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Michaelowi Phelpsowi - jego zaufanie
i wyzwania, przed ktérymi mnie stawiat,
daty poczgtek mojej podrézy
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PRZEDMOWA

MICHAEL PHELPS

Od zawsze moim najwiekszym marzeniem byto wystartowanie na igrzy-
skach olimpijskich. Dzigki Bobowi Bowmanowi - i wielu, wielu innym -
to marzenie sie ziscilo.

Oczywiscie ja takze maczalem palce w tym, ze trafilem na letnie igrzy-
ska w Sydney, potem w Atenach, w Pekinie i wreszcie w Londynie. A je-
8li wszystko pdjdzie zgodnie z planem*, to w 2016 roku wystartuje w Rio
de Janeiro. Od niemal 20 lat rozpoczynam dzien od porannego trenin-
gu plywackiego - kolejnego kroku w kierunku realizacji sportowych ce-
l16w. Z rzadka tylko na tych treningach nie pojawia si¢ Bob Bowman, kto-
ry z brzegu basenu obserwuje kazdy mdj ruch, zarzadza kolejne zestawy
¢wiczen i (co by¢ moze najwazniejsze) motywuje mnie, méwiac z charak-
terystycznym potudniowokarolinskim akcentem: ,,Michael, sta¢ ci¢ na
wiecej! Znaaacznie wiecej!” — aby wycisnac z moich staran efekty, o jakie
nigdy bym si¢ nie posadzal.

Trenerskie wskazéwki Boba, a moze nawet bardziej jego pasja w daze-
niu do doskonalosci, byly wyznacznikiem tego, jak daleko moga zapro-
wadzi¢ mnie marzenia i talent.

Od czasu kiedy po raz pierwszy trenowatem z Bobem jego glos ztagod-
nial, a wlosy - za co w pewnym stopniu czuje si¢ odpowiedzialny - przy-

* Jak sie okazato, poszto. Podane tu i w dalszej czesci ksigzki informacje dotyczace dorobku meda-
lowego Michaela Phelpsa nie obejmuja startéw w Rio de Janeiro. Amerykanin wzial udziat w igrzy-
skach w Rio, gdzie wywalczyt kolejnych sze$¢ medali, jeden srebrny i pie¢ ztotych (przyp. ttum.).
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proszyla siwizna. Bob moze i jest najwspanialszym trenerem ptywania na
$wiecie, ale to nie znaczy, ze zawsze si¢ zgadzaliSmy albo ze przestrzega-
tem jego zlotych zasad co do joty. Jak kazda relacja, nasza tez miata swoje
wzloty i (no céz...) upadki. Mimo wszystko historia pokazuje te znajo-
mos¢ w korzystnym $wietle: na czterech igrzyskach olimpijskich wywal-
czylismy 22 medale, w tym 18 ztotych. Oba te dokonania sg olimpijskimi
rekordami. Teraz za$, u progu igrzysk w Rio, ja i Bob nie widzimy prze-
szkdd w urzeczywistnianiu kolejnych marzen.

Cho¢ z uptywem lat aparycja Boba i jego postawa ulegaly subtelnym
zmianom, to jedna rzecz si¢ nie zmienila: jest zagorzalym oredowni-
kiem systematycznej metody osiagania sukcesu i doskonalosci w do-
wolnej dziedzinie, jaka obierzesz. Wkrotce po tym, jak zostal moim
trenerem, Bob powiedzial, Ze nasz plan bedzie sie przedstawial nastepu-
jaco: on pomoze mi najpierw w wyznaczeniu celéw, nastepnie w opra-
cowaniu harmonogramu ich osiagnigcia, a potem zrobi co w jego mocy,
zebym pozostal na wlasciwej drodze, nawet jesli nie wszystko pojdzie
zgodnie z oczekiwaniami. I rzeczywiscie, jego metoda wydaje si¢ nie-
zawodna.

Mogtes siegna¢ po te ksiazke z wielu powodéw. Moze tak jak kiedys
ja, marzysz o sprobowaniu swoich sil na igrzyskach. Moze chcesz by¢
najlepszym kardiochirurgiem na $wiecie. A moze potrzebujesz pomocy
w objeciu posady dyrektorskiej, chcesz zosta¢ pianista koncertowym albo
po prostu najlepszym rodzicem pod storicem. Nie wiem, jaki masz cel, ale
wiem jedno: siegnates po wlasciwg lekture. Bo jesli masz marzenia i che¢
doskonalenia sie, to metoda Boba Bowmana ci w tym pomoze. Zaufaj mi.

Zaufaj mi. To niewiarygodne, ze to moéwie, cho¢ przeciez dobrze
pamietam, jak zaczeta sie moja znajomos¢ z Bobem. Kiedy miatem 10 lat
i po raz pierwszy zobaczylem go na basenie w Baltimore, przyrzeklem so-
bie, ze nigdy nie bede ptywal w jego grupie. Zachowywat si¢ niemal jak
opetany: w kotko pogwizdywal, chodzit w te i z powrotem wzdtuz base-
nu, powtarzajac ptywakom: ,,Szybciej, luuudzie! Sta¢ was na wiecej,
luuudziel”

Ale nie minat rok, a znalaztem si¢ w jego zespole i odkrylem, ze nie ma
drugiego takiego trenera. Zawsze byl przygotowany - nieustannie robit
plany nie tylko na dany dzien, ale tez z mysla o kolejnym - i niewiary-
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godnie oddany dazeniu do doskonalosci w kazdym, nawet najmniejszym
detalu. Z uptywem dni i lat zaczalem docenia¢ madros¢ jego podejscia.

Okazalo sie, ze kilka tygodni po tym, jak dotaczytem do jego grupy,
co$ miedzy nami zaiskrzylo. Byl to czas, w ktérym jesli powiedzialby mi:
»Skacz!”, spytatbym tylko jak wysoko. Chlonatem kazde jego stowo. Na
treningach wykonywalem wszystko perfekcyjnie. Méwil mi, jakie wyni-
ki mam osiggna¢, a ja je osiggalem. W tym czasie zauwazalem, ze ro-
bie znaczne postepy na drodze do zasadniczego celu. Jak juz powiedzia-
tem, zawsze marzylem o $ciganiu si¢ na igrzyskach, o wywalczeniu zlota
i ustanowieniu rekordu $wiata. Potrzebowalem jedynie planu, ktéry by
mnie do tego doprowadzil. Ktéregos dnia, latem 1997 roku, Bob dal mi
taki plan. Zaprosil moich rodzicéw i mnie na spotkanie. Na poczatku s3-
dzitem po prostu, ze chce mi da¢ nauczke za wyglupy na poprzednim tre-
ningu. On jednak powiedzial, Ze mam szanse zapisac si¢ w historii ptywa-
nia zlotymi zgtoskami. Mowil rzeczy, ktore chciatem ustyszeé. Rzekd, iz
moge trafi¢ do kadry olimpijskiej nie raz, ale wiele razy. A kiedy wreszcie
dostane si¢ na igrzyska, mam szanse na zdobywanie medali. Niczego nie
gwarantowal, jednak z duza dozg pewnosci nakreslit moje perspektywy.

Z jakiego$ powodu postanowitem tego dnia powierzy¢ Bobowi moja
kariere. Nigdy tej decyzji nie zatowalem.

Cztery lata pdzniej po raz pierwszy trafilem do reprezentacji olimpij-
skiej. Bylem pietnastolatkiem. Nie mialem nawet prawa jazdy. Ale tak jak
obiecal, Bob doprowadzil mnie do czego$ wyjatkowego. Polecielismy do
Sydney na igrzyska. Tamtego roku nie zdobylem medalu, ale wraz z Bobem
potknelismy olimpijskiego bakcyla - a ja zaczatem tesknie wypatrywac ko-
lejnych igrzysk. Wrocilismy do Baltimore i opracowali$my plan. Cztery lata
pdzniej zdobylem pierwszy ztoty medal i odhaczylem kolejne marzenie.

