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JAK SPELNIC SPORTOWE MARZENIA

Wstep

Sport — rodzic mistrzoéw, a takze setek tysigcy ludzi, ktoérzy postano-
wili wzbogaci¢ swe zycie i zainwestowac swoj czas w rozwdj wlasnych
umiejetnosci. Wielu zawodnikéw zawdziecza mu tak wiele: dobra
kondycje¢ fizyczng i sprawnos¢, zdrowie, gwiazdorstwo i bogactwo.
Dobrych zalet sportu nie da si¢ opisa¢ w wielkiej ksiedze. Sport uczy
stawiac¢ 1 osigga¢ wyznaczone cele, wyrabia wolg walki, ktora jest tak
potrzebna w codziennych zmaganiach. Czyz nie ma pickniejszego
widoku od zaangazowania sportowca, ktory trenuje na poczet swojej
przysztosci? Wykorzystuje talent, ktorym obdarowat go Bog? Zmaga
sie z wlasnymi stabosciami, pokonuje swoje leki i obawy, aby opanowac
do perfekeji techniki i czynnosci bedace dla innych ludzi poza zasig-
giem? To jest wspaniate.

Na szacunek zastuguje przede wszystkim to, ze sportowiec, trenujac
dang dyscypling, przekracza granice wlasnych mozliwosci, a przez to
ciagle si¢ rozwija. Nabywa pewnych cech charakteru, ktore sa bardzo
przydatne w codziennym zyciu, takich jak upoér i systematyczno$é,
determinacja czy wytrwalosc¢.

Wierze, ze sukcesy sg wazne, ale najwazniejsze jest to, kim si¢ stajesz
w czasie treningu i w trakcie dazenia do celu, jaki sobie wyznaczytes.
Bo przeciez nie kazdy osiagnie tytul mistrza Polski czy mistrza olim-
pijskiego, ale kazdy begdzie na swdj sposob zwyciezca, bo zyjac z pasja
i zaangazowaniem, do§wiadcza takich standéw emocjonalnych i przezy¢,
jakich nigdy nie odczuje ,,mugol sportowy”. Najwazniejszy jest proces
osiggania celow, cata ta droga, ktora przemierzasz kazdego dnia, na
kazdym treningu. Wszelkie potrzebne zmiany dzieja si¢ kazdego dnia,
a nie wtedy, kiedy trzymasz puchar.

Ksigzka ta zostala napisana dla tych, ktorzy nie chcg, aby ich zycie
sportowe bylo male, oraz dla tych, ktorzy wybiegaja marzeniami dale;j
niz przecietni, nieudolni zawodnicy.

Piszac ksigzke ,,Jak spelni¢ sportowe marzenia” myslatem o tysia-
cach mtodych ludzi, ktérzy co wieczor biorg torbg ze sprzetem i pedza
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na trening, ale za bardzo nie wiedza po co. Nie potrafig znalez¢ w sobie
wspaniatych marzen i wyznaczy¢ wielkich celow, dzieki ktorym
zamienig si¢ ze zwyklych, szarych ludzi w osoby zyjace swoja pasja,
mitoscig, w cudowne istoty, realizujgce swoje pragnienia.

Sprébuje nakierowaé¢ dziatanie, ktére zaprowadzi ci¢ na drogeg,
gdzie wznosza si¢ wzgorza sukcesu. Sprobuje rozbudzi¢ w tobie wiare
w swoje mozliwosci oraz w sens tego, co robisz.

W dzisiejszych czasach polskim sportowcom brakuje czegos,
co innych wynosi na szczyty. Brakuje nastawienia na sukces, wiary
w siebie i tej kropki nad ,,i” w decydujacych momentach.

Jest to lektura, ktorej nie ma na potkach miodziezy, a ktéra moze
pomoc kazdemu, kto uprawia jaka$ dyscypline sportu lub chce zaczaé
uprawia¢ ambitniej niz na poziomie amatorskim. Przygotuje sportowca
do wspotzawodnictwa, nauczy niezbednych zasad i technik, ktore sa
podstawami na drodze do sukcesu na wicksza skale.

Dlaczego ja napisatem? No c6z, od dawna pragne przekazywac
ludziom teksty motywacyjne. Mobilizowa¢ ich i dodawaé otuchy,
zagrzewa¢ do walki. Zreszta, sam kiedy$ uprawiatem sport i wiem
doktadnie, co czuje zawodnik oraz co powoduje jego porazki. Zami-
lowanie do analizy ludzkich zachowan i ich przyczyn sktonito mnie do
napisania poradnika, w ktérym otrzymasz wiedzg¢ i techniki osiggania
celow sportowych. Zdobytem specjalistyczne wyksztatcenie i jako
trener rozwoju osobistego, coach i master NLP jestem gotow, aby ci
pomoc szybciej wybi¢ si¢ ponad przecietnosc.

Teraz, gdy juz nie jestem czynnym zawodnikiem, spetniam swoja
obietnice. Obiecatem sobie, ze kiedy przestang by¢ aktywnym zawod-
nikiem, wroce do sportu, moze jako trener, dziatacz zarzadu lub jako
duchowy motywator. Dlatego ta wartoSciowa pozycja jest takim moim
wewngtrznym spetnieniem tej obietnicy.

Setki dobrze zapowiadajacych si¢ zawodnikéw na poczatku odnosza
sukcesy. Wygrywaja liczne zawody i turnieje, majg wielki zapat i entu-
zjazm. Pdzniej cos si¢ dzieje. Z tych wielkich talentow nie zostaje nikt,
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kto zdobywa wigkszy sukces. Laduja gdzies w ligach o wiele nizszych
niz ich mozliwosci. Dlaczego tak jest? Co si¢ stalo? Czemu przychodzi
taki czas, ze setki przepracowanych godzin, litry potu i tyle wyrzeczen
nie dato takich rezultatéw, o jakich sportowiec marzyt? No, moze nie
catkiem, bo zostaty trofea, wspomnienia i silny, zdrowy organizm, ale
przeciez nie o to chodzito, prawda?

Nie po to walczymy i harujemy, aby siedzie¢ na tawce rezerwowej
lub rozgrywac¢ pojedynki w klasie nizszej niz nasze prawdziwe mozli-
wosci, zgadzasz si¢?

Te przykre doswiadczenia zmusity mnie do licznych przemyslen
i glebszych refleksji. Co robi¢, aby temu zjawisku zapobiec?

To przeciez straszne, kiedy marnujg si¢ ludzie, ktorym brakuje
niewielkich poprawek, a jednak nie wytrzymujg i konczg uprawianie
sportu po kilku latach, przekonani, Ze sa nic nie warci i ze czas przestac
zawracac sobie glowe dalszym wspotzawodnictwem.

Zebralem tez pewne bardzo istotne podstawy, ktore sprawiajg, ze
zawodnik bedzie rést na spirali wzrostu. Oczywiscie pod jednym warun-
kiem: Ze tego chce.

Po przeczytaniu tej pozycji sportowiec bedzie przygotowany do
walki od strony psychologicznej sukcesu, poniewaz umyst nasz ma
nieograniczone mozliwosci i od niego zalezy, jak daleko zawodnik
czynnie trenujacy dojdzie na $ciezce rozwoju. Jednak odpowiednie
przygotowanie to nie wszystko, bo czym jest samo przygotowanie, bez
wewngtrznej sity, jaka jest pragnienie zwycigstwa za wszelka ceng?

Jest wiec jeden cel tej ksigzki: poméc zawodnikom osiggnac to,
czego pragng z maksymalnym wykorzystaniem ich wielkich, olbrzy-
mich mozliwosci. Moim zadaniem jest nauczy¢ zawodnikdéw, by nie
zadowalali si¢ byle czym, tylko zmobilizowali do ciaggtego ulepszania
i wymagania od siebie coraz wigce;.

Jako autor i sportowiec wierze, ze zawarte na tych stronach tech-
niki zmienig twe zycie i postawe sportowa. Pomoga ci zacza¢ wszystko
od nowa oraz rozbudza w tobie umiejetnosci pokonywania ogranicza-
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jacych ci¢ problemow. Wiedzg te mozesz swobodnie wykorzystywac
w catym swoim zyciu, zmienia¢ i nawet ulepszac.

A jezeli jest to twdj poczatek, to bedziesz nakierowany na dobrg
droge, na ktorej przezyjesz cudowng przygode, zwang ,,sukcesem spor-
towym”.

Jest tylko jedna zasada: to co jest tu napisane, wez sobie gleboko
do serca i szybko wprowadzaj w czyn, a obiecuj¢ ci wiele wspaniatych
chwil i wydarzen. Pamigtaj, ze wiele osob dostaje od zycia rozne przy-
datne narzedzia, ale czy je wykorzysta, czy nic z nimi nie zrobi — to juz
jest ich sprawa. Tylko okoto 7% robi co$ po szkoleniach, reszta nic nie
zmieni w zyciu, a 10% ludzi czyta calo$¢ ksigzki do konca. Do ktdrej ty
bedziesz nalezat grupy, sam zdecydujesz.

Mitej lektury!
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Czas na zmiany

Sportowcy wystepujacy na Swiatowych arenach, zawodowcy z najwyz-
szej potki, uzywaja sit drzemiacych nie tylko w migéniach, lecz takze
w ich umyslach, bo jest to klucz do najwyzszych trofeow. Cata moja
ksigzka jest nastawiona, aby uswiadomi¢ ci potgge prawej potkuli
mozgowej — treningu mentalnego, relaksu, wizualizacji. Wszystkiego,
aby$ wznidst si¢ ponad przecigtnosé. Wigkszo$¢ ludzi uzywa lewej
potkuli mézgowej gtownie do komunikacji, logicznego myslenia, anali-
zowania. | dobrze, bo w sporcie to jest potrzebne. Jednak powiem ci,
przyjacielu, ze to za mato, aby zosta¢ mistrzem $wiata. Tylko uzywajac
obu potkul mézgowych, jesteS§ w stanie naprawde osiggnaé wielkie
trofea. Prawa potkulg przygotowujesz si¢ do zawodow, wizualizujesz
sobie idealne ruchy, idealne elementy, uczysz si¢ poprzez modelowanie
innych, czyli podgladanie. Juz wiele trenerow jest przeszkolonych, by
wykorzystywaé¢ prace obu potkul. Psychologowie i badacze ludzkich
umystow robili eksperymenty, w ktorych podzielono sportowcow trenu-
jacych strzelanie na trzy grupy. Trening trwal tydzien, codziennie dwie
godziny. Pierwsza grupa trenowala metoda klasyczna, czyli zwykty,
normalny trening. Druga grupa wprowadzata si¢ w stan wizualizacji
przez dziesig¢ minut przed treningiem klasycznym, wyobrazajac sobie,
jak idealnie wszystko wykonuja, trafiaja w sam $rodek, spokojnie
celujac. Wyniki po tygodniu byty takie, ze pierwsza grupa odnotowata
wzrost 0 68%, jednak druga grupa az o 160%. Takich badan robi si¢ juz
coraz wigcej, taczy si¢ treningi klasyczne z mentalnymi i nikt powazny
juz si¢ z tego nie $mieje. Dlaczego? Bo podswiadomos¢ rejestruje obrazy
z zewnatrz tak samo jak obrazy z wyobrazni. Jest juz to zbadane, ze dla
mozgu nie ma roznicy, czy lizesz cytryng prawdziwg, czy wyobrazasz
sobie, ze jg lizesz. Po prostu — nasz mozg jest Slepy! Wierzysz w te
stowa? A ile razy sobie o czym$ pomyslates i si¢ zdenerwowates? Ile
razy jakie§ zdarzenie z przeszto$ci wywoluje w tobie dreszcz emocji?
Tak, to wlasnie wspomniane obrazy, mysli, dzwigki czy uczucia dziataja
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na organizm. Dlatego wykorzystaj swojg prawa potkule mézgowa jako
super dodatkowy trening, ktory przyspieszy twoj wzrost na niesamowitg
skale!

Pragne¢ nastawi¢ ci¢ na pewne zmiany, ktére moga odmienic¢ twoje
zycie. Przekaze kilka technik, ktore sg bardzo potrzebne, aby stac sig
czotowym zawodnikiem. Techniki te, gdy bedziesz ich przestrzegat,
dadza ci szanse wybicia si¢ ponad przecietnos¢. Jednak nie mozna ich
tylko pozna¢, lecz nade wszystko trzeba ich uzywac i dziata¢ zgodnie
z nimi, ale ty to wiesz, prawda?

Do tej pory niewielu sportowcow i trenerow przywigzywato wage
do psychologicznej strony sportu. Moze dlatego mamy w Polsce tak
mato sukcesow na §wiatowa skale i cate mndstwo niewykorzystanych
zawodnikow 1 druzyn, ktére $miato mogltyby rywalizowa¢ z najlep-
szymi na §wiecie.

Niestety, same treningi fizyczne nie wystarczg. Trzeba tez trenowac
umyst i zaprogramowac¢ go na sukces. Nasz mozg jest jak komputer —
jak go zaprogramujesz, tak bedzie ci stuzyl. Dopiero teraz pojawiajg si¢
przy czotowych zawodnikach osoby, ktore sa psychologami sportowymi.
Pomagaja pokonywac stres zwigzany z olbrzymig presja zawodow oraz
motywuja zawodnikow do ciaglej pracy. Ale czy wida¢ profesjonalne
efekty? Psychologia to za mato. Potrzeba specjalistycznych narzedzi
osiggania sukcesu, aby przebi¢ si¢ na czotowe listy rankingowe. Te
narzedzia zaraz otrzymasz. Lecz pamigtaj, to tylko narzedzia, a nie
gotowa recepta czy zaklecia. Narzedzia te sg jak miotek, czy zrobisz
z niego uzytek, czy nie, to bedzie twoj wybor.

Chciatbym, aby$ wierzyl, ze niewazne jest kim jestes, ile masz lat,
ile trenujesz, czy jestes bogaty, czy biedny. Aby odnies¢ sukces — musisz
podja¢ wielka nieodwotalng decyzje, ze pragniesz calym swym sercem
by¢ jak najlepszy i robi¢ to, czego przecietni nie beda robic¢ nigdy. Jezeli
jest jakakolwiek tajemnica sukcesu, to witasnie w tym ,,drobiazgu”,
ktory nazywamy determinacja i wolg zwyciestwa.

Zatem, przyjacielu, zanim rozpoczniemy wedrowke po obszarze
twej motywacji, pragnatbym jeszcze, aby$ inaczej czytat t¢ ksigzke.
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Czytaj ja w skupieniu. Nie ogladaj telewizji, nie stuchaj radia itp. To
bardzo wazna ksigzka.

Mysl tylko o tym, o czym czytasz. Jesli twe mysli sa rozproszone,
zaraz przerwij czytanie i postaraj si¢ skupi¢. Puknij palcem w ksigzke,
niech ten sygnat da ci u§wiadomienie, Ze teraz jest czas czytania, i teraz
jestes myslami tutaj, tylko tutaj.

Czytaj caly rozdzial do konca, abys ogoélnie pojat, o co w nim chodzi,
nastepnie wro¢ do niego jeszcze raz i przemysl wazne zdania.

Czytaj z otéwkiem w reku i podkreslaj wazne stowa i fragmenty, rob
notatki i przegladaj je minimum raz w tygodniu, wyciagaj swoje wlasne
wnioski.

Tych kilka oczywistych rad pomoze ci skuteczniej zakorzeni¢ filo-
zofi¢ tej pozycji w umysle.

Ksigzka jest wigc adresowana do wszystkich, ktorych omingta
wiekszo$¢ najlepszych rzeczy w sporcie i do tych, ktorzy pragna, aby
ich te rzeczy nie omingly. Dla ludzi gotowych do pracy i do przezycia
najwspanialszych chwil pelnych pasji, rado$ci i tez szczescia.

Pomoge ci zdoby¢ to, na co zastugujesz i co mozesz osiaggnac.
Pokaze droge oznaczajaca koniec negatywnego myslenia, koniec zado-
walania si¢ czymkolwiek mniejszym niz to, co mozesz uzyskac. Czas
na wielkie zmiany!

Dzi$ juz zrzu¢ swa starg skore, ktora znosita przecigtnos¢. Od dzis
niech zakietkuje w tobie nowe zycie wojownika, ktory zawsze bedzie
mierzyt jak najwyzej i nigdy si¢ nie podda. Bo kariera, ktorg wybrales,
daje wiele wspanialych mozliwosci, ale rownoczesnie peta jest pracy
iwyrzeczen. Jednak jesli przyjmiesz serio te zasady, porazka juz nigdy nie
bedzie twoja ,,nagroda” za walke! Przeniesiesz si¢ z cienia w stoneczny
blask sukcesu! Uroczyscie sobie przysiggnij, ze nic ci¢ nie powstrzyma
przed rozwojem nowego zycia, bo zastugujesz na to, co najlepsze!

Zapamigtaj, ze kazdy, kto do czegos$ doszedt w sporcie, zawdzigcza
to temu, ze nie spoczat, dopoki to postanowienie, ktore byto na poczatku,
nie stato si¢ rzeczywistoscig. To najwicksza tajemnica zycia: Jesli co$
zaczynasz — to kontynuuj — az zakonczysz projekt.
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Czy jeste§ wigc gotowy do podjecia wielkiej decyzji? Czy jestes
gotowy odrzuci¢ $wiat przecigtnosci i zacza¢ robi¢ to, czego inni nie
robig? Swiat nalezy do odwaznych, prawda? Pomysl, co si¢ stanie,
jezeli wiecznie bedziesz si¢ bat siggac dalej niz inni?

Jak bardzo ci zalezy na sukcesie w sporcie?

Mozesz by¢ kim chcesz, wierz mi... wszystko zalezy od twojej
samodyscypliny. Masz w sobie wielka pasje i milos¢ do treningu
i wspotzawodniczenia, dzisiaj stajesz si¢ lepszy niz wczoraj, a jutro
bedziesz lepszy niz dzi$. Jedno z zatozen sukcesu i NLP brzmi: Czlo-
wiek ma w sobie wszystkie niezb¢dne zasoby, aby osiagnac to, czego
pragnie.

Kiedy postanowisz, ze chciatby$ co§ w sporcie zdoby¢ na skale
mistrzowska, musisz nauczy¢ si¢ kocha¢ to, czym si¢ zajmujesz.

Bez milosci do uprawianej dyscypliny sportu niewiele si¢ udaje.
Traktowac sport od wewnatrz, z sercem — to podstawa i fundament.
Jezeli wykonujesz dziatanie, w ktore angazujesz to pozytywne uczucie,
wszystko si¢ udaje. A sam proces wzbudza rado$¢ i entuzjazm. Praca
z mito$cig i zapatem, a praca z przymusu lub koniecznosci, to dwie
rézne postawy. Sportowiec, ktory kocha siebie, trening, zawody — ma
postawe pozytywna i zaangazowana, ktora jest trampoling do mistrzo-
stwa sportowego.

Podejsécie od wewnatrz znaczy tyle, co podejscie ptynace z serca.
Tylko gdy bedziesz czul, ze pragniesz tego co robisz, da ci rezultat
pozwalajacy wyptyna¢ na szerokie wody.

Wszystkie najlepsze filozofie $wiata, najmadrzejsze ksigzki nie
pomoga ci, jezeli ty sam nie wyrazisz wielkiego pragnienia wybicia si¢
ponad przecietnose.

Jezeli czytasz te ksigzke, znaczy to, ze chcesz co$ osiggnac i masz
wolg, aby sprosta¢ wyzwaniom. Pragniesz rozwoju i jakim§ sposobem
znalazte$ t¢ ksigzke, a wierz mi, nie ma przypadkow. Podjates decyzje,
ze pragniesz co$ zmieni¢, decyzja ta to wiasnie czytanie tej pozycji,
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moze napisanie mejla do mnie, umowienie si¢ na szkolenie, trening czy
coaching. Jednak wszelkie sukcesy rodza si¢ najpierw w umystach ludz-
kich, a dopiero pdzniej w rzeczywistosci. Wszystko, co ci¢ otacza na
$wiecie, byto kiedys tylko wyobrazeniem, ktore kto§ odwazyt si¢ zreali-
zowac. Kazdy topowy sportowiec, kiedy zaczynal, miat wizj¢ i marzenia,
aby sta¢ si¢ wielkim mistrzem sportu. Jakze czesto te marzenia matych
chtopcéw czy dziewczynek przebila rzeczywisto$¢ i osiagneli styl
zycia i klasg sportowa, o jakiej nie $nili. Ale same marzenia to mato —
dzialanie, kontynuacja i zakonczenie — to te czynniki decyduja o tym,
dlaczego jedni ludzie sg stawni i bogaci, a inni sfrustrowani i przecietni.
Tajemnicg ludzi sukcesu jest, moj przyjacielu, doprowadzanie wszyst-
kich projektow, zobowigzan i celow do konca.

Musisz wiedzie¢, ze urodzile$ si¢ po to, by odnies¢ sukces, tylko
otoczenie i1 rzeczywistos¢ sprawiajg, ze czasem w to nie wierzysz.
Utopia wydaje ci si¢ bycie w kadrze narodowej, wywiady w telewizji,
wielkie pienigdze czy wymarzone trofea.

Kto$ kiedy$ zastapi tych sportowcow, ktorzy sg dzisiaj na szczycie,
a od ciebie tylko zalezy, czy ty bedziesz wsrod tych, ktorzy przejma
pateczke. Zatem skoro sig urodzites, to jakie bedziesz miat zycie, zalezy
tylko od ciebie, twoich aspiracji i samodyscypliny.

Zadaj sobie pytanie: Czy ja tam bede? Czy bede na olimpijskim
podium? Co jestem w stanie uczynié, aby tam by¢? I sam sobie daj
odpowiedz...

Polska potrzebuje ludzi o wielkich marzeniach, o wielkiej odwadze
iuporze. Talent juz masz, to jest pewne, ale czy odwazysz si¢ zawalczy¢
0 co$ wigcej niz przecietnosc i doprowadzic sprawe do konca? Czy gest
zwycigstwa bedzie uczyniony twojg reka? Czy mys$l o tym, by dotaczy¢
do panteonu chwaty, nie daje ci zasnag¢ w nocy?

Czy jeste§ gotow zaplaci¢ cen¢ za sukces? Niewatpliwie mozesz
go osiagnad, tylko wszystko musisz przemysle¢ od wewnatrz, w swym
sercu, gdyz nikt nie moze za ciebie podja¢ tej decyzji... Trzeba ci
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wiedzie¢, ze talent to tylko 5 procent mistrzostwa, reszta to chg¢ wybicia
si¢ i ciezka praca na treningach. Ja dodam jeszcze, ze takze odpowiednia
postawa i nastawienie do obowigzkow.

Chwy¢ ster zycia w swoje rece i przejmij kontrole nad tymi dzie-
dzinami, ktore decyduja o sukcesie badz porazce. Nie pozwdl, aby twe
zycie bylo mate! Za duzo jest juz marnotrawstwa w polskim sporcie.
Ty tylko postanow i zadecyduj, ja poprowadze ci¢ dalej, bedzie fanta-
stycznie...

A wigc, przyjacielu, czas na prawdziwa decyzj¢ oraz na wielkie
zmiany. Koniec przecigtnos$ci i zadowalania si¢ miernoscia, bo zastugu-
jesz na to, co najlepsze! Jezeli naprawde pragniesz lepszej formy, szyb-
kiego wzrostu umiejetnosci i nowoczesnych technik osiggania sukcesu,
to trzymasz w reku wlasciwe narzedzie. Korzystaj z niego od zaraz po
przeczytaniu.

Zastanawiale$ si¢ kiedys, jakie masz szanse osiggna¢ duzy sukces
sportowy 1 spetni¢ marzenia? Psychologowie badajg tysigce spor-
towcow 1 nie ma czegos takiego jak wzor na ideat osobowosci sportowej
oraz cechy mistrza. Bo bywa, ze kto$ ma idealne warunki fizyczne, lecz
brakuje mu ducha walki i samodyscypliny. Innym razem mistrzem
zostaje osoba, ktora w ogdle nie powinna mie¢ szans na podium,
a wygrywa, dzigki swojej determinacji i nieztomnej wierze w sukces.
Czy sukces jest logiczny? Raczej nie...

Jest tylu zlotych medalistow, a kiedy poréwnywano ich cechy,
potrafity wyjs¢ skrajnie rézne tozsamosci i typy genetyczne, ktore
zdobywaly szczyty sportowych sukceséw. Nie ma wzoru na sukces
w sporcie. Wygrywaja niscy i wysocy, grubi i szczupli, biedni i bogaci.
Oczywiscie, ze robi sig¢ testy, kto ma do jakiej dyscypliny predyspozycje
genetyczne, fizyczne i umystowe. Jednak prawda jest, ze wola zwycie-
stwa, postawa i hart ducha bardzo czesto triumfowaly w zmaganiach
o puchary i medale.

Prosze, aby$ zastanowil si¢ nad swoim zyciem na powaznie
i w sposob §wiadomy. Podejmij decyzje¢, meska decyzje, ze nauczysz
si¢ zasad, ktore pomoga osiagna¢ sukces. Nie spoczniesz, dopoki twoje
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marzenia si¢ nie spetnia. Jestes$ na to gotowy? Pragniesz by¢ na pierw-
szych stronach gazet? Chcesz zadedykowa¢ medal swojej matce czy
komus$ waznemu? Zatem zadaj sobie pytania:

PP Co jestem w stanie uczyni¢ dla mojego sukcesu?
PP Czy zaciskam zeby i ide walczy¢ o swojg przysztosé?

PP Czy teraz podejme decyzje, Ze nie interesuje mnie miejsce poza
podium w niedalekiej przysztosci?

Teraz nie czytaj, odejdz od ksigzki i przemysl to. Porozmawiaj sam
ze sobg 1 daj rzetelng odpowiedz... Do niczego si¢ nie zmuszaj, serce ci
wszystko powie... Zal6z sobie osobny dziennik do zapisywania prze-
myslen 1 wszystko tam notuj, wieczorami przegladaj, masz tez miejsce
zaraz ponizej.

Jesli masz na tyle duze jaja, aby wejs¢ w Swiat wielkich sportowcow,
czytaj dalej.
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Rola mézgu w sporcie

Kazdy zdrowy homo sapiens nosi mi¢dzy uszami tkanke o masie
miegdzy 1,1 a 1,6 kilograma. Zdajesz sobie sprawe z tego, ze jeden mozg
jest w stanie stworzy¢ wiecej modelowych polaczen niz jest atomow
we wszechswiecie? W twoim moézgu jest okoto 10 miliardow komorek
nerwowych, a kazda z nich moze wykona¢ tysiace polaczen z innymi
w ciagu sekundy. Kazdy sportowiec powinien uwaza¢ na swoje rece,
nogi, jesli uprawia sport tymi czg¢sciami ciata. Ale pomysl, czym sg te
narzady bez moézgu? Kto nimi steruje? Dbasz o nogi, jesli jeste$ pitka-
rzem, ale kto kopie te pitke tak naprawde? Noga, czy mozg daje rozkaz,
oblicza koordynaty, ustala site, kat ustawienia stopy, zamach i usta-
wienie bramkarza? Kto gra w tenisa, reka czy moézg? Kto zadaje cios,
reka boksera czy mozg? No wlasnie, bez umystu i jego szefa, twojej
woli, konczyny to nieprzydatne narzedzia. W kazdej sekundzie zycia ten
organ potrafi wyzwoli¢ do kilku milionéw wytadowan impulséw. A sto
tysigcy impulsow to rzecz normalna.

Wszystko co robisz, od myslenia do ruchow mieséni, angazuje
komorki zwane neuronami. Kazdy twoj trenowany ruch, element to
miliony wytadowan elektrycznych i reakcji biochemicznych. Jeden
ruch — to jedno potaczenie neuronowe, a ty potrzebujesz dany element
powtorzy¢ okolo szesciu tysigcy razy, aby go dobrze opanowaé, to
znaczy, aby twdj mozg nauczyt si¢ perfekcyjnie i doktadnie odtwarzac
to, czego go uczyles. Jesli ten ,,nawyk” sie¢ wyrobi dobrze, bedziesz
miatl nieswiadoma kompetencje danego elementu. Co oznacza, ze
robisz trenowane elementy bez udzialu $swiadomosci. Pracujesz na
autopilocie.
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Programowanie mézgu

Wiesz, czym jest nawyk? To automatyczne powtarzanie czego$, co
zrobites kiedys pierwszy raz, drugi i trzeci... az w koncu mozg nauczyt
si¢ to robi¢ bez twojego $wiadomego udziatu. Takie jest jego zadanie,
ma ci upraszczaé zycie, inaczej ciggle od nowa uczylbys$ si¢ tego
samego. Otwierania drzwi, spuszczania wody w toalecie, jazdy samo-
chodem, kasowania biletow, jezyka, ktorego uzywasz, sposobu myslenia
1 wszystkiego, co kiedy$ zrobile$ pierwszy raz. Problem polega na tym,
ze nawyki sg takie, ktore nam w zyciu pomagaja, oraz takie, ktore nas
ostabiaja, negatywnie wptywajg na nasze dziatania, marzenia czy cele.
Programuje ci¢ kazde stowo: potrafie, chce, moge, dam rade, akceptuje
siebie, kocham siebie — wyrabia w tobie nawyk pozytywnego myslenia,
dzialania, wiary. Inne stowa, jak: jestem beznadziejny, nie jestem dos¢
dobry, nie umiem, nie mam szans — powoduja nawyki bardzo szkodliwe
dla zycia i sportu. Ostabiaja wiare w siebie, niszcza wysoka samooceng,
ktora jest niezbedna do zdobywania miejsc na podium.

Programowanie mozgu polega na regularnym powtarzaniu stow,
ktore wywotuja mysli, mys$li dajag emocje, a emocje daja zachowania.
Dlatego tak waznym czynnikiem programowania na sukces jest
uzywanie stow, za ktorymi idzie wiara, moc, entuzjazm, sita, skupienie
czy koncentracja.

Teraz $wiadomie musisz zwroci¢ uwage, aby dobrze si¢ zapro-
gramowac. Nawyk pozytywny bedzie si¢ automatycznie odpalal, bez
twojego $wiadomego udziatu i bedzie ci shuzyt wsparciem.

Programujesz si¢ w ten sposob, ze wprowadzasz swoj umyst w stan
koncentracji. Zamykasz oczy, bierzesz 3 glgbokie wdechy na okoto
5 sekund oraz wydychasz tez okoto 5-6 sekund, kiedy wypuszczasz
powietrze, rozluzniasz cialo od czubka gtowy w dot, ramiona, brzuch,
nogi, stopy. Koncentrujesz si¢ na swoim wnetrzu. Nastgpnie ¢wiczysz
od 5 do 15 minut pozytywne afirmacje, czyli zwroty, ktore ci¢ progra-
muja na sukces, wiarg, zacigto$¢, wytrwatos¢. Afirmuj zawsze w czasie
terazniejszym: jestem najlepszy, mam najlepszq forme, wszystko mi
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wychodzi, odwaga to moj miecz, ktorym dzisiaj walcze... Stowa potrafie,
moge, chce, umiem, jestem — to podstawa programowania. Przyzwyczaj
moézg do tego, a on w koncu po jakim$ czasie uwierzy i zrobi z tych
pozytywnych stow $wietne nawyki, ktore zostang z toba juz do konca
zycia. Lewa potkula tworzy stowo, prawa dopasowuje obraz — jesli sa
spojne, organizm odczuwa to jako prawde. Dlatego koniecznie uruchom
swoja prawa potkule i wizualizuj siebie jako osobg osiagajaca to, czego
pragnie, w jak najdrobniejszych szczegotach. Mozg nie rozrdznia
obrazow rzeczywistych od wyobrazonych. Wiesz, jaka to potega
umystu? Koncentracja, relaks i trening mentalny — wizualizacje sukcesu.

Tak zaczynasz tworzy¢ pierwsze potaczenia neuronowe, ktore stang sig

nawykiem i twojg postawa. Jakie bedziesz miat nastawienie, postawe,

wiare w siebie, kiedy zaczniesz si¢ czué, ze mozesz osiggnac wszystko?

— Programuj si¢ przed zawodami, czyli wizualizuj siebie, jak idealnie
grasz, jak idealnie twoje cialo wykonuje wszystkie ruchy, jak
doktadnie wszystko przewiduje, koordynuje. Tenisista gra mentalnie
idealny tenis, pitkarz idealnie podaje i strzela, bramkarz broni,
bokser walczy, kolarz jedzie, siatkarz wizualizuje przed zawodami
idealne serwisy, $cigcia, bloki. Rozumiesz? Pitke widzisz w bramce,
zanim jg strzelisz, przyjacielu... Dla mézgu to bez rdznicy, on bedzie
odbierat i reagowal tak, jakbys byt faktycznie w formie. Wyobrazaj
sobie siebie zawsze w najlepszej dyspozycji sportowe;j.

— W trakcie zawodow jeste$ tylko w grze, wyciszasz wszystko, mysli,
dialogi, stowa, jeste§ w Tu i Teraz, zadnej przeszlosci, zadnej przy-
sztosci. Skupienie totalnie na transie, w ktorym jeste$, na Swiado-
mosci obecnos$ci na zawodach i1 pojedynku sportowym.

— Po zawodach programuj si¢ takze, odtworz przebieg zawodow,
doktadnie przeanalizuj, co zrobite§ dobrze, co zrobites zle. To
bardzo wazne narzedzie — po kazdych zawodach, treningach zawsze
robisz mentalny trening tego, co robite§ §wietnie. Utrwalasz ten
obraz i wzmacniasz neuronowe potaczenia.

Wazne: te fragmenty pojedynku, ktére zrobites Zle, od razu skreslaj

1 wizualizuj tak, jakby$ zrobit dobrze. Jesli przegrates, od razu skreslaj
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te mysli obrazy i film, ktéry pamigtasz, oraz zmieniaj w umysle przebieg
pojedynku tak, jakby$ wygrat. Nie wolno utrwala¢ obrazow przegra-
nych zyciowych!

Przyzwyczajaj mozg do tego, ze wygrana to naturalny twoj stan.
Kasowanie przegranych i zastgpowanie ich mentalnymi wygranymi
spowoduje, ze nabierzesz sity i nawyku do wygranych. Pamigtaj, mozg
wierzy we wszystko co widzi, nie rozréznia obrazu stworzonego przez
ciebie od obrazu rzeczywistego. Od razu kasuj negatywne obrazy,
porazki i zamieniaj na pozytywne zakonczenia. Stworzysz dzigki temu
nowe, silniejsze potgczenia neuronowe i nawyk zwycigstw.

Programowanie mézgu do sukces6w nie ma wakacji, mozna robi¢ to
do konca zycia, w kazdej dziedzinie. Jesli uczynisz z tego nawyk, efekty
sg murowane. Na catym $wiecie dziataja juz kluby, ktére stosuja potege
prawej potkuli. Uwierz, sukces to myslenie — tylko myslenie, bo za mysle-
niem pojdzie emocja, zachowanie — czyli dziatanie, determinacja, upor.

Polski Trener Andrzej Wojcikiewicz stosowat technike wizuali-
zacji z szermierzami. Czerpal z metod Silvy, ktore dawaty zawod-
nikom harmoni¢ wewnetrzng, uspokojenie. Stosowal u zawodnikow
technike trzech palcow — ztaczali kciuk, wskazujacy i srodkowy razem,
aby odpali¢ kotwice skupienia i koncentracji, nastepnie wizualizowali,
uspokajali si¢. Pigckne rezultaty uzyskiwali. Metoda Silvy w Polsce
dziala, opiera si¢ takze na pracy prawej potkuli, stosuje podobne tech-
niki i zasady. Od 1945 roku Jose Silva opracowuje i bada metody osig-
gania sukcesu. Ma rewelacyjne rezultaty.

Trening z prawej potkuli daje efekt ,,pamigci migs$ni”. Jesli rzucisz
do kosza tysigc razy w myslach idealnie, to podchodzac do normalnego
rzutu, rzucisz tak samo, jak w myslach, bo mi¢$niami i tak kieruje mozg,
ktory juz przeciez 1000 razy te pitke tam wrzucit.

Aby bylo jasne, trening mentalny to przyspieszacz nauki i twojego
rozwoju, ale nigdy nie zastapi on treningu fizycznego, tradycyjnego.
Jednak to jest droga do mistrzostwa — potaczy¢ oba treningi dla twojego
sukcesu.
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Mysli

Sportowiec jest tym, co mysli. Jego mysli ksztattuja mu cala kariere.
Mysl to obraz lub gltos wewnetrzny, ktory jesli nie jest optymistyczny,
nie wzmacnia pewnosci i poczucia wartosci, to niszczy wyniki. Kazda
mys$l sportowca ma wplyw na jego emocje i fizjologi¢. Pomysl, ile
szkody wyrzadza w organizmie nieodpowiednie nastawienie, stowa,
obrazy, bycie w przesztosci lub przysztosci. Kazdy zawodnik ma wptyw
na emocje, uczucia czy stan dyspozycji fizjologicznej i psychicznej tylko
poprzez witasne myslenie, bo cztowiek jest catoscia. Wystarczy czasem
jedno stowo wypowiedziane w my$lach, aby wznie$¢ si¢ na wyzyny lub
odebrac¢ sobie caly zapat czy energic. Dlaczego? Bo nasz ludzki mozg
jest Slepy 1 przetwarza wszystko, co mu podrzucisz. Dla niego nie ma
roznicy, czy jakie$ zdarzenie dzieje si¢ naprawde w rzeczywistosci czy
w myslach, i tak bedzie reakcja fizjologiczna i emocjonalna.

Wigkszo$¢ sportowcdéw ma zdrowy umyst, ale nie znaczy to, ze
zdrowo mysli. Negatywne obrazy powstrzymuja przed byciem w pehni
zaangazowanym w to, co si¢ robi. Dlatego badaj mysli, czy ci stuza.
Za pomoca kilku pytan jeste§ w stanie zbada¢, czy dane przekonanie
lub mys$l wzmacniajg twoj sukces czy ostabiaja. Zasada brzmi: zawsze
programuj si¢ wzmacniajaco i pozytywnie, gdyz kazde stowo progra-
muje twoj komputer, czyli moézg. Dlaczego programuje? Bo mozg wierzy
i udowadnia to, co mu kazesz i co do niego méwisz. Kiedy powiesz
najstynniejsze negatywne zdanie §wiata: nie jestem dos$¢ dobry — to
oczywiscie zaraz ci udowodni, ze masz racj¢ w stu procentach i przy-
toczy dowody na to przekonanie.

Musisz przejs¢ na pozytywng diete! I nie chodzi tu o $lepe super
pozytywne mys$lenie, ze jeste$s najwspanialszy, lecz o zdrowe progra-
mowanie, wyzwalajace w tobie pragnienie, wytrwato$¢, dyscypling
i pasje do uprawiania sportu. Stowa: moge, dam rade, potrafie to
potega! Jezeli potrafisz utrzymaé 30-dniowg diet¢ pozytywng — wyro-
bisz sobie bardzo przydatny nawyk, ktéry spowoduje w twoim zyciu
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wielkie zmiany. Widziate$ kiedy$ mistrza olimpijskiego, ktory mysli
negatywnie?

Kazde twoje stowo ci¢ programuje — wywotuje tancuch emocji,
a one wywotuja zachowanie. Dlatego stlowa i sportowca i trenera to
podstawa dobrych wynikow. Stowo czgsto wypowiadane rodzi nawyk,
ktory juz podswiadomie potem zaczyna dziata¢ bezwarunkowo, dlatego
tak bardzo niebezpieczne jest naduzywanie negatywnych stow. Uwazaj
na stowa: zawsze, znow, ciggle. W negatywnych sformutowaniach
tworza one nieprawdziwe przekonania, takie jak: Zawsze przegrywam.
Znow mi si¢ nie udato. Ciggle jestem poza podium. Czy aby na pewno
jest to zgodne z prawda? Moze kilka razy przegrates, ale nie zawsze
przegrywasz? Moze tym razem ci si¢ nie udato, a nie znowu? Moze tym
razem jeste$ poza podium, a nie ciggle?

Jesli wpadniesz w nawyk negatywnych generalizacji, to pamigtaj,
jakie to ma negatywne znaczenie dla ciebie, jak bardzo si¢ krzywdzisz
i autosabotujesz, przyjacielu. Jakich doznajesz emocji, jakich uczu¢, jak
spada ci moc i wiara w siebie. A najgorsze jest to, ze ty w to wierzysz, bo
zawsze, co podsuniesz mdzgowi — to on znajdzie na to dowody. Zatem
jak bada¢ te mysli i przekonania, ktore ci¢ niszczg i ostabiaja? Zadawaj
pytania.

1. Czy ta mys$l/przekonanie to fakt? ..........c.ccoeeueennen.

Czy ta mysl/przekonanie pozwala mi osiagga¢ moje bliskie lub dalsze
cele? i

Czy ta mysl/przekonanie pozwala mi budowa¢ forme, rozwigzywac
konflikty lub ich unikac? ..........cccoeneeene.

Czy ta mysl/przekonanie pozwala mi czu¢ sig tak, jak chce sie czuc?
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Dodatkowe i pomocnicze:
2. Kim bym byt bez tej mys$li? .......cccoecverieneens

Zaznaczasz sobie odpowiedzi w pytaniach od 1 do 5. N — to NIE,
T—to TAK. Jesli na minimum 3 pytania odpowiedziates$ NIE, to oznacza,
7e to przekonanie osltabia ci¢ i jest chore, a nie zdrowe.

