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Sg wsrdd nas tacy ludzie, ktérym wydaje sie, ze majg wszystko pod kontrolg, w tym sposéb
prowadzenia swojego ciata. Zajmujag sie fajnymi projektami, uprawiajg sporty ekstremalne, odwiedzajg
sitownie, wybierajg sie w dalekie podrdze, sg oczytani. Sg moze i w pewien sposdb nowoczesni a
przynajmniej sg o tym przekonani. Nic nie wymknie sie ich uwaznosci. Jest duzo takich ludzi, Srednia klasa lub
uboga: metalnie i materialnie.

Ekstremisto, ekstremistko - kiedy tadujesz silne smakowo, energetycznie, chemicznie substancje w ciato.
Kiedy palisz, pijesz piwo, kawe, potrzebujesz rowniez zagtuszaczy mysli w postaci ciezkiego jedzenia, gtosne;j,
wrzaskliwej lub ciezkiej i zawsze rytmicznej muzyki, ostrych dowcipow, by rechotajac przynajmniej troche
(dostownie!) rozluzni¢ ciato ze skurczéw, spiec i postepujacego napiecia.

Ale uwaga ten rozdziat jak i wszystkie inne opisuje cechy ludzi, a wiec moze i dotyczy¢ troche Ciebie, z perspektywy ON i catej otoczki
argumentéw, ktore generalnie oparte sg o biologie, fizjologie, ekologie...jaka$ logie, czyli jednak o nie do kohca znane Tobie fakty, z
ktorymi zgodzisz sie jesli ufasz, uznajesz autorytet nauki czy nawet tylko “nowoczesnos¢” przemystu farmaceutycznego. A uznajesz.
Gdyz jesli stosujesz suplementy lub zjadtes kiedys tabletke tzn. ze takie zaufanie do nauki juz posiadasz. Nie sprawdzite$ przeciez
sktadu leku, nie wiesz jak oddziatywujg akurat na Ciebie jego pojedyncze sktadniki lub wszystkie razem... mimo tego ufasz, ze kto$ o
to wczesniej zbadat, wierzysz, ze lek, tabletka, lekarstwo lub cokolwiek ze sklepu spozywczego Tobie nie zaszkodzi, a wrecz
odwrotnie, ze Ciebie wesprze.

Skad u Ciebie, nowoczesnego cztowieka taka potega wiary, zaufania i pokory przed
autorytetem farmaciji i przemystu spozywczego?

Troche przesady w tym jest, ale stowa kierowane sg do pewnej grupy odbiorcow. A gdzie Ty jestes?

Moze tacy ludzie sg na fali, posiadajg nowoczesny samochdd, trendowy smartfon, latajg raz po raz
samolotem, chodzg do kina, do interesujgcej pracy, do egzotycznych restauracji, sg zorientowani w nowinkach
technologicznych i naukowych, sg wyksztatceni, prowadzg zycie rodzinne i towarzyskie, nawet zajmujg sie
rozwojem osobistym - mozna powiedzie¢ sg aktywni i nowoczesni we wszystkich znaczacych obszarach zycia
spotecznego. We wszystkich wiekszych obszarach? Czyzby? A co z jedzeniem?

Nasi przodkowie jedli duzo miesa, pili mleko, wytwarzali wedliny, sery, wina, kiszonki, nasza prababcia, babcia
i mama smazyta, gotowata, dusita, wekowatla... i wszystkiego nas nauczyia, jak i co mamy jes¢. To nasza
tradycja. Czy musimy o tym myslec¢, sprawdzac, analizowac? Jemy przeciez to na co mamy apetyt, jemy to co
nam smakuje - smak to najlepszy drogowskaz !?

Ale my nieco sie zmienilismy, kupujemy gotowe positki, mrozonki, chodzimy do znanych nam “sprawdzonych”
restauracji. Stosujemy rézne “sprawdzone” diety, chodzilismy do “poleconego” dietetyka... to wszystko juz
byto. Wiasnie BYLO ! Mimo, ze to sie powtarza, odgrywa na nowo - to juz byto, to tradycja, kultura, nawyki,
przyzwyczajenia. Przestarzaty styl kulinarnych sktonnosci nie jest modny, nie jest nowoczesny. W zakresie
kulinariow, cho¢ w to nie wierzysz (statystycznie) jesteSmy przestarzali, nie nadgzamy za logika, nauka,
podpatrywaniem natury czy obserwacjg wtasnego ciata - dlaczego? Poniewaz przygwazdzajg nas nasze
nawyki, natogi jedzeniowe.

Wréémy do zycia na maksa, do tych tzw. ekstremistow, cho¢ ta wyliczanka powyzej jasno pokazuje, ze
wszyscy juz tak zyjemy..............

Ekstremisci to ludzie, ktorzy réwniez przesadzajg albo w traktowaniu swojego ciata (sg jeszcze mtodzi, piekni
ciatem, silni, sprawni, zdrowi, trenujg i upiekszajg ciato - zagonieni niewiadomo czym, majg mato czasu, bo nie
nauczyli sie nim zarzgdzaé, wystarcza im to co dziata, zyjg pomiedzy terazniejszoscig a przysztoscig) albo
skupiajg sie na inteligencji, sukcesie, prezencji, wizerunku (sg oczytani, prowadzg projekty i biznesy,
zarzgdzajg ludzmi, méwig kilkoma jezykami, programujg, piszg) albo zajmujg sie swoimi umiejetnosciami i
najblizszym otoczeniem ( pieknie Spiewaja, grajg na instrumentach, maluja, urzgdzajg mieszkanie, uprawiajg
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sporty, dbajg o samochdd, dom, podréze). Jest duzo réznych typéw ludzi. Tutaj podzielono
ekstremistow na trzy podgrupy aby samemu sie odnalez¢. Nie mniej to tylko sztuczne podziaty. Wszyscy oni w
pogoni za doskonatoscig ciata, umystu, umiejetnosci manualnych i otoczenia nie rewidujg, nie sprawdzajg
réznych pozioméw wymiany energii z otoczeniem. Zachowujg sie wiec w typowy dla kultury sposéb, pedzg
tam gdzie pedzi stado i czujg sie w tym stanie poki co doskonale. Wiecej na ten temat energii w rozdziale —
Formy energetyczne ON

