W czytaniu biografii sportowcéw jest pewien podstep. Na poczatku szukamy efektu, konkretu, nazwisk, wynikéw.
Dopiero pdzniej dociera do cztowieka, ze najciekawsze nie dzieje sie w sekundach ,przed deska”, tylko wczesniej,
w gtowie. Doktadnie tam, gdzie stres zaczyna pracowac jak cichy, uparty mechanik, prébujac przestawi¢ wszystko
na ,tryb awaryjny”. W ksigzkach opowiadajgcych o Adamie Matyszu szczegdlnie mocno wida¢ ten moment
przejscia: od presji do spokoju, od hatasu mysli do skupienia. | to nie jako inspiracyjna pocztdwka, tylko jako seria

decyzji. Czasem mikrodecyzji.

Gdy wracasz do kolejnych rozdziatéw, zaczynasz rozpoznawac wzor. Presja pojawia sie, bo jest. Nie da sie jej
Lusunac”, jak plamy z koszuli. Mozna ja za to oswoi¢, nazwaé, rozbroic jej wptyw na ciato i rytm pracy. Spokdj
wcale nie musi oznaczac sielanki. Spokdj bywa warunkiem dziatania. Skupienie to natomiast nie koncentracja na
catej gorze problemow, tylko na jednym, najwazniejszym zadaniu w danym momencie. W takich fragmentach
adam matysz ksiazka przestaje byc¢ tylko opowiescig o sukcesach, a staje sie materiatem do myslenia o wiasnych

reakcjach.

Presja, ktora ma swoje miejsce, nie tylko swoje imie

Presja w sporcie skokowym nie jest abstrakcja. Ona ma wage, rytm i temperature. W praktyce to kilka rzeczy
naraz: oczekiwania widzow, spojrzenia trenerédw, pamie¢ wczesniejszych prob, a do tego drobna, zwykta
matematyka warunkow atmosferycznych. W ksigzkach o Adamie Matyszu presja zwykle nie przychodzi jako

dramatyczne zjawisko z zewnatrz. Najpierw jest w sygnatach.

Czytelnik zaczyna zauwazad, jak presja ,przestawia” codzienne odruchy. Zaczynasz jechac na trening inaczej niz
zwykle, a potem prébujesz udawac, ze to tylko zmiana rutyny. Zmieniasz tempo rozméw. Odpowiadasz kroce;j.
Albo przeciwnie, mowisz za duzo, bo bez rozmowy czujesz pustke. To sg drobne rzeczy, ktére w biografiach

adama matysza nie sg opisane poetycko, tylko po sportowemu: jako mechanizm.

Najwazniejsze jest jednak cos innego: presja nie wygrywa od razu. Ona testuje. Najpierw zabiera jako$¢ decyzji.
Potem zabiera swobode. Na koncu zabiera oddech i precyzje ruchow. | wtedy nawet ,technicznie poprawny”
trening zaczyna wygladac gorzej, bo wchodzi napiecie. Napiecie w skoku jest jak Zle ustawiony celownik: wszystko

wydaje sie na miejscu, ale trafienie wymyka sie o centymetry.

Wiasnie dlatego rozdziaty o presji sa zwykle najbardziej ,zyciowe” dla kogo$ spoza sportu. Nie trzeba skakac z
progu, zeby rozumie¢, jak presja skraca perspektywe. Nagle liczy sie tylko ten jeden moment, a wszystkie inne
elementy uktadanki przestaja istnied. Jesli w swojej pracy tez znasz te sytuacje, wiesz, ze presja nie tylko boli. Ona

zaweza.

W takich fragmentach ksigzka o adamie matyszu czesto daje czytelnikowi co$, czego nie dajg sportowe statystyki.
Daje obraz tego, jak cztowiek uczy sie obserwowac wiasne reakcje, zanim przejma kontrole. Presja bywa jak alarm.
Jesdli nie umiesz go wyciszy¢, zaczynasz stucha¢ go zamiast instrukcji. A w sporcie instrukcja to jedyna rzecz, na

ktorg naprawde mozesz wptynac.

Spokadj jako trening, nie jako cecha

Jest pokusa, zeby spokdj traktowaé jak osobowosé. Zeby powiedzieé: ,On jest spokojny, bo taki ma charakter”.
Tyle ze jesli czytasz uwaznie rozdziaty o spokoju, widzisz prace. Spokdj nie jest miekka poduszka, na ktérej mozna

sie potozy¢. Spokdj jest narzedziem.