Jak sie potem okazalo, oprécz sukcesow czekaly mnie potkniecia,
a niektore z nich szeroko komentowano. W takich chwilach Bob, trener
i przyjaciel, byt ze mna, radzil mi, a przede wszystkim ttumaczyl, ze z my-
$la o lepszym jutrze dzi$ trzeba stawi¢ czolo przeciwnosciom. W Ziotych
zasadach wyjasnia, iz doskonatos¢ jest pochodng codziennego wysitku.
Ale nie kazdego dnia wszystko idzie na medal. Trudnosci sa nieuniknio-
ne. Pokonywanie przeszkdd to element treningu doskonatosci i jestem
bardzo wdzigczny Bobowi, Ze mnie tego nauczyl.
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Okazje do najwarto$ciowszych lekcji z Bobem czgsto pojawialy sie
poza basenem. To zabawne, ale na duzych zawodach ptywackich, nawet
na igrzyskach olimpijskich, nigdy nie omawiali$my z nim strategii wysci-
gu. Te sprawe zalatwialiSmy jeszcze w Baltimore. W chwilach oddechu
podczas zawoddw najczesciej rozmawialiSmy o Zyciu i uczytem si¢ wtedy
rzeczy do zapamigtania na przyszlos¢ — na czas, kiedy kalendarz startéw
bedzie pusty albo gdy moja kariera ptywacka dobiegnie konca.

Jesli zalezaloby to tylko ode mnie, niepredko tak by sie stato.

Wrécilem ze sportowej emerytury, zeby przygotowac sie do igrzysk
olimpijskich w 2016 roku. Zrobitem to dlatego, ze wciaz chcialem odno-
si¢ sukcesy w ptywaniu. Ale zeby tak sie stalo, musialem wrécic¢ do treno-
wania w najlepszy mozliwy sposéb. Ten sposéb to sposéb Boba. Jest mi-
strzem strategii. Potrafi roztozy¢ styl plywacki na sktadowe tak, ze kazdy
zawodnik (mlody i stary, poczatkujacy i olimpijczyk) zrozumie tkwiaca
w tym szalenstwie metode. Nazwanie Boba strategiem plywania umniej-
sza jednak wage jego prawdziwego powotania. Bob jest inspiratorem i na-
uczycielem. Jest kims, kto cztowiekowi z pasjg potrafi pokaza¢, jak daleko
mozna zaj$¢. Opracowal formule pomagajaca w przejsciu z jednego po-
ziomu na drugi, a dzieki jego metodzie ludzie lepiej poznaja samych sie-
bie. Krétko moéwiac — dzigki Bobowi stajg sie lepsi.

Jestem na to zywym dowodem. Bez Boba moje Zycie potoczyloby sie
inaczej. Zupelnie inaczej. Bez Boba nie mialbym szans na bicie rekordow,
ktdre bitem, i na zdobywanie medali, ktére zdobywatem. Nie wierze, ze
jakikolwiek inny trener moglby doprowadzi¢ mnie do tego, co osiagna-
fem. Bob jest jedyny w swoim rodzaju. Nauczyt mnie dostrzega¢ wartos¢
w dazeniu do doskonatosci i jej owocach. A c6z to za owoce? Nie, to nie
medale czy rekordy, ale wspomnienia zrodzone z marzen.



ZASADA 1: MISTRZ ROZTACZA
AMBITNA WIZJE

Ktoregos cieplego, parnego popotudnia tuz przed czternasta, pod ko-
niec lata w Baltimore, w ttocznym punkcie zbornym z widokiem na dwa
50-metrowe baseny w Meadowbrook Aquatic & Fitness Center zebralo
sie kilkanascie aktualnych i przysztych gwiazd plywania. Zanim w sierp-
niu 2015 roku przeniostem si¢ do Tempe, to miejsce byto moim drugim
domem. Zazwyczaj wraz z czterema pracownikami kadry ostroznie to-
rowali$my sobie droge, uwazajac, by podczas przeciskania sie przez wa-
skie przejscie miedzy biurkami nie potraci¢ kubka z kawg ze Starbucks
i nie wylac jej na czyj$ niewinny laptop. Wtedy jednak miejsce to wzigla
w tymczasowe wladanie grupa tyczkowatych plywakéw. Zétw ma wiecej
swobody w skorupie, niz tego popotudnia mieli dla siebie ci sportowcy.

Mity obrazek? Raczej nie. Ale warunki sprzyjaly moim zamiarom.

Wrtasnie wtedy, zgodnie z metoda, mial si¢ rozpoczaé proces plano-
wania i realizowania niewiarygodnych marzen. Z doswiadczenia wiem
za$, ze kazde marzenie warte spelnienia czgsto wymaga pogodzenia sie
z pewnymi niewygodami.

Byl wtorek, 3 wrzeénia 2013 roku, nazajutrz po Swiecie Pracy. Gdy
wiegkszos¢ ludzi w okolicy wracata do codziennych zaje¢, do szkoly i biur,
ci mlodzi mezczyzni i kobiety przygotowywali sie do czegos, co z co-
dzienno$cig nie mialo nic wspolnego. Za kilka minut mieli zej$¢ po scho-
dach, wskoczy¢ do odkrytego basenu, przeptynaé piec tysiecy metrow,
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a potem, po wyjsciu z wody, wykona¢ godzinne, forsowne ¢wiczenia fi-
zyczne. Po zakonczeniu treningu mieli wréci¢ wieczorem do doméw, aby
odpoczaé, zjes¢ kolacje i przygotowac si¢ na kolejny dzieni dziesiec¢
tysiecy metrédw pracy.

W zwyktych okolicznosciach taka zaprawa nie bytaby dla tych ludzi
czyms$ wyjatkowym, od lat codziennie pokonywali takie dystanse. Ale ten
dzien mial by¢ nieco inny. Byl to bowiem pierwszy dzien na drodze do
spelnienia od dawna pielegnowanych marzen o rywalizacji, doskonato-
$cii (jesli wszystko poszioby zgodnie z planem) o odniesieniu sukcesu na
letnich igrzyskach olimpijskich w Rio de Janeiro w sierpniu 2016 roku.

Od tego popotudnia do pierwszych olimpijskich eliminacji mialem
1068 dni na przygotowanie ich - a liczyt sie kazdy trening.

Przypomnij sobie olimpijski, koszykarski dream team z 1992 roku,
z Michaelem Jordanem, Magikiem Johnsonem i Larrym Birdem. Albo
oryginalng obsade show Saturday Night Live z Johnem Belushim, Da-
nem Aykroydem i Gildg Radner. Pomysl o technologicznych geniuszach
ostatnich lat, ktérzy przeobrazili swiat — Billu Gatesie, Stevie Jobsie, Jeftie
Bezosie, Larrym Page’u czy Sergeyu Brinie. Jesli chodzi o plywanie, to ze-
spol prowadzony przeze mnie — North Baltimore Aquatic Club - byl po-
dobna plejada gwiazd, ktére w tamtej chwili, sttoczone w ciasnym punk-
cie spotkan, czekaly na sygnat do dziatania.

Byl tam Yannick Agnel, jeden z najlepszych na swiecie plywakow sty-
lem dowolnym. Francuz zdobyt dwa zlote medale na igrzyskach w 2012
roku. Byt chyba jedynym plywakiem na $wiecie, ktéry mogt spedzac sen
z powiek Michaelowi. Przez lata trenowat z kadra narodowa na malowni-
czej Riwierze Francuskiej, ale przeprowadzil sie do Baltimore, by ptywa¢
w poczciwym obiekcie ptywackim Meadowbrook, polozonym nieopodal
pamietajacego lepsze czasy lodowiska hokejowego, starej stacji kolejowej
i podupadajacej przedzalni. Kolejny zloty medalista olimpijski, Conor
Dwyer, zamienil na treningi ze mna drzewa palmowe, plaze i grzejace
przez okragly rok florydzkie storice. Byt wérdd nas takze zloty medali-
sta olimpijski w ptywaniu na otwartym akwenie, Oussama Mellouli. Ous
przyszedt na $wiat w Tunezji, ale juz od lat trenowal na Uniwersytecie
Potudniowej Kalifornii. Jak sam powtarzal, chciat si¢ przekona¢, co pod
piecza Bowmana moze osiaggna¢ na swoim ostatnim olimpijskim wyste-
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pie. Lotte Friis, jedna z najbardziej utytulowanych dunskich plywaczek,
przeprowadzila sie do Stanéw Zjednoczonych, wnoszac do druzyny dun-
ska serdeczno$¢, brazowy medal olimpijski i wiele krazkéw zdobytych na
mistrzostwach $wiata. Do Baltimore, aby ptywac¢ dla mnie, przenioslo si¢
tez dwdch $wiezo upieczonych absolwentow uczelni, wschodzace gwiaz-
dy amerykanskiego ptywania - wychowanek Uniwersytetu Wirginii Matt
McLean (zloty medalista w jednej ze sztafet na igrzyskach olimpijskich
w 2012 roku) i absolwent Uniwersytetu Karoliny Péinocnej Tom Luch-
singer (od niedawna mistrz Stanéw Zjednoczonych w plywaniu stylem
motylkowym). Byly tam Cierra Runge i Gillian Ryan, ktére wkroétce mia-
ty zablysna¢ na akademickich i krajowych podiach.