2 Pytania:
Czy konstrukcja cztowieka odpowiada stylowi zycia jaki on prowadzi (w zakresie ekstremalnego traktowania
ciata, umystu i sposobu zachowania)?
Czy miliardy lat ewolucji na poziomie komoérkowym i miliony lat selekcji doboru naturalnego przewidujg
odpornos¢ organizmu i mentalnosci cztowieka na wyzej wymienione chorobotworcze czynniki naszej
cywilizacji, ktérej zrodtem (tak jak i naszego organizmu) jest Zycie trwajgce juz 3,5 miliarda lat?

- Nie, ale co dalej?

Co takiego oznacza zycie na maksa? Kim jest ekstremista na planie spoteczenstwa?

To taki osobnik, taka osobniczka, ktéra w swojej niewiedzy, prowadzi taki styl zycia, ktéry zagraza jej zdrowiu,
sprawnosci, samodzielnosci, odpowiedzialnosci wobec dzieci (jesdli jest rodzicem), czy dawaniu przyktadu
dbania o bezpieczenstwo w kazdym wymiarze funkcjonowania w spotecznosci - przez cate zycie - do
spokojnej sSmierci ze starosci.

| to sie da zmierzy¢, wyliczyé, przedstawi¢, pokazac: jakie zachowania cziowieka prowadzg do np. bycia
podatnym na chorobe cywilizacyjng. Nauka juz to wie od kilkunastu lat. To nie sg bajki, przypuszczenia,
porady, czy teorie. Sg takie fakty, badania, prace naukowe, ktére moéwig same za siebie. W tym opracowaniu
przedstawiono je m.in. w rozdziale — Filary ON.

Potrzebujemy przyktadow takich ekstremalnych zachowan. Sg to rézne sprawy. Ktos za duzo biega, ktos inny
za duzo pije kawy, kto$ inny za mato $pi, za duzo méwi, za duzo czyta, kto$ inny za mato wietrzy mieszkanie
czy miejsce pracy, inny za duzo je w ogole, inna je za duzo stodyczy, inna za czesto bierze prysznic, inna nie
ubiera sie wystarczajgco ciepto, kiedy jest mrozno, zaktada za ciasne gacie lub spodnie, inna odchudza sie
farmakologicznie, inna je za duzo miesa, inny za duzo sera, wina, wodki, ktos pali papierosy, ktos inny
codziennie 2 piwa po pracy, 3 kawy, ktos faszeruje sie suplementami, kto$ za duzo sie wspina, za duzo wysila
na sitowni aby “mie¢ duzo miesni”, za mato sie rusza, ktoérys za duzo nurkuje, za dtugo lub za ciezko pracuje,
za duzo chodzi z obcigzeniem, za dtugo pracuje stojgc czy siedzgc, za duzo czasu spedza przed ekranem
monitora, ze smartfonem, z stuchawkami na uszach stuchajgc gtosnej muzyki, za duzo pozera fastfoodow,
pizzy, czekolady, lodéw, makaronu, zupek chinskich, czy jabtek....
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e Stownik wyrazenh DOmN - tu dodaj nowe lub mato znane pojecie, wyrazenie, stowo
e Docelowy tekst DOmMN w petnej, (nieskréconej) wersji tekstow, jak ten (_sg to wszystkie petne rozdziaty
razem, przed korektg i skroceniem)

e Strona gtéwna DOmN.pl domn.pl
e Facebook - strona projektu DOmN
e Tekst DOmN, cz1. (v.1) skrécony

e Wiecej o projekcie DOMN nttps:/idocs.google.com/document/d/13exQ8ymEmRBKLKXKEArHLL6Ly21-NHbHSQ33eqRMIIM/edit
e Projekt - Oznaczenie ilosci sktadnikow na produktach DOmN
e 1 artykut w mediach o DOmN , tre$¢ dostepna tutaj: 1+2 str. jpg i w formie nagrania audio, mp3

Zakres wykorzystania n.w. stron zostanie ustalony pozniej
e Robocza strona 1 https://docs.google.com/document/d/15LFdIVSpPtuJeKY0_d0aqT7DIVR6KE7L-Ct1vMAmic/edit?usp=sharing
Robocza strona 2 https://docs.google.com/document/d/1rJfKX8PyCpVYgscbaqqZYI00q_TLcGtOBHGgLOMQZ70/edit?usp=sharing
e Robocza strona 3 https:/idocs.google.com/document/d/19coGxkDUIKEWcutBMJapl Y WUCMQJS1b1tfbqCmbOuFc/edit?usp=sharing

Foto | Video | Audio | MULTIMEDIA 1 (eventuel: teilen, divide, rozdzielié kategorie)

e AUDIO - 1 artykut w mediach o DOmN , tre$¢ dostepna w formie nagrania audio, mp3

Pierwsza i udana publikacja inicjatywy DOmN.
Wydawnictwa Harmonia

Download: Datei | Files | Pliki | MULTIMEDIA 2 “géra”
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