To narzedzie sktada sie z kilku warstw. Pierwsza to umiejetnos$¢ utrzymania rytmu dnia, nawet kiedy w kalendarzu
dzieje sie za duzo. W sportach rozgrywanych w cyklach, gdzie terminy gonig warunki, tatwo straci¢ kontakt z
Lnormalnosciag”. Spokdj wchodzi wtedy przez powtarzalno$é: mate czynnosci, ktdre wracaja i przypominaja ciatu,

ze jest bezpiecznie, a zadanie jest jasne.

Druga warstwa to sposdb méwienia do siebie. W biografiach sportowcdéw czesto pojawia sie watek, ze nie chodzi
o motywacyjne hasta. Chodzi o jezyk, ktéry nie psuje dziatania. Jesli w gtowie tworzy sie historia typu ,musi sie
udac”, to z czasem robi sie ciezko. Jesli pojawia sie zdanie ,wykonuje to, co do mnie nalezy”, presja przestaje

sterowad. Staje sie ttem.

Trzecia warstwa jest najmniej romantyczna. To konsekwencja w planie pracy, nawet kiedy wynik nie daje
natychmiastowej nagrody. Spokdj potrafi wtedy wygladacé jak cierpliwo$¢, ale w praktyce to odpornos¢ na
impulsy. Odpornos¢ na che¢ zmiany wszystkiego w jeden wieczér, bo ,wydaje sie”, ze tylko taka korekta rozwigze
problem.

Jesli w biografiach adama matysza natrafisz na fragmenty, w ktérych mowi sie o opanowaniu, zwykle chodzi o te
trzy rzeczy naraz: rutyne, jezyk i cierpliwos$é. Dlatego spokdj nie jest stanem ,na zawsze”. Jest stanem do
odzyskania. W sporcie to normalne, ze po nieudanej probie wraca niepokdj. Roznica polega na tym, jak szybko i

jak swiadomie cztowiek wraca do pracy.

Skupienie: jednopunktowos¢ w swiecie rozproszonych bodzcéw

Skupienie w ksigzkach o Adamie Matyszu ma charakter praktyczny. Nie brzmi jak wyktad o mindfulness, tylko jak

opis zadania: jak sprawi¢, by wybrana informacja miata priorytet, a reszta przestata mieszac.

Zwykle pojawia sie tu motyw selekcji. W skokach problemem bywa nadmiar zmiennych. Wiatr, warunki, decyzje
organizacyjne, profil najazdu. Gdy cztowiek prdbuje objaé wszystko naraz, mdzg zaczyna dziata¢ jak kamera z
drgajacym statywem. Widzisz wiele, ale nic nie jest stabilne. Skupienie oznacza w tym kontekscie wybor: co

doktadnie ma znaczenie w tej chwili.

To jest szczegdlnie wazne dla czytelnikdw, ktorzy nie sg sportowcami. W zyciu codziennym tez mamy nadmiar
bodzcow, tylko mniej spektakularny. Telefon, powiadomienia, terminy, ludzie, ktérzy co$ ,wymagajg natychmiast”.
Presja rosnie, a skupienie spada. | nagle zaczynasz prace, jakbys$ byt wszedzie naraz. Rozdziaty o skupieniu w

biografiach potrafig wtedy dziatac jak kontrargument: skupienie to umiejetnos¢ ograniczenia pola widzenia.



W praktyce widac tez, ze skupienie nie oznacza braku emocji. Cztowiek moze czuc napiecie w zotadku, moze by¢
rozdrazniony, moze pamieta¢ stabszg prébe. Skupienie polega na tym, ze emocje nie stajg sie komenda

dowodzenia. Komende dowodzenia dostaje konkret: techniczny element, ustawienie, rytm.

Sa rozdziaty, w ktérych mozna zobaczy¢, jak sportowiec uczy sie wraca¢ do ,tu i teraz” bez zaprzeczania temu, co
byto wczesniej. Nie chodzi o to, zeby wymaza¢ pamie¢. Chodzi o to, zeby pamie¢ byta informacja, a nie

scenariuszem. Skupienie pozwala wzia¢ z przesztosci to, co uzyteczne, i odtozy¢ reszte.

Jak to sie przeklada na codzienna prace, decyzje i nerwy?