I byta jeszcze jedna osoba, by¢ moze najbardziej inspirujaca z calej
grupy: Jessica Long. Jessica, z pochodzenia Rosjanka, adoptowana przez
amerykanska pare mieszkajacg na przedmiesciach Baltimore, przeszla
amputacje¢ obu konczyn dolnych ponizej kolan*, co oznaczalo, ze 90 pro-
cent sily ptywackiej musiala czerpa¢ ze sprawnosci rak i ramion, dolne
partie ciala nie zdawaly si¢ jej na wiele. Sprobuj przeptynaé¢ cho¢ kilka
metrow, nie uzywajac ndg, a potem pomysl o Jessice i codziennych, wie-
lokilometrowych treningach, odbywanych bez pomocy dolnych konczyn.
Ta zawodniczka jest jedng z najbardziej utytutowanych ptywaczek w hi-
storii paraolimpiad — ma na koncie 17 medali, w tym 12 ztotych. W takim
tempie ktérego$ dnia mogta przy¢mic¢ nawet dokonania Michaela. Wtedy
jednak, po motywowanej ptywaniem przeprowadzce z Colorado Springs
do Baltimore, czekata wraz z innymi gwiazdami (jej nowymi kolezanka-
mi i kolegami z druzyny) z nadzieja, ze potrafie¢ pomoc jej w zrealizowa-
niu wys$nionych, wymarzonych celéw.

Owszem, zebrala si¢ tam miedzynarodowa $mietanka ptywackich ta-
lentow. Panteon mistrzéw basenu. A przeciez brakowalo jeszcze kilku
gwiazd, takich jak Allison Schmitt. Schmitty (jak wszyscy ja nazywaja)
plywata pod moja kuratelg od 16. roku zycia. Dostrzegtem w niej wtedy
potencjal, z ktérego malo kto zdawal sobie sprawe, nie wylaczajac jej sa-
mej. Na igrzyskach olimpijskich w Pekinie w 2008 roku wywalczyta bra-

* Jessica Long przyszta na $wiat z wrodzonym brakiem kosci strzatkowych (fibular hemimelia), ko-
$ci piet i wiekszosci kosci stop. Amputacje przeprowadzono, gdy Jessica miata 1,5 roku (przyp. red.).
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zowy medal. Cztery lata pézniej, w Londynie, w wieku 22 lat zdobyta pig¢
medali, w tym trzy zfote, a jej uSmiech zawladnal sercami amerykanskich
telewidzow. Teraz jednak konczyta studia na Uniwersytecie Georgii. Mia-
fa ponownie dolaczy¢ do mojego zespotu za kilka miesiecy, wkrétce po
uzyskaniu dyplomu. Na tej samej uczelni studia rozpoczat tez Chase Ka-
lisz. Ptywal w Meadowbrook, zanim jeszcze dobrze nauczyl si¢ mowic
»hop na brzuszek”. Jest o dziewie¢ lat mlodszy od Michaela, ale odkad
jako nastolatek zaczal regularnie ¢wiczy¢, probowal przescignaé swojego
idola na dystansie 25 metréw - i czasami rzeczywiscie mu si¢ to udawato.
Kilka miesiecy pdzniej ustanowi swdj pierwszy rekord Ameryki.

Cho¢ tego dnia nie bylo z nami w Baltimore Schmitty i Chase'a, kilka
dni wczedniej otrzymali ode mnie e-mail, w ktérym napisatem, ze nad-
szed! czas, by pomyslec o przysztosci. Odlegtej przyszitosci.

Ach, no tak... Tego popoludnia byta wéréd nas jeszcze jedna gwiaz-
da. Osoba, ktorej obecnos¢ dla wielu stanowita zaskoczenie. I to wiel-
kie. Mowa o Michaelu. ,,Czy on nie zakonczyl kariery?” - zastanawiato
sie pewnie kilku innych plywakow. ,Czy po igrzyskach w Londynie nie
mowil wszem i wobec, ze zamierza podrézowac, gra¢ w golfa i smacznie
przesypia¢ poranki?”. Nie wiedzieli jeszcze o naszej rozmowie kilka ty-
godni wczesniej przy obiedzie albo o tym, ze Michael zdal sobie sprawe,
iz uderzanie malej, bialej piltki nie wystarczalo, by nasyci¢ gtéd sukcesu
28-latka, ktéry pragnal wycisnac jeszcze wiecej ze swego najwiekszego
talentu.

Zamiast uganiac si¢ po polu golfowym, MP dolaczyt do nowych kole-
zanek i kolegow, i stal sie czescia najwybitniejszej — jesli nie liczy¢ kadry
olimpijskiej — ekipy ptywackiej, jaka kiedykolwiek powstata. Kilkanascie
0s0b, mezczyzn i kobiet, kazda z wlasnymi osobistymi ambicjami. Kazda
z wizjg osiagniecia czego$ wyjatkowego.

I ja, besztajacy, pohukujacy, prowadzacy ich tam, dokad chcieli dojs¢.

ZASADA 1.1: ZAANGAZUJ SIE W REALIZACJE WIZJI
PRZYSZLYCH OSIAGNIEC

Juz na wstepie powinienes wiedzie¢ jedno: najbardziej ze wszystkiego ko-
cham pomaga¢ innym w spelnianiu marzen.
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Kto$ moze pracowa¢ w dziale handlowym, uczy¢ si¢ w szkole albo my-
sle¢ o olimpijskim zfocie - to nie ma znaczenia. Jesli tylko ten czlowiek
wie, czego chce, z checia bede mu stuzyt doswiadczeniem i pokaze, jak
moze osiagna¢ cel. Potem za$ bede mu towarzyszyl (osobiscie albo du-
chem), gdy znajdzie si¢ na ostatniej prostej do mety. A jesli w decyduja-
cym momencie zabraknie mu motywacji? Cdz, zdopinguje go, bo wiem,
jakich wyrzeczen wymaga sukces i dazenie do doskonalosci dzien po
dniu, przez calg kariere.

U podstaw metody lezy jeden zasadniczy sktadnik: wizja. Musisz miec¢
wizje tego, dokad chcesz dotrze¢, co chcesz osiagna¢, kim chcesz ktére-
go$ dnia zosta¢. Méwigc prosciej — musisz w myslach nastawic¢ swoj we-
wnetrzny celownik na wyczyn, sukces, na wyobrazona scene z przyszlo-
$ci. Na cos, czego chcesz by¢ czescia. To twoja wizja.

W pewnym stopniu wlasnie taki byl powdd wspomnianego zgrupowa-
nia nazajutrz po Swiecie Pracy: chciatem, aby ci ptywacy wykrystalizowa-
li obraz swoich dalszych losow.

Bez takiego obrazu brak jest punktu zaczepienia, nie ma jak zaplano-
wac skutecznej kampanii. I nie bedzie wiadomo, czy osiggnales$ to, co
chciales, czy nie.

Pozwol, ze zademonstruje ci potege wizji.

7ASADA 1.2: NAKRESL PRZYSZt0SC NA PODSTAWIE
FAKTOW (I INTUICJI)

Byl letni dzien 1997 roku. Michael mial raptem 11 lat, ale ustanowit juz
kilka rekordéw kraju w swojej grupie wiekowej. Ja za$ bytem wtedy tre-
nerem plywania od nieco ponad dekady, cho¢ z basenami bylem za pan
brat juz dwukrotnie dluzej. To doswiadczenie pozwolito mi dostrzec, ze
Michael (cho¢ byt dopiero w podstawoéwce) juz wtedy dokonywat czegos
wyjatkowego. Wiedzialem, ze ma przed sobg przysztos¢ i zadatki na jesz-
cze wigksze osiagniecia.

