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3. Najwa�niejsze �ród�o motywacji
Kiedy mia�em 13 lat, by�em leniwym dzieciakiem zmagaj�cym si� z nadwag�. Moja oty�o��
nie by�a dla mnie powodem do dumy i mia�em �wiadomo��, �e kluczem do zrzucenia nad-
miaru kilogramów mog� okaza� si� �wiczenia. Tyle �e na mojej li�cie priorytetów unikanie
�wicze� zajmowa�o znacznie wy�sz� pozycj� ni� starania o szczup�� sylwetk�. Obecnie wiem,
�e wmówi�em sobie, i� trening by�by bolesny.

W moim �yciu pojawi�a si� jednak pewna zmiana, polegaj�ca na tym, �e w�adze szkolne
wymaga�y, by ka�dy ucze� �wiczy� po zaj�ciach sporty dru�ynowe. Generalnie nie jestem
zwolennikiem zmuszania dzieci do �wicze�, ale w moim przypadku okaza�o si� to sku-
tecznym rozwi�zaniem, poniewa� niemal ka�dy bieg z dru�yn� biegaczy prze�ajowych by�
okazj� do spontanicznej zabawy. Nasz trener, Paul Koshewa, by� najbardziej pob�a�liwym
spo�ród wszystkich nauczycieli wychowania fizycznego i pozwala� nam samodzielnie wy-
biera� ró�ne metody. Pocz�tkowo do��czy�em do grupy innych leniwych dzieci, które
w ramach treningu truchta�y 200 metrów do pobliskiego lasu, by si� tam dalej obija�.

Ale pewnego dnia jeden z lubianych przeze mnie starszych kolegów powiedzia�: „Dzisiaj
biegniesz z nami, Galloway”. Ogarn�� mnie ogromny niepokój, poniewa� tamci biegali na
naprawd� du�e odleg�o�ci — 5 km! Mia�em ju� opracowan� w�asn� pró�niack� strategi�:
gdy tylko dobieg�em do bezpiecznej granicy lasu, chwyta�em si� za nog�, wo�a�em, �e do-
zna�em kontuzji, po czym zajmowa�em si� rzucaniem kamieni do strumyka. Ale ci biegacze
zacz�li opowiada� kawa�y, a potem przeszli do plotek na temat nauczycieli. Pocz�tkowo,
dysz�c i sapi�c, skupi�em si� na ich pods�uchiwaniu. A kiedy ju� polepszy�em troch� swoj�
kondycj�, sam zacz��em bra� udzia� w tych rozmowach. Opowiadali�my sobie ró�ne historie,
spierali�my si�, a przede wszystkim cieszyli�my si� t� radosn� atmosfer�, któr� udawa�o
nam si� tworzy� ka�dego dnia.

10 tygodni wystarczy�o, bym uzale�ni� si� od endorfin, bez których nie mog� si� oby� rów-
nie� obecnie — po up�ywie ponad pó� wieku. Uda�o mi si� wyra	nie poprawi� wyniki w na-
uce. Przekona�em si�, �e nawet wtedy, kiedy nie wszystko w moim �yciu osobistym i w szkole
uk�ada�o si� jak nale�y, trening o�ywia� mój umys�, cia�o oraz ducha. Ale biegi kry�y w sobie
co� pot��niejszego, co�, co sprawia�o, �e nawet po zako�czeniu roku szkolnego przemierza�em
z w�asnej inicjatywy kolejne szlaki i ulice. Ta sama si�a objawi�a si� wiele lat pó	niej, kiedy
okr�t marynarki, na którym s�u�y�em, zawin�� do portu po 3 tygodniach sp�dzonych na mo-
rzu, a ja przekona�em si�, �e moim pierwszym odruchem jest pragnienie, �eby pobiega�.
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Jestem przekonany, �e od czasu, kiedy dzi�ki ewolucji p�atów czo�owych naszego mózgu
zyskali�my mo�no�� oceniania otaczaj�cego nas �wiata i przyjmowania okre�lonego punktu
widzenia, zacz�li�my poszukiwa� sensu �ycia. Kiedy anga�ujemy si� w pewne pozytywne
formy aktywno�ci, inicjujemy biologiczne procesy, dzi�ki którym jeste�my z siebie zado-
woleni i dobrze oceniamy jako�� swojego �ycia. Ka�dego dnia, kiedy kreujemy kolejne do-
�wiadczenia tego rodzaju — poprzez uczestnictwo w zaj�ciach aerobiku, pomaganie innym
albo produktywn� prac� — nasze dzia�ania stymuluj� organizm do uwalniania naturalnych
substancji chemicznych odpowiedzialnych za zmian� nastroju. Zachwycaj�ca sie� recepto-
rów rejestruje i rozsy�a sygna�y zapisane w tych hormonach po ca�ym ciele i umy�le. Bie-
ganie jest jednym z najlepszych sposobów na stymulowanie produkcji tych bia�ek, które
przekonuj� nas, �e wszystko jest OK, daj� nam nadziej� i sprawiaj�, �e czujemy si� dobrze.

