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DEDYKACJA

Dedykuje te ksigzke mojej zonie Agnieszce i moim synom
Michatowi i Jakubowi. Jestescie mojg inspiracjg do
wszystkiego, co robie, i do kazdej decyzji, jakg podejmuje.

Dedykuje te ksigzke rowniez wszystkim innym, ktérzy w gtebi
serca chcg od zycia czego$ wiecej i czasami tak trudno jest im
postawic ten pierwszy krok. Kazdy z nas zastuguje na to, zeby

odblokowa¢ moc, ktérg mamy w sobie!






Wstep

W pewnym sensie wszyscy jestesmy zawodnikami. Wszyscy
mamy swojg arene, na ktérej chcemy zosta¢ supergwiazdami.
Niestety bardzo czesto to my sami decydujemy sie na to, zeby na
te arene nie wychodzi¢ wcale. Pietrzymy swoje wszystkie ,ale”
i chowamy marzenia do szuflady.

Nawet gdy sie juz na niej znajdziemy, nie do konca wiemy, co
robi¢, i miotamy sie, probujgc zrobi¢ wszystko naraz. Wiecznie
brakuje nam czasu na to, co jest dla nas najwazniejsze.

Pomysl! Co bys zrobit, gdybys$ miat dodatkowg godzine w cig-
gu dnia? A co powiesz na dodatkowe cztery godziny w ciggu ty-
godnia, ktore bedziesz mégt wykorzystaé tylko na to, co kochasz
robic?

Dam Ci ten czas! Wykorzystujgc potege psychologii sportu
i rytuatéw, obudzisz w sobie zawodnika, ktéry z powodzeniem be-
dzie realizowat kolejne plany i marzenia. Naucze Cie rowniez jak
podnosi¢ sobie witasng zyciowg poprzeczke bez ryzyka odniesie-
nia porazki. Poznasz réwniez mistrzowskie sposoby na problemy
z motywacjg - podzielg sie nimi z Tobg sami zawodnicy i trenerzy,
ktérym juz udato sie #PrzeskoczycTo.

Zastugujesz na to, zeby odkry¢ moc, ktorg juz masz w sobie.

Nie stra¢ okazji, zeby dowiedzie¢ sie jak!

#PrzeskoczTo!
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#1
DLACZEGO CHCESZ TO PRZESKOCZYC?

W zyciu jest jak w sporcie. Zanim wezmiesz rozbieg i za-
czniesz przeskakiwac coraz wieksze przeszkody, musisz dokfad-
nie wiedzie¢, co chcesz osiggng¢. Chcesz skoczy¢ wyzej czy
moze dalej?

W pewnym sensie wszyscy jesteSmy zawodnikami. Twoim
sportem moga by¢: handel, transakcje warte miliony lub pisanie
ksigzek, ktére stang sie bestsellerami. Wszyscy mamy swojqg are-
ne, na ktérej chcemy zosta¢ supergwiazdami. Wszyscy mozemy
réwniez korzysta¢ z tajnikow psychologii sportu, zeby poprawi¢
rezultaty, rozwingc¢ kariere lub rozpoczg¢ wiasny biznes.

#PrzeskoczTo to nie tylko porady, jak by¢ bardziej efektywnym
oraz jak zwiekszy¢ swojg produktywnosc i realizowacé kolejne
projekty zawodowe. To system, ktory sprawdza sie praktycznie
w kazdym obszarze naszego zycia. To, czego nauczysz sie
z tego poradnika, pomoze Ci zosta¢ mistrzem na Twojej wtasnej
sportowej arenie.

Zanim jednak przejdziemy dalej, musze Ci powiedzie¢ o czym$
bardzo waznym. Jako dorosli, musimy sobie zdawac¢ sprawe, ze
istniejg zasady, ktérych musimy przestrzega¢, zanim zaczniemy
sie uczy¢ czegokolwiek nowego.

1. Przede wszystkim musimy zrozumie¢, dlaczego sie tego
uczymy.

2. Ponadto musimy zrozumieé, jak bedziemy mogli w praktyce
zastosowac rzeczy, ktérych sie nauczymy — jak uzyjemy tej
wiedzy w naszym zyciu.

Prawdopodobnie z tych prostych powoddw teraz nie pamie-
tasz nic a nic z trygonometrii, ktérej uczytes sie w szkole srednie;.



Wiasnie dlatego, zanim przejdziemy dalej, powinienes sam
sobie odpowiedzie¢ na pytania: ,Dlaczego chce poprawi¢ mojg
produktywnosé?” oraz ,Jakie cele chce osiggng¢, wprowadzajgc
w zycie zawartg w ksigzce wiedze?”.

Mam dla Ciebie zadanie domowe. Nie martw sie, nie jest ani
trudne, ani czasochtonne.
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Wymien co najmniej trzy powody, dla ktérych chcesz by¢ bar-
dziej skuteczny, produktywny lub odwazny w swoich dziataniach.
Nie pisz jednak prostych i wymijajgcych odpowiedzi typu ,,Chce
mie¢ wiecej czasu”. Napisz co$ bardziej konkretnego, jak na
przyktad: ,Chce mie¢ dodatkowe dwie godziny w ciggu tygodnia,
zeby zaczgé¢ ¢wiczenia, dzieki ktérym pozbede sie bolu plecow
i kolan” lub ,Chce mie¢ dodatkowe cztery godziny tygodniowo,
zeby poméc dzieciom przygotowac sie do zblizajgcego sie eg-
zaminu”. Moze to by¢ réwniez: ,Chce zatozy¢ wtasng firme, zeby
mie¢ wiecej czasu na robienie rzeczy, ktére kocham”.

