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Zdro wie stwórz sam – ty tuł ten wy wo łu je
sprzecz ne emo cje. Z jed nej stro ny
– na tar czy wa czy te˝ wy ma ga jà ca
wska zów ka, z dru giej zaÊ – zo sta wia
czy tel ni ka sa me go, jak by na mar gi ne -
sie sze ro kich mo˝ li wo Êci współ cze -
snych spo so bów uzdra wia nia...

– Wła Ênie na uzdra wia nie orien tu je
pod ty tuł tej ksià˝ ki: Pod r´cz nik prze dłu ̋ a -

nia ak tyw ne go ˝y cia bez le ków i le ka rzy. Pod -
r´cz nik! Wi´c mu si byç pod r´ kà, pro wa -
dziç i wspie raç oso b´, któ ra chce byç
zdro wa. Ma ło po wie dzieç „chce”, po pro -
stu mu si co dzien nie pra co waç nad uzdra -
wia niem we dług Êci Êle okre Êlo nych re guł,
çwi czeƒ, ogra ni czeƒ, wy ma gaƒ. 

Ksià˝ ka skie ro wa na wi´c jest do tych,
któ rym na praw d´ za le ̋ y na zdro wiu, nie -
za le˝ nie od wie ku – na zdro wiu wła snym
oraz bli skich. Dla te go po win na byç w ka˝ -
dej ro dzi nie. 

Pa nie Eu ge niu szu, jak do tàd nie bra ku -
je u nas ksià ̋ ek o uzdra wia niu. A co ta -
kie go uzdra wia jà ce go jest w Pa na
ksià˝ ce?

– Nie zdra dz´ wiel kiej ta jem ni cy, je ̋ e li
po wiem, ̋ e w wie lu ksià˝ kach za miast wie -
dzy pro po nu je si´ tyl ko in for ma cje. Ozna -
cza to, ˝e z sied miu py taƒ – Co? Gdzie?
Kie dy? Ile? Po co? Kto? W ja ki spo sób? – bar -
dzo cz´ sto otrzy mu je my je dy nie od po -
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BLI˚EJ ZDROWIA, BLI˚EJ NATURY, które odbywały si´ w Katowicach 
na poczàtku marca, był znany dziennikarz, pisarz, znawca medycyny naturalnej,
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Irena i Eugeniusz Gołybard

Zdrowie stwórz sam
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wiedê (i to nie za wsze wy czer pu jà cà)
na pierw sze szeÊç. Na to miast czy tel nik,
któ ry na praw d´ pra gnie uczy niç coÊ do bre -
go dla wła sne go zdro wia, za in te re so wa ny
jest otrzy ma niem kon kret nych re ko men -
da cji do ty czà cych spo so bów uzdra wia nia
sie bie.

Czy Pa na ksià˝ ka od po wia da na py ta -
nie „W ja ki spo sób”?

– Jak cza sem mó wi´ w trak cie za j´ç,
któ re pro wa dz´ na Ki jow skim Uni wer sy -
te cie Trze cie go Wie ku, czło wiek po wi nien
na uczyç si´ sa mo dziel ne go kie ro wa nia ̋ y -
ciem, przede wszyst kim – wła Êci wej re gu -
la cji po jaz du, któ rym kie ru je. ˚e by
„je chaç” sa mo dziel nie z pew no Êcià osià -
gni´ cia ce lu, po trzeb na jest wie dza oraz
prak tycz ne na wy ki jej wy ko rzy sta nia. To
wła Ênie ta wie dza o wa˝ niej szych przy czy -
nach cho rób i me to dach uzdra wia nia
na pod sta wie wie lo let nie go do Êwiad cze nia
mo jej ro dzi ny jest tre Êcià ksià˝ ki Zdro wie
stwórz sam. 

Jak zro dził si´ po mysł na na pi sa nie
ksià˝ ki?

