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ROZDZIAL 1.

Odejscie od modelu surowych treneréw,
autorytarnych rodzicéw czy twardych
go$ci i poszukiwanie prawdziwej,

wewnetrznej sity

determinowana. Wytrwata. Gotowa zignorowad bol. Zachowujgca stoicki spo-

kdj. Przejawiajaca emocionalne mestwo. Nieokazujgca cierpienia. Niezmor-
dowana. Po takie wlasnie wyrazenia siegali studenci zapytani o to, jak ina-
czej mozna nazwac osobe, ktéra wykazuje si¢ nieustepliwoscia lub odpor-
noscia psychiczna. Wérdéd odpowiedzi 160 zawodowych sportowcow
mierzacych sie z tym samym pytaniem najczesciej padato stowo ,,wytrwa-
t0§¢”. Gdy przygladamy sie tym opisowym okresleniom, w naszej wy-
obraZzni moga sie pojawi¢ konkretne obrazy. Moze pomy$limy o jakim$
futboliscie, ktéry nastawia sobie wybity bark i zada, by trener wystat go
z powrotem na boisko? Kto wie, czy komus nie przypomni si¢ Craig
MacTavish, ktéry w 1997 r. przeszedt na sportowg emeryture jako ostatni
zawodnik NHL wystepujacy bez kasku? Komu$ innemu moze stanaé przed
oczyma obraz rannego, bohaterskiego zotnierza albo matki, ktéra znosi
niewygody, starajac si¢ zadba¢ o wlasne dziecko. Niewykluczone, ze naj-
czesciej bedziemy sobie wyobrazaé rézne osoby pokonujace trudnosci
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i zmagajace sie z jakim$ bolem albo cierpieniem. Doktadnie w taki sposéb
postrzegamy tradycyjnie nieustepliwo$é: w gre wchodzi tu przezwycie-
zanie przeszkod dzieki potaczeniu wytrwatosci, dyscypliny i stoicyzmu.
Szczerze méwiac, stowo ,nieustepliwo$c” kojarzy sie tez wielu osobom
z poteznie zbudowanym facetem emanujacym brutalng sita.

W czasie rozciagnietej na pie¢ dekad kariery trenerskiej Bobby Knight
zwigzany byl z trzema réznymi uczelniami i zgromadzit imponujacy
spis dokonan. Jego podopieczni wygrali ponad 900 spotkan, co jest trzecim
wynikiem w rankingu wszech czaséw koszykarskich druzyn uniwersy-
teckich. Oprécz tego pieciokrotnie dotart ze swoimi zespotami do roz-
grywek NCAA Final Four i zgarnat trzy tytuly mistrzowskie National
Collegiate Athletic Association (NCAA). Wsréd wszystkich jego sukce-
sOéw na szczegdlng uwage zastuguje to, czego dokonat w 1976 r. z druzyna
Indiana Hoosiers. Zespot wygral wszystkie mecze w sezonie i powtorzyt
to dokonanie w turnieju NCAA, a zwyciestwo nad druzyng z Michigan
przypieczetowalo ten wyczyn, zapewniajac Knightowi pierwszy tytut
mistrzowski w jego karierze trenerskiej. Cho¢ wszystko to dzialo sie wiele
lat temu, nikomu nie udalo sie juz pézniej dokona¢ czego$ podobnego.
Spogladajac z perspektywy czasu, Knight wspominat o tym, co wyrdz-

niato tamten zespot: ,, Ta druzyna byta niemal niepokonana dzieki swojej
nieustepliwosci, sile i wielkosci™.

Jak przystato na kogos$, kto zaczynat swojg kariere trenerska w West
Point, zdefiniowanie nieustepliwosci nie byto dla Knighta wielkim wyzwa-
niem: ,,To umiejetno$¢ przezwycigzania przeszkdd. Nie mozesz si¢ nad

»2. W wiekszoéci sytuacji gra jego zespoléw wpisywala sie w te

soba uzalaé
definicje — zawodnicy wykazywali sie dyscypling i determinacjg. Podczas
gdy w koszykowce czesto kladzie sie nacisk na to, co efektowne, czyli
zdobywanie punktéw, zespét Knighta koncentrowat si¢ na duzo mniej
atrakcyjnej obronie. To wtaénie ta druzyna jako pierwsza stosowata krycie
indywidualne w formie pressingu — rozwiazanie, ktére wystawialo na
probe dyscypling, etyke pracy i wytrwato$¢ zawodnikéw. Wypada zazna-
czyé, ze to wszystko §wietnie sie sprawdzato.
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Byt tylko jeden problem. Srodowisko stworzone przez Knighta nie
wszystkim dobrze stuzyto. Czlowiek, ktory poprowadzit swoich zawod-
nikéw ku niezwyklym dokonaniom, znany jest zaréwno z odnoszonych
seryjnie zwyciestw, jak i napadéw zlosci czy obelzywych zachowat. Suk-
cesy odnoszone przez Bobby’ego Knighta na boisku sa niepodwazalne.
Updr, z jakim obstawal przy tym, ze nieustepliwos¢ jest kluczowym czyn-
nikiem umozliwiajacym uzyskiwanie optymalnych wynikéw, znajduje
potwierdzenie zaréwno w badaniach naukowych, jak i naszych doswiad-
czeniach. Metody, jakie stosowal, by uzyska¢ wspomniang nieustepli-
wo$¢, trzeba jednak nazwaé w najlepszym razie dyskusyjnymi, a w naj-
gorszym — catkowicie niewla$ciwymi.

Na szafkach zawodnikéw, ktérych uznano za ,,mieczakéw”, wie-
szano tampony. Sportowcy czesto spotykali si¢ z wyzwiskami; pojawilty
si¢ rowniez oskarzenia o to, ze Knight kazat swoim pracownikom przy-
kleja¢ w szatniach zawodnikéw zdjecia ukazujace kobiece genitalia. Istnieje
tez nagranie jego tyrady z 1991 r.: ,,To jedno wielkie, zasrane pieprzenie.
Dostaniecie teraz na treningach niezty wpierdol (...). Musialem przez
caly zasrany rok tkwi¢ w tej jebanej lidze z wynikiem 8:10. Nie pozwole,
zeby$cie znowu postawili mnie w réwnie chujowym potozeniu, a gdyby
do tego doszlo, nawet sobie nie wyobrazacie, jak bardzo tego pozatujecie™.
Pewnego dnia przynidst tez z ubikacji kawatek umazanego katem papieru
toaletowego, zeby pokaza¢ zawodnikom, co o nich mysli. Do tego docho-
dzita jeszcze przemoc fizyczna — jej $wiadectwem jest niestawne nagra-
nie wideo z treningu, na ktérym Knight wydziera sie na jednego z graczy.
Wszystkie te dzialania podejmowane byly w imie ksztaltowania nieuste-
pliwoéci wpisujacej sie w wyobrazenia tego trenera.

»Mieczaki”. Zdjecia kobiecych genitaliéw. Podwazanie meskosci.
Wszystkie te posuniecia zapewniaja nam wskazéwki dotyczace przyjetej
przez Knighta definicji nieustgpliwo$ci — postawy, ktéra zasadza si¢ na
nieokazywaniu stabosci, forsowaniu przeszkdd silta oraz wykorzystywa-
niu strachu w celu zbudowania autorytetu i zapewnienia sobie kontroli.

Dzi$ nazwaliby$my ten obraz nieustepliwosci ,,staromodnym”, prébujac
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tym samym zdystansowac¢ si¢ od tego rodzaju barbarzynskich praktyk.
Ta koncepcja nadal dominuje jednak na dzisiejszych boiskach i w halach
widowiskowych. Zmagamy si¢ z zasadniczym nieporozumieniem doty-
czacym prawdziwej natury nieustepliwo$ci. Ten problem zdecydowanie
wykracza tez poza boiska koszykarskie.

Surowe rodzicielstwo

Bardzo wymagajqce. Chlodne i niezapewniajgce wsparcia. Kontrolujgce. Zdo-
minowane przez jednostronng komunikacie. Odwotujgce si¢ do surowych kar.
Nie, nie opisuje tu wcale metod stosowanych przez Bobby’ego Knighta,
lecz jeden z czterech gléwnych styléw rodzicielstwa.