Badz doktadny i wyjasnij sam sobie, dlaczego potrzebujesz
tego dodatkowego czasu.

2
3
5
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Ze swojej strony moge Ci powiedzie¢, ze ja nie szukam do-
datkowego czasu ani wiekszej produktywnosci, zeby siedzie¢ na
tytku. Ani tym bardziej zeby zapracowywac sie jak jakis nadczito-
wiek. Robie to, zeby wypelni¢é moje zycie rzeczami, ktére sg
dla mnie wartosciowe i ktére sprawiajg mi przyjemnosé. Dla
Ciebie bedg to by¢ moze spotkania ze znajomymi, uprawianie
sportu lub zwykte oglgdanie filméw, na ktére nigdy nie masz cza-
su. Jezeli jednak Twoim wyborem jest pracowanie coraz wiecej,
pamietaj, ze bycie efektywnym nie zawsze oznacza bycie pro-
duktywnym.

Wszyscy sie meczymy i mamy limit tego, co jesteSmy w stanie
zrobi¢ w ciggu dnia. Pamietaj, ze to wiasnie CZAS jest najbardziej
drogocennym i ograniczonym zasobem. Czas bez odpowiedniej
uwagi oraz skupienia jest bezwartosciowy. Jezeli chcesz kazdag
dodatkowg chwile poswieci¢ na prace — szanuj siebie, swoje sa-
mopoczucie i wtasne ograniczenia.

Teraz mam dla Ciebie kolejne zadanie, dzieki ktoremu bedzie
Ci tatwiej sie skupi¢ i ustali¢ cele.

JESTES GOTOWY NA KOLEJNY SKOK?
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SKOK #2

Znajdz trzy—pieé obszarow, w ktérych czujesz, ze mozesz byc¢
bardziej efektywny.

2
3
5

Gotowe? W takim razie wez rozbieg i #PrzeskoczTo.
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CZAS jest najbardziej drogocenng waluta!
Na co TY go przeznaczasz?
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#2
CZEGO SIE NAUCZYSZ?

Zyjemy w czasach, w ktdrych siedmioletni chtopiec publikuja-
cy filmiki na YouTubie zarabia wiecej niz wielu dorostych z wie-
loletnim doswiadczeniem i latami spedzonymi w szkolnej tawie.
Czesto jestesmy o jednego google’a od rozwigzania problemow
i wkroczenia w zupetnie nowe zycie. Mimo to nadal szukamy wy-
mowek. W wielu przypadkach doskonale wiemy, co musimy zro-
bi¢... ale tego nie robimy. Ta niemoc dotyka nas w kazdej dzie-
dzinie zycia.

Chcemy prowadzi¢ wtasng firme, mie¢ wiecej pieniedzy, lepsze
stanowisko lub lepsze wyniki w sporcie, ale jednoczesnie mie¢ mniej
stresu, mniej pracowac i robi¢ wszystko szybciej. Jak to wszystko
osiggngg¢, skoro nie mozemy ruszy¢ sie nawet z kanapy i zawsze
co$ nam przeszkadza w rozpoczeciu czynnosci, ktére wptyng po-
zytywnie na nasze zycie? Jeszcze bardziej frustrujgce jest to, ze
nawet odhaczajgc dziesigtki czy setki rzeczy z listy ,do zrobienia”,
nie czujemy, ze nasze zycie ruszyto do przodu chocby o krok. Znasz
to uczucie? W takim razie ta ksigzka jest wtasnie dla Ciebie!

#PrzeskoczTo to prosty system lub — jak wolisz — sportowy
plan treningowy, dzieki ktéremu kazdy moze szybko poprawi¢
swojg produktywnosg¢, zrealizowacC swoje projekty i mie¢ wiecej
czasu na to, co kocha. Przekonasz sie réwniez, jak wiele tgczy
Swiat sportu oraz codzienne zycie i jak skorzystac¢ z dobrodziejstw
psychologii sportu we wszystkim, co robisz. Jak przystato na so-
lidny plan treningowy, nie zabraknie w nim réwniez ¢wiczenh oraz
sprawdzianow.
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CZAS JEST KLUCZEM DO WSZYSTKIEGO

Gdy zastanowisz sie nad tym nieco dtuzej, okaze sie, ze
po prostu nigdy nie masz wystarczajgco duzo czasu, zeby prze-
brngé przez rzeczy, ktére musisz zrobi¢. Nie méwigc juz o rzeczach,
ktére chciatbys zrobi¢. Niedoczas to codzienno$¢ wielu oséb.

A teraz pomys$l szybko, co bys zrobit, gdybys miat jedng do-
datkowg godzine w ciggu dnia. A moze kilka dodatkowych godzin
w ciggu tygodnia? Na co bys je przeznaczyt? Juz zdecydowate$?
To teraz uwaza,...

DAM CI TEN CZAS!

Zaprojektowatem #PrzeskoczTo tak, aby ta ksigzka pomogta
Ci nie tylko zrozumie¢, w czym tkwi problem, ale réwniez sku-
tecznie go przeskoczy¢ i zaczac¢ dziatanie. Pokaze Ci, jak w pro-
sty sposoéb robi¢ wiecej i jednoczesnie mie¢ wiecej czasu na to,
co kochasz.

W pierwszej sekcji skupimy sie na tym, co powoduje przytto-
czenie oraz sprawia, ze odktadamy rzeczy na pézniej. Dowiesz
sie réowniez, gdzie wszyscy tracimy najwiecej czasu.

W drugiej sekcji postawimy fundament produktywnosci i na-
uczymy sie, jak prosta formuta #PrzeskoczTo moze dziata¢ na
wszystkie aspekty naszego zycia. Pokaze Ci, jak po sprintersku
zaczgc¢ kazdy dobry projekt, sprawdzi¢ go i doprowadzi¢ do konca.

