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PRZEDMOWA

2 listopada 2014 roku rozentuzjazmowany thum 50 869 biegaczy
zebral si¢ na wietrznych brzegach Staten Island w przypisanych im
sekcjach na linii startowej 44 Maratonu Nowojorskiego. Uczest-
nicy przybyli z 130 krajow i ze wszystkich 50 stanéw USA; byl
to najwickszy maraton w historii. Dziesi¢¢ tysiecy wolontariuszy
i dwa miliony zagorzalych widzéw cisnglo si¢ na ulicach i w me-
trze Wielkiego Jabtka.

Atmosfera goraczkowego poranka stata sie jeszcze bardziej napieta,
gdy nadszedt agresywny front arktycznego powietrza, ktéry kilka dni
wczesniej zasypal $niegiem Chicago i Detroit, a nastepnie przesungt
si¢ na wschdd, docierajac do Nowej Anglii dokladnie na czas rozpo-
czecia wyscigu. Razem z zalamaniem pogody przybyly przenikajace
do szpiku koSci zimne wiatry o temperaturze odczuwalnej 4°C, kt6-
rych podmuchy osiagaly predkos¢ 70 kilometréw na godzine.

W wiosce startowej organizatorzy biegu zdemontowali znaki
i zwineli namioty, aby uziemi¢ potencjalne obiekty latajace, a wo-
lontariusze zbili si¢ w gromadke, chowajac sie przed wiatrem. Ten
od razu pozrywatl numery startowe i czapeczki biegaczy, ktére pole-
cialy w gore niesione bezlitosnymi podmuchami. W powietrzu fru-
waly wszelkiej masci przedmioty towarzyszace organizacji wyscigu.

W trosce, aby wiatr nie porwal os6b na woézkach i rowerach
recznych, podjeto decyzje, by przesunaé linie startu wyScigu dla
niepetnosprawnych na brooklifiska strone mostu Verrazano-Nar-
rows, skracajac dystans do 37 kilometrow. Dwupoziomowy most
wiszacy taczacy Staten Island i Brooklyn, znajdujacy sie na tra-
sie pierwszych 3 kilometrow wyscigu, jest szczegélnie narazony
na dziatanie silnych wiatréw ze wzgledu na swoja wielko$é oraz
blisko$¢ otwartego oceanu. Przez caly czas ekipy telewizyjne w ca-
tym mieScie zmagaly si¢ z pogoda, aby na zywo przekazywaé $wia-
tu relacje filmowe, podczas gdy ich sprzet nieustannie byt przewra-
cany przez zywiol.
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Ostry wiatr, ktéry przenikal przez kazda warstwe odziezy, trzast
ko$émi, mrozit krew w zytach, ktut w twarz i wysuszat gatki oczne,
sprawil, ze byl to zdecydowanie brutalny poranek dla biegaczy,
kibicéw, dziennikarzy, organizatoréw oraz wolontariuszy.

Burmistrz Nowego Jorku Bill de Blasio osobiscie stawit sie, aby
podtrzymywac nastrdj, zyczac biegaczom powodzenia na linii star-
tu: ,,Do wszystkich zawodnikéw, ktérzy dzieki swoim staraniom
dotrwali do tego dnia, jak i do mieszkafnicow Nowego Jorku — nie
pozwodlcie, aby zimno lub wiatr was powstrzymaty”.

Biegacze nerwowo podskakiwali, starajac sie bezowocnie roz-
grzaé sie przed startem. Mieli na sobie wetniane czapki, swetry,
a nawet worki plastikowe — to wszystko miato p6js¢ na bok, gdy
tylko rozpocznie sie bieg.

W chwili wystrzatu na start faworyci biegu ruszyli jako pierwsi
na most i szybko ustabilizowali swoj rytm, ktory ze wzgledu na po-
gode znacznie réznit sie od ich rekordowych mozliwosci. Sttoczeni
w tlumie pozostali uczestnicy maratonu w $rodku i na koficu gru-
py poruszali sie w zétwim tempie, starajac sie pospieszy¢ dziesigtki
tysiecy zawodnikow biegnacych przed nimi.

Na mostach boczne wiatry niemalze porywaly biegaczy i mio-
taly nimi na boki. Na ulicach miasta wciskajace sie pomiedzy bu-
dynki silne podmuchy pojawiajace sie od czola sprawialy, ze kazdy
krok do przodu stawal sie zmudnym wysitkiem. Pokonujac odci-
nek od Staten Island, przez Brooklyn, Queens, Bronx, az do mety
w Central Parku na Manhattanie, wielu biegaczy nieztomnie zma-
gato sie z lodowata, smagajacg twarz wichura.

