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Nie wolno sie ba¢. Strach zabija dusze. Strach to mata smier¢,
a wielkie unicestwienie. Stawie mu czoto. Niechaj przejdzie po mnie
i przeze mnie, a kiedy przejdzie, obréce oko swej jazni na jego droge.
Ktéredy przeszedt strach, tam nie ma nic. Jestem tylko ja*.

— FRANK HERBERT, Diuna

* Frank Herbert, Diuna, ttum. Marek Marszal, Dom Wydawniczy Rebis, Poznan 2010, s. 18.



Od strachu do przeptywu

DWIE GODZINY PO WYJSCIU z biura Hubermana stoje przygarbiony przed
mezczyzng o posturze goryla. Moglem si¢ tego spodziewacd. Jeste$my
w San Francisco, na wzgoérzu, gdzie gangi zalatwialy swoje porachunki
za pomocg kijow, nozy i wszelkiej innej broni, jaka udalo si¢ im zdo-
by¢. Moje bose stopy chwytaja piasek, znaczony niegdys sladami zakrze-
plej krwi. W rekach trzymam prawie 12 kilogramoéw chlodnego zelaza.
Czlowiek stojacy naprzeciwko chce, abym tym w niego rzucit. Ciezarek
typu kettlebell moze by¢ $miertelng, cho¢ ucigzliwg w obstudze bronia.
W owej chwili, w utamku sekundy, zaczynam si¢ niepokoi¢ na mysl
o konsekwencjach. A jesli go zabije? A jesli on zabije mnie? Dlonie poca
mi si¢ na uchwycie ciezaru, a serce nerwowo trzepocze w piersiach. Cze-
gos$ takiego jeszcze nie robilem.

Oczywiscie tak naprawde nie walczymy. Mimo to nie moge przestaé
sie zastanawiac, co moze pdjs¢ nie tak. Patrzymy sobie w oczy. Robig za-
mach w tyl, prowadzac cigzarek nisko, miedzy nogami. Nastepuje krotka
chwila niewazkosci, po ktorej zaczyna wraca¢. Czuje¢ jak nabiera pedu,
przemieszczajac sie do przodu. Widze, ze moj partner wycigga rece
przed siebie. Gdy rozpedzam zeliwo po raz trzeci, w apogeum wymachu
zwalniam chwyt. Kettlebell wylatuje mi z rak. Obserwuje, jak robi w po-
wietrzu idealne salto, pokonuje lukiem pustg przestrzen... a potem trafia
mu prosto w rece. Amortyzowany ugieciem ramion partnera, wykresla
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tagodna, sinusoidalng krzywa i zanurza si¢ miedzy jego nogami. Mija je
i wytraca predkos¢, ktérg mu nadalem. Mezczyzna opiera przedramiona
na udach, by nastepnie, jakby od niechcenia, zrobi¢ wymach do przodu
i wypusci¢ zeliwo, ktdre leci do mnie po perfekcyjnie wytyczonym tuku.
Jezu! Robi¢ dziwny grymas, przygotowujac si¢ na przyjecie ciosu w noge.
Ale moje dlonie tapia uchwyt. Trzymajac kettle'a pozwalam mu podazy¢
miedzy nogami. A pdzniej ponownie go odrzucam.

Jeden drobny blad moze spowodowaé zmiane trajektorii lotu kettle’a
tak, ze trafi on w kolano, golen lub stope i w najlepszym razie pozostawi
brzydki siniak, w gorszym zas$ zmiazdzy delikatne kosci. Lecz jakos do
tego nie dochodzi. Pomimo zagrozenia — a raczejz jego powodu -
jestesmy skupieni. Mozliwo$¢ zranienia kogo$ jest wlasnie klinem, ktory
zmusza nas do koordynacji.

»Zwykle mezczyzni walcza ze sobg wtedy, gdy sa wrogo nastawie-
ni” - ttumaczy pdzniej rzeczony goryl, czyli Michael Castrogiovanni.
Dzigkuje Bogu, ze ten czlowiek nie jest moim wrogiem, bo inaczej juz
bylbym martwy. Facet jest potezny jak czolg. Czeka na kolejne podanie
z nogami wbitymi w ziemie niczym pnie drzew, rece o grubosci golon-
ki ma wyciagniete przed siebie, a cztery litery wysuniete nieznacznie
w tyl. W tej pozycji rzeczywiscie bardziej przypomina matpe niz czlo-
wieka. ,,Gdyby$my rzucajac kettleami, probowali wygra¢, obaj bysmy
przegrali” — konczy wczesniejsza mysl.

Kontynuujemy rzucanie i fapanie zelaznej pitki. W krétkim czasie mdj
niepokdj cichnie. Odprezam si¢. Czynnos¢, ktora jeszcze przed chwilg
zdawala mi si¢ wielka bitwa, teraz przypomina taniec.

Po pieciu minutach niebezpieczne ¢wiczenie staje si¢ zabawa — nawet
catkiem lekka. Dreszczyk emocji zwigzany z obserwowaniem lecgcego
cigzaru dostarcza wrazen niewiele mniejszych niz podréz kolejka gor-
ska, ktéra po mozolnej wspinaczce wlasnie zaczyna zjezdzac.