Miatem dla niego wizje bazujaca na faktach, doswiadczeniu oraz
(tak...) intuicji.

Niektorzy handlowcy calymi dniami $lecza przed terminalem transak-
cyjnym Bloomberga, a weekendy spedzaja na lekturze ,,The Economist”.
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Sa tak obeznani w trendach biznesowych, ze bez wprowadzania jakich-
kolwiek danych prognostycznych potrafiag bezbtednie przewidzie¢ punkt
réwnowagi na klasycznej krzywej popytu i podazy. Sa mistrzami w swo-
im fachu. To samo dotyczy najlepszych dyrektoréw generalnych, takich
jak niektdrzy z moich idoli: Lee Iacocca, Steve Jobs czy ktos, kogo wiek-
szo$¢ ludzi (jeszcze) nie zna: Kevin Plank z firmy Under Armour, be-
dacej producentem odziezy sportowej. Ci liderzy potrafili przewidzie¢
przyszto$¢ na podstawie tego, czym zajmowali si¢ w terazniejszosci: regu-
larnych dyskusji z wiceprezesami, kontaktéw z innymi szefami, wycho-
dzenia poza poletko wlasnego biura i obserwowania zmieniajacego si¢
obrazu rynku. Dzi¢ki zbieraniu informacji i spostrzezen umieli przewi-
dywa¢ wyzwania. Korzysci? Mozliwo$¢ podjecia dzialan, ktére wyprze-
dza konkurencje. Iacocca dostrzegt zapotrzebowanie rodzin na samocho-
dy umozliwiajace przewozenie mlodych pitkarzy i ich druzyn z miasta do
miasta — i tak powstal dodge caravan. Jobs zauwazyl rosnacy potencjal
technologii mobilnych, dal nam wigc iPhone’a.

Z kolei Kevin Plank przewidzial gwaltowny wzrost popularnosci
sportéw rekreacyjnych w pokoleniu wyzu demograficznego — wprowa-
dzil wiec na rynek sprzet triatlonowy i biegowy z mysla o nie najmtod-
szych juz, ale taknacych wyzwan sportowcach. Kilkakrotnie goscilem
w centrali Under Armour, ktéra znajduje si¢ zaledwie kilka kilometrow
od Meadowbrook. Za kazdym razem, gdy tam wchodze, coraz wyraz-
niej i mocniej czuje energie bijaca od wszystkich pracownikéw oraz ich
wspdlnej wizji. Udzial Under Armour w rynku jest (przynajmniej jak do-
tad) nieporéwnywalny z popularnoscia firm Nike czy Adidas. Ale Kevin
z laserowg precyzja wyznaczyt swoim ludziom cel: w gore!

Rzecz jasna, nie poréwnuje sie do Iacokki, Jobsa czy nawet Planka. Je-
stem trenerem plywania, a w 1997 roku pracowalem z garstka nastolat-
koéw, z ktérych niemata czg¢$¢ przychodzila na zajecia tylko dlatego, ze ro-
dzice chcieli na kilka godzin pozby¢ si¢ ich z domu. Cho¢ wigc przez tych
pare godzin dziennie gralem role troskliwej opiekunki, to wiele czasu po-
$wiecatem na zgltebianie wszelkich publikacji o ptywaniu, jakie trafiaty do
mojego biura. Sledzitem nazwiska dzieciakéw z Kalifornii, Ohio i Teksa-
su, aby sprawdzi¢, kto pnie sie¢ w gore rankingéw. Analizowalem metody
treningowe stosowane przez moich mentoréw i ¢wiczenia, ktére dobrych
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plywakéw przemienialy w wybitnych. Chodzilem na konferencje i chlo-
natem rady kolegéw po fachu. Zanurzytem si¢ w plywaniu.

Zglebialem tez psychologie oraz kwestie tego, co ludzi nakreca, a co
powstrzymuje ich przed dziataniem. W polowie lat 80. studiowatem psy-
chologi¢ na Uniwersytecie Stanowym Florydy, zdobywajac najlepszy
wglad w tajniki psychoterapii behawioralnej, o jakim moze marzy¢ po-
czatkujacy szkoleniowiec. Po uzyskaniu dyplomu kontynuowatem bada-
nia w tej dziedzinie, a réwnocze$nie wspinatem si¢ po kolejnych szcze-
blach trenerskiej kariery i szukatem swojego miejsca w catych Stanach
Zjednoczonych. W ciaggu 10 lat zrobilem wigcej przystankéw niz podré-
zujacy przez kraj dalekobiezny autobus. Tallahassee. Cincinnati. Las Ve-
gas. Birmingham, Alabama. Napa w Kalifornii. Baltimore. Na pewnym
etapie kazde z tych miejsc nazywalem domem. Ale na kazdym takim
przystanku uczytem sie czego$ nowego o technikach ptywania, a jeszcze
wigcej o tym, co motywuje ludzi do pracy, co przyczynia si¢ do ich suk-
cesOw, porazek, co sktania do adaptowania sie i pokonywania przeszkod.
Kazdy dzien byt dla mnie niczym zajecia z podstaw psychologii.

Wszystkie te obserwacje i doswiadczenia rozwijaty co$, co miato dla
mnie jeszcze wiekszg warto$¢: wizje mojej przysziosci. Odkad zaczalem
szkoli¢, marzylem, ze ktérego$ dnia moi wychowankowie beda bili rekor-
dy w ptywaniu. Nie chodzito mi o zlotych medalistow olimpijskich, ale
wlasnie o rekordzistow (réznice wyjasnie w kolejnym rozdziale).

Aby ziéci¢ to marzenie, musialem by¢ gotowy, gdy potencjalny rekor-
dzista trafi pod moje skrzydta. Jedenastoletni Michael Phelps — nadpobu-
dliwy, zadziorny zartownis — idealnie pasowat do tego opisu.

Moje zadanie: zaszczepi¢ te wizje w chlopaku i w jego najblizszych.

ZASADA 1.3: UCISZ GLOS ROZSADKU,
ABY UJRZEC SWOJA WIZJE

Z ta mysla pewnego sierpniowego poranka zaprosilem do biura rodzicow
Michaela, Debbie i Freda, oraz jego samego. Michael trenowat u mnie juz
od jakich§ czterech miesigcy, cho¢ stuszniej byloby powiedzie¢, ze wigk-
sz0$¢ czasu spedzilem na ujarzmianiu tego rozbrykanego kucyka. Kiedy
nie ptywal, jego wygtupy, niczym wyjete z irytujacych animowanych ba-
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jek Hanny-Barbery, mogty doprowadzi¢ do szalenistwa. (U dziewieciolet-
niego Michaela stwierdzono zesp6t nadpobudliwosci z deficytem uwagi,
czyli ADHD). Ale gdy wchodzit do wody, zywiotowos¢ zastepowato sku-
pienie — wyjatkowa cecha, zwlaszcza u tak mlodego cztowieka. Podczas
treningéw regularnie pokonywal dzieci starsze od siebie. A na mityngach
przejawial oznaki tego, co stalo si¢ asem atutowym jego olimpijskich wy-
stepow: umiejetnos¢ koncentracji pod presjg. Z wzrokiem wpatrzonym
w drugi koniec basenu myslat tylko o jednym: poplyna¢ szybko.

Datem mu kilka lekcji po$wigconych skupianiu sie¢ przed zawodami,
ale jesli mam by¢ zupelnie szczery, chlopak dokladnie wiedzial, co ma ro-
bi¢. Byt naturalnie uzdolniony pod wieloma wzgledami.

Przede wszystkim jednak przejawial talent do bicia rekordéw; a to spo-
tkanie mialo stanowi¢ sygnatl dla Freda i Debbie (a takze dla Michaela),
ze powinni zacza¢ snuc zwigzane z tym plany.

