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    Medyczne zastrzeżenie: Informacje zawarte w tej książce mają formę ogólnych wskazówek i w żadnym razie nie powinny być postrzegane jako substytut konsultacji lekarskich. Dołożono wszelkich starań, by mieć pewność, że przekazywane tu treści są wolne od błędów i zaniedbań. Jednak ani autor, ani redaktor, ani wydawca, ani żadna inna osoba zaangażowana w przygotowanie materiału do tej książki nie bierze odpowiedzialności za jakiekolwiek szkody poniesione przez osoby działające lub powstrzymujące się od działania na podstawie zamieszczonych tu informacji. Przed rozpoczęciem każdego nowego programu zdrowotnego, diety albo ćwiczenia zawsze skonsultuj się z lekarzem.

  


  
    Rozdział 1. Twoja wewnętrzna siła — uwierz w nią!


    Masz w sobie siłę, dzięki której możesz przezwyciężyć niską motywację w te dni, kiedy masz najmniej energii, i jesteś w stanie osiągnąć dowolny realistyczny cel, jeśli tylko zechcesz wdrożyć skuteczny plan. Zachowując należytą równowagę między wysiłkiem a odpoczynkiem, której częścią jest trening mentalny, możesz przygotować się do realizacji każdego ze swoich zamierzeń. A kiedy nadejdzie dzień wyścigu, dzięki zastosowaniu strategii, do której masz zaufanie, zdołasz uzyskać kontrolę nad swoim nastawieniem, poziomem energii, motywacją i powodzeniem.


    Zrobiłeś już pierwsze kroki na drodze prowadzącej w tym kierunku. Badane przeze mnie osoby, których staż biegowy wynosił minimum 5 lat, twierdziły z reguły, że dzięki podjęciu biegów mają lepsze nastawienie do świata, lepiej radzą sobie ze stresem oraz czują się ogólnie szczęśliwsze niż przedtem. Biegacze (a szczególnie członkowie ich rodzin) w większości przyznają, że po ukończeniu biegu mają bardziej pozytywne podejście do życia, są milsi dla innych, a także lepiej radzą sobie ze stresem. O co w tym wszystkim chodzi?


    Biegi w spokojnym tempie stymulują wydzielanie hormonów odpowiedzialnych za poprawę nastroju, które mogą w mgnieniu oka wypełnić całe Twoje ciało pozytywnymi wibracjami. Już po kilku minutach odczujesz poprawę samopoczucia, odprężenie i przypływ energii, a jednocześnie znajdziesz w sobie potężną wiarę we własne siły, która pojawia się wtedy, gdy ciało i duch łączą się w jednym działaniu.


    Z pomocą mojej żony, Barbary, która napisała wstęp do 2. rozdziału tej książki, zebrałem najwartościowsze wyniki badań, które pomogły mi zrozumieć, dlaczego niektórym biegaczom udaje się utrzymać motywację, a innym nie, dlaczego niektórzy z nich osiągają dobre wyniki, a inni kiepskie, i dlaczego jedni cieszą się swoimi treningami, podczas gdy dla drugich są one równie przyjemne jak zażywanie leków. Badacze dr dr Candace Pert i Bruce Lipton objaśnili biologiczne i molekularne procesy, dzięki którym możemy kontrolować swoje emocje i naprawiać negatywne wzorce zachowań zakorzenionych w podświadomości. Natomiast dr John Sarno udowodnił, że dzięki zastosowaniu opracowanych przez niego metod chroniczny ból, który czasami utrzymuje się przez całe lata, może być złagodzony bądź zupełnie wyeliminowany.


    Od trzydziestu lat zajmuję się badaniem i wypróbowywaniem strategii motywacyjnych, zestawiając uzyskane wyniki w postaci tabel i wyciągając wnioski z nabywanych doświadczeń. Przedstawione w tej książce pomysły stanowią najnowszą wersję metod stosowanych z powodzeniem przez tysiące osób. Zawsze pamiętaj o tym, by w razie problemów zdrowotnych szukać pomocy u ekspertów specjalizujących się w danej dziedzinie — a najlepiej poszukaj lekarza, któremu będzie zależało na znalezieniu takiej terapii, dzięki której będziesz mógł kontynuować swoją przygodę z bieganiem.