Wystarcza kilka rzutéw, bym sie dowiedzial, ze to co$ wyjatkowe-
go. To odpowiedz na pytanie, ktore dreczylo mnie od wizyty w labo-
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ratorium Hubermana: jakiego rodzaju ¢wiczenia wywoluja oddzwiek
emocjonalny wystarczajaco silny, by dato sie je wykorzysta¢ do tre-
ningu klina? Uderzenie kettleéem nie wigze si¢ z takim samym pozio-
mem zagrozenia, jak na przyklad walka na froncie, skok z samolotu
czy wbiegniecie do plongcego budynku. Nawet jesli ciezar wyladuje
mi na stopie, przezyje. Ale niebezpieczenstwo jest bardziej realne niz
wirtualny rekin ptywajacy na wyswietlaczu okularéw nafaszerowanych
technologicznymi cudami. Nerwowos¢, ktorg poczulem, gdy po raz
pierwszy zastanawiatem si¢ nad rzuceniem zeliwa Castrogiovanniemu,
byla namacalna.

Uswiadamiam sobie, Ze w klinie chodzi wlasnie o przejscie od leku do
radosci. W ciggu zaledwie pigciu minut rozmontowatem, a potem odbu-
dowalem od podstaw pewien symbol neuronalny.

Rzuci¢. Ztapa¢. Oddac. Tylko to sie liczy. A kettlebell laduje z gracja.
Podanie partnera staje si¢ logicznym wstepem do mojego chwytu i na
odwroét. Czuje sie tak, jakbysmy byli $cisle ze sobg zespoleni — umystem
i cialem - za posrednictwem tuku, po ktérym podaza zeliwny cigzar.
Tanczymy. Zapewne to mial na mysli mdj przyjaciel, piszac o ,,przeply-
wie”, czyli stanie flow.

Duze czy male, wszystkie zagrozenia wywoluja w ukladzie wspolczul-
nym takie same reakcje biologiczne. Z perspektywy organizmu rekin,
zabojczy klaun i lecacy cigzar dzialajg na ten sam system. Tylko sifa sy-
gnalu jest inna. Opisane ¢wiczenie rézni sie od eksperymentéw w labo-
ratorium Hubermana konsekwencjami — sg wystarczajace, by utrzymac
mdj uklad nerwowy w podwyzszonej gotowosci. Poczucie zagrozenia
jest jak klin, ktory wprowadza mnie w stan idealnej koncentracji.

Ryzyko kontuzji gwarantuje emocjonalne zaangazowanie. Najpierw
analizuje w myslach czarne scenariusze. Nie chce zosta¢ zraniony ani
skrzywdzi¢ kogos innego. Poniewaz wykonujemy okreslone ruchy, emo-
cja strachu zespala si¢ z wrazeniami plyngcymi z naszego tanca. Pracuje
nad neuronalng gramatyka swego mozgu.
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Hantle kettlebell powstaly w Rosji 350 lat temu, a w ciagu kilku ostat-
nich dziesigcioleci zyskaly ogromna popularno$¢ w Ameryce. Standar-
dowy zamach takim ci¢zarem polega na wykonywaniu poétkolistych
ruchéw, prowadzacych go miedzy nogami i nad glowa, co angazuje wiele
grup miesni jednoczes$nie. Ale podawanie go sobie — rzucanie zelazna
kulg do drugiej osoby, majacej ja ztapaé - jest w $wiecie fitnessu swoistg
innowacja, ktdra na pierwszy rzut oka nie ma wigkszego sensu.

Castrogiovanni dostrzegt jednak jej potencjat.

Wiasciwie zawsze uwazal si¢ za migsniaka. W wieku 14 lat wybtagat
u rodzicéw karnet na sitownie i od tamtej pory szlifuje swdj matpi dryg,
lecz samo bycie silnym nigdy mu nie wystarczalo.

Rzucanie ci¢zarkami najpierw bylo tylko zabawa. Jako dwudziesto-
siedmiolatek Castrogiovanni - wraz ze swoim trenerem sity z Kalifor-
nii Potudniowej - nakrecil krétka seri¢ filméw na temat podstawowych
¢wiczen z kettleami. Razem z partnerem zaczeli improwizowac, a potem
zastanawia¢ si¢ nad mozliwosciami, jakie mogtoby dawac rzucanie nimi.
Lot ciezaru - zrecznie tapanego i odrzucanego z powrotem przez part-
nera — rozpalil w duszy Castrogiovaniego ptomien, ktory juz nigdy nie
wygast.

Zrozumial, Ze to nie tylko kwestia ,,przeptywu” czy budowania mu-
skulatury. Chodzi tez o nawigzywanie kontaktow z ludzmi, o ¢wiczenie
duchowe. Istotnie, trzeba kogo$ wyjatkowego, by dostrzec w miotaniu
zeliwnymi kulami co$ wigcej niz zaprawe dla miesni.

Castrogiovanni nie jest mnichem, lecz spedzil ponad cztery lata
w klasztorze New Camaldoli Hermitage w Big Sur. Kiedy po raz pierw-
szy przybyl do klasztoru, majac niewiele ponad 20 lat, szukal zyciowego
celu i podobata mu si¢ koncepcja stuzenia Bogu. Poniewaz praca fizycz-
na sprawiata mu satysfakcje, przystal na robote konserwatora.

Kazde podanie wykonuje z namaszczeniem, gdyz w rzucaniu ket-
tleami nigdy nie chodzilo mu o ci¢zar jako taki. W réwnej mierze trosz-
czyl si¢ 0 rozwoj wewnetrzny, co o muskulature. Swoj system treningowy
opracowal w sitowniach Kalifornii Poludniowej, a klasztor New Camal-
doli jest jego duchowym domem.
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Przez kilka kolejnych lat Castrogiovanni rabat drewno, kosil trawniki
i kopat ziemie. W wolnym czasie doskonalit na terenie klasztoru system
rzucania, ktéry byt catkowicie odmienny od monotonnych programoéw,
zakladajacych wielokrotne powtdrzenia martwych ciagdw, zamachow,
podrzutéw, rwan i wyci$niec, stanowigcych w Rosji podstawe tego ro-
dzaju treningu.