W tym samym czasie Mary Wittenberg, dyrektor wyScigu oraz
6wczesna przewodniczaca i prezeska New York Road Runners
(NYRR), czekata na mecie, starajac sie jako$ rozgrzaé. Poniewaz
byta w tym miejscu wielokrotnie od poczatku swojej kadengji
w NYRR w 1998 roku, wiele juz widziata przez lata. Ale stojac
na linii mety w 2014 roku, zaobserwowata co$ uderzajacego. Wy-
dawato sie, ze wyjatkowo trudne warunki atmosferyczne podzie-
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lity maratoficzykéw na dwie grupy. W pierwszej biegacze wyda-
wali si¢ napigci i wzbudzajacy lito$é, konczyli wyscig z grymasem
na twarzy, gloSno wyrazajac swoje niezadowolenie z nieprzy-
jemnego do$wiadczenia. W drugiej grupie zawodnicy wygladali
na zrelaksowanych, podekscytowanych, niewzruszonych warun-
kami pogodowymi. Na mete wbiegali z uniesionymi ramionami
i uSmiechami na wysmaganych wiatrem twarzach.

»Kontrast byl tak oszatamiajacy, ze przyszta mi do glowy mysl:
skad tak dwa radykalnie rézne do$wiadczenia?”, wspominala
Mary Wittenberg w swoim biurze w Nowym Jorku, gdzie obecnie
sprawuje funkcje prezeski firmy Virgin Sport nalezacej do Richar-
da Bransona. Podzielita sie ze mng takze taka refleksja:

Jestem przekonana, ze zawodnicy; ktorzy niepokoili si¢

o0 uzyskany czas oraz warunki pogodowe, byli bardziej na-
plect i caly czas walczyli z wiatrem, podczas gdy pozostali
— biegnacy w roznym tempie, takze bardzo szybko — sku-
pili sie glownie na tym, aby wyluzowac sie i cieszy¢ tym
wspanialym biegiem przez Nowy Jork. Dzieki temu, ze byli
zrelaksowant, to jakby mniej czuli sie chlostani przez wiatr:

Ta prawda potwierdza sie w wielu sytuacjach, zar6wno w biega-
niu, jak i w zyciu: im bardziej staramy sie co$ zrealizowad, czasami
napinajac cala nasza wole, tym trudniejsze staje sie nasze zada-
nie. Zamiast okazywaé zywe zainteresowanie i intuicje, ktore po-
zwalaja na nawigowanie z wyczuciem przez konstelacje interakgji
pomiedzy cialem, mézgiem i otoczeniem w niesprzyjajacych oko-
licznoSciach, wolimy $lepo polega¢ na harcie ducha, twardosci
charakteru i sile fizycznej. Te cechy sa oczywiscie bardzo wazne,
ale czesto uciekamy si¢ do nich bez zastanowienia, gdyz oddalili-
Smy sie od swego glebokiego jestestwa. UtraciliSmy synchronicz-
no$¢ umystu, ciata i ducha.

Od razu zobaczytam siebie w grupie wyczerpanych nerwowo
biegaczy, o ktérych wspominata Mary Wittenberg. Kiedy$ sama
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uprawiatam lekkoatletyke i tak skupialam sie na celu, ze zwraca-
tam niewielka uwage na to, co dzialo si¢ z moim cialem i umy-
stem na drodze do sukcesu. Nie tylko prowadzilo to do kontuzji
na skutek przetrenowania, ale powodowato takze, ze gdy biegtam,
mdj pozostajacy poza kontrolg umyst przetwarzal mnéstwo infor-
macji, bez potrzeby nakrecajac sie z powodu zmartwien i innych
spraw zaprzatajacych moja glowe. Moje spojrzenie zawsze byto
utkwione na jasno okre$lonym celu na horyzoncie, ale codzienne
treningi czasami bardziej przypominaly rozmazane postaci w ru-
chu uchwycone na poruszonym zdjeciu — w goraczkowym pospie-
chu i o niewyraznych konturach.