W mojej praktyce, gdy rozmawia sie z ludZzmi po pracy, najczesciej pada jedno zdanie: ,Ja sie staram, ale w
kluczowych momentach trace jakos¢”. To zdanie jest bliskie sportowej logice. W kluczowych momentach rosnie
presja, a wraz z nig ros$nie tendencja do robienia za wielu rzeczy naraz. Ksigzki, ktére opowiadajag o Adamie
Matyszu, sa dobre nie dlatego, ze obiecujg prostg recepte, tylko dlatego, ze pokazujg, jak wyglada proces
regulacji.

Mozesz z tego wzigc¢ kilka wnioskow, bez kopiowania sportowej mechaniki jeden do jednego.

Po pierwsze, presji nie da sie usunac, ale da sie ja osadzi¢. Warto mysle¢ o niej jak o sygnale: ,co$ jest wazne”.

Tyle. Jesli zmienisz presje w fabute, zaczynasz przegrywac zanim zrobisz pierwsza probe dziatania.

Po drugie, spokdj wymaga planu. Nie idealnego planu, tylko planu minimalnego. Takiego, ktory utrzymuje rytm,
gdy dzieh sie rozjezdza. To moze by¢ kolejnos¢ czynnosci, krotsze bloki pracy, albo jedna prosta zasada: nie

podejmuje decyzji w emocjach, tylko po krotkim oddechu i sprawdzeniu danych.

Po trzecie, skupienie to wybor tego, co w danej chwili jest najwazniejsze. Jesli masz do zrobienia raport, rozmowy
i poprawki, skupienie nie polega biografia adama matysza na tym, zeby mysle¢ o wszystkim naraz. Polega na tym,

zeby przez okreslony czas pracowac na jednym, najwezszym zadaniu, a reszte odtozy¢ na pozniej.

W tym sensie adam matysz ksiazka jest czym$ wiecej niz biografia. Staje sie lustrem dla mechanizméw, ktére i tak

masz w sobie, tylko w innym ubraniu.

Rozdziaty, ktore najczesciej zostaja w gtowie

Sa w takich ksigzkach fragmenty, ktore czyta sie szybko, bo wciagaja. A sg rozdziaty, do ktérych wracasz, bo
odpowiadajg na pytanie: ,dlaczego czasem potrafie, a czasem nie". To sg czesto rozdziaty o presji, treningu

wytrzymatosci psychicznej i o tym, jak cztowiek zachowuje sig, gdy spada forma.

Jesli chodzi o ksigzke o adamie matyszu, warto zwrdci¢ uwage na sposob narracji. W wielu biografiach autorzy
pokazuja nie tylko to, co wyszto, ale i to, co nie wyszto. | to nie w formie oskarzenia losu, tylko jako materiat do

wnioskow. W sporcie btad jest narzedziem, jesli umiesz go interpretowac.

W mojej ocenie najlepsze rozdziaty dziatajg jak warsztat. Nie prowadza czytelnika po omacku, tylko pokazuja, jak
sportowiec obserwuje wiasny stan, jak rozréznia napiecie od gotowosci i jak wraca do prostych zasad, kiedy swiat

robi sie zbyt gtosny.

Ponizej zbiér tematdw, ktore czytelnik zwykle rozpoznaje jako ,rdzen” rozdziatbw o Adamie Matyszu, niezaleznie

od tego, czy to typowa biografia adama matysza, czy ksiazka bardziej reporterska.

1. Presja jako sygnat ostrzegawczy, a nie wyrok
2. Rutyna i rytm dnia, ktére utrzymuja spokdj w okresach zmian

3. Skupienie jako wybér jednego zadania, a nie ogarnianie wszystkiego


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/adam-malysz-czlowiek-ktory-nauczyl-polske-wygrywac-sebastian-wajch/

4. Interpretacja btedu, zamiast szukania winnego

5. Wracanie do zasad po spadku formy, bez paniki

To nie jest lista ,sekretow na sukces”. To raczej mapa tego, jak dziata cztowiek, kiedy stawka rosnie.

Twarde granice: kiedy spokdj nie pomaga

Warto tez uczciwie powiedzie¢ co$, co czesto pomija literatura sportowa. Spokdj i skupienie nie rozwiaza
wszystkiego, bo czasem problem lezy gdzie indziej. W rozdziatach o presji mozna tez wytapac te granice: gdy

warunki sg wyjatkowo trudne, a decyzje i mozliwosci sg ograniczone, nie ma cudow.