Zrébmy prosty przyktad negatywnego przekonania:

Nie potrafie go pokonac.

Ad. 1 — Powiedzmy, ze TAK
Ad. 2 —NIE

Ad. 3 - NIE

Ad. 4 —NIE

Ad. 5 —NIE

To, jak wida¢, jest chora mysl, ktora nic dobrego nie wnosi w zycie,
dlatego warto ja zmieni¢. Na jakag? Sam sprobuj przemieni¢ t¢ mysl.

Dajmy przyktad moj:

Zrobie wszystko, aby go pokonac.
Ad. 1-TAK

Ad. 2 -TAK

Ad. 3 -TAK

Ad. 4 -TAK

Ad. 5 -TAK

Jak wida¢, ta mysl jest bardzo pozytywna i zdrowa dla ciebie
i twojego organizmu. Roznica jest ogromna. Bo twdj mozg wierzy
w kazde twoje stowo, zatem zamiast szukac¢ potwierdzen na negatywne
przekonania, zawsze szukaj pozytywnych i wzmacniajacych. Zupeie
inne programowanie dajesz sobie, inne emocje i zachowanie.

Pomysl tylko, ile przekonan i my$li zaSmieca twoj umyst. Dotyczy
to nie tylko sportu, ale i calego zycia. Ta metoda to RTZ — wyko-
rzystaj ja do pozytywnego programowania swojego umystu. Lecz, jak
wida¢, przydaje si¢ dla wszystkich. Mozesz sobie zrobi¢ 40-dniowe
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wyzwanie — bada¢ wszystko, co ci do gtlowy przychodzi i porzadkowac
swoj umyst i mysli. Jesli podejdziesz do tego na sto procent, rezultaty
sg fenomenalne. My$lenie wplywa na ciato i jest to juz udowodnione
naukowo, dlatego tylko wzmacniajace przekonania i stowa moga
zaprogramowac ci nowe nawyki — aby wizualizowac¢ siebie osiagaja-
cego sukcesy.

Pamietaj: wszystko w Zyciu zaczyna si¢ od mysli — sukces czy
porazka.

Wypisz swoich 5 negatywnych przekonan i zamien je na zdrowe:

Negatywne Zdrowe

Jeszcze jedna technika od pana Jose Silvy. Jezeli nachodzg cig
negatywne mysli, czarne i przygnebiajace, to bardzo szybko zadzialaj
1 powiedz: skreslam, skreslam — i wyobraz to sobie, a w miejsce tych
skreslonych mysli, wstaw pozytywna mysl, ktora ci¢ wzmocni.

Technike t¢ mozesz stosowaé, kiedy nie wyjdzie ci strzal,
podanie, rzut, odbicie czy przegrasz pojedynek lub zawody. Natych-
miast powiedz sobie ,,skreslam” oraz wyobraz sobie swoje najlepsze
momenty, poprawne zagrywki czy uderzenia. Naucz swoj mozg, ze od
dzisiaj koniec z negatywnymi mys$lami, i to nie tylko w sporcie, ale tez
w zyciu codziennym.
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Marzenia

Marzenia sg tym, co powoduje, ze zaczynasz dziata¢. Gdyby wielcy
sportowcy nie mieli marzen, nie padatyby kolejne rekordy $wiata. To
marzenia powoduja, ze wstajesz rano z t6zka i klaszczesz z radosci, bo
nie mozesz doczekaé si¢ dnia. Jak robi wigkszo$¢ ludzi? Nie moga si¢
rozbudzi¢, maja zle humory, gdyz za krotko spali. Nigdy nie $pisz za
krotko, gdyz $pisz, ile $pisz, a organizm wie dobrze, jak si¢ wyspac, aby
da¢ ci petnie swoich mozliwos$ci. To brak marzen i celéw powoduje, ze
nie cieszysz si¢ z nadchodzacego dnia, bez wzgledu na pogode czy stan
ducha.

To, 0 czym marzysz, najprawdopodobniej otrzymasz w zyciu. Dziata
wielka sita przyciagania, niektorzy tez nazywaja to samospetniajaca sie
przepowiednia. Nasz umyst jest jak program komputerowy, jakie pole-
cenia mu instalujesz, takie wykonuje. Dlatego optymizm oraz pozy-
tywne podejscie do marzen oraz celow jest bardzo waznym elementem
osiggania wysokich poziomow sportowych.

Wszystko, co pragniesz osiagngé, rodzi si¢ w twoim umysle.
Dlatego, czy osiagniesz jaki$ sukces, czy tez nie, zalezy od twojego
sposobu myslenia. Nie tudz sig, ze tylko trening czy talent to czynniki
okreslajace poziom zawodnika. Niestety. Psychika jest fundamentem
ponadprzecigtnych wynikéw. Ilez razy widzieliS§my, ze czesto wygry-
waja zawodnicy o lepszym nastawieniu, o mocniejszych nerwach
i pozytywnym podejsciu?

Miej wielkie oczekiwania. Jest to najwazniejsza cze$¢ psycholo-
giczna sportu, a najbardziej ignorowana. Wiara w siebie i zacigta deter-
minacja — to czynniki natury psychologicznej, absolutnie niezb¢dne do
zdobycia najcenniejszych medali.

Tylko utamek procenta ludzi trenuje swoje marzenia. Tak, trenuje! To
si¢ nazywa wizualizacja. Zobaczy¢ siebie osiagajacego sukces. Wyprze-
dzi¢ rzeczywistos¢ i poczué juz to, do czego si¢ dazy. To niesamowite,
ile potrafi zdziata¢ wizualizacja. Odizolowanie si¢ od rzeczywisto$ci

_24_



JAK SPELNIC SPORTOWE MARZENIA

i przej$cie w odmienny stan $wiadomosci. To jest olbrzymia inspiracja,
wyzwalajaca wielkie poktady energii. Puszczajac wodze fantazji, zrob
kilka ¢wiczen.

Czy ty kiedy$ marzytes? Czy znasz swoje marzenia? Masz je zapi-
sane? Zatrzymaj si¢ na chwile i pomysl teraz, jakie marzenia zwigzane
ze sportem chciatby$ osiggngc?

Wielkie marzenia sg podstawa do tego, aby znalez¢ si¢ na igrzyskach
olimpijskich lub mistrzostwach swiata i odnies¢ tam sukces. Nie bac si¢
marzy¢ to podstawowy filar kazdego mistrza. Odwaz si¢ wybiec daleko
na najwyzszy poziom sportowy i przekonaj siebie, ze na to zastugujesz.
Twoja afirmacja (sugestia) pomoze ci oswoi¢ si¢ z myslami, ze od dzisiaj
pragniesz wigcej. Nasz mozg nie umie rozr6zni¢ obrazu rzeczywistego od
wyobrazonego, dlatego ¢wicz przez 30 dni codziennie marzenia:

PP O jakim sukcesie marzysz? Po co trenujesz?
PP Co chcesz osiagnaé za pigé lat? A dzis?

PP Jaki medal cie interesuje?

P» Dla kogo chcesz go zdoby¢?

PP Czemu go pragniesz?

Jesli nie umiesz wysoko marzy¢, to przyznaj mi racj¢, ze chodzisz
na trening z przyzwyczajenia. Prawda? Jak myslisz, jak daleko zajdziesz
z takim nastawieniem? Marzenia nadaja ci kierunek rozwoju i beda
trzymaé w ryzach, jesli przyjdzie kryzys.

Tylko utamek procenta ludzi marzy $wiadomie i tylko ten sam
utamek ludzi ma szanse siggnac po swoje cele.

Zacznij marzy¢ na wielkg skalg. Zamknij oczy i wyobraz sobie, jaki
sukces chcesz osiagna¢ za rok. Moze to bedzie wielka hala sportowa,
a ty stoisz na podium ze ztotym medalem, stuchasz polskiego hymnu,
a zy ze wzruszenia naptywaja ci do oczu? Catym ciatlem zobacz te
obrazy, ustysz muzyke i rozpoznaj uczucia, ktore moga towarzyszy¢
takim chwilom. Wla$nie wreczaja ci kluczyki do samochodu, o ktérym
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tak bardzo marzyte$. Przed reporterami i kamerami dzigkujesz swoim
rodzicom i dedykujesz medal matce czy zonie. Twoi rodzice i przyja-
ciele ogladajg relacje w telewizji i sg bardzo z ciebie dumni... bo tak
cigzko pracowale$ na ten sukces, wyobraz to sobie. Teraz.

Chce, abys wiedzial, Ze te proste pytania sa najwazniejsze. Zacznij
marzy¢! Nakieruj siebie na cel! Nie badz jak dryfujacy okret, ktory nie
wie dokad ptynie!

Powtorzg, ze roznica miedzy przecigtnym sportowcem a wybitnym
sportowcem polega nie tylko na treningu fizycznym, ale glownie na
sposobie myslenia i psychice. Wszystko rodzi si¢ w glowie! Medal tez!
Najpierw go zobacz oczami duszy i zapragnij z calych sil! A reszte zrobi
dyscyplina i odpowiedni trening. Absolutnie kazdy pobity rekord swiata
najpierw narodzit si¢ w glowie. Wszystko, co ci¢ otacza — samochody,
telefony, pieckne budynki czy ubrania — powstaty najpierw w umystach ich
tworcoéw. Twoj sukces takze musi narodzi¢ si¢ w umysle, zanim bedzie
mial szans¢ si¢ zmaterializowac. Dlaczego? Bo dla nie§wiadomosci,
gdzie s zainstalowane twoje programy sterujace tobg, nie ma roznicy,
czy sobie co$ wyobrazasz, czy co$ si¢ dzieje naprawde. Mozg reaguje
tak samo na mentalny trening, jak na rzeczywisty. Dlatego wizualizuj
siebie jak najczesciej — zawsze w pozytywnych aspektach i sytuacjach.
Jak najwiecej szczegotow, uczuc, glosdéw, aplauzow. Pamigtaj o tym!

Wez teraz kartke papieru i spisz na niej wszystkie odpowiedzi na
pytania lub zapisz w ramkach ponizej. To bardzo wazna czes¢ tej ksigzki,
nie lekcewaz tego! To co tam napiszesz, to musi by¢ szczera prawda
ptynaca gleboko z serca. Dlaczego z serca? Bo kazdy z nas ma takie
drugie JA, nazywa sie ego, ktore chce robi¢ kariere dla pieniedzy, a nie
dla wyzszego celu. Ego chce ciagle wywyzszac si¢ nad innymi i ma parcie
na rozglos. Prawdziwe JA sportowca chce sukcesu ptynacego z serca
1z mitoséci do uprawianej dyscypliny, z mitosci do swego klubu czy kraju,
a nie dla stawy. Znajdz marzenia swojego prawdziwego JA, nie ego.

Mozesz to zrobi¢! Mozesz osiagna¢ w zyciu to, czego pragniesz!
Tylko przeczytaj doktadnie pytania i odpowiedz:
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P» Gdybym miat nieograniczone mozliwosci, to jakiego sukcesu bym
sobie zyczyt? Czego bym pragnal?

IR NN N A A A A R A A A A A A A A A A A R A A A AP A AR A Y
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PP Co jestem w stanie zrobi¢, aby osiagna¢ sukces i poczucie spel-
nienia?
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PP Co jestem w stanie poswiecié, aby zawieszono mi na szyi wyma-
rzony medal?
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PP Jakich umiejetnosci mi brakuje, aby dolaczyé do czotéwki $wia-
towej? Czego musze si¢ nauczy¢, aby zacza¢ sie¢ liczy¢?

Teraz do tych odpowiedzi dopisz, dlaczego koniecznie musisz to
osiggnac.

Zr6b wszystko, by znalez¢ kasete wideo z nagraniem twego ulubio-
nego idola. Obserwuj go i programuj si¢ jego ruchami, charyzmg, umie-
jetnosciami. Zacznij marzy¢! Mozesz byc¢ taki jak on! Jezeli cho¢ jedna
osoba na tej planecie osiggneta to, czego ty pragniesz, oznacza to, ze
kazdy moze to zrobi¢. Ty tez! Postanéw sobie, ze nigdy si¢ nie poddasz
i bedziesz dazyt do tego, aby by¢ tak wielki jak sportowiec, ktdrego
podziwiasz. Odwaz si¢ marzy¢! Obserwuj swojego idola, patrz, jak
si¢ porusza, jaka ma technike. Sledz uwaznie kazdy jego ruch. Cofnij
kasete i jeszcze raz si¢ przyjrzyj, zapamietaj doktadnie, to jest twoj stan
docelowy! Taki poziom jak jego, nie nizszy! Zacznij marzy¢! Wiacz
glosno telewizor, wezuj si¢ w atmosferg. Ustysz wiwatujaca halg, ustysz
okrzyki tysiecy kibicow. To czeka na ciebie! Mozesz tam by¢! Tak, idol
to twdj wzor, ktorego bedziesz potrzebowat. Ta technika, ktorej ucze na
swoich kursach nazywa si¢ modelowaniem, czyli zbieraniem wszelkich
umiejetnosci, technik, sposobu myslenia, trenowania, odzywiania od
osoby modelowanej, ktora jest geniuszem w danej dyscyplinie. Regu-
larnie ¢wiczac, a jednoczesnie modelujac, podswiadomie nabierzesz
mistrzowskich ruchéow i1 nawykoéw. Podczas badan w Stanach Zjed-
noczonych za pomoca modelowania osigga si¢ wysmienite rezultaty.
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Wprowadza si¢ umyst w stan otwartosci i niemyslenia — wylaczenia
dialogdw wewnetrznych i, obserwujac filmy, nagrane treningi mistrzow,
pozwala sig, aby organizm pod$wiadomie kodowat wirtuoza. Wizuali-
zujesz wtedy siebie w osobie modelowanego, wchodzisz w jego skore,
widzisz jego oczami, czujesz to, co on, styszysz to, co on. Zdumiewa-
jace jest, jak przyspiesza wtedy nauka technik sportowych. Dzi§ mamy
YouTube — tam jest skarbnica modelowania.

Pamietaj: w swoich marzeniach wybiegaj zawsze jak najdalej,
w swych celach mierz zawsze jak najwyzej, wyzej niz pozwalajg ci
mozliwosci i twoja wiara we wlasne sily... Ta zasada jest sekretem do
wielkos$ci nie tylko w sporcie.

Czym wyzej mierzysz, tym wiecej mozesz osiagnaé. To jest klucz
mistrzéw. Dam ci przyktad.

Moj przyjaciel, ktory jezdzi na kartingach, ma swoj rekord
okrazenia 45 sekund 35 setnych. A rekord toru wynosi 39 sekund
z groszami. Mocno postanowit, ze pokona rekord. Wziat si¢ do pracy.
Trenowat bardzo sumiennie przez dlugi czas i jego okrazenie wynosi
obecnie okoto 41 sekund. Wprawdzie rekordu jeszcze nie pokonat, ale
pokonat swoj najlepszy czas. Wigc czy przegral? Na pewno nie. Moze
nie zdobyt tego, co chciat (cho¢ jeszcze trenuje), ale poprawit swoj
rekord o 4 sekundy. Gdyby nie podnidst poprzeczki tak wysoko, nie
osiaggnalby takiego wyniku. Idac ta droga, bedziesz wzrastat. Moze nie
zawsze uda ci si¢ osiagnaé swoj cel w terminie, ale bedziesz poprawiat
swe wyniki.

Kiedy zaczatem trenowac tenis stotowy, moim celem na pierwszych
turniejach wojewodzkich byto uplasowanie si¢ w pierwszej szesnastce
na szesc¢dziesieciu zawodnikow. Z czasem zaczalem marzy¢ o 6semce,
az w koncu przyszedt czas na mistrzostwo Lodzi, w Polsce doszedlem
do 6 miejsca.

Krétko moéwiac, gdy przestaniesz marzy¢, nie bedziesz rost. Nic
tak sportowcow nie motywuje, jak wizja dokonania czego$ wielkiego.
Przyjrzyj si¢ wielkim sportowcom, a zobaczysz, ze byli wielkimi marzy-
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cielami. Bez marzen jeste$ martwy! Cztowiek bez marzen to chodzacy
trup! Wszyscy ludzie, ktorzy osiagneli sukces w sporcie, skupiajg si¢ na
marzeniach!

Jesli jest jakis klucz do zwycigstwa, to jest to program ciaglego ulep-
szania swych umiejetnosci. To program ciaglego trenowania marzen.
Dzien w dzien poswiec¢ kilka minut na wizualizacj¢ tego, do czego
dazysz. Zawsze przed treningiem poswie¢ sekundg, aby zastanowic¢ sig,
po co tu jestes, jaki jest twoj cel i przeznaczenie.

Prosze jeszcze raz zatem, aby$ zrobit bardzo wazng rzecz. Zréb liste
swoich marzen i powies ja w najbardziej widocznym miejscu. Nie wstydz
sie. Rodzina i znajomi moga si¢ $mia¢, ale niech ci¢ to nie przeraza.
Tylko egoisci mysla, ze bez jasno sprecyzowanych planéow co$ osiagna.
Jesli beda si¢ $miaé, to fantastycznie! Wtedy bedziesz mial jeszcze
wieksza motywacje! Pokazesz im ,,gest Kozakiewicza” i wezmiesz si¢
do pracy z jeszcze wigkszym zapatem. Zawsze jest najpierw marzenie,
a pozniej jego realizacja.

Moj dawny znajomy, ktoéry walczyl o swoje marzenie w biznesie,
tak bardzo pragnat je osiggnac, ze powiesil nawet kartk¢ z tym marze-
niem na klapie od sedesu! Nawet tam chcial, aby go kuto w oczy i przy-
pominalo mu, ze zycie ma sens i musi do czego$ w zyciu dazyc¢.

Sukces musisz zobaczy¢ oczyma duszy. Jego obraz czy film, smak,
kolor i dzwigk. Wyobraz sobie, jak wchodzisz na podium, zawieszajg ci
medal, wreczajg puchar. Musisz posiada¢ wizj¢! Musisz wiedzie¢, po co
trenujesz. Wszyscy sportowcy majg oczy, a tak mato ma wizje. Postaraj
si¢ wydoby¢ z siebie przyszto$¢ swego zycia. Jesli potrafisz ja wydoby¢
1 wyobrazi¢, to potrafisz ja tez osiagnac.

Zrédlem dynamicznego rozwoju sportowca jest zawsze wizja jego
przysztosci. Jesli potrafisz ja sobie wyobrazi¢, pokonasz wszystkie prze-
szkody, ktore beda na twojej drodze. Bedziesz wielkim mistrzem i twoja
wizja samego siebie za kilka lat na pewno si¢ zrealizuje.

Pamigtaj, ze wielu sportowcow btadzi i rezygnuje, bo boja si¢
marzy¢. Boja sie przekroczy¢ progi bezpieczenstwa i zadowalaja sig¢
miernoscia. Sg bez wizji przysztosci i entuzjazmu. Nie badz przecietny!
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Nie trenuj ze strachem i lekiem, badz jak ten orzet z przypowiesci, ktorag
kiedy$ ustyszatem...

Gdzie§ daleko zyl czlowiek, ktory schwytat orfa i trzymat go
w niewoli przez 17 lat. Poniewaz sprzedat dom i musial wyprowadzi¢ sie,
oglosit, ze sprzeda swoje dobra na aukcji, a na zakonczenie wypusci orta,
niewolonego przez tak dhugi czas. Ludzie przyjechali z bardzo daleka,
by zobaczy¢ uwalnianie ptaka. Aukcja si¢ skonczyta. Chmury wisiaty
nad ziemig, ciemne i pos¢pne. Otwarto klatke, ale orzet si¢ nie poruszyt.
Jego pan zawotat go, ale ptak nie opuscit klatki. W koncu pan wyjat orta
i podrzucit go z catej sity w gore. Ptak rozprostowat wielkie skrzydta,
ale po to, zeby z powrotem usig§¢ mu na ramieniu. Mezczyzne ogarneto
zaktopotanie. I wtedy zza chmur wystrzelit jasny promien stonca, prosto
na ptaka. Orzet wzlecial w gore, jakby przyciagniety magnesem.

Kiedy ty bedziesz miat wizj¢ mozliwosci, jakie daje ci sport, wtedy
zaczniesz lata¢! Najstabszy sportowiec to nie ten, ktoremu nie wychodzi,
ale ten, ktory nie ma marzen lub minimalizuje je!

Wiesz dlaczego jedni robig szybkie postepy, a inni stoja w miejscu?
Réznica tkwi wilasnie w marzeniach. Ci, co majg je wigksze, robig
szybsze postepy.

Masz przeciez jedno zycie! Rob wige wielkie plany i dziataj. Bez
marzen jeste$ jedynie amatorem, a tylko profesjonali$ci zdobywaja
sukcesy! Od dzi$ ty decydujesz o przeznaczeniu! Nie trener, nie rodzina
i nie forsa czy przynalezno$¢ spoteczna. Tylko twoje marzenia! Twoj
sukces ma zrédto w tobie! Wydobadz je z siebie i uzywaj, bo czas minie
i moze by¢ juz za pdzno.

Mocno stojacy na ziemi sportowiec jest wizjonerem. Kazdy mistrz
$wiata, kazdy mistrz olimpijski, kazdy mistrz Europy jest wizjonerem.
Mieli wizjg, ktora ich na to podium doprowadzita. Mieli odwage,
zeby marzy¢ na tak wielka skalg, maja zdolnosci organizacyjne, aby
spetni¢ marzenia. Sg bardzo odwaznymi ludzmi. Traktuja marzenia jak
wyzwanie, ktore albo si¢ podejmie i ma szans¢ by¢ wielkim, albo nie
podejmie i nigdy si¢ nie dowie, co sig¢ stracito.
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Wiem, ze nikt nas nie uczyt marzy¢. Wiem, ze boimy si¢ rozczaro-
wania, ze nam nie wyjdzie. Wiem takze, ze olbrzymia cze$¢ z nas nie
wierzy w to, ze mozemy by¢ kims$ wyjatkowym. Ale uwierz mi, ze jesli
dostatecznie mocno zapragniesz sukcesu, strach minie i zaczniesz by¢
innym cztowiekiem.

Moze i ci nie wyjdzie na takag skale, jak by$ chcial, ale bedac
tchorzem, nie osiggniesz na pewno niczego, nie tylko w sporcie, ale
1w zyciu. A niestety, tchorze nie majg marzen, maja pobozne zyczenia,
a to wielka roznica.

Bo nie wiesz, czego mozesz dokonac, poki nie sprobujesz!

Cztowiek jest jak torebka herbaty, nie wiesz, co w tobie drzemie,
dopodki nie wsadza cie do goracej wody!

Naprawde masz wielkie nieograniczone mozliwosci 1 szanse
rozwoju. Tylko nie lekcewaz potegi marzen, jak to robi wickszosc¢
ludzi. Uswiadom sobie wszystko, co dotyczy sukcesu w sporcie. Jak
zyje dobry zawodnik, jak si¢ ubiera, ile ma samochodow, jaki ma dom,
jaka ma popularnos$¢, jaki jest szczesliwy. Musisz zaczaé od podstaw
psychologicznych, czyli od marzen.

Jakie masz marzenia?

PP Czy lubisz podrézowaé? Swietnie! Sport to nieustanne podroze.
Dzigki sportowi zwiedzitlem cata Polske i troch¢ Europy! A nie
bytem najlepszym zawodnikiem. Kadra Polski ciagle jest w rozjaz-
dach! Podrozuja po calym $wiecie!

PP Czy lubisz pienigdze? Kto nie lubi! Nie jest tajemnica, ze dobrzy
sportowcy, znajdujacy sie¢ w pierwszej lidze, zarabiaja dos¢ dobrze.
Zawodnicy liczacy si¢ w Swiecie sg baaardzo bogaci. A gdy bedziesz
w kadrze, zapomnisz o dziurawych tenisowkach, podartych spoden-
kach itp.

PP Ile chcialtby$ zarabia¢ miesiecznie? Rocznie? Ile zarabia twoj
idol?
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Wizja! Wizja! Naucz si¢ patrze¢ sercem! Pierwsze strony gazet,
wywiady, pienigdze, zadowolenie i poczucie spelnienia — to wszystko
jest czescig ciebie! Wiec czy juz wiesz, po co trenujesz? Wiesz, po co sa
marzenia? Jakie marzenia nie dajg ci zasng¢ w nocy?

Zaangazuj si¢ w nie ze wszystkich sit! Walcz az do skutku! Nie pozwol,
by przecietnos¢ cie zabita, jak zabija 95% sportowcow. Sukces nie jest
szczgsciem, jest twoim wlasnym wyborem! No wigc jak, postanowiles si¢
zaangazowac na wielkg skalg? Czy twoje marzenia to trzecia liga?

Zaryzykuj, nie masz nic do stracenia! Jezeli nigdy nie ryzykujesz,
rzadko ci si¢ co$ nie udaje, ale niewiele zdziatasz w zyciu.

Odwaz si¢ marzy¢! Nie boj si¢ angazowac! Sport jest wspaniatym
sposobem na zycie, wierz mi. A zeby ci bylo tatwiej, wez do serca te
zasady, ktore sa bardzo pomocne, oto one:

— Kochaj to, co trenujesz — inaczej si¢ nie da osiggnaé prawdziwego
zawodowstwa i1 sukcesu na swiatowg skale — to juz jest udowod-
nione naukowo. Jesli si¢ zmuszasz do pdjscia na trening — sukcesu
nie bedzie.

— Interesuj si¢ tym, co trenujesz — jesli si¢ czyms interesujesz, to ci na
tym zalezy. Obserwuj filmy, czytaj ksigzki, rozmawiaj z idolami.

— D3z do doskonatosci w tym, co trenujesz — nigdy nie badz do konca
zadowolony z siebie, gdyz zawsze begdziesz dazyt do doskonatosci.
Porazka nigdy ci¢ nie zalamie, gdy marzenia bgda dostatecznie

duze, a serce odwazne, aby marzenia te spetnic!

Niestety, ludzie nie doceniajg potggi pragnienia sukcesu. Nie wierza
w marzenia, w wizualizacj¢, w spisywanie tego wszystkiego na kartkach
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1 wybieganie w przyszio$¢ marzeniami. A zastanow sie, jacy sg prze-
cigtni sportowcy? Co takiego robia, ze nie majg wigkszych sukcesow?
Powiem ci, sg przecigtni, bo robig to, co zwykli, szarzy ludzie i spor-
towcy. Jak mozna robi¢ to, co przecietny zawodnik i zdoby¢ ponadprze-
cigtnos¢?

Czy pracujac w hipermarkecie i zarabiajac przecietng stawke,
bedziesz milionerem? Czy masz szans¢ wygra¢ w totka, nie grajac
w niego? Odpowiedz jest prosta — nie.

Dlatego zastandw sie, czy robiac to, co zwykli sportowcy, bedziesz
mial inne rezultaty niz oni?

A wierz mi, zwykli sportowcy nie spisuja marzen, nie wizualizujg
przysztosci.

Teraz przestaniesz czytac i przemyslisz, co jeste$ w stanie zrobic,
aby osiggna¢ swe marzenia, ktore na pewno spisates$ na kartce.

Wizerunek samego siebie

Wizerunek samego siebie to jest twoja wewngtrzna warto$¢. Wiara we
wlasne sity. Ile czujesz si¢ wart w pordwnaniu z innymi?

Co czujesz w swym sercu, podchodzac do walki? Czy czujesz, ze
zastugujesz na zwycigstwo?

Gdy podchodzisz do pojedynku, to czy modlisz sie, zeby przeciwnik
ci¢ nie o$mieszyl? Czy zamieniasz si¢ w lamparta, ktory z zaciekloscia
i wielkg koncentracjg walczy o zwycigstwo?

Opisz swoj wizerunek wlasny, swoje podejscie i wiare.
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Zty wizerunek wiasny jest jedng z podstawowych przyczyn porazek.
Kiedy czujesz, ze nie zaslugujesz na zwycigstwo, to jest pewne, ze prze-
grasz.

Dlaczego masz by¢ od kogo$ gorszy? Jest tylko jedna osoba, ktora
moze pozbawic ci¢ tej wartosci. To jestes ty sam!

Wiem, ze olbrzymi procent sportowcdéw nie wierzy w siebie, ma
zanizong samoocen¢. Jedng z podstawowych przyczyn poczucia niskiej
wartosci jest dziecinstwo. Juz od najmtodszych lat, kiedy ksztattuje si¢
charakter, zdolnosci, wyglad czy styl dziecka, sa one niekiedy w bardzo
brutalny sposob kwestionowane i o$mieszane przez rodzicow, nauczy-
cieli 1 trenerow. W wielu przypadkach sg to nieuzasadnione napasci, dla
dziecka jednak realne tak, jakby byly prawdziwe i koncza si¢ spacze-
niem charakteru. Nie zyj przesztoscig, bo jej juz nie ma. W sporcie jestes
tym, czym pragniesz by¢ teraz. Trenuj z wizjg przyszlosci, a przesztosé
nie bedzie miata znaczenia.

Od wczesnych lat mlodzi sportowcy sg krytykowani, a wlasnie
bezmyslne przesadne wypowiedzi rujnuja ich poczucie wlasnej wartosci.
Od dzis to si¢ konczy. Nie stuchaj tych bzdur! Nie bierz tego do siebie!
Uwierz mi, ze jeste§ wyjatkowy!

Nie ma takiej drugiej osoby jak ty! W tobie jest wielki olbrzym,
musisz go tylko obudzi¢! Nie jeste$ gorszy od innych! Dowarto$ciuj
si¢! Nie pozwol, aby ktos glupim gadaniem rujnowat ci zycie! Odrzucaj
negatywne uwagi! Zobacz siebie jako gwiazdg! Jest tylu sportowcow,
ktorzy pochodza z biednych rodzin, a dzi§ majg wszystko dzigki wytrwa-
osci 1 wielkiemu sercu. Zawsze zadawaj sobie pytanie, jesli pada pod
twoim adresem krytyka: Co w tym jest dobrego dla mnie? I jak moze mi
to pomoc rozwing¢ si¢ jeszcze bardziej?

Cwiczenie na dowartosciowanie sie

0.K., pracujemy na wyobrazni, abys$ nauczyt si¢ wykorzystywac druga —
prawa — potkule mézgowa. Zamknij oczy i zobacz siebie jako Pume,
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czarnego, picknego kota. Wejdz w jej skore i ryknij jak Puma, wyobraz
sobie, ze masz zabojcze pazury i nikogo si¢ nie boisz. Jesli widzisz
przeciwnikow, to zmniejsz ich, zréb ich o potowe mniejszych niz ty.
Poczuj moc, poczuj power! Jestes puma, a twoi rywale to mate kotki,
niemowlaczki. Uwierz, ze ta moc jest z tobg. Zobacz to w kolorowym
filmie, jak patrzysz na przeciwnikoéw z jakiej$§ gory, sa mali, a ty wiesz,
ze masz takg moc, i nikogo si¢ nie boisz. Podkre¢ dzwigki, dodaj teraz
pioruny i blyskawice, ktore jeszcze bardziej potgguja twoja moc. Jestes
wojownikiem z wielkim sercem. Nie znasz Igku, jak puma go nie zna.
Kiedy kto$ chce cig¢ pokona¢, wystawiasz pazury i ryczysz, wyzwa-
lajac olbrzymia energig i silg. Zapamigtaj ten stan na zawsze. Mozesz
go sobie na stale zakotwiczy¢, wystawiajac palce, jakby$§ miat pazu-
rami kogo$ podrapa¢. Kiedy bedziesz potrzebowa¢ mocy i odwagi,
zrob ten znak, a odpali si¢ kotwica (zapamigtywanie rozbudzonych
stanow w jakim$ gescie, stowie lub odczuciu nazywamy kotwica lub
warunkowaniem). Powtarzaj to ¢wiczenie minimum 2—3 razy w tygo-
dniu, aby$ nabrat wiary i sity. Skup si¢ na marzeniach, one dodadzg ci
odwagi!

Inng przyczyna kompleksu nizszosci jest pomieszanie zwyktej prze-
granej (bitwy) z 0gélna kleska zyciowa (wojna). Zaden przegrany turnie;
czy mecz nie jest twoja zyciowa kleska! Nic sie nie stalo! W nowo-
czesnej psychologii sukcesu nie ma przegranej, jest tylko informacja
zwrotna — co zmieni¢, jakie wnioski wyciagna¢. Bedziesz miat jeszcze
tysigc okazji, aby si¢ zrewanzowac tym, z ktorymi przegrates! Daj sobie
czas! Porazka, z ktorej si¢ czego$ nauczyltes, nie jest przegrang! Kazda
porazka niech ci¢ mobilizuje do jeszcze wigkszej pracy! Docen si¢! Ze
stabym wizerunkiem wtasnym, z kompleksem nizszo$ci, nie dasz rady
zakwalifikowa¢ si¢ na wigkszy turniej lub jesli ci si¢ to uda, to zabije
ci¢ trema.

Docen si¢! Przeciez udalo ci si¢ w zyciu wiele rzeczy! Skup si¢ na
zwycigstwach! Sukces rodzi sukces! Musisz postrzegac siebie jako spor-
towca zastugujacego na zwycigstwo! Na miejsce w pierwszej druzynie!
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Na miejsce w kadrze! Na tytul mistrzowski! Mowiono nam zawsze,
zeby uczy¢ si¢ na btedach. Szkoda czasu, przyjacielu. Najprostszym
sposobem jest nauka na sukcesach z przeszto$ci. Masz w pamieci fanta-
styczne momenty swego zycia, niekoniecznie zwigzane ze sportem, ale
chodzi gléwnie o odczucia i obrazy sukcesu. Kiedy przypominasz sobie
sukces — twoja wiara w siebie rosnie! Powstaje nowe potaczenie neuro-
nowe w mozgu i zaczynasz zmienia¢ odczucia. Bo dla mozgu nie ma
roéznicy — wyobraznia czy rzeczywistos¢, zatem powstaje obraz, zatem
za chwile pojawiajg si¢ uczucia i emocje. Wzmacniaj swoja wartos¢,
¢wiczac codziennie wiar¢ w siebie oparta na przesziosci.

Znajdz w pamigci cos, z czego bytes bardzo dumny, zadowolony.
To moze by¢ jakie$ zdarzenie, jaki§ twdj osobisty sukces, otrzymanie
dyplomu czy $wiadectwa, jakie§ znaczace zwycigstwo, moze inna
sprawa. Wazne, aby$ wzbudzil w sobie teraz ten stan dumy, pewnosci
siebie czy rado$ci. Jesli znajdziesz ten stan, odczuj go jeszcze mocnie;j.
Zobacz go oczami, dodaj kolory i uczucia, dzwigki. A teraz znajdz jakis
kontekst w przysztosci, jakis swoj cel, kiedy chcesz ten stan przezywac.
Jesli znajdziesz go w przysztosci, zobacz siebie, osiagajacego ten wyma-
rzony cel i przenie$ ten stan dumy, pewnosci siebie czy radosci w przy-
sztos¢, do przysziego celu. Poczuj si¢ tak dumnie i pewnie. Zobacz
w wyobrazni film czy kolorowe zdjecie, z dzwigkami i uczuciami, jak
osiggasz cel 1 czujesz te emocje.

Wzmocnij je, rozjasnij obraz, zwigksz ostros$¢. Jak teraz si¢ czujesz?
Cwicz to codziennie, mozesz tuz przed spaniem.

Twoim celem jest zwycigstwo, a ty potrafisz zwycigzac!

Zr6b liste 5-10 rzeczy, ktore ci si¢ udaty, z ktorych bytes bardzo
dumny. Kilka osobistych sukcesow. Napisz wszystkie zwigzane ze
sportem, ale nie tylko wielkie, niech to bedg zwykle gole, pojedynki,
rzuty do kosza, biegi i inne zwycigstwa. Niech ta lista przypomina ci,
ze co$ ci si¢ w zyciu udato, bo taka jest prawda. Wro¢ do obrazow
i uczu¢ z tamtych chwil. To samo bedziesz czul, kiedy juz osiggniesz
swoje cele.
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Lista twoich sukcesow, udanych zadan, zrealizowanych marzen:

Potrafisz odnosi¢ sukcesy. Musisz tylko sobie uswiadomic¢, ze
wszyscy zawodnicy sg tacy sami. Pomysl, Ze stoicie nadzy obok siebie.
Bez wczesniej zdobytych tytutdw. Nie wiecie, kto jest kim. Macie biec
do mety jak najszybciej. [ wiesz, kto wygra? Ten kto wierzy, ze moze
wygrac, bo nie czuje si¢ gorszy. Owszem, boi si¢, ma tremg, lecz potrafi
stang¢ na starcie i pobiec najlepiej jak umie. Wierz mi, ze wszyscy czuja
podobnie jak ty. Kazdemu na starcie wali serce, kazdemu drzg dlonie,
lecz to nie zwalnia od pokonania strachu, od poczucia woli zwycigstwa.
Ten stan powinien motywowaé. Poczuj, ze zastugujesz na zwycigstwo
i podchodzisz do walki z wygranym umystem.

Gdy bedziesz bardzo zatamany lub bedziesz miat chwile zwatpienia,
to wez kartke do reki i przypomnij sobie swoje dawne sukcesy. Pomoze
to na pewno. Nastepnie zamknij oczy i natychmiast przywotaj marzenia,
one zawsze dodaja odwagi i pokonujg strach. Zawsze pomagaja — jesli
sg prawdziwe i ptyng z serca, a nie z ego.

Musze cie jednak ostrzec, ze to bedzie wydawalo ci si¢ zbyt proste,
aby bylto prawdziwe. Niech ci¢ ta prostota nie zwiedzie. Prawdziwy
geniusz zawiera si¢ w prostocie! Moze na poczatek nie bedziesz wierzyt
lub nawet rozumiat tego, ale prosze cig, aby$ uczynit taki maty akt
wiary. Jezeli to dziala, to mozesz osiggna¢ wszystko, jezeli nie, to i tak
nic nie tracisz.

Jeszcze raz ci to powtdrze: jestes fantastycznym czlowiekiem, bo
jestes$ jedyny i niepowtarzalny. Uwierz, ze masz dos¢ sily, aby osiggnac
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to, co zaplanujesz i mozesz by¢ tym, kim pragniesz by¢, nie musisz by¢
tym, kim jestes, jezeli tego nie akceptujesz. W tobie drzemia olbrzymie
mozliwosci! Musisz je tylko uruchomic¢ i wykorzystac!

Pamicgtaj: jezeli twoj wizerunek wlasny jest dobry, to sg podstawy
do dobrych wynikéw. Tylko nie mow mi, Ze ci si¢ nie chce lub nie masz
talentu. Oszczedz sobie tych wymowek. Ja wiem, ze potrafisz, musisz
znalez¢ tylko motywacje. Nie ma leniwych ludzi, sg tylko ludzie bez
marzen i motywacji. Skup si¢ na marzeniach! Zobacz, kim mozesz by¢
za rok! Za dwa lata? Za pie¢ lat!

A talent masz na pewno. I to mndstwo talentu, trzeba go tylko
wzmocni¢ praca i wiarg w swoje nieograniczone mozliwosci. Musisz
czué, ze zashugujesz na szczescie, na sukces, zanim te rzeczy posigdziesz.
I zanim uwierzysz w to, musisz zaakceptowaé¢ samego siebie i podwyz-
sza¢ swojg wartos¢. Rdzen twojej osobowosci stanowi twoja warto$¢.
Iluz jest sportowcow w danej dyscyplinie, a ile jest miejsc w kadrze?
Iluz zawodnikéw dostaje ztoty medal w danej dyscyplinie? Znasz odpo-
wiedzi. Taki jest sport. By kto§ wygral, kto§ musi przegrac. Musisz
nauczy¢ si¢ wygrywac. To jest twoj cel. Niewazne, czy miate$ do tej
pory wigcej wygranych, czy nie tapales si¢ na strefowe zawody. Zmiana
wlasnego wizerunku pchnie ci¢ do przodu. Bedziesz czut, ze zastugujesz
na zwyciestwo, a to jest podstawa, to naprawde bardzo duzo.

,,Wygrana to nie wszystko, czego chcg sportowcey, lecz jedyna, ktorej
pragna” — powiedziat Vince Lombardi.

Ludzie o stabej warto$ci wewnetrznej na treningach graja swietnie,
majg dobre wyniki, natomiast na zawodach przegrywaja z bardzo
stabymi zawodnikami. To wtasnie powoduje staby wizerunek, strach
i brak checi wybicia sig. Tak jest tatwiej. Po co si¢ angazowac... Tak
wiasnie robia przecietni. Boja si¢ przyktadac, bo jak przegraja, to maja
wythumaczenie, ze si¢ nie przyktadali. Zostawiaja sobie tylng furtke.

Tak samo jest z niespodziewanymi kontuzjami. Znaczna wigkszo$¢
sportowcow, przygotowujac si¢ latami do startu w igrzyskach olimpij-
skich, czesto ulega wypadkom podczas treningu lub rozgrywek elimi-
nacyjnych. Dlaczego tak si¢ dzieje? To proste. Osoby te nie postrzegaja
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siebie jako zastugujacych na ztoty medal i pod$swiadomie podejmuja
odpowiednie kroki, by mie¢ pewno$¢, ze tej nagrody nigdy nie otrzy-
majg. Uwazaja, ze na nig nie zastuguja i nie nalezy im sig.