W latach 60. XX w. specjalistka od psychologii rozwojowej, Diana
Baumrind, stworzyla podwaliny naszego sposobu postrzegania rodziciel-
stwa. Dzieki badaniom i obserwacji odkryta, Ze style rodzicielstwa mozna
klasyfikowa¢, odwotujac sie do dwdch czynnikéw: jednym jest wrazli-
wo$¢ na potrzeby, natomiast drugim s3 wymagania. Baumrind zdefiniowata
wrazliwo$¢ na potrzeby jako ,,stopief, w jakim rodzice §wiadomie dbaja
o indywidualno$¢, samoregulacje i asertywnos¢ swojej pociechy poprzez
dostrajanie sie do wyjatkowych potrzeb i wymagan dziecka, a takze wspiera-
nie ich i przyzwalanie na nie”*. Innymi stowy, chodzi o to, jak skutecz-
nie rodzice reaguja na potrzeby dzieci i w jakim stopniu je zaspokajaja.
Czy po przegranym meczu okazujg swoim pociechom ciepto i wsparcie?
A moze od razu przechodza do krytykowania ich wystepu?

Wymagania to z kolei ,,prezentowane przez rodzicow oczekiwania,
ktore dotyczg zintegrowania si¢ przez dziecko z rodzing; wérdd ich przeja-
woOw nalezy wymieni¢: domaganie si¢ od pociech dojrzatych zachowan,
nadzér, dyscyplinowanie i gotowo$¢é do konfrontacji z latorosla, ktédra
sprzeciwia sie tym regutom”. Ta kwestia sprowadza sie do tego, jak duze
s3 oczekiwania rodzicéw wobec dziecka i jak bardzo staraja sie oni kontro-

lowac jego poczynania, by nimi kierowa¢ lub na nie wptywac.
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Po przeanalizowaniu tych dwoch cech Baumrind stwierdzita, ze wiek-
sz0$¢ rodzicow zalicza sie do jednej z trzech kategorii, ktére przywodzy
na my$l Opowiesé o trzech niedzwiadkach i proby znalezienia przez Ztotowlosa
idealnego tézka. Jesli rodzic nie stawiat zbyt duzych wymagan, a zarazem
cechowat sie wysoka wrazliwos$cia na potrzeby, byt ,,zbyt miekki” — okazy-
wal sie poblazliwym rodzicem, ktéry akceptowal prawie wszystkie wybryki
swoich pociech. Jezeli rodzic mial duze wymagania i przejawiat nie-
wielka wrazliwo$¢ na potrzeby dziecka, byt despota polegajacym na su-
rowej dyscyplinie i w znacznej mierze ignorujgcym to, na czym zalezato
jego potomstwu.

Rodzice trzymajacy sie takiego autorytarnego stylu nie wierza w to, ze
ich dzieci bedg dokonywa¢ whasciwych wyboréw. To rodzic podejmuje tu
decyzje, a dziecko ma si¢ do nich dostosowad. Despotyczni rodzice od-
wotuja sie do strachu, grézb i kar, probujac dbaé w ten sposob o to, zeby
ich dzieci decydowaly sie na to, co jest wlasciwe. Typowym stwierdze-
niem padajacym z ust takiej osoby moze by¢: ,,Masz to zrobié, poniewaz
ja tak méwie”. Badania przeprowadzone na grupie ponad 1000 rodzicéw
wykazaly, ze zaledwie 31 procent oséb wychowujacych swoje pociechy
w autorytarny sposob twierdzito, iz ,,powinny darzy¢ swoje dzieci bezwa-
runkowg mitoécig™®. W przypadku motywacji, zdaniem takich oséb liczy
sie kij, a nie marchewka.

Zidentyfikowanie osoby, ktéra prezentuje autorytarny styl rodziciel-
stwa, jest catkiem latwe. Blyskawicznie przechodzi ona do krytyki, gdy tylko
jej dziecku powinie si¢ noga. Taki rodzic po kazdej gorzej ocenionej klaséwce
uziemia swoja pocieche, zamykajac ja w jej pokoju z podrecznikami i nie
zapewniajac (poza frazesem ,,musisz ciezej pracowac”) zadnego wsparcia
w zakresie tego, jak poprawi¢ wyniki uzyskiwane w szkole. Do tej kategorii
zalicza sie tez ojciec, ktéry uwaza, ze powinien ,,hartowaé” swoich synéw,
w zwigzku z czym méwi im, iz maja wzia¢ sie w gar$é, przestaé sie mazad,
dorosna¢ i nigdy nie okazywa¢ strachu. Chociaz poglady z czasem si¢ zmie-
nily, wielu rodzicéw przekonanych jest nie tylko o pozytywnym wptywie
dyscypliny, ale takze o tym, ze jej brak $wiadczy o ,,ostabieniu” Ameryki.
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Jeden z projektéw badawczych pokazal, ze 81 procent obywateli Stanéw
Zjednoczonych uwaza, iz rodzice s3 zbyt ulegli w stosunku do swoich
dzieci. Nie rozmawiamy tu wylacznie o trenerach druzyn sportowych;
wielu rodzicow nadal Zywi przekonanie, ze nadmiar ciepta lub wsparcia
jest ,staboscia”.

Nie mam zamiaru utrzymywad, ze kary lub oczekiwania sa czyms$
ztym. Trzeba jednak zaznaczy¢ dwie istotne kwestie: po pierwsze, karanie
dziecka lub méwienie mu po prostu, ze ,ma ci¢zej pracowal”, nie zaw-
sze przynosi oczekiwane rezultaty; po drugie, gdy wymagania zdecydo-
wanie przewyzszaja zapewniane wsparcie, wynikiem jest autorytarny styl
rodzicielstwa. O ideale znalezionym przez Ztotowlosg mozemy mowié
wtedy, gdy wysokim oczekiwaniom towarzyszy réwnie duze wsparcie.
Spore wymagania wystepuja tu wraz z cieptem i zrozumieniem. Kazdy
rodzic plasuje sie w jakim$ punkcie na tej skali, a w zaleznosci od kon-
tekstu mozemy sie¢ po niej przemieszcza¢ w obu kierunkach. Problemy
pojawiaja sie wtedy, gdy dochodzi do skrajnego niedopasowania ocze-
kiwan i wsparcia.

Chociaz badania Baumrind odnosily sie pierwotnie do relacji miedzy
rodzicem a dzieckiem, te same zasady znajduja tez zastosowanie w kon-
tekscie tego, jak odnosimy sie do siebie nawzajem. Gdzie$ po drodze zupel-
nie sie pogubilismy, jesli chodzi o to, czym jest prawdziwa nieustepliwosc.
Niezaleznie od tego, czy wystepujemy w roli rodzicéw, czy moze wypel-
niamy obowiazki trenerskie albo zarzadzamy podwladnymi w miejscu
pracy, skupili$my si¢ na tej cze$ci réwnania, ktéra dotyczy oczekiwan,
a zarazem zapomnieli$émy o drugiej stronie, czyli cieple, trosce i dbatosci
o cudze potrzeby.

Wykaz sie gruboskornoscia

Whykazywaé si¢ gruboskérmoscig: zahartowaé sie, przestaé okazywaé wrazli-
wo$¢, wyksztalci¢ grubg skore. Nie musimy daleko szukaé — wystarczy,

ze przyjrzymy si¢ roznym wyrazeniom powigzanym z nieustepliwoscia.
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Okreslamy cale zespoly lub poszczeg6lne osoby mianem ,,migczakéw”,
ktérzy musza sie ,,zahartowad”; utrzymujemy réwniez, ze nasza druzyna
»hie przejawia zadnych oznak stabosci”. Idealizujemy opowie$¢ znang
z filmu Karate Kid: nasz zastraszany w szkole bohater staje sie silniejszy
i powraca jako miciciel, udzielajac surowej lekcji swojemu przesladowcy.
Gdy mowa o aktywnoéci sportowej podejmowanej przez dzieci, wysytamy
nasze pociechy, zeby biegaly lub wykonywaly burpee — celem nie jest
tu jednak osiagniecie okreslonej adaptacji treningowej, lecz ,,zadbanie o hart
ducha”. W imie rozwijania nieustepliwo$ci usprawiedliwiamy dziatania,
ktére sa absurdalne. W ksigzce Uniil It Huris Mark Hyman ukazuje §wiat
mtodziezowych klubéw sportowych rozsianych po Stanach Zjednoczo-
nych — jak sie okazuje, wymiotowanie po treningach, tyrady pelne wyzwisk
iinne nieprzyjemne zachowania s3 tam codziennoscia. Jak rodzice uzasad-
niaja to, Ze jedenastolatkdw uczy sie kontynuowania wysitku az do momentu
pojawienia si¢ wymiotéw? ,,.Surowe podejscie jest niezbedne, by dziecko
nawigzato kontakt ze swoim wewnetrznym, lacrosse’owym wojownikiem™®.

