Jak dzieje sie cos ztego,
to zrobie wszystko, aby
znowu byto w porzqgdku.

z Rafatem Miszkielem pacjentem urologicznym
rozmawiata Sandra tazuga

W 2013 roku jego zycie, wskutek tragicznego wydarzenia zmienito sie
0 180 stopni, jednak on, przez te lata doskonale pokazat, jak ,,zrobic
lemoniade, gdy zycie podaje cytryny”. Moim zdaniem Rafat Miszkiel
zastuguje na miano najbardziej motywujgcego i pozytywnego 29-latka
w Polsce, jesli nie na Swiecie.

Uwaga! Przeczytanie tej rozmowy grozi zainspirowaniem sie i checiq
porzucenia wszelkich wymowek w realizacji osobistych marzen i celow.
Ale jesli, mimo wszystko, bedzie ci za mato, Smiato siegnij po jego
najnowszq ksigzke ,Porazony zyciem. Jak wyjechac z piekta.”.




Miates 20 lat, gdy po wypadku trzeba byto Cie
posktadac na nowo. lle czasu zajeta
rekonwalescencja i jak wyglgdata rehabilitacja?
Jak wspominasz ten czas?

Dojscie do siebie po wypadku trwato pét roku: na
poczqtku lezatem 2 miesigce na OIOM-ie, pdzniej
ortopedia, a na koncu rehabilitacja - to byta dtuga
praca, petna bolu i cierpienia. Juz w ostatnim eta-
pie, miatem rdézne terapie zajeciowe, ktore wdra-
zaty mnie na nowo do podstawowych czynnosci.
Duzym wyzwaniem byta nauka leworecznosci, po-
niewaz stracitem prawgq dtori. Nauka polegata na
zajeciach manualnych, na przyktad malowanie
farbami, przektadanie fasolek za pomocq pate-
czek, wszystko po to, aby jak najbardziej pobudzic¢
lewq reke do pracy. Do tego oczywiscie uczytem
sie, jak sie ubra¢, umyc¢, samodzielnie zjesc. Oczy-
wiscie praca nad sprawnosciq zaczeta sie na do-
bre, po tych 6 miesigcach, kiedy wrécitem juz do
domu. Pierwsze dwa lata mocno kombinowatem,
jak znalez¢ najlepsze sposoby i patenty, aby byc
jak najbardziej samodzielny. Sprawdzian tego, co
udato mi sie wypracowac byt w 2018 roku, kiedy
przeprowadzitem sie do Warszawy i zamieszkatem
sam. To byta dla mnie prawdziwa motywacja, aby
100% dawac od siebie, polegac na sobie - Scieli¢
tézko, robic pranie, zakupy. Byty czasami sytuacje,
ze gdy chciatem co$ wiekszego przywiez¢ do
domu, to przyklejatem to do siebie tasmg. Czesto
metodq prob i bteddw, ale finalnie liczyto sie to, ze
zrobitem co$ samodzielnie, to byto i jest dla mnie
najwazniejsze.

Wszystkiego szukatem w Internecie, a wtasciwie
probowatem szukac. Ze wzgledu na to, ze jestem
dos¢ oryginalnym przypadkiem - nie spotkatem
sie, aby kto$ miat podobnq sytuacje. Trudno byto
mi znalez¢ jakies$ porady, czy rozwigzania na uta-
twienie codziennych czynnosci. Chociazby, jesli
chodzi o napedzanie woézka - brak prawej dtoni
wymaga dos¢ indywidualnego podejscia. Na po-
czqtku prébowatem z rekawiczkg gumowg, potem
ochraniacz hokejowy no i w koncu proteza. Naj-
pierw jedna koncoéwka protezy, potem druga, te-
raz mam trzecig - w mojej ocenie najlepszq, ktora
pozwala mi na weciskanie prawego ciggu w kole
i dzieki temu jestem w stanie samodzielnie nape-
dzac wozek.

W 2014 roku kontaktowates sie z nami, firmg
Coloplast, aby jak najlepiej pozna¢ sprzet
urologiczny i otrzymac prébki. A jak to byto
jeszcze w szpitalu, czy kwestie zwigzane

z dziataniem pecherza moczowego od razu byty
jasne? Otrzymates pomoc w zakresie
samocewnikowania, szkolenie czy raczej
doszedtes$ do wszystkiego wtasnie metodq préb
i btedow?