Podczas zmaga� z ró�nymi problemami i wyzwaniami, jakie niesie �ycie, mia�em okazj�
si� przekona�, �e jedyn� form� aktywno�ci, która jest w stanie rozproszy� wi�kszo�� nega-
tywnych my�li i wprawi� mnie w pozytywny nastrój, jest spokojny bieg. Badania pokazuj�,
�e po 30 minutach biegu wyostrza si� nasz intelekt, a kora mózgowa p�atu czo�owego,
która odpowiada za rozwi�zywanie problemów, ulega aktywacji. Nawet wtedy, gdy przed
startem dopada mnie stres, po pierwszych pi�ciu minutach spokojnego biegu w moim
umy�le prawie zawsze gór� bierze pozytywne nastawienie, osi�gam lepsz� koncentracj�
i odczuwam przyp�yw motywacji. Od pierwszego dnia, w którym przekona�em si�, czym
jest bieganie tlenowe, intuicyjnie rozumia�em, �e jest ono 	ród�em licznych pozytywnych
do�wiadcze�.

Moj� najwi�ksz� rado�ci� jest dzisiaj pokazywanie innym osobom, jak cieszy� si� t� form�
aktywno�ci i rozwija� si�, dbaj�c jednocze�nie o swoj� kondycj�. Po�wi�ci�em si� zg��bia-
niu tego zjawiska, a niniejsza ksi��ka stanowi prezentacj� moich dotychczasowych odkry�
na tym polu. Ujmuj�c to ca�kiem prosto, jestem przekonany, �e ka�dy z nas mo�e u�o�y�
sobie program treningowy dla cia�a i umys�u, który zapewni nam kontrol� nad w�asnym
nastawieniem do �ycia. Codziennie s�ysz� �wiadectwa biegaczy stwierdzaj�cych, �e bie-
ganie podwy�szy�o ich poczucie w�asnej warto�ci, pomagaj�c im zrozumie�, kim s�. Im d�u-
�ej trwa ich przygoda z bieganiem, tym bardziej wzrasta ich zadowolenie ze swojego sa-
mopoczucia i z obserwowanych zmian. Opowiadaj� mi te� o swoich osi�gni�ciach, które
nie by�yby mo�liwe, gdyby ca�y czas tkwili w koleinach swoich schematów my�lowych
z okresu sprzed podj�cia biegów.
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Je�li zachowasz zrównowa�one podej�cie do kwestii tempa, dni odpoczynku oraz wyma-
gaj�cych treningów, bieganie sprawi, �e b�dziesz si� czu� szcz��liwszy. Nie wierz�, by�my
mogli czu� si� szcz��liwi przez ca�y czas. Ale jestem przekonany, �e bieganie pomaga cia�u,
duchowi i umys�owi w radzeniu sobie z wyzwaniami, sprawiaj�c, �e czujemy, i� osi�gn�-
li�my pe�ni� swojego potencja�u.

W miar� jak dzie� po dniu wykorzystujemy to duchowe wspomaganie, stajemy si� cz�-
�ci� wi�kszej si�y: nabieramy prze�wiadczenia, �e nasze istnienie ma sens. Podczas ka�de-
go biegu mamy okazj�, by zwielokrotni� uzyskiwane korzy�ci na bardzo wiele sposobów.

Tak wi�c wyjd	 z domu i biegaj!
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