TAO MISTRZA

MENTALNOSC
WOJONIKA







TAO MISTRZA

MENTALNOSC
WOJOWNIKA

ROGER GRACIE

Przedmowa TOM HARDY

AAAAAAAAA



Tytut wydania oryginalnego:
The Warrior Mindset: The Tao of a Champion

Copyright © Roger Gracie, 2025

First published in the UK in 2025 by Blink Publishing,
an imprint of Bonnier Books UK
Pierwsze wydanie opublikowalo w 2025 r. w Wielkiej Brytanii
Blink Publishing, imprint nalezacy do Bonnier Books UK

All rights reserved.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Wydanie polskie:
Copyright for the Polish edition © Galaktyka sp. z 0.0., 2026
90-644 L6dz, ul. Zeligowskiego 35/37
tel. +42 639 50 18, 639 50 19, tel./fax 639 50 17
e-mail: info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl
www.galaktyka.com.pl
ISBN: 978-83-7579-998-9

Redakcja: Beata Otocka
Konsultacja: Maciej Ptaszek
Korekta: Monika Ulatowska

Redakcja techniczna: Renata Koztowska
Redaktor prowadzacy: Marek Janiak

Oryginalny projekt okladki: Jake Cook
Adaptacja oryginalnego projektu okladki: Master
Sklad: Garamond
Druk i oprawa: Torunskie Zaktady Graficzne Zapolex Sp. z o.0.

Porady zawarte w niniejszej ksigzce maja charakter informacyjny. Nie zastepuja
odpowiedniego treningu pod okiem specjalisty, a jedynie go uzupelniaja. Kazdy
rodzaj ¢wiczen wiaze sie z ryzykiem. Wydawca stanowczo doradza czytelniko-
wi wzigcie pelnej odpowiedzialnoéci za swoje bezpieczenstwo i przystapienie do
wykonywania ¢wiczen wylacznie ze $wiadomoscia wlasnych ograniczen. Zanim
rozpoczniesz trening, upewnij sie, ze sprzet, ktérego bedziesz uzywal, jest sprawny,
i nie podejmuj ryzyka przekraczajgcego twoje doswiadczenie, umiejetnosci, wy-
trenowanie oraz sprawno$¢ fizyczng. Zanim zaczniesz stosowaé zalecenia opisane
w niniejszej ksiazce, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem i uzyska¢ jego zgode.
Autor i wydawca dolozyli wszelkich staran, aby zawarte w tej ksiazce informacje
byty rzetelne i kompletne, nie ponosza jednak zadnej odpowiedzialnosci za mogace
pojawic sie bledy, niescistosci, przeoczenia lub niezgodno$ci, ani za szkody i straty
powstale w wyniku stosowania informacji zawartych w niniejszej publikacji.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody wydawcy ksigzka ta nie moze by¢
powielana ani w czesciach, ani w calosci. Nie moze tez by¢ reprodukowana, prze-
chowywana i przetwarzana z zastosowaniem jakichkolwiek srodkéw elektronicz-
nych, mechanicznych, fotokopiarskich, nagrywajacych i innych.



SPIS TRESCI

PRZEDMOWA 9
WSTEP 11
PROLOG 15

ROZDZIAL 1
Wczesne lata 21

ROZDZIAL 2
Jiu-jitsu jako sztuka zycia 35

ROZDZIAL 3
Kieruj swoim zyciem
albo zycie pokieruje toba: cel i nawyki 45

ROZDZIAL 4
Carlos Gracie i narodziny
brazylijskiego jiu-jitsu 61

ROZDZIAL 5
Przeciwnos$ci, rozwigzywanie probleméw
i rozwijajaca moc porazki 71

ROZDZIAL 6
Przygotowanie
i oddanie s3 wszystkim 93

ROZDZIAL 7
Kontrolowanie emocji i umystu 105



ROZDZIAL 8
Moc réwnowagi wewnetrznej 129

ROZDZIAL 9
Nauka oddychania 141

ROZDZIAL 10
Sekret umystu lidera 149

ROZDZIAL 11
0 znaczeniu wiary w siebie 159

ROZDZIAL 12
Dieta Gracie 167

ROZDZIAL 13
Sztuka przezwyciezania kontuzji 173

ROZDZIAL 14
ADCC i UFC 183

ROZDZIAL 15
12 przykazan 207

EPILOG 219
0 AUTORACH 221



PROLOG

Oddycham gleboko i prébuje znalezé rytm, podczas gdy moj
pierwszy przeciwnik na ringu mieszanych sztuk walki, olbrzym
Ron Waterman, z calej sity wali w moja glowe swoimi wielkimi jak
bochny chleba piesciami.