Tak samo jest z oddawaniem meczy. Mozesz si¢ ze mna nie zgodzic,
ale sam wiesz po sobie, ze czgsto si¢ zdarza, gdy gra dwdch zawod-
nikow na rownym poziomie i z jednego klubu, to jeden oddaje mecz,
thumaczac si¢, ze mu nie zalezy. A przeciez kazdy ma réwne prawo do
zwyciestwa. | gldwnie przegrywa ten ze stabym wizerunkiem witasnym.
Woli ,,si¢ poddac”, ale zachowac dobre samopoczucie.

Nie ma nic gorszego dla niedojrzatego sportowca, jak porazka mimo
walki z catych sit. Kojarzy on wtedy t¢ przegrang z zyciowa kleska,
zamiast by¢ dumnym z siebie, ze walczyl do konca. Przegrywajac walke
bez zaangazowania, zachowujemy dobre samopoczucie, tlumaczac
sobie, ze nam nie zalezalo.

To jest bez sensu. Tak nie wolno robi¢. Zapamicetaj, od dzi§ koniec
oddawania meczy, koniec lekcewazenia przeciwnika, od dzisiaj koniec
popuszczania komukolwiek! Zastugujesz na zrealizowanie wilasnych
marzen! Odwaz si¢ walczy¢ i je spetniac.

Strach minie, jezeli bgdziesz miat duze marzenia! Przeciez wart
jeste$ miliony! Co... nie? Hej? A czy sprzedatbys mi swe oko za milion
dolaréw? Nie? A moze nogi? A skoro nie pozbylbys si¢ swych oczu czy
nog za takg sume jak milion dolardw, to znaczy, ze wart jeste$ znacznie
wiecej!

Czy nie powiniene$ si¢ teraz lepiej poczuc¢? Lepiej doceni¢ od
tej chwili? Nie jeste$ od nikogo gorszy! Mozesz by¢ najlepszy, jezeli
podejmiesz decyzje przez duze ,,D”. Decyzja musi by¢ nieodwotalna
i przemyslana, ze chcesz by¢ soba i §wietnie si¢ bawi¢ swoja ulubiona
dyscypling sportowa.

Chciatbym przekaza¢ ci jeszcze jedng technike poprawy twojej
wartos$ci. Zaczynaj trening od rzeczy, ktore ci wychodza. Skoczek wzwyz
nie zaczyna treningu od swojego rekordu, tylko nizej. W ten sposob
nabiera pewnosci 1 przechodzi wyzej. Ta technika bardzo pomaga.
Podczas rozgrzewki zawodnik widzi siebie, jako pokonujacego kolejne
etapy 1 w ten sposob poprawia kolejne wyniki. Zaczynaj w obszarze,
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w ktorym masz pewnos¢ sukcesu. Po jego osiagnieciu posuwaj si¢ krok
dalej. Kazdy krok wzmacnia zaufanie do swoich mozliwosci, a twoja
warto$¢ poprawia si¢ wraz z osiggnigciami.

Innym sposobem jest reakcja na krytyke. Sportowiec z niska warto-
$cig nie umie si¢ z siebie $mia¢. Nie przyjmuje do siebie zadnych uwag.
Traci panowanie nad soba, gdy podejrzewa, ze jest przedmiotem kpin
lub o$mieszania. To jest brak zrozumienia zatozenia, ze w Zyciu nie ma
nic osobistego, bo ludzie méwia nie do siebie, ale do obrazéw, jakie
sobie na twoj temat stworzyli. Kazdy daje kazdemu etykiety. Ten jest
fadny, a ten gruby, ten ma talent, a ten ma fuksa i szczgscie. To tylko
historie nieprawdziwe, stworzone, aby kategoryzowac ludzi 1 wszystko
dookota.

Trzeba umie¢ $miac si¢ z siebie, a krytyke przyjmowac ze zrozu-
mieniem i uwagg. Przeanalizuj krytyke i jezeli jest w niej cos, co moze
ci pomdc, wykorzystaj ja, a jezeli nie jest budujaca i prawdziwa, nie
zwracaj na nig uwagi. Nikt nie stawia pomnikow ludziom, ktorzy kryty-
kuja! W zasadzie nikt nie ma prawa do krytyki, jezeli tego, co krytykuje,
sam nie robi poprawnie!

Chciatbym teraz, abys$ poswigcit chwile czasu na bardzo wazna
rzecz. Wiadomo jest, ze by spelni¢ marzenia, potrzebna jest odpo-
wiednia postawa. Kazdy profesjonalny zawodnik ma swoje zasady
i reguly, ktorymi kieruje si¢ w zyciu. To one sg sktadnikiem i esencja
sukcesu. Musisz wiedzie¢, kim musisz si¢ sta¢, aby zosta¢ czempionem.

Pewne jest, ze do blasku medali potrzebna jest dyscyplina w zyciu
sportowca. Mistrz ptaci ogromng cen¢ za ztoto, ale jaka by ona nie
byla — optaca sie. Do niczego innego nie da si¢ poréwnaé uczucia
waznego, upragnionego zwyciestwa. Lecz pamigtaj, ze na przecietnym
poziomie my$lenia nie bedzie ponadprzecietnych wynikow w rzeczy-
wisto$ci. Musisz stworzy¢ reguty, ktore beda kierowaé twoim zyciem,
twoja psychikg i nastawieniem. Zycie bez zadnych zasad nie ma sensu,
bo ogarnia je chaos i dezorganizacja.

Napisz teraz cechy, ktore musisz w sobie wytworzy¢, by by¢ takim,
jakim chcialby$ by¢. Stworz swoje idealne ,JJA” sportowca, ktory
bytby wzorem dla wszystkich. Musisz po§wigci¢ na to duzo czasu, jesli
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myslisz o sporcie powaznie. Nie mozesz kierowac si¢ w zyciu normal-
nymi zasadami, gdyz osiagniesz normalno$¢ — czyli nic.

Odlozysz teraz czytanie i zrobisz list¢ pigciu cech najbardziej
potrzebnych, aby osiggnac sukces. Popatrzysz na wielkich sportowcow
i zastanowisz si¢, co oni takiego w sobie maja, ze sa lepsi od innych.
Jakie cechy osobowosci decydujg o porazce lub sukcesie?

Nie czytaj, teraz sobie to wszystko uswiadom.

Skonczytes? To teraz, wiesz co? Stan si¢ tym sportowcem, ktory ma
w sobie wszystko, co potrzeba, aby si¢ wybi¢. Wciel si¢ we wszystkie
te cechy, ktore posiadaja mistrzowie. Mozesz to zrobi¢ juz teraz. Wejdz
i poczuj kazdy ten stan, o ktorym napisates. Zobacz go w umysle, poczuj
w sercu, w ciele. Skoncentruj si¢ na swoim wnetrzu. Jaka to warto$¢?
Waleczno$¢? To zobacz siebie, jak walczysz ze soba, ze swymi stabost-
kami i zmeczeniem. Poczyj to, zobacz to. Od teraz postanéow, ze zmie-
nisz wizerunek samego siebie i posiadziesz cechy, niezbedne do wiel-
kich przezy¢. Determinacja, wytrwalos¢, mitos¢ do sportu, pracowitose,
rzetelno$¢, myslenie na wielka skale, szalenstwo, sila koncentracji,
umiejetnos$¢ skupienia si¢, rozwaga, wyobraznia i przede wszystkim —
pasja w tym co robisz, niech beda od dzis w twym sercu.

Wiesz, opowiadania maja wielkg moc. Tworzac swoj wiasny mit,
kim bys$ by1? Jaka histori¢ o sobie by$ napisal? Jaki poczatek, a jakie
zakonczenie? Jaki bohater gralby gtéwna role?

Koniecznie wez wigc kartke i napisz: Jakim sportowcem musze si¢
sta¢, abym byl tym, kim pragne by¢?
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Jestem jak... Napisz to w kilku zdaniach na papierze i koniecznie
schowaj gdzie§ w miejsce, wiadome tylko tobie. Kiedy begdziesz miat
,,dot” lub wpadniesz w samozachwyt, czytaj to i zapytaj siebie samego,
czy juz si¢ tym kims states. Jezeli stwierdzisz, ze nie, to ponownie skup
si¢ na marzeniach i skojarz ich osiggniecie z wielkg przyjemnoscia, tak
wielka, ze na nowo poczujesz motywacje do dalszej pracy.

Szczerze to napisz, doktadnie to przemys$l. Miej wizje tego, kim
musisz si¢ sta¢, aby zwycig¢zaé. Tekst ten niechaj stuzy ci jako wzorzec,
do ktorego bedziesz dazyt. Niech twe marzenia beda bardzo wielkie,
kiedy bedziesz o nich myslal, poczuj ciarki na plecach i dreszcz, a kiedy
juz podejmiesz te najwazniejsza decyzje, nigdy sie nie poddawaj.

Wszystko jest przed toba, bo walka dopiero si¢ zaczyna! Dzi$ jest
twoj pierwszy dzien do gwiazdorstwa! A wigc do dzieta! Spisz swoje
marzenia, spisz reguly i zasady, jakimi bedziesz si¢ kierowat trenujac,
spisz cechy charakteru, jakie musisz wypracowaé, aby by¢ wielkim,
i stan si¢ nim w umysle natychmiast! Bo to sa wilasnie rzeczy, bez
ktérych nie ma medali i trofeow.

I jeszcze jedno. Dla przeciwnika badz zawsze przyjacielem. Zrdob
wszystko, co w twojej mocy, aby wygra¢. Lecz jezeli przegrasz, to nie
thumacz sie, nie krzyw, nie bluznij. Po walce zawsze spdjrz przeciwni-
kowi w oczy i podzigkuj za spotkanie. Nastgpnie w spokoju przeana-
lizuj, dlaczego przegrates, jaki blad popehites. Nie smuc¢ sie, to nic nie
pomoze. Nie pozwol, aby co$ popsuto ci samopoczucie! Czy za pie¢ lat
ta porazka nie bedzie wydawata ci si¢ $mieszng sprawg?

Zauwazylem jeszcze jedng tendencje. Staby wizerunek spowo-
dowany jest tez brakiem pieniedzy lub pochodzeniem z rodziny
0 nizszym statusie spolecznym. Biedniejsi zawodnicy czuja si¢ gorsi
i czesciej oddajag mecze, czgdciej maja mniej wiary w siebie. Boja sig
zwycieza¢, maja mniej odwagi, boja si¢ swych rodzicéw, porazek, sa
zastraszeni. Takie co$ nie moze istnie¢. Brak pienigdzy nie moze by¢
powodem strachu. Ba! Pienigdze to jest wielka motywacja! Sport to
duze pienigdze! Tym bardziej powinienes walczy¢ o wybicie si¢ ponad
thum! Pokaza¢ im! I pokaz im! Uwierz mi, ze wola zwycigstwa jest sto
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razy wazniejsza niz pienigdze i dobry sprzet! Jesli urodzites si¢ biedny,
wecale biedny nie musisz umrze¢, wiesz o tym, prawda? Wyobraz sobie,
jakie korzysci czekaja na ciebie, kiedy swoim uporem i zaangazowa-
niem osiggniesz to, o czym marzysz. Poczuj moc pienigdzy, pomysl, co
za nie mozesz zrobi¢, komu pomac, co kupi¢. Niewazne kim jestes dzis,
wazne co mozesz miec jutro tylko dzigki sobie.

Odwaz si¢ by¢ ponadprzecietnym! Mozesz to zrobi¢! Urodzites sie
zwyciezca! Nie pozwdl, aby twoje zycie bylo mate! Nie stra¢ swojej
szansy! I nie patrz na innych, jak ja traca! Biegnij z tymi, ktérzy biegna!
Nie czekaj na tych, ktorzy spacerujg lub stoja! Biegnij... Biegnij...
Biegnij po swoje marzenia i cele!

Warto zrozumie¢, ze podstawg dobrych wynikow sportowych jest
dobry wizerunek wtasnej osobowosci. Wiara w siebie, w swoje mozli-
wosci, w swoje ciato i umyst jest szansg na bogactwo i stawe, na prze-
zycie uczu¢ tak wspaniatych i cudownych, o jakich ci si¢ nawet nie
$nito.

Inni zawodnicy tez si¢ boja, tez bola ich nogi, rece, maja bole
brzucha przed zawodami. Kazdy jest tylko cztowiekiem, ale ty masz
dawac z siebie wszystko.

Trenuj si¢ koniecznie w odpowiedniej postawie wiary w siebie. Na
poczatku nie musisz wygrywac za wszelkg cene. Jezeli podjates walke
1 zrobite§ wszystko, aby zwyciezy¢, wierzyle§ w siebie, to takze jeste$
ZWYyciezca.

Zapamigtaj, twoi przeciwnicy to tacy sami ludzie jak ty, odczuwaja
te same frustracje, nerwy i stany emocjonalne. Wigc nie mysl, ze sam si¢
boisz, on takze to czuje. Ale ty juz jestes puma, a on matym kroliczkiem.
Wigc uwierz w siebie, jak ja w ciebie wierze! Koniec odpuszczania!
Przegrasz czy zwyciezysz, ale zawsze bedziesz grac, najlepiej jak potra-
fisz. I tak postanow, zrob to! Badz wielki duchem!

Od dzisiaj postanow, ze nie bedzie pustych treningéw bez wizji, nie
bedzie bezsensownych sparingéw czy konsultacji. Wszystko, co robisz,
ma stuzy¢ spetieniu twych marzen oraz cudownej zabawie.
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Cele

Powiedz mi, czy ma sens branie udzialu w rajdzie, kiedy si¢ nie wie,
ktoredy do mety? A nie sadzisz, ze duza wickszos¢ ludzi wlasnie tak
zyje? Pokaz mi twoje cele, a ja powiem ci, kim jestes...

Cele sg niezbedne i musisz je mie¢. Jasno i wyraznie sprecyzowane
oraz zapisane na wielkiej karcie. Musza by¢ rozmieszczone tak, by
przykuwaty twoja uwage.

Kazdy wielki trener czy motywator bedzie to powtarzat na spotka-
niach — cele musza by¢ spisane jak marzenia! Nie w glowie, tylko na
papierze, w notesie, na lustrze, na klapie od sedesu — gdziekolwiek.
Dlaczego kazdy zaniedbuje taka prosta rzecz, aby mie¢ swoj zyciowy
1 sportowy program? Czemu na analiz¢ wlasnych marzen po§wigcamy
tak mato czasu, jesli w ogble poswigcamy?

Cel to wizja stojaca mocno na ziemi. To zespot krokow, ktore
prowadza do urzeczywistnienia wizji. To prywatna obietnica. Co chce
osiggng¢ oraz kiedy chce to zrobi¢? Jest to twoje postanowienie, obar-
czone datg. Koniecznie!

Wyobraz sobie, ze jeste§ mistrzem w tucznictwie. Zawsze trafiasz
w dziesigtke. Jeste$ niepokonany od kilku lat. Zakladam ci opaske na
oczy i zakrecam kilka razy. Czy teraz trafisz w tarcze? Myslisz zapewne,
jak mozna trafi¢ w cel, nie widzac go? Otdz to! Czy ty masz cel przed
oczami? Czy wiesz, po co trenujesz? Potrafisz zobaczy¢ siebie jako
zlotego medaliste mistrzostw Swiata?

To jest podstawowsa cecha kazdego sportowca. Musisz mie¢ cel!
Jezeli go nie masz, to jeste$ jak statek bez steru! Nie wiesz dokad
ptyniesz! Brak jasnych celow jest przyczyng braku sukcesow! Bez
opisanego celu nie ma motywacji — nie robisz postgpow 1 wkrotce sport
zaczyna ci¢ nudzi¢, a wiadomo, co potem... Jezeli jedziesz na turniej
ogoblnopolski i nie masz uswiadomionego zadania, pragnienia i odwagi,
to juz na sam widok rozgrzewajacych si¢ zawodnikow dostajesz
drgawek i tremy. I mimo Ze nie ustepujesz poziomem, przegrywasz, bo
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caty drzysz. Bez wyznaczonego na pismie celu jeste§ amatorem, ktory

trenuje dla zdrowia. A amatorzy w tych czasach si¢ nie licza...

Sportowcy bez celu bgdg bladzi¢ i nie dojda tam, gdzie chca bye,
gdzie si¢gajg ich marzenia. Wigc roz16z t¢ mape i idz jak turysta, ktory
przemierza szlak, krok po kroku, az dojdzie na szczyt. A twojg mapa
niech bedg wilasnie cele. Jezeli bedziesz je mial — dojdziesz na szczyt.
Moze szybciej, moze wolniej, ale dojdziesz. Grunt to trzymac si¢ drogi
i uparcie, cierpliwie dziatac.

Nie wolno szuka¢ skrotow! W sporcie nie ma skrotow! Jest tylko
jedna droga, ktora prowadzi na szczyt —nazywa si¢ praca, oraz jest tylko
jeden skrot do sukcesu — nazywa si¢ praca. Nie ma innych. Zbaczajac
z tych drég, mozesz zabtadzic i nigdy nie trafi¢ na wlasciwy szlak.

Mozesz takze chodzi¢ w kotko, czyli sta¢ w miejscu, tak jak chomik,
ktoremu do klatki wktada si¢ takie ,,chodzidetko™ i on idzie, idzie, idzie,
meczy si¢, ale idzie, idzie 1 wiesz co? Tak naprawdg stoi w miejscu.

Czy nie wydaje ci si¢, ze jest tak z tobg? Trenujesz, trenujesz i co?
Nie wydaje ci sie, Ze stoisz w miejscu? Ze zmierzasz donikad? Tracisz
czas, energi¢ 1 co? Gdzie postepy?

Tak si¢ dzieje, jezeli kto$ nie ma postawionych celow na pismie
i wyznaczonych dat ich osiagniecia. Musisz mi zaufa¢! Mozesz zmienic¢
wszystko, stawiajac sobie cele! Bedziesz wiedzial, po co trenujesz!
Wzrosnie w tobie entuzjazm! Zginie trema na zawodach, a pojawi si¢
koncentracja i mobilizacja! Cele i marzenia to mapa, po ktorej musisz
i8¢, jezeli nie chcesz skonczy¢ jak 95% zawodnikow, ktorzy ignorujg te
podstawowe zasady.

Naucze cie teraz, jak stawia¢ sobie cele. Oto kilka zasad profesjonal-
nego wyznaczania i spisywania celow:

PP Cel musi by¢ sformutowany w pozytywny sposob. Nie pisz: ,,Nie
chee...”, pisz zawsze pozytywnie: ,,Czego pragne?”. Napisz, czego
chcesz?

PP Cel musisz osiggnaé samodzielnie — cel ma byé pod twoja kontrola.
Jak rozpoczniesz i utrzymasz dazenie do celu? Kto bedzie twoim
idolem?
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PP Wyznacz kryteria osiggania celéw — po czym poznasz, ze osiggnates
to, czego pragnales? Co poczujesz? Co konkretnie osiggniesz?

PP Znajdz konsekwencje osiagniccia celu — czy staniesz si¢ gwiazda?
Co z rodzing? Co z prywatnoscig?

PP Okresl swoje zasoby w dazeniu do celu — co juz posiadasz, jakie
zalety i talent, co bedzie przydatne w osiggnigciu celu?

PP Jakie dodatkowe umiejetnosci warto nabyé, aby osiggnaé cel?

PP Stworz plan realizacji celu. Co bedzie pierwszym krokiem, co
nastepnym? Jak poradzisz sobie z przeszkodami? Ile czasu bedziesz
poswigcal na treningi?

PP Najwazniejsze: Czy jeste$ spojny w drodze, ktorg wybrates? Czy
czujesz catym sobg, kazda komorkg ciata, Zze pragniesz to osia-
gngc?

Sa cele krotko- 1 dlugoterminowe. Sama nazwa wskazuje, ze cele
krotkoterminowe odnoszg si¢ do krotkiego czasu ich realizacji. Np.
cel tygodniowy, miesigczny. A cele dtugoterminowe to np. cel na ten
sezon, na dwa lata czy na pi¢¢ lat. Kazdy cel musi by¢ napisany i przy-
pieczetowany data. Swoje cele musisz non stop widzie¢, wigc je spisz
i gdzie$ powies. Data jest najwazniejsza. Jezeli postawisz sobie np. za
cel mistrzostwo wojewodztwa lub pokonanie jakiego$ dobrego zawod-
nika, to koniecznie napisz, kiedy to zrobisz? Daj sobie konkretng date
osiggnigcia sukcesu. I pamigtaj, obowigzuja te same zasady, co przy
okre$laniu marzen, zawsze mierz troszke wyzej.

Zrob wszystko, co konieczne, aby osiagnaé cel w zaplanowanym
terminie. Lecz jezeli ci nie wyjdzie, nie przerywaj dziatania, wytrwaj, az
osiggniesz to, co zaplanowates. Porazka nie jest opdznienie w realizacji
celu, porazka jest poddanie sig.

Byt pewien biegacz, ktory bardzo chciat si¢ wybi¢. Postanowil, ze
osiggnie najlepszy wynik z klubu. Dat sobie na to 6 miesigcy. Przez po6t
roku wykonal bardzo trudng pracg. Motywowat si¢ codziennie przez
10 minut, czytajac swe marzenia, ogladajac zdjecia, filmy, czytajac
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biografie stynnych sportowcow. Miat wielkie wyzwanie, bo byt prze-
cietnym sportowcem, nalezat nawet do jednych z najstabiej zapowiada-
jacych si¢ zawodnikow.

Pokonanie najlepszego wyniku z klubu w ciaggu 6 miesigcy wyda-
wato si¢ niemozliwe. Lecz trwat przy swoim. Na kazdym treningu
mial zaci$nigte zgby. Biegal z miesigca na miesigc lepiej, ale gdy
przyszedl wyznaczony termin, nie udato mu si¢ poprawi¢ wyniku
klubowego. Poprawit go cztery miesigce pozniej. Czy byl prze-
granym? Czy chcialby$ osiggna¢ tytul mistrza z opdznieniem czte-
romiesi¢cznym?

Wytrwal, az osiagnat swoj cel. Czy potrafilbys tak? Postawi¢ sobie
cel, ktory przerasta twe mozliwosci? Dazy¢ do niego wszystkimi sitami,
poswigci¢ sig, trzymac si¢ wyznaczonych zasad? Odwazylbys$ sie?
Czesto w sporcie jedna szalona mysl decyduje o calej przyszlej karierze.
Majac cel, wiesz, po co trenujesz. Nie badz jak przecigtni sportowcy,
ktorzy wykonujg minimum. Chodza na trening tylko z przyzwyczajenia,
bo nie maja nic lepszego do roboty. Sprobuj rzeczy niewiarygodnych!
Zmien podejscie 1 udowodnij sobie, ze jeste$ co§ wart!

Kto nie dazy do rzeczy niemozliwych, nigdy ich nie osiaggnie!

A teraz zobacz, jak dokonal swej przemiany ,,stalowy marzyciel”.
Pierwsze, co zrobit to nie akceptowat aktualnego stanu rzeczy. Wiedzial,
ze jest jednym z najstabszych zawodnikdéw z klubu, wiec postanowit to
zmieni¢. Podjat decyzje przez duze ,,D”, ktora jest pierwszym krokiem
do zmiany. Ustanowil swoj cel koncowy: ,Za 6 miesigcy jestem
najlepszy”.

Ale nasz zawodnik wiedzial, Ze to jest odlegta data i wielu spor-
towcow popetnito ten btad, stawiajac cele dlugoterminowe, bez krot-
koterminowych i przy pierwszej probie niepowodzenia zniechecili sie.
Jako swoj pierwszy krok wyznaczyt pokonanie zawodnika w swoim
najblizszym zasi¢gu. Dat sobie na cel jeden miesiac. Trenowat z wizja
konca (najlepszy) oraz z krotkim celem (pokonac jego). Zaczat najpierw
dziata¢ w swoim zasiggu. Na treningu byl najbardziej skupionym, skon-
centrowanym zawodnikiem.

_48_



JAK SPELNIC SPORTOWE MARZENIA

Jego pragnienie bycia lepszym powodowato, ze robitl szybkie
postepy. Nie minety trzy tygodnie, jak pobil wynik swego rywala.
Wyznaczyt szybko nastgpne cele. Postanowil, ze bedzie w pierwszej
piatce najlepszych zawodnikéw w klubie juz za dwa miesigce. A na
zawodach bedzie w pierwszej dziesiatce. Wyrazil wielka che¢ bycia
lepszym od siebie! Nie zadowalat si¢ swoim poziomem. Nie akceptowat
go nigdy! Po dwoch miesigcach i trzech tygodniach mial trzeci czas
w klubie! To niesamowite, prawda?

Czy probowates i1§¢ kiedy$ na catos¢?

Masz swoj wielki cel przed oczami, ktére nie daje ci spac, bo jestes
taki podniecony ta wizja?

Nie mozesz by¢ przecietny! Miej taki wielki cel, ktory by ci¢ zmoty-
wowat do dziatania!

Nie wolno spocza¢ na laurach! A jezeli ci si¢ nie chce, to skup si¢ na
marzeniach, wyznacz nowe cele i naucz si¢ mie¢ wizj¢ koncows tego,
co robisz! Sprobuj by¢ lepszym. Najwazniejsze jest postawié sobie cele,
nie zaniedbuj tego. I zadawaj sobie jak najwiecej pytan.

PP Czy jestem zadowolony z dzisiejszych wynikow?

PP Co mogg zrobié, aby lepiej trenowaé?
PP Czy daje z siebie wszystko, na co mnie sta¢?

PP Jakie uczucie napetiato moje serce, gdy osiggnatem to, co zapla-
nowatem?

PP Czy warto si¢ staraé? Jakie zycie moge mie¢ jako gwiazda?

Zacznij dziata¢ z wizja konca!

Miej swoj stan docelowy! Mistrzowie roznych dyscyplin potwier-
dzaja fakt, ze widzieli stan docelowy przed jego osiagnieciem, np.
koszykarz, zanim rzuci pitke do kosza, widzi, jak pitka wpada do kosza,
czy tez pitkarz przed strzatem karnego widzi pitke w siatce.
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Kazdy dobry sportowiec widzi siebie jako osiagajacego cele przed
wykonaniem akcji. Wyobraz sobie jak grasz, biegasz, ¢wiczysz itp. To
jest bezstresowa praktyka. Stosujac ja, niczego nie ryzykujesz. Kazde
posuniecie opracuj w swym umysle. Niech trwa tak samo, jak w rzeczy-
wisto$ci. Wizualizacja uczyni ci¢ mistrzem, bez zbgdnych stresow.
W ten sposob koszykarz ¢wiczy rzuty, a pitkarz strzaty na bramke. Cho¢
jest to prosta technika, to jest bardzo skuteczna. Pomaga nam odkry¢
pewne szczegoty niewidoczne w rzeczywistosci.

Nie zapominaj tez o celach krétkoterminowych, takich jak najblizszy
trening, najblizsze zawody czy nadchodzacy miesigc. Zawsze zapisuj
sobie, co chcesz osiggnac, idac na trening czy na zawody. Zapisane
szczegbly twego celu pomagaja ci zdoby¢ motywacje do zawodoéw czy
treningu, co powoduje, ze posuwasz si¢ krok do przodu. Jaki jest sekret?

Cele — zadania na 1 dzien. Organizacja dnia to podstawa. Zrob
wszystko, co zaplanujesz danego dnia.

Cele 3—14 dniowe. Wigkszo$¢ ludzi wyznacza cele na rok, i zanim
tam dotrze, zatamuje si¢ i rezygnuje. Koniecznie planuj sobie mate
kroki i nagradzaj si¢ za kazde dotrzymanie stowa. Dzigki temu wytwo-
rzysz sobie pozytywny nawyk dotrzymywania stowa, a mala nagroda za
wysitek czy za dyscypling da ci przyjemnos¢. To najwazniejsza rzecz
w celach!

Kazda podr6z zaczyna si¢ od pierwszego kroku. Zawsze do celu
dlugoterminowego dochodzi si¢ przez cele krotkoterminowe. Tak jest
w sporcie. Trzeba skupi¢ si¢ na matych krokach. Nie mozna zdoby¢
sukcesu mistrza $wiata, nie zdobywajac sukcesu w kraju. W kraju
sukcesu nie odniesiesz, jesli nie odniesiesz sukcesu w wojewodztwie
czy w twym miescie, klubie.

Zawsze, ale to zawsze zaczynasz od matych krokow. Suma matych
krokow da ci wielki sukces. Ogolnie mowigce, maty sukces przybliza ci¢
do duzego sukcesu. Sportowiec zachecony matymi sukcesami uzyskuje
wiar¢ w siebie, ktora otwiera przed nim wielkie mozliwosci. Oczywi-
$cie powiniene$ przygotowac si¢ na liczne przeszkody i frustracje, bo
one zawsze sa, ale musisz i8¢ dalej. Za przeszkodami i niepowodze-
niami kryja si¢ czasem wielkie mozliwosci.
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Zastanawiatem si¢ bardzo czesto, co jest fundamentem przekro-
czenia magicznej granicy przeci¢tnosci i gwiazdorstwa. Hmm... W zasa-
dzie to ludzie wiele si¢ od siebie nie r6znig. Kazdy zawodnik ma talent,
kazdy trenuje ciezko i mozolnie, wiec co powoduje rdznice poziomow
sportowych? Co jest przyczyng tego, ze jedni grajg w trzeciej lidze,
a inni sg w mistrzowskiej klasie sportowej?

Na pierwszy rzut oka kazdy wie, ze to réznica w talencie, w pracy
i sumiennos$ci, wytrwatosci i determinacji. I to jest prawda, lecz to nie
wszystkie czynniki decydujace o mistrzostwie. Te roznice stanowi
wlasnie skala myslenia i skala celow, jakie zawodnicy sobie stawiajg.

Najpierw musz¢ uwierzy¢, ze moge by¢ wielkim sportowcem. Musze
tak dtugo marzy¢, az poczuje ciarki na plecach i wielkie podniecenie
zwigzane z osigganymi celami. Jezeli nie wierzysz, ze mozesz osiggnac
wigksze sukcesy, nigdy ich nie bedzie. To znaczy, ze trzeba zmienic¢
catkowicie skale¢ myslenia. Wyrzuci¢ matostkowe cele i zastgpi¢ je
profesjonalnym planem.

Wyrzu¢ mate, ostabiajace mysli i zastgp je olbrzymia wiarg, ze
mozesz by¢ medalista europejskim, $wiatowym czy olimpijskim.
Zastanow si¢ i przeanalizuj.

Czego ci brakuje, aby te cele si¢ spelnity? Niczego, moze jedynie
wiary, ktora da ci nadzieje i umotywuje do ciagtego wzrostu umiejet-
nos$ci. Brakuje ci odpowiedniej skali myslenia, wielkich marzen 1 zapi-
sanych celow — niczego wigce;.

Prawie nikt nie ma planu zyciowego, czy to sportowiec, czy to
zwykly, szary cztowiek. Ludzie nie wierza w site zapisywania marzen
i celow. Lecz jak pokonaé inaczej strach przed tym wszystkim, co nas
czeka? Jak zdoby¢ motywacje do systematycznosci i konsekwencji
w dziataniu? Jak pokona¢ strach i zacza¢ wierzy¢ w siebie oraz w to,
co si¢ robi?

Nie ma innej drogi, jak tylko odpowiednie myslenie. Inaczej si¢ nie
da. Wierzg, ze umyst w sporcie jest tak samo wazny jak ciato lub nawet
wazniejszy, gdyz to on ciatem kieruje.

Jezeli nie po$wiecisz czasu na wizualizacj¢, na marzenia, na spisanie
celow, na poprawe wilasnego wizerunku i odpowiedniego myslenia —
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bedziesz przecigtny. Wiesz dlaczego? Bo przecietni sportowcey (a jest
ich przeciez ogromna wigkszo$¢), tego nigdy nie zrobig, a przez to
nigdy si¢ nie wybija.

Nie ma drogi na skroty, nie szukaj przyczyn medalu w jakis dziwacz-
nych przypadkach, odzywkach czy wymyslnych treningach. Chcesz
ztoty medal? Znajdz go najpierw w sobie. Zastuz na niego odpowiednim
postepowaniem i sposobem myslenia. Zobacz go w myslach, a zoba-
czysz go na wlasnej szyi.

Jestem catkowicie przekonany, ze zycie nieustannie sprawdza twoja
droge, ktérg podazasz. Jezeli dostatecznie dlugo wytrwasz przy zamierzo-
nych celach, otrzymasz nagrode. Zamienisz niewidzialne — czyli marzenia,
w widzialne. Urzeczywistnisz to, co widziate§ w swych myslach.

Mozesz osiagna¢ w sporcie wszystko, ale opracuj swoj program
1juz teraz pomysl oraz podejmij decyzje o dziataniu.

Aby utatwi¢ sobie osiggnigcie celu, napisz:

PP Jakim cztowiekiem musisz sie sta¢, aby zdobyé to, czego pragniesz?

Co jestes w stanie uczyni¢ dla osiagnigcia sukcesu? Co...?!

PP Jaki jest twoj cel na ten miesiac? Jaki na ten rok? Jaki masz cel
zyciowy?

PP Kiedy bedziesz w pierwszej trojce w kraju? A kiedy w Europie?
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Jezeli napiszesz to szczerze, od wewnatrz, bedziesz wiedzial, czego
potrzebujesz do osiagnigcia sukcesu, czego od siebie bedziesz wymagat
i jakie cechy charakteru powiniene§ wyrobic.

Dziataj z wizja konca, dziataj zgodnie z planem, ktoéry musisz sobie
wyznaczy¢. Juz dzisiaj.

Nie zapomnij, ze po zdobyciu celu warto wyznaczy¢ sobie nastepny
cel, dzigki temu zawsze bedziesz mial motywacje do wzrostu i dziatania
oraz nie spoczniesz nigdy na laurach.

Naprawdg, sportowiec ktory stawia i spisuje sobie cele, ma wigksze
szanse wybicia si¢ ponad przecietnos¢ i to juz udowodnity badania nad
zasadami sukcesu, a o to ci chyba chodzi, prawda?

Poswigcaj duzo czasu na treningi psychiki, one spowodujg ukierun-
kowanie twego dzialania na konkretny cel sportowy. Poswig¢ mnostwo
czasu na to, aby sta¢ si¢ innym cztowiekiem. Bo mistrzostwo nie jest dla
ludzi bez wizji.

Teraz na chwile odtozysz czytanie i przeanalizujesz dwa pytania.
Pierwsze z nich dotyczy swiadomosci, na ktéorym etapie rozwoju spor-
towego jestes dzisiaj. W skali od 0 do 10 pomysl o wlasnym poziomie
umiejetnosei sportowych (,,0” oznacza startujacy, a ,,10” to najwyzsza
klasa sportowa, szczyt list rankingowych).

Przyjatem w tej podzialce, Ze:

0 — to zawodnik startujacy

1 — to poczatkujacy zawodnik, bez znaczenia sportowego

2 — to zawodnik, ktory liczy si¢ w danym klubie i osigga jakie$ wyniki
sportowe

3 —to zawodnik, ktory liczy si¢ w danym okregu i wojewodztwie, lecz
nie ma sukcesOw na arenie ogo6lnokrajowe;j

4 — to zawodnik, ktory czasem odnosi sukces w kraju

5 —to zawodnik w $cistej czotdwcee krajowej
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6 — to zawodnik, ktoéry w kraju jest w czolowce, ale na arenie mi¢edzy-
narodowej si¢ nie liczy

7/8 — to zawodnicy, ktorzy liczg si¢ w czotowce swojego kontynentu

9 —to zawodnik, ktéry z czasem zdobedzie sukces Swiatowy

10 — to zawodnik, ktory jest w $cistej czotoéwce swiatowe;.

Jesli to zrobile$, masz poglad, w ktorym miejscu dzi$ jestes i ile
drogi ci¢ jeszcze czeka, aby zaj$¢ na szczyt. Mozesz wyobrazi¢ sobie
siebie za 2 lata, za 5 lat. Poczuj to, zobacz, do jakiego celu dazysz.
Wiacz sobie film z ulubionym sportowcem, znajdz w internecie filmy,
ktore obrazuja twoj stan docelowy.

Powtorze tylko jeszcze raz, ze do dziesiatego poziomu nie dojdzie
tylko ten, ktory si¢ podda w dziataniach i nie wyznaczy sobie, ze ma tam
dojs¢. Bo zatozenie brzmi: jesli jakis cztowiek co$ osiagnal, to kazdy
inny moze to powtérzyc.

Program wyznaczania celow mozesz sobie ustali¢ na przykta-
dzie takiej strzalki, na ktorej nalezy koniecznie zaznaczy¢ daty osia-
gnigcia danego poziomu. Nie muszg ci takze wspominac, ze im bardziej
w prawo, tym osiggasz wicksze pienigdze, wigkszy prestiz i bogactwo.

Chcesz mnie zapytaé, co jesli osiagniesz juz ,,10”? Czy to koniec
misji sportowej? Absolutnie nie. Zdobycie najwyzszych lauréw w danej
dyscyplinie nie oznacza konca kariery.

Wedlug mnie, najwyzszy poziom osiagasz nie tylko wtedy, kiedy
sam zostajesz mistrzem olimpijskim czy mistrzem $wiata, lecz wtedy,
gdy pomagasz innym go osiaggac.

Nawet jako zawodnik mozesz podpowiedzie¢ co$ od siebie swoim
kolegom, pokrzepic¢ ich na duchu czy zagrzewac do walki.

Rozwoj czlowieka powinien przebiegac ,,0d siebie do innych”. Tak
wiec misja sportowca moze si¢ nigdy nie konczy¢. Idac ta droga, mozna
przezy¢ najwspanialsze chwile, jakie dane jest przezy¢ cztowiekowi.

Zreszta, samemu osigga¢ sukces jest cudownie, lecz pomoc osig-
gna¢ go drugiemu cztowiekowi to najwyzszy stopien cztowieczen-
stwa.
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Podsumowanie celéw sportowych

Jeszcze raz o tym wspomng, bo to bardzo wazny aspekt sukcesu, nie

tylko w sporcie.

Od lat juz wiadomo, ze spisywanie celow zyciowych na papierze

i umieszczanie ich w widocznym miejscu — aby mie¢ non stop ten obraz

przed oczami — zwigksza ich szans¢ na osiggnigcie o 50%. Robiono

badania setek ludzi sukcesu i kazdy potwierdza, ze tak jest, zatem zaufaj

1 zrob to.

Spisane cele powinny by¢ podzielone na kilka etapow: cel dlugo-
terminowy — najlepiej w granicach roku, jednak wiem, ze niektorzy
daja nawet okres 3—5 letni, np. medal olimpijski za cztery lata lub
mistrzostwo Polski za 2 lata. Najwazniejsze, to aby cele byly okre-
$lone konkretnie i doktadnie. Z datg lub terminem co do dnia czy
miesigca. Piszac to, rob obrazy tego, co opisujesz. Jesli chcesz by¢
mistrzem Polski, to zobacz siebie otrzymujacego medal czy puchar,
obraz zrob bardzo panoramiczny, kolorowy. Dodaj wiwaty i dzwiek
stereo, btyski fleszy. Po§wig¢ na to w ciszy i spokoju tyle czasu, az
zaczniesz si¢ czu¢ tak na ciele, jakbys to faktycznie osiggnat.

— Pamigtaj: cele zawsze okreslasz pozytywnie, bez stow przeczacych

typu ,,nie”, np. nie spadng z pierwszej 6semki w Europie. Tak si¢
tego nigdy nie robi, bo twdj mdzg srednio radzi sobie z zaprzecze-
niami i styszy wszystkie wyrazy, zatem znajdzie ci dowody na to,
7e czego$ nie mozesz zrobié, a to wytworzy ostabiajace polaczenia
neuronowe. Zawsze okreslasz je pozytywnie — czego chcesz, co
zrobisz, co osiggniesz, do czego dazysz.

Staraj si¢ wyznaczac cele ambitne, ktore sg w pewien sposdb wyzwa-
niami, a nie poboznym zyczeniem.

— Bardzo wazne: nie okre$laj tylko ,,c0?”, czyli co chcesz osiagnac.

Koniecznie rozpisz jeszcze ,,jak?”. Jakie kroki musisz podjac, aby
go zrealizowaé. Moze trzeba zmieni¢ trening, moze klub, ilo§¢
treningdw w tygodniu. Wzoruj si¢ w tym na najlepszych, jesli kto$
zdobyt tytul mistrza, to znaczy, ze wie, jak to zrobi¢, zatem wyko-
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rzystaj jego wiedzg, $ciggnij koniecznie rozne wywiady, filmy,
biografie najlepszych. Dodaj do swojego zycia jego styl zycia, jego
program treningowy — tylko wiesz, zachowaj swoja tozsamosc¢. Nie
sztuka zrobi¢ si¢ papuga, powtarzajaca si¢ kopi¢ mistrza. Mode-
lowanie najlepszych to nie bezmys$lna duplikacja i klonowanie, to
wyciaganie najlepszych strategii i instalowanie ich sobie, jednak
z twoimi umiejetnos$ciami i twoim talentem.

— Pamigtaj o celach kroétkich: cele dzienne, cele 3—14 dniowe, do roku,
najblizsze zawody, najblizszy sezon, a nawet najblizszy trening.
Wszystko sobie planuj i wykonuj z pasja i zapatem, majac przed
oczami swoje cele gtowne.

Gtowny cel sportowca to zagra¢ najlepiej jak si¢ da, bez leku

i kompleksow, a zwycigstwo przyjdzie samo, jesli poswigci si¢ wszystko,

aby go zrealizowac.