Z uplywem lat, gdy gwiazda Michaela $wiecita coraz jasniej, to spo-
tkanie obrastalo w legendy z kazda kolejng relacja - cho¢ powinienem
moze powiedzie¢: z kazda kolejng relacja Debbie. W trakcie kilku ostat-
nich igrzysk olimpijskich §wiat poznat Debbie Phelps jako zwykla mame,
kochajaca, entuzjastyczna, ciepla i szacowng patronke Druzyny Phelpsa,
ktora podskakujac i krzyczac z podekscytowania na gtéwnych trybunach,
patrzyla, jak jej syn dokonuje w wodzie wyjatkowych wyczynéw. Szkoput
w tym, ze Debbie czasami nie udaje si¢ opanowac rzeczonego entuzja-
zmu. Kiedy wychodzi na scene, aby wystapi¢ przed audytorium, opowia-
da, Ze podczas tego spotkania bylem kim$ w rodzaju Carnaca Wspania-
tego - wielkiego wizjonera, wieszcza i medrca, w ktérego postaé wcielil
sie Johnny Carson. Relacjonuje, ze wyjawilem wtedy przed nimi calg
przysztos¢ Michaela: ze kiedys bedzie zdobywca 22 medali, ze ustanowi
39 rekordow $wiata, wystapi w programie Saturday Night Live, zainspiru-
je dzieci na calym $wiecie do nauki ptywania i - jakze by inaczej - zare-
czy si¢ z miss Kalifornii.

Coz, jesli rzeczywiscie bytbym takim jasnowidzem, mieszkalbym
w Vegas, a nie w Baltimore.

Ale nawet jezeli wspomnienia Debbie sg cokolwiek przesadzone,
w jednej kwestii ma slusznos$¢: mialem wizje dotyczaca jej syna i prze-
czuwalem, ze chlopak dokona wielu wspanialych rzeczy.
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W trakcie tego spotkania powiedzialem Debbie i Fredowi, Zze mamy do
czynienia z niecodziennym talentem, a czasy osiagane przez Michaela nie
ktamig. Analizowalem wyniki, poréwnywatem rezultaty. Sprawdzilem,
jakie osiagniecia mieli inni jedenastolatkowie i co sprawialo, ze potem
odchodzili w niepamigé. Wszystko to coraz bardziej i bardziej upewnia-
o mnie w przekonaniu, ze kariera Michaela moze by¢ wyjatkowa. Powie-
dzialem im, ze powinni zacza¢ planowac przysztos¢. W jakims sensie oni
takze, podobnie jak ja, musieli wyobrazi¢ sobie te przysztos¢ i si¢ na nig
przygotowac.

- Michael ma wielki potencjal. Sadze, ze sta¢ go na sukcesy nieosiggal-
ne dla innych ptywakéw - powiedziatem.

Jesli chodzi o ptywanie wyczynowe, Debbie i Fred nie byli nowicju-
szami. Ich cérka, Whitney, byta o krok od zakwalifikowania si¢ do kadry
olimpijskiej. Z synem sprawa przedstawiala si¢ inaczej. Powiedziatem im,
ze ich chlopak jest kietkujacym fenomenem. Bylem pewny, ze nie tylko
dostanie si¢ do kadry olimpijskiej, ale podczas kolejnych igrzysk powal-
czy o trofea. Najwyzsze trofea.

- Och nie, jest na to za mlody — uznata Debbie.

Nalegalem.

- Debbie, jak zamierzasz go powstrzymac? Na pewne sprawy nie
mamy wplywu - tlumaczytem. — Postuchaj, powiem ci, jak to bedzie wy-
gladalo. W dwutysigcznym roku wezmie udziat w kwalifikacjach do ka-
dry olimpijskiej. Nie wiem, czy uda mu sie dosta¢ do reprezentacji, ale na
pewno zostanie dostrzezony.

Debbie popatrzyla na Freda, Fred na nig. Ja za$ dopiero si¢ rozkreca-
tem.

- W dwa tysigce czwartym roku - ciggnatlem - ma ogromne szanse na
zdobywanie medali olimpijskich. A to dopiero poczatek.

Nie, nie przewidzialem, ze w 2008 roku o$miokrotnie wywalczy zloto
i pobije nalezacy do Marka Spitza i utrzymujacy sie od dziesigcioleci re-
kord liczby ztotych medali zdobytych przez zawodnika podczas jednych
igrzysk. Przeczuwalem jednak - i wlasnie to im powiedzialem - Ze osiag-
nie rzeczy, jakich w tym sporcie nikt nie widzial.

Jak mieli$my si¢ potem przekonad, przekroczyt nawet te naj$mielsze
oczekiwania.
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Pod koniec spotkania Debbie popatrzyta na mnie przez diuga chwile.

— Jeste$ szalony, Bowman - ocenifa wreszcie.

By¢ moze, ale lekkie oderwanie od rzeczywistosci (uciszenie gtosu roz-
sadku) jest konieczne, gdy tworzy si¢ wizje dla siebie albo tych, z ktory-
mi pracujemy. Trzeba wytyczy¢ ambitny cel, a potem zastanowic sig, jak

go osiagnac.

zASADA 1.4: NIE OGRANICZAJ SIE DO ZWYKLEGO MYSLENIA
0 WIZJI, MYSL O NIEJ KREATYWNIE

Latwo powiedzie¢ mtodemu sportowcowi, ze potrzebuje wizji. Do licha,
tatwo powiedzie¢ kazdemu - wspdtpracownikowi, najlepszemu przyja-
cielowi, bratu albo siostrze - ze powinien mie¢ wizje. W praktyce jednak
nakreslenie wizji wymaga pracy. Chcesz co$ osiagna¢, prawda? Aby to
zrobi¢, musisz wlozy¢ pewien wysilek, a to zaczyna si¢ od wizji.

Tlumacze ludziom, ze w istocie, w celu zainicjowania tego procesu
trzeba mys$le¢ kreatywnie. Zauwaz, ze nie mowie o zwyktym my-
$leniu, ale o kreatywnosci. Artysci, muzycy, pisarze czy programisci to lu-
dzie kreatywni. Zapytani, odpowiedza, ze ich praca polega na tworzeniu.

Oto jak zacza¢: znajdz sobie jakie$ przytulne miejsce. To moze by¢ sta-
ry, podniszczony, ale swojsko wysiedziany fotel, ktory wcigz trzymasz
gdzie$ w piwnicy. Albo przycupnij na schodkach przed drzwiami wej-
$ciowymi, skad rozposciera si¢ najtadniejszy widok na zachdd stonca.
Moze to by¢ wierzchotek wzgdrza, na ktére zwyktes sie wspina¢ w sobot-
nie poranki. A niech tam, to moze by¢ tez kafejka, do ktorej lubisz sie wy-
mykac na diuzszy lunch podczas przerwy w zajeciach.

Gdziekolwiek to jest, udaj si¢ tam. Kreatywne myslenie wymaga azylu.
Miejsca, w ktorym mozesz skfoni¢ umyst do wysitku.

Postepuje tak bez przerwy. Mam domek plazowy na wybrzezu w De-
laware i po tygodniu zmagan z niesfornymi ptywakami (albo ich rodzi-
cami), pracownikami, ktorzy nie utrzymuja basenu w odpowiedniej czy-
stodci, oraz dziennikarzami sportowymi, wypatrujacymi plotek z Zycia
Michaela, udaje si¢ na plaze. Od razu wsiadam na rower i wybieram sig
na przejazdzke. Wspomnienia tygodnia pracy ulatuja w mgnieniu oka.
Po powrocie do domu nalewam sobie kieliszek wina, wychodze na ta-
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ras i... zaczynam myslec. Przez chwile albo kilka chwil patrze¢ w przy-
szto$¢, nie wstecz. Nie zastanawiam si¢ nad e-mailami, ktére juz zapet-
nily skrzynke pocztows, albo spotkaniami zaplanowanymi na najblizszy
poniedziatek.

Po prostu zadaje sobie pytania: Gdzie jestem teraz? Dokad mogtbym i$¢?

Wyprébuj to. Sposrod 10 krokéw mojej metody prowadzacych do co-
dziennej doskonalosci, ten jest chyba najtatwiejszy. Tych kilka chwil to
wazna inwestycja w przysztos¢.