Trzecia sekcja to miecho, dzieki ktbremu bedziesz dziatat jesz-
cze efektywniej oraz realizowat swoje plany znacznie szybciej.
Poznasz kilka niezawodnych trikow, ktore Swietnie sprawdzajg
sie w kazdym aspekcie zycia.

W czwartej sekcji dowiesz sie miedzy innymi, jak utrzymaé wy-
soki poziom motywacji. Ta sekcja jest wyjgtkowa — sami zawodni-
cy itrenerzy podzielg sie z Tobg nie tylko spostrzezeniamii radami
na temat realizacji sportowych celéw, ale réwniez sposobami
na brak motywaciji. Ten rozdziat jest otwarty. Za kazdym razem,
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gdy nowi zawodnicy bedg dotgczali do #PrzeskoczTo i dzielili sie
swoimi radami, bedg one uzupetniane w tym dziale. Nie mozesz
tego przegapic.

SKUP SIE NATYM, CO DZIALA

Myslates kiedys, w jaki sposéb najlepsi zawodnicy na Swiecie
utrzymujg poziom motywacji i png sie do gory, pokonujgc kolej-
ne bariery nie tylko swojego ciata, ale rowniez innych aspektow
swojego zycia? Robig to, mimo ze znajdujg sie pod statg presjg
i obserwacjg mediow. W zyciu, podobnie jak w sporcie, musisz
zainwestowac nie tylko w swoje fizyczne umiejetnosci, ale row-
niez w odpowiednie nastawienie, zeby zbudowaé¢ fundamenty
produktywnej pracy. Zadne triki Ci nie pomoga, jezeli nie bedziesz
miat podstaw. Dlatego zalezy mi, zebys$ zmienit sposéb patrzenia
na swojg prace oraz myslenia o wszystkich czynnosciach, ktore
chcesz wykonywac.

Zagadnienia opisane w tej ksigzce nie wyczerpujg tematu — nie
zostaniesz z dnia na dzien mistrzem produktywnosci. Otrzymasz
jednak wiedze, odpowiednie narzedzia oraz informacje, ktore
pozwolg Ci spojrze¢ we wiasnym tempie na petny obraz Twojej
sytuacji. Tylko Ty wiesz, co sprawia Ci najwiecej probleméw — po
lekturze #PrzeskoczTo bedziesz w stanie oceni¢, gdzie tracisz
najwiecej czasu. Prawda jest taka, ze tylko jezeli sam zaanga-
zujesz sie w nauke tych nowych zdolnosci, podejmiesz petng ak-
cje, szczegolnie w obszarach, ktore Cie zainteresujg — bedziesz
w stanie skuteczniej je przyswoi¢ i wprowadzi¢ w zycie. Nikt inny
nie przeskoczy tego za Ciebie!

UWAGA! Pamietaj, ze nie wszystkie sposoby i metody sg dla
kazdego. Wybierz i przetestuj przedstawione rozwigzania oraz
znajdz to, ktore bedzie najlepiej dziatato dla Ciebie.
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DZIEL SIE SWOIMI SPOSOBAMI

#PrzeskoczTo oraz temat zwiekszania produktywnosci i reali-
zowania zyciowych planow rozwijajg sie réwniez poza tg ksigzka.
Dlatego po przeczytaniu poradnika polecam lekture mojego bloga,
na ktorym bede regularnie dostarczat Ci dodatkowych materia-
tow. Zachecam Cie rowniez do napisania krotkiej recenzji ksigzki
i polecenia jej swoim znajomym, ktorzy borykajg sie z podobnymi
problemami.

Masz inne, sprawdzone sposoby, jak na przyktad wykorzystywaé
skrawki straconego czasu? Podziel sie nimi na naszym fanpage'u,
korzystajgc z hashtagoéw #PrzeskoczTo oraz #RecyklingCzasu.
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CO OSIAGNIESZ?

1. Nauczysz sie, co tak naprawde stoi na przeszkodzie do reali-
zacji Twoich celow i marzen.

2.Dowiesz sie, jak ukonczy¢ rozpoczety projekt.

3.Nauczysz sie, jak znalez¢ te jedng rzecz, ktora jest kluczem
do wszystkiego.

4.Poznasz mistrzowskie sposoby na problemy z motywacjg.

5. Pozbedziesz sie ztych nawykéw, przez ktére marnujesz mno-
stwo czasu w ciggu dnia.

6. Znajdziesz wiecej czasu na to, co kochasz.

7. Stworzysz swoj osobisty plan, ktéry pomoze Ci zapanowaé
nad chaosem.
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#3
JEST NISKO! PRZESKOCZ TO!

Jest niesamowicie gorgco. Konkurs skoku wzwyz na stadio-
nie gdanskiego AWF ciggnie sie juz drugg godzine. Dzisiaj bierze
udziat wyjagtkowo wielu zawodnikéw, wiekszos¢ z nich zaczeta od
bardzo niskiej wysokosci.

Moja kolej. Stoje na rozbiegu. Poprzeczka zawieszona duzo
wyzej ponad mojg gtowa. Znajomi i koledzy ze skoczni klaszcza,
ale ja tego nie stysze. W mojej gtowie jest tylko jedno zdanie:
Jest nisko! Przeskocz to!”.

Pozniej impuls i bez dtuzszej chwili zastanowienia ruszam na
rozbiegu, mijajgc kolejne znaki kontrolne. Wchodze w tuk, przy-
spieszam... przygotowuje sie do odbicia... i...