Sita pytan

Pytania sg bardzo waznym czynnikiem ksztattujacym nasze mysli,
nasze zachowania i nasze reakcje. Jedyny problem polega na tym, ze
zadajemy sobie zte pytania. Sportowiec, ktory jest w depresji, niemal na
pewno zadaje sobie pytania: Dlaczego mam takiego pecha? Dlaczego,
cho¢ tak mocno mi zalezy, to mi nie wychodzi? Dlaczego ciagle z nim
przegrywam? Jezeli czujesz, ze trener ci¢ nie zauwaza, to zadajesz
sobie pytanie: Dlaczego zycie jest takie niesprawiedliwe? Czemu inni
maja tyle szczgscia, a ja go nie mam? Pytania ,,dlaczego” to najgorsze
pytania, gdyz od razu zaktadaja sens odpowiedzi. Jesli zadasz pytanie,
dlaczego jestes fajny, od razu twdj umyst zacznie szuka¢ odpowiedzi i je
dla ciebie znajdzie. Jesli zadasz sobie pytanie, dlaczego przegrate$ ten
turniej, od razu znajdzie ci odpowiedzi.

Pamigetaj, twoj umyst jest twoim postusznym stuga, jezeli zadasz
przerazajace pytanie, to otrzymasz taka sama odpowiedz. Jezeli wiec
zadasz mu pytanie, dlaczego nie mozesz odnies¢ sukcesu, to odpowie ci
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dlaczego, nawet jezeli bedzie musiat wymysli¢ co$ ,,glupiego”. Zacznie
wylicza¢ wszystkie cechy, ktore spowoduja, ze si¢ poddasz.

Twoj umyst koncentruje si¢ na zadanym pytaniu i zawsze co$ znaj-
dzie na odpowiedz. Naucz si¢ wigc zadawac¢ wlasciwe pytania, ktore
uruchomig dla ciebie wielka site drzemiaca w tobie. Przeciez pytania
moga wywola¢ w tobie smutek, ale i rados¢, motywacje, ale tez leni-
stwo. Zalezy, co bedziesz wywolywal ze swojego umystu, czy beda
przewazaty pytania: ,,Dlaczego...?”, czy ,,JJak moge to zmieni¢?”, ,,Co
warto ulepszy¢, aby nastepnym razem zwyciezy¢?”. Widzisz rdznice?
Naucz si¢ juz na zawsze zasad zadawania pytan.

Mozg da ci wszystkie odpowiedzi, wigc uwazaj, o co pytasz.
Jezeli chcesz zmieni¢ sytuacje, w ktorej si¢ znajdujesz, zmien sposdb
zadawania pytan. Umyst jest §lepym stuga i podaje ci dowody na to,
czego pragniesz. Jesli pytasz: ,,Dlaczego z nim przegratem?” — to
zaraz ci podsunie odpowiedzi, a ty w nie uwierzysz. Jesli zapytasz
go ,,Jak nastgpnym razem go ograc?” — to natychmiast postusznie
znajdzie dla ciebie lepszg strategi¢ i wyciagnie wnioski z popelnio-
nych bledow.

To pytania ksztattuja twoj los. Platon pisat ,,Poznaj siebie”, a odpo-
wiednim pytaniem jestes w stanie to zrobi¢. Niestety, ale dobry, Swia-
domy swojej drogi zawodnik musi czasem przeanalizowa¢ wlasny
sposob myslenia, czy jest on pozytywny i budujacy, a nie dotujacy, musi
czasem przeanalizowac¢ wlasny sposob treningu, podejscia, nastawienia,
zaangazowania i najwazniejsze — wlasny rozwoj kariery. Bez analizy
nigdy si¢ nie poznamy, a to oznacza¢ bedzie chaos i brak znajomosci
swoich mocnych i stabych stron, co uniemozliwi osigganie dobrych
wynikéw sportowych.

Zrob w swoim zyciu Punkty Kontrolne. Podsumowuj dany
okres zycia: miesiac, kwartal, pélrocze, rok. To podstawa, aby si¢
rozlicza¢ z postepow, zrealizowanych celow, planéw. Bez punktow
kontrolnych nie dasz rady daleko zajs$¢, bo nie bedziesz mogt na biezaco
korygowa¢ zmian, trening6éw, diety, strategii dziatania.
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Pytania analizujace sa niezbgdne, aby si¢ rozwijac:

PP Jak przepracowalem ostatni tydzien, miesigc, rok?

R NN A N A R R A R R A A N A A R A A A R A A A A R A A A R A A A A AP A A A A A R A A A A A AP AR Y

PP Czy moje podejscie do sportu pozwoli mi osiggnaé sukces?

R I R R A A A A A R R A A N A R A R R A A R R R A A A A A A R A A N A A A A A ]

IR R R N N R A R A A A A R A A R A A A A A R A A A A A R A A A A A AP AR Y

R I R R A A A A A R R A A N A R A R R A A R R R A A A A A A R A A N A A A A A ]

PP Czy mam dostatecznie mocne marzenia i cele, aby pokonaé wszystkie
moje przeciwnosci losu?

IR R R N R A A A A A R A A A A A A A A A A A A A A R A A A AP A AP AR Y

R R R R A A A R A R A A N A R A R R A A A A A A A R A A A A A R A A A A R A A N A A A A A ]

IR R R N R A A A A A R A A A A A A A A A A A A A A R A A A AP A AP AR Y

PP Co musze zrobi¢, aby uwierzyé w siebie?

A )

R NN N N A A A R R A A A A N A A R A A A R A A A A R A A R A A A A A A A A A A A R A A A A A AT AR Y

A )
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Zatem sprobuj zadawac pytania, ktore dadza ci odpowiedz, zmie-
niajgc twdj stan emocjonalny na pozytywny, inspirujacy i dodajacy
otuchy. Niech ci¢ nie ostabiajg, tylko wzmacniaja, nie zniechecaja, lecz
motywuja.

Bo wigkszo$¢ porazek spowodowana jest niewlasciwym stanem
emocjonalnym w danym momencie. Uczuciem strachu, brakiem
skupienia, brakiem wiary w siebie. Tylko szybko zadane wtasciwe
pytanie moze to zmienic.

PP Co musze zmieni¢, aby zwyciezy¢?

R R R NN I A N A A A A A A A A A A A A A A R A A A A A R A Y

R A A A A A A A R A A A A R A R A A R A AR A R A A R A A AP A A R AP A AP AP A AR

R R R NN N N A A A A A A A R RS

PP Jak skutecznie musze gra¢, aby wygraé?

IR R N N A A A A A A R A A R A A A A A A A A A A A R A A A AT A AP AT A Y

R R R A A A R R A A R A A R A A R R A A A A A A A I R A A A A A A A A R A A N A A A ]

PP Jak mocno musze sie skupié, aby sie dobrze zaprezentowaé? Co
jestem sktonny zrobi¢, aby osiagna¢ swoj cel?

R R NN N N A A A A A A A A A RS

R N R A A A R A R R A A R A A A A R R A R R A A A A A A A R A A A R A A A A A R A A AP A A AP A AT AR )
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PP Z czego jestem gotow zrezygnowaé, by mi si¢ powiodto?

R R A A A A R R A A A A R A A R A A A R A A A A A A A R R A A A A R A A R A A A A A A A A )

IR N A A A A A N A A R A A A A A R A A A A A R A A A A A AP AR Y

R R R A A A R A A A A A A A R A A A R A A A A A A A R R A A A A A A R A A R A A N A A A A A )

A najlepsze pytanie dla zawodnika, ktéremu nie idzie lub przezywa
kryzys, jest w niekorzystnej sytuacji, to pytanie:
PP Jak moge teraz odwroci¢ sytuacje?

R A R A R A A R R R A A R A A R A A A R A A A A A A A R R A R A A A A A R A A A A A A A A Y

IR NN N N A A A A A I A A A A A A A A A A A R A A A A A AP AR Y

R A R A R A A R R R A A R A A R A A A R A A A A A A A R R A R A A A A A R A A A A A A A A Y

PP Co jest niezbedne, abym zwycigzyt?

R R R A A A R A R R A A A R A A R A A A R A R A A A A A R R A A A A A A A A A A A A A A A A A A ]

IR NN N N A A R A I A A A A A R A A A A A R A A A AT A AP AT A Y

R A R A A A R R A A A A A R A A A A A A R A A A A A A A R R A A A A A A A A A A R A A A A A A A ]

Wazng rzecza jest, aby$ pytat i pytal. Odpowiedzi beda rozwig-
zaniem twoich probleméw, bedg ksztattowaé i1 ulepszaé twoje zycie,
trening, pracg czy nauke.

Na przyktad pytanie: ,Jak moge trenowac jeszcze efektywniej
i skuteczniej?”, da ci mnostwo pomystow na ulepszenie twego treningu.
Wykaz si¢ kreatywnoscia.
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Dla psychiki pytania majg zbawienng korzys¢. Pomagajg poznac
siebie, co jest podstawa w zyciu, nie tylko w sporcie. Pomysl tylko,
w ten sposéb ulepszysz cate swoje zycie! Pytania takie jak te ponizej
sprawiaja, ze bedziesz miat dobre samopoczucie, bedziesz pogodniejszy
i bardziej swiadomy celow:

PP W jaki sposob mogg lepiej cieszyé si¢ sportem?

R RN A N R A A R R A A A A R A A R A A A A A A A A A A A R A A A AP A AT AT A Y

R I R R A A A A A R A A A A A A A R A R R A A R R R A R A A R A R A A A A A A A ]

R RN A N R A A R R A A A A R A A R A A A A A A A A A A A R A A A AP A AT AT A Y

PP Co mi w sporcie daje przyjemno$é?

R R NN A A A A A R A R A A A A A A I R A A A A A A A A AP A A AP A A AP A Y

R R A R R A R R A A A A A R A A A A R A A AR R A A R A A A A A A A A I A A )

R R NN A A A A A R A R A A A A A A R A A A A A A A A R A A AP AP A AP A Y

PP Co mogtoby mnie bardziej uszczesliwi¢?

RN A A R N A A A A A R A A R A A R A R R A R A A A A A AP A A BT A AP AP A AP AY

RN A A R N A A A A A R A A R A A R A R R A R A A A A A AP A A BT A AP AP A AP AY

Nastepne pytania pomoga ci u§wiadomic sobie, jaka prace musisz
wykona¢, aby zdoby¢ wymarzony cel! Obudza w tobie $wiadomos¢
cigglego doskonalenia si¢, polepszania swoich umiej¢tnosci. Dadzg
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ci potrzebne odpowiedzi, aby to, co niewidzialne, stato si¢ widzialne
(puchar czy medal olimpijski).

PP Jak ciezko musze trenowag, aby zosta¢ mistrzem $wiata?

IR R RN N A A R A A A R A R A A A A A R A A A A A R A A A AT A AP AT A Y

R N R R A A A A R R A A A A R A R R A A A N N R A R A A A A A A A A A A A AT A A Y

IR R RN N A A R A A A R A R A A A A A R A A A A A R A A A AT A AP AT A Y

PP Czego musze si¢ jeszcze nauczyé, aby przegoni¢ najlepszych?

R N N A A A R R R A A A N A A R R A A R A A A A A A A R R A A R A A R A A A A R A A A A A AT AR Y

PP Jakie umiejetnosci polepszy¢?

R A A A R R R A A A A N A A R A A R R A A A A R A A R R A A A A R A A A R A A AP A A AP A AT AR I

IR RN

R A A R R R A A A N A A R A A I R A A A A A A A R A A A R A A A A A R A A A A A AP A AT AR Y

Technika ta jest niezawodna w zyciu. Zmieniajac pytanie, zmieniasz
swoje emocje, swoj stan emocjonalny, a zarazem swoj los. Odpowiednie
pytanie dziata jak magiczne zaklecie, jak olbrzymi komputer z wielkg baza
danych, ktore zawsze w kazdej chwili mozesz wykorzystac dla siebie.

Staraj si¢ zadawac potrzebne ci pytania, a bedziesz otrzymywat
potrzebne ci odpowiedzi. Nikt nie doradzi ci lepiej, niz twoja podswia-
domose.
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Ona bedzie podsuwac niezbgdne odpowiedzi i pomysly potrzebne
do realizacji, lecz tylko od ciebie zalezy, czy je wykorzystasz, czy w nie
uwierzysz i czy zaczniesz dziata¢. Bo kiedys$ trzeba przesta¢ zadawac
pytania i zacza¢ dziata¢, aby posuwac si¢ do przodu.

Wierze mocno, ze w odpowiedziach zawarta jest tajemnica, ktora
moze przyczyni¢ si¢ do podniesienia jako$ci twych umiejgtnosei spor-
towych oraz zyciowych.

Powiem szczerze, Ze nie wyobrazam sobie kogo$, kto nie zamysli sie
nad soba cho¢ przez chwilg. Nie da si¢ poznaé zyciowych tajemnic tkwia-
cych gleboko w nas bez zadawania pytan samemu sobie. Jezeli tego nie
zrobisz, skazujesz si¢ na ptytkos¢ i mierniactwo, a wiec przecigtnose.

Pytajac 1 wstuchujac si¢ w odpowiedzi, zrobisz sobie najwigkszy
skrot, jaki sportowiec moze uczynié. A wige, myszko, przeksztat¢ sie
w lwa...

sukces prywatny = sukces publiczny

Dla przecietnych sportowcow, ktorzy obserwuja, jak inni zdoby-
waja sukces, wydaje si¢, ze zwycigstwa przychodzg tatwo. Lecz oni
widza tylko koncowy efekt — sukces publiczny, czyli ztoty medal, dobra
forme czy rekord §wiata. Kiedy ja trenowatem tenis stotowy, codziennie
chodzilem na treningi. Kilka kilometrow do autobusu, dojazd do sali,
dwie godziny treningu, powr6t. Musze ci powiedzie¢, ze droga do
mojego rodzinnego domu prowadzita przez park. Zimg ciemno robito
si¢ juz o 17-18 godzinie. A ja wracatem okoto 21. Jako matemu dziecku,
nie byto mi tatwo przechodzi¢ przez ten ciemny park, ale robitem to
codziennie. Odrabianie lekcji czasem do poinocy — to normalne. Zawsze
bytem przygotowany, mimo zmegczenia i braku warunkéw w domu.
Ludzie widzieli moje puchary i dyplomy, ale nie zastanawiali si¢ nad
cena, jaka si¢ za to placi.

Ludzie nie wiedza, ile kosztuje sukces za kulisami, ile to pracy,
wysitku i wyrzeczen. Nie zdaja sobie sprawy z tego, ze aby odnies¢
sukces publiczny, trzeba osiagna¢ wiele sukcesow prywatnych. Co
to jest sukces prywatny? Jest to twoj osobisty najmniejszy cel, ktory
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zdobytes. To jest twoje przyrzeczenie, twoja obietnica, ktorej dotrzy-
mates. Inaczej mowiac, co$ postanowites i to zrobites.

Przyktadowo: pitkarz postanawia, ze bedzie rano wstawal na
rozruch pot godziny wczesniej. Jezeli to zrobi i utrzyma si¢ w dziataniu,
to ma sukces prywatny. Pozniej za$§ przyrzeknie, ze bedzie wieczorem
robit gimnastyke, biegal z psem przed snem — gdy to zrobi i1 utrzyma
w dziataniu — jest prywatny sukces. Teraz postanawia, ze na zawodach
czy turniejach nigdy si¢ nie podda bez walki, jezeli to zrobi i utrzyma
w dzialaniu — ma prywatny sukces.

Jezeli te wszystkie swoje prywatne obietnice utrzyma dhuzszy czas —
to ma sukces publiczny. Trener go zauwazy i wezmie do pierwszej
druzyny, wygra z kim§, z kim zawsze przegrywat, rozwinie kondycje¢
i zacznie odnosi¢ wiecej Zzwyciestw.

Nie ma sukcesu publicznego bez sukcesu prywatnego. Jedynym
kluczem do wielkiego zwycigstwa jest spelnianie swoich ,,matych”
obietnic. Trudne, prawda? Jakby$my naprawde umieli dotrzymywac
wszystkich swoich obietnic, nie byloby rozwoddéw, biedy, wojen czy
w sporcie — kiepskich wynikow. Tylko i wylgcznie systematycznosé
i konsekwencja w dziataniu pozwolg nam osiagna¢ wiasne, prywatne
zZwyciestwa, a one przetoza si¢ na te sukcesy medialne.

Trzeba koniecznie wytrwac 1 by¢ konsekwentnym w tym, co si¢ robi.
Kazdy sportowiec, ktory bytby bardzo wytrwaty, predzej czy pdzniej
odnidstby sukces.

Lecz wielkg wytrwatoscia charakteryzuja sie tylko nieprzecietni
ludzie z wizja. Dla przecigtnych nie ma pucharow. Ich zatamuje pierwsze
lepsze niepowodzenie. Zastandw sie, co wolisz...

Wiem, ze mozesz zacza¢ kontrolowaé spetnianie swych obietnic,
kiedy tylko bedziesz chciat. Musisz przekroczy¢ tylko prog cierpienia
i strachu, poczujesz wtedy, ze juz masz do$¢ tego, ze nic ci nie wychodzi.
Wezmiesz si¢ wtedy w gar$¢ i zaczniesz wszystko robi¢ od poczatku, ale
dobrze. Moze nawet jeszcze raz zaczniesz czytac t¢ ksigzke i postano-
wisz, ze zrobisz wszystko to, co proponuje autor. Caty sekret sukcesu
jest w matych kroczkach, wykonywanych kazdego dnia. Dlaczego? Bo
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twoj mozg nie lubi zmian. Tak jest zaprogramowany od milionow lat.
Lubi wprowadza¢ uproszczenia, nawyki i przyzwyczajenia, bo dzieki
temu przetrwalis$my i przeszliSmy ewolucje na takim poziomie rozwoju,
na jakim jesteSmy dzi$ jako ludzie. Dlatego nie dziw si¢, ze wprowa-
dzajac ,,szokowe” zmiany, narazasz si¢ na wielki strach, panike, nieche¢
i nie jestes spdjny, bo czes$¢ ciebie nie chce sukcesu, nie chce medali,
nie chce ciezko trenowac. Dlaczego? Bo przyzwyczaita si¢ do tego co
ma, wytworzyta juz nawyki i przyzwyczajenia i nie chce z tego rezy-
gnowac¢. Dlatego ci¢ sabotuje od wewnatrz. Nie masz czasem tak, ze
jedna strona chce wielkich sukcesow, a inna strona boi si¢ i mowi ci
gdzie$ w tle — nie damy rady, daj sobie spokoj, na pewno si¢ nie uda?
Dlatego masz tutaj strategi¢ godng miliona dolaréw: oszukaj pod$wia-
domos¢ 1 rob wszystko bardzo matymi kroczkami, niezauwazalnymi dla
leniwego mézgu.

Jesli jestes$ osoba, ktora teraz w sporcie ma niski poziom rozwoju
i sukcesow, to marzac o mistrzostwie $wiata, przerazisz tak pod$wia-
domos¢, ze natychmiast poczujesz na plecach dreszcz, uczucie niedo-
wierzania, zaczniesz widzie¢ obrazy pokazujace, ze to niemozliwe,
nagle pojawig si¢ glosy krytyczne w twoim wnetrzu. Czyz nie?
Dlatego postuchaj mnie. Marzenia musza by¢ wielkie i wizualizyj
siebie, osiggajagcego wymarzony tytut, miejsce na podium czy gwiaz-
dorstwo. Lecz skup si¢ na najblizszych celach na 3—14 dni oraz na
matych nagrodach, jesli dotrzymasz wszystkich warunkdéw, jakie
sobie postawisz. Kiedy to zrobisz, zaczniesz przyzwyczaja¢ mozg do
osiggania celow oraz do przyjemnosci z tym zwigzanej. Bo pamigtaj,
ze czlowiek motywuje si¢ wtedy, kiedy czuje, ze osiggnie przyjem-
nos¢ z dziatania i wysitkow.

Przemysl, to co napisatem, teraz...

Zaczniesz intensywnie trenowac, inaczej mysle¢, podejmiesz wiele
trudnych, a zarazem waznych decyzji, poswigcisz si¢ caly dla swego
obranego celu. Zaczniesz inne zycie! Bedziesz gotowy przejac kontrole
nad swymi nawykami, a tym samym osiagna¢ liczne sukcesy prywatne,
ktoére bardzo ci¢ umocnia na duchu.

_65_



SEAWEK LUTER

Pamigtaj jednak, ze jezeli nie zdobedziesz si¢ na odwage i nie
bedziesz spetnial swoich obietnic, nic w tym kierunku nie bedziesz robit,
to nie przejmiesz kontroli nad swymi nawykami i niczym nie bedziesz
sie roznit od przecietnych, czyli przegranych. To tylko twoja decyzja
moze uksztattowac twoj los! Ty jestes budowniczym swego zycia!

Zacznij zbiera¢ sukcesy prywatne i nie przestawaj nigdy, az osia-
gniesz marzenia. Zbieraj i zabieraj i zbieraj. Nigdy nie przestawaj!
Predzej czy pozniej dobiegniesz do mety. Jako pierwszy.

Tak, przyjacielu, mozna powiedzie¢, ze jedna z wielkich tajemnic
wybitnych sportowcdéw jest to, ze dotrzymuja slowa danego sobie.
Jezeli sg $wiadomi drogi, ktorg wybrali, 1 celdow, muszg wytrwac w zasa-
dach i regutach, ktorych wymaga wielki sukces. To ty sam jeste$ swoim
najlepszym trenerem, ze sobg tworzysz najlepsze wigzi.

Pomysl teraz sam, jak ty potrafisz dotrzymywac stowa? Czy konse-
kwencja w dziataniu jest twoja mocna strona? Jesli nie, to postanow, ze
zmienisz to natychmiast...

Czym jest pasja? Mam znajomego, ktdrego pasja jest godna nasla-
dowania dla wszystkich. Zamiast pisa¢, czemu pasja ma kluczowe
znaczenia dla ciebie, postanowilem opisac ci jego zaangazowanie, abys$
mogl go zmodelowac¢, czyli nasladowac.

Marcin biega amatorsko na dhugie dystanse — maratony, pot-mara-
tony, przetaje. Bardzo duzo si¢ od niego nauczysz.

Ja: Co jest twoim srodowiskiem?

Marecin: Kielce i okolice, ale przede wszystkim las, czysto, cicho, §wieze
powietrze. Uwielbiam samotno$¢. Moja pasja sg gory — to jest moj teren,
czasem stadion. Zimg od$niezone aleje, maty ruch, intymnos¢.

Jakie jest twoje srodowisko sportowe, treningowe?
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Ja: Jakie jest twoje zachowanie? Strategie? Co robisz?

Marcin: Dziele czas. Szykuje sic logistycznie. Mam szczegdlowy
plan i bardzo doktadng organizacj¢. Posiadam juz schematy dziatania.
Inny mam schemat, gdy biegam rano, inny schemat, gdy trenuj¢ po
pracy. Dom mnie rozprasza i rozleniwia, dlatego czg¢sto po pracy nie
id¢ od razu do domu, tylko robi¢ trening. Wszystko szykuje wcze-
$niej logistycznie: kanapki, picie, transport — na trening id¢ zawsze
w komforcie. Organizacja to podstawa, aby mie¢ wszystko przygo-
towane do treningu. Planuj¢ co najmniej jeden tydzien do przodu,
planuje odpoczynek.

Jakie jest twoje zachowanie? Strategie treningéw? Cwiczen?

Ja: Jakie masz umiejetnosci, cele, motywacje?

Marcin: Poszukuje planéw na lepszy trening w internecie, w prasie.
Mam wiedz¢ na temat suplementacji. Ciggle poszukuj¢, co moge
zrobi¢ lepiej, szukam szczegotdow. Mam wrodzong che¢ rywalizacji
z innymi, ale przede wszystkim ze sobg. Mam che¢ pokazania innym,
ze moge. Mam zamitowanie do sportow ekstremalnych. Skupiam si¢ na
konkretnym jednym celu — nie rozdrabniam sig, wole robi¢ jedna rzecz,
a dobrze, niz kilka stabo.

Jakie umiejetnosci ty wykorzystujesz w swojej pracy?
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Ja: Jakie masz przekonania?

Marcin: Mam rados¢, wielkg satysfakcje, ze biegam, ch¢¢ poprawiania

wynikow. Lubi¢ uzaleznienie od endorfin — wydzielaja si¢ podczas

wysitku fizycznego. Bieganie to sport niby indywidualny, ale grupowy

tez, bo jest rywalizacja, przyjaznie. Lubig, jak cos$ si¢ dzieje, od najmtod-

szych lat bylem w harcerstwie i od zawsze co$ robitem. Zero nudy.
Jakie ty masz przekonania dotyczace sportu?
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Ja: Jakie widzisz wartosci w tym, co robisz?
Marcin: Poczucie zdrowia, robienie czego$ dla siebie. Psychika —
w bieganiu czuje si¢ spetniony, odpoczywa psychika. Proces jest najfaj-
niejszy, fajniejszy niz zdobywanie. Bieg jest najlepszy, lepszy niz sama
meta. Stawianie nowych celow jest ekscytujace.

Jakie masz glebokie warto$ci sportowe?
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Ja: Jakq trzeba miec tozsamoscé?

Marcin: Nie ma w tym logiki, ze biegam codziennie po wiele kilo-
metroéw, ale nie ma tez logiki w siedzeniu przed telewizorem po kilka
godzin. Jaki jest sens sta¢ przed budka z piwem? Wiele jest w zyciu
waznych rzeczy i myslisz o nich i dbasz o nie. Lecz jesli zostaje ci
czas — mys$lisz o swojej pasji. Pasja jest tak silna, Ze stawiam jg na rowni
z pracg lub lekko ponize;j.
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Jaka jest twoja tozsamos$¢ sportowa? Kim jeste$ jako zawodnik,
sportowiec?
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Ja: Po co to robisz?
Marcin: Dla siebie, jest w tym co§ duchowego, staj¢ si¢ lepszy dzieki
bieganiu, dzigki poprawianym swoim zyciowym czasom.

Co jest duchowego w tym, ze trenujesz? Jaki jest wyzszy cel
treningow?
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Od takich ludzi jak Marcin z Kielc mozesz si¢ nauczy¢, jak wzorowo
kocha¢ to, czym si¢ zajmujesz. Do niczego go nie trzeba namawiac.
Sam stawia i osigga swoje cele, sam wszystko organizuje, finansuje,
zatatwia. Jest wzorem, jak nalezy podchodzi¢ do pasji.

Czy ty, jako sportowiec, zyjesz swoja pasja? Kochasz to, co trenu-
jesz? Trzeba ci¢ namawia¢ do treningow?
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Modelowanie mistrzow

W tych czasach, kiedy sg wszgdzie dostgpne filmy wideo z mistrzami,
idolami i sportowcami godnymi nasladowania, masz wielkg szanse
przyspieszenia rozwoju.

Modelowanie to technika, ktéra pozwala uczy¢ si¢ najlepszych
elementow mistrza: ekspresji, pewnosci siebie, mentalnosci, szybkosci,
koncentracji i innych cech.

Kazdy wielki sportowiec ma jaki§ swoj sekret, dzigki ktoremu jest
ponadprzecigtny. Odkryt jakie$ techniki pokonywania stresu, super
koncentracj¢ czy opanowanie negatywnych emocji. To ich strategie
dziatania, ktére majg zakodowane w umys$le nieswiadomym. Kiedy
Mohammed Ali zostat zapytany przez dziennikarzy, jak to robi, ze udaje
mu si¢ przewidywac ruchy przeciwnikow, stwierdzit, ze normalnie, po
prostu jest naprzeciwko rywala oraz w kazdym rogu ringu, co daje mu
taki wglad, ze widzi napigcie migéni i wtedy ma mozliwos¢ przewi-
dywac ruchy przeciwnikow. Ten najstawniejszy bokser juz w tamtych
czasach uzywat prawej potkuli, aby wyjs$¢ poza schematy standardow,
a przez to wybit si¢ na top bokserski wszech czasow.

Popatrz, co robig najstawniejsi pitkarze przed rzutem wolnym. Ktada
pitke, odchodza, koncentruja si¢, zamykaja na chwile oczy, aby zoba-
czy¢ w ulamku sekundy swoj idealny strzat i pitk¢ w bramce, nastepnie
lapig balans, ustawiajg ciato, ci¢zar i oddajg strzat taki, jak w umysle.
Bo dla naszego mozgu nie ma rdznicy, czy to jest rzeczywistos¢, czy
wyobraznia, dlatego jak najczesciej uzywaj prawej potkuli. Obszary
mozgu podczas wyobrazania pracuja tak samo, jak podczas ogladania
w realnym $wiecie. Czym wigcej czasu na wizualizacjg, tym szybsze
trofea sportowe. Codziennie ¢wicz idealne ruchy, koordynacjeg, bieg,
technike, emocje, postawe i nastawienie. Wytworzysz nawyk, ktory
zaprowadzi ci¢ na szczyty. Nawyki to wedlug naukowcow 98% zycia,
bo tak jest wygodniej i bezpieczniej.
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Kiedy modelujesz idola, zwrd¢ uwage na stawiane pytanie: ,,jak”.
PP Jak on to robi?
PP Jak mysli?
PP Jak si¢ zachowuje?
PP Jak czuje?
PP Co czuje?
PP Jak dziata?
PP Jak trenuje?
PP Jakie ma przekonania?
PP Jakie wartosci?
PP Jakie przeciwnosci losu musiat pokonaé?
PP 7 jakiego $rodowiska pochodzi?
PP Jaka tozsamosé posiada?

Kazdy dobry sportowiec moze by¢ dla ciebie przyktadem, od
ktorego mozesz si¢ uczy¢. To nie musi by¢ jeden idol. Kto$ ma $wietna
technike, kto$ psychike, inny kondycje i wytrwatos¢. Adam Matysz
chce odda¢ jak najdalszy skok, Otylia Jedrzejczak chce po prostu
dobrze poptynac.

Moze masz mozliwos¢, aby poprosi¢ jakiego$ mistrza o krotki
wywiad? Teraz kazda komoérka ma dyktafon, zatem nie jest problemem
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zada¢ duzo pytan o uczucia, emocje, treningi, przekonania czy wartosci.
A moze to by¢ twoj wielki milowy skok rozwojowy.

Jak zainstalowac strategie mistrza?

Robig to profesjonalni trenerzy NLP, jak ja, i namawiam ci¢ na taki
coaching i trening mentalny, ktory moze pomoc ci wystrzeli¢ w pozio-
mach sportowych. Na mojej stronie internetowej bez problemu znaj-
dziesz kontakt do mnie. Czy samemu si¢ da? Hmm, wejdz w stan
relaksu i wejdz w ciato mistrza, w jego umyst, jego mysli i dziatanie.
Poczuj i zobacz mocno, jak to jest tak gra¢. Nastepnie zasugeruj sobie,
ze juz zostaniesz z tymi umiejetnosciami do konca zycia, na zawsze.
Programuj si¢ tak wiele, wiele razy.

Trzy wymiary

Zeby prawidlowo funkcjonowaé w zyciu, kazdy sportowiec musi zadbaé
o rozw0j holistyczny, czyli trzy wymiary swojej natury:
1. fizyczny
2. duchowy
3. umystowy

Wszystkie te wymiary muszg by¢ ¢wiczone i1 zréwnowazone.
Najlepsza inwestycja w naszym zyciu to inwestycja w samych siebie.
JesteSmy urzadzeniami do naszych wlasnych dziatan i aby one byly
skuteczne i sprawne, musimy ¢wiczy¢ wszystkie wymiary. Sportowiec,
ktory ma wspaniate miesnie, ale siano w glowie, nie osiagnie sukcesu.
Musisz przeczyta¢ jakie$ ksigzki, odby¢ kursy rozwojowe czy mie¢
swego mentora, ktory bedzie ci¢ wspierat i prowadzit — mozesz wynajac¢
mnie lub przyjecha¢ do mnie na szkolenie, aby pozna¢ i utrwali¢
podstawy rozwoju osobistego. Lecz pamietaj, wszystko robi si¢ rowno-
miernie. Samo czytanie ksigzek tez nie zrobi z ciebie sportowca, bo
¢wiczenia mentalne pomoga, ale to w realnym $wiecie si¢ poruszasz
1 osiggasz sukcesy, a do tego potrzebne sg pewnie migsnie lub inne
cechy fizyczne.
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1. Wymiar fizyczny

Sportowiec musi dobrze dba¢ o swoje ciato. To jest narzedzie do osia-
gania sukcesu. Trzeba dba¢ o odpowiednie odzywianie, odprezenie
i ¢wiczenia gimnastyczne (o regularnym treningu nie wspominam).
Cwiczenia gimnastyczne pod réznymi postaciami sa niezbedne. Tylko
regularne ¢wiczenia zapewniajg nam wzrost i sprawnos¢ fizyczng.
Niestety, przecigtni sportowcy to zaniedbuja.

Wigkszos¢ uwaza, ze trening wystarcza. To duzy btad. W dobrze
zaplanowanym dniu musi si¢ znalez¢ 30 minut na dodatkowe
¢wiczenia. Jezeli mys$lisz powaznie o duzym sukcesie publicznym,
to wyrob w sobie nawyk porannych ¢wiczen i badz wytrwaly, to sig¢
bardzo optaca!

Cwiczenia majg do spelnienia kilka zadan. Jednym z nich jest
poprawa wytrzymatosci. Wytrzymato$¢ jest to sprawnos$¢ sercowo-
-naczyniowa, zdolno$¢ serca do przepompowania krwi w organizmie.
Chociaz serce jest migéniem, nie mozna go poddawac bezposrednim
¢wiczeniom, ale mozna posrednio, glownie przez wigksze grupy
migsniowe, przyktadowo nogi (bieganie, ptywanie, jazda na rowerze).
Wytrzymaty sportowiec to ten, ktory ma po prostu mocne ptuca i serce.
Wytrzymatos$¢ w sporcie (i w zyciu) jest niezbgdna, to wiesz.

Kazdy turniej, zawody wymagaja od czolowki dobrego przygoto-
wania kondycyjnego.

Ile razy przegrates$ przez staba kondycje? Nie pozwdl na to! Mozesz
znacznie poprawi¢ wyniki, dbajac o kondycje. Nie zaniedbuj tego,
¢wicz codziennie! Kiedy idziesz na spacer z psem — wykorzystaj to,
kiedy idziesz na basen — wykorzystaj to. Kazda, ale to kazda okazje
wykorzystaj! Nie pozwol, aby przecigtnos¢ i lenistwo zdruzgotaty ci
wspanialg przygode, jaka jest uprawianie ulubionej dyscypliny.

Wspomniatem wcze$niej o pozywieniu. Musisz duzo jes¢! Sporto-
wiec (aktywny) spala dwa razy wiecej niz pracownik w biurze. Potrze-
bujesz duzo kalorii!

Staraj si¢ spozywaé positki regularnie. Wiem, ze moze masz
trudng sytuacje finansowa lub czasowa i ci¢zko z odpowiednim pozy-
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wieniem, ale bez jedzenia be¢dziesz staby, ciggle zmgczony, co utrudni
odpowiednie przygotowanie fizyczne. Jesli nie masz czasu, staraj
si¢ mie¢ co$ kalorycznego zawsze przy sobie i uzupelnij brakujace
kalorie.

Przed zawodami nie przejadaj si¢, aby$ nie mial problemow z... no,
wiesz. Natomiast jesli jeste$ grubasek, jest to okazja dla ciebie, aby
zrobi¢ ze soba porzadek. Odpowiedni zestaw ¢wiczen przez 3 miesigce
i jeste$ innym cztowiekiem. Oczywiscie mowig o trzech przepracowa-
nych miesigcach. Najwytrzymalsi ludzie — to szczupli ludzie.

Oczywiscie nie jest to regula. Sa dyscypliny, ktore wymagaja duzej
tezyzny fizycznej i masy ciata. Przeciez mozesz by¢ zawodnikiem
Sumo :)

Innym wymiarem fizycznym jest sita. Pochodzi ona z ¢wiczen
oporowych, takich jak pompki, przysiady czy z pracy z cigzarami. Nie
do kazdej dyscypliny potrzebujesz sity, ale warto o nig dbac, bo zawsze
si¢ przydaje. Na pewno rozwija umiejetnosci.

Program ¢wiczen trzeba starannie przygotowac, gdyz tatwo przedo-
brzy¢, zwlaszcza gdy si¢ nigdy przedtem nie ¢wiczyto.

Cwiczenia sitowe najlepiej zacza¢ pod nadzorem fachowca, on
doradzi i pokaze, tak bedzie najbezpiecznie;.

Pamigtaj, nie interesuje ci¢ krotkotrwate dziatanie, chwilowa poprawa.
Miej cel i wytrwaj w nim. Zaplanuj samodyscypling. Zobaczysz znako-
mite, dlugotrwate rezultaty! Powoli wzros$nie twoj potencjat fizyczny,
wzmocni ci si¢ serce 1 system oddechowy. Bedziesz mial wigcej energii
po poludniu, a ocigzalos¢, ktora sprawia, ze byle$ ,,zbyt zmeczony, by
¢wiczy¢”, zmieni si¢ w energig, ktora zaprowadzi ci¢ do sukcesu.

Pamietaj, ze bez ¢wiczen fizycznych nie zajdziesz daleko. Bedziesz
ztoscit si¢, denerwowat oraz nie za bardzo rozumiat, dlaczego ci nie
wychodzi, czemu doznajesz porazek. Pomysl przez chwilg, jak fizycznie
trenujg najlepsi w tej dyscyplinie i zastanow si¢, czy masz dos¢ odwagi,
aby tak si¢ zaangazowac.

Pierwszym kluczem do lepszego zycia jest odpowiedzialno$¢
za siebie, za swoja dyspozycje. Okreslenia celu i rozpoczgcie pracy
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w wymiarze fizycznym, ktory jest jedyna metoda do wzrostu umiejet-
nosci. A przeciez o to chodzi.

Co mozesz poprawi¢ w treningu fizycznym od zaraz, aby osiagnaé
jak najszybciej swoje marzenia?

2. Wymiar duchowy

Po co chcesz trenowaé? Co jest wazniejszego niz stawa, pienigdze,
prestiz, rozpoznawalno$¢ czy gwiazdorstwo?

To twoj rdzen osobowosci. Twoje centrum. Jest to zobowigzanie
w stosunku do wtasnego systemu wartosci. Najbardziej istotny obszar
zycia. Kieruje ci¢ on ku zrodtom, ktore inspirujg i wynosza na wyzyny.
Wymiar duchowy ma na celu zrownowazenie naszego umystu, naszych
emocji, co w sporcie jest wielkim blogostawienstwem, kluczem do
wielkiej stawy. Jak ¢wiczy¢ wymiar duchowy? To zalezy od ludzi?

Trzeba sprobowa¢ w ciszy, spokoju i samotnosci zapomnieé
o wszystkich problemach, o zewnetrznym $wiecie. Zamkna¢ oczy
i sprobowaé rozluzni¢ kazda cze$é ciata od stop do gtéw. Zeby nasz
umyst dobrze si¢ skoncentrowat mozna odlicza¢ od 10 do 1, z kazdym
wydechem powietrza powtarza¢ stowa ,,glebiej rozluzniony”. Wtedy
nasz umyst tapie wyzszy stan relaksacji. Po kilku minutach skoncentro-
wania uspokaja si¢ oddech, praca serca, nerwy.

W takim stanie zapytaj siebie, co jest takiego w sporcie, ktory upra-
wiasz, ze pragniesz si¢ dla niego poswigcic?

A jesli juz to osiaggniesz, to co napisates wyzej, co jest wazniejszego
od tego napisanego wyzej? Jak si¢ bedziesz czul, gdy to osiagniesz? Po
co ci to?

Jakie wartos$ci ma dla ciebie uprawianie sportu?

Na wymiar duchowy moze dziata¢ modlitwa badz msza, a na innych
podréz do ulubionego miejsca, np. nad morze, by obejrze¢ zachod
stonca. To dziata jak magia. Wystarczy chwila i czlowiek si¢ zmienia.
Jest uspokojony, zrownowazony, potrafi tworczo myslec¢. Na pewno tez
masz co$, co na ciebie dziala kojaco, uspokajajaco. Cos tylko twojego,
intymnego. Gdy odwiedzasz to miejsce i myslisz, 0 co w tym wszystkim
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chodzi, dostajesz dawke tak potrzebnej ci energii, ktora bardzo pomaga.
Tam zapadaja najwazniejsze decyzje w zyciu. Analizujesz sprawy
bardzo doktadnie, sam na sam. Tylko ty i ty. Nikt wigcej. Tam znaj-
dujesz najlepsze rozwigzania dla swych celow. Tam zroéwnowazysz
swego ducha, ktory zawsze bedzie ci¢ uspokajat i przypominat: ,,po co
trenuje?”, ,,co chce osiagnac?”’

Ten wymiar bedzie twoim opiekunem, wewnetrzng sita twojego
charakteru.

Przed zawodami koniecznie musisz uspokoi¢ swoje wnetrze. Twoj
duch to najlepszy niewidzialny partner, ktory czyni cuda. Dlatego
poswie¢ mu chociaz 10 minut kazdego dnia, on odptaci ci stokrotnie...

