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WSTEP

Niewiele mam wspomnien, do ktérych moglabym wrdéci¢ myslami
i stwierdzi¢ z niezachwiang pewnoécig: ,,Ta chwila odmienilta mi Zycie”.
Jedna z takich chwil przezylam, majac dwadzieécia dwa lata. Jako §wiezo
upieczona absolwentka psychologii postanowitam wzig¢ udzial w semi-
narium zatytutowanym ,,Psychologia niesmialosci”. Zawsze bylam nie-
$mialym dzieckiem i nadal dreczyly mnie rozmaite leki. Nasz pomyst
na te zajecia polegal na zaangazowaniu si¢ w co$, co bylo dla nas wazne,
ale czego nie robiliémy ze wzgledu na obawy lub brak wiary w siebie. Ja
postanowitam zrealizowaé swoje dawne marzenie i zosta¢ instruktorka
grupowych zaje¢ fitness. Od lat ¢wiczytam w domu, wzorujac si¢ na
kursach wideo, a kiedy inne dzieciaki fantazjowaty o byciu kolejng Sally
Ride albo nastepca Stevena Spielberga, ja wyobrazalam sobie, Ze prowa-
dze zajecia w sali pelnej ludzi robigcych rytmiczne kroki i pajacyki. W szkole
$redniej uczytam sie hiszpanskiego i francuskiego, bo wyczytatam, ze
aby prowadzi¢ zajecia z aerobiku w placéwkach Club Med, trzeba zna¢
trzy jezyki.

A teraz statam przed sala treningowa w kampusie i tylko kilka ostat-
nich minut dzielifo mnie od préby generalnej w roli instruktorki aero-
biku. Cho¢ ¢wiczytam przez tyle godzin, ze moglabym wykona¢ pokazowy
program nawet przez sen, opanowato mnie znane uczucie paniki. Mdtosci.
Whijanie paznokci w dionie. Przytloczone waga sytuacji serce grozito
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zawalem. Ogarnelo mnie przemozne pragnienie ucieczki przed narasta-
jaca trema. Péjs¢ sobie, wrédci¢ do mieszkania i udawac, ze to wszystko
nigdy sie nie wydarzylo.

Pamigtam te chwile bardzo wyraznie: stalam przed salg i chcialam
uciekad, ale zdecydowatam sie zostaé. Moze bytes kiedy$ w podobnej
sytuacji — punkcie zwrotnym, w ktérym postanowites zrobi¢ cos, czego
bardzo pragnales, a zarazem straszliwie si¢ bale$. Patrzac z dzisiejszej
perspektywy, odnosze wrazenie, ze nie zwialam wtedy miedzy innymi
dzigki temu, czego nauczytam sie o odwadze z moich ulubionych form
¢wiczen. Z jogi zaczerpnetam umiejetno$¢ robienia glebokich oddechéw
i wychodzenia poza strefe komfortu. Taniec nauczyl mnie, ze bez wzgledu
na to, jak smutna i zniechecona zaczynam zajecia, muzyka i ruch potrafia
wprawi¢ mnie w optymistyczny nastréj. A z najtrudniejszych treningdw
wytrzymatosciowych wyniostam taka wiedze, ze walace jak miotem
serce nie zawsze jest oznaka strachu. Czasami jest to dowdd na to, ze staje
si¢ mocniejsze.

Decyzja o pozostaniu na probie odmienita mi zycie, gdyz wkroczy-
tam dzigki niej na droge prowadzenia grupowych zaje¢ fitness. Przez
blisko dwie dekady, jakie minely od tamtej pory, treningi byty dla mnie
zrédtem ogromnej radosci i sensu. Na przestrzeni lat wielokrotnie obser-
wowatam, jak ruch moze wplywaé na nastrdj. Jak potrafi przywrdcié
$wiatu czlowieka z rozbudzong na nowo nadzieja. Widzialam na wiasne
oczy, jak trening pozwalal ¢wiczacym poczu¢ wiasng site albo stanowit
furtke do uwolnienia emocji. Uczac osoby w bardzo réznym wieku
i kondycji fizycznej, przekonatam sie, ze ruch moze odgrywac wiele rol.
Moze by¢ forma dbania o siebie, sposobnosciag do mierzenia si¢ z wyzwa-
niami i okazja do nawigzywania przyjazni.