Przy moich 193 centymetrach wzrostu i masie ciala oscylu-
jacej zazwyczaj w okolicach 100 kilogramoéw, raczej nikomu nie
przyszloby do gtowy nazwa¢ mnie ,,mikrusem’, a mimo to swoje
najwazniejsze walki toczytem z wigkszymi od siebie. Patrzac na hi-
stori¢ klanu Gracie, nie tylko nie byto to niczym niezwyktym, ale
wrecz pozadanym, kiedy wiec zaproponowano mi walke z facetem
ciezszym ode mnie o ponad 20 kilograméw, nie moglem odmo-
wié. Przeciez wlasnie to bylo sednem istnienia jiu-jitsu — aby ludzie
o drobnej budowie ciala mogli si¢ obroni¢ przed kazdym, nieza-
leznie od jego rozmiaréw. Mdj dziadek Carlos i jego mtodsi bra-
cia, Oswaldo, Gastao Jr, George i Hélio, nigdy nie wazyli wiecej niz
65 kilograméw. Nie wiem, jak to jest w twoim przypadku, ale wi-
dok drobnego goscia, ktéry pokonuje znacznie wigkszego przeciw-
nika, niezmiennie robi na mnie ogromne wrazenie!

Wiem, ze jestem tu z powodu wyznaczonego mi zadania — kon-
tynuowania misji naszego klanu, polegajacej na udowadnianiu
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Prolog

swiatu, ze BJJ deklasuje wszystkie pozostale sztuki walki. Kazdy
wojownik z rodu Gracie przede mng pchat ten sport tak wysoko
ku szczytowi, jak to bylo mozliwe, bronigc honoru naszej rodziny,
co wymagato doprowadzenia techniki do poziomu nieosiggalnego
dla wigkszo$ci §miertelnikéw, by nastepnie rozpocza¢ kolejny, mo-
delowy juz niemal, etap sportowej kariery Gracie: MMA. O tym,
ze pewnego dnia wejde po raz pierwszy do oktagonu, wiedzialem
juz jako maly dzieciak. Nie zebym miat w tej kwestii cokolwiek do
powiedzenia.

Ta walka to m¢j portal pomiedzy dobrze znang i ujarzmiong kra-
ing jiu-jitsu a brutalnym $wiatem mieszanych sztuk walki. Ale zna-
lezienie si¢ w tym miejscu wcale nie bylo fatwe, bo nikt nie chciat
ze mng walczy¢! I to nawet pomimo tego, ze — w przeciwienstwie
do wielu innych zawodnikéw — moje umiejetnosci walki w stdjce
nie s3 zbyt imponujgce. Wchodzac na ring, wiedzialem wiec, ze
musze sprowadzi¢ tego olbrzyma do parteru - do mojego krole-
stwa, w ktérym nikt nie jest w stanie mnie pokona¢. Na szczgscie
Waterman réwniez woli parter, poniewaz wywodzi sie z zapaséw,
a nie boksu.