s

Dorastalam, ogladajac razem z ojcem Twin Cities Marathon, ktory
odbywat sie kazdej jesieni w moim rodzinnym mie$cie Minneapolis
w Minnesocie. Gdy przychodzila pierwsza niedziela pazdziernika,
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cieplo sie ubieraliémy i zanim dojechali$my do naszego ulubionego
miejsca kibicowania nad Minehaha Creek, rzeki ptynacej w potu-
dniowej czesci miasta jako doptyw Mississippi, najpierw byt przysta-
nek na stacji benzynowej koto naszego domu, aby uzupetnié zapasy
goracej czekolady i lukrowanych paczkéw. Nasze coroczne miejsce
kibicowania zawodnikom znajdowato sie blisko domu, ktérego
mieszkaficy ustawiali na podwoérku ogromne glosniki, puszczajac
skoczng muzyke dla sportowcéw. SiedzieliSmy tam, rozmawiajac,
jedzac i machajac do biegaczy. Jako dziecko nie mogtam sie juz do-
czekad, gdy pewnego dnia sama pobiegne w tym maratonie. Siedzac
przy tej trasie, na powaznie zlapatam bakcyla do biegania.

Z poczatku biegatam, gdyz bylo to co$, co uwielbiatam robié.
Swieze powietrze i swoboda ruchu przyciagnely mnie do tego
sportu, ale gtownie to uczucie dazenia do wyjscia poza strefe kom-
fortu sprawiato, ze lubitam sie tym zajmowac¢. Nic innego tak mnie
nie wkrecato w zycie jak bieganie. Z tego tez powodu postanowi-
tam zosta¢ dziennikarkga specjalizujacy sie w sportach wytrzymato-
Sciowych. Nie chodzito mi tylko o to, aby zalicza¢ kolejne kilome-
try. Chciatam si¢ takze dowiedzieé, co motywuje innych biegaczy,
aby podzieli¢ sie z czytelnikami pasja do tej prostej formy ruchu.

Wiele lat poézniej, na ostatnim roku studidow, pracowatam
nad dyplomem z psychologii sportu i aktywnodci fizycznej, zgle-
biajac problem sportowcdw cierpigcych z powodu wypalenia, gdy
ich pasja staje sie pozbawiona znaczenia i oddzielona od swojego
nieodlacznego celu. Dostrzegtam wtedy, ze rado$¢ znika, a wyniki
stabna, gdy za bardzo przywigzujemy wage do ostatecznego celu,
a nie uczestniczymy calym sobg w danym procesie. Pomyslatam, ze
moja historia moze stanowi¢ dobre studium przypadku.

Catkowicie uwiktana w osigganie wyznaczonych cel6w — obro-
na pracy magisterskiej oraz trenowanie na Maraton Bostofiski byty
wtedy na topie mojej listy — prawie nie zwracatam uwagi na moj
wysoki poziom stresu. Nieustannie zmagatam sie ze sobg i podno-
sitam sobie poprzeczke, niewiele odpoczywajac. Bieganie miato
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by¢ sposobem na zmniejszenie stresu w moim zyciu — w koficu nie
konkurowatam z nikim innym tylko sama ze sobg — ale okazato
sie, ze tak naprawde tylko go powiekszato.

Wiedziatam, ze bylabym szczeSliwsza i zdrowsza biegaczka,
gdybym wrécita do podstaw. Tak rozpoczeta sie moja praktyka
uwaznego biegania, chociaz na poczatku wcale tak tego nie nazy-
walam. Wedlug definicji uwaznosé polega na utrzymywaniu w da-
nej chwili §wiadomosci ciala, umystu i otoczenia bez oceniania
czegokolwiek. Uwazne bieganie jest rodzajem ruchu medytacyj-
nego; procesem, ktéry uczy nas bycia w petni obecnym w danej
chwili, co powieksza §wiadomos$¢ biegania. Ukazuje, jak intencjo-
nalnie pochyli¢ sie nad kazdym do$wiadczeniem oraz oferuje po-
moc, gdy konieczne s3 korekty.

Gdy zastosowalam zasady uwaznosci do biegania, to odkrylam
natychmiastowe korzySci plynace z tej metody. Samo zauwazanie
mySli i emogji zaprzatajacych moja §wiadomos¢ prowadzito do na-
turalnego rozluZnienia ciata i umystu. Takze lepiej reagowalam
na sygnaly fizyczne — wiedzialam, gdy moje nogi byly przemeczo-
ne po treningu lub gdy bylam wyczerpana po trudnym tygodniu.
W praktyce oznaczalo to, ze doznawatam mniej kontuzji, a moj tre-
ning byt bardziej przemyslany, a nie sitowy. Zaczetam tez doceniad
wspanialy wschdd stofica nad jeziorem koto mojego domu podczas
codziennych porannych treningéw. Czyzby byt on tam zawsze?

