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Co to sà biorytmy? Czy mo˝e Pan przy-
bli˝yç Czytelnikom ten temat?

– Ka˝dy z nas doÊwiadcza, ˝e jego
samopoczucie si´ zmienia. Nie co-
dziennie mamy dobry nastrój, lotny
umysł czy energi´, by przenosiç góry.
Na naszà kondycj´ wpływa bardzo
wiele czynników. Jednym z podstawo-
wych sà osobiste biorytmy, gdy˝ ka˝dy
organizm (równie˝ zwierz´cy) podle-
ga działaniu specyficznych rytmów
biologicznych.

Wiedza o tym towarzyszy nam
od koƒca XIX wieku, kiedy to, niezale˝-
nie od siebie, trzej uczeni (dr Hermann
Swoboda z Wiednia, dr Wilhelm Fliess
z Berlina oraz prof. Fryderyk Teltscher
z Innsbrucku) odkryli biorytmy i do-
wiedli ich istnienia.

Sà trzy podstawowe biorytmy.
Rozpoczynajà one swojà cyklicznoÊç
w dniu naszych urodzin. Ich pierwsza
faza to wzrost, a nast´pnie spadek – re-
gularne cykle towarzyszà nam przez
całe ˝ycie.

Na Êwiecie ukazało si´ na ten
temat wiele naukowych publikacji.

Prosz´ krótko przedstawiç ka˝dy z tych
biorytmów.

– Biorytm sprawnoÊci fizycz-
nej 23-dniowy decyduje o kondycji fi-
zycznej organizmu. To on sprawia, ˝e
mamy wi´cej lub mniej sił i energii,
lepszà lub gorszà odpornoÊç. Kieruje
on pracà wszystkich narzàdów we-
wn´trznych, regeneracjà tkanek,
sprawnoÊcià seksualnà (szczególnie
u m´˝czyzn). Równolegle do cielesnej
płaszczyzny uwidaczniajà si´ równie˝
cechy charakteru, takie jak odwaga,
pewnoÊç siebie, zapał, siła przebicia,
upór itp.

B´dàc w dniach wy˝u, najlepiej
wykonamy wszelkà prac´ wymagajà-
cà wysiłku fizycznego, a sportowcy
osiàgnà lepsze wyniki. To te˝ najlepszy
czas na zabiegi lekarskie, gdy˝ rany
szybko si´ gojà, a organizm staje si´
bardziej odporny na ból!

Faz´ ni˝u najlepiej wykorzystywaç
na regeneracj´ organizmu. Bez-

wzgl´dnie zaÊ powinniÊmy unikaç
w dni kryzysowe wszelkiej interwencji
chirurgicznej, gdy˝, jak pokazujà staty-
styki, w tym czasie dochodzi do naj-
liczniejszych powikłaƒ pooperacyj-
nych i Êmierci.

Biorytm sprawnoÊci psychicz-
nej 28-dniowy wpływa na nasz układ
nerwowy, a co za tym idzie na na-
strój, równowag´ emocjonalnà, intu-
icj´, poziom optymizmu, warunkuje
sfer´ erotyki (szczególnie u paƒ). Po-
zytywna faza cyklu objawia si´ rado-
Êcià, humorem, komunikatywnoÊcià
czy natchnieniem artystycznym. W fa-
zie ujemnej jesteÊmy skłonni do de-
presji, irytacji i buntu. Czas ten najle-
piej przeznaczyç na relaks, medyta-
cj´, korzystny jest równie˝ trening
autogenny. Zdecydowanie wyraêniej
odbierajà wpływ tego biorytmu oso-
by wra˝liwe.

Biorytm sprawnoÊci intelektual-
nej 33-dniowy oddziałuje przede
wszystkim na potencjał umysłowy
człowieka. Ma wpływ na pami´ç, logi-
k´, koordynacj´, intuicj´, bystroÊç.
Od strony fizjologii warunkuje on
funkcjonowanie mózgu i komórek
nerwowych. Podczas ni˝ów, gdy to-
warzyszy nam pewna oci´˝ałoÊç
w posługiwaniu si´ umysłem, dobrze
jest zaplanowaç przerw´ w czynno-
Êciach wymagajàcych wzmo˝onego

Osobiste biorytmy
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B´dàc w dniach wy˝u, najlepiej wykonamy wszelkà
prac´ wymagajàcà wysiłku fizycznego, a sportowcy
osiàgnà lepsze wyniki. To te˝ najlepszy czas 
na zabiegi lekarskie, gdy˝ rany szybko si´ gojà, 
a organizm staje si´ bardziej odporny na ból!

