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3. Najwazniejsze zrodto motywacji

Kiedy miatem 13 lat, bytem leniwym dzieciakiem zmagajgcym sie z nadwaga. Moja otytos¢
nie byta dla mnie powodem do dumy i miatem $wiadomos¢, ze kluczem do zrzucenia nad-
miaru kilograméw mogg okazac sie ¢wiczenia. Tyle Ze na mojej liscie priorytetdw unikanie
¢wiczen zajmowato znacznie wyzszg pozycje niz starania o szczuptg sylwetke. Obecnie wiem,
ze wmbwitem sobie, iz trening bytby bolesny.

W moim Zyciu pojawita sie jednak pewna zmiana, polegajaca na tym, ze wtadze szkolne
wymagaty, by kazdy uczen ¢wiczyt po zajeciach sporty druzynowe. Generalnie nie jestem
zwolennikiem zmuszania dzieci do ¢wiczen, ale w moim przypadku okazato sie to sku-
tecznym rozwigzaniem, poniewaz niemal kazdy bieg z druzyng biegaczy przetajowych byt
okazjg do spontanicznej zabawy. Nasz trener, Paul Koshewa, byt najbardziej pobtazliwym
sposrod wszystkich nauczycieli wychowania fizycznego i pozwalat nam samodzielnie wy-
biera¢ rézne metody. Poczatkowo dotaczytem do grupy innych leniwych dzieci, ktére
w ramach treningu truchtaty 200 metréw do pobliskiego lasu, by sie tam dalej obijac.

Ale pewnego dnia jeden z lubianych przeze mnie starszych kolegdéw powiedziat: ,Dzisiaj
biegniesz z nami, Galloway”. Ogarngt mnie ogromny niepokéj, poniewaz tamci biegali na
naprawde duze odlegtosci — 5 km! Miatem juz opracowang wtasng prézniackg strategie:
gdy tylko dobiegtem do bezpiecznej granicy lasu, chwytatem sie za noge, wotatem, ze do-
znatem kontuzji, po czym zajmowatem sie rzucaniem kamieni do strumyka. Ale ci biegacze
zaczeli opowiadac kawaty, a potem przeszli do plotek na temat nauczycieli. Poczatkowo,
dyszac i sapigc, skupitem sie na ich podstuchiwaniu. A kiedy juz polepszytem troche swojg
kondycje, sam zaczatem bra¢ udziat w tych rozmowach. Opowiadalismy sobie rézne historie,
spieralismy sie, a przede wszystkim cieszyliSmy sie tg radosng atmosferg, ktérg udawato
nam sie tworzy¢ kazdego dnia.

10 tygodni wystarczyto, bym uzaleznit sie od endorfin, bez ktérych nie moge sie oby¢ row-
niez obecnie — po uptywie ponad pét wieku. Udato mi sie wyraznie poprawi¢ wyniki w na-
uce. Przekonatem sie, Ze nawet wtedy, kiedy nie wszystko w moim Zyciu osobistym i w szkole
uktadato sie jak nalezy, trening ozywiat méj umyst, ciato oraz ducha. Ale biegi kryty w sobie
Co$ potezniejszego, cos, co sprawiato, ze nawet po zakonczeniu roku szkolnego przemierzatem
z wtasnej inicjatywy kolejne szlaki i ulice. Ta sama sita objawita sie wiele lat pdZzniej, kiedy
okret marynarki, na ktérym stuzytem, zawingt do portu po 3 tygodniach spedzonych na mo-
rzu, a ja przekonatem sie, ze moim pierwszym odruchem jest pragnienie, zeby pobiegac.
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Jestem przekonany, ze od czasu, kiedy dzieki ewolucji ptatéw czotowych naszego mézgu
zyskaliSmy moznos¢ oceniania otaczajgcego nas $wiata i przyjmowania okreslonego punktu
widzenia, zaczeliSmy poszukiwac sensu zycia. Kiedy angazujemy sie w pewne pozytywne
formy aktywnosci, inicjujemy biologiczne procesy, dzieki ktérym jesteSmy z siebie zado-
woleni i dobrze oceniamy jako$¢ swojego zycia. Kazdego dnia, kiedy kreujemy kolejne do-
Swiadczenia tego rodzaju — poprzez uczestnictwo w zajeciach aerobiku, pomaganie innym
albo produktywna prace — nasze dziatania stymulujg organizm do uwalniania naturalnych
substancji chemicznych odpowiedzialnych za zmiane nastroju. Zachwycajgca sie recepto-
réw rejestruje i rozsyta sygnaty zapisane w tych hormonach po catym ciele i umysle. Bie-
ganie jest jednym z najlepszych sposobéw na stymulowanie produkgji tych biatek, ktére
przekonujg nas, ze wszystko jest OK, dajg nam nadzieje i sprawiajg, ze czujemy sie dobrze.