Kazdy wielki sportowiec ma w sobie wrazliwo$¢ na pigkno danego
sportu. Umie znalez¢ pickne chwile w walce, potrafi doceni¢ prze-
ciwnika, serdecznie mu pogratulowac i by¢ zyczliwym. Zreszta, co
w sporcie zwyci¢za, jak nie duch? Duch walki, duch walecznosci.
Wymiar duchowy jest tak samo wazny jak fizyczny, ale bardzo niedo-
ceniany i zaniedbywany. Nie pozwdl, aby nie docenia¢ tego niewidzial-
nego sprzymierzenca.

3. Wymiar umystowy

W zasadzie cala ta ksigzka jest napisana, by zaprogramowac twdj umyst
na sukces. Mowi sig, ze wojny wygrywane sg w generalskich namiotach.
A takim namiotem jest twdj umyst. Jest bardzo wielki i ma ogromne
mozliwosci. Musisz wykorzystac to, czym dysponujesz i da¢ poszcze-
gblnym sktadnikom szans¢ rozwoju. Karm swdj umyst pozytywnymi
i wzmacniajacymi stowami, gdyz jedynie prawidtowo zaprogramo-
wana psychika daje szans¢ zmiany na lepsze. To jest tak jak z kompu-
terem. Jesli masz zty system operacyjny lub jakiegos$ wirusa, komputer
nie bedzie dobrze dziatat. Nasz umyst jest jak komputer, potrzebuje
dobrego programu, aby prawidtowo wykonywa¢ swoje obowiazki. Ten
dobry program to wlasnie odpowiedni sposéb myslenia, wiara w siebie,
cele 1 marzenia, za ktorymi trzeba podazac.
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Prawdopodobnie twoj umyst jest zasmiecony ztymi informacjami,
ograniczajacymi wzorcami, ztymi zasadami. A trzy wymiary czlowieka
muszg si¢ uzupetnia¢ i wspotgra¢. Jeden nie istnieje bez drugiego.
Twoje ciato nic nie zrobi bez odpowiedniego nastawienia psychicznego,
tak jak dobre i pozytywne nastawienie nic nie zdziata bez sprawnego
ciata. Zatem tak samo jak trenujesz ciato, trenuj uduchowienie i umyst.
Harmonia tych trzech materii da ci mistrzostwo.

Wielu sportowcow ma jakie$ ograniczajace wzorce, ktore powoduja,
ze sie boja marzy¢ i sigga¢ po wielkie trofea. Iluz jest zakompleksio-
nych i tchorzliwych zawodnikow, ktorzy maja talent i wszystkie zasoby,
aby mie¢ tytuly mistrzowskie? Jednak umyst jest zniszczony przez
negatywne myslenie, a taki spos6b myslenia powoduje gre na nizszym
poziomie niz prawdziwy, realny. Zacznij w siebie wierzy¢, wydobadz
swojg moc. Jezeli naprawde zalezy ci na sukcesie, to od dzisiaj bedziesz
¢wiczyt nie tylko mie$nie, ale i marzenia oraz wizje przysztosci.

Tak jak karmisz cialo i ¢wiczysz je, rob tak samo z umystem!
Mistrzostwo $wiata to stan umystu, a nie fizyczne doznania!

I wiesz co, jeszcze jedno... Jak najczesciej ze sobg rozmawiaj.
To $mieszne? Moze, ale Mikael Appelgren (tenisista stolowy) przed
mistrzostwami Europy siedzial w pokoju sam i przez godzing mowit
do siebie: ,,Jestem najlepszy, jestem najlepszy, jestem najlepszy...”
I co? I wygral! Zdobyt tytut mistrza Europy w tenisie stotowym!
To si¢ nazywa afirmacja, czyli instalowanie sobie pozytywnych
stanow. Twoj mozg oswaja si¢ z tym, co do siebie mowisz i czesto
ma odczucia kinestetyczne, czyli stany odczuwane na ciele. Mowiac
do siebie: ,,jestem spokojny, jestem spokojny...”, dajesz rozkaz swojej
pod$wiadomosci. Afirmacje mozesz stosowac zawsze i o kazdej porze,
w kazdej sytuacji.

Nie chodzi mi o bezsensowne gadanie do siebie, ale o przebicie si¢
do twojej podswiadomosci, ze potrafisz. Zawsze wszystko tworzy sig
dwa razy, najpierw w umysle, po6zniej materialnie... Moje najwigksze
sukcesy sportowe przychodzily zawsze, kiedy miatem spokojny umyst.
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Gratem rozluzniony, ale skoncentrowany, z peilng akceptacja siebie,
swojej formy i zawsze z nastawieniem, ze moge wygrac. [ wtedy wygry-
watem. Czasami do domu wracalem z dwoma, trzema pucharami. Kiedy
przegrywatem? Kiedy umyst nie pomagat, tylko przeszkadzat.

Jest jedna prawda: twdj umyst odbiera to, co mu przekazujesz. Wigc
gdy rankiem wyskoczysz z t6zka, klasnij w rece 1 powiedz: ,,Jak wspa-
niale si¢ obudzi¢! Tyle mozliwosci czeka na mnie!!!”

Jesli zmierzasz na trening, to niech roznosi ci¢ energia i szczgscie.
Najwigkszy skok rozwojowy, jaki moze zrobi¢ sportowiec, to skojarzy¢
wszystko, co dotyczy sportu z wielkg przyjemnoscig. Nigdy nie przebi-
jesz sie do czotowki, jesli to, co trenujesz, nie bedzie sprawiato ci przy-
jemnosci i satysfakcji. To jak z malzenstwem, jesli partner nie sprawia
radosci, to jest niemal pewne, Ze rodzina si¢ rozpadnie.

Potrzebujesz tego! Potrzebujesz wtlasnie dobrego stanu umystu.
Pozytywne myslenie ma wielkg przyszto$¢ i jest zbawienne w sporcie.

Kazdy wielki sportowiec, osiagajacy sukcesy, panuje nad swoim
umystem. Typowym sportowcem jest Artur Partyka, ktory jest mistrzem
koncentracji i postawy umystowej. Potrafi si¢ wyciszy¢, kiedy jest
bardzo gtosno i skupi¢ swoja uwage, gdy wokot panuje podniecenie.
Adam Matysz takze prezentuje §wietne nastawienie, on chce po prostu
odda¢ dobry skok.

Biznesmeni wydaja tysigce dolarow po to, aby kto§ karmit ich
umysty, méwigc im: ,,Jeste$ najlepszy!!!” Gdy w to uwierza, zdoby-
waja sukcesy i faktycznie stajg si¢ najlepsi. Po co wydawac pieniadze?
Mozesz sam siebie uzdrowi¢! Mow do siebie! Pod$swiadomos¢ ci to
wynagrodzi!

Pamigtaj: umyst jest twojg najwigkszg potega, jak go zaprogramu-
jesz, tak bedzie ci stuzyl. Pozytywne programowanie umystu — afir-
macja, pozytywne stowa, zdrowe przekonania, ucza nasz moézg tak
dtugo pewnych budujacych zachowan, az stanie si¢ to automatycznym
nawykiem.

Jezeli bede sobie powtarzal, ze potrafie zwyciezac, potrafie by¢
odwazny i bede w to absolutnie wierzyt, to pewnego dnia zauwaze, ze
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juz nie umiem inaczej mysle¢. Wiara w zwycigstwo stala si¢ juz moim
nawykiem i reguta. Najwazniejsze, aby programowac si¢ bardzo matymi
krokami. Jedna afirmacja przez minimum jeden miesigc, zanim przejde
do nastepne;j.

Potrafisz zrobi¢ sobie miesieczne wyzwanie? Znajdz w sobie
najgorszg wade lub cechg, ktora jest dla ciebie hamulcem w rozwoju,
i ¢wicz si¢ w niej codziennie. Kazdego dnia powtarzaj formuty, ktore
odblokowuja ci¢ z tego ograniczenia. Caty dzien, co trening, buduj
wiare, ze jeste$ zwyci¢zcg i nie masz juz tej stabosci. Obiecaj, ze nawet
jak wszystko bedzie szto nie tak, jak sobie planujesz, ty nigdy nie prze-
staniesz. Zobaczysz, przyjdzie taki dzien...

Wszystkie treningi maja tylko jedno zadanie: utrwali¢ w twoim
umysle ¢wiczone elementy. Twoje migsnie sg bezuzyteczne bez umystu.
To moézg kieruje kazdym ruchem. Powtarzanie na treningu danych
elementéw ma pomdc twojemu umystowi zakodowac je do tego stopnia,
az bedziesz si¢ nimi poslugiwal profesjonalnie. Pono¢, aby dobrze
opanowac element, trzeba go powtdrzy¢ okoto 6 tysigcy razy. Jest wigc
nad czym pracowac.

Wymiar umystowy ma za zadanie stworzy¢ silne potaczenie neuro-
nowe, tak, aby$ mogl, po przepracowaniu wiekszej ilosci godzin,
wykorzysta¢ nabyte elementy automatycznie i perfekcyjnie. Wiekszos¢
czotowych sportowcow twierdzi, ze dobra forma lub zwycigstwo zalezy
wylacznie od psychicznego nastawienia. [ to jest prawda. llez poje-
dynkow przegratem, poniewaz nie potrafitem si¢ odpowiednio skoncen-
trowac i dobrze nastawic.

Jezeli bedziesz wystarczajaco skoncentrowany, wykorzystasz nabyte
potaczenia i bedziesz spokojnie i doktadnie kierowal swoimi ruchami
ciata. Na pytanie,czy w sporcie wazniejszy jest umyst czy ciato,od-
powiem wiec, ze prawda jest po srodku. Wyrobione migénie, tysigce
¢wiczen, silne serce i pluca sg niezbedne, ale naukowcy i psychologowie
uwazaja, ze podstawa osiggnie¢ sportowych jest umyst, gdyz cialem
steruje mézg. Wynika z tego, ze sukces w sporcie osiaga si¢ trenujac
jedno i drugie...
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Dlatego od dzi$ nie zapomnij o tym i poswie¢ swoj czas na dodat-
kowe treningi umyshu i ducha. Czytaj ksiazki wzmacniajace twoj wize-
runek, interesuj si¢ wszystkim, co zwigzane jest z twym zajeciem.
Spotykaj sie z ludzmi, ktorzy taki sukces osiagneli i ucz si¢ od nich. Wez
udziat w moim szkoleniu i rozwijaj si¢ jeszcze szybciej. Czasem wyjedz
gdzie$ 1 zamysl sie, pomedytuj, rozwaz osiagniecia i porazki. Dokonuj
koniecznie weryfikacji tego, co udato ci si¢ osiagnaé oraz straci¢. To
niezbedne czynniki do wzrostu twej kariery.

Od1oz teraz ksiazke i zapamietaj, ze sportowiec to trzy wymiary...

Sukces rodzi si¢ w postawie. Postawa sportowca musi by¢ zgodna
z wlasnym sumieniem, z wlasnymi zasadami. Wiasciwa postawa to
kiedy jeste§ przekonany, ze robisz wszystko na sto procent, by osia-
gnac¢ swoj cel. Nie liczg si¢ posrednie rezultaty, wygrane czy przegrane,
licza si¢ twoje konkretne cele. Postawa to wspolpraca na swiadomym
i nieSwiadomym poziomie umystu. Czujesz sercem i calym soba, ze
twoja droga, ktorg kroczysz, jest dla ciebie, i jeste$ szczesliwy, gdy nig
kroczysz.

Odpowiednie nastawienie to uczucie, ktore znajdujesz w sobie, ze
kazda cze$¢ ciebie pragnie tego, czym si¢ zajmujesz. Nie masz sabotazu,
nie masz wahan, nie masz w sobie ani jednej czgsci, glosu 1 odczucia,
7e co$ jest nie tak.

Jesli cheesz by¢ sportowcem, ale idac na trening, czujesz niechec
1 zmuszasz si¢ do tego, to oznacza, ze nie jeste§ spdjny. Nie bedzie
prawdziwego sukcesu na wielkg skale. Warto wroci¢ do pytan
i zada¢ je sobie szczerze: Czy sport to moja droga przez zycie? Czy
naprawde tego chce, aby to robi¢ i kazdego dnia walczy¢ o swoje
marzenia?

Wzorowa postawa sportowa mowi, nie zatrzymam si¢, dopoki nie
osiaggne tego, co zaplanowalem. Kropka. To jest nastepny klucz do
wysokich szczebli sportowych.

Bo widzisz, bedziesz wiele razy upadal, chodzi tylko o to, aby$
zawsze si¢ podnosit i walczyt dale;.
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Przecigtny zawodnik przegra raz, przegra drugi i juz si¢ nie
podniesie. Nie ma wtasciwej postawy. Nie wie, po co trenuje, nie ma
celu, nie ma marzen. Madry zawodnik z kazdej przegranej wyciagnie
odpowiednie wnioski, doswiadczenia i drugi raz bedzie mocniejszy
i sprytniejszy.

Dobra postawa wigze si¢ takze z nadziejg, wiarg i entuzjazmem.

Kto$ powiedzial, ze nadzieja jest matka ghupich. Jest to w niekto-
rych przypadkach prawda, ale nie we wszystkich. Nadzieja widzi to,
co niewidzialne, niedotykalne. A twoj sukces jest na poczatku niedo-
tykalny. Tylko nadzieja i wiara widzg to, czego nie widzg oczy. Tylko
nadzieja da ci wytrzymato$¢ i konsekwencje. Dlatego wizualizuj sukces,
dotykaj go w marzeniach i wyobrazni. Dla umystu nie ma rdznicy, stany
emocjonalne przezywasz tak samo w rzeczywistosci, jak i w wyobrazni,
pamietaj o tym.

Bo widzisz, cztowiek wierzy tylko w to, czego dotknie. I niektérym
cigzko uwierzy¢, ze moga zosta¢ liderami. Dlatego uruchom prawa
potkule i patrz oczami wyobrazni kazdego dnia przed zasnigciem, jak
wreczajg ci puchar, jak ci gratulujg zwycigstwa.

Mistrzowie §wiata tez na poczatku nie wierzyli, ze moga, ale mieli
nadzieje, mieli marzenia i mieli wizje. Wiec jesli napetniasz swoje serce
nadziejg, zobaczysz to, co niewidzialne.

Naprawdg, wszystko zalezy od twojej postawy, ktora jest wazniejsza
od umiejetnosci. Zapytasz pewnie, co to znaczy wlasciwa postawa?

Mistrzowie sportowi maja wspolng ceche, bardzo wazna: potrafig
sobie radzi¢ z frustracja, rozczarowaniem, niezadowoleniem, ktopotami
czy przykrosciami. Nie rozczulajg si¢ przy przegranej, nie siegaja po
alkohol, nie zganiaja winy na wspolzawodnikow. Whasciwa postawa to
zrobi¢ wszystko, aby zwyciezy¢. Zawsze stara¢ zaprezentowac si¢ na
100% swoich mozliwo$ci. Wlasciwa postawa to wzigcie odpowiedzial-
nosci za swoj wystep 1 kariere sportowa.

Sportowiec, ktory osiagnat sukces, ma te same, a nawet wiecksze
zmartwienia, jednak reaguje pozytywnie, zawsze szuka drog wyjscia.
W rezultacie z kazdej przegranej wychodzi silniejszy i bardziej §wia-
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domy sukcesu. Przecigtny zawodnik, gdy dozna porazki, wiadomo jak
reaguje (negatywnie), a zawodnik o dobrej postawie mowi: ,,Nastepnym
razem ja bede lepszy”... i w wyobrazni natychmiast poprawia btedy oraz
przeprogramowuje przegrang na zwyciestwo.

Pozytywne reakcje daja lepsze samopoczucie. BAW SIE
SPORTEM!!! Musisz znalez¢ w ztych sytuacjach co$ dobrego.
Reagowac bez nerwdw i ztoSci na beznadziejng sytuacje!

W twoim ciele sa dwa ,,psy”, jeden karmiony jest negatywami,
a drugi pozytywami. Jak myslisz, gdybys je postawil do walki, ktory
by wygrat? To proste — ten lepiej karmiony. A u ciebie ktory jest lepiej
karmiony?

Pamigtaj, ze to pozytywny pies jest odpowiedzialny za sukces,
mito$¢, rados¢, ekstaze, wigc czas go porzadnie karmi¢. Nie mysl, ze
jest to tatwe! Ale robienie rzeczy tatwych nie daje nam sukcesu! Trzeba
wytrwalos$ci i wiary, ale nie jest to nicosiggalne, kto$ przeciez zdobywa
tytut mistrza olimpijskiego, prawda?

Piszac ten rozdziat chce przekazac, ze postawa sportowca w 80%
przyczynia si¢ do sukcesu. Nastaw si¢, ze bedziesz upadat, ale chodzi
o to, abys wstat. Gdy wiatr bedzie sypal w oczy piaskiem, najwazniejsze
jest, aby$ nie zawrdcit. Nigdy, nigdy, nigdy sie nie poddawa;j! IdZ zawsze
do przodu!

Postawa musi by¢ jednoznacznie zwycigska. A zwycigzeg juz sig
urodzites!

Badz odwazny, zycie nie jest dla tchorzy!

Zatem, drogi przyjacielu, sekret wszystkich sukcesow, czy to spor-
towych, biznesowych czy politycznych, to mie¢ najpierw marzenie,
p6zniej cel i na koncu dziatanie. A do tego wszystkiego, kazdy cztowiek,
ktory co$ osiggnal, musiat mie¢ odpowiednie nastawienie i postawe,
ktora go na szczyt stawy i kariery zaprowadzita.

Jaka jeszcze postawa cechuje mistrzow? Na pewno wytrwatos¢
i poswiecenie. Co jestes w stanie poswiecic, aby zi§ci¢ marzenia?

Sa pewne prawa sukcesu, ktore musza zostac spetnione, abys przebit
si¢ ponad przecigtno$¢.
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WIZJA - WIARA — ZACZNIJ — KONTYNUUJ — ZAKONCZ

Postawa, oparta na powyzszych pigciu filarach Hogana, jest recepta
na sukces w kazdej dziedzinie zycia. Sportowiec musi mie¢ wizje, czyli
widziec to, co niewidzialne dla niego, bo faktycznie sukces na poczatku
widzisz — ale prawg poétkula, czyli oczyma swojej wyobrazni. Jednak
tak jest z kazdym, kto odnidst sukces — widziat go oczyma wyobrazni.
[ uwierz mi, to jest warunek spelnienia marzen.

Kto nie zobaczy siebie osiggajacego sukces w wyobrazni, ten go
nigdy nie osiggnie. Prawa potkula buduje ci przysztos$¢, mistrzu...

Wiara. Znasz kogos, kto trzymatl ztoty medal mistrzostw $wiata lub
olimpiady, a nie wierzyl, ze moze go zdobyc¢? Lub nie wierzyt w siebie?
Nie ma takiej osoby, dlatego wiara, moj przyjacielu, niech bedzie z toba
od dzisiaj na zawsze.

Zacznij. Tak, ile razy odkladates wszystko na p6zniej? Start przy-
gotowan do zawodow, nowy program dziatania, treningéw, diety...
Ile planow ludzie niszczg w swoim zyciu, bo nie wystartowali nigdy
ze swymi projektami? Zacznij dziata¢ natychmiast! Teraz jest czas
sukcesu, teraz jest czas pracy i rozpedu na twojej Sciezce kariery
i kropka! Zréb pierwszy krok, bo kazda podroz tak zaczynamy, zatem
zacznij — marzenia, cele, organizacja czasu, ustawianie dnia, treningi,
wartos$ci, misja, wizja... Wszystko to przyblizy ci¢ do upragnionych
marzen!

Kontynuuj. Gdy kto§ zaczyna i nie konczy, rozwalajg si¢ najpigk-
niejsze marzenia ludzkie. Aby kontynuowa¢ swoja droge przeznaczenia,
potrzebujesz wytrwatosci i ciaglej wizji, dokad zmierzasz. Potrzebujesz
matych celéw, aby przybliza¢ si¢ matymi krokami, ktére nie przestrasza
twojego mdzgu, bo on nie lubi wielkich zmian. Zakoncz. Tak, jesli bysmy
koficzyli to, co zaczynamy, to wow! Swiat bytby naprawde pickny!
Pamigtasz, ile zadan zaczates, a nie skonczytes? lle pomystow rodzito si¢
w glowie w zyciu, a ty, cho¢ usiadtes do nich, ale je porzucites?

Jesli jest jaka$ najwigksza tajemnica sukcesu — to wlasnie taka, ze
zawsze, ale to zawsze, ale to zawsze, ale to zawsze koncz to, w co sig
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angazujesz. Chcesz by¢ wielkim sportowcem? To po prostu stan sig¢
nim, nigdy nie przestawaj, dopdoki poznasz, ze masz swoj upragniony
cel!

Zadaj sobie teraz pytania:
PP Jakie nastawienie masz do sportu?

PP Czy postawa, ktdrg teraz reprezentujesz, da ci odpowiednie rezul-
taty?

PP Co musisz zmienié¢ w sobie, aby zaczaé sie liczy¢ w tym, co robisz?

Od1oz ksigzke i daj sobie odpowiedzi. Mysle, Zze czas podjac praw-
dziwa decyzj¢ ptynaca z serca...

Priorytety

Priorytety to wybdr najlepszego postepowania dla twych celow
i zadan. Wazng rzecza dla sportowcow jest okreslenie zasad treno-
wania, czyli sportowych priorytetow. Zasady pomoga w trudnych
wyborach, ukierunkujg twa droge do sukcesu. Krotko moéwiac, okre-
slenie priorytetow to twoja misja sportowca, ja to nazywam twoja
konstytucja badz przysigga. Mozesz zaznaczy¢ w swoim rozkltadzie
dnia zadania, tak aby$ wiedziat, ktore muszg by¢ zrobione na 100%,
a ktore mozesz przetozy¢ na drugi dzien. To pomoze ci w organizacji
dnia i zarzagdzaniu nim.

Okreslenie priorytetow i dziatanie zgodnie z nimi jest sekretem
sportowcow, osiagajacych duze sukcesy. Proponuj¢ wigc napisa¢ misj¢
twego trenowania.

Jest tylko jedna prosba: przytdz si¢ do tego. To musi ptyna¢ z glebi
twego serca i twoich aspiracji. Jezeli tego nie napiszesz, mozesz duzo
straci¢. Zobaczysz, przez te pig¢ minut dowiesz si¢ o swej wartosci
wiecej, niz myslisz. Odkryjesz swoje drugie ,,JA”. To cudowne.
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Dam ci kilka przyktadow priorytetow. Wyobraz sobie, ze trenujesz
pitke nozna. Bardzo ci si¢ ten sport podoba, kochasz go, pasjonujesz
si¢ nim, regularnie uczestniczysz w treningach. Chcesz odnie$¢ w tym
sporcie duzy sukces, np. by¢ w reprezentacji swego kraju, strzela¢ duzo
goli, gra¢ w najlepszych $wiatowych klubach. Trening jest dla ciebie
bardzo wazny i sumiennie na niego chodzisz.

Pewnego razu twoj przyjaciel, najlepszy przyjaciel, zaprosit ci¢ na
urodziny, ale pech chciat, ze w godzinach treningu. Co robisz?

No witasnie, tu decydujg twoje priorytety. Jezeli zalezy ci na
sukcesie, to pojdziesz na trening, bo mozesz duzo straci¢. I jezeli tak
zrobisz, z przekonaniem, ze robisz stusznie, gratulacje! Jestes na najlep-
szej drodze do sukcesu! A o przyjaciela si¢ nie martw, trzeba tylko
Z nim szczerze porozmawiac, zatelefonowac 1 odwiedzi¢ go koniecznie
na drugi dzien, bo oczywiscie na urodziny musisz i$¢, tylko w innym
terminie, tak zeby nie kolidowato to z treningiem. A jezeli twoj przyja-
ciel si¢ obrazi, to wierz mi, nie jest twoim przyjacielem. Natomiast jesli
na trening nie pojdziesz, to musisz si¢ zastanowic i odpowiedzie¢ sobie:

PP Czy pragne sukcesu?

PP Czy mi na tym zalezy?

To sg priorytety, wybor podporzadkowany twoim wyzszym celom.

Innym priorytetem jest wybor miedzy obozem sportowym a wcza-
sami, przeznaczenie funduszy pieni¢znych na tadny, supermodny ciuch
czy na obuwie sportowe, spedzenie czasu przed komputerem lub na
¢wiczeniach. To wszystko zalezy, kim chcesz w zyciu by¢, co chcesz
mie¢.

Wiadomo, ze jezeli pragniesz sukcesu, zawsze wszystko podpo-
rzadkujesz treningowi, zawodom czy obozowi. I pewne jest, ze po
jakim$ czasie zbierzesz plon. Jedyng sytuacjg, kiedy sport przegrywa,
jest wybor sport — szkota. Wiadomo, ze szkota jest na pierwszym
miejscu, cho¢ czasem i tak bywa inaczej, bo czesto szkota zycia jest
wlasnie sport. Daje ci juz wolny wybor, wiesz dobrze, o jaka stawke
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grasz, prawda? Znajdz balans mi¢dzy tym, co wazne a twoim trenin-
giem i zawodami. Tylko zaklinam ci¢, nie pozwdl sobie zawali¢ lekcji,
zaniedba¢ rodzinnego domu czy przyjaciol! Pomysl tylko! Zapisates sig
na sport, ktory bardzo ci¢ pasjonuje, poswiecasz si¢ mu, robisz postepy,
ale zaniedbujesz szkote! Moze wtedy zdarzy¢ si¢ cos$ takiego, ze zaczng
si¢ wazne zawody, a ty nie bedziesz mogt chodzi¢ na treningi, tylko
bedziesz zmuszony nadrabia¢ zaleglosci. Nie dopus¢ do tego, na Boga!
Tak samo z rodzing. Wszystko musi by¢ zréwnowazone.

Jezeli zaczniesz trenowaé, musisz $wiadomie podjac decyzje, ze
szkota ma sta¢ na dobrym poziomie. Wiem, ze dosy¢ trudno jest pogo-
dzi¢ tyle rzeczy naraz, ale w gazetach nie piszg o przeci¢tnych ludziach.

Nic nie jest warte zycie, w ktorym nic si¢ nie dzieje. Nie ma wspo-
mnien, wrazen. Szybciej ulegasz ztym nawykom, takim jak palenie
i picie alkoholu.

Powiem ci jeszcze co$. Jezeli bedziesz miat sukcesy, w szkole beda
ulgi, nauczyciele ci¢ zrozumiejg. Kazdy ci pomoze... W domu takze
bedzie wigcej wyrozumiatosci dla kogos, kto jest czgsto w rozjazdach,
ale jest mistrzem.

Balans — to najlepsze rozwigzanie.

Teraz juz wiesz, co to sg priorytety, a ja nie chce si¢ na ten temat
rozpisywac, lecz zawsze dziataj wedtug nich!!! Caly dzien, tydzien,
miesigc czy rok musi by¢ podporzadkowany twoim najwazniejszym
celom. Organizacja dnia jest naprawde bardzo wazna. Bez silnej dyscy-
pliny wewnetrznej i cigzkiej pracy nie ma mowy o sukcesie na wicksza
skale, nie bedzie nic wielkiego.

Misja sportowa

Wspomnialem wcze$niej o swej misji sportowej. Mozesz nazwac to
takim twoim wewnetrznym kodeksem honorowym, uswiadomie-
niem, po co trenujesz, lub zbiorem zdan, ktére beda ci przypominac
o wyzszych warto$ciach ptynacych z trenowania. Dam ci przykiad
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jak napisa¢ te konstrukcje, ale jest to tylko wzor. Ty musisz skupi¢ si¢
i napisa¢ swoja. Oto przyktad:

Zaczgtem trenowac sport, przysiegam sobie, ze zrobie wszystko, by
czas poswigcony na treningi nie zostat zmarnowany. Z kazdym dniem
staje sie coraz lepszy i bardziej pracowity. Gdy wyznacze cel, zrobie
wszystko, by go osiggngc. Nigdy si¢ nie poddam! Bede bardzo wytrwaly
i cierpliwy, bo moim celem jest zostac¢ mistrzem Swiata.

Zawsze bede dbal o sprzet. Gdy szczescie sie do mnie usmiechnie,
przyjme je z wielkq pokorq, gdyz zawsze bede skromny i uczciwy. Nigdy
nie wygram przez 0SZustwo.

Nigdy nie zaniedbam szkoly, treningu i rodziny. Sq to najwazniejsze
rzeczy w moim zZyciu.

Najwigkszym moim celem jest rozstawi¢ moje nazwisko, moje miasto,
moj kraj na arenie migedzynarodowej...

Mniej wigcej tak to ma wyglada¢. Wszystkie twoje zasady gry
masz jasno wyltozone. Postandw, ze bedzie dziato si¢ tak, jak napisates.
Pamigetaj o wszystkim! Aby ci bylo tatwiej, napisz oddzielnie misje dla
kazdej dziedziny zycia: treningu, domu, rodziny, pracy. Zobaczysz,
nagle zaczniesz fascynujace zycie! Wreszcie zaczniesz dostrzegac, ze
mozesz zrobi¢, to co postanowites! Nie ma rzeczy niemozliwych! Bo
taka jest prawda! A jezeli wierzysz w Boga, to §wietnie. Napisz swoja
misje¢, tak jakby$ si¢ modlit. To ci bardzo pomoze! Bedziesz nie do
poznania!

Wiesz, co jest najwazniejsze, gdy napiszesz swoja misje? Abys ja
teraz powiesit w najbardziej widocznym miejscu. Codziennie trzeba ja
czyta¢! Musisz wiedzie¢, po co wstajesz z tozka! Nie mozesz wstydzic
sie tego przed rodzicami czy znajomymi! Niech twoje zycie nie zalezy
od opinii innych ludzi! Zréb to dzis.

Zreszt, jesli si¢ wstydzisz, to zapisz sobie twoja misj¢ sportowa
w jakim$ miejscu znanym tylko tobie, moze w swoim osobistym kalen-
darzu czy w dokumentach na malej karteczce. Najwazniejsze, aby
zawsze byla przy tobie.
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Ped zyciowy sprawia, ze cztowiek jest bardzo zagoniony, wigc no$
przy sobie notatnik, tam zapisz swe motto i czytaj, gdy masz watpli-
wosci, czy postepujesz stusznie. Twoja misja to twoja wizytdwka.
Pokaz mi twa misje, a ja powiem ci, kim jeste§! Im wigksze marzenia,

tym bardziej bedziesz piat si¢ w gore. Nie bdj sie, uwierz we wilasne
sity! Wiara nic nie kosztuje!
Twoja probna misja sportowa:

Ilu sportowcoéw osiggnie sukces? Sto procent tych, ktérzy chca,
ktorzy pragna go osiggnac. Czy wszyscy go osiggng? Nie. Wiekszos¢
sportowcow narzeka i usprawiedliwia si¢. Obwiniaja wszystkich za
swoje porazki. Wszystkich, tylko nie siebie. A jest tylko jedna osoba,
ktoéra moze sprawic, aby$ odnidst sukces. Codziennie myjesz jej zgby,
czeszesz, ubierasz ja... Codziennie jest w twoim lustrze, kiedy tylko tam
zagladasz. Tak, to ty sam.

Jeste$ jedyna osoba odpowiedzialng za twoj sukces lub za mier-
niactwo, a to przerazajaca odpowiedzialnos¢! Ty sam jeden decydu-
jesz! Nie trener czy pienigdze! To ty programujesz swoj umyst i to co
zaprogramujesz, to otrzymasz. Wiec jesli marzysz zbyt nisko, nie dziw
sie, ze mato ci si¢ udaje. Uwierz w ten klucz do zwycigstwa. Okresl
swa misj¢, okresl swe zasady, swe priorytety i dziataj wedtug nich.
Pozwoli to ci si¢ wspina¢ na sam szczyt. Nie ma drogi na skroty. Im
wczesniej to zrozumiesz, tym szybciej zajdziesz na szczyty list rankin-
gowych.

W tych czasach coraz wigcej sportowcow szuka drogi na skroty.
Mato kto chce zaptaci¢ prawdziwa cen¢ za prawdziwy sukces.
Kazdemu marzy si¢, aby przeciwnika rozbolat brzuch lub by ztapat

_88_



JAK SPELNIC SPORTOWE MARZENIA

jakas kontuzje. Zapomnij o tym! Nastaw swoj organizm na walke!
Jezeli zdobedziesz sukces, to tylko tg droga! Zadng inng! Wez to do
serca 1 zakoduj to! Nastaw si¢ na ci¢zka prace i na walke, na maksy-
malne obroty. Nie ma w sporcie nic za darmo! Co zasiejesz, to zbie-
rzesz! Czesto w sporcie o mistrzostwie §wiata decyduja setne sekundy
lub setne milimetra. To przeciez tak niewiele. Ale na zapleczu trenin-
gowym to mndstwo pracy.

Ten kto zwycigzyl, zaptacil wicksza ceng. Jedna setna sekundy to
moze ten opuszczony trening lub brak odpowiedniej koncentracji. Takie
szczegoly decydujg o zwycigstwie i ty przeciez dobrze o tym wiesz.
Mozesz zwyciezy¢, bo sprzyja ci szczeScie, ale predzej czy pdzniej
wyjdzie, co jeste§ wart, a na szczytach utrzyma si¢ osoba, ktéra wytrwata
w konsekwentnym dziataniu.

Sukces — to proces. Droga jest jasno okreslona — trzeba przejsé
kolejne, nastgpujace po sobie stadia wzrostu i rozwoju.

Dziecko tez uczy si¢ najpierw przewracac na brzuch, siada¢, pézniej
chodzi¢ i biegaé. Kazdy etap jest wazny i wymaga czasu. Zadnego
nie mozna oming¢. Nie ma drogi na skroty, musi trwaé proces od
»poczwarki” do ,,picknego motyla”.

Co by si¢ stato, gdyby przecietny tenisista, aby zrobi¢ wrazenie,
zdecydowat si¢ zagra¢ w wyzszej klasie? Przykladowo, trenujacy rok
czy dwa lata zawodnik, pojechatby na turniej Australian Open? Odpo-
wiedz jest oczywista— skompromituje si¢. Poziom rozwoju jego umiejet-
nosci jest zbyt maty na taki turniej. Jednak czy moze wystapi¢ w takich
zawodach 1 je wygra¢? Oczywiscie, musi tylko przej$¢ poszczegdlne
fazy rozwoju do takiego poziomu, ktéry da mu mozliwo$¢ pokonania
przeciwnikow danej klasy. Po prostu nie da si¢ tych proceséw pominaé
i zignorowac, trzeba mie¢ tylko §wiadomos¢ celu i wizje tego, na jakim
poziomie trzeba by¢, aby znalez¢ si¢ na szczycie.

Jezeli na dziesigciostopniowej skali jakiej$ umiejetnoscei jestes na
stopniu trzecim, a chcesz by¢ na szostym, to musisz najpierw doj$¢ do
poziomu czwartego, a pdzniej pigtego. Tysiagcmilowa podréz tez musi
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si¢ zacza¢ od pierwszego kroku. Tylko jeden krok moze by¢ zrobiony
w danym momencie. Ten proces — zasada wzrostu, polega na rozwijaniu
1 wykorzystaniu swych talentow i uporu w dziataniu.

Kazdy sportowiec uczestniczy w takim procesie. Jedni przechodza
skale umiejetnosci szybciej, drudzy wolniej. Zeby nam si¢ powiodto,
muszg temu towarzyszy¢ takie zasady, jak: cierpliwo$¢, motywacja
(silna motywacja) i wlasciwa postawa.

Jakis zawodnik z duzym talentem zacznie od poziomu trzeciego, lecz
z braku wytrwatosci i konsekwencji nie dojdzie nawet do szdstego czy
siodmego. Ta teoria daje nam odpowiedz, dlaczego tylu ludzi uprawia
sport, a tak niewielu udaje si¢ osiggnac¢ wysoka klase sportows. Spowo-
dowane jest to brakiem wizji, marzen i brakiem celéw. No i oczywiscie
podstawowym czynnikiem, ktory powoduje zbyt wczesng rezygnacje
zawodnikow, jest brak umiejetnos$ci mys$lenia na wielka skale. Trenerzy
nie potrafiag rozbudzaé¢ u swoich podopiecznych wiary w swoje nieogra-
niczone mozliwo$ci, nie zawsze umiejg wytworzy¢ w zawodniku cheé
dokonania czego$ wielkiego.

Polskim sportowcom brak odwagi, aby marzy¢ o najwigkszych
trofeach i brak checi odniesienia wielkiego sukcesu.

Zapamietaj: sukces to nie jest przypadek, to jest proces. Nie ma
drogi na skroty, a twoja misja pomoze ci te ,,skréty” oming¢, wpro-
wadzi ci¢ na twoj wlasny tor.

Od dzisiaj bedziesz dziatatl zgodnie ze swoja misja sportowa, ze
swoim programem. Niechaj sprawy zwigzane ze sportem i treningiem
bedg zawsze sprawami priorytetowymi, najwazniejszymi. Przyszedt
czas, ze tylko profesjonalista staje na podium. Czy ty jeste$ profesjona-
lista? Stan si¢ nim od teraz.

Motywacja
Tak, motywacja to sita, ktora puszcza w ruch nasze dziatanie, aby zaspo-
koi¢ nasze potrzeby. Najbardziej powszechna motywacja jest zaspoko-

jenie glodu, schronienie, przetrwanie. Te biologiczne motywacje decy-
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duja o naszym zyciu lub $mierci. Lecz powiedzmy, ze nie bedziemy si¢
rozpisywac o biologicznych motywacjach, lecz o potrzebach wyzszego
rzedu. Potrzeba samorealizacji i bycia waznym jest w kazdym z nas.
Tylko kwestia sity koncentracji powoduje, czy bedziemy umieli tak
mocno si¢ umotywowac, aby wzbudzi¢ w sobie i nauczy¢ si¢ niezbed-
nych cech, potrzebnych do wysitku, jaki jest zwigzany z zawodowym
uprawianiem sportu. Mysle, ze w gre wchodzi taka wewnetrzna moty-
wacja, jak aspiracja.

Kazdy czlowiek jest inny i ma inne aspiracje, sportowiec takze.
Jeden zadowala si¢ graniem w trzeciej lidze, a inny bedzie niezadowo-
lony, jesli nie zdobedzie medalu na olimpiadzie.

Ty takze musisz nauczy¢ si¢ rozbudza¢ w sobie aspiracje, aby nie
zadowalac si¢ byle czym. Jesli masz zaspokojone podstawowe potrzeby,
takie jak gtod czy poczucie bezpieczenstwa, potrzebujesz nowych moty-
wacji, takich jak realizowanie wlasnych marzen czy samorealizacja.
Poczucie, ze robisz co$ wlasciwie i jeste$ z tego zadowolony.

Czy zastanawiales$ si¢, co ci¢ w zyciu motywuje do dzialania?

Zrédtem najsilniejszych motywacji jest serce, dom oraz cheé¢ doko-
nania czego$ wielkiego. Do silnych mozna zaliczy¢ dume (,,Co, ja nie
dam rady? Zobaczymy...”) i... ztosliwych znajomych.

Motywacj¢ ma w sobie kazdy i ty tez. Trzeba jg tylko wydoby¢ na
Swiatto dzienne. Moze nie zastanowite$ si¢ nad tym, co ci¢ najbardziej
motywuje. Chora matka? Wielkie pienigdze, dzigki ktorym bedziesz
mogt pomoée biedniejszym sportowcom? Moze trener, ktory powiedzial,
ze do niczego si¢ nie nadajesz?

Cwiczenie

Znajdz czynnos¢, do ktorej masz naturalng i silng motywacje. Moze to
by¢ chodzenie na basen, a moze nauka, jedzenie, chodzenie na trening.
Jak to widzisz? Zamknij oczy i zobacz, jaki masz tego film czy obraz.
Jak duzy? W kolorze? Na pewno. A teraz znajdz czynnos¢, do ktorej nie
mozesz si¢ zmotywowac. Masz? Jaki widzisz obraz? Ciemny? Zama-
zany? Maly, czarno-biaty? O.K. Teraz zobacz t¢ czynno$¢ w kolorze

_91_



SEAWEK LUTER

ijako film. Rozruszaj ten obraz. Powigksz go na caty ekran, jaki mozesz
zrobié. Przybliz go do siebie, dodaj dzwigki i1 ostros¢. Rozjasnij ten film
i dodaj barw.

Jak si¢ teraz czujesz w tym, do czego nie mogtes si¢ zmotywowac?
Cwicz te wizualizacje tak dtugo, az zaczniesz naturalnie robié te rzecz,
do ktorej nie mogtes si¢ zmotywowac.

W kazdym cztowieku, gteboko, tli si¢ ogien. Czeka, az go roznieci
potezna fala tlenu, ktéra bierze si¢ wlasnie z marzen i celow. Jednak
zycie powoduje, ze ludzie umierajg, nawet nie zdajac sobie sprawy
z tego, co mogli osiagnaé, jesli uswiadomiliby sobie swoja motywacjg.

Co powstrzyma sportowca, ktéry pragnie ponad wszystko zostaé
mistrzem i udowodni¢ wszystkim, ktorzy si¢ z niego wysmiewali, ze
nie mieli racji?

Co powstrzyma boksera, aby zwycigzy¢, jesli kocha swoja rodzine
najmocniej na $wiecie i pragnie jej dobrobytu i zapewnienia godnych
warunkow zyciowych? Nic.

Masz motywacj¢? Znajdz ja! Warto ja znalez¢! Co nie daje ci zasnac
w nocy? Masz wielkag motywacje drzemigca w sercu, tylko ja obudz!
Skonczyt sie czas porazek! Zaczynasz od dzisiaj nowe zycie i kropka!