Pamietam, ze na poczgtku miatem cewnik staty
i dopiero w ostatnim miesiqgcu, na oddziale rehabi-
litacji cewnik staty zostat usuniety — od tej pory
miatem by¢ cewnikowany cewnikami jednorazo-
wymi. Jednak nie pozwalano mi robi¢ tego samo-
dzielnie, mimo ze wychodzitem z inicjatywq samo-
dzielnego cewnikowania. Zawsze musiat to robic
lekarz. Troche to trwato, ale w koncu zaprotesto-
watem — chciatem udowodnic, ze moge uzy¢ cew-
nika sam. Powiedziatem: ,Dajcie mi to do reki, to
wam udowodnie!”. Chociaz nie byto to proste
przez brak reki i zwykte tzw. suche cewniki, ktory
byty jako jedyne do dyspozycji w szpitalu. Takie
cewniki trzeba nawilzy¢ lidokaing, co jest bardzo
irytujqgce i problematyczne. Nie oszukujmy sie — te
cewniki sg bardzo niezdrowe, poniewaz mozna so-
bie uszkodzi¢ cewke, co tez niestety miato miejsce
u mnie. Byty sytuacje, ze cewnik dziwnie sie zagigt
i pojawita sie krew w wyniku podraznienia.

Co wiec trzeba zrobi¢, aby dobrac odpowiedni
dla siebie sprzet urologiczny?

Testowac. Testowac wszystko co wpadnie w rece.
Ja nie urodzitem sie z niepetnosprawnosciq, musia-
tem wszystkiego sie nauczy¢ i duzo nadrobic.
A wiec najpierw byty cewniki suche, do ktoérych
potrzebny jest dodatkowo zel - lidokaina, pdzZniej
dowiedziatem sie o innych modelach, dostawatem
probki i tak udato mi sie poznac cewniki hydrofilo-
we, czyli gotowe do uzycia. | przy hydrofilowych
pozostatem, uzywam ich juz od wielu, wielu lat
i mam do nich zaufanie, spetniajq moje oczekiwa-
nia. Ale na pewno dobor sprzetu medycznego jest
kwestig indywidualng. Komus moze lepiej spraw-
dzi¢ sie cewnik bardziej nawilzony, innemu mniej;
ktos bedzie wolat cewnik, ktory bedzie bardziej sie
zginat, a ktos, zeby sie prostowat, byt bardziej
sztywny. Radzitbym, aby pozamawiac sobie w In-
ternecie rézne modele i po prostu posprawdzac,
Co pasuje, popytac tez innych, jakie sq mozliwosci
na rynku. Trzeba wzig¢ pod uwage swojg wygode,
ale na pewno tez mozliwosci finansowe, aby byto
nas stac¢ na odpowiedniq ilos¢ cewnikdw.



Miatem réwniez epizod z cewnikami zewnetrzny-
mi, ktore wyglgdem przypominajg prezerwatywe
ale sq podtgczane do worka do zbidrki moczu.
Réwniez korzystatem z probek tych cewnikow
oraz specjalnej miarki, aby dobra¢ odpowiedni
model i rozmiar. Jednak w moim przypadku te
cewniki nie sprawdzity sie. Nie byty dla mnie wy-
godne, nie trzymaty sie, dlatego z nich zrezygno-
watem.

A jak kontrola nad pecherzem moczowym
wyglgda u Ciebie teraz? Cos sie zmienito przez te
prawie 10 lat?

W chwili obecnej na pewno mam wiekszq kontrole
nad swoim pecherzem. Tak jakby z czasem zwie-
racz wytrenowat sie. Na poczqtku, pecherz raczej
mnie zaskakiwat, bo zdarzaty sie wpadki i gdy do-
wiadywatem sie, ze to czas na siku, to wszystko
byto juz mokre. Obecnie jestem w stanie wyprze-
dzi¢ pecherz. Wiadomo, ze zwieracz nie zatrzyma
moczu na dtugo, ale na tyle, zeby zdqzyc zareago-
wac. Oczywiscie staram sie tez pi¢ odpowiednie
ptyny w zaleznosci od sytuacji. Na przyktad wiem,
ze jak wypije kawe, to w przeciqgu godziny musze
sie zacewnikowac. Kontroluje to, co pije, w jakich
ilosciach i w jakich miejscach, mimo ze mam swoje
sposoby i do oddania moczu nie potrzebuje toale-
ty ale wiadomo, ze pewna miara intymnosci przy
cewnikowaniu jest potrzebna.

