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PO PROSTU ZACZNIJ

O tym jak bieganie moze pomdc zmienic Twoje zycie

ZACZAC BIEGAC? JA? NIE, TO NIE DLA MNIE! A JEDNAK TO WEASNIE BIEGANIE
OKAZALO SIE TRAMPOLINA, KTORA POMOGLA MI PRZESKOCZYC NA ZUPEENIE
NOWE, LEPSZE OBSZARY MOJEGO ZYCIA.

Czqsto miewamy stany emocjonalne, ktére nas ostabiaja,
az naszych planéw i postanowien zostaje tylko pyl. Za-
miast i$¢ w kierunku realizacji i rozwoju czgsto rozpraszamy
nasze skupienie na portalach spoteczno$ciowych, pograzajac
si¢ w zadumie nad tym co inni osiagneli, gdzie byli, z kim byli
i co zjedli. Nasze plany i cele schodzg na boczny tor. Stajemy
si¢ bohaterami drugoplanowymi, a czgsto nawet statystami
we wihasnym filmie, ktérego nazwa dumnie brzmi: Moje
Zycie. Osobiscie bardzo diugo doswiadczalem takich scena-
riuszy. Atakowaly mnie niczym wirus. Brzmialy mniej wigcej
tak:,jesli kto$ co$ juz zrobil, czego$ dokonal, to dla mnie
jest juz za pézno. Nie bedzie to mialo juz takiej mocy. Nie
ma juz dla mnie miejsca”. Wewngtrzny pseudo doradca,
nazwijmy go Chip (to ten glos co méwi: przestan, odpusé,
zwolnij, jestes za staby, za maly) zaczynal swoja mantre:

To dla Ciebie niemozliwe, nie masz takich umiejgtnosci, nie
znasz odpowiednich ludzi, nie sprawdzisz si¢ w tym, nie masz
doswiadczenia, odpusé sobie.

Nic sie¢ nie spelni, jesli nie jest wpierw marzeniem

Carl Sandburg

Niestety te negatywne przekonania hamowaty mnie przed
zrobieniem pierwszego kroku w kierunku realizacji nowego
celu, ktory przeciez rozpoczyna si¢ w glowie. Pomyslalem

wtedy: ,nie chce PODDAC SIE W PRZEDBIEGACH”.

WSZYSTKIE SUKCESY MAJA POCZATEK
W UMYSLE CZEOWIEKA

Pozwdl, ze podziele si¢ z Toba historia zwigzana z biega-
niem, dzigki ktérej pokonywanie stabosci i whasnych ogra-
niczesi zaczelo mie¢ realny wydzwick w moim zyciu. Zdaje
sobie sprawe, ze moje zycie nie jest dla Ciebie wazne. Wiem
o tym. Twoje jest najwazniejsze. Dlatego skup prosz¢ teraz
uwagg przez kilka chwil, bo dzigki tej historii, bedziesz mégt
je odmienié.

PO PROSTU ZACZNIJ.

To byla pickna stoneczna niedziela 10.10.2010r. W Pozna-
niu tego dnia odbywata si¢ 11 odstona Maratonu im. Ma-
cieja Frankiewicza. W tej morderczej rywalizacji brat udziat
mdj kolega Jarek.



Wielokrotnie zach¢cal mnie, abym zaczal biega¢. Moja od-
powiedz byla jednak zawsze taka sama — NIE.

Nie widzialem sensu w uganianiu si¢ za czyms, czego dogo-
ni¢ si¢ nie da! Nie miatem nic przeciwko, ze on biegal, ale
ja nie chcialem mie¢ z tym nic do czynienia. Wszystko co
mogltem da¢ od siebie to doping podczas maratonu. Niech
on si¢ ugania, a ja bedg sobie lekko spacerowal i przemiesz-
czat si¢ autem w kilka miejsc na trasie, aby doda¢ mu otuchy.
Zewszad dobiegat glos spikera, ktéry dopingowal wbiega-
jacych na mete zawodnikéw oraz wyczytywal poszczegélne
nazwiska. Z glosnikéw dobiegaly komunikaty o pokony-
waniu wlasnych stabosci. O tym, by zaraza¢ ludzi pasjg do
sportu, aby pokonywa¢ wiasne bariery fizyczne i mentalne.
Jarek przekroczyt metg uzyskujac lepszy czas niz zaplanowat.
Nie moglem poja¢, jak mozna tak doktadnie okresli¢ swoj
czas dotarcia na mete. To bylo cos niezwyklego. Nagle co$
we mnie drgneto. Cos si¢ zmienito. Poczutem, jaki$ dziwny
dreszcz, ktéry przeniknat cate moje ciato. W utamku sekun-
dy przewinatem moje zycie niczym starg kliszg. Zdatem sobie
sprawg, ze zawsze pedzitem z wiatrem, ktérego tempo nada-
wali inni. Zytem pod dyktando innych. Robitem tyle dziw-
nych i gtupich wybrykéw, tylko po to, aby zrobi¢ wrazenie
na innych. Zapominajac przy tym o sobie — o tym, by na
sobie zacza¢ wywiera¢ wrazenie. O tym, by
zrobi¢ dla siebie co$ wartosciowego.