Najbardziej fascynujaca opowies¢ na temat motywacji ustyszatem na
pewnym spotkaniu. Kto§ opowiadat, ze byt pewien zarozumialy sporto-
wiec, zapatrzony w siebie cwaniak i obibok. Lubit zbiera¢ pochwatly, ale
nie lubil si¢ wysila¢ na boisku. Duzo gadat, nic nie robit. Pewnego dnia
zawodnicy biegali na treningu 5 okrazen stadionu, z czego ten okaz,
przebiegl moze ze trzy. Nagle podszed! trener i zawotatl: ,Hej, Jacek,
telefon do ciebie”, lecz chtopak nie zwrocil na to uwagi, a zatem trener
bardzo uwaznie wystuchal, lecz po chwili zbladl. Ledwo przetknat §ling.
Odtozyt stuchawke, bardzo przerazony. ,,Chtopcze — powiedzial — jedz
do domu, twdj ojciec nie zyje... masz wolne do konca tygodnia”. Tak si¢
akurat ztozyto, ze pod koniec tygodnia w pigtek, byt jeden z wazniej-
szych meczy ligowych. Druzyna wybiegta na boisko, a nasz obibok, jak
zwykle wybiegt ostatni. Gdy tylko gra si¢ rozpoczeta, zapytat trenera:
— Trenerze moge dzisiaj zagra¢, moge?

_92_



JAK SPELNIC SPORTOWE MARZENIA

— Nie, dzisiaj nie zagrasz. Potrzeba nam dzisiaj najlepszych, a ty sobie
za bardzo lekcewazysz — odpowiedziat trener.

Ale Jacek meczyt trenera dalej:

— No niech mi pan pozwoli zagra¢, musze¢ dzi§ zagrac!

W pierwszej polowie przeciwnicy zdobyli wyrazna przewage, wygry-
wali dwa do zera. W czasie przerwy trener zebrat swych podopiecznych
w szatni i tam zagrzewat ich do walki:

— W porzadku, panowie, wyjdziecie teraz na boisko i pobijecie ich.
Jeszcze daleko wam do przegranej, wygrajcie ten mecz dla swojego
starego trenera!

Druzyna wybiegta na boisko, ale znéw dostawali lanie. Trener zata-
many zaczat pisa¢ podanie o zwolnienie, gdy nagle chlopiec podszedt
do trenera smutny i jeszcze raz poprosit:

— Niech mi pan pozwoli zagra¢, prosze...

Trener spojrzal na zegarek i powiedziat:

— Dobrze, idz, teraz juz i tak nic nie mozesz popsuc.

Zaledwie chtopak wszedt na boisko, a co$ si¢ stato z druzyna. Jacek
szalal, biegat, kiwal, wyprzedzat. Ten dynamizm udzielit si¢ druzynie.
Roznica si¢ wyrownata. W ostatnich sekundach meczu chtopak przejat
podanie, omingt kilku zawodnikéw, popedzit w kierunku bramki
i strzelit zwycigska bramkeg! Trybuny szalaly. Ludzie wdarli si¢ na
boisko, rzucili w gore bohatera. Kiedy entuzjazm troch¢ opadt, trener,
bardzo zdumiony, podszedt do chtopaka i zapytat:

— Co si¢ z tobg stato?

— Wie trener, ze moj ojciec nie zyje, prawda?

— Tak — odpart trener — sam odbieratem telefon...

— Wie pan, moj ojciec byt niewidomy, i dopiero dzisiaj po raz pierwszy
mogt zobaczy¢ jak gram!

Tak, to byla motywacja od serca, lecz czemu musiata sta¢ sie
tragedia, aby ja zdoby¢?

Potrzeba jest wielkiej odwagi, by w ciszy i spokoju zadumac sie¢
nad sobg i swoim przeznaczeniem. Zamiast czeka¢ na ,,cud”, znajdz
pie¢ rzeczy, pie¢ czynnikow, ktore obudzg w tobie ten tlacy sie ogien
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i zamienig w wielki ,,pozar”, ktory spali twoj strach przed osigganiem
wielkich, niesamowitych sukcesow. Zrob to koniecznie juz dzis!

Motywacj¢ musisz znalez¢ w ciszy i skupieniu, warto postuchac¢
serca. Nie trenera, rodzicow czy kogokolwiek innego. Czasem potrzeba
dtugich, samotnych godzin, aby zajrze¢ do najglebszych poktadow
swojej duszy, z ktorej wydobedziesz odpowiedz na pytanie, dlaczego
chce to zrobic¢?

Musisz mie¢ jakie§ marzenie, ktore bedzie dla ciebie batem, aby$ nie
siedzial w fotelu, tylko poszedt na trening! Swiat czeka na ludzi takich
jak ty! Cala Polska czeka! Wiec masz dla kogo trenowac! Zdobadz godne
miejsce wsrod swoich wspotczesnych! Zdobadz bogactwo i stawe! Zostan
gwiazda i wzorem dla pokolen! Znajdz wielka motywacje i dzialaj!

Pragnienie zwyciestwa ponad wszystko

Pragnienie zwycigstwa pozwala triumfowaé wielu sportowcom,
u ktorych teoretycznie nalezatoby sie spodziewac porazki, biorac pod
uwage przytlaczajace przeciwnosci i przeszkody.

O wielkim pragnieniu zwycigstwa opowiada historia boksera
zwanego Miszg, ktora uslyszalem na jednym z moich szkolen.

Byl bokserem starej daty, ale nie miat sobie rownych. W wieku 20 lat
zdobyt tytut mistrza §wiata. W tym okresie, gdy powinien przezywac
szczyt mozliwos$ci, zostal hospitalizowany. Lekarze orzekli, ze jest
chory na nieuleczalng chorobe i musi si¢ rozsta¢ z ringiem. On jednak
walczyt do 29 lat, robiac si¢ coraz stabszy. Byl umierajacy i nie mogt
znalez¢ innej pracy. Siedzial w domu z rodzing i obserwowat jej upadek
finansowy. Zblizaly si¢ swieta Bozego Narodzenia. Mito$¢ do rodziny
wymaga jakich$ dziatan, aby te $wigta byly wesote. W listopadzie bokser
pojechat do swojego menedzera i prosit go o zorganizowanie jednej
walki. Menedzer poczatkowo odmawial, ale zgodzit si¢ pod warunkiem,
ze bedzie trenowat i doprowadzi si¢ do formy. On nie miat jednak sity,
aby trenowac, siedziat wiec w domu i czekal na walkg. Pojechal prosto
na ring. Walka odbyta si¢ 24 grudnia. Przyjaciele nie mogli w to uwie-
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rzy¢. Byl tak staby i umierajacy, lecz stanat do walki. Wszyscy spodzie-
wali si¢ nokautu, ale ambicje i ludzkie pragnienie zmobilizowaty go
tak mocno, ze to on znokautowat przeciwnika w 4 rundzie, przeciwsta-
wiajagc mu jedynie pragnienie zwycigstwa. Po pojedynku zawieziono go
do szpitala, gdzie zmart w Nowy Rok.

Zawodnik ten wyczerpat wszystkie swoje rezerwy zyciowe, aby
zwyciezy¢ dla rodziny. Czy ty takze posiadasz wielkie pragnienie
zwycigstwa? Czy analizowate$ kiedys, jak mocno zalezy ci na wielkim
sukcesie? Jesli nie, to przestan teraz czyta¢ i zmobilizuj si¢ do tego,
aby przesta¢ mysle¢ malostkowo i wytwdrz w sobie wielkie pragnienie
zwyciestwa za kazdym razem, kiedy tylko stajesz do walki.

Sita wielkich sportowcow bardzo czesto tkwi nie w warunkach fizycz-
nych, finansowych czy zapleczu treningowym, ale wtasnie w woli zwycie-
stwa. lle razy ja gralem zawody z goraczka czy zapaleniem oskrzeli! Nie
bylo, ze leze w t6zeczku, a nawet czasem wracatem z pucharem, kasz-
lacy, z goraczka, ale dumny z siebie.

Ty tez ja masz i mozesz po nig siegnac, jezeli tylko zapragniesz
jej uzy¢... Gdy robimy co$ z maksymalnym zaangazowaniem, zawsze
wygrywamy, bez wzgledu na wynik, gdyz osobista satysfakcja, plynaca
z maksymalnego wysitku, czyni nas zwyciezcami. Nic bardziej nie
cieszy niz poczucie zwycigstwa nad samym sobg i wykorzystania swych
najlepszych mozliwosci.

Jeden z mistrzow gimnastyki sportowej powiedziat: ,,Daé z siebie
wszystko, co najlepsze — to jest wazniejsze niz zwyciezac”.

Pragnienie jest wiec wartoscig niezbedng. Pozwala sportowcowi
wykorzysta¢ kazda posiadang umiejetnos¢, zmusza do pokonywania
wszystkich przeszkod, umozliwia dziatanie na pelnych obrotach, bez
zwazania na przeciwnosci losu.

Wszystkie te elementy decyduja o codziennych zwyciestwach, indy-
widualnych i1 zbiorowych. Wszystko w zyciu bierze si¢ ze szczerego
pragnienia, z checi posiadania tego medalu, z checi bycia ponadprze-
cigtnym. Jakie uczucie moze si¢ réwna¢ z tym, kiedy zawieszajg ci
medal olimpijski?
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Zadna ksigzka, zadne slowa nie pomoga, jeSli nie ma szczerego
glodu sukcesu. Zadna motywacja nie pomoze, jesli bedzie sztuczna,
wymuszona, bo kazde pragnienie musi ptyna¢ z serca i twoim zadaniem
jest koniecznie u§wiadomic sobie t¢ wartosc.

Nie da si¢ oszuka¢ umystu, nie da si¢ wymusi¢ sukcesu na site!
Tylko z twego wnetrza musi poptynaé¢ energia na wykonanie zadania do
konca! Jezeli ta energia bedzie poparta glteboka cierpliwo$cig, pracowi-
toscig 1 wytrwaniem w dazeniu do celu, mozesz by¢ pewien, ze zostanie
wykorzystana w 100% dla przysztego sukcesu.

Musisz gorgco pragnac¢ wybic sie! Tylko szczere pragnienie wyzwoli
w tobie nadludzka energie potrzebna do oderwania si¢ od przecietnosci.
Pokonasz wtedy wszystkich! Wiec dawaj z siebie wszystko i az do
upadiego walcz o zwycigstwa! Wytrwaj, a osiggniesz sukces!

Mtode byczki poddaje si¢ probie przydatnosci do corridy. Zagania
si¢ je na aren¢ i pozwala atakowa¢ pikadora, ktory kluje je pika.
Odwage kazdego byczka mierzy si¢ tym, ile razy okaze gotowo$¢ do
ataku, pomimo uktu¢ pika. Od dzi$ uznaj, ze jestes poddawany tej same;j
probie. Przegrana to uktucie. Jezeli wytrwasz i bedziesz probowaé —
osiggniesz sukces.

Pamigtaj: nie przyszedte$ na ten $wiat, skazany na kleske i porazke. To
nie jest twoje przeznaczenie! Jestes lwem! Porazka nie jest twoim prze-
znaczeniem!!! Tajemnica sukcesu tkwi w tym, ze tylko utamek procenta
sportowcow potrafi wytrwaé w postanowieniach, ktore sobie przyrzeknie,
ustali i spisze cele oraz nauczy si¢ marzy¢ i wizualizowac na wielkg skale.

Jednak pamietaj: nagrody, jakie przynosi sport czekaja zawsze na
koncu tej drogi, nie na poczatku. I nie jest niestety dane ci wiedzie¢,
ile masz zrobi¢ krokow, ile przej$¢ porazek, aby osiggnac cel, ale jesli
wytrwasz, bedziesz wielki.

Sukces moze by¢ za nastgpnym zakretem, ale nigdy si¢ nie dowiesz,
czy tam jest, jezeli tego nie sprawdzisz. Traktuj wysitek treningu jak
uderzenie topora o potezny dab. Od pierwszego uderzenia drzewo nawet
nie zadrzy, podobnie od drugiego czy trzeciego. Kazdy pojedynczy
trening moze wydawac si¢ nic nieznaczacy i1 nieskuteczny. A jednak,
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w rezultacie tych stabych uderzen, drzewo w koncu si¢ zwali. Podobnie
bedzie z twoim wysitkiem na treningu. Naprawdeg, wytrwato§¢ w dzia-
faniu to najwicksza tajemnica sukcesu w sporcie. Przecigtni sportowcy
jej nie maja, dlatego nie maja dlugotrwatego sukcesu publicznego.
Wigkszo$¢ rezygnuje po kilku pierwszych niepowodzeniach, prze-
konujac sie, ze do niczego si¢ nie nadaja. A madry zawodnik wie, ze
po kazdej porazce wzrastaja szanse na sukces przy nastgpnej probie.
Dlatego kazda przegrana przybliza ci¢ do wygranej! W kazdym dzisiej-
szym niepowodzeniu jest ziarno jutrzejszej pomyslnosci!

Bedziesz miat na swojej drodze wiele przeszkod. Tylko od ciebie
zalezy, czy bedziesz je traktowal jako objazd na swojej drodze, czy
przestraszysz si¢ i zawrocisz.

Nigdy nie pogéddz si¢ z klgska i usun ze swego stownika takie
wyrazy, jak: zrezygnowanie, nie moge, nie potrafie, niemozliwe, nie dam
rady, gdyz sa to stowa przecietnych i przegranych.

Jezeli umyst twdj pograzy si¢ w rozpaczy, a zapewniam, ze nie raz
tak bedzie, to koniecznie wytrzymaj! Lekcewaz przeszkody pod stopami
i zawsze skupiaj si¢ na marzeniach! Jesli wytrwasz, osiggniesz liczne
sukcesy prywatne, a tym samym sukces publiczny.

Mocno wierze, ze najlepszy moment w zyciu kazdego sportowca to
taki, kiedy wszystko szto Zle, nie byto formy i szczgscia, lecz zawodnik
wytrwat i nastgpit zwrot. Teraz lezy wyczerpany na polu zwycigskiej
bitwy, w ktorg zaangazowal wszystkie swoje sity, a radosci i dumie nie
ma konca.

Powtorze raz jeszcze, ze aby przezy¢ szczgsliwy moment w sporcie,
trzeba wielkiej wytrwalosci.

W sporcie nie ma nic za darmo i $miem nawet uwazac, ze jest to
najbardziej sprawiedliwa dziedzina zycia. Tyle ile zainwestujemy, tyle
otrzymamy,a wigc sukces to inwestycja.

Zacznij kontrolowac to, czego wymaga dojscie do celu. Plan dzia-
fania, marzenia, wizualizacja, samodyscyplina, wiara i wytrwatos$¢ — to
budulec medali.
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Wiem, ze czasem ci¢zko jest wytrwaé, gdyz dopadajg nas trudne
chwile i jest ich duzo. Jednak walcz z nimi! Skup si¢ na celach i marze-
niach!! Obejrzyj swdj stan docelowy, jedz na wielkie zawody lub na
wielki turniej. Rob zdjecia, notatki, zbieraj autografy idoli.

To bardzo wazne! Skup si¢ na wytrwatosci! Przewrdcisz si¢ wiele
razy, bedziesz upadat i upadal, ale zawsze wstan! Walcz do konca!

Az mito patrze¢, jak niemowlg si¢ przewraca, a pdzniej probuje wstac!
Sukces to wytrwanie przy prowadzacych do celu zasadach! Im wyzej
cheesz zajs¢, tym dhuzej to bedzie trwato oraz wymagato wickszego zaan-
gazowania i samodyscypliny! Praca i pot uczynig ci¢ mistrzem!

Gdzie$ przeczytatem, ze sukces pojawi si¢ wtedy, gdy odpowiedni
czas spotka si¢ z odpowiednim przygotowaniem! Nic madrzejszego!
Czy dzisiaj zastlugujesz na mistrzostwo $wiata? Czy wykonates prace,
aby zosta¢ mistrzem? Czy jeste$ przygotowany, aby zatozy¢ ztoty medal
na szyje? Daj sobie odpowiedz i przemysl, czy nie jest sprawiedliwe to,
co do dzisiaj osiagnates?

Ktos kiedy$ powiedzial: ,,Na tym $wiecie nie ma nic cenniejszego
od uporu”. Jak w sobie oceniasz te ceche w skali od 1 do 10? Potrafisz
z zaci$nigtymi zebami pokonywa¢ ludzkie stabosci?

Taka wlasnie cecha jak upor decyduje o catym twoim zyciu.

Zdolnosci nic nie znacza, bo Polska petna jest utalentowanych
bankrutow, wyksztatconych prostakéw i1 niedocenianych geniuszy.
A w sporcie updr, determinacja i cigzka praca zmieniajg $wiat i zmie-
niaja nas samych.

Powtorze: Jedynym kluczem do ciaglego wzrostu jest wlasnie jedna
z najwazniejszych tajemnic §wiata — wytrwatos¢. Dlatego dziel droge
na mate kroki, aby$ wiedziat, ze posuwasz si¢ do przodu. Tygodniowe
cele, miesigczne cele — to podstawa sukcesu. Zawsze si¢ nagradzaj za
wytrwatos$¢ 1 osiggnigcie celu matego.

Inng formg wytrwaloséci jest konsekwencja w dziataniu. To nic
innego, jak powtarzanie sktadnikow sukcesu tak dtugo, az si¢ go osig-
gnie (i jeszcze dhuzej). Jest to bardzo wazny czynnik dla sportowca.

Wezmy przyktad: Postanowites wstawa¢ pot godziny wezesniej na
rozruch poranny. Masz zapal, wielkie checi. Wieczorem nastawiasz
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budzik, szykujesz obuwie. Rano dzwoni budzik, wstajesz jak szalony,
wskakujesz w teniséwki, dres i z wielkim entuzjazmem trenujesz, bo
masz wizj¢ i marzenie. Tak trwa dzien, dwa dni, tydzien... W pewnym
momencie dzwoni budzik, a ty wciskasz przycisk i $pisz dalej. Znasz to
skads? Tak, tak robi prawie kazdy przecietny sportowiec. Zaczyna sig
thumaczenie: Piotr nie przychodzi na trening, Rafat choruje, a ja ciaggle
haruje jak wol, gdy inni smacznie $pig!

To jest caly polski sport, patrzysz, co robia inni i si¢ usprawiedli-
wiasz. Uwazaj, z kim si¢ porownujesz! Poréwnaj si¢ z mistrzem $wiata!
Zobacz, jak on wykonuje pracg! Manna sama ci z nieba nie spadnie!
Zasada jest prosta! Co bedzie zasiane, to bedzie zebrane — to $wigta
reguta z Biblii.

Zeby zostaé wielkim sportowcem, trzeba trenowa¢ tak jak oni, czyli
wielcy sportowcy!! Nie da si¢ inaczej! Nie ma skrotow! Wez te zasade
do serca, musisz trenowa¢ jak mistrzowie, aby sta¢ si¢ jednym z nich.
Nie owijajmy, to ci¢zka robota, ale warto. Dlatego konsekwentnie daz
do swego celu! Daj sobie czas! Osiaggniesz wszystko, jezeli si¢ nie
poddasz! Potrafisz, tylko uwierz w to! To sa prorocze stowa...

Wiara i dziatanie

Przez wiele lat probowano przekroczy¢ zaczarowang granice czterech
minut w biegu na jedng milg. Podobno starozytni Grecy wypuszczali
nawet lwy na biezni¢, by doda¢ skrzydet zawodnikom. Pili tygrysie
mleko, 1 na nic. Doszli do wniosku, ze czlowiek nie jest w stanie prze-
biec jednej mili w czasie krotszym niz jedna minuta. Powotywali si¢ na
budowe szkieletu, opor powietrza, pojemnos¢ ptuc.

Wreszcie jeden czlowiek udowodnit, ze wszyscy lekarze, trenerzy,
atleci nie mieli racji. Roger Bannister pokonat barier¢ czterech minut.
W ciggu jednego roku ten wyczyn powtérzyto 38 zawodnikow. Teraz
wszyscy zawodnicy biegaja ponizej 4 minut. Co si¢ stato? Nie zmienit
si¢ opor powietrza, ludzki szkielet, wigc co si¢ zmienito? Ludzka
postawa. Ludzka wiara we wlasne sity.
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Mozesz osiggna¢ swe cele, jesli postawisz je w formie pisemne;j
i uwierzysz w swe mozliwosci. Roger Bannister uwierzyl w siebie, nie
w ,,ekspertow”, ktorzy postawili pewne bariery. Nie ma zadnych barier
i poprzeczek! One sa tylko i wytacznie w naszych gltowach.

Na kazdych igrzyskach olimpijskich jest ustanawiany nowy rekord!
Na kazdych mistrzostwach $wiata! Prawdziwi mistrzowie wiedza, ze
nie ma barier! Rekord jest po to, by go pokona¢! I tylko sportowcy
z wielkimi marzeniami to osiggaja! Zréb cos wielkiego! Zyj dla wielkiej
idei! Trenuj dla wielkiej idei! Jesli uwierzysz, ze mozesz — to zrobisz to!
Potrafisz to zrobi¢! Jestes wyjatkowy, niepowtarzalny! Natura nie zna
kleski! Bedziesz zwycigzcea, jezeli uwierzysz!

Stuchaj, masz jedno zycie. Kiedy je marnotrawisz —niszczysz siebie!
I okradasz! Nie gardz talentem, ktérym obdarowat ci¢ Bog!

Moze teraz nie potrafisz zobaczy¢ siebie, kim bedziesz za pig¢,
siedem lat, lecz z cata moca si¢ staraj obudzi¢ w sobie drzemiacego lwa,
ktory czeka na odpowiedni moment, aby rykna¢ na przeciwnikow ze
swym krolewskim impetem!

Wiesz, ze z jabtka moze wyrosna¢ sad? Ale wiesz takze, ze jabtko
moze zgnic. Jestes jabtkiem... A twoj los jest tylko w twoich rgkach. Co
wybierasz?

Pamigetaj, nie zaprzepas¢ tej szansy! Zacznij dziala¢ natychmiast!
Twoje marzenia nie maja zadnej warto$ci, jezeli za tym nie idzie dzia-
fanie! Tylko dziatanie jest iskra, ktora przybliza do celu. Dziatanie jest
pokarmem dla twojego sukcesu!

Zwloka, ktoéra sprawia, ze niektorzy sportowcy zostaja w tyle, jest
wynikiem wielkiego strachu i braku wiary w siebie. Ale teraz juz nie
musisz bac si¢, bo wiesz, ze trzeba zawsze dziata¢ bez wahania, a wtedy
zniknie drzenie w twym sercu.

Nie unikaj zadan, ktére sobie dzisiaj postawites i nie przektadaj ich
na jutro. Dzialaj natychmiast! Tylko dziatanie okresla twoja wartos¢!
R6D to, czego boi si¢ robi¢ wickszos¢ nieudolnych sportowcow! Dziataj
od dzis!!!! Dzien jutrzejszy to czas odpowiedni dla przegranych! A ty
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do nich nie nalezysz! Gdy lew jest glodny, zdobywa pozywienie. Jezeli
nie bedzie dziata¢ — umrze!

Odczuj pragnienie sukcesu! Jezeli nie zaczniesz dziataé, zniszczysz
swe marzenia, swe zycie. Sukces nie czeka. Jesli si¢ spoznisz, zmarnu-
jesz szans¢ — jak inni jg zmarnowali...

Praca jest podstawg wielkiej pomyslnosci w sporcie, ,,matka” mistrzow.
Praca moze da¢ mtodym sportowcom wiecej niz najbogatsi rodzice!

Chciatbym zwrdci¢ uwage, ze zadna, najskuteczniejsza filozofia nie
zadziata, jezeli ty nie zaczniesz dziata¢ natychmiast!!!

Wszyscy dookota moga ci méwi¢, ze mozesz, potrafisz zwyci¢zac,
ale nic to nie pomoze, jesli gdzies gleboko ty w to nie wierzysz. Jesli mi
zaufasz, jesli zrozumiesz potgege wielkich marzen, bedziesz mistrzem.

Jesli potrafisz wytlumaczy¢ sobie, ze warto si¢ poswigcic, ze treningi,
przygotowania sg czym$ wspaniatym, czyms, co przybliza twa wizje do
urzeczywistnienia — nie bedziesz miat zadnego problemu z doj$ciem do
celu, ktory sobie zapisates.

Kazde dziatanie musi wychodzi¢ z glebi serca i z przekonania,
poswiecenia i mito$ci do uprawianego sportu.

Sukces to kwestia uptywu przepracowanego czasu. To proces przy-
gotowania, odpowiedniego przygotowania. Bez niego nic si¢ nie stanie,
absolutnie nic dobrego si¢ nie wydarzy. Sukces to wielka wiara w swoje
nieograniczone mozliwosci. Sukces to decyzja, ze potrafig, chce i pragne
zosta¢ kims$ wyjatkowym. Niech si¢ spetni...

Opanowanie wiasnego strachu

Czesto si¢ nad tym zastanawialem, co powoduje porazki w walce
z przeciwnikami na stabszym poziomie, niewykorzystywanie stupro-
centowych sytuacji czy brak doktadnosci w decydujgcych fazach walki.

Oto6z stwierdzilem, ze gdy jestes mtodym, poczatkujacym zawodni-
kiem i wiesz, ze jeste$ stabszy, niczego si¢ nie boisz, nie zjada ci¢ trema,
bo wiesz, ze nawet gdy przegrasz, to nic ci si¢ nie stanie. Nikt do ciebie
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nie ma pretensji, nikt nie krzyczy. Jestes spokojny, opanowany, grasz
catkowicie rozluzniony.

Natomiast gdy wystepujesz w roli faworyta, czgsto pojawia si¢
dreszczyk, paraliz, wielki strach, zwlaszcza, gdy zawodnik jest mlodszy,
ale dobry i bardzo odwazny. Pojawia si¢ strach przed porazka, przed
trenerem, przed kolegami. Olbrzymia presja zwycigstwa.

Gdy dochodzi do pojedynku, czesto ta mysl niszczy caty wystep.
Caly si¢ trzesiesz, jeste§ sparalizowany, przegrywasz... Zawsze to
wystepuje na zawodach. Trema przed startem byla przyczyng 80%
moich porazek! Umiejetnosciami nie ustgpowatem, brakowato wiary
w siebie, spokoju i opanowania. Brakowato tego uczucia, ze zastuguje
na wygrana.

Dlatego wazne jest moéwienie do siebie, motywowanie si¢ oraz wizja
tego, co pragne osiagnac. Zawsze przed zawodami odpalaj prawg potkule
1 wizualizuj, jak osiggasz sukces, jak idealnie wszystko wykonujesz
1zwycigzasz. Zawsze. Zawsze. Zawsze. Jakie to stowo?... Zawsze!

Nie ma czegos$ takiego jak strach, jest tylko myslenie, ktore powo-
duje uczucie strachu. Pomysl o czym$ przyjemnym, o czyms, co spra-
wito ci wiele radosci i1 przyjemnosci. Tak, jedna mys$l moze przywotaé
obrazy, ktére mamy w glowie, a one uaktywniaja emocje, czyli reakcje
organizmu. Mys$li tworzg nam caty $wiat, poniewaz bodzce docierajg do
nas poprzez zmysty, a my reagujemy na nie w wyuczony i zaprogramo-
wany sposob. Emocje, ktore wywotuja w nas te bodzce, sa filtrowane
przez nasze przekonania, wartosci i reguty zyciowe. One sg zakotwi-
czone w twoim umysle. Zatem twoj umyst jest odpowiedzialny za to,
czy cierpisz i placzesz, czy tez odczuwasz radosc¢ i ekstaze.

Nic, co jest poza twoim umystem, nie moze ciebie zrani¢, spowo-
dowac¢ cierpienia i smutku. Bodziec z zewnatrz nie dociera do twojego
prawdziwego JA, tylko przesiewa si¢ przez umyst, a to on decyduje, jaka
reakcje wywota¢. Umyst to EGO. Ono dba o siebie, nie o twoje praw-
dziwe JA. Walczy z nim, poniewaz ma szansg istnie¢ tylko wtedy, kiedy
dajesz wiare w jego interpretacje. Jesli twoje prawdziwe JA wreszcie
pokona ego, ono znika, a za tym znika stres, zal, smutek, cierpienie,
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wyrzuty sumienia, nienawis¢, pretensjonalnosc¢, uzaleznienie od $wiata
zewnetrznego, szukanie szcze$cia w innych ludziach i przedmiotach.
Bo bez ego jestes mitoscig i spokojnym, wyluzowanym cztowiekiem,
pelym szczgsdcia i wdzigeznosci, cieszacym si¢ tym, co ma, wyznacza-
jacym sobie cele kierowane sercem, a nie publikg czy prestizem.

Mistrzu, jedynym czynnikiem wywolujacym w ludziach strach jest
myslenie, kierowane przez ego. Ty jako prawdziwa istota nie masz si¢
czego bac. Dlaczego? Bo szczg$cie prawdziwego JA jest bezwarun-
kowe, ptynace z wewnatrz, a nie z zewnatrz swiata. Mito$¢ z prawdzi-
wego JA ptynie z serca, a nie od innych ludzi. Prawdziwe ja nie jest
uzaleznione od niczego i nikogo, nie potrzebuje od $wiata nic, oprocz
jedzenia, powietrza, dachu nad glowa. Ego powoduje odczuwanie
strachu, bo powoduje tym, Ze istnieje. Chcesz wigcej pieniedzy, lepszego
samochodu, lepszej kochanki, cudowniejszych wakacji, super ciuchow
i dopoki tego nie osiagniesz — bedziesz czut stres i niezadowolenie. Jesli
juz zdobedziesz te cele, okaze sig, ze ego wyznacza ci kolejne cele, niby
twoje, ale to jego cele. Zobacz, co si¢ dzieje: ego obiecuje ci, ze jesli
tylko ta kobieta bedzie twoja, to bedziesz szczesliwy, lub jesli tylko
zdobedziesz to stanowisko, bedziesz szczesliwy. Ego stawia ci warunki
szczg$cia — 0siggnij to czy tamto, to rados$¢ zagosci w twym sercu. I co?
Znam wielu dyrektordw, prezesow, sportowcoOw, ktorzy mimo miliono-
wych fortun sg mocno nieszczesliwi. Dlaczego? Poniewaz szczgécie nie
plynie z zewnatrz i nie zalezy od celow i marzen! Sa biedni, ktérzy
majg w sobie rados¢ i tancza przy goleniu, sa ludzie ,,sukcesu”, ktorzy
sg samotni na swoich todziach. Cali zestresowani, bo kiedy ego wyzna-
czato im cele do zdobycia, bali si¢, Ze moga ich nie osiagna¢, a teraz,
kiedy zdobyli swoje fortuny, picknych matzonkéw i super domy, stano-
wiska, etaty, tytuly naukowe, okazuje sig, Ze si¢ boja je straci¢. Topowi
sportowcy maja ten sam dylemat, najpierw strach, czy si¢ uda osiagnac
sukces, a potem strach, czy go utrzymajg i nie wyrzucg ich z klubu.
Sekret? Ciesz si¢ kazda chwilg sportu, kazdym uderzeniem, kazdym
pojedynkiem i meczem. Sukces to produkt uboczny pasji, milosci
1 zaangazowania.
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Szczescie jest w zdrowej osobowos$ci non stop, nie po osiggnigciu
celu, tylko caty czas, w kazdej sekundzie i godzinie zycia.

Najwazniejsze to zmieni¢ przekonania, gdyz stres bierze si¢ z inter-
pretacji bodzcow przez mysli.

Stres nie istnieje w rzeczywistosci! Jest wytworem wilasnej
wyobrazni i niczym wigce;j.

Jak trenowac i uczestniczy¢ w zawodach, aby si¢ nie bac?

1. Zyé¢ w Tu i Teraz — up-time

Wigkszo$¢ stresu bierze si¢ z myS$lenia o przesztosci — czyli o tym,
czego juz nie ma, oraz z myslenia o przysztosci — czyli o tym, czego
jeszcze nie ma. Badania naukowe mowig wyraznie, ze stres to mys$lenie
nieracjonalne. Sztuczne i stworzone przez ego. Ponad 50% czasu spgdza
cztowiek na mysleniu o przysztosci i przesziosci. Pot zycia zyjesz tym,
czego nie ma!

Psycholodzy, terapeuci na wigkszos$ci sesji muszg wracac¢ do prze-
sztosci. Tam kryje sie cate nasze obecne zachowanie i sposob myslenia
negatywnego. Urazy z dziecinstwa, kompleksy, niskie poczucie wlasnej
warto$ci — to skutek przesztosci i myslenia o niej w obecnym czasie.
Dopoki nie uwolnisz si¢ od my$lenia z przesziosci, stres nie minie. Stop!
Zyjesz teraz i tylko teraz. Masz tylko kontrole nad obecna chwila, a nie
nad tym, co juz umarto. Przeszlo$¢ mingta i nigdy nie wroci. Pogddz sig
Z tym, poczuj wdzigcznos$¢ za tamten czas. Wszystko, co si¢ zdarzyto,
musialo si¢ wydarzy¢, aby$ byt tym, kim jeste$ dzis. Nie ma negatyw-
nych przezy¢, sa tylko doswiadczenia, ktore interpretujesz jako nega-
tywne, a wcale takie nie s3. Wszystko w zyciu jest potrzebne, nawet te
najbardziej bolesne chwile i momenty.

Przyszto§¢ natomiast tez jest twoim sztucznym wytworem ego
i wyobrazni, poniewaz nie wiesz, jaka bedzie. Nikt nie potrafi czytac¢
w myslach przysztosci, poniewaz jest nieprzewidywalna. Nie wiesz, co
bedzie jutro, za tydzien czy nawet za minutg. Zatem stres — lek wywo-
lany przyszloscia jest nie prawdziwy, poniewaz nieprawdziwa jest przy-
szto$¢, bo jej nie ma. Jesli ustawicznie myslisz o przysztosci, ucieka
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ci zycie, bo zycie moze istnie¢ tylko w Tu i Teraz i nigdzie indziej,
reszta zycia jest albo we wspomnieniach, albo w wyobrazeniach. Ego
podsyca ci mysli o przysztosci, aby wywotac u ciebie poczucie strachu,
bo musisz realizowa¢ jego cele. Podsuwa ci obrazy katastroficzne, co
to sig stanie, jesli nie wygrasz danego spotkania czy pojedynku. Bzdura
i kropka. Zyjesz tylko teraz i zyj tylko teraz.

Kazde psychiczne cierpienie spowodowane jest przeszioscia lub
przysztoscia. Jedyne cierpienie w Tu i Teraz to tylko akurat zlamana
noga lub inny bél fizyczny. Zyjac w Teraz, nie jeste$ w stanie cierpieé
i si¢ bac.

Stres jest tylko emocjonalng interpretacja bodzcoéw ze §wiata, nigdy
nie istniat i nie istnieje w terazniejszosci. Nawet jesli napadnie ci¢ pies
czy jaki$ gangster, to nie boisz si¢ ,,w Teraz”, tylko boisz si¢ interpretacji
tego, co ci si¢ moze staé, czyli przysztosci. Jesli jestes teraz, a kto$ chece
od ciebie telefon, robisz dwie rzeczy — spokojnie, bez stresu negocjujesz
i odwracasz uwage od sytuacji mowiac: ,,Chyba nie masz na jedzenie, to
chodz sklepu, dostaniesz chleb i co§ do niego” lub ,,Fajnie, ze jestes, bo
wlasnie szukam kumpla i zabtadzitem na tym osiedlu, nie wiesz gdzie
mieszka Siwy?” — reakcja w Tu 1 Teraz to brak czasu na stres, to zycie
w danej sekundzie i reagowanie spontaniczne, oczywiscie ucieczka tez
wchodzi w gre ©.

Koncentracja na Tu i Teraz to niesamowita rzecz, leczy wszelkie
kompleksy, otwiera na stan skupienia, koncentruje uwage na obecnosci.
Sportowiec jest §wiadomy, zyje pelnig zawsze, nie martwi si¢ o przy-
sztos¢. Czlowiek zyjacy w Teraz akceptuje swdj stan obecny i planuje
przysztos¢ sercem, a nie zachciankami ego, moda czy prestizem. Cele
sg spokojne, $wiadome i kazdy z nich wywotuje radosc, a nie stres — jak
w przypadku ego.

Stan Teraz charakteryzuje si¢ u sportowca niemysleniem. Wyci-
szone sg wszelkie dialogi wewngtrzne, wszelkie osady i analizy, obrazy.
To up-time — to ztoty stan zawodowego sportowca.

Wyobrazasz sobie kierowce rajdowego, ktory mysli, co zrobié, kiedy
zbliza si¢ zakret? Na ktérym biegu wejsé, jak mocno przyhamowac? Na
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to nie ma czasu, on musi reagowac bez myslenia, bo si¢ po prostu zabije.
A tenisista, ktory mysli czy pitke uderzy¢ bekhendem czy forhendem?
Przegrywa, bo pitka juz jest poza polem.

Najlepszy sportowiec, to ten ktory jest w tzw. flow, czyli w strefie
bez dialogéw i obrazow.

Ktory sportowiec jest najlepszy? Ten, ktory nie mysli, co robi, tylko
jest w tym transie sportowym na 100%.... on gra, jest sterowany od
wewnatrz pod$wiadomie, nie musi mysle¢ swiadomie...

Myslenie jest wrogiem szcze$cia, zycia w Tu 1 Teraz..., takze
w sportowych zmaganiach. Po prostu strzel palcami i wejdz w to...,
badz tym... Tylko czysty umyst jest w stanie dziata¢ na 100%. Jakie-
kolwiek $mieci psuja i spowalniajg cztowieka. Jesli jestes tenisistg — to
wychodzac na kort, stan si¢ rakieta..., jesli jeste$ pitkarzem, to wycho-
dzac na boisko, stan si¢ pitka, boiskiem..., badz calym soba..., nie mysl,
czy ci co§ wyjdzie, nie wyjdzie, kto patrzy..., bo wtedy nie grasz...,
myslisz, oceniasz, analizujesz, czyli nie grasz.

Oto tajemnica mistrzow.

2. Zawsze kwestionuj swoje negatywne mysli i uczucia
Stres wywotany negatywnymi uczuciami i mys$lami jest irracjonalny,
poniewaz wywotuje go co$, czego nie ma, co jest tylko twoja wlasng
wyobraznig. Jesli myslisz, ze grasz z lepszym zawodnikiem, to nie jest
prawda. Mozesz gra¢ z bardziej utytutowanym, ale to przesztos¢ i jej juz
nie ma. Teraz grasz z zawodnikiem takim samym jak ty, bo w Tu i Teraz
nie ma znaczenia przesztosc.

Uswiadom sobie to, kiedy podchodzisz do waznego pojedynku,
Ze obaj macie rowne szanse. Nawet jesli przeciwnik ma tytul mistrza
$wiata, to zdobyl go moze pdt roku temu, a teraz jest zawodnikiem
rownym tobie. Skup si¢ na terazniejszej grze i na stabych jego punk-
tach, a nie na tym, jakie tytuly zdobyl wczesniej. Jesli pojawia ci sie
negatywne mysli — natychmiast powiedz sobie: precz, precz, precz —
mogg go pokonac i zrobi¢ to! Mysli negatywne wyobraz sobie jako
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czarne chmurki nad glowa — po prostu je rozdmuchaj i zobacz stonce,
usmiechnij si¢ i wprowadz w stan koncentracji i skupienia.

3. Relaks

Tak, stres nagromadzony po catym dniu czy tygodniu trzeba strzepnac
1 wyrzucic z siebie. Znajdz dla siebie czas, swoje miejsce i odpoczywaj,
starajac si¢ nie mysle¢ o niczym. Odpoczynek jest tak samo wazny jak
trening. Organizm musi si¢ regenerowac, tak jak drwal musi ostrzy¢
pite, by mogt pracowac. Przetrenowanie zabito niejedng karierg. Jestes
ambitny i myslisz, ze cigzka praca to podstawa sukcesu. [ masz niewat-
pliwie racje, jednak organizm musi spac, jes¢, odpoczywac. Jak regene-
rowac¢ si¢ w przyspieszonym tempie? Uruchom prawa potkule.

Wez trzy glebokie wdechy, wypus¢ powietrze, za kazdym razem
rozluznij si¢ jeszcze bardziej. Teraz wlacz swdj monitor wizualizacyjny
i przenie$ si¢ w miejsce, gdzie masz totalny relaks, czujesz odpr¢zenie
i spokdj. Przez 10 do 15 minut wizualizuj, jak kazdy oddech rozluznia
ci kazdy miesien. Powiedz sobie w takim stanie glebszej relaksacji:
Z kazdym oddechem jestem coraz silniejszy i zregenerowany.

Odwiedz SPA raz na kwartal. Dotyk ma magiczng moc.

Naucz swoj mozg, ze odpoczywa¢ moze zawsze, w drodze na
trening, w pracy, w domu, podczas snu i przy gotowaniu. To nieprawda,
ze musi si¢ co$ tam dziaé, aby$ odpoczywat. Jesli kochasz to, co robisz,
mozesz odpoczywac zawsze.

W inny sposob si¢ meczysz, gdy sport daje ¢i przyjemno$¢. Nic nie
musi si¢ stac, bys rozwalil stres, bo mozesz zaprogramowac sobie pozy-
tywne myslenie zawsze 1 wszedzie, i1 zniszczy¢ stres zanim si¢ w ogole
pojawi. Trem¢ mozesz zamieni¢ na ekscytacje¢ i podniecenie, a to juz
pozytywne stany, ktére mobilizuja, a nie paralizuja. Jest to mozliwe, ty
to potrafisz, uwierz mi...