Miatam okazje niedawno przeczytac Twojq
ksiqzke. Piszesz w nigj ze ,zyjesz tak, jak sie
chcesz". Czy jest to w ogdle mozliwe bedgc
osobq z niepetnosprawnosciq w polskich
realiach? Czy Polska jest przyjaznym krajem dla
0s6b na wozku inwalidzkim? A moze, Twoim
zdaniem, co$ powinno sie zmienic¢?

Na pewno duzym plusem sq dofinansowania i réz-
ne projekty dla osob z niepetnosprawnosciami,
chociaz nie sq one tak samo dostepne dla kazde-
go. Wiekszg szanse na otrzymanie pomocy, majq
osoby z mniejszych miejscowosci, poniewaz jest
mnigjsza ,kolejka”. Kolejng zaletq, ktérg znam
z wtasnego doswiadczenia, sq dostosowania infra-
struktury — moim zdaniem polskie miasta sg na-
prawde wysoko na liscie, jesli o to chodzi. Bytem
w Londynie, czy Paryzu i tez kilku innych wigk-
szych miastach i poréwnujqc, na przyktad, nasze
metro - wypada ono Swietnie, jest w 100% dosto-
sowane! Za granicg miatem czesto problem, aby
skorzystac z metra, bo nie kazda stacja byta przy-
stosowana. Z mojej perspektywy, komunikacja
w Warszawie jest bardzo dobrze zorganizowana.
To daje mozliwosc zycia tak, jak sie chce, bo moz-
na samodzielnie podrézowac. Do tego komunika-
cja migjska jest za darmo, a na PKP sqg spore znizki,
wiec mysle, ze polskie realia, dajgc te swobode
przemieszczania sie osobom z niepetnosprawno-

sciami, sq na wysokim poziomie. Oczywiscie, za-
wsze mozna zmienia¢ co$ na lepsze. Na pewno
bardzo pomogtby system, dzieki ktéremu osobom
Z niepetnosprawnosciami tatwiej bytoby sie usa-
modzielni¢, znalez¢ prace, zamieszkac¢ samodziel-
nie, moze w wiekszym miescie. Tego bardzo bra-
kuje.

Jestem pozytywnie zaskoczona! Mamy sie czym
pochwali¢ na tle zachodnich sgsiadéw! Czy
wypadek Cie zmienit, czy réwniez przed 2013
rokiem mozna byto opisac¢ Cie jako osobe
konsekwentng i upartq? A moze te cechy te
pojawity sie, gdy zaczety by¢ niezbedne do
samodzielnego realizowania celow?

Tak, mysle, ze te cechy zawsze byty wpisane
w mojg osobowosc. Chyba nagjlepiej to widac, gdy
popetnie jaki$ btqd, czy mam jakis problem, to za-
wsze staram sie naprawic sytuacje. Jak cos$ ztego
sie dzieje, to zrobie wszystko, aby znowu byto
w porzqdku. Oczywiscie, nie ,po trupach do celu”,
ale na pewno dam z siebie wszystko, zeby prze-
trwac trudny czas i wszystkie popetnione btedy
naprawic¢. Wiec te cechy zawsze byty ze mngq,
a aktualnie mysle, ze jestem najlepszq wersjq sa-
mego siebie. Przez te lata, staratem sie przede
wszystkim wyciggac¢ wnioski i poprawia¢ w sobie
to, co wymagato poprawy, bo chyba o to chodzi,
aby caty czas zmieniac sie na lepsze i miec z tego
satysfakcje.

Z pewnoscig! To wejdzmy teraz do Internetu. Jak
w obecnych czasach ludzie mtodzi reagujq

w Internecie na wrazliwe, intymne tematy, ktore
poruszasz? Czy mierzysz sie z hejtem i mowqg



nienawisci, a moze docierajg same wiadomosci

z podziekowaniami i wdziecznosciq?

Mtodzi ludzie reagujg bardzo pozytywnie i sqg bar-
dzo ciekawi seksualnosci, fizjologii i tego, jak so-
bie radze z podstawowymi czynnosciami. Szcze-
gllnie bardzo mtodzi ludzie. Na moim TikToku
(jeden z kanatow w SocialMediach) zadajg bar-
dzo duzo pytan do publikowanych materiatéw:
jak korzystam z toalety, jak sie myje. Jesli chodzi
0 negatywne komentarze, zdarzajg sie bardzo
rzadko, prawie w ogodle. Przez tyle lat mojej obec-
nosci w Internecie pojawiaty sie niemite wiado-
mosci, jednak nigdy nie zwracatem na nie szcze-
golnej uwagi. Nauczytem sie przeistacza¢ to
w dowartosciowywanie mojego ego. Czuje sie po
prostu lepszy od takiej osoby, ktéra bezsensow-
nie wyzywa kogos$ w Internecie.