Nasza definicja nieustepliwosci od zbyt dawna obraca sie wokét
wiary w to, ze najwiekszg odpornoscig psychiczng wykazuje sie ten, kto
ma grubg skore, niczego sie nie boi, potrafi powstrzymacd wszystkie reakcje
emocjonalne i ukry¢ wszelkie objawy wrazliwosci. Innymi stowy, na miano
najbardziej nieustepliwego zastuguje wedtug nas ten, kto cechuje sie
gruboskérnoscia.

Doskwierajaca nam dezorientacje poglebiaja dodatkowo préby tacze-
nia nieustepliwo$ci z meskoscia i etosem macho. Ta mentalno$¢ nie po-
zwala okazywaé staboéci; nakazuje tez kontynuowaé mozolne wysitki
i nie poddawaé sie pomimo bélu. Bardzo wymowne jest samo stownic-
two, po ktére siegamy w tym kontekscie. Powtarzamy naszym pociechom,
ze muszy ,wzia¢ sie w gar§¢”, cho¢ na boiskach czesto styszy sie bardziej
ordynarng wersje tego przestania: ,,Przestan sie maza¢!”. W tym miejscu
moge tez siegna¢ po stynny cytat z filmu Ich wlasna liga, ktory swietnie
podsumowuje oczekiwania zwigzane ze sportem: ,,W baseballu nie ma

miejsca na tzy!”.
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Meskos¢ jest tak silnie powigzana z nasza koncepcja odpornosci psy-
chicznej, ze jesli zaczniesz pytaé ludzi, kto zastuguje na miano osoby cechu-
jacej sie nieustepliwoscia, sposréd otrzymanych odpowiedzi wyltoni sie
bardzo konkretny obraz. Spodziewaj si¢ raczej kogo$ w rodzaju Dwayne’a
Johnsona czy Vina Diesela, a nie drobnej kobiety wykazujacej sie podob-
nym mestwem: to wlasnie brutalna sita polaczona z solidng doza pewnosci
siebie i brawury wpisuje sie w nasze wyobrazenia na temat najbardziej nie-
ustepliwych osob. Jak sie jednak wkrotce okaze, ci, ktérzy prezentuja
zewnetrzne przejawy agresywnej meskosci, czesto s w istocie ,,najstabsi”.
Niewykluczone, ze whasciwa definicje nieustepliwo$ci — a wiec odpor-
nosci psychicznej, ktéra ma realne podstawy i nie zasadza sie na udawa-
nej pewnosci siebie czy przechwatkach — mogty prezentowaé przez caly
czas kobiety; liczne badania pokazuja, ze radza sobie one ze spokojnym
znoszeniem bélu lepiej od mezczyzn’.

Wizja nieustepliwosci, ktéra dominuje w naszym $wiecie, jest catko-
wicie wypaczona. Mylimy te ceche z gruboskdérnoscia, agresywnoscia,
meznoscia 1 stoicyzmem. Stary model nieustepliwosci widoczny jest w me-
todach treningowych Bobby’ego Knighta, autorytarnym rodzicielstwie
i przywddztwie opierajacym sie na gruboskornosci. Daje tu o sobie zna¢
mit ,wewnetrznego wojownika” stworzony na fundamentach falszywej
koncepcji, zgodnie z ktora sednem odpornoéci psychicznej jest swego
rodzaju gruboskoérna roszczeniowo$é. To wyobrazenie jest spuécizng cza-
séw, kiedy nasz obraz nieustepliwosci ksztattowali wojskowi instrukto-
rzy musztry, a takze zachowujacy sie w podobny sposéb trenerzy i rodzice.
Opisywana tu cecha zostata zawlaszczona. Nauczylismy sie ceni¢ wi-
doczne na pierwszy rzut oka pozory wyzej od prawdziwej, wewnetrznej
sily. Taki stan rzeczy wiaze si¢ jednak z okreslonymi konsekwencjami.

Upadek gruboskdérnej nieustepliwosci

29 maja 2018 r. druzyna futbolowa Uniwersytetu Marylandu wykonywata
w ramach treningu kondycyjnego 10 sprintéw po 100 metréw. Gdy
zawodnicy dotarli do siddmego sprintu, 19-letni Jordan McNair zaczat
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okazywa¢ oznaki catkowitego wyczerpania. W raportach opisujacych te sy-
tuacje napisano, ze McNair zginal sie wpot i zmagat sie ze skurczami. To
nie bylo zwyczajne zmeczenie zawodnika, ktory stwierdza, ze nie da rady
kontynuowa¢ treningu. Ciato McNaira dotarto do granic swoich mozli-
woscl i glo§no protestowato, wotajac o pomoc. Zamiast odestaé tego zawod-
nika na fawke, trenerzy i specjalisci od przygotowania fizycznego tylko go
poganiali, wrzeszczac, zeby ,,kto§ postawit go, k..., na nogi”, a potem odgra-
Zajac sie, ze ,przeciagna jego d... przez cale boisko™®. Na nagraniu wideo
widad, ze przed rozpoczeciem ostatniego sprintu McNair otoczony byt
przez kolegdw, ktdrzy pomagali mu potem pokonaé caly dtugo$é boiska
w tempie, ktére nie byto duzo szybsze od chodu’. Od momentu, w ktérym
McNair zaczat sie skarzy¢ na skurcze, do chwili, w ktorej trenerzy zde-
cydowali sie $ciggnaé go z boiska, minely 34 minuty. Zanim zadzwonili po
pogotowie, uptyneto kolejnych 28 minut. Karetka zabrata McNaira do
szpitala godzineg i 28 minut po tym, jak zakonczyl swoj ostatni sprint.
Dwa tygodnie pézniej chtopak zmarl w szpitalu z powodu udaru cieplnego
wynikajacego po czeéci z niezapewnienia mu wtaéciwej pomocy, a po
cze$ci z nieumiejetnoéci odroznienia walki z bélem od prawdziwego
niebezpieczenstwa.

W ciagu minionej dekady mieliémy do czynienia z szeregiem zgonéw
i urazéw, do jakich dochodzito wéréd sportowcéw z powodu Zle rozu-
mianej wiary w rozwijanie nieustepliwo$ci. Rabdomioliza to schorzenie,
ktére niegdy$ zaliczato sie do bardzo rzadko spotykanych probleméw:
substancje powstajace na skutek rozpadu tkanki mig$niowej trafiaja
wtedy do krwiobiegu, bardzo powaznie obcigzajac nerki. W skrajnych
przypadkach rabdomioliza prowadzi do $mierci. Choroba, ktéra kiedys
byta gtéwnie nastepstwem infekeji lub przedawkowania narkotykéw, stata
sie catkiem popularna za sprawg licznych przypadkéw spowodowanych
skrajnie wyniszczajacymi treningami'®. Do tej kategorii nalezy zaliczy¢
niekonczace sie serie pompek, przysiadéw, burpee i innych ¢wiczen,
ktére nie majg weale poprawié sprawnoéci fizycznej, lecz powinny ,,by¢
préba” dla sportowcoéw. B. David Ridpath, profesor wykfadajacy na Uni-
wersytecie Ohio zagadnienia zwigzane z biznesowg strong sportu, stwierdzit
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kiedys, ze prawdziwym celem tych treningéw nie jest wcale praca nad forma
fizyczng: ,,Stosujac sie do sugestii gléwnego trenera, ktory dazy do tego, by
zahartowac czlonkéw druzyny lub odsia¢ kilku zawodnikéw, co pozwoli-
toby $ciagnaé przy pomocy stypendiéw lepszych graczy, trener odpowie-
dzialny za przygotowanie sitowe czesto bedzie zapamietale »pracowat
nad forma« swoich podopiecznych, serwujac im na polecenie przetozo-

"1, Chociaz moze sie nam wydawaé, ze poczyni-

nego mndstwo cierpienia
lismy znaczace postepy w zakresie dbalosci o uzyskiwanie w sporcie op-
tymalnych wynikoéw, to realizowanie ekstremalnych treningéw w imie
hartowania zawodnikéw wcigz pozostaje powszechng praktyka i wyrzadza
mnoéstwo szkdd.