Wiele grup, ktore uczytam, przemienito si¢ w mate spolecznosci,
a ich cztonkowie nie tylko dzialali razem, lecz takze wspierali si¢ nawza-
jem i cieszyli ze swoich osiagnie¢. Podczas tych zajeé przekonatam sie,
na czym moze polega¢ zbiorowa rado$¢ — plynaca z synchronicznych
ruchdéw stop i z usciskow, gdy ktorys z uczestnikdw wracal na treningi
po dlugiej nieobecnosci. Prowadzenie grupowych ¢wiczen okazalo sig tak
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satysfakcjonujace, ze nigdy z tego nie zrezygnowatam. Nie chodzito
tylko o dzielenie si¢ radoscig plynaca z ruchu, ale takze o wsparcie, jakie
aktywnos¢ fizyczna stanowila dla mnie samej. Na réznych etapach mojego
zycia trening wyciagal mnie z odosobnienia i rozpaczy, budzit odwage
i nadziej¢, przypominal, jak si¢ cieszy¢, i dawal mi racje bytu.

Moja historia nie jest wyjatkowa. Na calym $wiecie sg ludzie, ktorzy
dzieki aktywnodci fizycznej staja si¢ radosniejsi i bardziej spelnieni. Sg
tacy bez wzgledu na to, czy ich ulubiong czynnoécia jest spacerowanie,
bieganie, plywanie, taniec, kolarstwo, gry zespotowe, podnoszenie ci¢za-
row, czy joga. Ludzie, ktorzy regularnie sa aktywni fizycznie, czgsciej
odczuwajg wdzieczno$¢, mitos¢ i nadzieje. Majg poczucie wigkszego
kontaktu ze swoimi malymi spoteczno$ciami i rzadziej s3 samotni albo
popadaja w depresje. Te korzysci utrzymuja sie przez cale zycie. Sa nie-
zalezne od statusu ekonomicznego i zdajg si¢ by¢ uniwersalne pod
wzgledem kulturowym. Przede wszystkim za$ psychologiczne i spoleczne
zalety aktywnosci fizycznej nie sg uzaleznione od indywidualnej kondycji
czy stanu zdrowia. Czerpia z nich ludzie cierpigcy na chroniczne bdle,
niepetnosprawni, osoby obarczone powaznymi schorzeniami psychicz-
nymi i fizycznymi, a nawet pacjenci hospicjow. Wymienione wczesniej
zrodia radosci — od nadziei, przez sens, az po poczucie przynaleznosci —
maja przede wszystkim zwigzek z ruchem, a nie z poziomem sprawnosci.

Motywem przewodnim tej ksigzki jest pytanie o to, jak aktywnos¢
fizyczna przyczynia si¢ do szcze$cia. Zaczelam od wertowania badan
naukowych, pomijatam jednak niezliczone eksperymenty dowodzace,
ze ludzie aktywni fizycznie sa szczesliwsi — szukalam raczej takich badan
i teorii, ktore moglyby rzuci¢ $wiatlo na przyczyny. Zgtebiatam rozprawy
z najrézniejszych dziedzin, od neurologii, przez paleontologie, az do
muzykologii. Rozmawiatam z antropologami, psychologami i fizjolo-
gami. Zapraszalam na wywiady sportowcow i osoby zawodowo zwigzane
ze sportem. Odwiedzatam miejsca, gdzie ludzie poruszajg si¢ razem —
sitownie, studia tanica, parki, a nawet pewien lotniskowiec. Pochtaniatam
pamietniki i studiowatam etnografie, aby lepiej zrozumie¢ role, jaka ruch
odgrywal na przestrzeni kultur i dziejéw. Poszerzalam zakres badan
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o rozprawy filozoféw i luminarzy religijnych. Pobieratam podcasty i dota-
czatlam do grup w mediach spofecznosciowych. Wypytywatam przyjaciot,
rodzing i nieznajomych. Prositam o opisywanie indywidualnych do$wiad-
czen z ruchem. I wlasciwie za kazdym razem odstuchiwatam potem raz
jeszcze niektdre fragmenty nagranej konwersacji. Nie tylko w celu zwe-
ryfikowania odrecznych notatek, ale takze po to, by raz jeszcze ustysze¢
przytoczone historie. Wiele 0s6b, z ktérymi rozmawialam, ze tzami
w oczach opowiadalo o tym, jak wielkie znaczenie ma dla nich ruch. Gdy
po raz trzeci zanotowalam: ,,Rozplakala sie, gdy mi o tym mowita”, uswia-
domilam sobie, ze to byly 1zy radosci, a rado$¢ z ruchu jest... wzruszajaca.