    Dasz sobie radę!


    Jeff Galloway


    

  


  
    Rozdział 2. Bądź szczęśliwy, radosny i pełen wiary we własne siły


    Kiedy Jeff oznajmił mi, że pisze książkę na temat motywacji, pierwszą myślą, jaka zaświtała w moim umyśle, było: „Do czego pragniesz być zmotywowany?”. Większość biegaczy potrafi wskazać kilka albo i kilkadziesiąt powodów, które zapewniają im motywację. Odpowiedź na to pytanie jest moim zdaniem zawarta w tytule niniejszej przedmowy. Pragnę być jak szczęśliwe, radosne i pełne wiary we własne siły zwierzę.


    Nieżyjący już dr George Sheehan, kardiolog, filozof i felietonista czasopisma „Runner’s World”, napisał: „Po pierwsze, bądźcie jak zdrowe zwierzęta”. Zaangażowanie w najbardziej dla nas naturalne rodzaje aktywności fizycznej — poruszanie się, marsz i bieg — jest źródłem wielkiej satysfakcji. Kiedy zwiększamy prędkość, wzrasta ryzyko bólów, dolegliwości i wyczerpania. Ale jeśli zdecydujesz się na relaksujące tempo, dbając o należytą równowagę między maszerowaniem a bieganiem, to będziesz umiał stać się jak zdrowe, szczęśliwe i radosne zwierzę.


    Uważam, że George chciał przez to powiedzieć, iż wszystko to, czego każdy z nas potrzebuje do szczęścia, kryje się w naszym własnym wnętrzu. Dzięki regularnemu poddawaniu swojego organizmu treningom i podtrzymywaniu łączności ze swoim duchem możemy zachować zdrowie i pozostać aktywnymi ludźmi. To, co dobre, przytrafia się nam przede wszystkim wtedy, kiedy jesteśmy jak zdrowe, aktywne zwierzęta.


    Podejście to było przez wiele lat największym źródłem mojej motywacji. Ale bieganie, podobnie jak wiele innych życiowych doświadczeń, skłania nas do tego, by sięgnąć głębiej. Poszukiwanie pomysłów, które skutecznie zwiększają motywację do ćwiczeń, oraz dzielenie się nimi z Jeffem stało się moim powołaniem. Pomysły przedstawione w niniejszej książce wzbogaciły nasze bieganie i mam nadzieję, że Tobie również przyniosą podobne korzyści.


    Nie zamierzam zaprzestać poszukiwań. Na odkrycie czeka przecież jeszcze tyle wspaniałych pomysłów, przeżyć i okazji.


    Zdobądź motywację i utrzymaj ją!


    Barbara Galloway
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    Rozdział 3. Najważniejsze źródło motywacji


    Kiedy miałem 13 lat, byłem leniwym dzieciakiem zmagającym się z nadwagą. Moja otyłość nie była dla mnie powodem do dumy i miałem świadomość, że kluczem do zrzucenia nadmiaru kilogramów mogą okazać się ćwiczenia. Tyle że na mojej liście priorytetów unikanie ćwiczeń zajmowało znacznie wyższą pozycję niż starania o szczupłą sylwetkę. Obecnie wiem, że wmówiłem sobie, iż trening byłby bolesny.


    W moim życiu pojawiła się jednak pewna zmiana, polegająca na tym, że władze szkolne wymagały, by każdy uczeń ćwiczył po zajęciach sporty drużynowe. Generalnie nie jestem zwolennikiem zmuszania dzieci do ćwiczeń, ale w moim przypadku okazało się to skutecznym rozwiązaniem, ponieważ niemal każdy bieg z drużyną biegaczy przełajowych był okazją do spontanicznej zabawy. Nasz trener, Paul Koshewa, był najbardziej pobłażliwym spośród wszystkich nauczycieli wychowania fizycznego i pozwalał nam samodzielnie wybierać różne metody. Początkowo dołączyłem do grupy innych leniwych dzieci, które w ramach treningu truchtały 200 metrów do pobliskiego lasu, by się tam dalej obijać.