Moj rywal nie zamierza traci¢ czasu i juz na samym poczatku
rzuca sie, zeby mnie obali¢. Pozwalam mu na to i chwile p6zniej
tkwi w mojej gardzie (w BJ] tak nazywamy pozycje, w ktorej lezysz
na plecach i zaplatasz nogi na tulowiu lezacego na tobie przeciw-
nika). Co prawda caly czas szalenczo macha rekami, ale niewiele
z jego ciosow dociera do celu. Jednak te, ktdre trafiaja, sa niczym
walnigcie mlotem miedzy oczy. Jak dobrze, ze przewidzialem taka
sytuacje i przygotowywalem sie do niej w taki sposéb, ze trzyma-
tem sparingpartneréw w gardzie, a oni dostownie robili wszystko,
aby mnie znokautowa¢. Po ktéryms z kolejnych cepéw Waterma-
na mam wrazenie, Ze moj mozg zaczyna obijac sie o kosci czaszki.
Pomimo wielu treningéw tak naprawde jeszcze nigdy nie bylem
w podobnej sytuacji. W BJJ nie wygrywa ten, kto lepiej/mocniej/
celniej uderzy przeciwnika, ale w MMA niemal wszystko jest do-
zwolone. Mozna kopac¢ i uderza¢ w gérna czescig ciala, uzywajac
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Prolog

do tego nie tylko pigsci, ale i tokci (w zasadzie mozesz wszystko,
poza gryzieniem przeciwnika i wydlubywaniem mu oczu). Reka-
wice bardziej przypominaja te, ktére dzieciaki zaktadaja na rower,
i prawie w ogodle nie amortyzuja cioséw. Nawet przypadkowe tra-
fienie tokciem w twarz rywala rozcina jego skore niczym skalpel
wnikajacy w arbuz.

W przeciwienstwie do przypominajacych rozwazng partie sza-
chow walk na macie, w ringu czy oktagonie co$ tak luksusowego
jak czas nie istnieje — musze dziata¢ na pelnych obrotach dostow-
nie od sekundy, w ktorej sedzia wydaje komende¢ rozpoczynajaca
starcie. Nie mozesz z niczym zwleka¢ ani zastanawia¢ si¢ nad ob-
raniem takiej czy innej strategii, poniewaz ograniczaja cie krétkie
rundy.

Kilka dni przed walka co$§ mnie dopadto, moze zatrucie pokarmo-
we, moze nerwy, do dzi§ nie mam pojecia. A moze szok termiczny,
bo walka odbywata si¢ w Kanadzie i tego przenikliwego zimna nie
zapomne do konca zycia. W kazdym razie robilem, co mogtem,
aby moje nastawienie przed walka byto takie jak zawsze: pelne spo-
koju i opanowania. No dobra, bylem troche zestresowany, ponie-
waz czekal mnie debiut w MMA, na dodatek z gosciem nie tylko
o wiele wiekszym ode mnie, ale i specjalizujacym si¢ w innej sztuce
walki.

Cokolwiek mi bylo, spowodowato biegunke, przez ktéra straci-
tem cztery kilogramy masy ciata. Na dwa dni przed wyznaczona
datg wciagz nie wiedzialem, czy dam rad¢ walczy¢, ale moje kiszki
w koncu si¢ uspokoity i dostalismy zielone $wiatlo. Jednak wcho-
dzac na ring, bylem cieniem samego siebie, naprawde mato brako-
walo, bym ledwo trzymat si¢ na nogach.

Jak juz wspomniatem, w stdjce nie mialem si¢ czym pochwa-
li¢ - moje umiejetnosci byly bardzo ograniczone, a wyprowadza-
ne przeze mnie ciosy co najwyzej poprawne. Kiedy pierwszy raz
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Prolog

zeszliSmy do parteru, mojemu rywalowi udalo sie skontrolowaé
mnie w pozycji bocznej (co jest bardzo niekorzystne dla zawodnika
znajdujacego si¢ na dole, w tym przypadku — mnie). Jesli przeciw-
nik jest dobry w tworzeniu przestrzeni pomigdzy waszymi cialami,
moze wyrwac sie z twojej gardy lub calkiem ci uciec, zwlaszcza
jesli rozluznisz chwyt lub pozycje. Utrata przewagi, jaka daje garda,
to duze ryzyko, poniewaz stanowi $wietny punkt wyjscia do wie-
lu skutecznych technik (takich jak dzwignie na staw tokciowy czy
barkowy, tréjkaty, gilotyny i przetoczenia), z ktérych kazda moze
zakonczy¢ si¢ poddaniem.

