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NAJWIEKSI
PRZECIWNICY,

Z KTORYMI PRZYJDZIE
Cl SIE ZMIERZYC

Krytyk, Matpi Umysti Oszust

Nie ten sig liczy, kto z boku patrzy i krytykuje. Nie ten, kto wska-
zuje, jak potkngt sie czlowiek silny, ani ten, kto wytyka, ze dzieto
moglo by¢ wykonane lepiej. Liczy sig ten, kto stangl na arenie.
Ten, ktorego twarz jest umazana kurzem, potem i krwig. Ten, ktory
walczy - walczy dzielnie. Ten, ktéry blgdzi i upada, raz po raz,
bo nie ma trudu bez bledu, i nie ma dzialania bez porazki. Ale ten
czlowiek nie ustaje. Ten zna zapal. Ten zna oddanie. Ten oddaje
samego siebie sprawie, ktéra jest tego warta. I jesli odniesie zwy-
ciestwo - zna rado$¢ wielkiego tryumfu. A jesli przyjdzie mu prze-
grac - to przynajmniej przegra, odwaznie probujgc. Dlatego jego
miejsce nigdy nie bedzie posréd dusz zimnych i lekliwych, ktére nie
zaznaly ani zwyciestwa, ani kleski*.
- Theodore Roosevelt,
26. prezydent Stanéw Zjednoczonych

Pewnie styszale$ o J.K. Rowling — samotnej matce Zyjacej na zasitku, kto-
ra az 12 wydawnictw odrzucilo, zanim $wiat poznat Harry’ego Pottera,
a ona sama zostala miliarderks. Mozliwe, ze wiesz tez, iz Justin Rose -
najlepszy golfista $wiata w 2018 roku - nie przebrnal eliminacji w zad-
nym z pierwszych 21 turniejéw swojej zawodowej kariery. By¢ moze
obilo ci si¢ o uszy, ze zanim Bill Belichick zdobyl szes¢ tytuléw mistrza
NFL jako trener New England Patriots, przez pig¢ lat prowadzil Cleve-
land Browns - bez sukceséw, az w koncu stracil posade. Ale czy wiesz,
jak ci ludzie pokonali przeciwnosci i osiagneli sukces? Czy wiesz, jaka

* Stowa te znane s jako Man in the Arena i stanowia cz¢$¢ przemowienia Citizenship in the Republic,
ktore Roosevelt wygtlosil na Sorbonie 23 kwietnia 1910 roku (przyp. red.).
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64 ROZDZIAL 3

walke naprawdg toczysz, by zrealizowa¢ swoje marzenia i cele - i kto jest
twoim gtéwnym przeciwnikiem?

W mojej pracy z wybitnymi sportowcami i profesjonalistami z réz-
nych dziedzin odkrylem trzech przeciwnikow, ktérzy maja ogromny
wplyw na naszg zdolno$¢ koncentracji i pewno$¢ siebie. Kazdemu z nich
nadalem imig, ktére odzwierciedla jego dziatanie, a sg to: Krytyk, Malpi
Umysl i Oszust.

Krytyk to ten osgdzajacy glos w twojej glowie. Wydaje negatywny wer-
dykt - o jakiej$ sytuacji, osobie, a najczesciej o tobie samym - po czym
natychmiast reaguje na niego emocjonalnie. (W naszym ujeciu ,,osadzaé”
znaczy wydawaé negatywny wyrok, natomiast ,,rozpoznawac” to uzywac
madrosci, by wybra¢ najlepszy kierunek dziatania).

Malpi Umyst to hatasliwa obecnos$¢ w twoim wnetrzu - nieustannie
produkuje setki (cze¢sto negatywnych lub nieproduktywnych) mysli
na dziesigtki tematéw, co prowadzi do nadmiernej analizy i niepo-
koju.

Wreszcie Oszust* to zwodniczy glos, ktéry klamie na temat tego, kim
jestes. Nieustannie probuje przekonac ci¢ o twoich rzekomych ogranicze-
niach i wmawia ci, ze nie zastugujesz na to, by spetnia¢ swoje marzenia.