Nawet jezeli stosowanie w praktyce autorytarnego podejscia do rodzi-
cielstwa lub wychowywania nie skutkuje zgonami w domach czy szko-
tach, badania pokazuja, ze takie postepowanie odciska trwate pietno na
psychice dzieci. Autorytarny styl rodzicielstwa przektada sie na ostabie-
nie niezalezno$ci i nasilenie agresji; zwicksza tez prawdopodobienstwo
ryzykownych zachowan i popadniecia w uzaleznienia'>. Takie podejicie,
ktére skupia sie na kontrolowaniu i stawianiu oczekiwan, zawodzi takze
w sporcie, prowadzac do ostabienia determinacji, wiekszego wyczerpania
emocjonalnego, wypalenia i strachu przed porazka".

Ta koncepcja odwotujaca sie do wygbérowanych wymagan okazuje
sie nieskuteczna réwniez w kontekécie dyscyplinowania, cho¢ wydaje sie,
ze to wlasnie w tej sferze powinna sie sprawdza¢ dobrze. Wyniki badan,
w ktérych uczestniczyla grupa ponad 1200 rodzicéw, pokazaly, ze autory-
tarny styl rodzicielstwa skutkuje duzo czestszym przejawianiem przez
dzieci niepozadanych zachowan'®. Opisywane tu nastawienie nie zdaje
egzaminu nawet tam, gdzie wydawaloby sie czym$ naturalnym, a wiec
w sifach zbrojnych. Gdy trzeba byto radzi¢ sobie z trudno$ciami towa-
rzyszacymi zyciu w wojsku i dostosowad sie do tych wyzwan, ci zotnierze
izraelskiej armii, ktérzy dorastali w autokratycznym $rodowisku, spisywali
sie gorzej od tych, ktérzy wychowali sie w §rodowisku zapewniajacym
wsparcie'. Autorytarny styl rodzicielstwa tworzy pozory dyscypliny,
lecz w istocie wcale nie sprzyja jej rozwojowi.
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Trudno nie dostrzec pewnej ironii w tym, ze proby wyksztalcenia takiej
whieustepliwoéci” przez nauczycieli, rodzicéw lub treneréw skutkuja kru-
choscig i niesamodzielnoscig ich podopiecznych. Co robi dziecko, ktore
zostalo nauczone tego, by ze strachu przed rodzicem $lepo stosowac sie
do narzuconych przez niego regul, lecz teraz opiekun decydujacy dotych-
czas o jego zachowaniach jest nieobecny? Co robi dorosty nauczony czer-
pa¢ motywacje ze strachu, kiedy nagle musi samodzielnie poradzi¢ sobie
w prawdziwym $wiecie? Co robi futbolista, ktory nauczyt sie dawaé z siebie
wszystko tylko wtedy, gdy styszy krzyk trenera, a teraz znalaz! sie na boi-
sku pozbawiony jego nadzoru? Odpowiedz kryje sie w stowach pewnego
mlodego sportowca, gdy opisat swoje doswiadczenia zwigzane z wymie-
rzaniem kar w $wiecie sportu: ,, Trenerzy wykorzystuja éwiczenia jako
kary, poniewaz chca, zebys stal sie silniejszy (...). To zapada ci w pamieé
izaczynasz my$le¢: »Musze osiggac lepsze wyniki. Musze pracowacé cie-
zej, poniewaz nie chce zostaé ukarany«”'¢, W przypadku tego mtodego
cztowieka cheé, by ciezej pracowad, nie wynikata wcale z pragnienia roz-
woju, marzefi 0 wygraniu meczu albo jakich§ wewnetrznych powodéw.
Ten chlopak chcial unikna¢ kary. To wiasnie takie przestanie kierujemy
do mlodych ludzi.

Utrzymywanie, ze to przestarzale podejscie jest metoda rozwijania
nieustepliwosci, mozna pordéwnaé do stwierdzenia, iz najlepszym sposo-
bem uczenia dzieci tego, jak ptywad, jest wrzucanie ich na gleboka wode.
W przypadku cze¢sci z nich ta metoda si¢ sprawdzi, ale dla wielu okaze
sie fatalna. Istnieja lepsze rozwiazania, ktore pozwalaja zadbac o to, by
wszyscy przyswoili umiejetnosci pozwalajace wykazywad sie prawdziwg
nieustepliwo$cia.

Formutowanie na nowo definicji nieustepliwosci

Problem sprowadza sie do tego, ze prébujac rozwija¢ gruboskornosé,
nauczyliémy sie reagowa¢ na strach i wladze. Powodem, kt6ry skfania nas

do znoszenia dyskomfortu, jest wyobrazanie sobie kogo$, kto stoi nad nami
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i sie na nas wydziera; mozemy tez wierzyé w to, ze jesli zawiedziemy,
poniesiemy kare. Pod wpltywem warunkowania nauczylismy sie postrzega¢
kwestie zewnetrzne jako istotniejsze od wewnetrznych, w zwiazku z czym
pozory nieustepliwosci (,,Niczego si¢ nie boje!”) staly sie wazniejsze od tego,
w jaki spos6b radzimy sobie z trudnos$ciami. Wystarczy wyeliminowa¢
strach, wladze i kontrole, a nasza ,nieustepliwa” osoba zostanie nagle
pozbawiona niezbednych umiejetnosci pozwalajacych stawic czota przeciw-
noéciom. Stary sposéb postrzegania odpornosci psychicznej zapewnia jej
miotek i przewiduje pokonanie brutalng sil3 dowolnego problemu.
Prawdziwa nieustepliwo$¢ nie jest jednak tozsama z gruboskoérnoécia.

Od zbyt dawna mylimy nieustepliwo$¢ z czyms$ duzo bardziej zto-
wieszczym. Popelniamy ten sam blad, co Bobby Knight i autorytarni
rodzice: pozory sily kojarza sie nam z posiadaniem owej mocy, a bycie
gruboskérnym — z wpajaniem dyscypliny. W istocie wszystko to zastuguje
na miano klamstwa.

Identyfikacja falszywej nieustepliwosci nie nastrecza wiekszych proble-
moéw. To Bobby Knight, ktéry w imie ,,dyscypliny” traci nad sobg pano-
wanie i nie potrafi pohamowa¢ swojej wicieklosci. To pozory sily, za ktérg
nie kryja si¢ solidne podstawy. To zalozenie, zgodnie z ktérym istota nieuste-
pliwosci jest walka i kopanie cudzych tytkow. To bywalec Twojej sitowni,
ktéry wdaje sie w bojki. To anonimowy troll zachowujacy sie na forach
internetowych niczym prawdziwy twardziel. Dzieciak, ktory zastrasza
w szkole kolezanki i kolegéw. Przetozony, ktory ukrywa wlasng niepew-
no$¢, wydzierajac sie na podwladnych. Trener zajmujacy si¢ przygotowa-
niem fizycznym, ktéry urzadza swoim podopiecznym tak intensywne
treningi, ze sportowcy czesto borykaja sie z kontuzjami lub chorobami.
Osoba, ktéra nienawidzi ,,innych”, poniewaz cos takiego jest duzo fatwiejsze
od zmierzenia si¢ z wlasnym bolem i cierpieniem. Rodzic, ktéry utozsamia
roszczeniowoéé z dyscypling. Trenerzy, ktorzy myla kontrolowanie innych
z okazywaniem przez te osoby szacunku. To wreszcie znakomita wigk-
sz0$¢ z nas, uznajaca niestusznie zewnetrzne przejawy sily za wewnetrzna
pewnos¢ siebie i motywacje. Dali$my si¢ nabra¢ na fatszywa nieustepli-

wosé, ktora:
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® zasadza si¢ na kontroli i wladzy,
® jest rozwijana poprzez strach,
® pozostaje podsycana przez niepewno$c,

® wyrasta z pozoréw, a nie z solidnych podstaw.

Zyjemy jednak w nowych czasach, kiedy to rozwijajaca sie nauka i psycholo-
gia koncentrujg sie na przezwyciezaniu przeszkdd, sugerujac przyjecie
zupelnie innej definicji nieustepliwosci. Niezaleznie od tego, czy méwimy
o $wiecie sportu, klasie lekcyjnej czy gabinecie dyrektorskim, sita i prez-
no$¢ nie wynikajga z przebijania si¢ na o$lep przez trudnosci lub udawa-
nia, ze karanie samych siebie przynosi jakiekolwiek rezultaty. Praw-
dziwa nieustepliwos¢ to doswiadczanie dyskomfortu lub cierpienia, po-
chylanie si¢ nad tymi doznaniami, okazywanie im uwagi i zapewnianie
sobie przestrzeni pozwalajacej zaangazowaé sie w rozwazne dzialania.
To zachowywanie klarownoéci mysli przektadajacej sie na trafne wybory.
Odporno$¢ psychiczna oznacza radzenie sobie z dyskomfortem w spo-
s6b umozliwiajacy podjecie najlepszej mozliwej decyzji. Badania pokazuja
réwniez, ze ten model nieustepliwosci goruje nad starszymi koncep-
¢jami, gdy mowa o uzyskiwaniu pozadanych wynikéw.