Czasem presja przychodzi nie z oczekiwan, tylko z fizycznych brakow. Zmeczenie, drobny uraz, gorszy sen,
przecigzenie. Wtedy cztowiek moze mied najlepsza strategie psychologiczna i nadal nie osigga tego, co by chciat.
Dobra biografia nie powinna tego ukrywac, bo to bytoby fatszywe. Presja psychiczna moze by¢ nawet wtdrna, a

nie gtdbwna.

Z perspektywy czytelnika to wazne, bo pomaga zredukowac poczucie winy. Jesli po lekturze ktos zaczyna wierzy¢,
ze ,wystarczy opanowac gtowe”, a potem w realnym zyciu nadal pojawia sie gorszy dzien, to taka wiara szybko
zamieni sie w frustracje. Lepsze podejscie jest bardziej sportowe: gtowa pomaga, ale nie zastepuje treningu,
regeneracji i rozsadku.

Dlatego w ksigzkach o Adamie Matyszu pojawia sie czasem ton rozsadku: ,to jest trudne”, ,wymaga pracy”, ,nie

zawsze da sie trafi¢ idealnie”. Taka postawa buduje wiarygodnos¢, bo nie udaje, ze kontrolujesz wszystko.

Jak wykorzysta¢ lekcje bez udawania bohatera

Jezeli chcesz przenies¢ to na wiasne zycie, najlepiej nie zaczyna¢ od wielkich deklaracji. Duze zmiany bywaja
sposobem na kolejng presje. Zamiast tego tatwiej budowac mikrosystem, ktory dziata w zwyktych dniach, a nie

tylko w momentach emogji.

Oto krotkie, praktyczne rozréznienie, ktére czesto pomaga ludziom przy lekturze biografii adama matysza, bo

porzadkuje reakcje.

1. Gdy rosnie napiecie, najpierw sprawdzam, czy to sygnat ostrzegawczy, czy panika

2. Gdy mam ryzyko rozproszenia, zawezam zadanie do jednej decyzji albo jednego kroku
3. Gdy wracam po btedzie, nie szukam wymowek, tylko konkretnej poprawki

4. Gdy dzien sie sypie, wracam do rytmu minimalnego, bez wielkich planéw

5. Gdy forma nie wraca, sprawdzam tez rzeczy fizyczne, sen i przecigzenie

To nie brzmi jak heroizm. To brzmi jak rzemiosto. | doktadnie tak te motywy funkcjonuja w sporcie: jako rzemiosto

mentalne.

Biografia, ktora zostawia slad: dlaczego to dziata

Jest jeszcze jeden powdd, dla ktérego adam matysz ksigzka potrafi zostaé¢ na potce, a nie w cyfrowym archiwum.
W takich lekturach jest co$ cennego: spdjnos¢ miedzy tym, co cztowiek czuje, a tym, co robi. Nie ma tylko narracji

,bytem twardy”. Jest opis pracy, powrotdéw, korekt i préb zachowania kontroli nad tym, co mozna kontrolowac.

Kiedy czytasz, ze kto$ potrafit odzyskaé spokdj po trudnym dniu, to nie jest bajka. To dowdd, ze cztowiek jest

procesem, a nie jednorazowym wydarzeniem. A to daje czytelnikowi co$ bardzo realnego. Odrobine ulgi i



odrobine dyscypliny jednoczesnie.

Bo presja zawsze przyjdzie. Rdznica tkwi w tym, czy masz w sobie narzedzia, zeby jej nie odda¢é steréw. Spokoj
moze by¢ treningiem, a skupienie moze by¢ wyborem. | nawet jesli nie skaczesz z progu, mechanizm jest ten sam:

stawka rosnie, a od ciebie zalezy, czy gtowa bedzie dowodzi¢ dziataniem, czy tylko komentowac.

Jesli szukasz ksigzka o adamie matyszu, ktéra ma sens nie tylko jako sportowa opowies¢, ale jako materiat do
pracy nad wtasng psychika, takie rozdziaty o presji, spokoju i skupieniu zwykle s najwazniejsze. Nie dlatego, ze

obiecuja wynik. Tylko dlatego, ze pokazuja droge do jakosci, gdy jest trudno.



