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WSTEP

To nie jest poradnik. Nikt nie potrzebuje kolejnego kazania o dziesie-
ciu krokach, siedmiu etapach lub szesnastu godzinach tygodniowo, kt6-
re wyrywaja z zastoju lub naprawiaja popsute zycie. Wystarczy zajrze¢
do najblizszej ksiegarni albo odpali¢ Amazona i wpada si¢ w bezdenna
czelus¢ wypelniong niemal po brzegi poradnikami na kazdy temat. Po-
chlanianie tego musi by¢ przyjemne, bo co jak co, ale sprzedaje si¢ tego
chyba na tony.

Szkoda tylko, ze wigkszos¢ z tej tak zwanej wiedzy, ktéra znajdziesz
w tych ksigzkach, nie dziala. Nie tak naprawde i nie w kazdych okolicz-
no$ciach. Moze nawet tu i tam zauwazysz jakie$ postepy, ale jesli masz
tak samo przesrane jak ja kiedys lub utknates w putapce permanentnego
zastoju, podczas gdy twdj prawdziwy potencjal ulega stopniowej degrada-
cji, to zadna ksigzka na tym $wiecie nie jest i nigdy nie bedzie w stanie cig¢
uratowac.

Samopomoc to tylko jeden z tych wymyslnych i modnych termindw,
ktéry stanowi inne okreslenie samodoskonalenia, i cho¢ zawsze powin-
ni$my dazy¢ ku temu, by stawac si¢ coraz lepszymi, samodzielna praca
nad wlasnym rozwojem czesto okazuje si¢ niewystarczajaca. S3 w zyciu
chwile, kiedy nasza wi¢z z samym sobg ulega tak duzemu zakt6ceniu, ze
musimy na nowo zaglebi¢ si¢ we wlasne serca, umysty i dusze, by od-
tworzy¢ te zerwane polaczenia. To jedyny sposdb na ponowne odkrycie
i ozywienie prze$§wiadczenia - tej migoczacej w ciemnosci iskry, ktéra
ma moc zapoczatkowania procesu rozwoju.
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Przeswiadczenie to potezna, pierwotna sita. Udowodnil to w latach
50. XX wieku niejaki dr Curt Richter, naukowiec, ktéry wpakowat dzie-
sigtki szczuréw do wysokich na ponad siedemdziesigt centymetréw
i wypelnionych woda szklanych cylindrow. Pierwszy szczur utrzymy-
wal si¢ przy powierzchni przez krotki czas, po czym poplynal na dno
w poszukiwaniu drogi ucieczki. Przezyl tylko dwie minuty. Kilka ko-
lejnych zwierzat postepowalo wedlug tego samego schematu. Niektore
przetrwaly nawet pigtnascie minut, w koncu jednak wszystkie si¢ pod-
dawaly. Richter byt tym zaskoczony, poniewaz szczury potrafig dobrze
plywac, ale w jego laboratorium tonety praktycznie bez walki. Dlatego
zmodyfikowal swdj test.

Po umieszczeniu kolejnej grupy w pojemnikach, Richter wraz ze
swoimi pomocnikami wyciagali szczury z wody w chwili, gdy wszystko
wskazywalo na to, Ze byty u kresu sit. Nastepnie wycierali je i czekali, az
ich tetno i czegsto$¢ oddechow wrdca do normy. Trwalo to wystarcza-
jaco dlugo, by szczury zarejestrowaly, na poziomie fizjologicznym, ze
zostaly uratowane. Powtdrzono ten proces kilka razy, po czym Richter
ponownie umiescil calg grupe szczuréw w tych okropnych cylindrach,
by sprawdzi¢, jak dlugo wytrzymaja bez pomocy. Tym razem zaden ze
szczurdw sie nie poddat. Plywaly bez wytchnienia. .. srednio przez szes¢-
dziesigt godzin. Bez jedzenia i odpoczynku. Jeden z tych szczuréw ply-
wal przez osiemdziesiat jeden cholernych godzin.

Opisujac swoje badanie i podsumowujgc wyniki, Richter zasugero-
wal, ze pierwsza grupa badanych zwierzat rezygnowata z walki o Zycie
z braku nadziei, za$ zwierzeta z drugiej grupy wytrwaty tak dtugo, po-
niewaz liczyly na to, ze kto$ lub co$ je uratuje. Wedlug powszechnie
przyjetej w ostatnich latach teorii interwencja Richtera spowodowata,
ze w szczurzym maozgu przestawil sie jaki$ przetacznik, ujawniajgc nam
przy tym potege nadziei.

