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Daniel Lewczuk
— przedsiebiorca, pracuje
w branzy executive search,
0d 2005 r. jest
aniolem biznesu i inwestorem.

Kryzysy sg, ale mijajg

Z Danielem Lewczukiem rozmawial Rafal Mikolaj Krasucki

Czym jest ultramaraton 4Deserts?
Wedlug stacji CNN 1 magazynu ,Time”
jest to jedno z dziesigciu najtrudniejszych
wyzwan wytrzymalo$ciowych na $wiecie.
To bieg samowystarczalny, realizowany na
czterech pustyniach $wiata i czterech kon-
tynentach, takich jak Sahara, pustynia Gobi,
Atakama w Chile — najbardziej suche miej-
sce na §wiecie — oraz Antarktyda. Na kazdej
znich trzeba przebiec dystans 250 km. Dla-
czego jest to formula samowystarczalna?
Organizatorzy zapewniaja tylko trzy rzeczy:
wode na punktach kontrolnych, namiot
i opieke medyczng. Wszystko, co pozwala
nam przetrwa¢ tydzie na pustyni, mamy
ze sobg na plecach.

Jak wyglgdaly pana przygotowania do
tego wyjgtkowego wyzwania?

Przyznam, ze bylem najmniej do-
$wiadczony biegowo z naszej czworki.
Trening wymagal wielomiesiecznego, po-
rzadnego przygotowania. W naszych pro-
gramach treningowych osiggaliémy na-
wet do 120 km wybieganych tygodniowo.
Oprécz tego, ze przygotowywaliémy sie
biegowo, byly tez wyzwania sitowe.
Chodziliémy na sitownie, poniewaz mieli-
$my biec z cigzarem na plecach. Ten duzy
wysilek musi by¢ wspomagany odpo-
wiednimi suplementami. Musialem wie-
dzie¢, dlaczego mam bra¢ pastylke soli,
jaka role dla funkcjonowania organizmu
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odgrywaja s6d, potas, magnez, wapno. To
byla cala masa nowej wiedzy, ktéra mu-
sieli§my zrozumiec i si¢ jej nauczy¢, aby
wesprze¢ organizm w tym morderczym
wysitku. Istotny element to przygotowa-
nie mentalne. Cwiczylem w ten sposéb,
ze im bardziej byla nieprzyjemna pogo-
da za oknem: wiatr, deszcz, zimno, tym
chetniej wybiegalem na trening. Robi-
fem to po to, aby zrozumieé, w jaki spo-
s6b m6j organizm i moja psychika reaguja
na czynniki malo komfortowe. To dawa-
lo mi poczucie bezpieczeristwa, ze w sytu-
acjach ekstremalnych nie bede zaskoczo-
ny, tylko przygotowany, a moje reakcje na
przeciwnosci beda wlasciwe.



Co znajdowalo si¢ w plecaku, ktéry mial
pan zesobg?

Plecak wazyl doktadnie 11,8 kg. Gléwnie
bylo to jedzenie liofilizowane. Musieli-
$my mie¢ ze soba 21 positkéw. Wymagane
jest, aby na kazdy dzien zjes¢ conajmniej
2000 kalorii. Bylo to dokladnie skalku-
lowane. Byly tam batony energetyczne
i zele, dwie latarki czolowe, apteczka me-
dyczna i folia przetrwania, ale tez ponczo,
narzedzie wielofunkcyjne i $piwér. Oczy-
wiscie, zgodnie z sugestig organizatoréw,
zabrali§my ze sobg np. karimaty. Trzeba
sie bylo zastanowi¢, czy spa¢ troche wy-
godniej, niosac ze sobg wigkszy ciezar, czy
spa¢ na kamieniach.