Po trzech latach uznal, ze wymyslil dyscypling, jakiej $wiat dotad nie
widzial. Wczedniej trening z odwaznikami mial charakter niemal stu-
procentowo indywidualny, lecz Castrogiovanni uczynit z niego przed-
siewziecie zespolowe. Zapewne nie byt pierwszym czlowiekiem, ktory
rzucal kettle'ami, lecz z pewnoscig najwigkszym pasjonatem tego podej-
$cia. Ruchy nie byly trudne do nauczenia, dokadkolwiek sie wigc udat,
mogl wyjac kettlebell z samochodu i - przy odrobinie szczedcia — zna-
lez¢ kogos$, z kim moglby porzucaé. Nikt nie dysponowal jego umiejet-
nosciami, lecz Castrogiovanniemu podobat sie fakt, ze kazdy cztowiek
wykonuje te techniki wlasnym, naturalnym stylem. Im wigcej rzucaja-
cych ludzi obserwowal, tym czesciej dochodzit do wniosku, ze zdobyta
na ich temat wiedza nie miata zwigzku jedynie z kondycja fizyczna,
lecz takze ze sposobem przekazywania mysli i zamiaréw poprzez ruch.
Wystarczylo spojrze¢, jak cztowiek tapie zelazny uchwyt, by odgadnaé,
czy si¢ boi. Gdy w podawanie kettle’a zaangazowat pary, problemy wy-
stepujace w ich relacji znajdowaly odzwierciedlenie w trajektorii, po
ktérej podazaly podania. Trening z odwaznikami przemienit si¢ w te-
rapie. Nic dziwnego: rzucanie do siebie zZelastwa wymaga absolutnego
zaufania. Osoby, ktore nie radzg sobie z problemami, zwykle nie potra-
fig zrecznie podawac sobie cigzaru. Unikajg nadlatujacego kettle’a albo
zaburzajg jego naturalny tuk lotu, zuzywajac przy tym wiecej energii,
niz to konieczne.

Castrogiovanni twierdzi, ze magia dzieje si¢ wtedy, gdy partnerzy de-
cyduja si¢ na kontynuacje treningu. ,,Zwalczajac fizyczny opor wzgledem
kettle’a, dwoje ludzi pokonuje wewnetrzne blokady” Rzucajac i odrzu-
cajac cigzarek, wspolnie zmagaja si¢ ze strachem, a potem przelamuja
bariery i w miare rozwijania umiej¢tnosci tworzg za pomocg klina nowe
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symbole emocjonalne. Buduja zaufanie bez stéw, dzigki ruchom lacza-
cym ich ciala i umysty.

Nabieram przez to ochoty, by zglebi¢ ten temat. W ograniczonym
czasie, jaki mamy na kalifornijskim wzgérzu, Castrogiovanni moze mi
pokaza¢ tylko podstawowe ruchy. Ale i tak juz po kilku godzinach od-
czuwam przejscie od strachu do ,,przeptywu”. Ten emocjonalny i fizycz-
ny tygiel, ktérego nie doswiadczalem od czasu, gdy przed laty uczylem
sie technik oddychania z Wimem Hofem, jest sprawka klina. Kilka mie-
siecy pozniej kupuje sobie kettle’a, a po powrocie do Denver namawiam
Laure, moja zong, do rzucania nim. Niedtugo potem na kilka treningéw
dolacza do mnie sgsiad z ulicy. Mimo to doskwiera mi pewien problem:
doceniam wartos¢ tych ¢wiczen, lecz w najlepszym razie jestem nowi-
cjuszem, ktory nie ma kompetencji do nauczenia kogos innego wyrafi-
nowanej sztuki ciskania zelazem. Musze¢ ponownie osobiscie spotkac sie
z gorylem, rezerwuje wiec kolejny lot do Kalifornii.

Czego o klinie uczy nas rzucanie kettleem?

Podawanie sobie ci¢zaru to stres, wykrywany przez zmysly za pomoca
osrodka wzroku i uktadu somatycznego. M6j umyst zalozyl, ze jest to
potencjalnie niebezpieczne ¢wiczenie. Poczatkowo wyzwala ono wro-
dzone zorientowanie na strach. Gdy ci¢zar przemieszcza si¢ w przestrze-
ni, wzrok w naturalny sposéb ksztaltuje reakcje uktadu wspoétczulnego.
Kazdy udany rzut usmierza lgk, pozwalajac moézgowi skupic sie na in-
nych aspektach ¢wiczenia. Z czasem zamiast strachu zaczynam odczu-
wa¢ radoé¢. Mozg catkowicie sie w to angazuje. Jestem skupiony
na biezacym dzialaniu, a umyst zanurza si¢ w chwili obecnej. Podobnie
dzieje si¢ u Castrogiovanniego. JesteSmy w tym razem. Skupiamy si¢ na
kettle’u, a potem wspolnie osiagamy stan umystu nazywany przeptywem,
o ktérym pisal moj przyjaciel. Przechodze¢ od leku do zabawy. Od stra-
chu do przeptywu.

W ciagu ostatniej dekady badacze, psychologowie, sportowcy i spece
od zdrowia psychicznego traktowali przeptyw jako jeden z warunkéw
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osiggniecia najwyzszej wydolnosci. W tym stanie dzialania nie s3 wyni-
kiem precyzyjnych mysli pochodzacych z kory mézgowej, omijajac wyz-
sze o$rodki kognitywne nastgpuja niejako samoistnie.