Prébuje zapia¢ nogi wokdt talii Watermana. Nasze ciala sg nie-
mal jak zro$nigte. To dobrze, im mniej dam mu luzu, tym mniej
szkdéd moze mi wyrzadzi¢, poniewaz odbieram mu w ten sposéb
jakakolwiek przestrzen do dzialania. Przyciggam do siebie jego
potezna glowe, a nastgpnie, zwinnie niczym malpa, zmieniam
pozycje i blyskawicznie prébuje zalozy¢ mu balache, dzwignie
prosta na staw lokciowy (wyglada to tak, jakby chcialo sie prze-
ciwnikowi zgia¢ reke w druga strong).

Ten skurczybyk jest tak silny, ze wstaje razem ze mna, wcigz ucze-
pionym jego ciala. Potrzgsa nim, i mna przy okazji, niczym pies
otrzepujacy si¢ po wyjsciu z wody, po czym rzuca mna o ring. Nie
mam czasu nawet mrugna¢, bo natychmiast zwala si¢ na mnie niby
wyburzany wiezowiec. Ponownie prébuje ztapac jego reke i zalozy¢
dzwignie. Podczas walki na zasadach brazylijskiego jiu-jitsu, wyklu-
czajacych mozliwo$¢ uderzania rekami, moge cierpliwie wypraco-
wac¢ dogodna pozycje, ale w takim szalenczym tyglu, pod ogromna
presja, jest to znacznie trudniejsze, poniewaz przeciwnik wykorzy-
stuje kazda sposobnos$¢ do wyprowadzenia ciosu. Wlasnie teraz ma
takg okazje. Pies¢ olbrzyma spada niczym meteor i utamek sekundy
pdzniej moje ucho eksploduje bélem. Ale to nie koniec, moje cia-
to drzy pod kolejnymi uderzeniami. Zaczynam tez odczuwac coraz
wigksze zmeczenie, wydaje mi si¢ nawet, Ze ono trwa juz od dtuzsze-
go czasu, a przeciez mineto dopiero kilkanascie sekund - zadziwia-
jace, jak czas potrafi zwolni¢ w takich ekstremalnych momentach.
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Prolog

Staram si¢ unikna¢ urazu lub nie dopusci¢ do tego, by ten kolos
zakonczyl walke jakim$§ przypadkowym ciosem. W koncu jednak
jego prawa pigs¢ ponownie trafia z piekielna sila w moja gltowe.
Trudno o bardziej wyrazny sygnal, ze musze zmieni¢ taktyke.
Z drugiej strony, pomimo oszolomienia, pamietam o gléwnej za-
sadzie: nie zmieniaj strategii, ktora przygotowales na t¢ walke, po-
czekaj, musisz tylko wypracowac sobie odpowiednig pozycje.

Chwile pézniej Waterman wciska si¢ miedzy moje uda, po czym
popelnia blad, zbyt wyraznie szykujac si¢ do zadania kolejnego cio-
su - to idealna okazja do przejecia inicjatywy. Zwinnym ruchem
przesuwam wyzej nogi i zaciskam je, zakleszczajac jego prawa reke
i szyje, tak ze jego gtowa odchyla sie w lewo. Jednoczesnie tapie go
za prawa reke i przyciagam ja ku sobie. Szybko dociera do niego, ze
zaraz wytamie¢ mu reke ze stawu, i czuje, jak odklepuje.

To koniec. Wygratem. Natychmiast zwalniam chwyt i podry-
wam si¢ na nogi, pozostawiajac zdezorientowanego Watermana na
kolanach. Olbrzym masuje nadwyre¢zony nadgarstek i probuje zro-
zumie¢, co sie wlasnie do cholery stalo. Jakim cudem ten wezowa-
ty Brazylijczyk zdofat tak btyskawicznie zmieni¢ go z morderczego
wojownika w proszacego o taske nowicjusza?

Walcze nie tylko dla siebie, ale dla rodziny Gracie. Reprezentowanie
jej po raz pierwszy na ringu, z moim ojcem, wujkiem Rilionem oraz
kuzynami Renzo i Igorem w narozniku, to niesamowite uczucie.