NIEUSTANNY KRYTYK

Jak ujat to szekspirowski Hamlet: ,,w rzeczy samej, nic nie jest zlem ani
dobrem samo przez si¢, tylko mysl nasza czyni to i owo takim”. Nieustan-
nie osagdzajac i reagujac na to, co dzieje si¢ na zewnatrz, tracimy zdolno$¢
dostrzegania ukrytych mozliwosci - tych, ktére ging w cieniu naszych
ocen. Tymczasem osad i ciekawos$¢ nie moga wspdlistnie¢ jednoczesnie.
Kiedy kogo$ lub co$ osadzamy, ciekawo$¢ znika — a razem z nig znika tez
kreatywno$¢. Kreatywnos¢ natomiast to klucz do ponadprzecigtnej efek-
tywnosci. Gdy ja tracimy, tak wiele nam umyka. Potrzebujemy jasnego,
otwartego umystu - takiego, ktdry potrafi dostrzega¢ rozwigzania nawet
pod presja. Osadzanie nam to odbiera.

* Oszust - wewnetrzny glos, ktory podwaza nasze osiggniecia i kompetencje, podsuwajac mysl,
ze ,tylko udajemy” kogo$ zdolnego czy warto$ciowego. Nawiazuje do tzw. syndromu oszusta
(ang. impostor syndrome), czyli psychicznego wzorca, w ktérym jednostka - mimo obiektywnych
sukcesOw - czuje sie jak nieuczciwy uczestnik wlasnego zycia, boi sie ,,zdemaskowania” i nie po-
trafi przyja¢ uznania. W kontekscie ksigzki to jeden z mechanizméw wyolbrzymionego ego, ktéry
wzmacnia lek i sabotuje poczucie wlasnej wartosci (przyp. thum.).
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Krytyk jest obsesyjnie skupiony na okolicznosciach - i gleboko z nimi
zwigzany. Ego buduje swojg tozsamo$¢ na podstawie osiggnie¢, ktdre przy-
nosza uznanie i nagrody. Dlatego nieustannie analizuje wszystko, co poprze-
dza rezultat, zeby sprawdzi¢, czy jestesmy ,na dobrej drodze”. Poréwnuje
nasze wyniki i sytuacje Zyciowe z tym, co postrzegamy u innych. Jesli wygla-
da na to, ze zblizamy si¢ do celu - czujemy si¢ dobrze (cho¢ chwilowo). Gdy
wydaje sie, ze si¢ oddalamy - spada na nas poczucie porazki. I cho¢ rzadko
mamy pelen obraz sytuacji, zachowujemy sie tak, jakbysmy wiedzieli wszyst-
ko - osadzamy kazdy moment i reagujemy emocjonalnie.

Gdy musimy wygra¢ mecz, zaliczy¢ dolek jednym uderzeniem albo
wyglosi¢ $wietng prezentacje - fatwo przywigzujemy si¢ nie tylko do sa-
mego wyniku, ale tez do wszystkich okolicznosci, ktére maja do niego
doprowadzi¢.

Wtedy na scen¢ wkracza lgk. Bo gdy czego$ naprawde chcemy, a nie
mamy nad tym pelnej kontroli - zaczynamy si¢ bac, ze tego nie dosta-
niemy czy nie osiagniemy. Na tej samej zasadzie, gdy juz co$ posiadamy
i bardzo to cenimy - boimy sig, ze to stracimy.

W trakcie tego procesu oceniania rodzg si¢ kolejne pytania napedzane
strachem: ,,A co, jesli przegram? Co, jesli poniose¢ porazke? Co, jesli szef
albo trener mnie odsunie?”. Gdy musimy zdoby¢ co$, nad czym nie ma-
my pelnej kontroli, stajemy sie zakladnikami tego pragnienia. W efek-
cie — tracimy sprawczos¢.

Kazda sytuacja staje si¢ dla Krytyka barometrem, ktoéry mierzy, kim je-
steSmy i co osiagnelismy - lub czego nie udato nam si¢ dokona¢. Stajemy
sie niewolnikami wlasnych wynikéw - a mdéwiac inaczej: niewolnikami
cigglego wewnetrznego komentarza ego, ktore pordwnuje nasze Zzycie
z zyciem innych.