Psycholog z Uniwersytetu Chicagowskiego, Mihély Csikszentmihalyi,
opisuje przeptyw jako stan psychiczny, w ktérym ego zanika, a cztowiek
potrafi calym sobg wykonywa¢ dowolne dzialanie. To najwyzszy stopien
wydolnosci i kreatywnosci. Sportowcy moga méwi¢ o nim jako o ,,by-
ciu w strefie” — przypomnij sobie najlepsze mecze Michaela Jordana albo
wyczyny Brucea Lee, ktory po prostu wiedzial, jakie wygibasy musi zro-
bi¢, by uporac sie z kolejnym zagrozeniem - lecz przepltyw nie musi by¢
doswiadczeniem indywidualnym. Da si¢ go przezywa¢ wspolnie, jako
rodzaj stanu mentalnego, z ktérym synchronizuje si¢ kilka oséb naraz.
Tak jest na przyktad u mnie i Castrogiovanniego, gdy koncentrujemy
sie na ¢wiczeniu. Zaden z nas nie zastanawia sie, jakie doktadnie ruchy
wykonuje ten drugi, to lot ciezaru zawiaduje symultanicznymi poczyna-
niami naszych cial. Obiekt miedzy nami to jedyne, co musimy wzia¢ pod
uwage, by bra¢ udzial w tym tancu.

W przeplywie jest co§ odwotujacego si¢ do koncepcji zbiorowej swia-
domosci i budzacego we mnie skojarzenia z uczuciami, ktére towarzy-
szyly mi na szczycie Kilimandzaro, gdy dokonalem niemozliwego. On
i ja, Castrogiovanni i Carney, stapiamy si¢ w synchronicznym ruchu,
w ktérym uczestniczymy razem. Przeplyw stanowi przedsmak bycia cze-
$cig superorganizmu.

Przewazajaca cz¢$¢ ludzi na co dzien doswiadcza stanéw zbiorowe-
go przeplywu. Wezmy na przyklad sytuacje na typowej autostradzie. Za
kierownicg auta twoja uwaga jest ograniczona do kilku spraw: obiektow
znajdujacych sie bezposrednio przed tobg oraz ruchu aut bedacych w za-
siegu wzroku. Dzialanie jest tak proste, ze pomimo bardzo powaznych
konsekwencji — blad moze kosztowac zycie — wielu ludzi bez przeszkod
moze w trakcie jazdy zerka¢ na telefon (cho¢ to kiepski pomyst...), bu-
ja¢ w oblokach czy rozmawiac z przyjaciolmi. W kazdej chwili tysiace
samochoddéw przemieszcza si¢ jednoczesnie w niemal idealnie ptynnym
i niewiarygodnie zlozonym systemie ruchomych elementow. Wiekszos¢
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obrotéw kierownicg i naci$nie¢ pedatu gazu jest ledwie odnotowywana
przez $wiadomy moézg. Gdy jestesmy w trasie, nasze ego daje si¢ pochlo-
na¢ i wnika w wielka, nadrzedng strukture miejskiego ruchu uliczne-
go, z ktdrego oszalamiajacego ogromu nawet nie zdajemy sobie sprawy.
Uwaga kazdego prowadzacego koncentruje si¢ na rzeczach znajdujacych
sie w najblizszym sgsiedztwie. Z tej perspektywy wszyscy kierowcy two-
rza co$ w rodzaju wielkiej sieci skupienia.

Nie da si¢ zaaranzowa¢ ruchu na autostradzie za pomoca indywidu-
alnych instrukcji, przekazywanych kazdemu przez centrum dowodze-
nia - prowadzacy pojazdy sami musza podejmowac decyzje na podsta-
wie danych, ktére do nich docieraja. Wszystkie te decyzje wptywaja na
specyfike calego systemu.

Istnieje zwigzek miedzy uwaga a ryzykiem. Przypomnij sobie, jak
uczyles si¢ prowadzi¢ - pierwsze chwile na jezdni, zanim wcisnates pedat
gazu i ruszyle$ przed siebie. Zapewne poczule$ wtedy przynajmniej cien
strachu na mysl o tym, co moze si¢ sta¢, jesli popelnisz jakis blad, oto-
czony tysigcami ton stali poruszajacej si¢ z predkoscia 100 kilometréw
na godzing. Ja poczulem. Z uplywem czasu, gdy uswiadomilem sobie,
ze opanowalem umiejetno$¢ kierowania autem, poczucie ryzyka zeszlo
na dalszy plan. Dzigki wprawie nie musialem juz skupia¢ si¢ na kazdym
szczegole 1 nauczylem sie w pewnym stopniu ufa¢ kierowcom na dro-
dze. Przeskok od strachu do wprawy to moment, w ktérym klin zaczyna
przynosi¢ korzysci. Obawy nie zniknety, lecz méj uklad nerwowy wziat
na nie poprawke, abym mogl skoncentrowa¢ si¢ na innych sprawach.
Teraz wierzeg juz, ze gdy wlacze si¢ do ruchu ulicznego, bede z grubsza
bezpieczny. I to samo dzieje si¢ w przypadku rzutu cigzarem.