O tym, by w koncu polubi¢ siebie. Na-
tadowany emocjami podjatem decyzjg, ze
wezmeg udzial w przysztorocznej edycji ma-
ratonu. Przyznasz, ze dos¢ ambitny cel dla |
czlowicka, ktory co weekend myslat tylko |
o tym gdzie si¢ zabawi¢, a tygodniowo |
potrafit wypi¢ 40 piw z kolegami. I co si¢
wydarzylo potem... no ¢z emocje opadly.
Czy zaczalem biega¢? To nie bylo takie proste. Chip — ten
pseudo bohater w mojej glowie — wynajdowat 100 najréz-
niejszych powodéw bym tego nie robit. Przeciez to takie
nudne, co mi to da, to nie ma sensu, szybko si¢ mecze, nie
mam odpowiednich butéw, za mato czasu na przygotowa-
nia, itd.

STANDARDOWY PAKIET WYMOWEK, ktéry miat
usprawiedliwi¢ zaniechanie dzialania.

Pomyslatem. Zréb to! Po prostu zacznij biegaé, cho¢ nigdy
tego wezesniej nie robiles, z wyjatkiem biegu na autobus.
Réwno miesigc po maratonie, w ktérym uczestniczyt Jarek,
wystartowatem w pierwszym w zyciu klasyfikowanym biegu.
GP Poznania w biegach przetajowych na dystansie 5,4 km
nad jeziorem Rusatka. Wazytem wéwczas ponad 90 kg wigc
tatwo nie bylo. Jednak cel byt jeden: dobiec do mety, cho¢by
nie wiem co! Oczywiscie méj wewngtrzny Chip méwit mi, ze
niedam rady. Postanowitem jednak go uciszy¢, przyspieszajac.
Zrozumialem wéwczas wazng rzecz: w bieganiu, nie chodzi
o to, aby wygrad z innymi, ale o zwyci¢stwo nad samym
soba.