Wigkszo$¢ ludzi zyje w stanie nieustannej reaktywnosci — i dlatego
z trudem osigga swoje cele. W trudnych momentach emocje przystaniaja
nam madro$¢ i wglad. Nie widzimy wtedy, ze przeciwnosci sa ta czescia
treningu, ktdrej potrzebujemy, by wzrastaé. A przeciez to wlasnie wysilek
wlozony w pokonanie trudnosci jest fundamentem rozwoju i wielkosci.

Jesli nauczymy si¢ odpuszczaé przywiazanie do rezultatu, przestanie-
my osadza¢ kazda sytuacje, ktéra do niego prowadzi — zwlaszcza porazki.
Dzigki temu zyskamy jasniejszy oglad sytuacji i klarowno$¢ wizji, co po-
zwoli nam naprawde uczy¢ sie i rozwijac.
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SZALENSTWO MALPIEGO UMYStU

Najwickszq przeszkodg w osigganiu szczytowej formy, jakg za-
obserwowalem u sportowcow przez ostatnie trzydziesci lat swojej
pracy zawodowej, jest przesadna analiza - sktonnos¢, nawet w do-
brej wierze, do nadmiernego rozktadania wszystkiego na czynniki
pierwsze, co zaktéca petng koncentracje w trakcie dziatania. Drugg
najczestszq przeszkodgq jest zbytnie przejmowanie sig¢ — niemal
obsesyjne pragnienie odniesienia sukcesu, ktore rowniez zaczyna
przeszkadzal.

- dr Cal Botterill, psycholog sportu, autor Perspective

Od chwili przebudzenia az po moment zasni¢cia nasz umyst wytwarza
nieustanny strumien mysli. Nawet nocg, podczas snu, nadal porzadku-
je, analizuje i uklada to, co pojawito si¢ w naszej swiadomosci w ciggu
dnia. Wigkszo$¢ tych mysli krazy wokdt nas samych i wszystkiego, co
nas dotyczy - niestety, czesto sg to mysli negatywne lub jalowe. Powta-
rzaja si¢ dzien po dniu, az z czasem przeksztalcajg si¢ w przekonania:
o tym, co jest mozliwe, a co nie; kim jestesmy - i kim, by¢ moze, nigdy
nie bedziemy. Taki przetadowany, niespokojny i pesymistyczny stan ma
jedna powazng konsekwencje: odbiera przestrzen, w ktorej mogtyby sie
pojawic¢ wielkie marzenia, wizje i nowe mozliwosci. To wlasnie taki chaos
w glowie okreslam mianem Malpiego Umystu.

Stuchajac tych watpliwosci i lekdw, otwieramy drzwi dla nieustanne-
go wewnetrznego monologu i analizowania. Oczywiscie — analiza jest
potrzebna, by si¢ uczy¢ i rozwijac. Ale staje si¢ przeszkoda, gdy nie po-
trafimy jej zatrzymac, zwlaszcza wtedy, gdy przychodzi pora na dziala-
nie. Zbyt czesto zyjemy ,,w glowie”, ignorujac to, co moglibysmy odczué
i wykorzysta¢, bedac obecnymi w calym ciele - od stép po czubek glowy,
z zaangazowanym sercem i dusza.

Kazdego dnia pojawiaja sie w nas tysiace mysli — wiekszosci nawet nie
zauwazamy. Jest ich tak wiele, Ze przestajemy je dostrzegaé; staja si¢ po
prostu czescig nas. A jednak ignorowanie ich wptywu to powazny blad -
kazda mysl bowiem wywiera potezny efekt.

Charlie Mabher, trener przygotowania mentalnego druzyny base-
ballowej Cleveland Guardians, moéwi, ze wlasnie brak $wiadomosci
wlasnych mysli stanowi dla sportowcéw najwieksza przeszkode: ,,Naj-
wieksza przeszkoda u zawodnikow jest brak swiadomosci wlasnych
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mysli - nie dostrzegaja, ze postuguja si¢ nieproduktywnym sposobem
myslenia o sytuacji, w ktorej sie znajdujg. To rodzi pytania typu: »A co,
jesli sie nie uda?«, »Nie idzie mi najlepiej«. Psychologicznie nazywamy
to zjawiskiem »zlania si¢ z jezykiem« - czyli nadania wlasnym myslom
niezaleznej rzeczywisto$ci”.