DR JE RZY A. SI KO RA uro dził si´ w 1930 ro -
ku w Cie szy nie. Jest ab sol wen tem Wy dzia łu
Pra wa Uni wer sy te tu Âlà skie go. Ma sze ro ki
wa chla rz za in te re so waƒ, szcze gól nie z po gra -
ni cza na uk em pi rycz nych. Opublikował wie le
artykułów i ksià˝ek, m.in. Se kre ty bio ryt mów
(Wy daw nic two KOS, 2009), Ko smo bio lo gia
(Wy daw nic two KOS, 2014).
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wy sił ku in te lek tu al ne go, a je ̋ e li nie
mo ̋ e my so bie na to po zwo liç, prze -
znacz my ten czas na przy kład na po -
wtór ki, po praw ki czy do pra co wy wa -
nie szcze gó łów.

Jest Pan na zy wa ny oj cem bio ryt mi ki
pol skiej. Kie dy za in te re so wał si´ Pan tà
te ma ty kà?

– Mia ło to swój po czà tek jesz cze
pod czas woj ny. Ja ko czter na sto la tek
zo sta łem ci´˝ ko ran ny w wy ni ku wy -
bu chu bom by. Stra ci łem jed no oko
i mia łem po ra nio ne odłam ka mi ca łe
cia ło. Le ka rze nie da wa li mi zbyt
wiel kiej na dziei na prze ̋ y cie, ale ja
upar łem si´, ˝e b´ d´ ˝ył. Po pod le -
cze niu ro dzi ce re al nie pa trzàc na
stan mo je go zdro wia i my Êlàc z tro -
skà o przy szło Êci, ra dzi li mi, bym za -
nie chał dal szej na uki i zo stał sto la -
rzem. Mój los po to czył si´ jed nak
ina czej. W piw ni cy zna la złem ksià˝ ki
po by łym nie miec kim lo ka to rze. Dzi´ -
ki tej lek tu rze otrzy ma łem po moc,
któ rej tak roz pacz li wie szu ka łem. 
To tam po raz pierw szy prze czy ta łem
in for ma cje o bio ryt mach i ko smo -
bio lo gii. Lek tu ry te mia ły ogrom ny
wpływ na ca łe mo je póê niej sze ˝y cie
i za in spi ro wa ły mnie do od kry wa nia
wła sne go po ten cja łu oraz pra cy
nad so bà.

Ja ko zo dia kal na Pan na mu sz´
wszyst ko do kład nie zro zu mieç mo im

lo gicz nym umy słem. Ana li zu jàc np.
dzieƒ mo je go wy pad ku, ob li czy łem,
˝e by łem wów czas w dniu kry tycz -
nego bio ryt mu psy chicz ne go oraz in -
te lek tu al ne go. Na to miast fi zycz ny wy˝
te go fe ral ne go dnia spra wił, i˝ mi mo
ci´˝ kich ob ra ̋ eƒ wy zdro wia łem. 

Jak w co dzien nym ˝y ciu mo ̋e my wy ko -
rzy sty waç zna jo moÊç bio ryt mów?

– Na le ̋ y za czàç od spo rzà dze nia
wła sne go bio dia gra mu (za po mo cà bez -
płat ne go pro gra mu kom pu te ro we go,
do po bra nia na stro nie www.kos.com.pl
pod ksià˝ kà Se kre ty bio ryt mów). In dy -
wi du al ny bio dia gram wska ̋ e nam do -
kład nie, kie dy przy pa da jà dni, gdy
mo ̋ e my dzia łaç ze zwi´k szo nà ener -
già i sku tecz no Êcià, a kie dy naj le piej

prze zna czyç czas na re ge ne ra cj´ i od -
po czy nek oraz kie dy za cho waç szcze -
gól nà ostro˝ noÊç. Wie dza o tym mo ̋ e
byç nie zwy kle po moc na w od po -
wied nim za pla no wa niu dnia.