    Ale pewnego dnia jeden z lubianych przeze mnie starszych kolegów powiedział: „Dzisiaj biegniesz z nami, Galloway”. Ogarnął mnie ogromny niepokój, ponieważ tamci biegali na naprawdę duże odległości — 5 km! Miałem już opracowaną własną próżniacką strategię: gdy tylko dobiegłem do bezpiecznej granicy lasu, chwytałem się za nogę, wołałem, że doznałem kontuzji, po czym zajmowałem się rzucaniem kamieni do strumyka. Ale ci biegacze zaczęli opowiadać kawały, a potem przeszli do plotek na temat nauczycieli. Początkowo, dysząc i sapiąc, skupiłem się na ich podsłuchiwaniu. A kiedy już polepszyłem trochę swoją kondycję, sam zacząłem brać udział w tych rozmowach. Opowiadaliśmy sobie różne historie, spieraliśmy się, a przede wszystkim cieszyliśmy się tą radosną atmosferą, którą udawało nam się tworzyć każdego dnia.


    10 tygodni wystarczyło, bym uzależnił się od endorfin, bez których nie mogę się obyć również obecnie — po upływie ponad pół wieku. Udało mi się wyraźnie poprawić wyniki w nauce. Przekonałem się, że nawet wtedy, kiedy nie wszystko w moim życiu osobistym i w szkole układało się jak należy, trening ożywiał mój umysł, ciało oraz ducha. Ale biegi kryły w sobie coś potężniejszego, coś, co sprawiało, że nawet po zakończeniu roku szkolnego przemierzałem z własnej inicjatywy kolejne szlaki i ulice. Ta sama siła objawiła się wiele lat później, kiedy okręt marynarki, na którym służyłem, zawinął do portu po 3 tygodniach spędzonych na morzu, a ja przekonałem się, że moim pierwszym odruchem jest pragnienie, żeby pobiegać.


    Jestem przekonany, że od czasu, kiedy dzięki ewolucji płatów czołowych naszego mózgu zyskaliśmy możność oceniania otaczającego nas świata i przyjmowania określonego punktu widzenia, zaczęliśmy poszukiwać sensu życia. Kiedy angażujemy się w pewne pozytywne formy aktywności, inicjujemy biologiczne procesy, dzięki którym jesteśmy z siebie zadowoleni i dobrze oceniamy jakość swojego życia. Każdego dnia, kiedy kreujemy kolejne doświadczenia tego rodzaju — poprzez uczestnictwo w zajęciach aerobiku, pomaganie innym albo produktywną pracę — nasze działania stymulują organizm do uwalniania naturalnych substancji chemicznych odpowiedzialnych za zmianę nastroju. Zachwycająca sieć receptorów rejestruje i rozsyła sygnały zapisane w tych hormonach po całym ciele i umyśle. Bieganie jest jednym z najlepszych sposobów na stymulowanie produkcji tych białek, które przekonują nas, że wszystko jest OK, dają nam nadzieję i sprawiają, że czujemy się dobrze.


    Podczas zmagań z różnymi problemami i wyzwaniami, jakie niesie życie, miałem okazję się przekonać, że jedyną formą aktywności, która jest w stanie rozproszyć większość negatywnych myśli i wprawić mnie w pozytywny nastrój, jest spokojny bieg. Badania pokazują, że po 30 minutach biegu wyostrza się nasz intelekt, a kora mózgowa płatu czołowego, która odpowiada za rozwiązywanie problemów, ulega aktywacji. Nawet wtedy, gdy przed startem dopada mnie stres, po pierwszych pięciu minutach spokojnego biegu w moim umyśle prawie zawsze górę bierze pozytywne nastawienie, osiągam lepszą koncentrację i odczuwam przypływ motywacji. Od pierwszego dnia, w którym przekonałem się, czym jest bieganie tlenowe, intuicyjnie rozumiałem, że jest ono źródłem licznych pozytywnych doświadczeń.