Rozumiem, Ze w pewnym momencie po-
jawia si¢ bél, a potem strach przed tym,
ze sig nie uda? Jak sobie z tym pan poradzil?
Podczas maratonu nabawilem sie jednej
z najczgstszych kontuzji biegacza (pasmo
biodrowo-piszczelowe) juz na dwudzie-
stym kilometrze, pierwszego dnia na Sa-
harze. Dotarlo do mnie, ze jeszcze przede
mng setki kilometréw; ajajuz jestem kon-
tuzjowany. Musialem sobie z tym jako$
poradzi¢ i znieczuli¢ si¢ §rodkami prze-
ciwb6lowymi. Ale nie strach czy lek byly
najgorsze, lecz raczej frustracja. Zmaga-
lem sie z calg masg pytan, ktore sobie za-
dawalem: czy podolam, czy dam rade?
Kazdy z nas przezywal kryzysy, poniewaz
bylo naprawde ciezko. Zawsze powta-
rzam, ze gdyby tylko meta byla jedynym
celem, dla ktérego chcieliémy ukonczy¢
taki bieg, byloby to przeklamaniem. Mie-
lismy inne cele niz tylko dotarcie do mety.
Nie chcieli$my zawie$¢ siebie nawzajem.
Bylo dla nas istotne to, ze byliémy pierw-
szymi Polakami, ktérzy sie podjeli tej pro-
by. Waznym celem bylo zebraé¢ srodki
na potrzebujaca Blanke i charytatywny
aspekt naszego projektu. Te kryzysy mia-
ly rézng intensywno$¢, glebokosé i rozna
dlugo$¢, ale mijaly.

Co bylo najtrudniejsze: upaly Sahary czy
zimno Antarktydy?

Najtrudniejsza byla Atakama. W ciggu
dnia bylo ponad 40 °C, a w nocy - 2 °C.
Biegliémy na wysokosci 3300 m n.p.m.,,
borykaliémy si¢ zatem z symptoma-
mi choroby wysoko$ciowej. Jest to naj-
bardziej suche miejsce na $wiecie, dlate-
go tez czeé¢ z nas biegla z krwawigcym
nosem, poniewaz §luzéwka po godzinie
biegu byla sucha, a inni wrecz odwrot-
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nie — biegli, jakby mieli potwomny ka-
tar. W ten sposob organizm prébowal sie
broni¢ przed ekstremalnymi warunkami.
Na Antarktydzie najgrozniejsze bylo wy-
chlodzenie organizmu. Tam trzeba bylo
zmusza¢ sie do tego, zeby by¢ w ciaglym
ruchu.

Po ukoriczeniu jednego biegu bylismy tyl-
ko dwa tygodnie w Polsce. Nasze organi-
zmy nie zdazyly sie zregenerowac. Po tym
krotkim czasie musielismy juz lecie¢ na
drugi koniec $wiata, aby wzia¢ udzial np.
w biegu po Antarktydzie.

Po maratonie jest pan innym czlowiekiem?
Oczywiscie, ze tak. Czasami si¢ $mieje,
ze stalem sie fatalnym szefem. Jezeli kto$
do mnie przychodzi i méwi, ze si¢ nie da,
to mojg najczestsza odpowiedzig jest: na-
prawde? Myslac o udziale w tym ultra-
maratonie, musialem pokona¢ dwie prze-
szkody: wewnetrzne watpliwodci, czy
jestem wiarygodny, czy dam rade sprosta¢
takiemu wyzwaniu, oraz lgk przed poraz-
ka, przed niewiadoma. Nie wiedzialem,
co mnie czeka. A co si¢ stanie, jezeli nie
dam rady? Czy po przebiegnieciu pierw-
szego dnia na Saharze w ogéle bede mogt
wstac i kontynuowac bieg? Czesto ludzie
bardzo chcg osiagac jakies cele, a p6zniej
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nie maja wystarczajacej motywadji, zeby
trenowa¢ i w konsekwencji pojawi¢ si¢ na
linii startu. Co to w moim Zyciu zmienilo?
Mysélalem, ze jest to niemozliwe, a jednak
si¢ udalo. I dzisiaj zadaje sobie pytanie: co
jest niemozliwe? I stosuje to w Zyciu pry-
watnym izawodowym.

Nauczylem si¢ jeszcze jednego: ze kry-
zysy s3, ale mijaja. Doswiadczylem ich
wielokrotnie podczas tego maratonu.
Dowiedzialem si¢ wiele 0 mojej sile psy-
chicznej. 70 proc. sukcesu to jest glowa,
a nie cialo.

Wewnetrzna motywacja zatem to sku-
teczne narzedzie?

Motywacja nie musi popycha¢ nas zawsze
w strone ekstremum. Wystarczy, ze wy-
znaczymy sobie cel albo okreslimy swo-
je marzenia i wykazemy si¢ determinacja,
zeby je zrealizowa¢. One nie musza by¢
olbrzymie. Czasami Mount Everestem
jest nauczenie si¢ jezyka obcego.

Nalezy sie nie ba¢ siega¢ po marzenia, po-
niewaz jezeli czlowiek jest wystarczajaco
zmotywowany, moze si¢ okazad, ze maly-
mi krokami osiaga si¢ niesamowicie wiel-
kie cele.

Dzigkuje za rozmowe.
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