Na tym etapie wyobrazisz sobie wiecej niz jedng rzecz. Ulozysz menu
z mndstwa spraw — co chcialbys zrobi¢, osiagna¢ albo kim si¢ stac. Be-
dziesz buja¢ w oblokach, to prawda, ale to bujanie ma sens. Podtekst roz-
wazan powinien by¢ nastepujacy: ,Moze si¢ rozmarzylem, ale to mo -
globy sie zisci¢”

By¢ moze powiesz sobie: ,,Chcialbym mie¢ apartament w Paryzu. I by¢
niezalezny finansowo. A skoro juz tak sobie gdybam, to chcialbym tez
nauczy¢ si¢ jezdzi¢ na nartach” Kiedy chwila rozmyslan minie, by¢ moze
zdasz sobie sprawe, ze niektérymi sposrod tych wizji nie dasz rady za-
jac sie dzi$ czy w ciagu najblizszych kilku miesiecy albo nawet lat. Moze
wcigz masz na utrzymaniu dwojke dzieci w wieku szkolnym. Albo opie-
kujesz si¢ starzejagcym si¢ rodzicem, ktory zaczyna niepokojaco podupa-
da¢ na zdrowiu. Jednak wérdéd owych wizji bywa jedna, ktéra bedziesz
w stanie umiesci¢ na liscie do natychmiastowej realizacji. Na przyklad kto
powiedzial, ze nie mozesz nauczy¢ si¢ jezdzi¢ na nartach? Wybierz wlas-
nie te. To pierwszy krok na drodze do czegos nowego.

Sadzisz, ze wszystko to bzdury? To nigdy nie slyszate$ o Philipie Le-
vine. Przez lata, od 14. roku zycia Philip pracowal w réznych zaktadach
samochodowych w Detroit. Wracal do domu obolaly, ze smarem za pa-
znokciami. Wszystko przemawialo za tym, by po prostu zjadl kolacje,
przygotowat sie do nastepnego dnia w warsztacie i padt na t6zko. Tym-
czasem on znajdowal czas na wyobrazanie sobie wymarzonej przysztosci.

Levine chcial by¢ poeta. Czyz to nie rozkoszne? Gos¢ od kluczy fran-
cuskich z aspiracjami na miar¢ Roberta Frosta. On jednak dostrze-
gal w swojej poezji cel: poprzez swoje teksty chcial opowiedzie¢ swiatu
o amerykanskich robotnikach i o ich codziennym zyciu. Ktérego$ razu
powiedzial Terryemu Grossowi, prowadzacemu jedng z audycji radio-
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wych w National Public Radio: ,,Naprawde sadzitem, ze pisaniem wierszy
mozna odmieni¢ $wiat”

Z ta wizjg Levine podjal kroki majace na celu ziszczenie marzenia.
Najpierw rzucil robote w zaktadach samochodowych. Potem zaczat pisac
wiersze na pelny etat. Prace odrzucano, ale pojawily sie tez glosy uznania.
Az wreszcie dostal nagrode Pulitzera, potem za$ zostal mianowany po-
etg-laureatem. Jego dziela bezsprzecznie zyskaly uznanie, a Terry Gross
pozniej zapytal go, czy udalo mu sie zmieni¢ $wiat. Levine przyznal, ze
tego nie wie z calg pewnoscia, ale jedno wie bezsprzecznie: ziscit wizje
bycia poeta. ,Musiatem tak uczyni¢” - powiedziat Levine. ,I muszg to ro-
bi¢ nadal, bez wzgledu na to, czy zmienia to ludzi, czy nie”.

ZASADA 1.5: SPISZ SWOJA WIZJE

Ogromna zaletg etapu kreowania wizji jest fakt, ze wielo$¢ potencjalnych
drog jest ograniczona tylko twoja wyobraznig. Wezmy na przyklad roz-
maite poszukiwania wizji, jakie znam z wlasnego zyciowego doswiadcze-
nia. W dziecinstwie uczylem si¢ gra¢ na fortepianie i dorastalem z ma-
rzeniem, ze ktéregos dnia bede gral w wielkiej orkiestrze, tak jak jeden
z bohateréw mojej mlodosci, Leonard Bernstein. Jak dotad ta wizja si¢
nie ziécita — prawdopodobnie przez liczbe godzin spedzanych na basenie.
Ale ilekro¢ jestem na koncercie, wcigz z zastanowieniem patrze w przy-
sztosc¢.

W mniej odlegtych czasach, przed kolejnymi igrzyskami olimpijski-
mi, moje wizje zwykle wigzaly si¢ z ptywaniem i podopiecznymi. W tych
obrazach na og6t daze do stworzenia konkretnego planu dzialania. Sia-
dam na tarasie swojego plazowego domku i wyobrazam sobie, ze jeden
z moich ptywakow przeptynie 400 metréw stylem dowolnym w 3 minuty
i 42 sekundy. To wynik na $wiatowym poziomie, a zarazem znaczna po-
prawa w stosunku do jego aktualnych rezultatow. ,Jesli uda mu sie¢ tego
dokona¢ - méwig sobie w duchu - to poleci do Rio i znajdzie si¢ w Scislej
czolowce”. W niektdre wieczory marze jednak o rzeczach, ktére nie maja
nic wspolnego z osmiotorowymi basenami i stoperami. Mysle na przy-
kiad, ze ktorego$ dnia kupie rasowego wierzchowca, na ktérym wystar-
tuje w najwiekszych wyscigach konnych na swiecie, w Churchill Downs,
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i wywalcze miejsce w gonitwie Kentucky Derby. Albo wyobrazam sobie
zlocisty jablecznik z kruszonka, ktéry zamierzam upiec na uroczysta ko-
lacje na Swieto Dziekczynienia, ktdrg tej jesieni urzadze u siebie.

Jak si¢ okazuje, wizje moga wiec mie¢ rézne formy, rézny kontekst
a takze rozmaite zapachy i smaki. Jedna moze dotyczy¢ konia wyscigowe-
go, inna pysznego deseru, jeszcze inna — ptywaka z olimpijskimi aspira-
cjami. Laczy je fakt, ze s3 moje. Kreatywne myslenie ma te zalete, iz spra-
wia frajde i jest odkrywcze. Widzisz siebie w innym miejscu, w ktérym
chcesz sie znalez¢é. W miejscu, w ktérym mozesz by¢.

Musisz jednak zrobi¢ co$ wiecej, niz tylko wejrze¢ w przysztos$¢. Pamie-
taj, ten krok jest nastawiony na dzialanie. Polecam spisanie swojej wizji.
Na przyktad po zafiksowaniu si¢ na jednym z wyobrazen, opisz je w kil-
ku stowach na kartce papieru i wioz te kartke do portfela albo pol6z na
biurku. Wszystkim swoim ptywakom powtarzam, zeby spisywali wizje —
albo przynajmniej znalezli jaki§ namacalny sposéb na przypominanie so-
bie o nich. Tom Luchsinger, ktdry zamierza trafi¢ do reprezentacji Stanéw
Zjednoczonych na igrzyska w Rio w plywaniu stylem motylkowym, zawie-
sit w przedpokoju domu wizerunek pieciu splecionych kot olimpijskich.
Kazdego ranka przed wyjsciem na trening spoglada na kota, ktdre nieza-
wodnie przypominaja mu, dlaczego przeptywa 12 kilometréw dziennie.

Inny sposob: opowiedz komus (ale nie wszystkim wokot) o swojej wi-
zji. Jestem zwolennikiem tej metody, bo kiedy to zrobisz, zyskasz sprzy-
mierzenca. Kogo$, kto moze poméc ci trafi¢ tam, dokad zmierzasz.

Oto doskonaty przyklad. Wczesniej wspomnialem o Jessice Long,
gwiezdzie igrzysk paraolimpijskich. Zanim zaczeta trenowac u mnie, sty-
szalem o niej, ale nie mielismy okazji si¢ spotka¢. Zmienilo si¢ to pewne-
go zimowego dnia w 2013 roku. Zostalismy oboje zaproszeni do Boston
College, aby wygtlosi¢ prelekcje na konferencji poswieconej przywddz-
twu. Po spotkaniu musiatem pedzi¢ na lotnisko, zeby zdazy¢ na samolot.
Wsiadalem wiasnie do samochodu, ktérym zamierzalem tam pojechad,
gdy uslyszalem, jak Jessica wota:

- Czy mogg si¢ z tobg zabrac?