Prawdziwa nieustepliwo$¢ jest duzo solidniejsza od tej udawane;j. Jesli
chcemy zrozumied, czym jest w istocie taka odporno$¢ psychiczna, mozemy
sie przyjrze¢ innemu odnoszacemu sukcesy trenerowi. Pozwala on swoim
zawodnikom by¢ sobg i docenia ,,ich wlasny sposob postrzegania §wiata”.
Zacheca do robienia uzytku z medytacji i jogi, a gdy sportowcdéw roznosza
emocje, rezygnuje z oficjalnego spotkania na rzecz jakiej$ zabawy ru-
chowej. Oto, jak opisal go jeden z wybitnych zawodnikéw: ,,Nigdy nie
przyjmuje negatywnego nastawienia ani nie krzyczy. Znajduje sposéb, by
obréci¢ btad w cos pozytywnego™?’.

Pete Carroll nie jest $wietym; jest trenerem. Po tym, jak w latach 90. XX
w. stracit posade gléwnego trenera jednej z druzyn grajacych w NFL,
przestat nasladowa¢ innych i zaczat kroczy¢ wlasna Sciezka. Mozna odnie$é
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wrazenie, ze jest wyluzowanym ,trenerem dbajacym o zawodnikéw” i oka-
zuje swoim podopiecznym ,,pobtazliwos¢”, ale nie zapominajmy, iz jest jed-
nym z zaledwie trzech trener6éw, ktérzy zdobyli tytul mistrzowski NCAA
i wygrali rozgrywki Super Bowl. Oprécz tego wierzy w nieustepliwosé.

Carroll chce, zeby jego gracze potrafili sobie poradzié, gdy waza sie
losy spotkania. Zamiast jednak polega¢ wylacznie na dyscyplinie, zaklada,
ze nieustepliwos$¢ wyrasta z czego$ zupelnie innego: z wewnetrznego dazenia
do zachowania skupienia; z akceptowania wyzwan; z szybkiego odzyskiwa-
nia rownowagi, gdy co$ si¢ nie udaje; z wytrwalosci i pasji. Carroll nie
unika zmuszania zawodnikéw do robienia trudnych rzeczy. Podejmuje
takie dziatania, odwotujac sie do swoich praktyk zwigzanych z ,,nieustanng
rywalizacjg”. Oprocz tego jest jednak swiadomy, ze jego zadanie polega na
zapewnieniu podopiecznym umiejetnosci, dzigki ktérym sportowcy
poradza sobie z przeciwnosciami. Jak opisat to w rozmowie opublikowanej
przez witryne The Bleacher Report, chodzi tu o ,nauczenie zawodni-
koéw okazywania na tyle duzej pewnodci siebie, by przejawiali wiare we wia-
sne przygotowanie i w to, co moga osiagnaé, a potem realizowali te dazenia
w praktyce™'®,

Celem przy$wiecajacym Carrollowi jest rozwijanie prawdziwej nie-
ustepliwosci, ktdra zastepuje kontrolowanie innych zapewnianiem im
autonomii; pozory — tym, co wazne; $lepe podazanie naprzéd — ela-
styczno$cia umozliwiajacg dostosowanie sie do sytuacji; motywacje wy-
nikajgca ze strachu — wewnetrzng determinacja; natomiast niepewno$é —
cichg wiara w siebie. Nadszedt czas, zeby porzuci¢ model zasadzajacy sie
na pozornej sile, wladzy i wszystkich brutalnych wojskowych metafo-
rach walki, po ktére tak chetnie siegamy. Jesli za$ sadzisz, ze Pete Carroll
jest wylacznie jakim$ odstepstwem od normy, przyjrzyj sie kilku spo-
$§r6d najbardziej utytutowanych treneréw w historii NFL — na uwage
zastuguja chociazby Don Shula, Bill Walsh czy Tony Dungy. W $wiecie
koszykowki podobne podejscie prezentowali lub prezentuja John
Wooden, Dean Smith, Brad Stevens i Mike D’Antoni, ktéry podczas roz-
mowy ze mng przedstawit swoje podejscie do kwestii przekazywania za-
wodnikom uwag nastepujacymi stowami: ,,Dbamy tu o zachowywanie
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pozytywnego nastawienia”. Ken Reed, autor ksigzki Ego vs. Soul in Sports,
trafnie podsumowat te kwestie: ,,Je$li przywolasz w rozmowie ze mna
Lombardiego czy Bobby’ego Knighta, kazdemu z takich przyktadéw moge
przeciwstawi¢ jakiego$ trenera, ktéry ma na swoim koncie réwnie zna-
czace — albo jeszcze wieksze — dokonania, lecz potrafi zachowaé ludzka
twarz (...). Niezaleznie od sukceséw, jakie $wiecili Wooden, Shula,
Dungy, Stevens i inni, nasze spoleczefistwo nauczylo nas wierzy¢ w to, ze au-
tokratyczni trenerzy sa lepsi od calej reszty i cze$ciej odnosza zwyciestwa.
To mit, ale prowadzi on do powstania blednego kota™"’.

Chcialbym podkresli¢, ze nie jest to wyltacznie teoria: ta teza znajduje
potwierdzenie w wynikach badan. W 2008 r. naukowcy z Uniwersytetu
Eastern Washington postawili sobie za cel zglebienie zaleznosci miedzy
stylem przywddztwa a rozwijaniem nieustepliwosci. Po przeprowadzeniu
rozméw z niemal dwustuosobowa grupa koszykarzy i z ich trenerami do-
szli do nastepujacych wnioskow: ,,Wyniki tych badaf zdaja sie wskazy-
wad na to, ze kluczem do promowania odpornosci psychicznej nie jest
wecale autokratyczny, autorytatywny lub despotyczny styl. Najwyrazniej
(i paradoksalnie) liczy sie tu umiejetno$¢ trenera dotyczaca stworzenia
srodowiska, w ktérym nacisk ktadziony jest na zaufanie, inkluzywnos¢,
skromnos¢ i stuzenie innym”?,

Podstawa prawdziwej nieustepliwosci jest zapewnienie zestawu narze-
dzi umozliwiajacego radzenie sobie z przeciwno$ciami. Liczy sie tu przeka-
zywanie wiedzy. Falszywa nieustepliwo$¢ skutkuje wattoscia, reakcjami
wyrastajacymi ze strachu, ttumieniem uczu¢ i prébami podazania naprzéd
bez wzgledu na sytuacje lub napotykane potrzeby. Prawdziwa odpornosé
psychiczna sktania nas do tego, zeby$my wspétpracowali z naszymi cia-
fami i umystami, zamiast z nimi walczy¢. Chodzi tu o stawienie czota
realiom napotkanej sytuacji i zastanowienie sie, co mozemy z nig zrobié;
o wykorzystanie informacji zwrotnych jako wskazéwek ulatwiajacych
dalsze dziatania; o akceptowanie emocji i mysli, ktére pojawiaja sie
w naszych glowach; o rozwijanie catego wachlarza elastycznych metod

pozwalajacych uporaé sie z wyzwaniami. Istota nieustepliwosci jest
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dysponowanie przestrzenia, ktéra pozwoli nam dokona¢ wiasciwego
wyboru pomimo doskwierajacego nam dyskomfortu.

Niewazne, czy wspomniany dyskomfort przybiera posta¢ niepo-
koju, strachu, bélu, niepewnosci, czy moze zmeczenia — istotg nieuste-
pliwosci jest odnalezienie drogi posréd tych wyzwah. Zauwaz, ze nie
chodzi tu o brnigcie przez nie na o$lep lub przepychanie si¢ na sitg, lecz
o znalezienie wlaéciwej $ciezki. Czasem bedzie to oznaczalo zmierzenie
sie z dyskomfortem; kiedy indziej — ominiecie go szerokim tukiem lub
zaczekanie, az minie. Gdy postrzegamy nieustepliwo$¢ w kategoriach
decyzji, by dziata¢ pomimo napotykanych niewygdd, mozemy sobie uswia-
domig, ze taka odpornos¢ psychiczna zdecydowanie wykracza poza samo
okazywanie determinacji czy mozolne kontynuowanie wysitkoéw. Mozemy
$wiadomie zmieni¢ sposdb, w jaki postrzegamy dyskomfort, doswiad-
czamy go, a takze na niego reagujemy. Kazde z podejmowanych przy tej
okazji dziatat wymaga odmiennych umiejetnoéci i nieco innego podejscia.
Czlowiek potrzebuje do tego wielu narzedzi, a nie tylko samego mtotka.