Zrozumiatem, dlaczego ludzie biegaja i jak wicle bieganie
moze wnie$¢ do mojego zycia.
Przygotowania w zimowe dni wecale nie byly latwe. Pod-
czas jednego z treningéw skrecitem noge, ale biegtem dalej.
Zaczynatem bez zadnej wiedzy na temat biegania. Po pro-
stu wstawatem rano i mobilizowatem si¢ do 30-minutowego
biegu. Tak wygladaly moje pierwsze treningi. Poczatki nigdy
nie sa fatwe. Nie miatem nawet odpowiednich butéw.
Nie miatem pulsometra, zadnego sprzetu ani profesjonal-
nych ubrad. Byly tylko checi. Odlegtosci mierzytem intu-
icyjnie na podstawie czasu treningu. To wiasnie oswajanie
si¢ z czasem a mniej z dystansem pomoglo mi w treningach.
Data maratonu stawata si¢ powoli moja mantra.
W bieganiu odnalaztem trampoling do zmiany wlasnego zy-
cia. Nakr¢cony drobnymi sukcesami, uzyskujac coraz to lep-
sze czasy w kolejnych biegach, postanowilem zrobi¢ co$ jesz-
cze, aby wyjé¢ naprzeciw mojemu celowi jakim byt Maraton:
1. PRZESTALEM SPOZYWAC ALKOHOL-postanowie-
nie obowigzywato od godz. 00:01, 01.01.2011.
2. POSTANOWILEM, ZE BEDE ZAWSZE BIEGL BEZ
ZATRZYMANIA.
Z treningami bywato réznie. Pogoda absolutnie nie zachgcata,
deszcz, $nieg, mroz, bloto, katuze czy pickielne upaly latem.
Zdalem sobie jednak sprawe, ze jesli
i teraz si¢ przelami¢ to pdiniej moze
S by¢ tylko lzej. Jesli teraz si¢ zatrzy-
. mam to pdézniej moze by¢ tylko cigze;j.
Wybratem pierwsza wersje. A skoro
deszcz miatby mnie zatrzymaé to jak
zamierzatem przebiec caly maraton?
Glos Chipa zostat wyciszony i pojawit
si¢ glos wzmacniajacy: ,Nie przesta-
waj, idz do przodu”. Pokonywalem
kolejne dystanse i bitem swoje kolejne rekordy. Wiedzia-
tem, ze wszystko jest zalezne ode mnie. To ile pracy whozg
w trening i przygotowanie, odwdzigezy si¢ lepszym rezulta-
tem. Podczas kazdego biegu zawsze trzymatem si¢ CELU:
biec bez zatrzymania!
Na horyzoncie pojawit si¢ nowy cel. Pierwszy w zyciu p6tma-
raton, ktéry miat si¢ odby¢ si¢ na poczatku kwietnia 2011 r.
Dystans absolutnie poza moimi mozliwosciami... (przynaj-
mniej w mojej glowie). Mimo to postawilem sobie cel, aby
ukoriczy¢ go z czasem ponizej 2h. No i stato sig: 03.04.2011
pokonalem tras¢ pierwszego w zyciu pétmaratonu, w czasie
lepszym, niz zaktadatem.

Kazdego dnia kiedy chcesz co$§ ZACZAC, nie pozwél,
aby Twoje negatywne przekonania Cie¢ od tego
odwiodly! Ucisz Chipa.

Moimi przekonaniami byly niczym nieuzasadnione stwier-
dzenia: To bez sensu, po co biegaé, nic mi to nie da, lepiej
idZ na sitownig, odpus¢ sobie. Jednak zalet, ktére mozna
odnalezé w bieganiu jest tak duzo, jak duzo jest oséb,
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ktére biegaja! Od tych najbardziej oczywistych jak zmiana
sylwetki, utrata zbednych kilograméw, zwracanie wigkszej
uwagi na to, co si¢ je, po bardziej zaawansowane jak treno-
wanie mig$nia motywagji i konsekwencji.

Po niespetna roku doktadnie w tym samym miejscu, w kté-
rym moj kolega Jarek przekraczal metg, dokonatem tego i ja.
Ukoriczytem 12 Poznat Maraton z czasem 3:53:19.

Cel osiagniety!

Dzigki bieganiu zmienia si¢ réwniez system wartosci, kedry-
mi si¢ kierujemy. Czgsto bedzie padat deszcz i to bedzie do-
bry weryfikator, czy cel jest nasz, czy tez robimy co$, bo jest
na to trend. Czy mimo trudnosci zaktadamy buty i pedzimy
przed siebie. Pedzimy, by spotkad si¢ z samym soba i swoimi
mys$lami. Dajemy sobie przestrzen, aby pozna¢ blizej same-
go siebie. Bieganie jest tylko symbolem. Nie wiem, dlaczego

Ty chcesz co$ zrobi¢. Dlaczego chcesz dokona¢ zmian. Ale
jedno wiem na pewno. Aby$ mégt tego dokonaé Po prostu
zacznij.

Dzi$ piszac ten artykul mam na swoim koncie 3 maratony,
9 pétmaratonéw i przygotowujg si¢ do triathlonu.

Wigcej inspiracji do biegania, ale réwniez do podejmowania
zmian w zyciu znajdziesz tutaj heep://bit.ly/MotywacyjnaAu-
dycja. Audycje t¢ przeprowadzit ze mng Jakub B. Baczek —
trener mentalny polskiej druzyny siatkarzy.

Jan Pawet Tomaszewski — modwca motywacyjny,
maratonczyk, blogeri ostatnio nawet aktor. Wtasciciel
firmy 1dz Do Przodu, ktérej misjg jest Motywacja Opar-
ta na Faktach. Autor projektu Maraton Motywacii.
Wiecej informacji na www.ldzDoPrzodu.pl

|dZ Do Przodu
prezentuje:

Maraton,
Motywac;ji
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