- Jasne - odparlem. - Wsiadaj.

Gdy samochod gnat przez ulice Bostonu, rozmawiali$my niezobowia-
zujaco, ale po zachowaniu Jessiki widziatem, ze chce mi co$ powiedziec.
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Wreszcie, gdy tylko kilka chwil dzielito nas od lotniska, przeszia do rze-
czy.

— Panie Bowman - zaczela. - Marze o wzieciu udzialu w kwalifika-
cjach do kadry olimpijskiej. Ale nie paraolimpijskiej, tylko w konkursie
dla wszystkich — wyrzucila to z siebie jednym tchem, a mnie zamurowato.
W tamtej chwili nie bytem przygotowany na takie wyznanie.

— Tych kwalifikacji nie przeszed! jeszcze zaden niepelnosprawny ply-
wak. Chciatabym by¢ pierwsza. Moze mnie pan szkoli¢ i pomdc w tym?
- spytata.

Znalem czasy, jakie powinna osiagac, aby przejs¢ kwalifikacje — zeby
w ogole marzy¢ o takim osiggnieciu, w niektérych konkurencjach musia-
taby pobi¢ swoje zyciowe rekordy nawet o pie¢ sekund. A patrzac na za-
mocowane do jej kolan protezy, mialem pelng swiadomo$¢ zwiazanych
z tym wyzwan. Przejs¢ kwalifikacje? Jej szanse byly mizerne.

Z drugiej strony, na podstawie mniej wigcej godziny, jaka z nig spedzi-
fem (w trakcie konferencji i potem w aucie), wiedzialem, Ze mam do czy-
nienia z mloda kobietg, ktora juz niejedno w zyciu przeszla i osiagneta.
Wady wrodzone. Sierociniec. Zycie w nowym kraju. A teraz przedstawia-
ta mi swoj pomyst, opowiadata o swojej wizji, z usmiechem tak szerokim,
ze nawet chtodne bostoniskie popotudnie zdalo mi si¢ znacznie cieplejsze.
Mialem jej powiedzie¢, ze nie ma mowy?

- Jessico, zadzwon do mnie po powrocie do domu — odpartem. —
Wréémy do tego tematu. Brzmi intrygujaco.

Kilka miesiecy pozniej Jessica wrocita do rodzinnego Baltimore, za-
czela ptywa¢ w Meadowbrook z jednymi z najzdolniejszych pelnospraw-
nych sportowcéw na $wiecie — i w wielu przypadkach dotrzymywata im
pola. A kiedy nie ptywala, dzielita si¢ czym$ z nimi: wizja swojej przy-
sztosci.

Badz jak Jessica i wyobraz sobie co$, co naprawde chcialby$ osiggnac.
Moze pragniesz przebiec pierwszy maraton albo wréci¢ na studia, zeby
zdoby¢ upragniony tytul magistra. Powiedz o tym marzeniu przyjacielo-
wi albo mentorowi — komus zaufanemu, kto bedzie zachecat cie do pozo-
stania na dobrej drodze do spelnienia marzen.

Jesli jeste$ menedzerem w firmie albo trenerem druzyny, opowiedz
o Jessice ludziom, z ktérymi pracujesz. To bedzie ogromny zastrzyk in-
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spiracji. Pomys$l na przyktad o kims ze swoich podwladnych. Niech to be-
dzie kto$, kto znalazt si¢ na potmetku zawodowej kariery. Przez lata do-
skonale wykonywal swoje zadania - ale one byly wciaz te same. Zapro$ go
ktérego$ dnia na lunch. Wybierz taki dzien, by nie trzeba bylo w pospie-
chu wraca¢ do biura. Podczas lunchu zagadnij: ,,Jakie masz zawodowe
marzenia na najblizszy rok albo dwa? Co chcialbys osiagna¢? Jak mogta-
by si¢ zmieni¢ twoja rola w firmie?”. Moze odpowie, ze lubi wlasnie to, co
robi. Ale moze nakresli wizje, ktdra nie tylko bedzie stanowita dla niego
wyzwanie i plan osobistego rozwoju, ale tez (jesli zostanie zrealizowana)
moze stanowi¢ okazj¢ do rozwiniecia twojej dzialalnosci.

Miej marzenia i zachecaj do nich innych. I do postrzegania przyszlosci
tak, jak widzi ja Jessica Long - jako ogrom mozliwosci.

ZASADA 1.6: WIZJA STANOWI RAMY PRZYSZtEGO SUKCESU

Czesto slysze jedno pytanie - zadaja je zaréwno plywacy, ktérych wer-
buje do druzyny Uniwersytetu Stanowego Arizony, nowi podopieczni
na kursach ptywackich w Baltimore, jak i menedzerowie firm, z ktérymi
spotykam sie podczas seminariéw. Brzmi ono: ,,Skad mam wiedzie¢, czy
moja wizja naprawde moze si¢ zi$ci¢?”.

To dobre pytanie, ale nielatwo na nie odpowiedzie¢. Przewidywa-
nie wynikéw to trudna sztuka. W ostatnich latach stalem sie wielkim
fanem wys$cigéw konnych i zaczatem poznawac¢ mozliwosci rasowych
wierzchowcow, wptyw konkretnych warunkéw na torze na okreslo-
nego konia oraz sztuczki, jakie stosuja wytrawni znawcy gonitw, by
zwigkszy¢ swoje szanse przy obstawianiu. Mimo to w wiekszosci przy-
padkow wcigz wracam z wyscigéw do domu z portfelem chudszym,
niz gdy wychodzitem.

Pewnych wynikéw nie da si¢ przewidzie¢. Latwiej jest sprecyzowaé
rzecz, do ktorej si¢ dazy. Wtedy, gdy juz bedziesz mial na mygli te kon-
kretng rzecz, mozesz opracowac plan jej osiggniecia.

Historia pokazala, ze moje przewidywania na slynnym spotkaniu
z Michaelem i jego rodzicami zbladly w $wietle rzeczywistych osiagnigc¢
plywaka. Potrzebowaliémy jednak pewnych ram, ktére uksztattowatyby
dlugoterminowy plan dzialania. Wizja nadaje sens codziennym zmaga-
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niom. Jest bodzcem sklaniajacym rano do wstania z tézka i zrobienia cze-
gos. Bez takiej wizji dni, tygodnie i miesigce zycia po prostu przeciekaja
przez palce.

Perspektywy roztoczone na tamtym spotkaniu sprawily, ze potem
w Druzynie Phelpsa zapanowal entuzjazm. Wkrétce zostaly podjete
wstepne dzialania na drodze do obranego celu. Michael przestal gra¢
w lacrosse i baseball. Poszedl do szkoly, w ktorej nauczyciele sprzyja-
li jego plywackim aspiracjom. Dzien w dzien przychodzil na treningi
i nie opuszczal zadnego. Tak postepuja najlepsi. Cho¢ byt jeszcze mlo-
dy i po wyjawieniu mojego planu zycie chlopca tak naprawde niewiele
sie zmienito, znalaz! si¢ na kursie, ktéry mogt doprowadzi¢ go do cze-
gos$ wyjatkowego.

Poza tym wszyscy — Michael, jego rodzice i siostry oraz ja — mielismy
w sobie szczegolny zapal. Nie chodzilo tylko o to, by nauczy¢ Michaela
plywania motylkiem w znakomitym stylu. Pracowali$my nad motylkiem
na miare rekordu $wiata. Nie chodzilo o robienie zwyktych pompek i pod-
ciggnie¢ — budowalismy baze kondycyjng pod przyszte mistrzostwo olim-
pijskie.

Powiem krétko: wizja musi inspirowaé. Powinna by¢ ekscytujaca i bu-
dzi¢ emocje, ma przemawiac tak do serca, jak i do umystu. Na samg mysl
o tym, ze si¢ ziszcza, powiniene$ dostawa¢ gesiej skorki. Owszem, ona
moze by¢ odlegla, troche niewyrazna. Ale nie moze by¢ monotonnym,
rutynowym powtarzaniem w kétko tego samego.

ZASADA 1.7: WIZJA MUSI CIE POCIAGAC

Zastanawiasz si¢ teraz pewnie: ,,Jaki jest plan realizacji wizji i zwigzanych
z nim codziennych staran?”. Poczekaj. Wkroétce do tego przejdziemy. Naj-
pierw wro¢my do spotkania z moimi ptywakami, tego, ktore zapoczatko-
walo przygotowania do Rio.