    Moją największą radością jest dzisiaj pokazywanie innym osobom, jak cieszyć się tą formą aktywności i rozwijać się, dbając jednocześnie o swoją kondycję. Poświęciłem się zgłębianiu tego zjawiska, a niniejsza książka stanowi prezentację moich dotychczasowych odkryć na tym polu. Ujmując to całkiem prosto, jestem przekonany, że każdy z nas może ułożyć sobie program treningowy dla ciała i umysłu, który zapewni nam kontrolę nad własnym nastawieniem do życia. Codziennie słyszę świadectwa biegaczy stwierdzających, że bieganie podwyższyło ich poczucie własnej wartości, pomagając im zrozumieć, kim są. Im dłużej trwa ich przygoda z bieganiem, tym bardziej wzrasta ich zadowolenie ze swojego samopoczucia i z obserwowanych zmian. Opowiadają mi też o swoich osiągnięciach, które nie byłyby możliwe, gdyby cały czas tkwili w koleinach swoich schematów myślowych z okresu sprzed podjęcia biegów.


    Jeśli zachowasz zrównoważone podejście do kwestii tempa, dni odpoczynku oraz wymagających treningów, bieganie sprawi, że będziesz się czuł szczęśliwszy. Nie wierzę, byśmy mogli czuć się szczęśliwi przez cały czas. Ale jestem przekonany, że bieganie pomaga ciału, duchowi i umysłowi w radzeniu sobie z wyzwaniami, sprawiając, że czujemy, iż osiągnęliśmy pełnię swojego potencjału.


    W miarę jak dzień po dniu wykorzystujemy to duchowe wspomaganie, stajemy się częścią większej siły: nabieramy przeświadczenia, że nasze istnienie ma sens. Podczas każdego biegu mamy okazję, by zwielokrotnić uzyskiwane korzyści na bardzo wiele sposobów.


    Tak więc wyjdź z domu i biegaj!

  


  
    Rozdział 4. Słowniczek terminologii z pogranicza ciała i umysłu


    W organizmie można wyróżnić wiele układów, sieci, substancji itd., które nieustannie monitorują natężenie zewnętrznych i wewnętrznych czynników stresowych oraz dostępne zasoby energii, podtrzymując działanie całej tej maszynerii. Dynamika ich interakcji decyduje o tym, jakie substancje trafiają do receptorów kształtujących aktualny stan Twoich emocji oraz poziom Twojej motywacji. Poniższe elementy zostały ujęte w formie haseł, byś mógł rzucić okiem na funkcjonowanie tego zadziwiającego systemu.


    Umysł — zintegrowany system informacyjny obejmujący cały organizm; w umyśle nieustannie zachodzi transmisja informacji, gdy cząsteczki neuroprzekaźnika łączą się z odpowiednimi receptorami umiejscowionymi w miliardach komórek. Działająca w odruchowy sposób, podświadoma część mózgu nadzoruje ten przepływ informacji, a poszczególne bodźce aktywują w niej zaprogramowane reakcje. Kiedy zachodzi potrzeba zastosowania świadomej kontroli, istnieje możliwość oddzielnego włączenia do działania płatów czołowych kory mózgowej oraz prawej półkuli mózgu. Kiedy doświadczane emocje są zrównoważone i pozytywne, a wyuczone reakcje odznaczają się sporą spójnością i realizmem, cały ten system działa bez zakłóceń i niemal automatycznie.


    Mózg — to ośrodek nerwowy umiejscowiony wewnątrz czaszki, który składa się z wielu struktur nieustannie przetwarzających informacje. Niektóre z tych struktur są połączone w obwody, dzięki czemu mogą współdziałać, a niektóre pracują oddzielnie. Istnieją tu zarówno obwody odpowiedzialne za logiczne myślenie, jak i obwody będące źródłem kreatywności. Dzięki płatom czołowym kory mózgowej ludzie są zdolni przejąć kontrolę nad swoimi wzorcami zachowań i mogą zmienić swoje postępowanie po to, by zrealizować jakiś cel.