Maher tlumaczy, jak dziala to u zawodowych baseballistow: ,,»Zlanie
sie z jezykiem« polega na tym, ze mys§l tworzy rzeczywisto$¢é: »A co, jesli
co$ si¢ wydarzy?« albo »Nie wiem, czy przejde przez te runde«. Tymcza-
sem realna sytuacja jest prosta — jest patkarz, tapacz, moze zawodnicy
na bazach. I tyle. Kiedy jednak zawodnicy zatopia si¢ w myslach, tracg
koncentracje, spokdj i zaczynaja sie spinac”.

Kazdy z nas stworzyt kiedys historie na swoj temat — czgsto znieksztal-
cong przez negatywne myslenie, najcze¢sciej nieSwiadomie. I niewazne,
jakie naprawde mamy talenty — jesli opowiadamy sobie o sobie historie¢
pelng nieproduktywnych mysli, to wlasnie one zaczng nas definiowac.

PODSTEPNE MALE KLAMSTWA

Jedna z kolejnych przeszkdd jest ten cichy glos w glowie, ktory szep-
cze nieuzasadnione, niezgodne z prawda mysli, wywolujac watpliwosci
i lek — szczegdlnie wtedy, gdy naprawde nam na czyms zalezy. Kiedy je-
steSmy przywigzani do okoliczno$ci i zapatrzeni w swoje cele, nie od-
rzucamy tych podszeptow Oszusta. A gdy pozwalamy im pozostac i si¢
umoscié, rosng w silte i przyciggaja kolejne negatywne obrazy mentalne.
Czesto zaczynamy im wierzy¢ — Ze naprawde nie zastugujemy na awans,
nie damy rady wej$¢ na wyzszy poziom, albo nigdy nie zrealizujemy swo-
jego potencjalu. Dajemy si¢ nabra¢ — i zaczynamy broni¢ wtasnych ogra-
niczen.

Niezaleznie od tego, czy dotyczy to artysty na scenie, zawodowego
sportowca na murawie, czy poczatkujgcego tworcy w sieci — przekaz
Oszusta jest zasadniczo identyczny i brzmi: Twoja warto$¢ zalezy wy-
tacznie od twoich wynikdow.

Podszepty Oszusta sg zawsze negatywne, niezaleznie od doboru fraz.
Glos w twojej glowie moze na przyktad demotywowac cie takimi oto sto-
wami:

e Spdjrz na swoje porazki - nie jestes kims, kto osigga trwaly sukces.
o Jeste$ oszustem.
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o Nie starczy dla wszystkich. Musisz zadbac¢ tylko o siebie.
e Musisz sie chronié.
e Zostaniesz odrzucony, jesli sprobujesz.

Jesli za nim pdjdziesz, glos Oszusta prowadzi cie za reke do przytloczenia
i odrzucenia siebie.

Oszust dziala, opierajac si¢ na dwdch podstawowych mechanizmach:
zwiedzeniu i oskarzeniu - a najlatwiej zwies¢ samego siebie. Jest tak
przekonujacy, bo brzmi logicznie. Ma gotowe wspomnienia dawnych
porazek na poparcie kazdej krytyki. Zna wszystkie nasze stabosci i wie,
jak w nie uderzy¢ - i robi to przy kazdej nadarzajacej si¢ okazji. Po
latach stuchania tych klamstw zaczynamy wierzy¢ w niektore z nich.
Wtasnie na tym polega caly podstep, wielkie oszustwo - na samooszu-
kiwaniu siebie. Najczestsza forma takiego sabotazu to przyjecie zbyt
dobrego albo zbyt zlego obrazu siebie - i w obu przypadkach tracimy
z oczu to, kim naprawde jesteSmy. Nie wiemy juz, jak by¢ autentyczni.
To kwintesencja gry Oszusta — umiejetne zacieranie granic naszej toz-
samosci.