4. Pogodz si¢ ze stanem faktycznym
Nie bdj si¢ swojego potozenia dzisiaj, nawet jesli jest w twoim mnie-
maniu dosy¢ nieatrakcyjne. Aby zdoby¢ szerokie spektrum $wiado-

-107 -



SEAWEK LUTER

mosci, spadamy tez czasem na dno. Tam jest najszybszy samorozwdj, bo
jak juz jeste$ na dnie zyciowym, sportowym czy finansowym — mozesz
tylko odbi¢ si¢ do gory. Innej drogi nie ma. Tylko w gore. Pozbywasz
si¢ leku przed porazka oraz nie ma stresu, ze jeste§ faworytem, zatem
same plusy ©.

5. Wejdz w stan pewnosci siebie i zakotwicz to

Przypomnij sobie sytuacje, w ktdrej pokonates$ kogos lepszego od siebie
lub zdobytes z druzyna jaki$s wazny dla was puchar, miejsce czy inne
trofeum. Poczuj ten stan catym ciatem, zobacz ten film jeszcze raz na
wielkim ekranie wyobrazni, podkre¢ kolory, ustysz dzwigki. Jeszcze
bardziej, z kazdym oddechem, wczuj si¢ i skoncentruj na tamtym
momencie zycia. Kiedy juz dojdziesz do apogeum tego stanu, ztgcz keiuk
z palcem wskazujacym Iub innym palcem. Trzymaj tak kilka sekund,
ciaggle bedac w tym stanie pewnosci siebie. Mozesz przerwac i powto-
rzy¢ jeszcze raz. Teraz, kiedy zlaczysz te palce, wejdziesz za kazdym
razem w stan pewnos$ci siebie i przypomni ci si¢ to uczucie, obrazy
i poczujesz natychmiastowa pewnos$¢ siebie. W psychologii nazywamy
to odruchami warunkowymi lub warunkowaniem klasycznym. Pawlow
tresowat tak psy. Kiedy je karmit, zapalal swiatto. Po jakims$ czasie psy
si¢ $linity na sam widok wlgczonego §wiatta, mimo iz nie byto jedzenia.
W NLP nazywamy to kotwica. Zawsze mozesz sobie zainstalowac jaki
chcesz stan i1 odpali¢, kiedy ci bedzie potrzebny. Pewnos¢ siebie, dobry
humor, pobudzenie, energie, uspokojenie. To bardzo potezne narzedzie
sportowca. Wykorzystuj je na maksimum.

Kotwica dzwigckowa — oprocz kotwicy kinestetycznej, czyli
uruchamianej jakim$ gestem, dotykiem, mozesz dolaczy¢ do swojego
zestawu kotwice dzwigkowa. To bardzo proste i duzo sportowcow ja
stosuje nieswiadomie. Kazde stowo moze nas pobudzaé: Graj!, Dalej!,
Go!, Teraz!, Brawo! Tylko teraz, zanim bedziesz to robil bezwiednie,
nauczysz si¢ robi¢ to profesjonalnie. Wejdz w stan, jaki chcesz osig-
gna¢ — na przyktad energia i power. Przypomnij sobie taki moment
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w zyciu, ze miate$ ful energii i mocy. Podkre¢ obrazy, uczucia, dzwigki.
Wszystko wyostrz, skoncentruj si¢ na odczuwaniu tego stanu catym
cialem. Jeszcze bardziej. A teraz krzyknij to stowo, ktore chcesz, aby ci
ten stan odpalato, np. Go! Mozesz tez klepna¢ si¢ w udo na znak pobu-
dzenia. Zrdb to jeszcze raz, ciggle trzymajac stan super wysokiej energii
i mocy. Go! i klepniecie. Stworz sobie sugestie, ze te kotwice — stowo
i dotyk — odpalg ci zawsze maksymalng energi¢ i moc. Pamigtam, jak
kolega mi opowiadat, ze na treningu krav maga trener na koniec zajgc
jeszcze wykrzesywat z nich ostatnie sity, odpalajac kotwice stowna:
Oogieeeen! 1 faktycznie, dostawali dodatkowa wielka moc i adrenaling.
Wykorzystaj to stowo do wej$cia w stan po§wigcenia i ponadprzecigtne;j
silty: Ogieeeen!

6. Kotwice odpalaj sobie tuz przed startem, tuz przed waznymi
spotkaniami, pojedynkami, ale takze i w trakcie gry
Mozesz taczy¢ kotwice i odpalac kilka stanow naraz.

Pamigetaj, w zyciu masz tysigce kotwic — czerwone $wiatto — auto-
matycznie hamujesz — nie zastanawiasz si¢, kotwica jest stowo ,,amen”
w kosciele, kotwica jest duzy dekolt u kobiet — ta kotwica dziata
wiadomo jak na mezczyzn, i wiele, wiele innych rzeczy i stow, ktore
wywotujg w tobie automatyczne skojarzenia. Takze zapachy czy smaki
(masz z dziecinstwa jakis$ zapach czy smak?).

Oprocz pokonania tremy, wazng sprawa jest doskonate skupienie
sie. Pojedynek przy dobrej koncentracji jest jedng wielka fala energii,
ktorej poteznej sile nic nie zdota si¢ oprze¢. Z czlowiekiem dzieje si¢
co$ magicznego, wszystko si¢ udaje. Jesli czasem zastanawiamy sig,
dlaczego karatecy bawig si¢ w rozbijanie desek, to odpowiedz jest
prosta, w ten sposob ¢wiczg swa sile koncentracji. Bo zdolno$¢ opano-
wania swoich emocji liczy si¢ bardziej, niz sita migsni. W sporcie nie
zawsze wygrywa lepszy technicznie, lecz ten, ktory potrafi zachowac
zimng krew, sit¢ koncentracji az do konca. Koncentracj¢ mozesz takze
zakotwiczy¢ 1 odpalac, kiedy bedzie potrzebna.
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Proponuje jeszcze kilka metod, aby opanowac swdj strach.

Napisz tekst, ktory zawsze bedziesz czytatl przed zawodami, np.:
-Zawodnicy, z ktorymi bede walczyl, sg dobrzy. Aby zwyciezy¢, musze
by¢ bardzo spokojny i opanowany. Juz teraz zwyci¢zylem, poniewaz
dam z siebie wszystko. Nie odpuszcze ani chwili pojedynku. Przyje-
chalem tutaj, aby wygra¢, wigc bedg pracowac bardzo cigzko i wlozg
w walke maksimum wysitku. Bez wzgledu na wynik bede bardzo dobrze
si¢ bawil, nie pozwole, aby co$ popsuto mi samopoczucie. Wiem, ze
przeciwnicy chcg mi skopac tylek, ale ja nigdy si¢ nie poddam, bo
jestem najlepszy! Bo moja zelazng tarcza bedzie skupienie, opanowanie
1 pragnienie zwyciestwa”.

Oczywiscie to bardzo przypadkowy tekst. Niemniej jednak zrob to.
To bardzo pomaga. Poswie¢ na swoje motto tyle czasu, ile potrzebujesz,
aby byto dla ciebie motywacja oraz takim dopalaczem.

Jesli jeste$ wierzacy, sprobuj napisa¢ podobny tekst: ,,Panie, wiem,
ze nie zastuguje na zwycigstwo, bo nie pracowatem tyle ile powinienem.
Ty, Panie, jeste$ najsprawiedliwszym se¢dzig, wspomagasz tych, ktorzy
na Twa pomoc zastuguja. Jesli bede to ja, padne na kolana i podzigkuje
Ci za to. Jezeli zwyciezy moj przeciwnik, zrozumiem, ze to on zastu-
giwal na sukces, a ja musze bardziej pracowac. Prosze, wspomagaj moja
koncentracje i spraw, abym si¢ dobrze bawit i mogt tym samym godnie
si¢ przed Tobg zaprezentowac”.

Inng rada na pozbycie si¢ strachu moze by¢ taki tekst, nagrany na
dyktafon i stuchany juz na zawodach, bezposrednio przed walkg na mp3
czy telefonie komorkowym.

To samo dotyczy muzyki, gdyz muzyka to tadunek emocji. Sa
kawatki, ktore pobudzajg nas do dziatania, sg takie, ktore powoduja
zadumg 1 skupienie. Mozna sprobowa¢ muzyke relaksacyjng, ktora na
pewno jest dostgpna w ksiggarniach lub sklepach muzycznych.

Nie wiem, co tobie pomaga si¢ skoncentrowaé, ale musisz nauczy¢
si¢ przechodzi¢ na wyzszy stan §wiadomosci, ktéry powoduje mobili-
zacj¢ organizmu i wytworzenie substancji potrzebnych do dziatania na
maksymalnym poziomie.
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Strach jest glownym powodem porazek, ale i naturalng czeScig
sportu. Rywalizacja zawodnikow to nie tylko sala treningowa i tech-
nika, ale wtasnie zdolno$¢ do opanowania tego niekorzystnego uczucia.
Nie ma innych metod na pozbycie si¢ tremy, jak tylko uswiadomienie
sobie, ze kazdy ja ma i twoj przeciwnik takze. On tez jest tylko cztowie-
kiem i do§wiadcza tych samych reakcji w organizmie, mimo iz tobie si¢
wydaje inaczej. Moze nawet boi si¢ jeszcze bardziej?

Jesli sparalizuje ci¢ strach, to powiedz sobie natychmiast: ,,O nie,
moj drogi, ja zastuguje na to zwycigstwo i nie pozwole, abys$ sparali-
zowal moje ruchy. Strach zamieniam na moc i energi¢! Zagram najlepiej
jak potrafi¢ i wygram ten pojedynek!”

Moze to wydawac si¢ $mieszne, ale techniki rozmowy ze sobg sa
bardzo skuteczne i dodajg energii.

Psychologia mowi, ze strach latwo jest zamieni¢ w odwage, jesli
Wytworzy si¢ gniew.

Dlatego, jezeli kto$ potrafi wywota¢ w sobie emocje ,,gniewu sporto-
wego”, to dostaje dodatkowy zastrzyk adrenaliny. Wiesz to na wlasnym
przyktadzie, nie ma lepszego bodzca do walki, niz gdy kto$ ci¢ zdener-
wuje i potechta ci,,ego”. Puszczaja wtedy wszystkie nerwy i zaczyna sig
trans wspomagany ambicja i ch¢cig pewnej ,,zemsty”.

Cwiczenie

Mozesz zamkna¢ oczy oraz wyobrazi¢ sobie przeciwnika, ale mniej-
szego od ciebie o potowe. Poczuj si¢ wielki, jak wchodzisz na stadion czy
boisko lub hale sportowa. Zobacz innych ludzi, przeciwnikéw zmniej-
szonych. Poczuj wielkg swojg moc i power, ktory w sobie niewatpliwie
masz. Wyobraz sobie, ze jeste§ Wielkim Lwem ze zlota grzywa. Ryknij
tak, ze az wszyscy beda czuli przed toba respekt, jak na prawdziwego
krola przystato. Jestes wielkim wojownikiem, ktory zawsze staje, aby
wygrac¢ i walczy do konca sit. Potrafisz to zrobic!

Psychologia w sporcie odgrywa olbrzymia role w sukcesach zawod-
nikow. Kazda liczaca si¢ reprezentacja, klub czy jednostka powinna miec¢
swego opiekuna i motywatora, ktory wspieralby duchowo i psychicznie
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sportowca. Mozesz mnie wynaja¢ na coaching, trening 1/1 czy skype
trening i mozemy pracowac¢ przez telefon. Jednak najlepszym opie-
kunem siebie jestes$ ty sam. Nikt nie zna ciebie tak, jak ty siebie znasz,
dlatego opiekuj si¢ sobg, kochaj siebie z catych sit, motywuj sie, szanuj
i miej olbrzymig samodyscypling, to jest gtowna cecha ludzi sukcesu
w kazdej branzy.

W sporcie maksymalna wydajnos¢ jest mozliwa tylko wtedy, kiedy
skupiony jeste§ w stu procentach na terazniejszosci. W USA badano
grupe lekkoatletow i okazato sig, ze ci, ktorzy osiggneli najlepsze rezul-
taty, to osoby dziatajace w Teraz. Jes§li zawodnik jest zaabsorbowany
wyobrazeniami o przyszto$ci lub negatywnymi mys$lami, nie jest stanie
by¢ w pelni formy i w szczycie mozliwosci.

Kiedy przychodza najci¢zsze chwile, ograbianie siebie z energii tak
potrzebnej do osiagnigcia dobrych wynikdw, a nawet do przezycia, jest
btedem. Wiedzg o tym himalai$ci, ktory musza non stop czuwac i by¢
maksymalnie skupieni, jesli chcg bezpiecznie wroci¢ do domu. Zogni-
skowanie swoich mysli na stanie Teraz to podstawa przezycia w tak
trudnych i ekstremalnych warunkach.

Spokoj wewnetrzny pomoze opanowac ci paraliz i strach — wyci-
szenie to klucz do wielkich osiggnigc.

Nieskonczona dobro¢

Jestem pewien w stu procentach, ze mozesz by¢ dumny z siebie.
Popatrz tylko na swych rowiesnikow, przyjaciot. Jak mato ludzi trenuje
sport lub zajmuje si¢ regularnie czymkolwiek. Co przecigtny czlowiek
robi ze swym zyciem? Czy w cokolwiek si¢ angazuje, co moze da¢ mu
sukces?

W dobie gier komputerowych czy DVD sa mate szanse, ze szary
1 przecigtny cztowiek poswieci jakas$ cze$¢ swego czasu, by budowac
swoja lepsza przyszto§¢ w oparciu o sport. Dlatego jestes elita — pamietaj
o tym.
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Tylko aktywni ludzie majg szans¢ odnies¢ w zyciu sukces, tacy
ktorzy nie boja si¢ dziatania, nie bojg wyzwan i porazki. Cho¢ wiem, ze
nie ma ludzi leniwych, sa tylko ludzie pozbawieni inspiracji, to niestety,
tej inspiracji wiekszosci sportowcoOw brakuje.

Sa osoby, ktore boja sie¢ wszystkiego, angazowania w jakie$ przed-
siewziecie, brzydza si¢ spoconego podkoszulka lub méwia: ,,Nie nadaje
si¢”. Czy sa wiec wartosciowymi ludzmi? Jak myslisz, jaka postawa
daje szansg, by nie zosta¢ na marginesie? Jakie musisz stworzy¢ zasady,
ktore pomoga ci odnies¢ sukces? Boisz si¢ o tym mysle¢, ze mozesz
zosta¢ gwiazda? Wzorem dzieci? Bo sportowiec zawsze jest stawiany
jako wzér. Owszem, ceng trzeba zaptaci¢, ale za wszystko w zyciu
przyjdzie nam zaptaci¢, nawet za lenistwo, strach, brak marzen i celow
tez ptacimy ceng, nawet stokrotnie wigksza niz za odwage i spisanie na
papierze swoich pragnien.

Jestem przekonany, ze placac ceng, otrzymuje si¢ nagrode, nic nie
p6jdzie na marne. Jezeli trenujesz sport, nie opuszczasz treningdw
1 nauczysz si¢ wiary w siebie, skorzystasz z tego, co daje bycie gwiazda
sportowg. Czekaja ci¢ emocje, jakie dane jest przezy¢ tylko ludziom
o wyjatkowym charakterze i osobowos$ci. Czeka bogactwo i wielkie
dobra materialne. Czeka stawa i olbrzymia popularnos¢. Och, jakie spor-
towcy maja zycie towarzyskie! Kt6z nie chce poznac¢ bohatera czy staw-
nego zawodnika? Bedziesz wzorem i idolem dla wielu mtodych adeptow
sportu, ktorzy beda wiesza¢ twoje plakaty z autografem nad 1ozkiem.
Organizm sportowca jest zupehie inaczej przygotowany do funkcjo-
nowania. Zycie ciggle wymusza na nas pewne sytuacje, ktore dzieki
temu, ze trenujesz lub trenowates, przejdziesz bez wigkszego problemu.
Lepsze serce, ptuca, silniejszy organizm — lepsze zdrowie.

Jesli namowie cie do podjecia decyzji, ze zrobisz wszystko co
konieczne, aby zosta¢ wielkim sportowcem, obiecuj¢ ci wspaniate
chwile i duzo emocji. Sport to nieskonczone dobro dla ciebie i twojej
przysztosci, ale tylko wielkie marzenia zaprowadzi¢ ci¢ moga po
szacunek potomnych.
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Zreszta, wiadomo, ze nie kazdy, kto trenuje, zostanie gwiazda, lecz
czy jest przegranym? Jesli masz wizje, tego czego chcesz, masz wiarg
W to, co robisz, zaczniesz, bedziesz kontynuowat i zakonczysz — nie
poddasz si¢. Osiggniesz murowany sukces.

Ja wywodzg si¢ z rodziny bardzo biednej i jedynie sport utorowat mi
droge do normalnego zycia. To jemu zawdzigczam prawie wszystko, co
mnie w zyciu milego i dobrego spotkato. Jezdzitem na mecze i turnieje,
zdobywalem dyplomy i trofea, a przeciez nie bylem gwiazdg. Jednak,
nieskonczona zaleta sportu polega na czyms innym, nie tylko na trofeach
i pieniadzach. Sport pomaga nam zwigkszy¢ wiare we wilasne sity, jest
autoterapig na niskie poczucie wlasnej wartosci, jest sposobem wyrwania
si¢ ze swojego Srodowiska, jakze czgsto ztego 1 prymitywnego. Daje nam
skosztowaé owocow zwycigstwa ducha nad ciatem, uczy pokonywac
problemy zyciowe i hartuje cechy charakteru. Nie wiem, kim bylbym
dzisiaj, gdyby nie zjawil si¢ wtedy na $wietlicy ten trener i nie zoba-
czyt jak gram... Jestem wdzigczny zyciu za sport... On mnie wychowat,
pokazatl inne zycie, uksztattowal charakter oraz sit¢ ducha, ktora teraz
owocuje w biznesie, w pracy z ludzmi oraz w catym zyciu.

Zte i dobre nawyki

Wszystkim ludziom, a takze sportowcom, zalezy nie na jednorazowym
sukcesie, ale na trwalosci. Kazdy mistrz, ktory uzyskuje dlugotrwaty
sukces publiczny, ma tylko jedng ceche, ktora utrzymuje go na szczycie —
silny charakter. Jest to jedyny czynnik decydujacy o dlugotrwatym
sukcesie. Mozesz go osiagna¢, ale musisz wytrenowac i nauczy¢ sie
pewnych nawykow i zasad, ktore sg niezbedne do utrzymania poziomu.
Jezeli bedg przewazaly zte nawyki, nigdy nie osiggniesz prawdziwego
sportowego sukcesu, natomiast jesli bedzie przewaga dobrych zasad, to
jest szansa na sukces 1 wszystko co za nim sig¢ kryje. Caly nasz charakter
tworza rozne przyzwyczajenia, ktore sa potgznymi sktadnikami naszego
zycia. To one czynig twoje dziatanie skutecznym badz nieskutecznym.
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Pewien pedagog powiedziat: ,,Nawyki sg jak liny, codziennie dopla-
tasz do nich nitke i wkrotce nie sposob ich przerwaé”.

Maksyma glosi: ,,Siej mysli — zbieraj dziatanie, siej dzialanie — zbieraj
nawyk, siej nawyk — zbieraj charakter, siej charakter — zbieraj los...”

Dlatego juz dzis ci moéwig, aby$ strzegh si¢ ztych nawykoéw, bo
przerwanie gleboko zakorzenionych tendencji, takich jak: lenistwo,
niecierpliwo$¢, odktadanie spraw na podzniej, brak wizji i spisanych
celow, hamujg twoja efektywno$¢. Ich sita jest tak wielka, ze nawet nie
zdajemy sobie z tego sprawy. Brak robienia tego, co zaplanujesz, powo-
duje przerwanie ciggtosci kariery, a przez to spadek formy.

Od ciebie tylko zalezy, czy ta pot¢zna moc bedzie dziata¢ dla ciebie,
czy przeciw tobie.

Co to jest wiec nawyk? Mozna powiedzie¢, ze jest to przyzwyczajenie,
ktore weszto nam w krew i prowadzi do pewnego dziatania. Moze to by¢
dziatanie negatywne badz pozytywne. Twoim zadaniem bedzie wyelimi-
nowac zte nawyki, ktore sa glownym zroédlem twych niepowodzen.

Musisz zrobi¢ ze sobg porzadek. Spisz wszystkie, twoim szczerym
zdaniem, swoje zte przyzwyczajenia, zte czynnos$ci i postanow je stop-
niowo wyeliminowac¢. Tylko skup si¢ na jednym, zaczynaj zawsze od
jednego. Gdy zauwazysz postepy, przejdz do nastgpnego. Zobaczysz,
zte nawyki beda zastepowane dobrymi, a gdy te stang si¢ podstawa
twego charakteru — zmienisz si¢. Bedziesz lepiej radzit sobie z proble-
mami, skuteczniej wykorzystywat swe mozliwos$ci i talenty.

Co jest zmora kazdego sportowca? Ot6z brak wizji, brak celow,
strach, lenistwo, lekcewazenie treningow i zawodow, matostkowosc
oraz brak dziennej organizacji. Trzeba te nawyki wyeliminowa¢ oraz
zastapi€ je pozytywnymi.

Trenowanie dobrych nawykow nie przychodzi tatwo, wymaga uporu
na niesamowitg skale. Ale si¢ optaca. Bedziesz miatl lepsze rezultaty,
staniesz si¢ lepszym cztowiekiem.

Silne dobre nawyki to silniejsza samodyscyplina, ktora jest tak
wazna w sporcie.
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Z niektamang troska zachecam cie, abys$ otworzyt swoja furtke do
zmian i, uczac si¢ dobrych nawykow, wzrastat. Oczywiscie nie jest to
nagte uzdrowienie, ale to, co przychodzi nam zbyt tatwo, nisko cenimy.
Tylko wysoka cena nadaje rzeczom wartos¢. A korzysci i rezultaty, ktore
niebawem osiagniesz, beda zacheta do dalszej pracy.

Pamigtaj, dobre nawyki sportowca to m.in.:

PP spetnianie swych obietnic,

PP sumiennosé i wytrwato$é,

PP opanowanie ztych emocji,

PP walka zawsze do konca, bez wzgledu na sytuacje,
PP bawienie si¢ sportem, cieszenie si¢ zyciem,

PP dziatanie zawsze z maksymalnym wysitkiem,

PP pozytywne myslenie w kazdych warunkach,

PP dziatanie z pasja i zaangazowaniem,

PP stawianie sobie zawsze celow, nowych celow,

PP nauczenie sie sily koncentracji i bycie umotywowanym,
PP wygrywanie walki ze strachem i tremg zawsze.

Oraz wiele innych, ktore sam musisz w sobie znalez¢ i pracowaé
nad nimi... Wybierajagc nawyk, wybierasz jednoczes$nie jego rezultat
1 musisz by¢ swiadomy, co ci¢ czeka, jesli otoczysz swoje zycie niepra-
widlowymi zasadami i regulami. Dobre nawyki jest bardzo trudno
uksztattowac, lecz fatwo z nimi zy¢ i osigga¢ sukcesy. Zte nawyki tatwo
uksztattowac, lecz trudno z nimi zy¢. Staraj si¢ wigc utrwalac te dobre,
ktore dadza ci szanse osiggnac wielkie trofea.

Gdy bedziesz rano wstawaé na bieganie, twdj organizm bedzie
bardzo protestowat. Ale po kilku tygodniach lub miesigcach Zle sig¢
bedziesz czul, jezeli okolicznos$ci zmuszg ci¢ do tego, aby nie biegac.
Nawyki maja naprawde wielka site, gdyz my — ludzie, dazymy do auto-
matyzacji dzialania. Jesli wyrobi¢ sobie nawyk mycia zebodw trzy razy
dziennie i bede to powtarzat przez dhugi okres, to po pewnym czasie
bede zabierat ze sobg wszgdzie szczoteczke do zebow, aby myc¢ te zeby,
jak przyjdzie odpowiedni czas. To samo dotyczy sportu i zawodnika.
Dziatanie opiera si¢ na nawykach i tylko od zawodnika zalezy, co sobie
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uksztaltuje. Czy czynniki decydujace o sukcesie, czy destrukcyjne,
ktore nie beda go rozwijac, ale hamowac Iub nawet cofac.

Bardzo wielu sportowcow konczy kariere przed osiggnigciem wyso-
kiej klasy sportowej, gdyz nieswiadomie wyrobili sobie zte nawyki treno-
wania oraz zty obraz samego siebie, co uniemozliwia prawidlowy rozwo;.

Fascynujace jest to, ze wyksztatcajac jakikolwiek dobry nawyk,
otrzymujesz natychmiast premi¢ w postaci dodatkowo rozwijajacych
si¢ czynnikdw, np. wyéwiczone poranne wstawanie i bieganie da lepsza
wytrzymalos$¢ i sprawnos¢, co w rezultacie da ci lepsze wyniki sportowe
i lepsze zdrowie. Nawyk spisywania celow da ci wigkszy i mocniejszy
obraz twojej drogi i jasno$¢ umystu, co w rezultacie pozwoli rozwingé
ci lepsza motywacje i wigksza koncentracje.

Wy¢éwiczenie dobrych nawykow wymaga z poczatku pracy nad
soba, ale ich wptyw na wlasne samopoczucie i otoczenie jest tak prze-
mozny, ze staje si¢ gldwnym tworzywem sukcesu. Stusznie méwi sie,
ze ,,budujemy nasz charakter z cegietek nawykow uktadanych dzien
po dniu”.

Aby zdoby¢ karier¢ sportowsa, trzeba otoczy¢ si¢ pozytywnymi
nawykami. Jakimi? Przemysl, wiesz dobrze sam, co jest potrzebne do
bycia mistrzem.

Silna samodyscyplina, odwaga i determinacja w dziataniu, walka na
maksimum mozliwosci oraz wiara w siebie.

To nawyk decyduje o twym charakterze, a charakter o twojej przy-
sztej karierze.

Teraz odlozysz czytanie i zastanowisz si¢ nad trzema podstawo-
wymi nawykami, ktore sa niezbedne do osiggniecia sukcesu w twojej

dyscyplinie sportowe;.
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Nie przechodz obok tych zagadnien obojetnie, gdyz tylko poznanie
podstaw wlasnej osobowosci pozwoli ci zapanowac¢ nad niepozadanymi

zachowaniami i nawykami.
Ktérych nawykow musisz si¢ pozby¢, aby zostaé profesjonalistg
i $wiatowej klasy sportowcem?

Koncentracja

Ten stan emocjonalny, ta wyzsza umiejetnos¢ cztowieka jest zbawienna
w sporcie. To dar skupienia mysli tylko na jednym zadaniu w danej
chwili. Odcigcie si¢ od $wiata zewnetrznego 1 poswigcenie uwagi oraz
wszystkich sit zyciowych tylko dla osiggnigcia zamierzonego rezultatu.

Koncentracja jest kluczem do sukcesu we wszystkich aspektach
zycia, tym bardziej w sporcie.

Im bardziej umiesz si¢ skoncentrowaé, tym szybciej i wydajniej
bedziesz mogl trenowac, toczy¢ walki i wychodzi¢ z nich zwycigsko,
nawet w trudnych sytuacjach. Bedziesz dostrzegal i wykorzystywat
szczegOly niezauwazane przez innych.

Rozwijajac swoja site koncentracji, bedziesz miat dobre rozeznanie
w potrzebnych ci sytuacjach.

Gdy umyst osiggnie odpowiedni poziom koncentracji, nastapi duzy
przyrost formy. Dzigki koncentracji twoj umyst da ci spokoj i opano-
wanie. A spokdj umystu da ci mistrzostwo i spowoduje spetnienie
wszystkich marzen i celow.

Kazdego dnia znajdz chwilke, aby si¢ skoncentrowac i pomyslec.
Poswiec tylko 5 minut dla siebie. Odtoz wszystko, zatrzymaj si¢, odprez,
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rozluznij si¢. Skoncentruj si¢ na tym, co jeszcze zostato do zrobienia, co
juz zrobile§, w ktorym miejscu si¢ teraz znajdujesz. To przyniesie ci
spokdj duszy.

Spokoj jest najwiekszym przejawem sity sportowca. To, co odroznia
mistrzéw od przecietnych, to wlasnie umiejetnos¢ koncentracji w gorgcz-
kowych chwilach pojedynkoéw. Wystarczy spojrzeé. Tak jak juz pisalem
w ksigzce ,,Uswiadomienie”, ludzie silni i pelni mocy to ludzie spokojni
i opanowani. Sg tacy, poniewaz maja swoja misj¢, maja cel, do ktérego
daza i zadna porazka ich nie zalamie. Spokdj jest oznakg wiary w siebie,
a agresja i ataki to oznaka strachu i nizszego poczucia wartosci.

Aby by¢ skoncentrowanym, sprobuj tez techniki mowienia do
siebie lub techniki tekstow motywacyjnych. Sprobuj formuiki: ,,Badz
spokojny, pamigtaj, ze Bog jest z tobg” lub ,,Jestem teraz spokojny
i skupiony, czuje si¢ silny i zwycieze, gdyz jestem lepszy”.

Powtarzaj je codziennie tak czesto, jak tylko mozesz. Przyniesie ci
to uczucie spokoju, tak potrzebnego w przetomowych momentach.

Dzigki powtarzaniu réznych formut, ktére moga wydawac sie
dziwne, osiagniesz nowg wewnetrzng sile. Site, ktora ci bedzie mowic:
»Moge zrobi¢ wszystko...”, ,,Zasluguje na sukces”. Na czym wigc sig
skoncentrowac?

Proponuje koncentracj¢ na zasadach, celach i marzeniach. Madro$¢
i sukces, towarzyszace zyciu skoncentrowanemu na zasadach, pochodza
z prawidtowo spisanej misji sportowca. Je§li wiesz, czego w zyciu
chcesz, zawsze to osiggniesz — predzej czy pozniej.

Dlatego bardzo wazng sprawa jest uczciwe, indywidualne, zgodne
z wlasnymi zasadami i pogladami spisanie misji. Jezeli twa misja
bedzie szczera, mozesz czué si¢ bezpiecznie, nawet posrod licznych
problemow 1 ludzi, ktorzy ignorujg zasady, gdyz wiem, ze zasady te
sa ponad ludzmi i ponad okolicznosciami. Zasady sg jak dobre mapy,
pokazuja nam droge, ktorag mamy i§¢. Moc ptynaca z zycia skoncentro-
wanego na zasadach jest mocg ptynaca z wartosci tych zasad.

Nie ograniczajg ci¢ wtedy, tak jak wielu sportowcow, ani postawy,
ani zdolno$ci, ani zachowania innych ludzi czy porazki i niepowodzenia.
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Pamigtaj, ze zrédlem twego sukcesu jest koncentracja, ptynaca ze
spokoju duszy, oraz z przestrzegania zasad, zawartych w misji sportowej
walki, staraj si¢ skoncentrowac i odpowiednio nastawic, bo sg w sporcie
dwie mozliwosci: wygrana i przegrana, o remisach nie wspominam.

Jesli zdasz sobie sprawe z tej filozofii, Ze nic gorszego nie moze ci¢
w sporcie spotkaé niz przegrana, to zaczniesz walczy¢ tylko i wylacznie
0 zwycigstwo 1 nic ci¢ innego nie bedzie interesowac. Jezeli sportowiec
uswiadomi sobie, ze przegrang to on juz ma, to moze zacznie skupiac
si¢ na wygranej? Przeciez przegra¢ to zawsze mozna, ale trzeba zawsze
walczy¢ o zwycigstwo. To niby glupie rozwazanie, a jednak tylu zawod-
nikdw o tym zapomina. Tyle osob jest ,,z gory” przegranych, ze nawet
nie potrafig si¢ porzadnie skupic.

Zdanie sobie sprawy z tego, ze przeciwnik tez si¢ boi, pomoze ci si¢
uspokoi¢ i zaprezentowac¢ w jak najlepszej formie.

Sita koncentracji plynie tylko i wylacznie ze $wiadomosci swojej
misji. Kazdy ma w zyciu swoje powolanie, wlasciwg misje... Dlatego
nikogo nie mozna zastgpi¢ ani tez powtorzy¢ niczyjego zycia. Jestes
jedyng i niepowtarzalng istotg. Zatem zadanie dla kazdego z nas, jak
1szansa jego wypetnienia, sg niepowtarzalne. Wiec jezeli przespisz badz
zlekcewazysz swa szansg, moze si¢ ona juz wigcej nie powtorzyc.

Moze wiasnie sport zadecyduje o twojej przysziej wielkosci badz
przecietnosci. Nie dowiesz si¢, dopdki nie sprobujesz (minimum okoto
24 miesiecy) robienia wszystkiego z misja, zasadami tej ksigzki i na
maksymalnych obrotach.

Ale ostroznie: Nie kazdy, kto probuje, osigga powodzenie. Nie
wolno probowac! Proba jest dla przegranych. Jezeli do czego$ podcho-
dzisz — zrob to i kropka! Nie probuj! Zrob to do konca!

Jeszcze jedno. Uwierz w szczgs$cie, ono naprawde istnieje. Wszyscy
sportowcy, ktorym sie powiodto, wierzg w szczescie...

Sa momenty w zyciu kazdego sportowca, kiedy musi postawic¢
wszystko na jedna karte — wszystko albo nic. Tylko dobra koncentracja
pomoze ci przej$¢ przez szczeble rozwoju i poziomow sportowych,
czyli od przecietnosci do gwiazdorstwa.
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Badz jak tygrys, ktory dlugo si¢ koncentruje, magazynuje energig.
A gdy przychodzi moment, ze wszystkich sit i z wielka furia wykorzy-
stuje ja, aby dopas¢ celu.

Czgsto liczg si¢ utamki sekund, jeden trening lub sekunda dtuzszej
koncentracji. Tygrys albo si¢ skoncentruje i zlapie pozywienie, albo
umrze z glodu.

Pamigtaj: Masz wielkie mozliwosci i tylko ty mozesz je wykorzy-
sta¢, ale i tylko ty mozesz je zniszczyc...

Koncentracje¢ daje muzyka, kilka glebokich wdechéw, wyciszenie
mysli, patrzenie w jeden punkt przez kilka minut. Mozesz wykorzystac¢
oczywiscie kotwice do odpalenia stanu koncentracji. To bardzo wazny
element charakteru wielkich sportowcow.

Koncentracje daje zycie w Tu i Teraz. Bycie obecnym i §wiadomym
chwili, ktéra wiasnie jest.

Stodki smak ryzyka

Czesto si¢ zdarza, ze podczas walki wybieramy pewien stopien zaan-
gazowania si¢ w nig. Gdy rywalizujemy z zawodnikami na stabym
poziomie, wiemy, ile sit mozemy wtozy¢, aby zwycigzy¢.

Natomiast gtéwnie chodzi o to, co zrobi¢, jesli spotykamy si¢
z zawodnikami na réwnym poziomie badz wyzszym. W pojedynku
o roéwnych poziomach technicznych liczy si¢ przewaznie gra nerwow,
szczescie oraz dyspozycja w danym dniu. Tak pokazuje zycie.

Ale jest jeszcze jedna prawidtowos¢. Czeséciej zwycigza ten, kto
bardziej ryzykuje. Moze to $mieszy¢, ale czy tak nie jest? Jesli grasz
z zawodnikiem réwnym lub lepszym, to zwyci¢zysz, gdy wystapisz na
wyzszych obrotach niz przeciwnicy. Tylko w ten sposob mozesz sig
przebi¢ do czotéwki. A wyzsze obroty uzyskasz, grajac na pewnym
ryzyku. Jak bedziesz grat statecznie, nigdy nie pokonasz zawodnikow
lepszych badz nie przebijesz si¢ do klasy mistrzowskie;j.

Tylko grajac na pewnym ryzyku, mozesz przelamac bariery i mie¢
szans¢ przebicia si¢ przez swoj pancerz umiejetnosci.
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Musisz zrozumie¢, ze grajagc na swoim statecznym poziomie,
bedziesz zwycigzal z gorszymi zawodnikami. Jesli trafisz z forma lub
bedziesz miat szczescie, to zwycigzysz z zawodnikami na réwnym
poziomie, a jezeli chcesz zwyciezy¢ z lepszymi, to musisz im w czyms$
doréwnaé. Tylko z odrobing szalenstwa, entuzjazmu i odwagi jestes$
w stanie daleko zaj$¢.

Cos$ w sobie musisz mie¢, by odnie$¢ sukces. Nie masz nic do stra-
cenia, a mozesz duzo zyska¢. Zwycigzcy to ludzie, ktdrzy nie bojg si¢
ryzyka.

Wiasnie ta odrobing szalenstwa sport jest pigkny! Podziwiamy
pickne strzaly na bramke Iub seri¢ cioséw bokserskich, swietne obcho-
dzenie si¢ z pitka do kosza czy wspaniaty finisz ponad ludzkie sity.

Jesli si¢ przekonasz, to zrozumiesz, ze stodki jest smak ryzyka!
Zawsze jest lepiej dobiec do przodu z czotowka i dac¢ z siebie wszystko,
a mimo to przegrac, bo np. zabraknie ci sil, ale mie¢ pewnos¢, ze dates
z siebie wszystko, ze probowales, niz pobiec z tytu, dobiec na ostatnim
miejscu 1 powiedzie¢: Ja tam si¢ nie zmeczylem!

Chcac zmieni¢ poziom, musisz kogo$ stamtad pokonaé, musisz
postara¢ si¢ przetama¢ tkwigce w tobie ograniczenia, a uczyni¢ to
mozesz tylko dajac z siebie maksimum wiary, maksimum pracy,
maksimum poswiecenia, maksimum entuzjazmu, szalenstwa i ryzyka!

Kazdy mistrz o tym wie! To samo jest przeciez w zyciu. Kazdy, kto
jezdzi mercedesem, kiedys$ zaryzykowat i zrobit co$, czego nie zrobili
przecietni, ktérzy nadal jezdza tramwajem. Sukces w sporcie to nic
innego, jak rozsadne ryzyko. W biegu na 100 metrow, jezeli zawodnik
nie wstrzeli sie w start, moze przegra¢. Zuzlowiec, jezeli nie wejdzie
z ryzykiem w wiraz, to moze przegrac.

Na tym polega sport, na odrobinie ryzyka i niektorzy to kochaja...
dlatego sa wielkimi zawodnikami... Nie ma sukcesu bez odrobiny
ryzyka, czy teraz juz wiesz?

Odwaga jest potrzebna cztowiekowi nie tylko w sporcie, w Zyciu
takze. Dzigki niej pokonujemy kolejne etapy rozwoju. Ludzie, ktorzy
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si¢ boja, nie przekrocza swoich granic, a zatem, nie bedg si¢ rozwijac
1 W pewnym momencie zacznie si¢ okres stagnacji i regresji.

Stara prawda mowi, ze nie ma rozwoju bez ryzyka i jest to zapewne
stuszne stwierdzenie. Sportowiec tchorz to czesto przegrany.

Zatem przemysl, czy jeste$s gotow zamieni¢ si¢ w tygrysa, w lwa,
ktory bedzie szturmowat swoj cel tak dlugo i z takim uporem, az go
osiggnie. Przypomnij sobie jeszcze raz obraz czy film w glowie, kiedy
czule$ odwage w jakiej$ sytuacji w zyciu. Obojetnie, czy komus przy-
lozytes, powiedziate$ czy postawile$ si¢. Jaki obraz masz? Kolorowy?
Z dzwigkiem? Ostry? Film? Poczuj te sytuacje jeszcze raz, zrob wielki
ekran w umyS$le i zobacz swoimi oczami t¢ scen¢ odwagi, wejdz
w swoje ciato. Zapamigtaj ten stan. Zrob jaki$§ gest, aby skojarzy¢ ten
stan z pewnoscig siebie. Mozesz np. ztaczy¢ dwa palce albo zlapaé
dlonig za nadgarstek drugiej reki. Trzymaj tak dtugo, az emocje opadna,
moze to by¢ kilkanascie sekund. Aby utrwalit ci si¢ ten stan pewnosci
siebie, powtdrz to kilka- lub kilkunastokrotnie, za kazdym razem wywo-
hujac stan pewnosci siebie i odwagi. Kiedy zobaczysz wyraznie, ze masz
najwyzszy stan emocji, zakotwiczaj — rob gest i trzymaj go.

Nastepnie, kiedy tylko bedziesz potrzebowal takiego stanu jak
odwaga, pewno$¢ siebie, to zawsze powtorz ten gest, ktory zrobites.
Twdj umysl natychmiast przywota pozadany stan, bo skojarzy go
z gestem. Kotwiczenie jest podstawowym narzedziem w nowoczesnej
terapii 1 moich szkoleniach, do zastosowania w kazdym aspekcie zycia,
tym bardziej w sporcie. Dzialaj i baw sig.

Podswiadomos¢ - niewyczerpane rezerwy

Chce jeszcze przekaza¢ co$ waznego. Umyst pod$wiadomy nigdy nie
zasypia. Jest tak potezny, jak 1000 najlepszych na §wiecie komputerow.
Korzysci sg niemal nieograniczone. Wyobraznia jest tym, co nazywamy
podswiadomoscia. Jest o wiele silniejsza niz cz¢$¢ widzialna. To ona jest
przewodnikiem twego zycia i maching sukcesu lub porazki. Musisz tez
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wiedziec, ze jest bardzo podatna na site stow. Programujesz ja kazdym
stowem — to juz wiesz, dlatego zawsze uzywaj pozytywnych i kreatyw-
nych stow.