– Wszyst ko za cz´ ło si´ sie dem lat te mu.
Naj pierw mo jà ˝o n´ Iren k´ za bra ło z pra -
cy po go to wie, a le ka rze za pro po no wa li
ope ra cj´. Za cz´ li Êmy szu kaç in nych mo˝ -
li wo Êci i do tar li Êmy do me to dy Ka cu dzo
Ni shi. Iren ka za cz´ ła jà sto so waç. Po
dwóch mie sià cach le ka rze stwier dzi li, ˝e
jest zdro wa. Po ro ku ja z ko lei tra fi łem

na od dział kar dio lo gii. Le ka rze zno wu ja -
ko je dy ne wyj Êcie za pro po no wa li mi ope -
ra cj´ ser ca. Od mó wi łem. Wy sze dłem ze
szpi ta la, by wieÊç ̋ y cie in wa li dy. Wte dy i ja
za czà łem wy ko ny waç çwi cze nia Ni shi
i do gł´b nie ba daç je go me to d´. 

I od ra zu ja ko dzien ni karz po sta no wił
Pan przy bli ̋ yç jà czy tel ni kom?

– Nie, sta ra łem si´ naj pierw zro zu mieç
pod sta wo we tre Êci, szu ka łem tak ̋ e roz wià -
zaƒ mo ich pro ble mów u in nych au to rów,
pro wa dzi łem espe ry men ty, wy pró bo -
wywa łem re cep tu ry, za pi sy wa łem wy ni ki,
wy cià ga łem wnio ski. Tak na praw d´ to
Iren ka na le ga ła, abym to wszyst ko opu bli -
ko wał. Pierw sze ukra iƒ skie wy da nie
ksià˝ ki z 2009 ro ku w dwóch na kła dach
zo sta ło sprzedane w cià gu pa ru mie si´ cy.
A ja po czu łem si´ na ty le zdro wy, ˝e zno -
wu za czà łem pra co waç po 10 go dzin przy
kom pu te rze...

...wbrew wła snym re ko men da cjom,
któ re kie ro wał Pan do czy tel ni ków...

– Tak. No i sta ło si´... To by ło ko lej ne
do Êwiad cze nie – wy lew. Zno wu po go to -
wie, szpi tal neu ro lo gicz ny i te raz tak ̋ e
pro ble my z gło wà. Ale mia łem ju˝ wie dz´
oraz wła Êci we na wy ki: pià te go dnia od wy -
le wu za ry zy ko wa łem spa cer obok łó˝ ka,
a w dniu dzie sià tym uro czy Êcie zro bi łem
pierw szych kil ka kro ków po ko ry ta rzu.
Dru gie, uÊci Êlo ne i po sze rzo ne wy da nie
ksià˝ ki (z mo im „wy lew nym” do Êwiad cze -

96-99 zdrowie stworz sam_rozmowa:Layout 1  4/17/12  6:39 PM  Page 97



samouzdrawianie

98 NATURA I TY

niem) uka za ło si´ w 2011 ro ku. I tak oto
ukształ to wał si´ nasz SCS – Sys tem Co -
dzien ne go Sa mo uz dra wia nia.

Wi´c tak wy glà da ła Pa na oso bi sta dro -
ga do zdro wia?

– Wy zna j´, ˝e je stem pracocholikiem,
a to bar dzo nie bez piecz na cho ro ba.
Zwłasz cza, kie dy si´ jest dzien ni ka rzem.
Cza sem bar dzo ci´˝ ko oprzeç si´ po ku sie
na pi sa nia cie ka we go ma te ria łu do ga ze ty,
a tym bar dziej – ksià˝ ki. To wcià ga i wte -
dy ju˝ nie spo sób mó wiç o re gu la mi nie
zdro wot nym. ˚e by byç zdro wym, trze ba
czy niç nie to, co jest przy jem ne, ale to, co
ko rzyst ne.

Dla cze go uwa ̋ a Pan, ˝e to „my two -
rzy my wła sne zdro wie”?

– Czło wiek skła da si´ z oko ło 50 mi liar -
dów ko mó rek, któ re wcho dzà w skład nie -
mal 220 ich ro dza jów. Po sia da jà one
roz ma ite kształ ty, roz mia ry i trwa łoÊç.
Ka˝ da ko mór ka ma swój rytm ˝y cia: od -
dy cha, spo ̋ y wa po kar my, pra cu je, pro du -
ku je od pa dy, od po czy wa, roz wi ja si´
i umie ra. My Êlàc o swo im zdro wiu, mu si -
my my Êleç z po zio mu ko mó rek. ̊ a den le -
karz za nas te go nie uczy ni. Mu si my nie
tyl ko my Êleç, ale rów nie˝ po ma gaç swo im
ko mór kom oraz na czy niom wło so wa tym
˝yç w zdro wiu i ra do Êci. Wła Ênie na tym
po le ga sens me to dy Kacudzo Ni shi.