Prawda wyglada tak, Ze ten model nieustepliwosci, czyli nawigowanie
posrod dyskomfortu zamiast brnigcia przez niego na oslep, nie jest niczym
nowym. Wojsko, ktore czesto uchodzi za wzorzec wymagajacej, samczej,
ekstremalnej nieustepliwosci, od dziesiecioleci doprowadza do perfekeji
zupelnie inne rozwiazanie. Podobnie jak rodzice, ktorzy w pelni skupili sie
na wymaganiach, lecz zapomnieli przy tym o wrazliwo$ci na potrzeby,
zapatrzyli$my sie w wizerunek sierzanta podczas musztry, zapominajac

zarazem o przekazywaniu wiedzy i oferowaniu wsparcia.

SPOSTRZEZENIE NA TEMAT NIEUSTEPLIWOSCI

Prawdziwa nieustepliwo$¢ to doswiadczanie dyskomfortu lub cier-
pienia, pochylanie sie nad tymi doznaniami, okazywanie im uwagi
i zapewnianie sobie przestrzeni pozwalajgcej zaangazowac sie w roz-
wazne dziatania. To radzenie sobie z dyskomfortem w sposdb umoz-
liwiajacy podjecie najlepszej mozliwej decyzji.
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W poszukiwaniu prawdziwej nieustepliwosci

Na linii startowej zebrato sie siedmiu zawodnikéw: szesciu wystepo-
walto w zloto-niebieskich barwach Uniwersytetu Kalifornijskiego w Berke-
ley. Oprécz nich bylem jeszcze ja, w wyrdzniajacym sie czerwono-biatym
stroju Uniwersytetu Houston. Za moment mieliémy rozpoczaé rywali-
zacje w biegu Don Bowden Mile. W 1957 r. Bowden, 20-letni student
ekonomii Uniwersytetu Kalifornijskiego, zostat pierwszym Amerykani-
nem, ktéry w biegu na dystansie jednej mili przelamal mityczng granice czte-
rech minut. Pét wieku p6Zniej nasza sidembka stawiata sobie za cel powtd-
rzenie tego wyczynu.

Tuz po wystrzale z pistoletu startowego ruszylem ostro przed siebie, po
czym zajalem w grupie trzecig pozycje, tuz za zajacami (zawodnikami,
kt6érzy mieli narzucié¢ wlasciwe tempo i zejéé z biezni w potowie wyscigu).
W przypadku tak niewielkiej liczby rywali strategia byta prosta: trzymac
sie blisko czotéwki, dzieki czemu bede mégh utkwi¢ wzrok w plecach
biegacza przede mnga i wylaczy¢ mézg. Potem na nieco ponad jedno okrg-
zenie przed metg mialem ponownie uruchomic intelekt i wykorzystaé
site umystu, zeby uporaé sie z nadciagajacym bélem i zmeczeniem.

Jesli chodzi o pierwsza potowe jakiegokolwiek wyscigu, mialem zamiar
ogranicza¢ my$lenie do minimum. Aktywno$¢ umystu oznaczata jedynie
marnowanie zasobow intelektualnych. Wyscigu o charakterze wytrzymato-
$ciowym nie wygrywa si¢ podczas pierwszej potowy biegu — tam mozna
go co najwyzej przegraé. Bardziej ograniczona aktywno$¢ umystu
przektadata sie na mniejszg liczbe mysli dotyczacych zblizajacego sie
nieuchronnie bélu lub watpliwosci, czy zdotam utrzymaé az do mety od-
powiednie tempo. Biegacze majg rézne sposoby radzenia sobie z bolem
mieéni czworogltowych ud, paleniem w ptucach i brakiem pewnosci, czy
wystarczy im energii do konica wy$cigu. Moja strategia, doskonalona
stopniowo podczas dziesigtek wyscigdw, polegata na wylaczeniu sie i poko-
nywaniu kolejnych metréw na autopilocie az do momentu, w ktérym miata
si¢ zacza¢ prawdziwa rywalizacja. Gromadzitem energie mentalng, by zmie-

rzy¢ sie z falg dyskomfortu, ktéry mial mnie dopasé na ostatnim okrazeniu.
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Pierwsze okrazenie zlecialo niezauwazenie w 60 sekund. ,,Idealne
tempo” — to byta jedyna my$l, ktéra pojawila sie w mojej gtowie. Urok
prob pokonania dystansu jednej mili w mniej niz cztery minuty polega
na tym, ze nie trzeba przy tym zbyt wiele liczy¢ — z perspektywy mézgu
borykajacego sie z niedoborem tlenu byta to dodatkowa korzys¢. Gdy
zmagasz sie z tak duzym wysitkiem, nawet prosta matematyka, jak chociazby
odliczenie czterech okrazef, staje sie zaskakujgco trudna. Cztery okrazenia,
kazde pokonane w mniej niz minute — i prosze bardzo, cel osiagniety.
Gdy mijali$my potmetek, trener zawotat z wewnetrznej czesci stadionu:
»Minuta pietdziesigt dziewieé... dwie minuty”. Wszystko uktadato sie
zgodnie z planem. M6j umyst pozostawat spokojny, a zarazem skupiony.
Zblizat sie moment, w ktérym nalezato wylaczy¢ autopilota i sprawdzié,
ile paliwa zostato mi jeszcze w baku. Juz wkrotce miatem sie przekonad,
czy zdotam zrealizowa¢ w dobrym stylu swoj plan.

Jedna z cech charakterystycznych kazdego biegacza jest sposdb, w jaki
daje o sobie zna¢ jego zmeczenie. Jest to wymowny komunikat w rozgrywce
pokerowej, ktora nazywamy wyscigiem. Niektorzy zaczynaja ciezko oddy-
cha¢, walczac o tlen, ktérego domaga sie ich organizm. Inni okazujg
zmeczenie w ruchach — widad, jak ich barki ida nieznacznie do géry, ra-
miona zaczynajg wykonywaé niezborne ruchy albo twarz wykrzywia grymas
bélu. Zmeczenie nas demaskuje, tamiac nawet najbardziej stoickich i zahar-
towanych w bojach sportowcéw. Kazdy biegacz zna sygnaly wlasnego
ciata §wiadczace o zmeczeniu, a je$li wystarczajgco czesto rywalizuje
z konkurentami, poznaje tez podobne komunikaty wysylane przez organi-
zmy rywali. Zawodnik biegnacy przed Tobg moze sie zaczaé lekko odchy-
la¢ do tytu, zdradzajac tym samym, ze traci panowanie nad mie$niami tu-
fowia. Moze tez zaczaé nieco energiczniej wymachiwaé rekami, co bedzie
dla Ciebie sygnatem, Ze jego ramiona przejmuja na siebie wysitek, gdyz
nogi przestaja sobie z nim radzi¢. Zmeczenie demaskuje nasze stabe punkty.

Podczas setek wy$cigdw, w ktérych startowatem az do tamtego mo-
mentu, zawsze zawodzily mnie nogi. To wlasnie tam dawal zna¢ o swoim