Gdy skupiamy sie na ruchu kettle’a, instynkt podpowiada nam, co zro-
bi drugi czlowiek, to za§ zmusza umyst do wejscia w stan zbiorowego
przeplywu. Odkad nauczylem si¢ wierzy¢ tej wiezi, strach i emocje, kto-
re poczatkowo odczuwalem, ustapily miejsca kompetencjom. To oznaka
dzialania klina. I zapewne nigdy by do tego nie doszlo, gdybym wczes-
niej nie bat sie kontuzji. Castrogiovanni otworzyl mi oczy na technike,
ktéra moim zdaniem kazdemu moze pozwoli¢ na osiagniecie przeptywu.
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Zrobmy szybki przeskok do zimy. Lodowate, nieujarzmione fale oceanu
rozbijaja sie o skaliste kalifornijskie wybrzeze. Kazda z nich powoduje
erozje kontynentu i z kazda Pacyfik wdziera si¢ odrobine dalej w lad. Ja-
de malym, wynajetym autem autostradg Pacific Coast. Ruch w Bay Area
raz na jaki$ czas zatrzymuje si¢, by ustapi¢ pierwszenstwa kawalkadzie
wypelnionych zwirem cigzaréwek. Kilka kilometréw dalej mijam grupe
wiezniéw w pomaranczowych kombinezonach i migajacy znak ostrzega-
jacy o kontrolowanym wypalaniu rodlinnosci w Big Sur.

Przemierzam te¢ trase, bo Castrogiovanni — cho¢ wigkszo$¢ czasu jest
w drodze - przez kilka tygodni w roku pelni funkcje konserwatora zie-
leni w klasztorze, gdzie stara si¢ subtelnie przeistoczy¢ tamtejsze tereny
w uswiecone miejsce ludzkich zmagan.

Gdy docieram do celu, juz na mnie czeka, rozpromieniony niczym
stary przyjaciel. Jest ubrany w grubg, czarng bluze, przesigknieta zapa-
chem trocin i paliwa do pit fancuchowych. Przeprasza - caly dzien pito-
wal drewno. Ma mocny, cho¢ nieregularny, ciemny zarost, a spojrzenie
jego brazowych oczu jest ciepte - nie pamigtam, by ktokolwiek patrzyt
na mnie serdeczniej i bardziej szczerze. Cho¢ ledwie si¢ znamy, wita si¢
ze mng mocnym usciskiem. Dla Castrogiovanniego wi¢z to podstawa.

»Zanim pogadamy o planie na najblizsze dni, chcialbym pozna¢ twoje
intencje. Czego oczekujesz po tym do$wiadczeniu?” - pyta.

Odpowiadam, ze tak jak jemu, zalezy mi na wig¢zi. Mam nadzieje, ze
poprzez rzucanie kettleami odkryje inny aspekt klina. Nie zamierzam
ograniczac si¢ do rozumowego pojecia zasad. Chee doznan. Cheg to po-
czu¢ w trzewiach. Chce sie wystraszy¢, by pokonac wlasny strach.

Kiwa glowa.

Trening zaczyna si¢ nastepnego dnia.

Nazajutrz w poludnie wspinamy si¢ na stromizn¢ nad klasztornymi
kruzgankami. Nazywajg ja Fox Point. To idealny punkt, z jednej stro-
ny ocieniony koronami debow, z drugiej zas dajacy widok na ocean.
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Docieramy do terendw, ktore kilka lat wczesniej Castrogiovanni oczy-
$cil i uporzadkowal z mysla o przeistoczeniu ich w kontemplacyjne,
spokojne miejsce treningdw. Pytam, co takiego jest w tych ciezarkach,
ze sktonilo go to do poswigcenia Zycia na ich rzucanie.

»Dostrzeglem mozliwo$¢ czerpania z nich inspiracji, radosci i szanse
tworzenia wiezi z drugim cztowiekiem” - méwi. Ciezarki kettlebells sta-
ly sie dla niego praktyka duchowa, ktora prowadzit z poboznoscia godna
mnicha - cho¢ bez $wiecen. Nie zaskoczyla mnie ta odpowiedz. Wlasci-
wie kogokolwiek pytalem, opowiadal mi o podobnych relacjach miedzy
metafizycznymi idealami a treningiem fizycznym. Cho¢ nie zawsze i nie
w kazdym kontekscie potrafie dokladnie opisac klin, ilekro¢ udawato mi
sie przekroczy¢ wlasne fizyczne granice, czutem gleboka wigz z czyms
potezniejszym ode mnie. Te do$wiadczenia dawaly mi wglad w istote
zbiorowej $wiadomosci i superorganizmu. Castrogiovanni, jako chrze-
$cijanin, odczuwa boskg inspiracje. Z mojego punktu widzenia s3 to
dwie strony tego samego medalu. Na dobra sprawe nawet nie wiem, czy
jest miedzy nimi istotna réznica.

Kiedy poznalem Castrogiovanniego, o podnoszeniu ciezaréw wie-
dziatem tak malo, ze musial mi zademonstrowa¢ podstawy martwego
ciagu. Wytlumaczyt, ze podczas przysiadu nalezy wyprostowaé plecy
i wypchna¢ pupe do tylu. Pokazal, ze glowa powinna by¢ ustawiona
w jednej linii z kregostupem, a spojrzenie skierowane nieznacznie w dot.
Nauczylem si¢ trzymac uchwyt, a potem wykreca¢ rece do wewnatrz,
aby napia¢ mieénie grzbietu. ,,Podno$ migsniami posladkéw i pamietaj
o prostych plecach” - méwit.

Forma nigdy nie byla moja mocna strong, ale podniostem sie¢ i po-
dzwignatem cigzar do wysokosci pasa.