åwiczenie: rozprostuj skrzydła – z ksià˝ki Eugeniusza Gołybarda pt. Zdrowie stwórz sam...
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Dwa dni ak tyw ne go ma sa ̋ u i po stu
usu wa ból z´ ba, a tak ̋ e uwal nia od wi zy ty
u sto ma to lo ga.
Ja kie sà pod sta wo we ele men ty SCS?

– Jak wia do mo, wi´k szoÊç lu dzi ho du -
je swo je cho ro by przez wie le dłu gich lat,
a uzdro wie nia pra gnie w cià gu kil ku dni.
No i... po ły ka jà pi guł ki, o któ rych dzia ła -
niu tak na praw d´ nie wie le wie dzà, oprócz
te go, co wma wia im bar dzo za ch´ ca jà ca
re kla ma.

Dla te go w SCS ist nie jà pew ne ele men -
ty przy go to wu jà ce czło wie ka do pra cy
nad so bà. Jest kom pleks çwi czeƒ uzdra -
wia jà cych, sà okre Êlo ne re gu ły i re gu la min,
wy ma ga nia i za le ce nia. Sà rów nie˝ po da -
ne re cep tu ry do przy go to wa nia wła snych
le ków oraz za le ce nia do ty czà ce od ̋ y wia -
nia. Ale naj wa˝ niej sze dla uzdra wia nia sie -
bie – to do Êwiad cze nia nie tyl ko au to ra
ksià˝ ki, ale przede wszyst kim ˝y wa prak -
ty ka czy tel ni ka zdo by wa na w trak cie pra cy
nad so bà na pod sta wie co raz bar dziej po -
gł´ bio nej wie dzy z za kre su psy cho fi zjo lo -
gii, ana to mii i bio che mii.

Na dal jest Pan dzien ni ka rzem, a tu jesz -
cze za in te re so wa nie le cze niem lu dzi...

– ...Tyl ko nie le cze niem, a uzdra wia -
niem. Ale tak na praw d´ to wła sne de for -
ma cje do pro wa dzi ły mnie do te go, ˝e
za in te re so wa łem si´ uzdra wia niem lu dzi
(i uwa ̋ am, ˝e jest w tym r´ ka Bo ̋ a), co
stop nio wo sta je si´ dla mnie i mo jej mał -
˝on ki naj wa˝ niej szà spra wà.

Cie szy my si´, ˝e uda ło si´ wy daç w Ka -
to wi cach ksià˝ k´ Zdro wie stwórz sam i za po -
czàt ko waç wpro wa dza nie na sze go SCS
w Pol sce, gdzie ma my wie lu bli skich nam
lu dzi.

Dzi´kuj´ za rozmow´.
M.G.

Kon takt z Eu ge niu szem Go ły bardem: 
go bar d5@gma il.com

Zapraszamy na warsztaty 

„WEJDè NA ÂCIE˚K¢ CODZIENNEGO
SAMOUZDRAWIANIA” 

prowadzone przez 
Eugeniusza Gołybarda  i red. Nin´ Grell´

(30 czerwca – 7 lipca 2012 r.). Ten kurs  b´dzie jednym 
z filarów Letniego Uniwersytetu Zdrowia, organizowanego

corocznie przez redakcj´ miesi´cznika SZAMAN 
w lipcu i sierpniu w hotelu Zagroƒ w Szczyrku.

Szczegółowe informacje w miesi´czniku SZAMAN, 
pod nrem tel. 32 257 15 90

lub na www.miesiecznik-szaman.pl

Ksià˝ka do nabycia m.in.
w Magazynie Wysy∏kowym, tel. 22/620 08 05, 
w Galerii przy ul. Twardej 7 w Warszawie 

oraz Sklepie Internetowym www.sklepkormoran.pl 
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