Wlasciwie juz na poczatku odkrylam, ze najczestsze wytlumaczenie
przyczyn radoéci plynacej z ruchu jest nadmiernym uproszczeniem.
Psychologicznego efektu ¢wiczen nie da si¢ sprowadzi¢ do endorfino-
wego haju. Aktywno$¢ fizyczna wplywa na wiele innych substancji che-
micznych w mézgu, a wéréd nich na takie, ktore dodajg energii, odga-
niajg troski i pomagaja w nawigzywaniu kontaktéw z innymi. Ruch
tagodzi stany zapalne w mézgu, co z uplywem czasu moze chroni¢ przed
depresja, lekami i samotnoscig. Ponadto regularne ¢wiczenia przemode-
lowuja strukture mézgu, dzieki czemu jeste§my bardziej sktonni do rado-
$ci i przebywania wérdd ludzi. Te neurologiczne zmiany z powodzeniem
konkurujg z rezultatami najnowocze$niejszych technik leczenia depresji
i nalogéw. Odmieniajacy umyst wplyw ¢wiczen ma swoje Zrodla nawet
w samej muskulaturze: podczas ¢wiczen mieénie wydzielaja do uktadu
krwiono$nego hormony, ktére uodporniaja moézg na stres. Naukowcy
nazywaja je ,molekulami nadziei”.

Biorac pod uwage istniejace przestanki, trudno nie dojé¢ do wniosku,
ze cala nasza fizjologia zostata stworzona do nagradzania za ruch. Ale
dlaczego biologia czlowieka mialaby zache¢caé do aktywnosci? Pierwszy
spo$rod nasuwajacych sie domystow ma zwigzek ze zdrowotnymi korzy-
$ciami z ¢wiczen. By¢ moze mdzg dba w ten sposéb o cialo i stara sie
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nakfoni¢ nas do aktywnosci wystarczajacej do skutecznego zapobiegania
zawalom. Ale to podejscie nieszczegdlnie bierze pod uwage historyczng
warto$¢ aktywnodci fizycznej jako jednego z warunkéw przetrwania.
Lekarz moze zachecaé ci¢ do ¢wiczen, ktére wyréwnuja poziom cukru we
krwi, obnizaj ci$nienie tetnicze i zmniejszaja ryzyko raka. Ale gtéwnym
celem ruchu na przestrzeni wigkszej czesci dziejéow ludzkosci nie bylo
zapobieganie chorobom. Dzi¢ki aktywnosci fizycznej zycie stawalo sie
pelniejsze. Jak napisal neurobiolog Daniel Wolpert: ,,Nadrzednym celem
ludzkiego moézgu jest dazenie do ruchu. Ruch jest jedynym, jaki mamy,
sposobem wchodzenia w interakcje ze $wiatem™'. Wlaénie dlatego nasza
biologia nagradza aktywnos¢ na tak wiele sposobéw. Na najbardziej
fundamentalnym poziomie satysfakcjonujacy ruch to dla twojego mdzgu
i ciala zacheta do zycia. Jesli chcesz si¢ rusza¢, migé$nie dadza ci nadzieje.
Mozg zapewni przyjemno$¢. A cala fizjologia dostosuje sie tak, by pomac
ci odnalez¢ energie, sens i odwage do parcia przed siebie.