Wigkszos¢ popularnych programéw treningowych wprawia mnie
w zaklopotanie. W Ameryce ¢wiczymy, aby by¢ wysportowanymi, zrobi¢
szesciopak i imponujgce bicepsy albo lepiej wyglada¢ nago. Wystarczy
zerkna¢ na okladke dowolnego magazynu fitness, by sie¢ dowiedzie¢, ze
wewnatrz znajdziemy najlepsze porady zdrowotne i szybkie sposoby na
pozbycie sie tluszczu z brzucha, zupelnie jakby liczyla sie tylko estetyka.



OD STRACHU DO PRZEPLYWU | 85

Moim zdaniem robimy to na opak. Nie chce pracowa¢ dla migsni brzu-
cha. Chce, aby mig$nie brzucha pracowaty dla mnie. To one powinny mi
pomagac robi¢ rézne rzeczy. Przedkladanie estetyki nad funkcjonalnos¢
odziera trening z radosci i zaszczepia niepokdj w kazdej aktywnosci fi-
Zyczne;j.

Stanowi to pewien problem, gdyz w procesie kodowania przez moézg
informacji sensorycznych kazda emocja i bodziec wplywaja na neuro-
nalng gramatyke umystu. Jesli ¢wiczymy z mysla, ze jestesmy za grubi, ta
ocena emocjonalna zatruwa samg istote treningu. Przeksztalca ¢wicze-
nia w neuronalny symbol niepokoju.

Jesli jednak uprawiamy sport z innym nastawieniem — dla czystej ra-
dosci tego doswiadczenia - takie pozytywne skojarzenie utrwali w ukta-
dzie nerwowym odczucie szczescia. Gdy nie moge si¢ doczeka¢ ¢wiczen
i jestem nimi podekscytowany, cale przezycie opiera si¢ na programowa-
niu pozytywnym.

Jestesmy odzwierciedleniem $rodowisk, w ktorych zyjemy i ktére two-
rzymy. Jesli cate dnie spedzamy przy biurku, znakomicie przystosowuje-
my cialo do siedzenia. Sprawno$¢ fizyczna kucharzy w barach szybkiej
obstugi adaptuje si¢ do wymagan kuchni. Rowerzysci, bywalcy sitowni,
zolnierze, ptywacy, szermierze i kanapowe lenie zyskuja budowe fizycz-
ng dostrojong do swoich potrzeb. Zadne praktyczne dziatanie, jesli nie
liczy¢ zawodow kulturystycznych, nie wymaga szesciopaka. Imponujace
przedramiona nie pozwola nikomu czerpa¢ z zycia wiecej radosci. Dla
niektorych wspinaczka gorska, piesze wedrowki lub bieg z przeszkodami
moga by¢ bardzo satysfakcjonujace, dla innych za$ okaza si¢ rozczaro-
wujacym przezyciem.

Kilka miesiecy przed spotkaniem z Castrogiovannim u$wiadomitem
sobie, ze nie przepadam za bieganiem. Nie chodzi tylko o to, Ze nie je-
stem w tym dobry - kaczy chéd i sklonno$¢ do stgpania na palcach po-
woduja, Ze jest to dos¢ bolesna i wolna przeprawa — ale to po prostu nie
moja bajka. Sg jednak rzeczy, ktore przynosza mi rados¢. W ciagu ostat-
nich pigciu miesiecy pokonalem péttora tysigca kilometréw na rowerze.
Podczas jazdy mdj $mieszny krok nie ma zadnego znaczenia. Rytmiczne
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krecenie pedatami sprawia, ze kolarstwo ma dla mnie wymiar medyta-
cyjny; rower stanowi rozszerzenie mojego ciala, a ja ciesze si¢ zmecze-
niem, ktére odczuwam pod koniec wyjatkowo trudnej przejazdzki. Nie
wiem, dlaczego mi si¢ to podoba; zwyczajnie to lubie. Tego sie wiec
trzymam.

Oczywiscie jest to wyraz osobistych zapatrywan. To, co u mnie sig¢
sprawdza lub nie, dla kogo$ moze by¢ zupelnie inne. Moja zona pasjami
uwielbia chodzi¢ na sifowni¢. Widzi w tym cos, czego ja nie dostrzegam.
I to jest dobre. Ludzkie.

Castrogiovanni chce jednak, bym odnalazl rado$¢ w czyms$ nowym:
podnoszeniu kettlea i rzucaniu nim. Tak jak w San Francisco, rozpoczyna-
my trening od najprostszego ¢wiczenia: wymachu miedzy nogami, w trak-
cie ktorego na krotka chwile zatrzymuje sie on tuz za posladkami. Ciezarek
husta si¢ swobodnie na zawiasach ramion, a w dolnej fazie ¢wiczenia
przedramiona s docis$niete do pachwin. Sita wymachu do przodu ptynie
z naturalnego impetu bujajacego si¢ kettle'a oraz tagodnego wypchnigcia
bioder, ktére pomagaja wprawi¢ go w ruch. Normalnie nie wymaga to
wielkiego wysitku, ale mam drobne ktopoty z wymachiwaniem nim po
prawidlowym tuku. Plecy i ramiona nie powinny by¢ poddane znacznym
obcigzeniom. Dopiero po jakichs 20 probach trener kiwa glowa z aprobata.

Pokazuje mi kilka manewrdéw, umozliwiajacych podrzucenie kettle’a
i ponowne zfapanie go. Troche przypominaja zonglerke. Demonstruje
tez rzut oburacz, podczas ktorego zelazna kula robi salto w powietrzu
i trafia z powrotem do moich rak. Jest i taki, ktory sprawia, ze ci¢zarek
robi przewrdt w tyl, grozac zelaznym ciosem w kostki moich palcow,
jedli sie zagapie. Trenujemy warianty jednoracz oraz dlugi zamach,
w ktérym jedna noga zostaje z tylu, a ciezka kula podaza po tuku wy-
magajacym skrecenia catego ciata. Te ruchy sg elementami stowniczka
treningowego - bedziemy z nich korzysta¢ po rozpoczeciu podawania
sobie cigzaru. To gramatyka, ktérg chce zabrac ze sobg do domu.