To wlasnie oni wpadajg teraz na ring, podnosza mnie i niosa na
swoich barkach, emanujac spontaniczng i szczerg radoscia, spod
ktorej przebija niewidoczna dla postronnych widzéw ulga - liczaca
80 lat tradycja rodziny Gracie nie zostala zaprzepaszczona. Zda-
je sobie sprawe, ze u pewnych czlonkéw naszej rodziny, ktdrzy sa
zwigzani ze $wiatem sportow walki, ulga miesza si¢ z zazdroscia,
ale jestem przekonany, ze w tej chwili cieszg sig, iz to wlasnie ja
jestem mistrzem, kto§ mlody, peten energii i najwyrazniej na fali.
Przez te krotka chwile mozemy by¢ jedna wielka, szczesliwg, dys-
funkcyjna rodzina, co jest niemal tak samo dobre, jak swiadomosc¢,
ze stalo sie¢ to dzieki mojemu zwycigstwu.



Rozdziat 3

Zasada pieciu sekund

Odliczanie od pigciu do zera dziala jak mentalny wyzwalacz. Za
kazdym razem, gdy skutecznie stosujesz zasadg¢ pigciu sekund, nie
tylko zblizasz si¢ do wyrobienia nawyku, ale takze budujesz po-
czucie wlasnej wartosci. Mel Robbins to méwczyni motywacyjna
i autorka zasady pigciu sekund, ktdra glosi, Ze masz mniej niz pie¢
sekund na podjecie dziatania, zanim umyst przejmie kontrole i za-

cznie wymysla¢ wymowki.

Prawda o sieciach spoteczno$ciowych

TikTok, YouTube i inne serwisy, dla ktorych liczg si¢ tylko klik-
niecia oraz przykucie naszej uwagi, oferuja tresci, ktdre sa szyb-
kie, kolorowe, pozornie dramatyczne, stworzone wyltacznie w celu
stymulacji mézgu, a nie zmuszania go do wysitku. Tymczasem
mozg potrzebuje pozytywnych bodzcédw i koncentracji oraz lubi,
gdy stawia si¢ przed nim wyzwania. To jeden z powodoéw, dla kto-
rych gram w szachy. Duza cze$¢ tego, co dzieje sie dzi§ w interne-
cie, zostala tak opracowana, aby przyswajanie tresci nie wymagalo
wigkszego wysitku umystowego, przez co latwo mozemy zniknaé
w kroliczej norze, bez konica i bez sensu przewijajac strony, nie czu-
jac koniecznosci skoncentrowania sie.

Dopamina, o czym juz wczesniej wspomnieli§my, to substan-
cja chemiczna wywolujaca dobre samopoczucie. Zaréwno ten, jak
i wszystkie pozostate hormony odpowiedzialne za nasz nastrdj,
podobnie jak mechanizm odpowiadajacy za ich uwalnianie w od-
powiedzi na polubienie lub pochwalenie naszego wpisu czy zdjecia
stronie internetowej, s3 doskonale znane wszystkim tym inteli-
gentnym nerdom z Doliny Krzemowej, ktérzy zaprojektowali sieci
spolecznosciowe. Kazdy ,lajk’, ktéry dostajesz na Instagramie lub
Facebooku - czy to od znajomego czy tez zupelnie nieznajome;j
osoby, ktdra ci¢ ,obserwuje” — to bodziec, w wyniku ktérego mézg
dostaje zastrzyk dopaminy. Platformy spotecznosciowe sg tak za-
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Kieruj swoim zyciem alho Zycie pokieruje tohg: cel i nawyki