W dniach kry tycz nych i oko ło kry -
tycz nych, któ rych ma my ja kieÊ 20%
rocz nie, mo ̋ e my ulec wy pad kom
z przy czyn od nas zu peł nie nie za le˝ -
nych. Jest to te˝ czas, o czym ma ło kto
wie, naj wi´k szych spad ków kon dy cji
zdro wot nej, kry zy sów, ze rwaƒ zwiàz -
ków, kłót ni, ata ków gnie wu i in nych
dra ma tów. Ma jàc Êwia do moÊç, ˝e
cze ka nas gor sza kon dy cja, mo ̋ e my
zwol niç tro ch´ „ob ro ty” i czas ten
prze zna czyç na re laks. Oso bi Êcie uni -
kam w tym okre sie czyn no Êci wy ma -
ga jà cych zwi´k szo ne go wy sił ku, sta -

z Schemat poglàdowy przebiegu biorytmów, poczàwszy od dnia urodzenia (przykład dotyczy osoby urodzonej około północy)
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ram si´ wi´ cej wy po czy waç, wspo ma -
gam si´ tre nin giem au to gen nym i za -
cho wu j´ szcze gól nà ostro˝ noÊç.

Po dam jesz cze je den przy kład ze
swo je go ˝y cia. Jak wspo mnia łem, b´ -
dàc w wy ̋ u in te lek tu al nym mo ̋ e my
o wie le efek tyw niej wy ko ny waç
wszel kà pra c´ wy ma ga jà cà wy sił ku
umy sło we go. Do wo dem na to mo ̋ e
byç mo ja pra ca ma gi ster ska pi sa na
wy łàcz nie w tych ̋ e okre sach. Zo sta ła
ona oce nio na ja ko naj lep sza na ca łym
ro ku i zo sta ła opu bli ko wa na przez wy -
daw nic twa na uko we. W na tu ral ny
spo sób uto ro wa ła mi rów nie˝ dro g´
do dok to ra tu, któ ry obro ni łem trzy la -
ta póê niej. Otrzy mu j´ tak ̋ e wie le po -
dzi´ ko waƒ od osób, któ re zwró ci ły si´
do mnie z proÊ bà o wy zna cze nie naj -
od po wied niej sze go dnia do wy ko na -
nia za bie gu le kar skie go. Co cie ka we,
przy okre Êla niu da nych py tam o da t´
i go dzi n´ uro dze nia nie tyl ko oso b´
za in te re so wa nà, ale rów nie˝ ope ru jà -
ce go le ka rza.

Szcze gól nà uwa g´ w ksià˝ ce Se kre ty
bio ryt mów po Êwi´ ca Pan kie row com...

– Tak. Mo je sta ty sty ki cz´ sto pro -
wa dzo ne przy współ pra cy z po li cjà
po twier dza jà bez sprzecz nie, ˝e do
80% wszyst kich wy pad ków do cho dzi
w oko li cy dni kry zy so wych. Nie ste ty,
kie dy pro wa dzi my sa mo chód w tych
spe cy ficz nych dniach, na sza spraw -
noÊç psy cho fi zycz na jest znacz nie ob -
ni ̋ o na. To nie zna czy, ˝e wte dy nie
na le ̋ y w ogó le pro wa dziç – po win ni -
Êmy na to miast za cho waç wy jàt ko wà
ostro˝ noÊç.

Za le cam po sia da nie rocz ne go
bio dia gra mu ka˝ de mu uczest ni ko wi
ru chu dro go we go, szcze gól nie zaÊ kie -
row com au to bu sów. 

Przy to cz´ jesz cze jed nà hi sto ri´
do ty czà cà zmo to ry zo wa nych. W cza -
sach PRL -u mój przy ja ciel, dy rek tor
ba zy sa mo cho do wej, na rze kał na du -
˝à wy pad ko woÊç u nie któ rych kie -
row ców. Po pro sił mnie o po moc.
Prze pro wa dzi łem ana li z´ wszyst kich

za trud nio nych. Sta ło si´ ja sne, ˝e
pew ne zna ki zo dia ku ma jà wy jàt ko wà
skłon noÊç do wy pad ków, ale sà i ta kie,
któ re ich ni gdy nie ma jà. Do bór kie -
row ców stał si´ bar dzo pro sty i dzia łał
nie za wod nie.

W mo jej naj now szej ksià˝ ce Ko -
smo bio lo gia po Êwi´ ci łem je den z roz -
dzia łów te mu te ma to wi. Czy tel nik
znaj dzie w nim do kład ny opis cech
kie row ców dla po szcze gól nych zna -
ków zo dia ku.

Wła Ênie, pro sz´ opo wie dzieç, o czym
mo ̋e my prze czy taç w Ko smo bio lo gii? 