Warto zauwazy¢, ze osoby o duzych osiggnieciach nie s3 odporne na
wewnetrzne odrzucenie. Wrecz przeciwnie — sukces czgsto rodzi wyso-
kie oczekiwania i perfekcjonizm. A gdy pojawia si¢ porazka, zaczynamy
siebie umniejsza¢ - i tracimy zdolnos¢ do uczenia si¢ z tego do$wiad-
czenia. Zamiast motywowac nas do wzrostu, Oszust wyolbrzymia nasze
niedoskonato$ci i wmawia nam, ze znowu zawiedliémy. Zaczynamy zle
sie z tym czu¢ - i zle czu¢ si¢ wobec siebie samych.

Porazka moze uruchomi¢ negatywng spirale mysli - w strone coraz
glebszych osadow na wlasny temat. Psycholog sportu dr David Coppel
okresla to zjawisko terminem D-slide*:

D-slide, czyli rodzaj ,,zjazdu”, zaczyna si¢ od rozczarowania — ,,Powinie-
nem byl to zrobi¢, ale mi nie wyszto” - i przechodzi w poczucie przy-
gnebienia, ktore rozlewa si¢ na inne obszary zycia, w ktérych czujemy
sie niekompetentni. Nastepnie pojawia si¢ poczucie bezsilnoéci - ,,Nie
mam wplywu, by to zmieni¢” - a potem przekonanie: ,,Cos jest ze mna

* D-slide - termin wprowadzony przez psychologa sportu dr. Davida Coppela, opisujacy wewnetrzny
mechanizm samooceny, w ktorym porazka wywoluje emocjonalny zjazd: od rozczarowania, przez
poczucie porazki i bezradnosci, az po przekonanie o wlasnej wadliwoéci. To wlasnie ten proces czesto
uruchamia spirale samokrytyki, leku i wycofania (przyp. ttum.).



NAJWIEKSI PRZECIWNICY... 69

nie tak”. Niektorzy przechodzg przez ten proces szybko, inni w innej
kolejnosci, ale wielu ludzi przeskakuje od razu z rozczarowania do
poczucia bycia ,wadliwym”. Wtedy narasta nadmierna samo$wia-
domo$¢, a kazdy blad poglebia zte samopoczucie - co prowadzi do
obronnosci i potrzeby chronienia siebie.

Zalozmy, ze wlasnie straciles okazje na wazng sprzedaz. Czujesz nie
tylko rozczarowanie - co jest naturalng reakcjg — ale wrecz przygnebie-
nie. Tak bardzo ci zalezalo, ze zdazyles sie do tego wyniku przywigzac.
Krytyk wyrokuje, ze jest naprawde zle, a Oszust od razu przypomi-
na wszystkie twoje wcze$niejsze porazki - i podsuwa wizje kolejnych
w przyszlosci. Zaczynasz czué, ze to nie tylko porazka — ale ze ty sam
jestes porazka.

Jednym z najwickszych podstepéw Oszusta jest to, ze sktania nas do
obierania mniejszych celow. Zamiast siega¢ po calg fabryke czekolady
(pelnie zycia), zadowalamy si¢ skromng kosteczka (powierzchowne na-
grody). Dzieje si¢ to na rézne sposoby, ale niemal zawsze dlatego, ze dali-
$my sie zwie$¢ podszeptom Oszusta: ,Nie dasz rady” albo ,,Kim ty jestes,
zeby siegac¢ po co$ wielkiego?”.

Profesor Yale, Henri Nouwen, wskazywal na wewnetrzny negatywny
monolog jako na jedno z najwiekszych ludzkich wyzwan:

Te negatywne glosy sa tak glosne i tak uparte, ze fatwo w nie uwierzy¢.
I to jest wielka pulapka. To zasadzka odrzucenia samego siebie. Przez
lata doszedlem do przekonania, ze najwicksza putapka w naszym zy-
ciu nie jest sukces, popularnosé¢ ani wladza - lecz odrzucenie siebie.

Poniewaz czujemy, ze ,sami w sobie” nie jesteSmy wystarczajacy, nie-
ustannie gonimy za kolejnym sukcesem, awansem, uznaniem - byle tylko
poczuc sie bardziej warto$ciowym. Ale to uczucie nigdy nie trwa dlugo.
Wpadamy w ten sposob w bledne kolo: wcigz probujemy by¢ ,,wigcej”
imie¢ ,,wiecej” - co tylko nakreca Krytyka, Oszusta i Malpi umyst, ktorzy
podsycaja cala te dynamike.