...i tak wtasnie zatozytem mojg pierwszg w zyciu firme oraz
pierwszy darmowy tygodnik polonijny, ktéry teraz, gdy pisze te
stowa, jest jedyng polonijng gazetg ukazujgca sie w Irlandii, juz
pod zarzgdem Grupy ZPR Media. Wczesniej nie miatem zad-
nego doswiadczenia w prowadzeniu firmy, ale wiedziatem, co
chce zrobi¢. W gtowie ktebity sie juz kwestie dotyczgce wygladu
gazety, dystrybucji oraz zrodet finansowania. Od jakiego$ cza-
su jednak wiedziatem doktadnie, co chce zrobi¢, i miatem plan.
Teraz tylko wystarczyto to zrobic.

ALE POWIEDZ MI, ZE SIE UDA

No wiasnie. Ty zapewne rowniez masz plan i to niejeden.
Jedyng rzecza, ktdra dzieli Cie od sukcesu, jest fakt, ze teraz trze-
ba TYLKO to zrobic¢.

Latwo powiedzie¢, gorzej wykonaé” — zapewne pomyslates.
| catkowicie sie z Tobg zgadzam. Bardzo czesto jest nam wszyst-
kim niezmiernie trudno podjgc¢ te najprostsze decyzje, ktére moga
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znaczgco wptyna¢ na cate nasze zycie. Ten problem nie dotyczy
tylko zaktadania firmy, ale réwniez pracy na etacie, relacji z zong
i dziecmi, kontaktow ze znajomymi, a nawet Twojego zdrowia
czy hobby. Wszyscy mamy ten sam problem: ,Wiemy doktadnie,
co trzeba zrobi¢, ale tego nie robimy”.

Jedna z moich znajomych, Kasia, zadzwonita do mnie jaki$
czas temu i przez prawie dwie godziny rozmawialiSmy o jej pla-
nach biznesowych. Bytem zaskoczony, jak doktadnie ma wszyst-
ko rozplanowane. Duzo doktadniej niz ja, gdy zaktadatem moja
gazete. Pomysty, logistyka, sie¢ sprzedazy, koncepcje dalszego
rozwoju, a hawet osobiste plany po tym, jak biznes sie rozwinie.
W jej gtosie byto stychac pasje i pewnosé, ze catos¢ zakonczy sie
sukcesem. Wtedy nagle wypalita: ,Marcin, ale powiedz mi, ze to
sie uda...”.

Od tego jednego zdania pozostata czes¢ naszej rozmowy to
byto juz tylko pikowanie i szukanie powodow, dla ktérych cato$¢
trzeba odtozy¢ w czasie, ,poniewaz”. Lista wszystkich ,ale...”
w okamgnieniu zrobita sie znacznie diuzsza niz liczba ,za”. Ogien
przygasat. Bytem zaskoczony, jak szybko nasz wiasny umyst po-
trafi nas zapedzi¢ z jednego naroznika w drugi. Jak z euforii two-
rzenia da sie wpasc¢ prosto w depresje bezradnos$ci. Zawsze jest
jakies ,ale”.

Kolejny z moich znajomych, Tomek, ktory od dtuzszego czasu
mysli o rozpoczeciu wiasnych szkolen, jest w bardzo podobnej
sytuacji. Jak sam mowi: ,Codziennie przechodze przez walke
we wiasnej gtowie. Z jednej strony pracuje i jest mi dobrze, ale
chciatbym juz tylko dziata¢ w szkoleniach. Chciatbym postawi¢
wszystko na jedng karte, ale jest mi wygodnie... Bardzo czesto
mam tak, ze mam pomyst, ale brakuje mi odwagi, zeby zaczg¢”.
W jednym ze swoich zdan trafit w dziesigtke. W ktorym? O tym
powiem Ci pozniej.

Teraz musisz zrozumie€ jedng rzecz — NIGDY nie bedziesz
gotowy, zeby zaczgé! By¢ moze przeczytates juz kilka ksigzek
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na temat produktywnosci i motywacji, a #PrzeskoczTo jest kolejng
z nich. By¢ moze jezdzisz regularnie na konferencje, gdzie lu-
dzie, ktérym sie udato, opowiadajg, jak ruszy¢ z miejsca i osig-
gnac sukces. Jestes statym bywalcem prelekcji wszelkiej masci.
Chioniesz te wiedze i pozytywng energie. Po powrocie do domu
przez jaki$ czas rzucasz sie z zapatem do realizacji projektu, kto-
ry lezat w szufladzie juz od dwdch lat. Tak, teraz jest ten moment!

Mija kilka chwil, kilka dni, kilka tygodni — w Twojej gtowie znow
pietrzg sie wszystkie ,ale” i ten moment mija. Projekt znowu trafia
do szuflady. Moze za jakis czas do niego wrocisz. Teraz jeszcze
nie jeste$ gotowy.
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TWOUJA LISTA WSZYSTKICH ,,ALE”

Przygotowatem kroétkg liste wymowek, ktére sami sobie prezen-
tujemy. Zatoze sie, ze dobrze znasz wiekszos¢ z nich. Jezeli bra-
kuje tu jakiej$ — dopisz jg pod spodem.

1. Nie mam czasu.

. Brakuje mi wiedzy i doswiadczenia
. Boje sie porazki.

. Nie chce tego stresu.

Nie wiem, czy sie uda.

. Brakuje mi pieniedzy.

. Nie mam takiej determinaciji.

© N O g A~ W N

. Nie mam pewnosci, czy to wypali.

9. M6j pomyst nie jest wystarczajgco dobry.
10. Boje sie sprobowac, to dla mnie za trudne.
11. Jest juz za pbézno, zeby zaczynac co$ nowego.
12. Nie znam odpowiednich ludzi.