Ale najlepsze byto chyba to, ze wiele wyciszajacych i poprawia-
jacych skupienie efektéw praktyki uwaznego biegania przeniosto
sie na inne aspekty mojego zycia. Bylam w stanie lepiej skoncen-
trowaé sie w pracy i z coraz wieksza tatwoscig radzitam sobie
z problemami dnia codziennego.

ekt
Mimo ze odnosze sie z duza doza sceptycyzmu do tematdéw oko-

tonewage’owych, takich jak przeptywy energii, przepowiadanie
przysztosci lub kosmiczne krysztaty, dodatam ostatnio do mojego
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planu treningowego klasyczna medytacje. Oboje z mezem duzo
pracujemy, a majac jeszcze malg céreczke, nie bytam w stanie zali-
czaé tylu mil $wiadomego biegania co wcze$niej, wiec poszukatam
innej praktyki, ktéra pozwolitaby mi uwolni¢ stres i kultywowa¢
stan uwaznoscl.

Pierwsza przeszkods, ktorg napotkatam, bylo poradzenie sobie
z moimi stereotypowymi przekonaniami na temat konwencjonal-
nej medytacji. Z jakiego$§ powodu miatam problem, aby pozby¢
sie obrazu glupkowatej sceny otwierajacej z filmu Ace Ventura.
Zew natury, w ktéorym postal grana przez Jima Carreya medytu-
je w aszramie himalajskim na granicy plaskowyzu tybetanskiego
w towarzystwie malp, lamy, tygrysa i sokota. Odziany w mnisie
szaty i z6lte nakrycie glowy przypominajace ogromnego irokeza
(juz wiem, ze jest to czeS¢ tradycyjnego stroju jednej z buddyjskich
szkot), Ace Ventura méwi o osiggnieciu ,,wszechobecnej nadgalak-
tycznej jedno$ci” oraz ,medalionu spetnienia duchowego”. Chy-
ba nigdy nie obejrzatam tego filmu catego, ale z jakiego§ powodu
akurat ta scena z tej kiepskiej komedii z 1995 roku utkwita w mo-
jej glowie.

Odsunetam na bok te obrazy i rozpoczetam od Sciggniecia z In-
ternetu kilku réznych aplikacji z nagraniami prowadzonej medy-
tacji, a pdzniej probowalam co ktdry$ dzien wysiedzie¢ w spokoju
kilka minut. Poczulam, Ze jest to bardziej ¢wiczenie intelektualne
niz przedsiewziecie natury ezoterycznej lub duchowej, wiec sie
tego trzymatam. W te dni, gdy nie udawato mi sie juz znalezé cza-
su na bieganie, zdotalam wygospodarowaé przynajmniej dziesieé
minut, aby usig$¢, wzigé kilka glebokich oddechéw i postuchaé
prowadzonej medytacji.

Odnositam tak duzo korzysci z moich krétkich sesji medy-
tacyjnych, ze postanowilam zapisa sie na kurs redukgji stresu
w oparciu o praktyke uwaznosci (Mindfulness-Based Stress Re-
duction, MBSR). Jest to program szkoleniowy opracowany przez
Jona Kabata-Zinna, zatozyciela i dyrektora Centrum Mindfulness
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profesjonalna zawodniczka startujagca w maratonach
oraz autorka ksigzki Run the World: My 3,500-Mile Journey.
Through Running Cultures Around the Globe

Wyniki badan laboratoryjnych i obserwacje biegaczy na catym Swiecie sugeruja,
ze sama zmiana stosunku do tu i teraz podczas biegu, poprzez wejscie w petne
doswiadczanie, moze pomdc osiagnac lepsze zdrowie i poczucie szczescia
podczas treningu, a takze w codziennym zyciu.

(...)

Celem tej ksiazki jest pokazanie drogi do osiagniecia wiekszej swobody,
Swiadomosci, skupienia i radosci poprzez uwazne bieganie. Mam nadzieje, ze
uda mi sie przekonac czytelnikow, ze cho¢ mindfulness nie stanowi panaceum

i nie jest zamiennikiem konsultaji lub terapii medycznej, to praktyka ta moze
pomac zaréwno na biegowym szlaku, jak i poza nim.
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