Potem Castrogiovanni méwi co$ zaskakujacego.

»Kiedy rzucasz, réb to z uczuciem”. Rzucanie kettleem jest nie tylko
treningiem mieg$ni, ale tez emocji. Jestem zafrapowany.
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I wcigz troche si¢ boje. Gdy trzymam cig¢zarek w rekach, czuje ucisk
w zoladku na mysl o tym, co moze si¢ zdarzy¢. Podobnego ucisku na-
dal doswiadczam przed zanurzeniem sie¢ w lodowej kapieli. Cho¢ od lat
¢wicze metode Wima Hofa i wyczyniatem absurdalne rzeczy na mrozie,
lodowata woda wcigz wywoluje u mnie uklucie strachu. Mysle sobie, ze
jasne, przeciez juz to robilem, ale co jesli tym razem nie zadziata? Dopie-
ro gdy si¢ zanurze, zwatpienie ustgpuje uczuciom ulgi i radosci. Kettle-
bell wywoluje u mnie takie same skojarzenia. Nawet po kilku miesigcach
czuje opor przed cisnigciem w kogos zelazng kula. Podejmowanie ryzy-
ka, ktérego konsekwencje moga by¢ dotkliwe tylko dla mnie, to jedno.
Ale mozliwo$¢ wyrzadzenia krzywdy drugiemu czlowiekowi to zupelnie
inna sprawa. Wolalbym upusci¢ sobie cigzar na stope niz zy¢ ze $wiado-
moscia, Ze zlamalem jg komus$ innemu. W tym poczuciu wzajemnych
konsekwencji musimy przy kazdym rzucie dotozy¢ wszelkich staran i za-
chowac¢ absolutne skupienie. Wlasnie to miat na mysli Castrogiovanni,
moéwigc o uczuciu: dajemy z siebie wszystko, bo w ten sposéb obaj sie
doskonalimy.

Nalega, by przed kazda sesja wykonywac proste ¢wiczenie, ktore
upewni obu partneréw o powadze sytuacji. Robimy je zatem znowu.

Zaczynam od spojrzenia mu w oczy i zapytania, czy jest gotowy. Jeste-
$my wzajemnie na sobie skupieni. Odpowiada ,tak’, a ja — po odliczeniu
do trzech - przystepuje do rozpedzania cigzaru.

»jeden”.

Odwaznik dociera do apogeum wymachu, ale wcigz trzymam go
w dioniach. Castrogiovanni u§miecha sie.

»>Dwa’”.

Ciezar ponownie znajduje si¢ w tym samym miejscu, a my réwno-
cze$nie i z rozmystem przenosimy na niego wzrok. Calg swoja uwage
koncentrujemy wilasnie na nim - naszym posredniku.

S11ZY".

Wypuszczam kettlea, ktéry robi w powietrzu salto, osigga najwyzszy
punkt w potowie odstepu miedzy nami, a nast¢pnie zaczyna opadac po
tuku. Poniewaz si¢ obraca, jego uchwyt wedruje w kierunku przeciwnym
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do zamachu i bezpiecznie laduje w uchwycie skierowanych w dét dfoni.
Stamtad, jakby bez wysitku, ptynie miedzy nogami partnera az do na-
diru, a potem, wspierany ramionami, podaza po tagodnej krzywej w go-
re, by ostatecznie wytraci¢ predkos$¢ za jego posladkami. Castrogiovanni
wykonuje migkki ruch nadgarstkami i udami, aby wyrzuci¢ cigzar po tej
samej $ciezce wstecz i z wielkg precyzjg posta¢ go w moje rece.

W idealnej sytuacji trajektoria lotu kettle’a, ktéry przemieszcza si¢
miedzy dwoma punktami, powinna by¢ fagodna jak sinusoida. Podob-
nie jak w przypadku chinskiej sztuki walki qigong, o jakosci podawania
ciezaru $wiadczy umiejetnos¢ zachowania pedu i energii. Nie powinno
to wymagac wiele wysitku.

»Irzymaj rece w odpowiedniej pozycji, a ja podam ci go idealnie za
kazdym razem” - moéwi Castrogiovanni.

W ten sposdb ponownie doswiadczamy przeptywu. Po jakich$ 20 wy-
mianach zaczyna modyfikowac technike — posyta do mnie cigzar raz jed-
ng reka, raz druga i zza plecéw; obraca go na boki i do przodu, az trening
przemienia sie w taniec improwizowanych wymachoéw i rzutéw. W ciagu
kilku minut osiggamy stan mentalny znany mistrzom akrobatycznych
ruchéw capoeiry - brazylijskiej sztuki walki.

Nie oznacza to, ze spodziewam sie kiedys doprowadzi¢ rzucanie cie-
zarkami do perfekeji - jest dla mnie oczywiste, Ze tego rodzaju umiejet-
no$¢ mozna rozwija¢ latami, bez konca - zyskuje jednak pewien wglad
w to, jak to odbiera Castrogiovanni. Stan przeplywu pogtebia si¢ z na-
bieraniem praktyki, a cho¢ jestem nowicjuszem, uémiecham si¢ od ucha
do ucha z czystej radosci, plynacej z taica i rzucania zelastwem. Strach
znika. Zyje chwila i kocham to.