13. To zbyt ryzykowne.

14. Mgj plan nie jest jeszcze perfekcyjny.

1
1.

L

1

Dopisates$ swoje ,ale”? OK.

Teraz jezeli wydrukowate$ e-booka lub kupites ksigzke w wyda-
niu papierowym, WYRWIJ TE STRONE | WYRZUC DO KOSZA!

Juz wiecej nie bedzie Ci potrzebna!
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SUKCES PO MISTRZOWSKU

Zastanawiates$ sie kiedys, jak najlepsi sportowcy na swiecie
radzg sobie z tg niemocg? Jak pokonujg brak motywacji, odwa-
gi, presje wynikéw, mediow — nazwij to, jak chcesz. Dlaczego
zawodnik, ktéry zdobyt medal na igrzyskach olimpijskich, stano-
wigcy w sporcie najwiekszg nagrode, nadal utrzymuje wysoki po-
ziom? Nadal mu sie chce i odnosi sukcesy w innych dziedzinach
zycia, mimo ze potowe albo i wiecej swojej egyzstencji poswiecit
wytgcznie na sport. Podczas zawodow widzisz, ze wszystko idzie
mu tatwo, zupetnie jakby nie wktadat w to zadnej energii, a jednak
wynik zapiera dech w piersiach. Jak to mozliwe? Miodzi zawod-
nicy, patrzac na wielkich mistrzéow i podziwiajgc ich wyniki, roz-
my$lajg, jakie specjalistyczne i wyszukane éwiczenia wykonujg
najlepsi, zeby by¢ na szczycie.

Pamietasz, jak mowitem, ze w dzisiejszych czasach jestesmy
0 jednego google’a od rozwigzania kazdego z naszych proble-
mow? Jezeli interesujesz sie sportem i poswiecisz chwile na
sprawdzenie ¢wiczen, ktére podczas treningdéw wykonujg czotowi
zawodnicy na swiecie, zrozumiesz, ze nie ma wiedzy tajemne;.
Najlepsi wykonujg doktadnie te same ¢éwiczenia, do ktérych majg
dostep poczatkujgcy. Dzieki temu, ze powtarzajg je wystarcza-
jaco dlugo i wystarczajgco doktadnie, nabierajg pewnosci siebie
i osiggajg coraz lepsze wyniki. Nie wyobrazasz sobie chyba Usa-
ina Bolta, ktory trenowat caty okres przygotowawczy i wie, ze jest
najszybszym cztowiekiem na Swiecie, ale podczas zawoddw, gdy
styszy ,Na miejsca... Gotowi...”, wstaje i méwi: ,Ale... ja nie je-
stem gotowy — ide do domu”?
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CZAS JEST KLUCZEM DO WSZYSTKIEGO

A doktadniej méwigc, robienie odpowiednich rzeczy w odpowied-
nim czasie. To jest klucz do sukcesu.

W przypadku skoku wzwyz nie wystarczy by¢ silnym (o tak!
Te chudzielce dzwigajg ciezary, ktore przygniotltyby niejednego),
szybkim, skocznym i sprawnym. Te wszystkie elementy muszg
by¢é wykonane w odpowiednim rytmie, w odpowiednim czasie.
Tylko to gwarantuje, ze pokonasz poprzeczke. Wszystko pod pre-
sjg czasu, poniewaz obecnie zawodnicy majg zaledwie 30 sekund
na oddanie préby.

Niewazne, czy wieje Ci w twarz, czy pada deszcz. Czy jestes go-
towy, czy nie. Po uptywie czasu préba jest zaliczona jako nieudana
i na protokole sedziowskim figuruje jako strgcenie — jako porazka.
Wiasnie tak. Nawet jezeli nie oddasz proby — ponosisz porazke.

W zyciu jest bardzo podobnie. Masz tylko okreslone mate okno
czasowe, w ktérym musisz zacza¢ dziata¢. W przeciwnym wypadku
kazdy Twoj pomyst skonczy w szufladzie. Po uptywie tego czasu
sam zaczniesz sabotowac swoje dziatanie. Mato tego — zaczniesz
sobie racjonalnie ttumaczy¢, ze brak akcji jest dla Ciebie lepszym
rozwigzaniem.

lle masz czasu na akcje? Uwierzysz mi, jezeli Ci powiem,
ze duzo mniej niz skoczek wzwyz przed rozpoczeciem proby?
Stosujac sportowe analogie, powiedziatbym, ze czas reakcji musi
by¢ nieraz zblizony do akcji sprintera wychodzgcego z blokow.

Kilka sekund — tyle masz czasu, zeby przewrdéci¢ pierwszy klo-
cek domina w Twoim projekcie. Ten jeden klocek. Ta JEDNA mata
rzecz sprawi, ze wszystko pojdzie do przodu, a reszta klockow
przewrdci sie sama. ,Bardzo mato czasu” — pewnie teraz myslisz.
Przytocze Ci jednak stowa Bogdana Wenty, ktéry podczas me-
czu reprezentacji Polski w pitce recznej z reprezentacjg Norwegii
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przy stanie 30:30 powiedziat: ,Mamy 15 sekund — tylko spokoj-
nie — mamy duzo czasu”. Wazniejsze w tym wszystkim jest to,
CO MUSISZ ZROBIC w przeciggu tych kilku sekund. Ale do tego
wrocimy w dalszej czesci ksigzki.

OTRZYMUJESZ PROSTY | POTEZNY SYSTEM

#PrzeskoczTo to bardzo prosty system, ktéry jeszcze nigdy
mnie nie zawiodt. W kolejnych rozdziatach pokaze Ci, jak dziata
w praktyce, i wyttumacze, na czym polega jego wyjgtkowosc.