– Ksià˝ ka ta jest zwieƒ cze niem
mo ich wie lo let nich ba daƒ zwià za nych
z wy ko rzy sta niem ko smo bio lo gii
w oso bi stym roz wo ju. Dys cy pli na na -
uko wa ja kà jest ko smo bio lo gia, zaj -
mu je si´ głów nie wpły wem sił ko smo -
su na ˝y cie or ga ni zmów ˝y wych.
Dzieƒ uro dze nia ka˝ de go z nas to
spe cy ficz na kon ste la cja pla net, któ ra
prze ja wia si´ w okre Êlo nych ce chach
cha rak te ru, pre dys po zy cjach zdro -
wot nych czy spo so bach po st´ po wa -
nia da nej oso by. Od kry cie swo ich ko -
smo bio lo gicz nych cech by ło nie zwy -
kle po moc ne w kształ to wa niu mo je go
lo su. Za pra gnà łem prze ka zaç t´ cen nà
wie dz´ in nym, by nie dry fo wa li w ˝y -
ciu bez ce lu. Ka˝ dy z nas jest ob da rzo -

ny uni kal ny mi atry bu ta mi i pre dys po -
zy cja mi. Od kry cie ich to ru je nam dro -
g´ do suk ce su i speł nio ne go ˝y cia. To
sa mo do ty czy zwiàz ków mi´ dzy ludz -
kich, gdy˝ zna jàc do mi nu jà ce ce chy
da nej oso by, ła twiej jest nam bu do -
waç re la cj´. W ksià˝ ce za war łem
opra co wa nia zbie ra ne przez kil ka -
dzie siàt lat mo je go ˝y cia, umie Êci łem
rów nie˝ ta be l´ ascen den tów.

Ko smo bio lo gia po mo gła mi nie
tyl ko w od na le zie niu wła snej dro gi,
ale rów nie˝ w wy bo rze ˝o ny. Po
pierw szym mał ̋ eƒ stwie (z ko bie tà
spod zna ku Strzel ca), któ re za koƒ czy -
ło si´ fia skiem i roz wo dem, je dy nym
spo so bem na unik ni´ cie za mel do wa -
nia z eks ̋ o nà by ło przed sta wie nie
w sà dzie za Êwiad cze nia o za war ciu
ko lej ne go mał ̋ eƒ stwa. Mia łem na to
mie siàc. Po sta no wi łem za wrzeç zwià -
zek mał ̋ eƒ ski (dla pa pier ka) z pierw -
szà na po tka nà pa nià, ale po sta wi łem
so bie je den wa ru nek: ko niecz nie mu -
si to byç Byk – naj le piej do mnie (czy -
li Pan ny) pa su jà cy zna ku zo dia ku.
O dzi wo zna la złem kan dy dat k´,
z któ rà na pi Êmie spi sa li Êmy po ro zu -
mie nie do ty czà ce na sze go zwiàz ku
– chcia łem chro niç sie bie i jà. Ku na -
sze mu zdu mie niu zro dzi ła si´ mi´ dzy
na mi gł´ bo ka przy jaêƒ, a z niej roz -
kwi tło wiel kie uczu cie – by li Êmy mał -
˝eƒ stwem do sko na łym. 

Mam na dzie j´, ˝e mo je wy po wie -
dzi zwró cà uwa g´ Czy tel ni ków na to,
jak po moc nà i za ra zem po trzeb nà jest
wie dza z za kre su bio ryt mów i ko smo -
bio lo gii. 

Dzi´ ku j´ za roz mo w´.
Jo an na Sza last

Fot. z ar chi wum Wy daw nic twa KOS

Dyscyplina naukowa jakà jest kosmobiologia, zajmuje
si´ głównie wpływem sił kosmosu na ˝ycie organizmów
˝ywych. Dzieƒ urodzenia ka˝dego z nas to specyficzna
konstelacja planet, która przejawia si´ w okreÊlonych
cechach charakteru, pre dys po zy cjach zdrowotnych 
czy sposobach post´powania danej osoby. 

Majàc ÊwiadomoÊç, ˝e czeka nas
gorsza kondycja, mo˝emy zwolniç
troch´ „obroty” i czas ten 
przeznaczyç na relaks.

Ksià˝ki do nabycia m.in.
w Galerii 

przy ul. Twardej 7 
w Warszawie, 

Magazynie
Wysy∏kowym 

tel. (22) 620 08 05
oraz 

w Sklepie Internetowym
www.sklepkormoran.pl

Dys cy pli na 
na uko wa ja kà
jest ko smo bio -
lo gia, zaj mu je
si´ głów nie
wpły wem 
sił ko smo su
na ˝y cie 
or ga ni zmów 
˝y wych.