Uwielbiam ten eksperyment, jednak nadzieja nie jest wcale tym, co
wstapilo w te szczury. Jak dlugo tak naprawde trwa nadzieja? By¢ moze
poczatkowo rzeczywiscie co$ uruchomita, ale zadna zywa istota nie be-
dzie broni¢ si¢ przed utonigciem przez sze$¢dziesigt godzin bez jedze-
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nia, napedzana jedynie nadzieja. By oddycha¢, macha¢ tapami i walczy¢
przez tak dlugi czas, te szczury potrzebowaty czegos o wiele silniejszego.

Kiedy wspinacze wysokogoérscy podejmuja walke z najwyzszymi
szczytami i najbardziej stromymi zboczami, sg zwykle zabezpieczeni li-
ng polaczona z kotwami osadzonymi w lodzie lub skale, wiec kiedy zda-
rzy im si¢ popelni¢ blad, nie zedlizguja si¢ z gory i nie leca na spotkanie
pewnej $Smierci. Moga osung¢ si¢ o kilka metréw, po czym odzyskuja
réwnowage, otrzepuja sie i podejmuja kolejng probe. Zycie to géra, na
ktdéra wszyscy sie wspinamy, ale nadzieja nie jest kotwa, ktéra uratuje
nas przed porazka. Jest zbyt miekka, puszysta i ulotna. Za nadzieja nie
kryje sie zadna materia. To nie migsien, ktéry mozna wytrenowac, ani
cos, co jest gleboko zakorzenione. To emocja, ktora pojawia sie i znika.

Richter poruszyl w swoich szczurach co$, co byto niemal niezniszczal-
ne. Wszystko wskazuje na to, ze nie zwrdcil uwagi, w jaki sposéb przy-
stosowywaly sie do préby na $mier¢ i Zycie, co w niczym nie zmienia
faktu, ze z cala pewnoscig wymyslily bardziej wydajna metode¢ oszcze-
dzania energii. Z kazda uplywajacag minuta stawaly si¢ coraz bardziej
wytrzymale, az pojawilo si¢ w nich przekonanie, ze przezyja. W miare
uplywu godzin ich pewno$¢ siebie nie tylko nie malala, ale wrecz ro-
sta. Te szczury nie liczyly na to, Ze zostang uratowane. One nie chcialy
umiera¢! Z mojego punktu widzenia tym, co zmienito zwykte szczury
laboratoryjne w ssaki morskie, byta wiara we wtasne sily.

Istnieja dwa poziomy tego rodzaju przekonania. Poziom powierzchow-
ny, ktéry uwielbiaja glosi¢ trenerzy personalni, nauczyciele, rozmaici te-
rapeuci oraz rodzice. ,,Uwierz w siebie”, powtarzajg jednym glosem, jakby
sama ta mysl mogta utrzymac nas na powierzchni podczas bitwy o wlasne
zycie, gdy sam los sprzysiagl si¢ przeciwko nam. Ale wraz z pojawieniem
sie wyczerpania coraz silniejsze staja sie watpliwosci i niepewnos¢, ktore te
marng, wmowiong nam jedynie wiare skutecznie rozwiewaja.

Jest tez przekonanie zrodzone z odpornosci. Powstaje podczas prze-
dzierania si¢ przez warstwy bolu, zmeczenia i rozsagdku oraz ignorowa-
nia nieustannie obecnej pokusy, by sie podda¢, az w koncu natrafiasz
na zrédlo paliwa, o istnieniu ktérego nawet nie miale$ pojecia. Mocy,
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ktdra eliminuje wszelkie watpliwosci, pozwala by¢ pewnym swojej sity
oraz faktu, ze ostatecznie przetrwasz i zdotasz osiagnac swoj cel, jesli
tylko spelnisz jeden warunek: nigdy nie ustaniesz w wysitkach. To wla-
$nie jest ten poziom wiary, ktéry moze zada¢ ktam przewidywaniom
naukowcow i wszystko odmienié. To nie emocja, ktérg mozna si¢ po-
dzieli¢, ani teoretyczny poglad, i nikt inny nie moze ci tego da¢. To cos,
co tkwi gteboko wewnatrz ciebie i co musisz zdekonspirowac.