Zawsze uzywaj treningu wizualnego przed snem. Jesli jeste$ teni-
sista, to setki razy wyobrazaj sobie, jak uderzasz i pitka leci tam, gdzie
chcesz. Uruchamiasz prawa potkule, bo pamigtasz, ze twdj mozg nie
rozpoznaje, czy to si¢ dzieje w rzeczywistosci, czy w wyobrazni. Dlatego
wizualizujac, takze tworzysz potaczenia neuronowe. Idgc pozniej na
kort, sam zobaczysz, ze nagle twoje ruchy sa petniejsze, spokojniejsze
1 robisz $wietne postepy. To jest juz udowodnione naukowo, dlatego od
ciebie zalezy, czy to wykorzystasz w swojej dyscyplinie, czy nie.

Faktem jest, ze przez lata r6zne zte zdania i mysli, a wiec stowa, utrwa-
laly si¢ w twojej pod$wiadomosci, rzezbity ja gleboko. Kazde doswiad-
czenie, kazde stowo, ktore ustyszates, ztobito twg podswiadomosé.

Na pewno nie zdajesz sobie sprawy z tego, ze dawne doswiadczenia
1 wewngtrzny monolog prowadzony ze sobag sprawily, ze wielu spor-
towcow nie wierzy w siebie. I ty prawdopodobnie tez do tych ludzi nale-
zysz, bo wigkszo$¢ osob jest w tej grupie.

Nie wierzysz, ze nalezysz do ludzi, ktorzy moga odnies¢ sukces,
prawdziwy sukces, taki jak medal olimpijski, mistrzostwo $wiata badz
Europy.

Twoj obraz samego siebie ma tak wielkg sile, ze staje si¢ twoim
przeznaczeniem.

Aby zosta¢ wielkim mistrzem, musisz stworzy¢ nowy obraz samego
siebie. Z pewnoS$cig mozesz to zrobi¢, a pomoze ci w tym technika
zwana autosugestig. Kazdy podlega jej przez cate zycie.

Codziennie jesteSmy poddawani sugestii z wewnatrz i z zewnatrz.
Monolog wewnetrzny, ktory prowadzimy ze sobg przez cate zycie,
ksztattuje pod$wiadomie nasz obraz samego siebie. Problem polega
czgsto na tym, ze powtarzanie negatywnych formut do niczego ci¢ nie
doprowadzi. Tylko pozytywami mozna podswiadomos$¢ okielzna¢, bo
ona jest naszym najlepszym stuga. A sekret jest bardzo prosty, polega
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na ciggtym powtarzaniu. Ludzie czytajg poradniki sukcesu, ale i tak nie
wierza w to, co tam jest napisane. A tam wiasnie jest to, abySmy ciggle
powtarzali sobie takie rzeczy, ktore nas rozwijaja i dodaja nam sit, a nie
ostabiali si¢ negatywnymi mys$lami i regutami.

Wspaniato$¢ tej teorii polega na tym, ze nie musisz w nig wierzyc,
by sie nig postugiwacé. Trzeba ja tylko uruchomic. Autosugestia jest
ogromng silg i jesli zdecydujesz si¢ skorzysta¢ z niej, cala jej potega
bedzie do twojej dyspozycji.

Gdy twoja podswiadomos¢ zostanie prawidtowo zaprogramowana,
bedzie dla ciebie czynita cuda. A stowa maja naprawde nadzwyczajng
moc. Im silniejszy staje si¢ twoj charakter, tym bardziej stowa wypo-
wiedziane przez ciebie nabieraja mocy rozporzadzenia.

Jak skutecznie wykorzysta¢ autosugestie? Na poczatku musisz si¢
dobrze skoncentrowac.

Powtarzaj jakie§ dziesie¢ razy formule: ,,Jestem spokojny i wiem,
ze dam rade” lub inna, ktora doda ci spokoju. Ale mysli maja sktonnos¢
do rozpraszania si¢, wiec mow gtosno. To silniej oddziatuje na podswia-
domos¢.

Formuly mozesz uktada¢ rozne, takie jakich potrzebujesz. Nie
lekcewaz pod$wiadomosci, ona chce ¢i pomoc. Wprowadzaj si¢ w stan
koncentracji kazdego dnia po kilka minut. Miej w swym umysle obraz
marzenia, do ktorego dazysz, obraz zawoddéw, w ktoérych bedziesz
uczestniczyl, pojedynku, ktory stoczysz i sposob walki, jaki zaprezentu-
jesz. Takie przygotowanie pozwoli ci si¢ odpowiednio nastawi¢ i nic cig¢
nie zaskoczy, jesli znajdziesz si¢ w rzeczywistosci.

Mozesz by¢ tym, kim chcesz, musisz si¢ tylko dobrze zaprogra-
mowac. Jesli to zrobisz, cel, jaki sobie wyznaczysz, bedzie wydawat ci
si¢ bardziej naturalny.

Powtarzajac sobie np. ,,Z kazdym dniem staj¢ si¢ coraz lepszy...”,
bedziesz krok po kroku dostrzegal zmiany.

Pamigtaj, ze twoj umyst moze by¢ mocno za§miecony negatywami
i tylko w ten nietypowy sposdb mozesz go przeformatowaé. Przy kazde;j
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okazji wypowiadaj pozytywnie ,stwierdzenia”, budujace i motywu-
jace wypowiedzi. Po prostu badz optymista. Potega stéw jest naprawde
ogromna, wykorzystaj to.

Podswiadomos¢ mozesz tez wykorzystaé wizualnie. Na przyktad
gdy przygladasz si¢ najlepszym mistrzom, twoj umyst koduje ich tech-
niki. Natomiast twoje pragnienie bycia lepszym wydobedzie to z umystu
i przetozy dla twych potrzeb. Dlatego ogladaj najlepszych na wideo
dzien przed zawodami, to jest wspaniaty trening na ,,sucho”. Zobaczysz,
przez wzrok wiele si¢ nauczysz i nie boj si¢. Nigdy nie zapomnisz tego,
co zobaczysz. A tylko od ciebie zalezy, czy to wykorzystasz. Modelo-
wanie jest podstawg szybkich wzrostow formy i umiejgtnosci.

W pod§wiadomosci dzialamy nawykowo, czyli nie mamy kontroli
nad tym, co w niej jest. Jesli zaprogramujesz si¢ dobrze, bedzie ci ona
shuzy¢ 1 pomagaé. Bedziesz opanowany, kiedy nerwy siegng zenitu,
bedziesz skoncentrowany, gdy wokot panowaé bedzie rozkojarzenie.
Najwigksze dobrodziejstwo tego jest takie, ze nawet nie bedziesz o tym
pamigtal, bo wszystko dzieje si¢ automatycznie.

Kazdy wie, ze sport to wielkie emocje i mistrzem bedzie ten, kto
lepiej potrafi je wykorzysta¢ dla wilasnych potrzeb i do wiasnego
Zwycigstwa.

Jezeli kto$ ma zle uksztattowana pod$swiadomos¢, to przy silnych
emocjach bedzie ona dziatata na jego niekorzys¢, gdyz podczas silnego
stresu nie bedziemy w stanie kontrolowac tego, co gleboko mamy
zaprogramowane.

Zatem podswiadomos¢ to niewyczerpalne rezerwy, ale tylko wtedy,
kiedy twdj ,.komputer”, jest dobrze zaprogramowany, a jedynym infor-
matykiem, ktory ma dostep do twego systemu jestes TY.

Cwiczenie
Kazdego dnia wejdz w stan rozluznienia i przez 5 minut wizualizuj
sytuacje, jak $wietnie grasz, jak cudownie si¢ prezentujesz i jaka masz

zyciowa forme. Zawsze rob filmy kolorowe, ostre, jasne i wielkie na
caty twoj wizualizacyjny ekran. Spraw, by$ czul, jak to jest zwycigzac
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z rywalami, w finatach, w ostatnich sekundach strzela¢ gole, zdobywac
pitki meczowe. To sg treningi mentalne, ktore dajg ci nowe polaczenia
neuronowe. Regularne ¢wiczenia wykonywane przez dlugi okres
wycéwicza ci umiejetnosci. Istnieje cos takiego jak pamig¢ komorkowa,
grajac czy ¢wiczac mentalnie, powodujesz zapamigtywanie komor-
kowe. Wychodzac na rzeczywiste i realne boiska czy miejsca, wykorzy-
stasz twoj mozg przeszkolony w idealnych ruchach i sytuacjach.
Uwaga: Zawsze wizualizuj to, czego pragniesz, idealne ruchy

i momenty, nigdy nie wizualizuj tego, czego nie chcesz.
Programowanie pod$wiadomosci:

— Obrazami — zawsze wizualizuj pozytywne obrazy, filmy ruchome,
blisko ciebie, wielkie i duze. Patrz na film tak, aby$ byt w asocjacji —
czyli patrz wlasnymi oczami, tak jakby$ w nim uczestniczyl, z wlasnej
perspektywy. Przywoluj jak najwigcej szczegdtow, emocji, ruchow,
zdarzen. Zawsze wspomnienia z sukcesami, dobrymi momentami.

— Audio — slysz zawsze dialogi wewngtrzne pozytywne oraz motywu-
jace. Glosne, wyrazne, stereo, wptywajace prosto do twych uszu.
Dzwigki aplauzow, kibicow, euforii na stadionie czy widowni niech
beda bardzo glosne. Twoj mozg przyzwyczai sie do takich warunkow,
jakie panuja na duzych zawodach. Pamietaj, aby zamieniac t¢ energie
od tlumu na twojg moc i mentalny doping, a nie strach i paraliz. Brawa
maja cie mobilizowac i koncentrowac jeszcze bardziej.

— Uczucia — wykorzystujac prace prawej potkuli, przywotuj nie tylko
obraz i dzwiegk, ale takze dobre uczucia, jakie towarzysza danym
zagraniom, treningom, bramkom, punktom czy zagrywkom. Skon-
centruj si¢, gdy odczuwasz radosé, ekscytacje, pasje i podniecenie.
Podkrecaj uczucia jeszcze bardziej i bardziej, kiedy bedziesz docho-
dzit do mocnych stanow — zakotwiczaj sobie, wzmacniaj poprzednie
kotwice, aby mozg wytworzyl jeszcze wigcej potaczen neuronowych.

— Smaki i zapachy — takze towarzysza sukcesowi, dlatego sprobuj
poczu¢ smak zwycigstwa ©
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Praca z oddechem

Praca z oddechem dla sportowca jest podstawg. Dziesi¢¢ glebokich
wdechoéw wprowadza ci¢ w relaks, tak potrzebny przed zawodami.
Z kazdym oddechem rozluzniasz si¢ jeszcze bardziej i bardziej. Tech-
niki oddechowe sg obecnie uznawane za podstawe sity koncentracji
i spokoju wewngtrznego. Sa cate obszerne kursy i szkolenia uczace
jak oddychaé, aby si¢ odprezy¢, zrelaksowaé, skupi¢. Oddech ma
magiczng moc, bo jest polgczeniem ciata z energig $wiata. Ma wtasci-
wosci terapeutyczne i zdrowotne. Zakochaj sie w pelnym oddychaniu,
ktore wplywa na nastrdj, gdyz jest to proces nie tylko biologiczny,
lecz takze duchowy i emocjonalny. Pomiedzy psychika a oddechem
istnieje wielki zwigzek. W $wiecie zachodnim mata wage przywiazuje
si¢ do tej formy sztuki, jaka jest odpowiednie oddychanie. Jednak na
Wschodzie, gdzie rozwingty si¢ glebiej niz u nas wszelkie formy jogi,
laczy sie wlasnie ¢wiczenia cielesne w oddechem. Obecnie na bazie
oddechu prowadzonych jest mnostwo terapii, sesji psychologicznych
i relaksacyjnych.

Korzysci z sesji oddechowych:
— redukcja stresu,
— stabilizacja emocjonalna,
— spokdj wewnetrzny,
— poczucie szczescia,
— stan rOwnowagi oraz wypehienie energia,
— poprawnigjsze relacje miedzyludzkie,
— zwigkszona $§wiadomosc¢ 1 pozytywne myslenie.

Aby$ zostal wielkim sportowcem, pamigtaj, ze oddech moze by¢
brakujagcym ogniwem, ktory ci utatwi wejscie na szczyt. Nie lekcewaz
tej sily, ktora leczy i uzdrawia od tysigcy lat, a w naszych czasach jest
znow odkrywana i shuzy twojemu wyzwoleniu i opanowaniu emocji.
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Spowalnianie czasu

Jest to absolutnie mozliwe i kazdy, kto jest sportowcem wie, o czym
moéwig. Jest to typowy trans, na tyle silny, ze jeste§ wylaczony ze
$wiata i bodzcow zewngtrznych, a czujesz w sobie taka moc, ze az
ci¢ rozsadza. Dla tenisistow pitka na korcie wydaje si¢ wolna i duza,
dla pitkarzy boisko mniejsze, a oni szybsi od rywali dwukrotnie.
Wszystko zautomatyzowane, petna adrenalina i koncentracja na
najwyzszym poziomie. Czgsto kierowcy doznajg uczucia spowol-
nienia czasu, kiedy to na autostradzie jada okoto 120-150 km/h,
a zjezdzajac z autostrady na droge zwykta i jadac okoto 70-80 km/h,
czuja, jakby si¢ wlekli 30 km/h i wszystko plynie tak wolno... To
jest wilasnie taki stan, w ktorym wydaje sig, ze jeste§ supermanem
o niespozytych sitach.

Jak uzyskac ten stan? Naucz si¢ obowigzkowo by¢ i zy¢ w czasie
Tu i Teraz, on jest przejSciem do nastgpnych standw. Nie ma przesztosci,
nie ma terazniejszosci — jest tylko Teraz. Wyciszone wszystkie dialogi
wewnetrzne, znikajg glosy trenera, publicznosci. Jeste$ tylko ty w prze-
strzeni.

Naprawiaj btedy

Kiedy bedziesz przezywal porazki, a zapewniam cig, ze bedzie ich
bardzo duzo, to naucz si¢, aby w stanie relaksu przeanalizowac
swoje btedy i zte posunigcia. W ciszy i spokoju odtworz sobie dany
mecz, spotkanie czy wlasne posunigcia i popatrz jeszcze raz na to
wszystko — ale z pozycji obserwatora. Wyobraz sobie kino, jak w nim
siedzisz, a na ekranie puszczajg film z tobg w roli gtownej. Siedz
sobie i spokojnie patrz, co mégtbys$ poprawic¢, zrobi¢ lepiej. Mozesz
cofa¢ film i szczegdtowo analizowac. Mozesz zrobi¢ stop klatke
tuz przed popelnieniem bledu, zmieni¢ w wyobrazni tak, aby byto
dobrze i puscic¢ film dalej, ze zmienionym kontekstem. Mozesz w ten
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sposob przerobi¢ caly pojedynek czy mecz i obejrze¢ go z poprawio-
nymi elementami, ktore wczesniej byty zle wykonane. Teraz mozesz
wyobrazi¢ sobie, ze wchodzisz w ekran i na nowo wszystko przezy-
wasz, ale juz z poprawionymi btgdami. Zmienia si¢ tez wynik, oczy-
wiscie. Wygrywasz.

Technika ta, zwana ,,kino”, jest bardzo dobrg technika do napra-
wiania zyciowych btedow. Wykorzystaj ja jako §wietne narzedzie do
rozwalania btedow i porazek.

Zorganizuj swoje zycie

Wiesz, czym si¢ rozni przecigtny czlowiek od mistrza i gwiazdy? Orga-
nizacja swego czasu. lle zycia poswigcasz... na nic? Ile czasu przeptywa
ci przez palce?

Produktywnos$¢ — to rézni gwiazd¢ od amatora. Nie wszystko, co
robisz, daje ci efekty, a zajmuje sporo czasu. Wazne jest zatem, abys$
przyjrzat si¢ swym zajgciom — co bezposrednio przektada si¢ na twoja
forme, umiejegtnosci? Jaka umiejetnos¢ daje ci przyblizanie si¢ do
marzen i celow?

Zapisz rozwazania.

Wewngetrzne zorganizowanie daje szczegdlnego rodzaju sile,
ptynaca ze zdecydowanego poczucia celu i jasno$ci priorytetow. Zorga-
nizowany sportowiec aranzuje po mistrzowsku to, co zaplanowal.
Zorganizowanie wynika ze §wiadomosci sukcesu i z checi poswiecenia
si¢ dla sukcesu.
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Planowanie to konieczno$¢, bez ktorej ciezko bedzie ci si¢ przebid.
Nie mozesz niczego poming¢ w swym harmonogramie dnia, a masz na
glowie wiele rzeczy do zrobienia i dopilnowania, trenujac sport: nauka,
praca, dom, pies... — tego wszystkiego trzeba dopilnowac.

Musisz dziata¢ z kalendarzem i nie rozstawac si¢ z nim. Kazdego
dnia wpisuj wszystko, co tylko mozesz. Wszystkie spotkania, turnieje,
treningi 1 zawody.

Z gbry zaplanuj sobie tydzien. To bardzo organizuje czas. Zostaw
troche miejsca na wpisanie niespodziewanych rzeczy. Zadnej sprawy
nie odktadaj na jutro. Do kalendarza wpisuj absolutnie wszystkie wazne
sprawy 1 informacje. Zajmuj si¢ jedng rzeczag w danym czasie. Wez
rozpiske wszystkich meczy i turniejow, mistrzostw w sezonie i wpisz
do kalendarza.

Pomoze ci to w przygotowaniach, a takze pokaze, kiedy musisz
intensywniej trenowacé, a kiedy mozesz odpoczac.

Przysiegnij sobie, ze nigdy nie opuscisz zadnego punktu i zrobisz
to, co napisate$. Zobaczysz, lepiej si¢ bedziesz uczylt, wiecej zatatwisz,
szybciej zrobisz postepy.

Szanuj swoj czas, bo on ptynie bez wzgledu na to, czy pracujesz, czy
nie, a sukces nie czeka...

Ludzi sukcesu i nieudacznikéw rézni tylko jedna rzecz. To jest
wlasnie organizacja i sumienne przestrzeganie tego, co jest w planie.
Wigc planuj i dotrzymuj obietnic.

Kalendarz jest narzedziem mistrza, bo zapisuje on w nim swoje
marzenia, cele i wszystko, co konieczne, aby je osiggnac.

Gdy konczy sie¢ tydzien, miesigc czy runda, dobry sportowiec anali-
zuje sezon. Co si¢ udalo, co nie, z czego jest zadowolony, a co trzeba
poprawié. Zawsze staraj si¢ robi¢ podsumowanie tygodnia czy miesiaca,
a nawet roku. Bez podsumowania nie wiesz, gdzie jestes$ i jaka drogg
przebyles, nie masz wgladu w btedy i w sukcesy.

Wiesz dobrze, ze najwyzsza klas¢ sportowa mozna osiggnaé
jedynie perfekcyjnie organizujac swoj czas i trening, a kalendarz jest
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niezbedny do prawidlowego funkcjonowania i rozwoju przysztego
mistrza.

Zatem od dzisiaj zacznij organizowac sobie czas i dbaj koniecznie
o0 to, aby dziata¢ zgodnie z priorytetami.

Teraz zastanowisz si¢, jak ty prawidlowo organizujesz swoj czas.

PP Czy robisz okresowe podsumowania wynikéw, treningdw, formy?
PP Wyciagasz z tego jakies wnioski?

Zacznij codziennie pos§wigcaé pie¢ minut na zaplanowanie nastep-
nego dnia. Pigtnascie minut poswie¢ w kazda niedzielg, aby zaplanowac
nastepny tydzien. Trzydzie$ci minut poswi¢¢ ostatniego dnia miesigca,
aby ogarng¢ i przygotowaé nastepne trzydziesci dni. Mozesz kupi¢
sobie kalendarz czy organizer, ktory ci pomoze zarzadza¢ wlasnym
czasem.

Przemysl to...

Ja tymczasem podsylam ci pomocne harmonogramy do organizo-
wania czasu, wydrukuj, zachowaj, trzymaj na biurku.

Najwieksza tajemnica swiata

Organizacja czasu to jedno. Wazne jest, aby$ zarzadzat dobrze wlasnym
dniem, treningiem czy calym sezonem. Jednak najwazniejsze jest,
abys konczyt to, co zaczynasz. Miliony sportowcow zaczynaja przy-
gode¢ z zawodami 1 sukcesami, jednak garstka osigga wyznaczone cele.
Dlaczego? Bo nie bojg si¢ przekracza¢ progéw nieznanego, progow
strachu, progéw sukcesu i kariery.

Zaczynali z wizja konca, widzieli niewidzialne. Pdzniej mieli
odwage zrobi¢ pierwszy krok, kontynuowa¢ tak dtugo, az odhaczyli
marzenia i cele w planach kariery. Ile razy co$ w zyciu zaczynates, a nie
skonczyles? Swiat jest peten marzycieli, ktorzy maja tysiace planow,
a nie koncza niczego. Cheesz do nich dotaczy¢? Czy cheesz by¢ w elicie
ludzi? Raptem 3% populacji §wiata kontynuuje dzialania i doprowadza
do zamknigcia celow na liscie projektow.
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Lista Istotnych Projektéow Dziennych

Lp. Projekt Rozpoczeto | Zakonczono | Priorytet

10.

11.

12.

oAk — Priorytet najwazniejszy — robisz go bez gadania do konca.
ok — Priorytet wysoki — zadanie musi by¢ ukonczone maksymalnie w 48 godz.
** — Priorytet wazny — mozesz by¢ elastyczny, ale czujny.

* — Priorytet do zrobienia w najbliZszej przysztosci — ale pracujesz nad nim codziennie.

Uwaga! Ten formularz lezy zawsze na wierzchu!!! Biurko, stolik od
kawy itp.
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Lista projektéw 3-14-dniowych

Lp.

Projekt

Rozpoczeto

Zakonczono

Priorytet

10.

11.

12.

Lista moze mie¢ kilkanascie stron. Moze by¢ w wersji elektroniczne;.

Zapisuj waznos¢:

*  —malo istotne
**  —¢rednio istotne
*#% _ istotne

****_ bardzo wazne
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Lista projektéw od 30-dniowych do 1-rocznych

Lp. Projekt Rozpoczeto | Zakonczono

Priorytet

10.

11.

12.

Tworz te liste od nowa, jak tylko zajda jakie$ zmiany — najlepiej raz na miesigc.
Zapisuj waznosc:

*  —malo istotne

** - —drednio istotne

R istotne

****_ bardzo wazne
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Smiej sie ze $wiata

Zapamigetaj ten rozdziat. Wszystko, co robisz, czym sie zajmujesz, niech
sprawia ci przyjemnos¢.

Kazdy $miertelnie wazny turniej, Smiertelnie wazne zawody maja
tylko jeden cel — masz dobrze si¢ bawi¢! Wszystko ma ci sprawiac
rado$¢ i przyjemnoéé! Zadne stworzenie poza czlowiekiem nie potrafi
si¢ $Smia¢, tylko ludzie posiadajg ten dar i jest to dar, z ktérego moze
korzysta¢ kazdy, kto zechce. A najwazniejsze jest umie¢ $miac sie
z samego siebie. Smia¢ si¢ z niepowodzen, az rozptyna si¢ w nowych
marzeniach i celach.

Jezeli bedziesz umiat sie $mia¢, bedziesz mogl cieszy¢ sie owocami
twej pracy i osiggniesz prawdziwy sukces.

Nie pozwol, aby w twym oku pojawita si¢ tza zrodzona z bezrad-
no$ci! Zawsze wiedz, czego pragniesz, po co walczysz, jaki jest twdj
cel, powotanie.

A to zalezy od ciebie, bo rado$¢ i szczes$cie sa wyborem. Zrdb
wszystko, aby$ si¢ sportem dobrze bawil! Zebys go kochat i ubdstwiat
go! Ciesz si¢ kazdym zwycigstwem, ale nie wpadaj w blogie samoza-
dowolenie, ciesz si¢ kazda chwilg sportowa, kazdg sekunda pojedynku.
Ciesz si¢ kazdym dniem, kazda godzing zycia, bo nie wiadomo, co
bedzie jutro.

Kochaj optymizm, rozdawaj ludziom us$miechy i uwierz, ze jutro
bedzie lepiej, a na pewno tak si¢ stanie. Pamigtaj, ze masz wielkie
mozliwosci 1 tylko ty mozesz je wykorzystaé, ale i tylko ty mozesz je
zniszczy¢...

Niech wiec rado$¢ towarzyszy ci kazdego dnia, kiedy bedziesz
toczyt walke o lepsza przysztos¢ i spelnienie marzen. Niech do twych
zasad i regut dotaczy umiej¢tnosci $§miania si¢ z siebie oraz z zycia.

Zapamigtaj, ze podstawa jakiegokolwiek sukcesu jest kochac to, co
si¢ robi. Jesli pdjscie na trening ci¢ meczy — nie chodz. Jezeli brak jest
radosci z uprawiania danej dyscypliny — rzu¢ ja.
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Na site nikt jeszcze zadnego medalu nie zdoby? i na pewno nikt nie
zdobedzie. Jesli zalezy ci na sukcesie, ale nie potrafisz czerpa¢ radosci
z tego, ze uprawiasz dany sport, to skup si¢ na marzeniach i wizualizuj
siebie, osiagajacego wielki, olbrzymi sukces.

Tylko 1 wylacznie osoby, ktore potrafig cieszy¢ si¢ uprawianiem
dyscypliny sportowej, maja szanse wybicia si¢. Zatem musisz tak
dhugo ¢wiczy¢ podswiadomosé, az wytworzysz sobie nowe polaczenie
nerwowe w mozgu, taczace trening z przyjemnoscia, a nie cierpieniem.
Tylko cos$, co sprawia czlowiekowi przyjemnos¢, ma szans¢ zamienic¢
energi¢, spozytkowang na dane dziatanie, w sukces. Innej drogi nie
widze i chyba nie ma.

Jeszcze kilka cennych rad

Chciatbym jeszcze poruszy¢ par¢ waznych spraw, ktore mogg ci pomoc
w tej podrozy do wielkich swiatet olimpijskiego podium.

Po pierwsze, mam nadziej¢, ze myslisz powaznie o trenowaniu na
wielka skale, wiec nie oming ci¢ obozy sportowe, zgrupowania i szko-
lenia. Wiekszos¢ sportowcow traktuje obdz sportowy jak wczasy, czas
na dobrg zabawe lub wyrwanie si¢ od rodzicdw, zony czy codziennosci.
A zgrupowanie ma tylko jeden cel: podnie$¢ twoj poziom. Traktuj
siebie powaznie i badz konkretnym cztowiekiem. Trenujesz, by by¢
elita czy jednym z paru tysigcy? Na wszystko jest w zyciu czas, ale
oboz to ciezka praca. Kazde zgrupowanie to okazja, by podciagnaé
pewne elementy, na ktore na treningu klasycznym brak czasu i mozli-
wosci. Wykorzystaj to.

Nigdzie tak szybko nie wzrastajag umiejetnosci, jak na obozie czy
zgrupowaniu. Tam nauczysz si¢ prawdziwego zycia. Spedzisz nieza-
pomniane chwile, poznasz cudownych ludzi, zobaczysz wspaniale
miegjsca. Zapamigtaj: Nie bdj si¢ zgrupowan. Za wszelka ceng musisz
tam by¢!!!
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Po drugie, jesli palisz papierosy lub pijesz alkohol, jestes tylko
nieudacznikiem i egoista, a nie sportowcem. Sabotujesz wlasny wysitek,
organizm, wilasne pienigdze i czas. Nie da si¢ pogodzi¢ tych rzeczy ze
sportem profesjonalnym, wez to sobie do serca i zakoduj oraz wybierz
madrze.

Po trzecie, unikaj sytuacji, ktére mogg wywotac kontuzje. Nigdy nie
zapominaj o rozgrzewce przed zawodami! Najczgstsza przyczyna nade-
rwania miesni jest brak rozgrzewki. Inng przyczyna jest brawurowos¢
1 bezmysIno$¢. Musisz nauczy¢ si¢ dba¢ o wlasne zdrowie oraz stara¢
si¢ nie dopusci¢ do urazu konczyn, gdyz nonszalancja lub glupota moga
doprowadzi¢ do konca twej sportowe;j kariery.

Zapamigtaj, ze niejeden zawodnik skonczyt karierg przez swa gtupote
lub popis. Nie pozwdl, aby cos ci si¢ przytrafito. Jestes bezcenny!!! Chce
cie oglada¢ w telewizji lub na zywo, jak zaktadaja ci medal!

Po czwarte, chciatbym, aby$ wiedzial, ze gdy wszyscy ci¢ opuszcza,
nic nie bedzie ci wychodzi¢, bedziesz mocno zrezygnowany, 1zy naptyna
do oczu i forma akurat ci¢ opusci, to bede jedyna osoba, ktora zawsze
bedzie w ciebie wierzy¢, zawsze trzymac kciuki. Bede to ja, Stawek
Luter. Zawsze bede w ciebie wierzyl, bo potrafisz osiaggnac to, czego
pragniesz! Wszystkie zasoby do osiggania marzen i celéw sportowych
sa w tobie. Ja wiem, jak to jest, kiedy wszystko idzie Zle i nikt ci nie chce
pomoc. Zebys tylko ty pragnal, a to jest najwickszy krok, ktéry musisz
pokona¢. Zreszta, gdybys$ potrzebowal otuchy, to napisz mi mejla, na
luters@luters.pl jest skrzynka do kontaktu, chetnie odpisz¢ w miarg
czasu. Skorzystaj z moich ushug jako twojego prywatnego coacha lub
po prostu przyjedz na kursy, ktore organizuje takze dla sportowcow.
Prowadzg¢ takze skype coaching, mozesz zadzwoni¢ 1 poradzi¢ si¢, co
zrobi¢ dalej z karierg.

Po piate, nie zapomnij, ze sport to wielkie pienigdze. Dla nikogo
nie jest tajemnicg, ze gwiazdy sportowe to jedni z najbogatszych ludzi
$wiata, a tylko od ciebie zalezy, czy do nich dotaczysz. Nic ci¢ nie ogra-
nicza, tylko ty sam. Prawda jest jedna — nikt nie zabierze ci zwycigstwa,
oprocz ciebie. Bedziesz si¢ okradat?
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Ja wierze, ze mozesz i dotaczysz do najlepszych na pewno!

Po szoste, uwierz w moc tej ksigzki. Ona chce ci pomodc. Moze nie
jest napisana wspanialym jezykiem, nie urzeka barwnoscia opisow, ale
przedstawione techniki i zasady sa podstawowymi elementami psycho-
logicznymi, niezbednymi do osiggnigcia sukcesu w sporcie, a takze
i w normalnym zyciu. Zach¢gcam ci¢ wigc do wzigcia tych zasad do
serca, bo nie ma drogi bardziej na skroty niz ich przestrzeganie. Nie
pozwol ukras¢ sobie marzen! Nie zmarnuj czasu, jaki poswigcasz na
treningi i zacznij dazy¢ do jakiego$ celu, ktory bedzie tylko twoj!
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Od przecietnosci do gwiazdorstwa

Drogi Czytelniku! Na kartkach tej ksigzki staratem si¢ zebra¢ esencj¢
samych podstaw, potrzebnych do przejscia tej trudnej drogi, ktora
prowadzi od przecigtnosci do gwiazdorstwa. Mam nadzieje, ze od tej
pory bedziesz inaczej patrzyl na sport, zawody czy trening. Wierze
gleboko, ze poprawi si¢ twoj charakter, bo praca i zdolnosci moga
zaprowadzi¢ ci¢ na szczyty, ale tylko charakter ci¢ tam utrzyma. Na
szczytach list rankingowych jest bowiem duzo miejsca, ale nie dla tych,
ktorzy cheg spoczywaé na laurach.

Cigglos¢ sukcesu wynika ze statego ulepszania i musisz o tym
pamigtac.

Zapamietaj: Wybrale§ jedng z najpiekniejszych Zzyciowych
przygéd, gdyz to, czego doswiadcza sportowiec, obce jest zwyklym,
pospolitym ludziom. Zatem doznawaj picknych przezy¢ i emocji,
pieniedzy i stawy, ktore niesie ze soba profesjonalny sport.

Jesli cheiatbys$ wygrac, lecz myslisz, Ze nie mozesz, to jest niemal
pewne, ze przegrasz.

Twoje zwycigstwa zaczynajg si¢ w umysle i mam nadziejg, ze
pomogltem ci to zrozumie¢ na zawsze. To, co masz w glowie, tworzy
twoj $wiat na zewnatrz.

Kto$ kiedys$ powiedzial, ze zyciowe bitwy nie zawsze wygrywaja
ludzie silniejsi i szybsi, lecz predzej czy pdzniej wygrywa ten, ktory
mysli, ze moze zwyciezy¢€. To jest wielka prawda. To twoja koncepcja
siebie samego jest najwazniejsza, twoj wizerunek wilasny, twoja wiara
we wlasne sily. Nie okoliczno$ci, nie trener, nie klub, nie stan finan-
sowy. Odpowiedzialnos¢ za wszelka twoja pomys$Inos¢ zyciowa i spor-
towg ponosisz ty.

Masz tylko jedno zycie, a zycie jest niczym innym, jak tylko miarg
czasu. Kiedy marnotrawisz swoj czas, niszczysz swoje zycie. Zatem nie
marnuj czasu i natychmiast postandéw zmieni¢ swoj zyciowy program.
Planuj dni, tygodnie, miesigce i lata, zawsze konsekwentnie wypehiaj
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zadania, bo to da ci przewage nad innymi. Ustaw punkty kontrolne,
sprawdzaj si¢ raz w miesigcu — co zrobites, co si¢ nie udato, co wyszto
dobrze. Zawsze analizyj i ucz si¢ na porazkach.

Zacznij od podstaw, od marzen. Usigdz sobie gdzie§ w samotnosci
i wyobraz sobie siebie za dwa lata, za pig¢ lub nawet za dziesig¢. Wejdz
w swoj $wiat taki, jak gdyby$ osiagnal wszystkie marzenia. Zobacz
detale, medale, stawe, pieniadze, styl zycia, wywiady. Slysz, czuj
i ogladaj w wyobrazni — to programuje twoj stan docelowy. Jezeli masz
wielkie serce i chegci, nic ci¢ nie powstrzyma, aby mie¢ powodzenie
i gwiazdorstwo sportowe w kieszeni. Zapytaj tylko siebie, zadaj sobie
najwazniejsze pytanie w tej ksigzce: ,,Czy tego chce?”, ,,Czy jestem
gotow?”. Czy jeste$ jak laser skupiony tylko na jednym, najwazniej-
szym celu i przetniesz wszystkie przeszkody na swej drodze?

Jezeli tak, to troskliwie zaangazuj si¢ w to, co robisz i znajdz w sobie
tyle sity, aby pokona¢ wszystkie trudnosci i zdoby¢ puchar mistrzostw
swiata. Ty jestes$ jedynym zyjacym cztowiekiem zdolnym wykorzystac¢
tkwigcy w tobie potencjat. A ksigzka ta pomoze ci potencjat ten wyko-
rzystac, wierze w to bardzo...



SEAWEK LUTER

Zakonczenie

Cze$¢! Napisatem te ksigzke jakie$ pigtnascie wiosen temu, kiedy
mialem okoto dwudziestu lat. Dlaczego ja napisatem? Bo sam treno-
watem tenis stolowy przez ponad 10 lat i wiem doskonale, co przezywa
zawodnik narazony na wielki stres i dziatajacy pod olbrzymia presja.
Nic nie da si¢ poréwnaé z tym uczuciem w brzuchu, kiedy od jakiego$
pojedynku zalezy los catej druzyny czy nawet klubu. Ale taki jest sport
i to jest w nim pigkne.

Jednak chec¢ napisania takiej ksigzki podyktowana byta czyms innym,
niz stresem wystepujacym u zawodnikow. Chodzi mi o stabe, a wrecz
znikome podejscie treneréw i opiekunow do motywacji zawodnikow
oraz do analizy przyczyn porazek w aspekcie psychicznym. Szczegdlnie
na pierwszych etapach trenowania, kiedy to mtodziez zaczyna uprawiac
jakas dyscypling sportu z zapalem i mitoscia, pelna nadziei i wiary. Wielu
sportowcow, na pytanie, co najbardziej ich zniecheca do treningow,
mowilo, ze trener czy rodzice. Nieodpowiednie traktowanie postawy
sportowca, zbytnia destrukcyjna krytyka powoduja, ze zawodnik prze-
staje czu¢ przyjemnos¢ z trenowania i rozwoju sportowego. Prawdziwy
mistrz z charakterem bedzie odpowiedzialny za swoja postawe 1 nie
pozwoli nikomu zniszczy¢ swoich marzen i planéw. Jedno z zalozen
sukcesu glosi, ze cel musi by¢ wykonywany samodzielnie, czyli bez
pomocy i zaleznos$ci innych osob. Jeste$ jedyna osoba, ktora jest odpo-
wiedzialna za swoje zycie, tak za wszelkie sukcesy, jak i porazki.

Juz od najmtodszych lat powinno si¢ ksztattowac psychike przy-
szlego sportowca pod katem danej dyscypliny sportowej. Przygotowac
ja do stawiania czota tremie i stresowi, nauczy¢ koncentracji i wiary
w siebie, a takze stawiania i osiggania celow.

Wierze, ze trening psychiczny jest tak samo wazny jak techniczny,
lecz o wiele bardziej niedoceniany. Nie da si¢ wykreowa¢ wielkiego
zawodnika bez odpowiedniego uksztattowania jego psychiki i obrazu
wlasnego, a takze wiary we wiasne sity.
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JAK SPELNIC SPORTOWE MARZENIA

Kazdy trener z wizja i duzymi aspiracjami powinien raz na jakis$
czas zrobi¢ szkolenie ze specjalista od motywacji, psychologiem czy
innym duchowym motywatorem, ktory pomoglby pokonaé pewne
obiekcje i nakierowac psychike zawodnikéw na wlasciwy tor. Jesli tego
zabraknie, zawodnicy moga szybko ,,si¢ wypali¢” i nie beda rozumiec
przyczyny braku formy czy zastoju w rozwoju sportowym. Dlatego
powstat taki maty podrgcznik, ktéory pomoze chociaz w podstawach,
niezbednych do prawidtowego rozwoju sportowca.

Ta ksigzka dobiegta juz konca, lecz teraz to twdj poczatek nowej
drogi. Nie czas, aby ja wyrzuci¢ do kosza, lecz czas, aby zacza¢ wyko-
rzystywac zawarte w niej porady. Nawet najlepsza wiedza jest nic nie
warta, gdy nie jest wykorzystywana. Nie zrob btedu jak wigkszosé,
ktéra powraca do starych nawykow, tudzac sie, ze jako$ to bedzie. Nie
bedzie. To nie ksigzki dzialaja, tylko ludzie i ich wielka determinacja
w dazeniu do marzen i che¢ pokonywania samych siebie. Bo najwigkszy
pojedynek stoczysz nie z konkurencyjnym zawodnikiem, tylko sam ze
soba. Z wiara, ze potrafisz i mozesz to zrobic!

Zycze wielkiego wzrastania formy i umiejetnos$ci oraz ciaglej moty-
wacji do pracy nad soba.

Czlowiek, jesli nie spocznie na laurach, ciagle si¢ rozwija i idzie
swoja Sciezka. Dlatego zapraszam cig na strong www.szkolenianlp.com.pl,
gdzie czekajg na ciebie moje kursy. Dzigki nim zgromadzisz niezbedng
wiedze, z ktorg bedzie ci si¢ tatwiej osiggato sukcesy, nie tylko spor-
towe, ale takze prywatne.

Dzigkuje za razem spedzony czas, dla mnie byl to zaszczyt spedzi¢
go z toba. Mam nadzieje, ze si¢ spotkamy osobiscie juz wkrotce, do
zobaczenia.

Stawek Luter



Stawek Luter
tworca Akademii Rozwoju Osobistego

zaprasza na szkolenia i kursy dla sportowcow

Warsztat Mistrz sportu

¥ Poglebisz swoja wiedze na temat technik osiagania sukcesu
W sporcie.

¥ Doswiadczysz niesamowitej energii i mocy warsztatow.

¥ Poznasz siebie jeszcze glebiej, dostaniesz wiecej unikalnych
metod osiagania marzen i celow.

Trener doskonaty

¥ Jako trener czy nauczyciel sportowy, dostaniesz potezne narze-
dzia do pracy z zwodnikami, co pozwoli ci wprowadzi¢ swoja
prace na jeszcze wyzszy poziom.

Indywidualne sesje ze sportowcami, klubami, kadrami

Warsztaty zyciowych zmian osobistych dla kazdego

® Motywacja i osiaganie celow.

® Glebokie zmiany osobiste — praca na wartosciach.

® Sesje przelamania — porzadkowanie zycia, pewnos$¢ siebie,
zwigzki.

® Lingwistyka — jej wplyw na zycie i programowanie umystu.

@ Treningi indywidualne, terapie i sesje mentorskie.
Zajrzyj na www.szkolenianlp.com.pl i wybierz nauke dla siebie.

Napisz e-mail: luters@luters.pl
i podziel sie swoimi odczuciami czy problemami.



