» Drogi do mistrzostwa” cz. 11

Po dluzszej nieobecnosci w tym przyjaznym dla biegaczy miejscu ponownie zapraszam
czytelnikow do podrozy w strong swoich celow.

., Wszystko ma swoj poczqtek w umysle”.

Zanim powstal ten labirynt z bukszpanu jego pomystodawca zobaczyt go w swojej wyobrazni.

Pozostawitam Cig drogi czytelniku ostatnio w miejscu refleksji nad soba. Postawitam pytania
warte przypomnienia, odpowiedzi zastugujace na przemyslenie 1 zapisanie:

1. Czy potrafisz okresli¢ co chcesz osiagna¢ w dziedzinie sportu jaki uprawiasz? Jesli
tak, napisz jaki jest to cel lub cele. Jak sobie wyobrazasz to co chcesz osiagnac?

2. Pomysl jak wyglada twoj trening- ( ile razy w tygodniu, jak dlugo trwa, czy jest
planowany, konsultowany z kim$ bardziej do§wiadczonym?)

3. Co myslisz o sobie jako sportowcu uprawiajacym dana dziedzing? Wypisz jak
najwigcej skojarzen na swoj temat nie tylko dotyczacych sportu. Zrob bilans- ile z
nich ma charakter pozytywny ile negatywny. Czy ktoras kategoria przewaza?

4. Co myslisz o mozliwosci osiagnigcia celu jaki sobie zakladasz? Jakie jest twoje
mys$lenie o sukcesie , czym dla ciebie jest? Wypisz jak najwigcej skojarzen,
przekonan. Przyjrzyj sig tej liscie uwaznie.



Jesli znasz cel swej podrozy prawdopodobienstwo podqzania we wltasciwym kierunku rosnie.

Dlaczego poznawanie siebie, analizowanie tego czego si¢ chce i co si¢ mysli jest tak wazne?
Psychologowie od lat postuguja si¢ pewna metafora umystu- poréwnujac go do komputera.
Jest to uproszczenie, ktore do$¢ trafnie pozwala zrozumie¢ zasad¢ funkcjonowania tego
najdoskonalszego z istniejacych w §wiecie ,,centrOw zarzadzania”. Podobnie jak komputer
moézg ludzki potrzebuje informacji umozliwiajacych mu dziatanie. Gromadzone w ciagu zycia
doswiadczenia, instrukcje, wskazowki, przyklady dzialan innych oséb stanowia podstawe
naszego oprogramowania. O tym jaki ma ono charakter moze si¢ czytelnik dowiedzie¢
uwaznie badajac to co mysli na dany temat. Niestety w przeciwienstwie do programisty
czlowiek nie ma mozliwosci w pelni kontrolowa¢ tego w co zostanie od urodzenia
wyposazony. Nieprzypadkowo czytajac biografie stawnych ludzi czyta si¢ nie raz pochwaty
dla ich wyjatkowo wspierajacych rodzicow. Ustyszane od matki stowa:” mozesz to zrobic,
jesli tylko bedziesz bardzo chcial” powtarzane w atmosferze wiary w jego mozliwosci to
wspaniaty przyklad programu ukierunkowanego na sukces jej dziecka. Z pewnoscia kazdy z
nas mial w swoim zyciu zar6wno zdarzenia, relacje z ludzmi, ktére programowaly nas
pozytywnie jak i takie, ktére budowaly w nas negatywna koncepcje siebie i Swiata. W
zaleznos$ci od czestotliwosci tych przekazow czlowiek blizszy bedzie optymistycznemu lub
pesymistycznemu spojrzeniu na zycie i to co jest w nim mozliwe do osiagnigcia.

Dobra wiadomo$¢ dla Ciebie czytelniku/czytelniczko jest taka, ze w momencie czytania tego
artykulu jeste§ wyposazony/a we wszelkie potrzebne Ci zdolnosci, aby zacza¢ odtad
programowac¢ siebie w sposob $§wiadomy i celowy.



To co mysle o sobie, Swiecie, zyciu g . moje dziatania, postawy wobec przeciwnosci

Mozesz zaczal ten proces podejmujac teraz decyzjg. ,Ja ( Twoje....imi¢ 1 nazwisko)
postanawiam od dzisiaj §wiadomie wprowadza¢ informacje do swojego umystu na temat tego
czego chce w ...( sporcie, zyciu osobistym, finansach, zdrowiu)”.

W tym miejscu dodam ostrzezenie. Jesli faktycznie jeste$ zainteresowany/a wypetnieniem tej
obietnicy danej sobie musisz zda¢ sobie spraweg, ze jest to proces, ktory wymaga cierpliwego
treningu, zaangazowania 1 samodyscypliny. Proces, ktory moze przynies¢ w efekcie nagrody
przewyzszajace Twoje oczekiwania o ile uczynisz go entuzjastycznym celem swej
codziennosci.

