zmieniajacy si¢ $wiat
- wlasciwe odzywianie si¢ i sportowy tryb
zycia bedzie nie tylko coraz bardziej znacza-
cym czynnikiem satysfakcji ludzi, lecz réw-
niez stosowne zmiany w tych sferach beda
przyczynialy si¢ do wzrostu wydajnosci
pracy. Mozna pracowac krdcej, wytwarzaé
wigcej, $mieci¢ mniej, chorowa¢ rzadziej,
wazy¢ mniej albo wiecej (zalezy kto i gdzie)
- i zy¢ dluzej.

Czytajac ,Dokad zmierza §wiat” oraz pozo-
stale ksiazki z trylogii, mozna wywnioskowac,
ze jest Pan wnikliwym obserwatorem Zycia
zwyklych ludzi. W ktérym z odwiedzonych
przez Pana krajow ludzie najbardziej dbajg
o swoje zdrowie?

Sadze, ze na rubiezach tego wedrujacego
$wiata. W Skandynawii, zwlaszcza w Norwe-
gii i Finlandii, w Kanadzie, w Nowej Zelandii.
Ale to si¢ zmienia. Wcigz w Stanach Zjed-
noczonych, ale chyba ostatnimi laty mniej,
zapewne pod wplywem zmiany struktury
kulturowej ludnosci w wyniku naptywu
masy imigrantow. Latynoséw jakby mniej

ciagneto do sportu niz tych klasycznych
»gringo”. Widze tez wielki postep w Polsce.
Coraz mniej ludzi (cho¢ wciaz za duzo) pali,
coraz wiecej biega. Latwo to spostrzec nawet
gotym okiem w okolicach, gdzie sam biegam.
Kiedys, jeszcze parg lat temu, kto$ biegnacy
nie na pociag to byl ewenement. Teraz to
normalny widok kazdego dnia, o réznych
porach. I bardzo dobrze! Sadze, ze réwniez
odzywiamy si¢ lepiej niz dawniej, cho¢ na
pewno nie wszyscy. Na to warto rozmaitymi
sposobami zwraca¢ wigksza uwage.

Pan Profesor jest na pewno inspiracja dla
wielu Polakow! A jak plany na przysztos¢?
Czy wiadomo juz, gdzie pobiegnie Pan kolej-
ny maraton? A moze ma Pan juz w glowie
zamyst kolejnej ksigzki?

Wyklady, dalsze podroze, kolejne ksigzki.
Jeszcze nie wiem, gdzie i kiedy pobiegne
nastepny maraton, ale wiem, ze pobieg-
ne. Co za$ do zamystu kolejnej ksigzki, to
bedzie ich kilka. A ta nastepna jest juz prawie
gotowa... Na razie wszak trwa istny mara-
ton sprowokowany niebywaltym powodze-
niem ostatnich trzech ksigzek o $wiecie:
~Wedrujacy $wiat’, ,Swiat na wyciagniecie
mysli’, ,Dokad zmierza $wiat” (www.wedru-
jacyswiat.pl). Udalo si¢ bowiem napisac je
w sposdb zrozumialy i przystepny, a zarazem
atrakcyjny dla czytelnikow ciekawych tego
$wiata, naszych loséw, przyszlosci. Zdarza
mi si¢ nawet, Ze w trakcie maratonu biegnacy
obok zagaduje: ,,Profesorze, wlasnie czytam
pana ksigzke i teraz juz wiem, o co chodzi”
No wtasnie: chodzi o to, abysmy wiedzieli. @
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