Z ciasnej, biurowej klitki sasiadujacej z miejscem spotkan styszatem
zartujacych i przekomarzajacych si¢ ptywakow. Ale gdy tylko otworzy-
fem drzwi i zobaczyli mnie, pogaduszki ustaly jak nozem ucial. Nawet
Michael, najwieksza gwiazda w grupie, gérujaca nad reszta takze wzro-
stem, dobrze wiedzial, Ze teraz lepiej by¢ cicho.
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Niektoérych sposrod tych mlodych mezczyzn i kobiet znalem od lat, in-
nych od niedawna. Ale wszyscy zgromadzeni ludzie wiedzieli jedno: kie-
dy wchodze za prog, zaczyna sie praca.

Dzien wcze$niej wysltatem wszystkim ptywakom zarys planu postepo-
wania (ja nazywam go planem gry), ktéry w najlepszym mozliwym przy-
padku mial ich doprowadzi¢ do zrealizowania gléwnej wizji. Gwoli wy-
jasnienia, ta wizja nie bylo zdobycie zlota w Rio. Istnialo zbyt wiele
czynnikow, na ktdre nie mieli wptywu, mogacych przeszkodzi¢ w osiag-
nieciu tak wyjatkowego celu. Nie, nasza misja bylo po prostu doprowa-
dzenie do sytuacji, w ktorej taka mozliwo$¢ potencjalnie istniata, wyko-
rzystanie czasu miedzy wrzesniem 2013 roku a pierwszymi zawodami na
igrzyskach w 2016 roku na przygotowanie ich do rywalizacji na najwyz-
szym poziomie. Po drodze za$ mieli dowiedzie¢ si¢ o sobie czegos, co za-
chowaliby w sercu na dlugo po zgasnigciu olimpijskiego znicza.

Liczylem na to, ze spotkanie bedzie krétkie — najwyzej pdtgodzinne.
Zamierzalem omowic¢ plan gry, ale gléwny nacisk chcialem polozy¢ na
cel. Zawodnicy siedzieli na sktadanych krzesetkach, ich smukle sylwet-
ki byly pochylone w charakterystyczny dla ptywakéw sposéb. Stangltem
przed nimi i wytozylem kawe na fawe.

»Chce, aby kazdy trening sie liczyl. Chce, abyscie wiedzieli, dlaczego
tu przychodzicie. Tu, w North Baltimore Aquatic Club, w Meadowbrook,
panuje kultura doskonatosci. Cze$¢ z was zna to miejsce od lat, inni od
niedawna. Ale bez wzgledu na to wszyscy wiecie, ze nie chodzi o eksklu-
Zywne wyposazenie, wyrafinowane stroje czy treningi na najbardziej za-
awansowanym technicznie sprzgcie. Nie, tutaj po prostu ptywa sie na naj-
wyzszym mozliwym poziomie. W istocie jest tu zwyczajny basen, ale to
miejsce ma swojg kulture — polaczenie strategicznego myslenia, planowa-
nia i calkowitego zaangazowania w osigganie celow, bez zwracania wigk-
szej uwagi na okoliczno$ci. Liczy si¢ tylko to, jacy jestescie i jak podcho-
dzicie do zycia oraz do ptywania”

Zaczerpnalem powietrza i méwilem dale;j.

»Bedziemy oczekiwali wiekszego wysitku, wiekszego skupienia, wy-
trwatosci i nieztomnosci, wigcej ¢wiczen, wiecej kreatywnego myslenia
i umiejetnosci rozwigzywania probleméw oraz wigkszej rzetelnosci niz
kiedykolwiek wczesniej. To cechy godne czempionow. To jest pierwszy
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dzien przygotowan do igrzysk w Rio w dwa tysigce szesnastym roku. To
gléwny temat tego spotkania. To sg rzeczy, w ktére wierzymy. Nasze cele.
To metoda, ktéra bedziemy stosowac”.

Zawiesilem na chwile glos i przyjrzalem si¢ grupie. Staralem si¢ kazde-
mu z plywakow popatrze¢ prosto w oczy, aby ocenic ich zaangazowanie.
A potem kontynuowatem.

»Chciatem, zebyscie mieli pelng swiadomo$¢ moich oczekiwan, a jesli
sie z nimi nie zgadzacie, to trudno. Mozecie zrezygnowac juz teraz. Ale
jesli zamierzacie zosta¢, bedziemy postepowac zgodnie z tym, co powie-
dziatem”

Przerwatem, by ponownie popatrze¢ na ich twarze. Wszyscy ptywa-
cy wpatrywali si¢ we mnie jak w obraz. Wiedziatem juz, ze zdobylem ich
zainteresowanie i wiedziatem tez, iz u$wiadomili sobie, po co tu przyszli.
Przyszli z konkretnego powodu.

Mieli marzenie, a ja zamierzatem pomoc im je ziscic.






Czy wystarczy dziesie¢ zasad, by osiggna¢ doskonatos¢ w zyciu
prywatnym i pracy? Tylko dziesie¢ krokow dzieli nas od sukcesu?

»(---) Mogtes siegnac po te ksigzke z wielu powodow. Moze tak jak kiedys ja,
marzysz o sprébowaniu swoich sit na igrzyskach. Moze chcesz byc¢ najlepszym
kardiochirurgiem na Swiecie. A moze potrzebujesz pomocy w objeciu posady
dyrektorskiej, chcesz zostac pianista koncertowym albo po prostu najlepszym
rodzicem pod stoncem. Nie wiem, jaki masz cel, ale wiem jedno: siegnates po
wiasciwg lekture. Bo jesli masz marzenia i che¢ doskonalenia sie, to metoda
Boba Bowmana ci w tym pomoze. Zaufaj mi”.

MICHAEL PHELPS (fragment przedmowy)

Nawet genialna metoda treningowa nie wystarczy, by diament przeistoczyt

sie w brylant. Trener musi miec intuicje zawodowsa, ale przede wszystkim powi-
nien dostrzegac w swoich podopiecznych ludzi. Relacja Boba Bowmana i Mi-
chaela Phelpsa dowodzi, ze sukces nigdy nie jest dzietem przypadku, a zwycie-
stwa poprzedza dojrzata i ciezka praca. Opowiadajgc o drodze do sportowego
mistrzostwa, Bowman dzieli sie uniwersalnymi wskazéwkami ze wszystkimi, kto-
rzy chca wdrazac w zycie ambitne wizje i kreowac rzeczywistosc, jednoczesnie
dajgc sobie wiele radosci i zadziwiajac Swiat. To naprawde tak dziata!

ROBERT KORZENIOWSKI, czterokrotny mistrz olimpijski

Bob Bowman to wyjgtkowy trener, ktéry w swojej karierze nie tylko doprowadzit
do sukceséw Michaela Phelpsa, ale przede wszystkim potrafit inspirowac zawod-
nikéw do walki o swoje cele i marzenia. Jego Ztote zasady sq wskazéwka dla
kazdego, kto chce wyznaczyc sobie cel i konsekwentnie do niego dazyc.
Siegajac po te ksigzke, wkraczasz w Swiat mistrzostwa, ale od ciebie bedzie
zalezato, ile osiggniesz.
Podejmij wyzwanie, wskocz do swojego ,basenu”.

OTYLIA JEDRZEJCZAK, ptywaczka, mistrzyni olimpijska

Ztote zasady to rewelacyjna ksigzka. Jej autor — Bob Bowman — jest nie tylko
trenerem, ale tez doskonatym psychologiem, ktéry potrafi zmotywowac i popro-
wadzi¢ kazdego zawodnika do sukcesu. Nawet jesli nie trenujesz zawodowo
i wiedziesz ,normalne”, spokojne zycie, mozesz z powodzeniem korzystac z jego
wskazéwek. Bob uczy, jak wtasciwie wyznaczac cele i wytrwale dazy¢ do ich
realizacji. Dzieki jego metodzie kazdy moze spetniac swoje marzenia — przeciez
od nich wszystko sie zaczyna.

ADRIANNA PALKA, trenerka fitness, autorka metody Train My Way
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