Jesdli znajdziesz si¢ na pelnym morzu, sam, z dala od brzegu, i nie ma
nikogo, kto maéglby cie uratowaé, masz tylko dwie mozliwosci: albo be-
dziesz walczyl o utrzymanie si¢ na powierzchni i wykombinujesz, jak
przetrwac, albo utoniesz. Urodzitem si¢ z dziurami w sercu i genem nie-
dokrwistosci sierpowatokrwinkowej i przez cale dziecinstwo towarzy-
szyl mi przewlekty, toksyczny stres oraz trudnosci w uczeniu si¢. Miatem
minimalny potencjat i gdy ukonczytem dwudziesty czwarty rok zycia,
zdawalem juz sobie sprawe z tego, co mi grozi: ze zmarnuj¢ sobie Zycie.

Wiele 0s6b odbiera to na opak i uwaza, ze moje osiagnigcia s3 bez-
posrednio skorelowane z moim naturalnym potencjalem. Tymczasem
nic z tego, co zdotalem osiagna¢, nie miesci sie w zakresie tego, do cze-
go — gdyby opierac si¢ jedynie na tym, co zostalo zapisane w moich ge-
nach - byto zdolne zaréwno moje cialo, jak i umysl. M6j potencjal byt
pogrzebany tak gleboko, ze wigkszo$¢ ludzi nigdy nie zdotataby do niego
dotrze¢. Ale ja nie tylko do niego dotarfem - nauczytem sie réwniez, jak
go najlepiej wykorzystac.

Bytem przekonany, ze moja historia moze by¢ czyms wiecej niz tylko
tymi ruinami i zgliszczami, ktére widziatem wokot siebie, i ze nadszedt
czas podjecia decyzji. Czy mam w sobie to co$, co pozwoli mi z calych
sil i tak dtugo, jak bedzie to konieczne, prze¢ naprzod i staé sie bardziej
samodzielna, bardziej swiadomg i bardziej pewng siebie istota ludzka?
Czy raczej pozwolg, by przeciwnosci losu i brak wiary we wlasne sily
pociagnely mnie na samo dno, w mrok i bol? Zmagalem si¢ z watpli-
wosciami i niepewnoscig. Kazdego dnia walczylem z pragnieniem, by
zaprzesta¢ dalszych wysitkow, ale w koncu dopigtem swego. Zrodzito
sie we mnie przekonanie. Zaczalem wierzy¢ w to, Ze moge si¢ rozwijac.
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To samo przekonanie dawato mi sile i skupienie, by wytrwa¢ przez cale
dwie dekady mimo pojawiajacych si¢ na mojej drodze wyzwan. Zreszta
wigkszo$¢ z nich sam sobie wymyslalem, poniewaz chciatlem sprawdzic,
jak daleko moge wyjs¢ poza co$, co zdawalo si¢ ostateczng granicg, i jak
wiele rozdzialéw moge jeszcze dopisa¢ do swojej historii. Wcigz szukam
nowych terytoriéw, wciaz jestem ciekaw, jak wysoko moge sie wznies¢
ponad mroczne dno mojego dziecinstwa.

Wielu ludzi zyje w nieustannym poczuciu braku - czegos, czego nie
mozna kupi¢ za pienigdze - co sprawia, Ze zyja w nieustannym smutku.
Prébuja wypelnic te pustke przedmiotami, ktére moga zobaczy¢, poczué
lub dotkna¢. Ale to wypelniajace ich dusze wrazenie pustki nie ustepuje.
Niekiedy stabnie, czeka, az wszystko znéw sie uspokoi. I wtedy powra-
ca w postaci tego znajomego dyskomfortu w jelitach, przypominajacego
im, ze Zycie, ktére prowadza, nie jest najpelniejszym wyrazem tego, kim
s3 lub kim mogg zostac.

Wiekszos¢ ludzi, niestety, nie jest wystarczajaco silna psychicznie,
by co$ z tym zrobi¢. Jesli tkwisz w putapce sprzecznych emocji oraz cu-
dzych pogladéw czy opinii, trudno ci bedzie uwierzy¢ w siebie, fatwo
natomiast zdusi¢ w sobie te potrzebe zmiany. Mozesz nawet odczuwac
to specyficzne swedzenie umyslu, te tesknote za przezywaniem czegos
innego, mieszkaniem w innym miejscu lub staniem si¢ kim§ innym,
ale gdy tylko pojawia si¢ najmniejszy opor, ktéry stanowi wyzwanie
dla twojego postanowienia, natychmiast wracasz do pierwotnego sta-
nu - cigglego braku satysfakeji i spetnienia. Wciaz czujesz to swedze-
nie, wciaz pragniesz zmian, jednak nadal jeste$ uwieziony i znajdujesz
sie w tym malo satysfakcjonujacym polozeniu. Nie jeste§ w tym od-
osobniony.