MYSLI KONTRA RZECZYWISTOSC

Jednym z najczestszych bledow, ktére popelniamy, jest mylenie okolicz-
nodci z naszymi myslami na temat tych okolicznosci. Okolicznosci to
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fakty — same w sobie, bez opinii i emocji. Mys$li s3 natomiast wypelnione
emocjami i ocenami - cz¢sto nawet ich nie zauwazamy. Mysli to nie fak-
ty. Mysli to opinie.

Przyklad:

Okolicznos$é: Z powodu globalnej pandemii zamykane sg szkoly, od-
wolywane wydarzenia sportowe, $wiat si¢ zatrzymuje, ludzie choruja
i umierajg.

Mysli: Swiat wymyka sie spod kontroli. Moje zycie jest skoniczone.
A jedli ktos, kogo kocham, umrze? Wszystko sie sypie. To wszystko jest
beznadziejne.

Prawda: W czasie pandemii Zycie si¢ zmienia i pod kazdym wzgle-
dem wyglada inaczej. Inne s relacje spoteczne, podroze, praca, szkota.
Ludzie wokdl moga zachorowa¢ i umrze¢. Ale prawda jest rowniez to,
ze wszyscy kiedy$ umrzemy - a wiec najwazniejsze pytanie brzmi: czy
w pelni przezyjemy dni, ktére nam zostaty? Prawda jest tez to, ze cal-
kowita zmiana trybu zycia - w tym konkretnym momencie - moze
by¢ najlepsza rzeczg, jaka mogla sie¢ wydarzy¢ tobie i twojej rodzinie.
Zamiast wigc ocenia¢ i odrzucac to, co utracife$ (lub mozesz utracic),
warto zwrdci¢ si¢ ku temu, co teraz jest mozliwe. By¢ moze wtasnie
pandemia jest dla ciebie szansg — aby glebiej zastanowi¢ si¢ nad swoim
zyciem, kierunkiem, w ktérym zmierzasz, i tym, co najwazniejsze dla
ciebie oraz dla twoich dzieci.

Jedna z kluczowych umiejetnosci oséb praktykujacych bezintere-
sowng samorealizacj¢ i wewnetrzne mistrzostwo jest to, ze nie daja sie
mentalnie uwigzi¢ w okolicznos$ciach, nad ktérymi nie maja kontroli. Pa-
mietajg o dwdch waznych podstawowych zalozeniach:

Wszystko, co si¢ wydarza, jest po to, by cie czegos nauczyc i ci po-
moc - wszystko dziata na twojg korzysc.

oraz:

To nie problem stanowi problem — problemem jest twoja ocena
problemu.

Nigdy nie wiemy, czy to, co uznajemy za ,problem”, nie jest
w rzeczywistosci najlepszym, co moglo nam sig przytrafic. Wiemy
natomiast, ze to, co czasem wydaje si¢ najgorsze, czesto okazuje sig
najcenniejsze dla naszego dtugofalowego rozwoju.
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Krytyk, Malpi Umyst i Oszust wytracajg nas z chwili obecnej i odbieraja
szanse na pelne zaangazowanie — a tym samym na nauke i wzrost, kto-
re ta chwila niesie. Nieustannie $ciagaja nas w przeszlos¢ lub popychaja
w przyszlos¢. W przesztosci zyja nasze porazki. W przyszlosci — wszyst-
ko, co nieznane. Czy to w zyciu prywatnym czy zawodowym - jesli nie
wiemy, jak zatrzymac osad, oszustwo i potok mysli, wpadamy w pulapke
ograniczen i negatywnego myslenia.

Dobra wiadomo$¢? Juz za chwile poznasz trzy najpotezniejsze za-
soby, ktore pomoga ci przezwycigzy¢ Krytyka, Malpi Umyst i Oszusta:
milos¢, madro$¢ i odwage — a wraz z nimi: wolnos¢, wiare i ukierunko-
wanie.

P NAJWAZNIEJSZE PUNKTY DO PRZYSWOJENIA:

v

Trzej najwieksi przeciwnicy, z ktérymi mierzymy sie w pracy nad kon-

centracja i pewnoscia siebie, to: Krytyk, Matpi Umyst i Oszust.