Ale za to jest sporo podziekowan od 0séb z niepet-
nosprawnosciami - za tipy, ciekawostki. Ostatnio
udato mi sie zainteresowac moich odbiorcéw al-
ternatywng, zastepczg komunikacjg w PKP. Wiele
0s0b nie wiedziato, ze sq utrudnienia na pewnym
odcinku na potudniu Polski, a dzieki moim wska-
zéwkom, mogli dojechac bez problemu. | chociaz
nie byt to post sponsorowany, to spora satysfakcja,
ze kanat spetnia fajng, pomocng role.

To prawda, to, co szczegdlnie mi sie podoba

w na Twoich profilach, to fakt, ze zachecasz
osoby z niepetnosprawnosciami do wyjscia

z domu, opowiadasz czego mogg sie spodziewac,
jak moggq sie przemieszczac. To Swietna sprawa.

| taki chyba masz cel, aby pomagac ale przede
wszystkim edukowac. Co najbardziej chciatbys

przekazac swoim obserwujgcym?

Normalnos¢. Nic co ludzkie, nie jest mi obce, dlate-
go nie wstydze sie mowic o takich ludzkich tema-
tach jak korzystanie z toalety, czy seks. To sg te-
maty, ktére dotyczq nas wszystkich, kazdy robi
kupe i sika. Kto$ uprawiat seks, abysmy dzisiaj byli
na swiecie. Normalne tematy. Taka edukacja za-
wsze bedzie dla mnie bardzo istotna. Pamietam,
ze na poczqtku mojej niepetnosprawnosci, jeszcze
ze szpitalnego tozka, szukatem kogos takiego jak
ja, aby sie czegos dowiedziec, no i nie znalaztem.
Szkoda, bo nie ma zadnego takiego poradnika, czy
specjalisty, ktéry pomoze wroéci¢ z powrotem do
zycia w rodzinie i podpowie co i jak w tych najbar-
dziej intymnych tematach. Ja dochodzitem do
wszystkiego sam, prébujgc na wiasnej skorze.
Bardzo lubie tworzy¢ materiaty na moje profile, to
sprawia mi to duzq przyjemnos$¢, cho¢ momenta-
mi jestem tym zmeczony, poniewaz robie to juz od
wielu lat. Dlatego czasami potrzebne sg przerwy,
na przyktad od YouTube'a mam teraz takqg dtuzszq
przerwe. Stwierdzitem, ze po tylu latach na YT
Czas na nowe wyzwania, potrzebuje chwili, aby
miec jakgs refleksje i wymyslic nowe materiaty,
ktore bedq ciekawe i angazujgce. Obecnie wiecej
uwagi kieruje na profile na TikToku i Instagramie,
tam jest mnie wiece;.

Aktywnosc¢ w Internecie to jednak nie wszystko.
Na co dzien jestes$ bardzo zajety! Czym jeszcze
sie zajmujesz?

Pracuje w banku, od poniedziatku do pigtku na
caty etat, wiec praca zawodowa to wieksza czesc
mojego standardowego tygodnia. Staram sie zna-




lez¢ czas na sitownie, zycie prywatne, ale to praw-
da, dochodzq do tego tez rozne projekty, ktore
wigzq sie z wyjazdami. Obecny weekend na przy-
ktad daleki byt od odpoczynku po tygodniu pracy,
poniewaz bytem w Warszawie, aby wystgpic¢
w programie $niadaniowym, do tego realizowatem
jeszcze projekty sponsorowane, w ramach wspot-
pracy, a od poniedziatku znowu do roboty, takze
nie ma taryfy ulgowej, dzieje sie duzo!

Jak w tym wszystkim dbasz o siebie -

0 sprawnos¢, zdrowie i samopoczucie?

