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Pawel Hofman: Znam sie na bieganiu, jak ptak na ornitologii
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Znam sie na bieganiu, jak ptak na ornitologii. Jest we mnie i ewaluuje wraz z dziesiatkami
tysiecy kilometrow. Przejrzystosc tych procesow nie chroni jednak przed putapkami bledow.
Aktywnosc¢ podporowa jest destrukcyjna. Zatrzymuje w bolu kontuzji i pozwala wracac.

Wieczna sinusoida i wracajace pytanie wnetrza: jak dlugo jeszcze dam rade niszczy¢ komorki
tylko po to, aby je odbudowywac? Wiedza zwiazana z fizycznym ambarasem pozwala istnie¢
inaczej. Powiazanie jej z poszukiwaniem zrozumienia tej potrzeby pozwala trwaé¢ w pasji.

Nie mozna jednak zosta¢ niewolnikiem wewnetrznej presji wymuszajacej obcigzenia powodujace
cierpienie. Przyjemnos¢ z pokonywania przestrzeni bedzie sie w nas rozpychac. Nawet jak wrécimy
udreczeni w endorfinowej euforii po kilometrach - pragnienie, ze za mato, przewraca hormonalna
gospodarke wnetrza. Nadwyzka kortyzolu wymaga fizycznej reakcji komorek. Nie chce, ale musze.
Wielu z nas dopada syndrom koniecznosci.

Zyczliwo$¢é wobec wlasnego ciala nie powinna by¢
chciejstwem przekraczajacym jego mozliwosci. Leczenie
sprawnoscia podlega zasadom. Praca i wypoczynek i znowu



praca nie powinny by¢ poza rozsadkiem.

Poczatkujacy biegacz jest ,cudzoziemcem”, nie zna biegowego jezyka. Aby zrozumie¢ poprawny
wzorzec musi powtarzac i przyjmowac oceny. Redukujmy spokojnie swoje niedobory. Pozwdlmy cialu
odpocza¢ w komforcie, a nie w rosngcym stresie, ze znowu trzeba je przeczotga¢. Wzorce
pokazywane w mediach spotecznosciowych rzadko pasuja do naszych mozliwosci sprawczych.

Wchodzac w bieganie nie mozemy przebywaé¢ w nawykach z dziesiatek lat poprzedniego bytu.
Kompromis nie zawsze wystarczy. Czasami potrzebny jest radykalny szlaban zmian wywotujacych
zaskakujace frustracje w nas samych. Akceptacja siebie wchodzi w inny etap. Wczesniej - byto znane.
Teraz poruszanie sie po nowym terytorium jest droga czesto bez drogowskazow.

Nawet jak jestesmy gotowi zmierzy¢ sie z wtasnymi minusami, pojawia sie wewnetrzny gtos - ,moze
jednak nie?” Trzeba mie¢ dobre relacje z cialem i umystem, aby to przetrwac. PowinniSmy mie¢
plan B - co zrobie, jak zachwieje sie w systematycznosci? Poszukiwanie poczucia olimpizmu jest
trudnym wspinaniem sie po drabinie fizycznosci, peinej zwrotéw w odczuwaniu tej potrzeby.
Odbierane sygnaty sa rozne na kazdym etapie wtajemniczenia.

Trening, to indywidualna domena zalezna od zdrowia, konstrukcji psychicznej, trybu zycia,
upodoban. Brak wyczucia gtodu i sytosci kilometréw potrafi potarmosi¢ komérkami. Fizyczna zmiana
to egzamin, ktory trzeba zda¢ w empatii wnetrza. Wewnetrzny zamet potrafi zaskoczy¢ nie tylko nas.
Wiele czastek naszej pasji bedzie absolutnie niezrozumiate dla otoczenia.

Bieganie usuwa wiele zlych mysli. Jednak dalej to my. To
samo nas smieszy, denerwuje. Krajobraz zycia nie zmienia
sie w bajkowy pejzaz. Dalej dzwigamy bagaz codziennych
emocji, dochodza réwniez nowe wczesniej niedostrzegane
wynikajace z rywalizacji i treningu. Schowane gleboko
potrafia nagle wybuchnac¢ zaskakujac nie tylko nas.

Nauczmy sie biega¢ w usmiechu i cieszy¢ z najmniejszych tryumfow. Jak syndrom lenistwa
zaczyna przejmowac wiladze, jedynym sposobem jest zatozenie biegowego obuwia i wyjscie z domu,
aby organizm zaskoczyt. Na biegowy odruch Pawlowa trzeba zapracowac.

Nie mozemy tkwic cata dobe w mysli oczekiwania treningu. Doprowadzmy do sytuacji, ze zajmiemy
sie nim wtedy jak przyjdzie na to zaplanowany czas. Po nim zostawmy organizm sam sobie w
regeneracji potrzebnej, aby zmierzy¢ sie jutro z nastepnym zadaniem.

Jezeli potrafimy przeku¢ porazki w zrozumiaty mechanizm postepu, to na pewno mamy szanse na
zwyciestwa. I nie chodzi o te duze mistrzowskie wyzwania, tylko o nasze male, czasami przezywane
w samotnosci radosci. Ogladajac czempionaty pamietajmy, ze tam tez sa tacy sami ludzie z peilna
podobnych problemoéw glowa. Popatrzmy na ich zwyciestwa i porazki z wyrozumiatoscia, a wtedy
bardziej zrozumiemy siebie. Wybaczmy sobie potkniecia, upadki. Dajmy sobie druga, trzecia i
nastepna szanse, aby trwa¢ w uporze dbania o wtasna sprawnosci. Lepiej odczuwac bdle, ktore
wynikaja z tego, ze cos tam za duzo, niedoktadnie, niz niepokoic sie procesem réwni pochytej w
odczuwaniu kinematycznego upadku.



Mistrzowie sportu nie zawsze skupiaja sie na medalu. Coraz czesciej méwia o koncentracji i
wynikajacej z niej umiejetnosci pokonywania stabosci na nieosiagalnym dla nas poziomie. Ten
mechanizm przy wyréwnanej konkurencji daje sukces tworzac wewnetrzna pewnos¢ drogi. Trening
mentalny pozwoli pokona¢ wewnetrzne rozterki, pozna¢ odwazniej siebie. Sprobujmy przepracowac
i przewidzie¢ schematy dziatania jak nagle zaskoczy nas innos$¢. Poszukiwanie kompetencji
sprawczos$ci pozwala dostrzec i zareagowa¢ odpowiedzia na trudny moment naszych oczekiwan.
Psychologia sportu puka rowniez do amatorskich drzwi.

Nauczmy sie uznawac¢ niepowodzenia za lekcje, ktora
pozwoli iS¢ dalej w rozwoju. Nigdy nie osiagniemy postepu,
jak bedziemy bac¢ sie bledow.
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