istnieniu dobrze znany przyjaciel, nazywany tez zmeczeniem. Z kolei
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moj oddech zawsze pozostawal niezawodny — rytmiczny i kontrolo-
wany — choéby nawet cala reszta mojego ciala odmawiata postuszefistwa.
Czasami probowatem zdoby¢ dzieki temu przewage, rzucajac w potowie
biegu jedno czy dwa krotkie stowa i liczac na to, Ze moj rywal da sie nabrad,
czyli uwierzy, iz radze sobie lepiej, niz mialo to miejsce w rzeczywistosci.
Mieli$my za sobg 900 z 1609 metréw, gdy dostrzeglem pierwsze
oznaki §wiadczace o tym, Ze co$ jest nie tak: poczutem w szyi wrazenie
zaciskania si¢ i napiecia. Towarzyszyl mu dziwny sposéb oddychania —
proby zaczerpniecia powietrza odbywajace sie przy akompaniamencie
wysokiego §wistu i przypominajace sytuacje, w ktorej odrobina przety-
kanej wody trafita nie tam, gdzie powinna. Moje wewnetrzne skupie-
nie legto w gruzach. Umyst, ktéry mial funkcjonowa¢ na autopilocie,
wkroczyt do dziatania, jak gdyby w kokpicie rozlegt si¢ dzwonek alar-
mowy. ,,Co to bylo? Co jest nie tak? Dlaczego tak ciezko oddycham?
To wszystko dzieje sie za wczesnie. Nogi nadal funkcjonujg bez zarzutu.
Juz po tobie. Masz jeszcze przed sobg niemal potowe dystansu. To koniec”.
I to by bylo tyle, jesli chodzi 0 moja spokojna, wewnetrzng podroz.
Probowatem powstrzymac te utrate wewnetrznego panowania nad soba.
Odwotatem si¢ do calego arsenatu sztuczek, ktore wypracowatem w ciagu
kilkunastu lat rywalizacji biegowej: probowatem dzieli¢ wyscig na mozliwe
do pokonania odcinki, a takze ignorowa¢ zmeczenie lub jako$ je pokona¢.
Nie bytem nowy w te klocki. Tego typu sytuacje byly jednym z elementéw
Scigania si¢ z rywalami. Zastosowane przeze mnie metody przez chwile
sie sprawdzaly. Pochylitem glowe, gotéw zmierzy¢ si¢ z ponura deter-
minacja z napotkanym wtlaénie problemem — czymkolwiek by on byt.
Przeciez bylem twardy. Pomys$latem sobie, ze wlasnie dzieki temu tak
daleko zaszedlem. Dzieki nieustepliwo$ci. Ostatni zajac mial wlasnie
zej$¢ z biezni, a ja utrzymywatem sie tuz za najlepszym zawodnikiem
Uniwersytetu Kalifornijskiego. Wystarczylo przetrwaé jeszcze pottora
okrazenia, by moc sie cieszyé chwaly. Powiedziatem sobie, ze zdotam

wytrzymad.
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Niecate 100 metréw pdzniej gtos w mojej glowie zaczat wrzeszczed:
»Nie moge zaczerpna¢ tchu. Co jest, do cholery?! Nie mam jak oddy-
cha¢!”. Za kazdym razem, gdy probowatem wciggnaé powietrze do ptuc,
styszatem wysoki, $wiszczacy odglos, jak gdyby co$ blokowato moje drogi
oddechowe. Przekroczytem wewnetrzng granice biezni, gwaltownie sie
zatrzymalem i odrzucitem glowe do tylu, starajac sie pozby¢ tego, co unie-
mozliwialo mi oddychanie. Upadlem na kolana. Po kilku przepetnio-
nych panika chwilach poczulem sie tak, jak gdyby ktos siegnat do mojego
garda i usunat stamtad obiekt uniemozliwiajacy mi oddychanie. Pamietam,
ze pomys$latem sobie: ,,Co to u licha byto?”.

Jako biegacz zawsze szczycitem sie swoja ,nieustepliwoscia”. W liceum
bylem znany z tego, ze doprowadzatem sie do granicy wyczerpania i wymio-
towatem po niemal kazdym wy$cigu. Jak ujeta to jedna z moich trenerek na
studiach, Theresa Fuqua: ,,Rywalizujesz z zaangazowaniem. Nigdy nie ma
watpliwosci, czy dasz z siebie wszystko. Pytanie dotyczy wylacznie tego,
czy twoje ciato zdota zrealizowa¢ to, czego domaga sie od niego twoj
umyst”. W ciggu kilku sekund doznalem przemiany i utracitem dotychcza-
sowe panowanie nad swoim ciatem i umystem".

Przez kolejny rok szukatem jakiego$ wyjasnienia, ktére pozwolitoby
mi zrozumieé, co wydarzyto si¢ tamtego dnia. Po dziesiatkach r6znych
badan — od endoskopii i echokardiograméw az po liczne préby wysil-
kowe przeprowadzane na biezniach i rowerach w gabinetach r6znych

lekarzy — znalazlem odpowiedz. Chociaz badalo mnie kilku specjalistow

" Dla zawodnika reprezentujacego barwy Uniwersytetu Kalifornijskiego, Davida
Torrence’a, byt to pierwszy bieg, w ktérym zdotat on pokonaé ten dystans w czasie
ponizej czterech minut. David startowat pézniej w igrzyskach olimpijskich w 2016 r.
Niestety, zmart tragicznie w 2017 r. Byt jedna z najsympatyczniejszych postaci
w $wiecie sportu, a gdy wspominam teraz ten wy$cig, nie traktuje go juz jako jed-
nego z najmniej przyjemnych wydarzefi w moim zyciu, lecz dostrzegam w nim co,
za co jestem wdzieczny losowi. Cenie sobie to, ze moglem startowac razem z czto-
wiekiem, kt6ry zostal pdzniej moim przyjacielem i miat tak pozytywny wplyw

na §wiat. Spoczywaj w pokoju, Davidzie.
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dziatajacych w réznych czesciach Stanéw Zjednoczonych, prawidtows
diagnoze postawil dopiero alergolog interesujacy sie publikacjami nauko-
wymi i rozwigzywaniem zagadkowych probleméw. Doktor Stephen Miles
zdiagnozowal méj problem jako dysfunkeje fatdow glosowych (ang. vocal
cord dysfunction, VCD).

Faldy glosowe, okreslane potocznie mianem ,strun glosowych”,
znajdujg sie w krtani i s3 zaangazowane w wydawanie dzwiekéw (co suge-
ruje juz ich nazwa), a takze w proces oddychania. W trakcie wdechu po-
zostaja otwarte, natomiast podczas wydechu cze$ciowo sie zamykaja.
Maja tez trzecia funkcje — dziatanie ochronne. Zaciskaja sie, by chronié¢
dolne drogi oddechowe przed rozmaitymi obiektami, ktére moglyby
tam wpasé. Zblizanie sie i oddalanie faldow glosowych kontrolowane
jest niemal wylacznie przez odruchy. Myslenie nie jest zaangazowane
w ten proces — faldy po prostu otwieraja si¢ i zamykaja, otwieraja i zamy-
kaja. U osoby, ktéra zmaga si¢ z VCD, caly ten mechanizm jest rozregu-
lowany. Faldy glosowe nie dzialaja poprawnie, zaciskajac sie wtedy,
kiedy powinny pozostawaé otwarte — i zasadniczo blokujac drogi odde-
chowe w trakcie wdechu. Zgodnie z najbardziej aktualng teori, fatdy glo-
sowe stajg sie nadwrazliwe i gotowe do tego, by zamkna¢ sie w dowolnym
momencie, niczym narwany straznik sktonny bronié swojego posterunku
w obliczu jakiegokolwiek sygnatu swiadczacego o potencjalnym zagrozeniu.

A wiecw gre wchodzi tu niewlasciwie funkcjonujacy odruch. W ciezkich
przypadkach (takich jak méj) prowadzi on do nieprzyjemnego wrazenia
niemozno$ci zaczerpniecia tchu. Fizycznym symptomom towarzysza
czesto panika, strach i niepokoj, a gdy osoba zmagajaca sie z VCD doswiad-
cza traumy, poniewaz nie moze oddychad, jej lek tylko sie pogtebia.

Co zatem prowadzi do rozregulowania faldéw gltosowych? Jak to
mozliwe, ze tak silnie zautomatyzowany proces przestaje funkcjonowaé
tak, jak robi to kazdego dnia u miliardéw ludzi? Publikacja American
Thoracic Society wymienia wérdd przyczyn tej choroby ,,silne emocje”
i stres?’. Inni naukowcy zwracaja uwage na nadwrazliwo$¢ krtani i zmiany
w aktywno$ci ukladu nerwowego — kombinacje czynnikéw, ktéra
przygotowuje cialo na obrone przed bodzcem wywotujacym stres (albo
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psychologicznym, albo jakim$ draznigcym czynnikiem fizycznym) po-
przez zaci$niecie faldéw glosowych?’. W moim przypadku typowa
utrata kontroli nad sobg towarzyszaca rywalizacji biegowej — cos, co po-
winni$my pokona¢, gdyz w przeciwnym razie bedziemy musieli zwolni¢
— przerodzita sie w prawdziwg katastrofe.