    Ośrodki podkorowe (podświadomość) — to obszary o mniej zaawansowanej budowie, w których zapisywane są odruchowe reakcje na poszczególne bodźce. Kryją się tutaj zarówno prastare wzorce zachowań, które w odległej przeszłości zapewniały nam przetrwanie, jak i odruchy wpajane nam od wczesnego dzieciństwa. Kiedy uczymy się jakiejś nowej formy aktywności, poprzez nieustanne powtarzanie tego nowego zachowania możemy zaprogramować swoją podświadomość, dzięki czemu wzorce postępowania będą przez nią aktywowane automatycznie. Oto jak opisuje te struktury dr Bruce Lipton: „Podświadomość jest w rzeczywistości pozbawioną emocji bazą danych kryjącą w sobie nabyte wzorce działania, której celem jest odczytywanie sygnałów ze środowiska oraz uruchamianie zakodowanych programów zachowań bez zadawania jakichkolwiek pytań ani bez żadnego osądu”[1].


    Kora mózgowa (świadomość) — to ewolucyjnie „młodsza” część mózgu, dzięki której ludzie mogą rozumować, planować i cieszyć się swoim działaniem, opracowywać strategie, podejmować decyzje, a także tworzyć i rozumieć złożone myśli, doświadczenia oraz emocje.


    Lewa półkula mózgu — to obwód odpowiedzialny za logiczne myślenie, osądzanie, język, liczenie oraz inne funkcje.


    Prawa półkula mózgu — to obwód nerwowy łączący struktury odpowiedzialne za kreatywność i intuicję. Techniki treningu mentalnego mogą wzmocnić tę część mózgu, dzięki czemu poradzi sobie ona ze znajdowaniem nowatorskich rozwiązań, uruchomi ukryte zasoby oraz umożliwi Ci dokonanie tego, co leży w zasięgu Twoich zdolności — nawet jeśli nie zdajesz sobie sprawy z tego, że je posiadasz.


    Warunkowanie zachowań odruchowych — przykładowo podczas kilku pierwszych lekcji jazdy na rowerze płat czołowy kory mózgowej nakazuje ciału wykonać serię świadomych (i zwykle niezdarnych) działań. Regularne powtarzanie tych samych schematów działania prowadzi do wytworzenia odruchów, dzięki którym jazda na rowerze staje się bardziej automatyczna. Wtedy realizację tych schematów działania przejmuje na siebie móżdżek, który wykonuje je w sposób podświadomy, umożliwiając nam jazdę na rowerze. „Działające podświadomie ośrodki podkorowe można porównać do dysku twardego pełnego programów, na którym zapisaliśmy nasze życiowe doświadczenia. Te programy to zachowania typu bodziec – reakcja”[2].


    Receptory — wyspecjalizowane molekuły na powierzchni komórek, które wiążą ligandy (hormony i neuroprzekaźniki), dzięki czemu możliwe jest wysyłanie i odbieranie informacji — bardzo szybkie — poprzez całe ciało i umysł.
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    Ligandy — substancje (hormony, neuroprzekaźniki) wydzielane przez organizm, które łączą się z receptorami, dzięki czemu są wysyłane oraz odbierane komunikaty na temat emocji, przekonań, zachowań itd., które mogą zmieniać nasze nastawienie.


    Hormony peptydowe — regulują cały system komunikacyjny organizmu. Jak mówi dr Candice Pert, „rolą peptydów jest połączenie narządów i układów ciała w zintegrowaną sieć zdolną odpowiadać złożonymi i subtelnie skoordynowanymi reakcjami na zmiany zachodzące w środowisku zewnętrznym i wewnętrznym”[3].


    TMS (zespół napięciowego zapalenia mięśni — ang. tension myositis syndrome) — kiedy ośrodki podkorowe są przeciążone w wyniku stresu bądź nadmiernej presji, podświadomie ograniczają dopływ krwi do obszarów, które zostały uszkodzone. Pojawiający się na skutek tego zjawiska ból jest dużo intensywniejszy, niż wynikałoby to ze skali uszkodzeń .