Teraz jednak przypomnij sobie cele, ktére wypisates na po-
czatku ksigzki, i obszary, w ktérych chciatbys osiggng¢ wiece;j.

PAMIETAJ! Musisz znalez¢ jedng rzecz, ktéra ruszy wszyst-
ko, i musisz zaczg¢ dziata¢ w przeciggu kilku sekund. Inaczej
wszystkie Twoje projekty wylgdujg w szufladzie.
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Zawsze jest dobry czas na zrobienie czegos dobrego.

Martin Luther King Jr.
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#4
PRZESKOCZ SWOJ MOUNT EVEREST

Gdy zapytam Cie, czy znasz Mamoudou Gassame, pewnie
zmarszczysz brwi i odpowiesz, ze nic Ci to nie mowi. Wystarczy
jednak, ze wpiszesz w swojg przeglgdarke ,Spider-Man Francja”,
a zobaczysz akt wielkiej odwagi.

Dwudziestodwuletni uchodzca z Mali btyskawicznie wspiat
sie po balkonach na czwarte pietro, zeby uratowac czteroletnie
dziecko zwisajgce z balkonu. Jego szybka reakcja uratowata
malca przed $miercig. Na dole nie brakowato oséb sprawnych
fizycznie, ale nikt inny nie odwazyt sie podjg¢ tej decyzji. Mamo-
udou podobnie jak inni wiedziat, co trzeba zrobi¢, ale tylko on
podjat decyzje wystarczajgco szybko, zeby zacza¢ dziata¢. Im
dtuzej by sie nad tym zastanawiat, tym wiecej niebezpieczenstwa
zobaczytby dla samego siebie w catej sytuacji i zapewne zostatby
na ziemi. Impuls ,musze to zrobi¢” potgczony z natychmiastowg
fizyczng aktywnoscig pozwolit uratowac zycie matego dziecka.
Jak powiedziat w pézniejszym wywiadzie dla mediéw, dopiero po
tym, jak weszli do mieszkania, dotarto do niego, co zrobit. Zaczat
sie trzagsc¢ i ledwie stat na nogach.

ZEBY ZACZAC — TRZEBA ZACZAC

Do dzisiaj pamietam zdanie jednego z moich kolegow klubo-
wych z czasow Gryfa Stupsk — Darka Adamczyka, ktory 100 me-
trow przebiegat w 10,41 sekundy: ,Zeby biega¢ szybko — trzeba
szybko biega¢”. ,Masto maslane” — pomyslisz, ale w rzeczywi-
stosci w zaleznosci od tego, jak szybko biegniemy, w naszych
miesdniach pracujg rozne rodzaje wtokien. Podczas sprintu uak-
tywniaj sie gtownie wtdkna miesniowe szybkokurczliwe, odpowie-
dzialne za wykonywanie gwattownej i dynamicznej pracy.
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W poprzednim rozdziale wspominatem Ci, ze musisz dziata¢
jak sprinter, jezeli nie chcesz, zeby Twoj projekt wylgdowat w szu-
fladzie lub skonczyt jedynie jako mysli w Twojej glowie. Parafra-
zujgc powyzsze zdanie, moja rada brzmi: ,Jezeli chcesz zaczgc¢
— musisz zaczg¢ szybko”. | mowie tu dostownie o szybkiej akciji
fizycznej zwigzanej z Twoim planem, kilka sekund po tym, gdy
o tym pomyslisz. To sg sytuacje, o ktérych wiesz, ze bardzo po-
zytywnie wptyng na Twoje zycie. Musisz tylko je wytapac i zaczgc¢
dziata¢. W wiekszosci przypadkow bedziesz doskonale wiedziat,
co trzeba zrobic.

Jedyng rzeczg, ktérej wtedy potrzebujesz, jest krotka, na-
tychmiastowa akcja, ktora przewrdci pierwszy klocek domina.
W wielu przypadkach Twoja intuicja i wewnetrzny gtos bedg Ci
same podpowiadaty, co jest dobre. Musisz tylko zaczgé¢ stuchac.
W moim przypadku to jest grzatka.

JEST GRZALKA - JEST DOBRZE

Co to jest ta grzatka? Gosc¢ gotuje wode i wie, ze bedzie dobrze?

Historia grzatki zaczeta sie na obozach kadrowych w Spale.
Podczas zgrupowania oprécz dwoch treningéw dziennie organi-
zowane byty rowniez zawody kontrolne. Taki wewnetrzny spraw-
dzian dla kadrowiczéw.

Jezeli masz na swoim koncie udziat w jakichs zawodach spor-
towych, z pewnoscig wiesz, ze czasami przed startem trudniegj
jest zasngc¢, a w gtowie analizujesz juz to, jak pobiegniesz lub jak
rozegrasz mecz. Poza sportem to uczucie moze Ci towarzyszy¢
na przyktad przed wazng rozmowg o prace, gdy w gtowie odpo-
wiadasz sobie na wszystkie potencjalne pytania, jakie moze Ci
zadac pracodawca.

Podczas obozoéw kadrowych grzatka spedzata wielu zawodni-
kom sen z powiek. Razem z innymi potrafiliSmy siedzie¢ do pdz-
nych godzin wieczornych w recepcji lub nawet na podtodze w kory-
tarzu, rozmawiajgc o wszystkim innym, byle tylko odwrdéci¢ naszg
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uwage od startu. Gdy ochroniarz pytat, co tu robimy, odpowiadali-
smy krotko: ,Jutro zawody — grzatke mamy”. Wyobraz sobie teraz
grupe nastoletnich kadrowiczéw bawigcych sie w chowanego na
terenie osrodka tylko po to, zeby nastepnego dnia pobi¢ rekordy
podczas sprawdzianéw. Od tamtej pory za kazdym razem, gdy czu-
je grzatke, czy to w zyciu osobistym, czy zawodowym, wiem, ze
bedzie dobrze. Zaraz potem mowie sobie juz tylko: #PrzeskoczTo
i dziatam.