Gdy przez kilka kolejnych lat probowatem zrozumieg, co jest grane, ak-
tywnos¢, z ktéra tak dobrze sobie radzitem jako dorastajacy chtopak i ktéra
w znacznej mierze ksztaltowala moje poczucie wlasnej wartosci, zaczeta bu-
dzi¢ we mnie strach. Znana mi droga prowadzaca do sukceséw — zmuszanie
sie do wysitku, dopoki nie zaczng wymiotowaé — przynosita w owym
okresie odwrotne skutki, tylko pogarszajac cala sytuacje. Jesli chcialem
dalej realizowac sie w sporcie, ktéry kochalem, musiatem znalez¢é nowg
strategie. Musialem sie rozluzni¢ i zadba¢ o to, by moj oddech, szyja i umyst
pozostawaly opanowane i pod kontrola dokladnie w tym czasie, kiedy
dyskomfort i watpliwosci siegaly zenitu. Na wiele sposobow prace nad ta
ksiazka zaczely sie w momencie, w ktérym ciato odméwito mi postuszen-
stwa, a ja podjatem prébe ustalenia, co to znaczy by¢ nieustepliwym,
i postawitem sobie za cel zrozumienie tego, jak kontrolowa¢ wewnetrzny
$wiat, ktory tak czgsto przestaje poprawnie funkcjonowaé. Wszystko to,
co wydarzylo sie p6zniej, nie tylko pozwolito mi wréci¢ do rywalizacji
sportowej: szybko stwierdzilem tez, ze jest to proces, ktérego przydatnosé
zdecydowanie wykracza poza §wiat biegdw.

Bieganie bedzie tematem przewodnim tej ksiazki, i to z kilku powo-
dow. Wiesz juz, ze jest to aktywno$¢, ktéra miatem okazje §wietnie po-
zna¢ dzieki wlasnym startom, trenowaniu innych i studiom. Co jednak
istotniejsze, jest to sport, w ktérym po$réd samotno$ci musisz si¢ zmierzy¢
we wlasnym umysle z bardzo silnym dyskomfortem. Bieganie i inne po-
dobne aktywnosci, ktore sprawdzaja nasza wytrzymato$é, s3 doskonalym
srodowiskiem do badania nieustepliwoéci. Jesli nie jeste$ sportowcem zwig-
zanym z jaka$ dyscypling o charakterze wytrzymato$ciowym, nie musisz sie
martwié: na tamach tej ksigzki bede wychodzit poza §wiat sportu i po-
kaze, w jaki sposob te same zasady mozna odnie$¢ do wszystkiego — od
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rodzicielstwa poprzez radzenie sobie z zatobg az po zarzadzanie i kiero-
wanie innymi ludZzmi (niezaleznie od tego, czy maja 6, czy 60 lat). Wnio-
ski przedstawiane w tym tekscie wynikaja po czesci z moich do$wiad-
czen we wspieraniu zawodnikéw rywalizujacych w $wiecie sportu zawo-
dowego oraz przedstawicieli kadry kierowniczej i przedsigbiorcow, dla kto-
rych terenem zmagan jest ich miejsce pracy; a po cze$ci z najnowszych
odkry¢ naukowych w obszarach psychologii poznawczej, neuronauki
i tizjologii. Chociaz §wiat sportu moze nam zapewni¢ wiele przyktadéw,
prezentowane tu spostrzezenia znajdujg tez zastosowanie poza boiskami
czy stadionami.

To, czego nauczytem sie podczas calej tej podrozy, mozna zawrzed
w prostym stwierdzeniu: borykamy sie z zasadniczym nieporozumieniem
dotyczacym tego, czym jest nieustepliwos¢. Przejawianie takiej odpor-
noéci psychicznej nie jest jakim§ wyjatkowym przymiotem zarezerwo-
wanym wylacznie dla tych, ktérzy zostali obdarzeni odpowiednim talen-
tem. Te¢ ceche moze wyksztalci¢ kazdy zainteresowany. Wigkszo$¢ z nas
po prostu krazy wokot tematu, trzymajgc sie nietrafionych zalozen i staro-
modnego nastawienia, ktére opisatem w tym rozdziale. Niezaleznie od
tego faktu napotykamy liczne przyktady zwyczajnych ludzi, ktorzy wyka-
zuja sie niezwykla wewnetrzna sita. Wiele takich postaci opisze na tamach
tej ksigzki. Mam tu na mysli te osoby, ktore rezygnuja z krycia sie za fasada
perfekcjonizmu czy sity, pokazujac nam, ile niuanséw i ztozonosci skrywa
egzystencja czlowieka okazujacego wspélczucie i determinacje, a zarazem
zachowujacego przy tym klase. Jak powiedzial mi podcaster Rich Roll,
podsumowujac setki przeprowadzonych przez siebie wywiadow: ,,Kazdy
musi si¢ mierzy¢ w zyciu z wyzwaniami. Nikt nie zdota uniknaé prze-
szkdd”. Skoro wiadomo, ze napotkamy trudnosci, réwnie dobrze mozemy
sprébowac ustalié, jak sobie z nimi najskuteczniej poradzié.

Prawdziwa nieustepliwo$¢ nie ma Ci wylacznie poméc w radzeniu
sobie z bolem lub osigganiu lepszych wynikéw; ma sprawid, ze staniesz sie
zdrowsza i szcze$liwsza istota. Stosujac si¢ do zasad prawdziwej nieustepli-
wosci, nauczysz sie, jak przygotowacé sie na niewygody, dochodzi¢ z nimi
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do tadu, reagowaé na nie, a ostatecznie wznosi¢ si¢ ponad nie. Cata ta wiedza
pomoze Ci poradzié¢ sobie z kt6tniami, uporaé sie z emocjami i odzyskaé
panowanie nad zyciem, gdy znajdziesz sie na krawedzi wypalenia.

W kolejnych rozdziatach opisze cztery filary prawdziwej nieustepli-
wosci, zapewniajac Ci tym samym zestaw narzedzi pozwalajacych uporaé

sie z kazda napotkang przeszkoda.
e Pierwszy filar: odrzué pozory i zaakceptuj rzeczywistosc.
e Drugifilar: stuchaj swojego ciata.
e Trzecifilar: odpowiadaj zamiast reagowac.
e (zwarty filar: wznies sie ponad dyskomfort.
Na poczatek przyjrzyjmy si¢ jednak temu, w ktérym miejscu zboczyli-
$my z kursu. Dlaczego tak wiele 0séb trzyma sie tego samego modelu nie-
ustepliwosci, ktory prezentuja Bobby Knight i autorytarni rodzice? Jesli

chcemy ruszy¢ naprzéd, musimy zrozumied, dlaczego fundamenty naszej

nieustepliwosci zbudowane s3 na pozorach.
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A wn;t: chcesz mlec prawdzlwq site charakteru"

Kfo choe byé nu‘ilepazy, musi byé nleustgpf'wy Silu chamld'sru to warunelc
sukossu — w réznych dziedzinach Zycia: w sporcie, w biznesie czy fez
~ w sytuacjach towarzyskich. Przez wiele lat jednak btednie uwazano,
ze sita charakteru bierze si¢ z mentalnosci opartej na szerzeniu strachu,
fatszywej brawurze i ukrywaniu wszelkich oznak stabosci.
Ten model poniést wielkg porazke.

- Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, w jaki sposéb skutecznie realizowaé swoje
ambicje w trudnych warunkach. Poznasz nowy model, oparty na wynikach
badar naukowych i zupetnie innym podejéciu do trenowania sity charakteru.
Przekonasz sie, Ze kluczem do sukcesu jest wspétpraca z whasnym organizmem.
W ten sposéb doswiadczanie i akceptowanie dyskomfortu pozwala na tworzenie
przestrzeni umozliwiajgcej podijecie przemyslanych dziatan i wzmacnianie
nieustepliwosci. Dowiesz sie tez, w jaki sposéb budowaé swojq odpornosé
na czterech kluczowych filarach i korzystaé z osiggnieé psychologii sportu,
neuronauki, psychologii i filozofii. Szybko sie przekonasz o skutecznosci
tej metody radzenia sobie z najtrudniejszymi wyzwaniami!

To Iektura obowiazkowa dla rodzicow, treneréw i wszystkich osb,
ktdre chcg sie przygotowac do mierzenia sig z najwigkszymi Zyciowymi wyzwaniami!
Malcolm Gladwell
autor Poza schematem i Jak rozmawiaé z nieznajomymi

STEVE MAGNESS
jest swiatowej klasy ekspertem w dziedzinie efektywnosci osobistej i autorem
kilku bestselleréw. Jego artykuty ukazywaly sie miedzy innymi w ,Outside”, ,Runner’s
World”, ,Forbes” czy ,Men’s Health”. Wspétpracowat jako konsultant z przedstawicielami
wielu réznych sektoréw, a takze z zawodowymi sportowcami, w praktyce korzystajge
z najnowszych osiggnieé psychologii i fizjologii.
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