    Kiedy przejmiemy świadomą kontrolę nad tym procesem, możemy zredukować obciążenie i przywrócić normalny obieg krwi — zmniejszając lub eliminując odczuwane dolegliwości (jak wyjaśnia dr John Sarno w książkach Healing Back Pain i Mind-body Prescription).


    Tryb rozwoju — w normalnych warunkach, kiedy podlegamy zwykłym obciążeniom, ośrodki podkorowe dbają o podtrzymanie wszystkich funkcji, odbudowują uszkodzone obszary, wymieniają zużyte komórki, wytwarzają potrzebną energię, usuwają odpady itd. Produkowane przez nie hormony peptydowe mówią zaś organizmowi i umysłowi, że czujesz się dobrze i że wszystko toczy się właściwym torem.


    Tryb ochronny — kiedy obciążenia są bardzo duże, ośrodki podkorowe podejmują działania mające chronić je same i cały organizm, dlatego też zwiększają dopływ krwi do kończyn i do swoich własnych tkanek. Jednocześnie zmniejszają ukrwienie kory mózgowej oraz układów trawiennego, immunologicznego i wydalniczego. Na krótki czas zwiększa się wydolność mięśni. Mechanizm ten pozwalał naszym przodkom przetrwać w obliczu różnych zagrożeń; dzisiaj umożliwia nam osiąganie wyśmienitych wyników w biegach, aż do momentu, kiedy dojdzie do wyczerpania zasobów. Po takiej aktywności potrzebny jest dłuższy czas na regenerację. Tryb ochronny uruchamia również produkcję hormonów stresu, takich jak kortyzol, które wspomagają odbudowę i naprawę uszkodzeń, ale łączy się je również z depresją i ze spadkiem motywacji.

    


    
      
        [1] Bruce Lipton, Biology of Belief, s. 135.
      


      
        [2] Ibid.
      


      
        [3] Candace Pert, Molecules of Emotion, s. 148.
      

    

  


  
    Rozdział 5. Ciało i umysł są połączone


    Sieć komunikacyjna łącząca ciało i umysł w ciągu sekund przesyła informacje, które kontrolują Twój poziom motywacji.


    W każdym momencie życia miliardy komórek Twojego ciała i umysłu nieustannie wysyłają informacje. Nadawane przez nie sygnały mogą odpowiadać za to, czy reakcje Twojego mózgu i całego organizmu będą negatywne, czy pozytywne, poprzez stymulowanie produkcji hormonów powodujących zmianę nastroju i determinujących Twoje samopoczucie oraz poziom motywacji.


    Dr Candace Pert objaśniła w swojej pouczającej książce Molecules of Emotion (molekuły emocji), że mózg ma „niesamowicie dobre połączenie” z resztą ciała na poziomie molekularnym, tak że „określenie ruchomy mózg jest trafnym opisem psychosomatycznej sieci, która służy do wymiany informacji pomiędzy poszczególnymi systemami”[1].


    W organizmie nieustannie są wydzielane substancje, a ich rodzaj jest zależny od naszej kondycji psychicznej i fizycznej. Pert twierdzi, że nasze aktualne uczucia i przekonania decydują o tym, jakie substancje zostaną wytworzone. Substancje te łączą się z receptorami umiejscowionymi w błonach większości komórek, przekazując im informacje oraz wytyczne, a także wywierając znaczny wpływ na naszą motywację i nasz poziom energii.


    „Receptory znajdujące się po zewnętrznej stronie większości błon komórkowych otrzymują informacje na temat zewnętrznego środowiska za pośrednictwem substancji przekaźnikowych, takich jak hormony, antygeny, leki, peptydy lub neuroprzekaźniki. Obróbka tych komunikatów zachodzi w receptorach, gdzie odebrany sygnał może być zmodyfikowany poprzez działanie innych receptorów, fizjologię danej komórki, a nawet przez zdarzenia z przeszłości bądź pamięć o nich”[2].


    „Rolą neuropeptydów jest połączenie narządów i układów ciała w zintegrowaną sieć zdolną odpowiadać złożonymi i subtelnie skoordynowanymi reakcjami na zmiany zachodzące w środowisku zewnętrznym i wewnętrznym”[3].