W dalszej czesci ksigzki powiem Ci, jak znalez¢ najwazniejszy
klocek uktadanki, dzieki ktéremu ruszysz ze swoimi projektami,
oraz wyjasnie, dlaczego szybka akcja jest tak wazna.

Teraz pokaze Ci, w jaki sposdb zasada #PrzeskoczTo dziata
w przypadku wszystkich moich projektow.

SKACZEMY DLA NATALKI

Historia, ktérg za chwile Ci opowiem, stanowi najlepszy dowdéd
na to, ze zawsze jest odpowiedni czas, zeby zrobi¢ co$ dobrego.
Gdy postawisz pierwszy krok, wszystko praktycznie samo za-
cznie wskakiwac na wtasciwe miejsca i z coraz wiekszg predko-
Scig przewracac sie jak kostki domina w wielkiej uktadance.

Natalka Przedborska to dzielna coreczka mojej kolezanki ze
studiéw. W mtodym wieku musi zmagac sie z bardzo ciezkg cho-
robg — migsakiem Ewinga, nowotworem ztosliwym kosci. Gdy sie
o tym dowiedziatem, mojg pierwszg myslg byto: ,Jak moge jej
pomoéc?”. Odlegtosé¢ od Dublina do Stupska lub Warszawy, gdzie
odbywata leczenie, byta jednak duza. Pomyslatem, Zze jeSli zro-
bie to sam, bedzie za mato. | jak sie pewnie domyslasz, wigczyta
sie grzatka. Moja zona, Agnieszka, chciata mnie nawet pogonic¢
na kanape w salonie, bo grzatem ,jak reaktor atomowy”. Wtedy
zaiskrzyta prosta mysl — #PrzeskoczTo.

We wrzesniu na stupskim Stadionie 650-lecia odbywat sie mi-
tyng zakonczenia sezonu potgczony z Memoriatem im. Ryszarda
Ksieniewicza, mojego swietej pamieci trenera. Pierwszg myslg

31



byto kupienie biletdw do Polski, skrzykniecie wszystkich bytych
skoczkéw oraz zrobienie minikonkursu charytatywnego i prze-
kazanie pieniedzy na leczenie dziewczynki. Pomyslatem, ze dla
wielu z nich to bytoby nie lada wyzwanie, poniewaz nie skakali
prawie 20 lat.

JEST MYSL — MUSI BYC AKCJA

Nie czekatem do rana. Gdy tylko pojawita sie my$l, wysko-
czytem z t6zka, wigczytem komputer, napisatem posta na Face-
booku i oznaczytem znajomych. Pézniej poszedtem spaé. Rano
pod moim postem wywigzata sie dyskusja potgczona ze wspo-
mnieniami dawnych czasow. Powspominalismy, powzdychali§my
nad naszg obecng waga, ale pierwsza akcja zostata podjeta —
SKACZEMY.

Okazato sie, ze pomyst polubito znacznie wiecej osob. Wsrod
nich byta Bernadeta Kope¢, prezes Akademii Matego Lekkoatlety
w Stupsku. Jak sie okazato, pracowata w szkole razem z babcig
Natalki (jaki ten Swiat jest maty). Bez dtuzszego zastanowienia
odparta: ,Dotgczamy do akcji razem z klubem i dzieciakami”.
Nagle z konkursu podstarzatych, bytych skoczkéw z nadwagag
narodzita sie perspektywa zrobienia fajnego eventu, w ktorym
dzieci nie tylko bedg mogty spedzi¢ aktywnie dzien, ale rowniez
realnie komus$ poméc poprzez sport.

WIEKSZA SKALA | WIECEJ FORMALNOSCI

Poniewaz skala naszego pomystu wyszta poza kilka osdb
i teraz mowilismy juz o kilkudziesieciu uczestnikach, trzeba byto
zadbac o kwestie formalne. Nasz event nie mogt przeciez zakto-
ci¢ przebiegu gtbwnych zawodow.

Z pierwszym pytaniem zgtositem sie wiec do Pomorskiego
Zwigzku Lekkiej Atletyki, ktéry byt organizatorem, czy wtadze
nie majg nic przeciwko takiej imprezie towarzyszgcej. Dostatem
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zielone $wiatto. Gdyby w konkursie skoku wzwyz rywalizowato
kilkadziesigt oséb, z ktérych wiekszos¢ nigdy nie skakata, impre-
za trwataby wieki. Poprosilismy zatem wiadze miasta Stupska
0 umozliwienie przeprowadzenia eventu na terenie hali sporto-
wej. Réwniez zielone swiatto.

Zwro¢ uwage, ze calosc¢ przebiegata bez szukania zadnego
»ale”. Po prostu — czyste dziatanie i szukanie rozwigzan.

PRZESKOCZYC MOUNT EVEREST

Do akcji z dnia na dzien dotgczaty kolejne osoby. Nie tylko
dzieci, ale réwniez ich rodzice zapowiedzieli, ze chetnie wezmg
udziat w zawodach. Z matej pierwszej mysli nagle zrobito sie cos
duzego. Skoro liczba uczestnikow rosta, w mojej gtowie pojawit
sie kolejny pomyst: ,Pomdézmy Natalce przeskoczy¢ jej chorobe.
Pomoézmy jej przeskoczy¢ jej wtasny Mount Everest”.