Media spotecznosciowe wzmocnily i rozprzestrzenily tego wirusa
braku spelnienia, dlatego tez §wiat zaludniajg teraz ludzie, ktérych psy-
chika ulegla zniszczeniu i ktérzy pograzeni w ulotnym samozadowole-
niu polujg na chwilowy - i catkowicie odarty z jakichkolwiek wartosci
czy korzysci — haj dopaminowy. Zamiast skupiac sie na dalszym rozwoju
miliony umystéw, zainfekowane poczuciem braku, maja coraz wiekszy



16 | Wstep

ktopot z poczuciem wilasnej wartoéci. A im wigksza liczba tych stabych
ludzi, przekonanych, ze s3 ofiarami, tym bardziej toksyczny staje sie ich
wewnetrzny dialog.

To zabawne, ze kwestionujemy tak wiele rzeczy dotyczacych tego, jak
uklada sie nasze zycie. Zastanawiamy sie, jakie by ono byto, gdybysmy
wygladali inaczej, zaczynali na lepszej pozycji lub otrzymali wsparcie
w takim czy innym momencie. Tymczasem matlo kto podaje w watpli-
wos¢ stan wlasnego wypaczonego umystu. Wigkszos¢ wrecz kolekejo-
nuje zniewagi, nieszczedcia i trudnosci az do chwili, gdy zmieniaja sie
w bryle zatechlego zalu i zazdrosci, ktéra stanowi blokade powstrzymu-
jaca ich przed staniem si¢ najprawdziwszymi i najbardziej wartosciowy-
mi wersjami samych siebie.

Miliony ludzi na calej Ziemi zdecydowaly, ze tak wlasnie bedzie wy-
gladac ich zycie. Istnieje jednak inny sposéb myslenia oraz codziennego
postepowania. Ten sposdb pomdglt mi odzyska¢ kontrole nad wlasnym
zyciem. Pozwolil mi usung¢ wszelkie przeszkody na mojej drodze, az
moj potencjal wzrostowy stal si¢ niemal nieograniczony. Nadal zyje
w ciagglej udrece, nawiedzany przez widma z przeszlosci, ale zamienitem
swoje demony na zle anioly, dzieki czemu inaczej ja odbieram. Teraz
nawiedzaja mnie moje przyszle cele, a nie przeszte porazki. Nawiedza
mnie ciekawos¢ tego, kim jeszcze moge si¢ sta¢. Nawiedza mnie moje
ciagte pragnienie rozwoju.

Praca, ktorg musze wykona¢, bywa tak samo cigzka i niewdzigczna jak
zawsze, i chociaz rozwinglem kilka technik oraz umiejetnosci, ktére mo-
ga pomoc w tym procesie, to wcigz nie ma czego$ takiego jak okreslona
liczba zasad, godzin czy krokow. To ciagly wysilek, nauka i adaptacja,
ktére wymagaja niezachwianej dyscypliny i determinacji. Wiary, ktorej
blizej do desperacji. Bo jestem jednym z tych szczuréw laboratoryjnych,
ktére nie chcialy umrzec! I pisze te ksigzke, by pokazac ci droge prowa-
dzaca na drugg strone piekta.

Wiekszos¢ teorii na temat wydolnosci czy mozliwosci ludzkiego ciata
oraz prawdopodobienstwa osiaggniecia sukcesu legnie si¢ w kontrolo-
wanym $rodowisku sterylnego laboratorium i rozprzestrzenia poprzez
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uniwersyteckie sale wykltadowe. Ale ja nie jestem teoretykiem. Jestem
praktykiem. Podobnie jak niezyjacy juz wybitny Stephen Hawking ba-
dal ciemng materie wszechswiata, ja oddaje si¢ pasji odkrywania ciem-
nej materii umystu - calej naszej niewykorzystanej energii, mozliwosci
i mocy. Moja filozofia zostala wykuta w moim wtasnym laboratorium
mentalnym poprzez liczne testy i wyzwania, ktére ksztaltowaty jedno-
cze$nie to, jak wyglada moje zycie w realnym $wiecie.

Na koncu kazdego rozdzialu znajduje si¢ Ewolucja. W wojsku na-
zywa sie tak pojedyncze ¢wiczenia lub calg ich seri¢ (zaréwno typowo
fizyczne, jak i teoretyczno-manualne), ktoérych celem jest podniesienie
poziomu umiejetnosci kazdego zotnierza. W tej ksigzce s3 to trudne do
przyjecia, niekiedy brutalne, ale zawsze szczere, idee, filozofie i strategie,
ktérych mozesz uzy¢, aby przezwycigzy¢ wszystko, co stanie ci na dro-
dze - i osiagnac zyciowy sukces.