projektowane, aby zasysa¢ twoja uwage i pochtania¢ twdj czas,
a jednoczesnie zbiera¢ informacje na twdj temat, jak chocby prefe-
rencje przegladania. Coraz wigcej ludzi uzaleznia si¢ nieSwiadomie
od tych malych blyskawicznie dziatajacych dawek dopaminowego
uznania, poniewaz zaczynajg je odbierac jako potwierdzenie, ze sa
»lubiani”. Szukaja wigc kolejnych okazji, a gdy w koncu ich mézgi
plawia si¢ w dopaminie, zaczynaja lepiej reagowa¢ na wyswietla-
ne co chwile reklamy, ktére algorytmy precyzyjnie dopasowaly do
tego, jakie przegladaja strony i w co klikaja, podsuwajac produkty,
ktérymi sg zainteresowani. Pozornie wszyscy wygrywaja — i rekla-
modawcy, i wladciciele tych spoteczno$ciowych monstréw, i... wia-
$nie, co z nami? Co z tymi wszystkimi uzaleznionymi od cyfrowej
dopaminy ludzmi? Wiekszo$¢ z nich predzej czy pdzniej dociera
do punktu, w ktérym liczba lajkéw i pochwat spada, co wywoluje
w nich uczucie pustki, odrzucenia i niepewnosci.

Ciekawe jest to, ze wielu bylych pracownikéw Mety (dawniej
Facebooka) oraz firm technologicznych zwigzanych z rynkiem
mediéw spoteczno$ciowych otwarcie moéwi, ze nie cheg, aby ich
dzieci korzystaly z tych platform, prawda? Najlatwiejszym sposo-
bem na odrzucenie ciemnej strony mocy reprezentowanej przez
media spotecznosciowe jest wprowadzenie do swojego zycia no-
wych, pozytywnych nawykéw - taka zamiana sprawi, ze nie be-
dziemy tesknic¢ za tym sztucznym poczuciem szczegscia.

Nigdy wczesniej dzieci nie byly wystawione na tak przyttacza-
jacy nadmiar bodzcow, czego dowodem jest gwaltowny wzrost
probleméw zwiazanych ze zdrowiem psychicznym wséréd naj-
mlodszych. Jonathan Haidt w swojej ksigzce Niespokojne pokole-
nie stawia teze, ze s3 one skutkiem coraz czestszego i diuzszego
korzystania z portali spolecznosciowych. Nie powinni$émy dora-
sta¢ zbyt szybko, ale z drugiej strony szczgsliwe dziecko to takie,
ktére jest zajete pokonywaniem interesujacych go fizycznych lub
umystowych wyzwan. To na pewno nie jest przypadek leniwego
dzieciaka spedzajacego wigkszo$¢ wolnego czasu na graniu w naj-
nowsza wersje Call of Duty czy wrzucaniu swoich zdje¢ do sieci.
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Rozdziat 3

Jednak ofiarami cyberprzemocy lub cyfrowo-dopaminowego
nalogu sg nie tylko dzieci, ale takze, o czym doskonale wiemy, ich
rodzice — doro$li. Zdjecia, ktére publikuja, czgsto nie sg prawdzi-
wym obrazem rzeczywistoéci. To ich wizje na swoj temat, fanta-
zje z wymazanymi oznakami prawdziwego wieku, wygladzonymi
zmarszczkami powstalymi od zmartwien i $miechu, ktére sg prze-
ciez tym, co nas definiuje, naszym prawdziwym obliczem.

Nauka bycia obecnym

Zycie toczy si¢ bardzo szybko; nie moge uwierzy¢, ze w chwili,
gdy pisze te stowa, mam juz 43 lata. Sposrdd wszystkich madrych
cytatow na temat czasu jednym z moich ulubionych jest ten po-
chodzacy od starozytnego filozofa, Heraklita z Efezu: ,Czas to
gra, w ktora najpiekniej graja dzieci” Co mial na mysli? Kiedy
jeste$my dzie¢mi, nie myslimy o jutrze i wydaje nam sie, ze ma-
my przed sobg cala wiecznos¢. Dzieci postrzegaja czas w zupel-
nie inny sposéb niz my, dorosli. Nam zabawa chwilg przychodzi
z duzo wigkszym trudem, poniewaz uwazamy to za marnowanie
czasu, ktory powinni$§my przeznaczy¢ na inne cele. Dzieci nato-
miast, nie znajgc innego zycia i wierzac, ze maja nieograniczong
ilo$¢ czasu, zyja »tu i teraz”, w stanie ciekawosci i radosci. Sg jak
gabki - chtong doswiadczenia i zachwycajg si¢ wszystkim tym, co
my, dorodli, uwazamy za mniej wazne okruchy codziennosci, jak
tadna pogoda, tecza, rados¢ z jazdy na rowerze lub nawigzanie
nowej przyjazni — rzeczy, na ktore nie zwracamy uwagi, poniewaz
wciaz sie gdzie$ spieszymy. Brak nieustannie tykajacego ,,zegara”
to zreszta powod, dla ktérego dzieci s3 rowniez bardziej sponta-
niczne. Ich kora przedczolowa - czgs¢ moézgu, ktéra odpowia-
da za odczuwanie uptywu czasu, samokontrole i przetwarzanie
emocji — rozwija si¢ najpozniej z calego moézgu. Dzieci calkiem
niezle radzg sobie réwniez ze zmianami i z tym, Ze co§ moze by¢
dalekie od doskonalosci - i s3 w tym duzo lepsze, niz nam si¢
wydaje, po prostu znajdujg rozwiazanie ,,problemu” zamiast go
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Kieruj swoim zyciem alho Zycie pokieruje tohg: cel i nawyki