Wszyscy skoczkowie musieli wiec pokona¢ w sumie 8848 me-
trow. Wysoko! Damy rade? #PrzeskoczTo! Pomyslatem, ze trze-
ba wezwac positki. Wystatem zapytania do moich znajomych
skoczkow oraz innych najlepszych zawodnikéw w kraju, czy majg
wolny termin pod koniec wrzesnia i czy nie dotgczyliby do akcji.

Z Wroctawia do Stupska przyjechata Justyna Kasprzycka,
jedna z najlepszych polskich skoczkin wzwyz (rekord zyciowy:
1,99 metra). Z Zielonej Gory przybyt Robert Suchodolski, z kto-
rym rywalizowalismy jeszcze w latach miodzienczych. Z Pucka
przyjechat kulomiot Rafat Kownatke, a z Gdyni — skoczek Szy-
mon Rudek. Dotgczyli réwniez Marcelina Witek, obecnie najlep-
sza oszczepniczka w Polsce, oraz jest trener Mirostaw Witek,
ktory rowniez rzucat oszczepem na odlegtos¢ ponad 80 metréw.
Nie zabrakto réwniez Barbary Madejczyk, olimpijki i bytej rekor-
dzistki Polski w rzucie oszczepem.

Oczywiscie nie wszyscy mogli przyjechac, ale czes¢ pomo-
gta w inny sposob. Tomasz Czubak, rekordzista Polski w biegu
na 400 metréw (44,62 sekundy), przekazat na aukcje pateczke
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sztafetowg podpisang przez najszybszych 400-metrowcéw
w Polsce. Rekordzistka Polski w rzucie oszczepem, Maria An-
drejczyk, zdobyta dla Natalki podpisy od polskich lekkoatletéw
startujgcych podczas igrzysk w Rio. Gorgce usciski przestaty
rowniez Monika Pyrek i Angelika Cichocka.

W TEMPIE BLYSKAWICY

To wszystko dziato sie w iScie sprinterskim tempie. W pottora
miesigca wszystko byto praktycznie gotowe. Z czasem dotgczaty
kolejne firmy, ktore fundowaty nagrody i przedmioty na aukcje.
Do akcji dotgczyli réowniez Muszkieterowie Szpiku, na ktérych
stoisku mozna byto sprawdzié, czy nasz szpik nadaje sie do po-
mocy innym dzieciom, chorujgcym podobnie jak Natalka.

Catosc¢ zakonczyta sie sukcesem. PrzeskoczyliSmy Mount Eve-
rest, za posrednictwem fundacji przeprowadziliSmy zbiérke pienie-
dzy, stupszczanie przekazali rowniez 1% podatku na ten cel.

Rafat Szymanski, jeden z moich dawnych redakcyjnych kole-
gow, napisat w swoim felietonie kilka mitych stéw z podziekowa-
niem ,za wymyslenie akcji i jej koordynacje czesciowo z Irlan-
dii. Zadne relacje, foty i wideo nie oddadzg entuzjazmu i zapatu
uczestnikdow wrzesniowego konkursu skoku wzwyz. Wiedzac,
jaki byt cel akcji, trudno byto powstrzymacé tzy, wiedzac, ze komus
chciato sie ruszy¢ hmm... cztery litery i pomagac”.

Ja jednak nawet sie nad tym nie zastanawiatem. Po prostu
wiedziatem, co chce zrobi¢ i komu chce pomédc. Btyskawicz-
nie postawitem jeden prosty krok, zeby wprawi¢ catg machine
w ruch. Powiedziatem sobie tylko: #PrzeskoczTo, a reszta kostek
domina przewrocita sie juz praktycznie sama. To byta prosta de-
cyzja. Jedna z wielu, ktére moze podjgé kazdy z nas. To nie jest
zadna technologia rakietowa. Mate, proste decyzje kazdego dnia
zamieniajg sie w co$ wiekszego i mogg odmienic cate zycie.
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POKONAJ SWOJ MOUNT EVEREST

Pamietasz historie Spider-Mana z Francji, ktéry opowiadat, ze
nogi zaczety mu sie trzgs¢ dopiero, gdy wszedt do mieszkania?
Méj moment nadszedt, gdy nagle ustyszatem na hali ,Natalka
przyjechata”. Bytem oczywiscie w kontakcie z jej rodzicami, ale
nikt nie spodziewat sie, ze podczas ciezkiego leczenia przyjedzie
na stadion do Stupska z Warszawy.

Gdy z Mirostawem Witkiem i Grzegorzem, tatg Natalki, poma-
galiSmy osmioletniej wéwczas dziewczynce pokonac poprzeczke
— pokonac¢ jej wtasny Mount Everest — to byta chwila. W kon-
cu odpuscitem, dotarto do mnie, jak wiele udato sie osiggnac
w tak krotkim czasie. | co najciekawsze, wszystko bytlo PROSTE.
Bez probleméw i bez stresu. Wiedziatem, co trzeba zrobié, i zro-
bitem to. Zwykte #PrzeskoczTo zadziatato réwniez w tej sytuacji.
Zaczeto sie od prostej mysli-grzalki i checi do dziatania. Reszta
potoczyta sie juz niemal automatycznie.

Dla Ciebie w tej chwili by¢ moze tym Mount Everestem jest
przejscie od pomystu do dziatania. Pokonanie wszystkich ,ale”
i wykonanie pierwszego kroku.

W kolejnym rozdziale dowiesz sie, w jaki sposdb wpadtem na
ten prosty i skuteczny system. Przekonasz sig, ze wiele rzeczy,
ktérych nauczysz sie z tej ksigzki, jest popartych badaniami na-
ukowymi. Gotowy? No to #PrzeskoczTo!
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