Podczas zmagan z r6znymi problemami i wyzwaniami, jakie niesie Zycie, miatem okazje
sie przekonag, ze jedyng forma aktywnosci, ktora jest w stanie rozproszy¢ wiekszos¢ nega-
tywnych mysli i wprawi¢ mnie w pozytywny nastrdj, jest spokojny bieg. Badania pokazuja,
ze po 30 minutach biegu wyostrza sie nasz intelekt, a kora mézgowa pfatu czotowego,
ktéra odpowiada za rozwigzywanie probleméw, ulega aktywacji. Nawet wtedy, gdy przed
startem dopada mnie stres, po pierwszych pieciu minutach spokojnego biegu w moim
umysle prawie zawsze gore bierze pozytywne nastawienie, osiggam lepsza koncentracje
i odczuwam przyptyw motywacji. Od pierwszego dnia, w ktérym przekonatem sie, czym
jest bieganie tlenowe, intuicyjnie rozumiatem, ze jest ono zrédtem licznych pozytywnych
doswiadczen.

Moja najwiekszg radoscig jest dzisiaj pokazywanie innym osobom, jak cieszy¢ sie tg forma
aktywnosci i rozwijac sie, dbajac jednoczesnie o swojg kondycje. Poswiecitem sie zgtebia-
niu tego zjawiska, a niniejsza ksigzka stanowi prezentacje moich dotychczasowych odkry¢
na tym polu. Ujmujac to catkiem prosto, jestem przekonany, ze kazdy z nas moze utozy¢
sobie program treningowy dla ciata i umystu, ktory zapewni nam kontrole nad wtasnym
nastawieniem do Zycia. Codziennie stysze Swiadectwa biegaczy stwierdzajacych, ze bie-
ganie podwyzszyto ich poczucie wiasnej wartosci, pomagajac im zrozumiec, kim s3. Im dtu-
Zej trwa ich przygoda z bieganiem, tym bardziej wzrasta ich zadowolenie ze swojego sa-
mopoczucia i z obserwowanych zmian. Opowiadajg mi tez o swoich osiggnieciach, ktére
nie bytyby mozliwe, gdyby caty czas tkwili w koleinach swoich schematéw myslowych
z okresu sprzed podjecia biegow.
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Jesli zachowasz zréwnowazone podejscie do kwestii tempa, dni odpoczynku oraz wyma-
gajacych treningdéw, bieganie sprawi, ze bedziesz sie czut szczesliwszy. Nie wierze, bysmy
mogli czu¢ sie szczesliwi przez caty czas. Ale jestem przekonany, ze bieganie pomaga ciatu,
duchowi i umystowi w radzeniu sobie z wyzwaniami, sprawiajac, ze czujemy, iz osiggne-
lismy petnie swojego potencjatu.

W miare jak dzieh po dniu wykorzystujemy to duchowe wspomaganie, stajemy sie cze-
scig wiekszej sity: nabieramy przeSwiadczenia, Ze nasze istnienie ma sens. Podczas kazde-

go biegu mamy okazje, by zwielokrotni¢ uzyskiwane korzysci na bardzo wiele sposobdw.

Tak wiec wyjdZ z domu i biegaj!
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