W tym miejscu w gre wchodza marzenia Castrogiovanniego. Nadal
on swojemu systemowi nazwe Kettlebell Program Passing, lecz jesli nie
liczy¢ kilku enklaw w Kalifornii i Nowym Meksyku, jest on wilasciwie
nieznany. Pytam, co by zrobil, gdyby jego pomyst zyskal wigksza popu-
larnos¢ i zaczal przynosi¢ dochody. Usmiecha si¢ i wyznaje, ze chcialby
mie¢ wlasne cztery katy; moze maly dom, w ktérym moglby osia$¢ na
stale, by bez przerwy nie podrézowac. Inne jego ambicje maja zwigzek



OD STRACHU DO PRZEPLYWU | 89

z dzialalnos$cig charytatywng. , Ktérego$ dnia chciatbym zalozy¢ schro-
nisko dla zwierzat, a potem zacza¢ wspierac ten klasztor. Tamtejsi ludzie
byli dla mnie tak wielkoduszni, ze czuje si¢ zobowigzany, by jako$ im sie
odwdzigczy¢” - mowi.

Odkrycie Castrogiovanniego jest nie tylko ¢wiczeniem, lecz praktycz-
nym ucielesnieniem laboratoryjnych dokonan Hubermana. Jest to ak-
tywnos¢ fizyczna powodujaca zagrozenie wystarczajaco duze, by skupi¢
sie na biezacej chwili. To przyklad dziatania klina: uczucie pokonywania
stresu przestawia tagodnie ¢wiczacego ze zorientowania na strach - na
pewnos¢ siebie, wiez i przeptyw. Poszczegélne ruchy sa na tyle tatwe,
ze potrafl je opanowa¢ wlasciwie kazdy. A gdy poczatkowy lek mija,
partnerzy uczg si¢ uwaznosci i nowych form komunikacji niewerbalne;j.
I cho¢ moze to zabrzmie¢ dziwnie, wspdlne odczuwanie przeplywu jest
sila umieszczajacg partneréw w ramach odniesienia wykraczajacych po-
za relacje dwoch osob na trawniku: to wiez, ktdra taczy wszystkie istoty,
tworzace superorganizm Zzycia na naszej planecie. Stosunkowo proste
¢wiczenie z ciezarami stanowi jedno z mozliwych spojrzen na to, ze kaz-
dy cztowiek moze doswiadcza¢ réwnoczesnie bycia jednostka oraz cze-
$cig wszechs$wiata.

Po dwoéch dniach spedzonych w klasztorze wyruszam w droge do San
Francisco, a stamtad z powrotem do Denver. Zamierzam pokazac sasia-
dowi kilka nowych rzutéw, aby$my mogli zacza¢ wspoélny taniec. Moze
kiedy$ zbior¢ nawet malg grupe?

Oczywiscie to tylko jedno z tysiecy ¢wiczen, ktére moga da¢ podob-
ne rezultaty. Wciaz stawiam pierwsze kroki w misji zglebiania tajnikow
klina. Zaczynam si¢ zastanawia¢ nad zaczerpnieciem wiedzy od mi-
strzow sztuk walki, joginéw czy utalentowanych medytujacych, ktérzy
stosuja inne techniki oddzielania bodzca od reakcji. Jestem przekona-
ny, ze wiele sie od nich naucze. Ostatecznie postanawiam jednak, ze
kolejnym przystankiem bedzie sztuka, ktdrg studiowalem przez lata.
To podstawowy etap niemal wszystkich ezoterycznych obrzedéw, cho¢
perfekcyjne opanowanie go zajmuje cale zycie. Zamierzam znéw skupic¢
sie na oddechu.



W najnowszej ksiazce, bedacej wiagajaca opowiesca o przesuwaniu granic ludz-
kiej i Scott Carney pokazuje, jak
w punkeie styku migdzy bodzcem a naturalng reakcja organizmu mozna whié klin
umozliwiajacy przejecie kontroli nad automatycznymi reakcjami fizjologicznymi.
Pozwala to na ponowne odkrycie i wykorzystanie potencjaléw danych nam w pro-
cesie ewolugji, a takze na fasnych mozliwosci w niemal kazdij sy(uacji.
w je zabije ,jak i
iuczyltechnik oddychania wedlug meludy opracowane] przez Wima Hofa. o
3 o ul
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uporczywym schorzeniem autoimmunologicznym. Tym razem Carney, podrézujac
po calym éwiecie, szuka ludzi, ktérzy rozumiejq subtelny jezyk reakeji ciata na oto-
czenie. Wszystko po to, by przekonac sie, do czego jestesmy naprawde zdolni i co
mozemy osiagna¢ w $wiecie pozbawionym typowych ludzkich ograniczer.

W ksiazce Klin Scott Carney poglebia doswiadczenia opisane w bestsellerze Co nas
nie zabije. Na nowo bada granice wiasnych mozliwosci i nieustannie je przesuwa.
Czasem niebezpiecznie daleko.

Tytutowy ,Klin” to przestrzen pomigdzy bodzcem a reakeja ciata i umystu. Jest
tym, co moze zainicjowac w nas glebokie zmiany. Eksplorujac przestrzer pomiedzy
znanym a nieznanym, autor na wiasnej skérze doswiadcza tego, co tajemnicze, po-
ciagajace i niezwykle.

To NIE jest ksiazka dla kazdego. Wymaga dystansu i otwartosci. Polecam ja
wszystkim, ktdrych interesuje poznanie tego, co znajduje si¢ na kraricu kréliczej nory.

Marcin Osman

autor ksiazki Sprzedawaj wigcej,
wwwmarcinosman.pl
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