    Tak więc stara koncepcja mówiąca, że umysł jest czymś oddzielnym od ciała, nie jest w świetle tych badań poprawna. Oto jak opisuje to nowe podejście Bruce Lipton:


    „To nowe spojrzenie na ludzką biologię nie zakłada, że organizm jest tylko mechanizmem, ale włącza w obręb swoich założeń również umysł i ducha. Ten przełom na polu nauk biologicznych ma fundamentalne znaczenie dla procesu leczenia, ponieważ pokazuje, że poprzez modyfikację swojego punktu widzenia lub przekonań całkowicie zmieniamy komunikaty, jakie wysyłamy do komórek własnego ciała. W rezultacie dochodzi do ich przeprogramowania. Ta nowa biologia wyjaśnia, dlaczego ludziom przytrafiają się spontaniczne nawroty objawów lub uleczenia z kontuzji, które uznawano za permanentne uszkodzenia”[4].


    Od ponad trzech dekad wierzę i piszę, że bieganie umożliwia ściślejsze zespolenie ciała, ducha i umysłu niż jakakolwiek inna forma aktywności, o której czytałem lub z którą miałem do czynienia. Dr dr Candace Pert, Bruce Lipton oraz John Sarno przeanalizowali wewnętrzne szlaki komunikacyjne ludzkiego organizmu, przez co pomogli mi zrozumieć naturę naszej biologicznej i mentalnej konstrukcji, którą można wykorzystać do podwyższenia motywacji i do wyzwolenia swojego potencjału.


    Oto jak dr Candace Pert objaśnia, dlaczego po dobrej zabawie (takiej jak podczas dobrego biegu) doświadczamy dobrego samopoczucia: „Podczas zabawy poszerzamy granice swojej emocjonalności i ekspresji, zwiększając przepływ biochemicznych komunikatów, uwalniając się z zastanych schematów oraz uzdrawiając swoje uczucia”[5].


    Umysł to niezwykle rozbudowana sieć przekaźników informacji rozsianych po całym organizmie, łącząca większość komórek. Techniki treningu mentalnego potrafią ujarzmić energię tego potężnego systemu dzięki kontrolowaniu stresu i przesyłowi pozytywnych komunikatów. Działania te stymulują wydzielanie pozytywnych substancji, które potrafią zmienić nasze nastawienie w ciągu zaledwie paru chwil. Przyjrzyjmy się, jak działa ten wspaniały umysł.


    Ośrodki podkorowe nieustannie monitorują przepływ informacji oraz poziom stresu, a kiedy jego natężenie stanie się zbyt wielkie, uruchamiają ochronny tryb działania.


    Ta zawiadująca podświadomością struktura zajmuje między innymi segment pnia mózgu, który podtrzymuje funkcjonowanie podstawowych czynności życiowych: bicie serca, oddychanie, krążenie krwi itd. Ponadto odpowiada ona za niezliczone myśli i działania w obrębie pamięci, których celem jest adekwatna reakcja na postrzegane obciążenia i zagrożenia.
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    Kiedy jakieś zdarzenia o charakterze fizycznym lub psychicznym bądź też ogólny poziom obciążeń stanowiący sumę wszystkich pojedynczych napięć sprawią, że „wszystko idzie nie tak”, ośrodki podkorowe aktywują ochronny tryb działania i zapoczątkowują wydzielanie substancji obniżających motywację do kontynuowania czynności, które przyczyniają się do narastania obciążeń (takich jak bieganie w dzień, kiedy chce się leniuchować, albo utrzymywanie intensywnego tempa, kiedy poziom wysiłku powoduje dyskomfort). Jeśli nie zostanie podjęte świadome działanie, to centrum podświadomych odruchów doprowadzi do redukcji ukrwienia układu trawiennego, układu wydalniczego, układu odpornościowego oraz płata czołowego kory mózgowej.