O przyczynach satysfakeji plynacej z ruchu opowiada jeszcze jedna,
bardziej zlozona historia, opierajaca sie na psychologii ludzkiego szcze-
$cia. Istoty ludzkie sa zaprogramowane tak, by czerpaé przyjemnos¢
z dziatan, do$wiadczen i standéw mentalnych, ktdre sprzyjaja przetrwaniu.
Nie chodzi tylko o prozaiczne kwestie, takie jak jedzenie i spanie, lecz
o wiele innych cech psychologicznych, ktére okreslaja nas jako ludzi.
Lubimy wspolpracowac i praca zespotowa sprawia nam satysfakcje.
Uwielbiamy robi¢ postepy i czerpiemy dume z wlasnego wkladu w przed-
siewziecia. Tworzymy wiezi z réznymi osobami, miejscami i spotecz-
no$ciami, a troska o nie budzi cieple uczucia. Nawet nasza zdolno$¢ do
znajdowania sensu zycia jest zakorzeniona w neurobiologii przyjemnosci:
historie i metafory oddzialujg na uklad nagrody w mézgu i zachecajg do
tworzenia scenariuszy, ktére pomagaja nam w znajdowaniu racji bytu.
Istoty ludzkie nie muszg na nowo odbudowywa¢ tych zwiazanych ze
szczg$ciem nawykow w kazdym kolejnym pokoleniu. To instynkty za-
kodowane w DNA, ktdre budzg si¢ w kazdym z nas, réwnie niezbedne
do zycia jak umiejetno$¢ oddychania, trawienia pokarmu i pompowania
krwi do mie$ni.
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Aktywnoé¢ fizyczna — w formie treningu, eksploracji, rywalizacji
albo celebracji — uszcze$liwia nas, bo pobudza wspomniane instynkty.
Ruch jest nierozerwalnie spleciony z najbardziej podstawowymi rado-
$ciami zycia, takimi jak wyrazanie siebie, nawigzywanie kontaktow
towarzyskich czy dazenie do mistrzostwa. Kiedy jestesmy aktywni, mamy
dostep do wrodzonych zrédel przyjemnosci, od satysfakcji wynikajacej
z poruszania si¢ w rytm muzyki po dreszcz emocji zwigzany z szybkoscia,
gracja albo silg. Ruch moze tez zaspokaja¢ podstawowe ludzkie potrzeby,
takie jak che¢ kontaktu z naturg albo czucia si¢ elementem czegos potez-
niejszego od nas samych. Fizyczne rozrywki, ktore najbardziej nas pocig-
gaja, wydaja sie pomyslane tak, by pozwalaly na wykorzystanie indy-
widualnych atutéw — nieustepliwosci, wytrwalosci, umiejetnosci uczenia
si¢ i rozwoju — a jednocze$nie pobudzaly instynkt wspoélpracy. Aktyw-
noé¢ fizyczna jest najbardziej satysfakcjonujaca psychologicznie wtedy,
gdy zaangazowanie w nig z jednej strony odstania dobro tkwigce w nas,
z drugiej za$ pozwala ujawni¢ dobro innych. Jest to jeden z powodéw,
dla ktdérych kazda kultura stawia ruch w centrum swoich najbardziej
radosnych i znaczacych tradycji. Jak zauwazyt filozof Doug Anderson:
»Ruch ma zdolno$¢ wydobywania tego, co w cztowieku jest najbardziej
ludzkie™.

Za sprawg badania wielu zaleznosci miedzy ruchem a szczegciem ksigzka
ta, niejako samoistnie, stata si¢ eksploracja najbardziej ludzkich aspek-
tow naszej natury. To jedyny sposob na to, by poja¢ rado$¢ plynaca
z ruchu. By¢ moze najwazniejsze zas bylo dla mnie odkrycie na nowo
spolecznosci jako zrddia szczescia. Ludzie ewoluowali jako istoty spo-
teczne i nadal potrzebujemy innych, by przetrwaé. Na przestrzeni dzie-
jow ruch — czy to w formie pracy, rytuatéw, czy zabawy — pomagat
nam nawigzywac kontakty, wspotpracowac i swietowaé. Aktywno$é
fizyczna do dzi$ faczy nas i przypomina, jak bardzo potrzebujemy siebie
nawzajem. Bylo to dla mnie swego rodzaju objawieniem — nie zdawa-
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fam sobie sprawy, do jakiego stopnia indywidualne korzysci z aktyw-
noéci fizycznej opierajg sie na spofecznych aspektach naszej natury i jak
to sie dzieje, ze tak duza cze$¢ ptynacej z ruchu radosci jest w istocie
radoscig z kontaktu z innymi.