Kiedy$ trenowatem jazde na dtugie dystanse.
W mojej ksigzce ze szczegotami opisuje, jak wyglg-
data moja pierwsza dtuzsza trasa i przygotowania
do niej. Dzisiaj wiem, ze tak dtugie dystanse poko-
nywane na wozku nie sq do konca dobre i zdrowe,
poniewaz wysitek tego typu bardzo niszczy i ob-
cigza stawy, dlatego trzeba to robic¢ z gtowq i bar-
dzo uwaznie, aby dbac o swoje ciato. Po mojej
pierwszej wyprawie w 2016 roku miatem nawet
powaznq kontuzje nadgarstka, co oznaczato dla
mnie miesiqc siedzenia w domu. W 100-kilometro-
we trasy juz nie jezdze, ale moim zwyczajem stat
sie wjazd nad Morskie Oko i jestem tam co naj-
mniej raz w roku. Wiem, ze aktywnos¢ fizyczna jest
bardzo istotna, dlatego trenuje na sitowni — 1-2
razy w tygodniu oraz poruszam sie jak najczesciej
po miescie bez korzystania z komunikagji, ale
0 wtasnych sitach. Jedli chodzi o diete, staram sie
jes¢ zdrowo, unikam jedzenia tzw. ,$Smieciowego”,
nie jadam stodyczy, bo wiem, ze cukier nie wptywa
pozytywnie na nasze zdrowie, chociazby na prace
pecherza moczowego i profilaktyke unikania infek-
¢ji. Opieram raczej positki na produktach biatko-
wych. |, tak jak mowitem wczesniej, dbam o odpo-
wiednie picie ptynow. Jesli chodzi o moje
samopoczucie — stawigjqgc sobie cele i realizujgc
marzeniaq, czy wyzwania czuje sie dowartosciowa-
ny i to gtdwnie sprawia, ze moje samopoczucie jest
bardzo dobre.

Brzmi jak przepis na szczescie! A jakiej rady
udzielitbys mtodej osobie z niepetnosprawnosciq,
ktora chciataby sie usamodzielni¢? Od czego
zaczqc?

Przede wszystkim — nie dawac sie ograniczac. Jesli
rodzice, czy opiekunowie, znajomi méwig ci, ze nie

dasz sobie rady, za wszelkqg cene probuj by¢ samo-
dzielny. Moim zdaniem takie stereotypowe mysle-
nie tylko ciggnie na dno i nie pozwala sie rozwijac.
Jesli masz sprawne rece albo reke, sprawny umyst,
to jeste$ w stanie by¢ samodzielny. Nie szukaj wy-
mowek, nie zwracaj uwagi, na to ze ktos ci powie-
dziat Zze nie dasz rady. Jak nie sprébujesz, to sie nie
dowiesz. Pobierajqc $wiadczenia i zarabiajgc do
tego nagjnizszq krgjowq, uda ci sie samodzielnie
utrzymac. Na pewno wazna jest logistyka i plano-
wanie, ale przede wszystkim dziatanie. Dlatego nie
poddawgj sie i walcz o siebie!

Ty sie nie poddajesz i sq tego owoce. Z czego
jestes najbardziej dumny? Wiem, Ze jest z czego
wybierac!

Jesli chodzi o osiggniecia sportowe, to na pewno
jestem dumny z kilku pokonanych 100-kilometro-
wych tras oraz wypraw na Morskie Oko — w sumie
udato mi sie wjechac juz 5 razy i zawsze mnie to
uszczesliwia. Troche bardziej ekstremalne osig-
gniecie to z kolei skok ze spadochronem w 2019
roku i spetnione marzenie z dziecinstwa. Roéwniez
bardzo dumny jestem, jako influencer, poniewaz
udato mi sie zbudowac duzq spotecznosc, co
umozliwito mi rézne wystgpienia np. w telewizji
i wydanie ksigzki. Mysle, ze w jakims stopniu wy-
gratem zycie ciezkg pracg pomimo mojej niepet-
NosSprawnosci.

Zgadzam sie w 100% i serdecznie gratuluje! A co
dalej? Zdradzisz nam jakie sq dalsze plany, jakie
marzenia, cele na przysztosc¢?

Podrézowac jak najwiecej. Najchetniej do Standw
Zjednoczonych, bo to kolejne marzenie z dziecin-
stwa - Los Angeles, Las Vegas, Nowy York, ale tez
Dolina Smierci. Chciatbym pokona¢ tam ponownie
dtugg, 100-kilometrowq trase, tym razem w bar-
dziej ekstremalnych warunkach. Z jazdq w ponad
30-stopniowych upatach mam juz pewne do-
swiadczenie, jednak wiem, ze w jednym z najgo-
retszych miejsc na ziemi to przygotowanie bedzie
miato ogromne znaczenie.

Mysle, ze bedq Ci kibicowac setki tysiecy ludzil
Bardzo dziekuje, ze podzielites sie swojq historiq.
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