    Ale płat czołowy można też wykorzystać do przezwyciężenia odruchowych reakcji mózgu i wystarczą do tego proste działania oparte na świadomej koncentracji. Stosując sprawdzoną metodę, jak ta, którą prezentuję w treningowej części niniejszej książki, możesz obniżyć odczuwany stres, redukując tym samym wydzielanie substancji odpowiedzialnych za złe nastawienie. Regularne ćwiczenia mentalne sprawią, że podświadoma część mózgu zostanie przeprogramowana, by mogła mierzyć się z realnymi wyzwaniami, tworząc wzorce zachowania umożliwiające pokonywanie barier, maksymalizację skuteczności, a nawet redukując przewlekłe bóle. Trening może też być pomocny w nawiązywaniu łączności z prawą półkulą mózgu, dzięki czemu wyzwolisz intuicyjne źródła wewnętrznej siły, zaoszczędzisz energię oraz odkryjesz kreatywne rozwiązania swoich problemów.


    Aby zrozumieć, jak zachodzi programowanie podświadomej części mózgu, wykorzystajmy swoje doświadczenia z nauką jazdy na rowerze. Podczas kilku pierwszych lekcji płat czołowy kory mózgowej utrzymuje świadomą kontrolę nad tym procesem, kierując naszymi kolejnymi ruchami podczas niezliczonych powtórek, aż ten nowy wzorzec zachowania zostanie wykonany wystarczającą liczbę razy, by został zapisany w móżdżku. Od tej chwili jazda na rowerze podlega automatycznej i podświadomej koordynacji, umożliwiając nam skierowanie swoich świadomych myśli ku innym zagadnieniom bez konieczności przerywania jazdy.


    W dzieciństwie uczymy się wielu schematów postępowania, które zostają zapisane w strukturach mózgu zawiadujących odruchami. Niektóre z nich są użyteczne, ale bywają też takie, które na późniejszych etapach życia przeszkadzają we właściwym funkcjonowaniu. Przykładowo wielu początkujących biegaczy uczy się na zajęciach wychowania fizycznego, że podczas biegu nie należy przechodzić do marszu, że marsz to „porażka”. Pogląd ten jest mocno ugruntowany u wielu dorosłych próbujących zacząć biegać, którzy są przekonani, że jedynym sposobem na sukces w tym sporcie jest bieganie bez żadnych przerw. Większość z tych osób wpada po przebyciu pewnego dystansu na ścianę znużenia albo doznaje kontuzji, a przyczyną takiego obrotu sprawy jest właśnie ich obsesja na punkcie biegania bez przerwy. Oskarżają się o niepowodzenie, ponieważ zostały im wpojone złe nawyki.


    Każdego roku tysiące byłych zwolenników tezy o konieczności biegania bez przerwy decydują się po przeczytaniu jednej z moich książek przeprogramować swój mózg, zapisując się na jedno z prowadzonych przeze mnie seminariów (warsztatów, obozów) albo przyłączając się do jednej z moich grup treningowych. Logicznym powodem, by robić sobie przerwy na marsz, jest fakt, że służy to aktywacji płatów czołowych.
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    Udaje im się tego dokonać dzięki wsparciu innych członków grupy treningowej Gallowaya albo dzięki moim instrukcjom. Gratyfikacją za wysiłek jest napływ endorfin oraz poprawa nastroju, dzięki czemu osoby te przebijają się przez stojącą uprzednio na ich drodze ścianę, szybko odzyskują siły, a często osiągają również krótsze czasy. Minutnik umożliwia powtarzanie danego rodzaju zachowania z odpowiednią częstotliwością, bez konieczności zastanawiania się nad tym. Nowy schemat postępowania, polegający na przeplataniu biegu i marszu, zostaje zakodowany w naszym umyśle. Spotykam dziesiątki byłych zwolenników biegania non stop, którym udało się pokonać linię mety maratonu, półmaratonu albo biegu na 10 bądź 5 kilometrów, a towarzyszy im przy tym wspaniałe poczucie sukcesu. Zmiana oprogramowania zakończyła się powodzeniem!


    Działania takie jak 1) odebranie kontroli ośrodkom podkorowym, 2) zaufanie metodzie i 3) zastosowanie spokojnego treningu ciała i umysłu prowadzą do 
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