» Krytyk osgdza wszystko (wydaje negatywny werdykt) i emocjo-
nalnie reaguje na wiasny osad.

* Matpi Umyst przesadnie analizuje i produkuje zbyt wiele mysli,
tworzac chaos.

= Oszust ktamie i sprawia, ze zadowalamy sie tym, co mniejsze.

v

Krytyk zyskuje site, gdy jestedmy przywigzani do swoich celdw. Jesli
naszym celem jest co$, czego pragniemy, ale nad czym nie mamy
kontroli - Krytyk bedzie osadzat wszystko i wszystkich wokdt, prowa-
dzac do frustragji i leku.

v

Matpi Umyst rozwija sie w warunkach rozproszenia - gdy w umysle
brak jednego, centralnego punktu skupienia.

v

Oszust czerpie site z Krytyka i Matpiego Umystu. Podsyca nasze nie-
pewnosci, oskarza nas o to, ze jesteSmy fatszywi. Jedli jesteSmy przy-
wigzani do wynikéw lub do tego, co inni myslg czy mdwig - Oszust
bedzie nas nieustannie sabotowat.

v

Zawsze, gdy stajesz wobec trudnej sytuacji, oddziel jasno okoliczno-
$ci (czyli same fakty, bez opinii i emogji) od swoich mysli na ich temat.



TRENUJ SERCE | UMYSL,
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SUKCES

USUN WEWNiETRZNE BLOKADY i przestac¢ sabotowac wtasne wysitki,

PRZEPROGRAMUJ PODSWIADOMOSC i uwolnij sie od ograniczajacych

przekonan.

Jim Murphy pokazuje, ze u podstaw
wszystkiego leza niewidzialne prze-
konania, ktore dziataja jak wewnetrz-
ne mapy. To one decyduja o tym, jak
postrzegamy siebie i swiat. Jesli za-
czniemy opowiadac sobie nowa historie
o tym, co jest mozliwe, zmieni sie takze
nasz swiat zewnetrzny. Ta mysl gteboko
mnie poruszyta, bo od dawna wiem, ze
kazdy krok na lodowej pustyni byt nie
tylko fizycznym wysitkiem, ale takze
konsekwencja tego, co mowitem sam
do siebie w ciszy: ,mozesz ", .ide dalej”,
.to ma sens”.

Wewnetrzna doskonatos¢ inspiru-
je, ale tez daje konkretne narzedzia do
ksztattowania swojego wewnetrzne-
go Swiata. To opowies¢é o obecnosci,
wdziecznosci, Mitosci, Prawdzie i od-
wadze. Polecam te ksiazke kazdemu,
kto chce petniej zy¢.

MAREK KAMINSKI
zdobywca biegunéw

S¢ to ksigzka,

petnego sen-

wyjs¢ poza strach
preSJe | pogon za wynikiem, a za-
zaé 7y¢ w zgodzie z wtasnyml war-
tosciami. To przewodnik, ktéry poma-

ga odnalez¢ klarownos¢, radosc i site
nawet w obliczu najwiekszych wyzwan.
Polecam kazdemu, kto chce wzniesc sie
wyzej niz cele i wyniki - i odkry¢ w sobie
przestrzen do niezwyktego dziatania.

JAKUB B. BACZEK
trener mentalny olimpijczykéw

Jim Murphy odstania zrédto wewne-
trznej sity i uczy, jak zamieniac presije,
lek i watpliwosci w energie napedzajaca
dziatanie. Autor przytacza inspirujace
historie wybitnych sportowcéw i jedno-
czesnie daje praktyczne narzedzia, dzie-
ki ktorym mozna przetamywac blokady,
budowacd odpornosc¢ psychiczna i roz-
wijac¢ niezachwiana pewnos¢ siebie. To
wyjatkowy przewodnik - pokazuje, jak
stres i porazki przeksztatca¢ w paliwo
do sukcesu oraz jak zy¢ z petnia energii
i autentycznym poczuciem spetnienia.
Polecam!

DAWID PIATKOWSKI
autor, mentor, sportowiec

375479
www.gaIaktyka.com.pl