Jak powiedziatem, ta ksigzka z pewnoscig nie jest kolejnym poradni-
kiem. To oboz treningowy dla twojego mézgu. Zrédto impulsu, dzieki
ktéoremu zrozumiesz, dlaczego jestes na najlepszej drodze, zeby spie-
przy¢ sobie zycie. To przebudzenie, ktérego wcale nie chcesz, i pewnie
nawet nie wiesz, ze go potrzebujesz.

Wstawac, sukinsyny.

Czas zabrac si¢ do pracy!



TO NIE JEST PORADNIK. TO IMPULS DO DZIALANIA!

Nigdy nie spotkalem czlowieka, ktéry dys-
ponowalby wiekszq silg psychiczng niz moj
przyjaciel David Goggins. Jego dokonania to
nadludzki spektakl, co w polaczeniu z sily
przekazu stanowi jeden z najskutecznicj-
szych narkotykéw motywacyjnych.

“To czlowick, ki6ry wylonil si¢ z mrokéw
niespokojnego dziecifistwa, by dzigki sile
woli sta¢ sig jednym 2 najwigkszych twar-
daiei jacy Kiedykolwiek 2yl Jestem przcko-
nany, ze raz na jakié czas pojawiajg si¢ ludzie,
Ktérych zadaniem jest wznies¢ nasze oczeki-
wania na nowy poziom i na nowo zdefinio-
waé to, co jest dla nas mozliwe. David Gog-
gins jest najlepszym weieleniem tej idei.

wrodzony potencjal, ale upér, determinacja
i dyscyplina sa tymi czynnikami, ktére po-
moga przejsé przez pieklo.

Goggins w wyjatkowy sposéb polaczyl
ciekawg opowie$é o Zyciu z caly masg men-
talnych technik i trikow (np. Jednosekun-
dowa Decyzja czy Laboratorium Mentalne).
Znam wiele z tych technik i czesé 7 nich wy-
Korzystuj¢ podezas prowadzonych szkoleri,
ale nicktdre budzily wezesniej moje watpli
wokci. Nie pomyslatbym, ze hejt, nienawisé
czy gniew mogg postuzy¢ za wyjatkowo wy-
dajne zrodio paliwa. Teraz juz wiem, dlacze-
go takie podejscie dziala!

‘Trzeba oczywicie pamigta, 7e wyzwania
i treningi w wykonaniu Gogginsa s3 ogrom.-

The

Wicle marzers umiera wtedy, gdy cierpi-
my” - to jeden z najbardziej zapadajgcych
W pamieé cytatow. Widzialem wielu ludzi,
ktérzy odpuszczali, gdy zaczynalo rob
trudno, zaréwno podczas selekeji do Wo
Specjalnych, jak i w Zyciu prywatnym. Da-
vid Goggins przekonuje, 7e to nie geny czy

i przemaia, pracuje jako ratownik me-
dycany w dutym miescie, altem jao stra-
ak esny na terenach Kolumbii Brytyjskiej.

nie i mogg wyniszczac orga-
nizm. Ta Sciezka jest jego $wiadomym wy-
borem. Ciebie nie namawiam do powielania
takiego podejécia, ale do zainspirowania sig
opowiesciami Gogginsa i wykorzystania
tych prezentowanych technik, ktére pomo-
ga ci realizowa cele i spetnia¢ marzenia,

Yty SefGrupy Skoleia Bazowego w Jednoste Wojsk Spe. .Aga’

DAVID GOGGINS jest bytym operatorem Navy SEAL  jedynym amerykatiskim fot-
nierzem, ktéry nie tylko przetrwat selekcje do U.S. Navy SEAL, ale takie ukoriczyt
kurs w Rangers School i szkolenie Air Force Tactical Air Controller. Wziat udziat
w ponad 60 ulramaratonach, triathlonach i ultratiathonach, ustanawajac nowe
ekordy tras | regularie zajmujac miejsca w piervisze] iatc. Jest bylym rekor-
sty Guinnessa - w 17 godzin wykonat 4030 podciagniet na drazku. Wykorzy-
stuje swojg populamos, wystepuac jako movica motywacyjny na calym Swiecie
i dailac sie swoja flozofa, kira pokazsje,

Jok zapanowat nad wlasnym umystem. Gy |

9 1788375799071
w.galaktyka.com.pl
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