Gdy zaczynatam pisac te ksigzke, myslatam, Ze stanie si¢ poradnikiem
znajdowania szcze$cia dzigki ¢wiczeniom fizycznym. Przerodzita sie
jednak w co$ wigkszego: milosny pean na cze$¢ ruchu we wszystkich
jego przejawach oraz na cze$¢ ludzkiej natury. W dziwny i cudowny
zarazem sposob praca nad nig miata na mnie réwnie uskrzydlajacy
wplyw jak sam ruch. Dafa mi poczucie nadziei i wspdlnoty. Niejeden raz
po rozmowie z kim$ na potrzeby tej ksigzki mowitam na glos: ,,Uwielbiam
ludzi. Sa niesamowici!”. Sadze, ze bylo to cos$, czego moje serce potrzebo-
walo na rowni z treningiem kardio. Moze i ty tego potrzebujesz? Mam
nadzieje, ze lektura tej ksigzki da ci cho¢ odrobing tego, co ja z niej
zaczerpnelam. Mam nadzieje, ze zacheci cie ona do ponownego prze-
myslenia znaczenia ruchu. Mam nadzieje, ze zainspiruje ci¢ do poru-
szania si¢ w sposob, ktéry przynosi ci radoé¢ i sens. I licze na to, ze
w pewnym momencie odfozysz te ksigzke z sercem przepetnionym emo-
cjami. Ze zaczniesz sie zastanawiaé: jak niezwykli, cudowni potrafig by¢
ludzie.
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Kelly McGonigal, autorka bestsellera Sifa woli, przedstawia zaskakujaca, oparta na badaniach
naukowych ksiaike, ktdra podpowiada, jak zakochac sig w ruchu. Bo choé aktywnos¢ fizyczna
sprzyja zdrowiu i wydtuza ycie, wiele osdb traktuje ja jak uciazliwy obowigzek. Autorka
dowodzi, 7e nie musi tak by¢. Ruch moze i powinien by¢ Zrddtem radosci.

1 whasciwa sobie umiejetnoscia faczenia nauki z weiagajacymi historiami Kelly McGonigal czerpie ze 2dobyczy neurologii,
psychologii, antropologii i biologii ewolucyjnej, a takie etnografii i filozofii. Pokazuje, Ze ruch jest nierozerwalnie zwiazany
7 najhardziej pierwotnymi Zrddiami radosci — wyrazaniem siebie, wieziami spolecznymi oraz daieniem do mistrzostwa —
i stanowi skuteczne antidotum na wspdlczesne epidemie depresji, leku i samotnosci.

Ksiazka jest wynikiem badan nad zaleznogciami migdzy aktywnoscia fizyczn a poczuciem szczescia. Opisuje, jak ruch
ksztaltuje i uszlachetnia ludzka nature. Dowiesz sie stad, ze aktywnosc fizyczna nie tylko sprzyja przetrwaniv, ale takie daje —
na poziomie ukladu nerwowego, mozgu i migsni — zachete do Zycia. Poznasz fascynujacy ciag przyczynowo-skutkowy

i wprowadzisz go do wiasnego Zycia: jesli bedziesz sie ruszac, migsnie dadza Ci nadzieje, a mdzg — dostep do wrodzonych
irédet przyjemnosei, od satysfakeji po dreszcz emoci zwiazany z szybkogcia i sita. To nie wszystko: znow odkryjesz, jak
cudownych ludzi masz dookota siebie!

Skorzystaj z zawartych w ksiaice pomystdw, jak dzieki potedze ruchu odnaleic szczescie, poczué sens istnienia i wzmocnié
bliskosc, i zrealizuj je we wiasnym iyciu i wlasnej spofecznosci.

Dowiedz sie, dlaczego aktywnosé fizycana:

—  pozytywnie uzaleinia i buduje wytrwalo$c

—  przynosi prawdziwg radosc 1 pocaucie szczescia
—  Wwzmacnia wiezi z innymi ludimi

—  pozwala cieszyc sig Zyciem

—  poprawia zdrowie i przywraca miodos¢!

Or Kelly McGonigal

— psycholozka zdrowia i wykladowczyni na Uniwersytecie Stanforda. 0d 2000 roku uczy tarica, jogi i prowadzi zajecia fitness.
Jest autorkg kilku bestsellerdw, w ktdrych przystepnie i angaiujaco wyjasnia zagadnienia z dziedziny psychologii, fizjologii
i neurologii oraz popularyzuje skuteczne strategie poprawy zdrowia i dobrego samopoczucia.

IAKOCHAJ SIEW RUCHU — A SWIAT ZAKOCHA SIE W TOBIE!
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