Jesli jestes gotowy/ gotowa przygotuyj sig do tej drogi wlasciwie. Pamigtaj, Zze nie jestes$ na niej
sam/sama- wiele 0so6b podazalo ta droga przed Toba i1 wiele 0sob dzisiaj rowniez decyduje si¢
nig podaza¢. Wkroétce bedzie tatwiej Ci je rozpozna¢ wokot siebie. A teraz krotki przewodnik
po Twoim mentalnym treningu (w trzech krokach):

1. Skoncentruj si¢ na swoich pozytywach. To wazne! Stworz liste swoich zalet. Zapytaj
znajomych, przyjacidt, rodzing co cenia w Tobie i jakie widza zalety. Przypomnij
sobie 1 wypisz wszystkie sukcesy jakie udalo Ci si¢ osiagnaé, nawet te najmniejsze.
Utrzymuj 1 rozwijaj to pozytywne spojrzenie na siebie. W chwilach, kiedy
doswiadczasz porazki, nie spetnisz swoich lub czyich§ oczekiwan przeanalizuj
sytuacje, wyciagnij wnioski 1 ...natychmiast podzigkuj sobie za uczciwos$¢,
wytrwalo$¢ 1 odwage w dazeniu do celu.

2. Zwr6¢ uwage na to co myslisz o innych ( np. rywalach) 1 $wiecie. Poszukuj
pozytywnych aspektow sytuacji, zalet przeciwnika, mozliwosci w przeciwnosciach.
Staraj si¢ utrzymaé pozytywne nastawienie do siebie, ludzi 1 §wiata czytajac
inspirujace ksiazki, ogladajac motywujace filmy, shuchajac ludzi, ktorzy doszli tam
gdzie Ty pragniesz si¢ znalez¢. Unikaj tresci, ktore oddalaja Cig od celu pamigtajac,
ze umyst jest jak komputer jesli wprowadzisz do niego treSci zwiazane z
negatywizmem ostabisz skutecznos$¢ swojego dzialania.

3. Rozbudzaj swéj entuzjazm kazdego dnia. Najlepiej rozpoczynajac dzien od
pozytywnej mysli (np. Ja witam swoja rodzing czgsto stowami : ,,Dzisiaj bedzie dobry
dzien, peten mozliwosci do wykorzystania!”), przypomnienia sobie wizji celu (siebie
po jego osiagnigciu), przeczytania fragmentu motywujacej Cie ksiazki, modlitwy
lub medytacji - czyli takich sposobow, ktére od rana pozytywnie ukierunkuja Twoje
mysli.

Zarazaj innych swoim pozytywnym nastawieniem. Podziel si¢ tym co Ci stuzy i
pozwol, aby ta dobra energia krazyta dzigki Tobie po Swiecie. Do$wiadczysz wkrotce
jak dobre rzeczy bgda wraca¢ do Ciebie.

Te 3 kroki by¢ moze uswiadomity Ci juz pewna prawde o drodze, ktora mozesz podazy¢. Jest
to droga obejmujaca cate Twoje nastawienie do zycia, wykraczajaca daleko poza cele tylko
sportowe. Ale czy kto$§ marzacy o mistrzostwie bedzie tym zdziwiony? Pamigtajac o tym, ze



jestesmy jednoS$cia psycho-fizyczng i starajac si¢ jak najlepiej wykorzysta¢ tkwiacy w swoim
organizmie potencjal najwigksi mistrzowie z r6znych dziedzin sportu rozwingli sztuke taczaca
harmonijnie mozliwosci fizyczne z postawa umystowa.

Patrzac na warunki realizacji celu z innej strony mozna okresli¢ je nastgpujaco:

— dostrzegam swoja wyjatkowa warto$¢ i mozliwosci (,,Mam zdolno$ci”),

— dostrzegam mozliwosci wykorzystywania tych zdolnosci dla zrealizowania swoich
celow (,,Potrafi¢ to osiagnac!”)

— podejmuje¢ bezposrednie dzialania natychmiast po dostrzezeniu mozliwo$ci osiagnigcia
celu i kontynuuje je az do skutku ( ,,Dziatam z entuzjazmem i wytrwaloscia™)

W tym miejscu pozostaje mi zacheci¢c Ci¢ drogi czytelniku/ czytelniczko do realizacji
kolejnych krokéw. Planuj $miato i z rozmachem. Niech Twoje marzenia rozpalaja serce
i umyst. Niech kazdego dnia mysl o tym ku czemu zmierzasz uskrzydla Cig, a przeciwnosci
niech inspiruja do poszukiwania srodkoéw do ich przezwycigzania i spozytkowania.

»Wielkos¢ osiqgniecia mierzy sie rozmiarami przeszkod, jakie trzeba pokonac na drodze do

s

celu.’

Zainteresowanych dalszym rozwojem zapraszam na kolejna czgs$¢ ,,Drogi do mistrzostwa”
oraz zachgcam do lektury jednej z najbardziej inspirujacych ksiazek motywacyjnych jakie
przeczytatam ,,Do zobaczenie na szczycie” Ziga Ziglera.

Zatem, do zobaczenia!:-)