rozdmuchiwaé. Moim zdaniem jest wiele rzeczy, ktérych mogli-
by$my si¢ nauczy¢ od swoich mlodszych ,ja’, na przyklad tego,
jak dba¢ o odpornos$¢ psychiczna i rozwija¢ zdolnos¢ do zachwy-

cania si¢ drobiazgami.



" Droga do rozwoju wiedzie przez porazki i wymaga rozwiazywania

6w oraz ci

jom, w czym pomoze

To lektura

dla kazdego,

nie tylko oddanych praktykow, ale i pasjonatéw-amatoréw takich jak ja.
TOM HARDY, aktor

$¢ wojownika to

ktory pokazuje, jak wy-

¢Ewiczy¢ umyst, by dziatat pod presja, jak zachowac spokéj w chaosie i budowac

wewnetrzna site. Nie musisz trenowa¢

jitsu, aby skorzystac z lekcji Rogera -

to zasady, ktére sprawdzaja sie w sporcie, biznesie i w zyciu.

Ksiazka iia droge ni

chtopca z Rio, W cieniu

rodziny Gracie, ktory potem jako zawodnik zwyciezat na najwiekszych swiatowych
arenach. To opowies¢ o prostocie, dyscyplinie i odwadze, ktére pozwalaja podej-

mowac decyzje tam, gdzie inni sie wahaja. Dowiesz sie m.i

+ jak zachowat jasnos¢ umystu, gdy presia rosnie,

+ jak pracowac z emocjami i strachem,

+ jak odzyskac kontrole dzieki oddechowi i réwnowadze,
+ jak budowa¢ pewnosc siebie oparta na dziataniu.

To ksiazka dla tych, ktérzy chca lepiej funkcjonowa¢ w trudnych sytuacjach -

na macie i poza nia.

Mentalnos¢ wojownika Rogera Gracie to
ksiazka o strategii mistrza, napisana przez

Roger Gracie zapisat sie w historil jiu-jitsu
jako najlepszy grappler wszech czaséw.

jednego z w hi-
storil BJJ. Zamiast skupiac sie na technikach,
Gracie pokazuje, jak myslec, oddycha¢ i za-
chowywat spoksj w walce i w codziennym
2yciu. (..) Dla trenujacych BJJ moze by¢ 2r6-
diem inspiracji i narzedziem do pracy nad
soba, a dla innych oséb - przewodnikiem
po tym, jak dziatac pod presia i radzic sobie
2 wyzwaniami.

KAMIL CHUDECKI
posiadacz czarnego pasa BJJ,
trener Checkmat £6dz

www.galaktyka.com.pl

i wojownika odsania swoje

podejécie do wszelkich zyciowych wyzwari -

od sportu po biznes. Nie musisz by¢ wtajem-

niczony, zeby wyciagna¢ nauke, jaka piynie
2 tej sztuki walki.

OSCAR GUGALA

posiadacz czarnego pasa BJJ

drugiego stopnia,

zalozyciel Academia de Jiu-jitsu
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