MINI-EBOOK DO ODCINKA

POZA ROLA
FIGHTERA

Oprocesie,zmianiekierunkuiwolnosci,ktérazaczyna sie wtedy, gdy nie musisz juz
niczego udowadniac.

BORYS MANKOWSKI
NA PODSTAWIE ROZMOWY Z ADAMEM PIETRZAKIEM

MATERIAL BEZPLATNY



OTWARCIE

ROZMOWA O TYM,
CZEGO NIE WIDAC W KLATCE

Borys Mankowski przez lata byt kojarzony z twardoscia, rywalizacja i sportem na najwyzszym
poziomie. W tej rozmowie najwazniejsze okazuje sie jednak nie to, ile walk wygrat, lecz co
zrozumiat, kiedy przestat budowac zycie wokét kolejnego pojedynku.

JAK KORZYSTAC Z TEGO MATERIALU

Przeczytaj w catosci Zatrzymaj sie przy jednym pytaniu Wybierz jedna rzecz na dzis
To okoto kilkunastu minut Nie wszystkie wnioski muszg by¢ Mata zmiana jest tu wazniejsza niz
uporzadkowanej refleksiji. twoje. deklaracja.
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KONTEKST

BORYS
MANKOWSKI

Byty mistrz KSW i weteran MMA. W rozmowie

wraca do dziecinstwa, pierwszych treningéw,

relacji z trenerem Andrzejem KosScielskim, czterech
porazek z rzedu, walki na Stadionie Narodowym i
momentu, w ktérym sport przestat by¢ jego jedyna
odpowiedzia.

Najmocniejszy watek nie dotyczy jednak bilansu
walk. Dotyczy odwagi, by zauwazy¢, ze rola, ktéra
kiedys$ budowata cztowieka, z czasem moze zaczaé
go ograniczad.

»Tak naprawde znaczenie ma to,

jakim ty jestes czlowiekiem.”
BORYS MANKOWSKI
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NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

NIE JESTES SWOJA PROFES]JA

W Swiecie sportu tatwo pomyli¢ role z tozsamoscia. Jezeli przez lata ludzie nazywajg cie mistrzem,
zaczynasz patrzec na siebie gtéwnie przez wynik, pas i kolejng walke.

Borys podwaza ten porzadek prostym przyktadem: bycie znakomitym zawodnikiem nie czyni go
lepszym od hydraulika, lekarza czy podcastera. Kazdy z nich wnosi wartos¢ w innym miejscu.

Dystans do tytutu nie odbiera osiggniec. Pozwala jedynie pamieta¢, ze osiggniecie jest czescia
biografii, a nie cata definicjg cztowieka.
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NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

Zrédto fotografii: archiwum Borysa Mankowskiego

PROCES BUDUJE WIECE]
NIZ SAM WYNIK

Walka z Aslambekiem Saidovem i péZniejsza nauka wymagajacego ruchu prowadzg Borysa do tej
samej obserwacji: rezultat przychodzi po wielu matych prébach. Najwazniejsze nie jest jednak samo
wykonanie celu, lecz to, kim stajesz sie po drodze.

»Wiara w proces, zeby to nie bylo tak, ze myslisz tylko o ostatnim

elemencie.”
BORYS MANKOWSKI
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WYTRWALOSC NIE OZNACZA,
ZE ZAWSZE MASZ 1SC DALE]

W rozmowie pojawiajg sie dwa pozornie sprzeczne doswiadczenia. Wtasnie ich zestawienie daje
najwiece;.

WCZESNIE])

Cztery porazki z rzedu

W miodym wieku Borys nie odpuscit mimo serii
przegranych. Wiedziat, ze nadal chce walczy¢.
PéZzniej zdobyt pas i doszedt do najwiekszych

POZNIE)

Glos, ktorego nie chciat
styszec¢

Po latach ta sama konsekwencja stata sie
putapka. Stosowat afirmacje i techniki
psychologiczne, aby podtrzymywac role

wydarzen w swojej karierze. fightera, chociaz wewnetrznie ciggneto go juz

gdzie indziej.

»Jezeli chcesz iS¢ dalej, to idz. Ale jezeli naprawde nie chcesz, to po
co?”
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NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

ODE]JSCIE TEZ MOZE
BYC ODWAGA

Dla zawodnika kolejne przygotowania byty znanym schematem. Prawdziwym wyjsSciem ze strefy
komfortu okazato sie dopiero zostawienie pieniedzy, rozpoznawalnosci i roli, ktérag rozumiat przez
wiekszos¢ zycia.

Nowy kierunek nie dawat natychmiastowej pewnosci. Dawat za to poczucie sensu: nie tylko
dostarczad rozrywki, lecz pomagac ludziom odzyskiwaé sprawnos¢ i rados¢ z ruchu.

Odejscie nie zawsze jest ucieczka. Czasem jest uznaniem, ze dawny cel wykonat

juz swoja prace, a dalsze trwanie stuzyloby bardziej lekowi niz rozwojowi.
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NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

EGO MALEJE, KIEDY WIDZISZ
WARTOSC INNYCH LUDZI

Borys nie przedstawia gotowej techniki na skromnos$¢. Opowiada raczej o sposobie patrzenia: ktos
moze nie umiec walczy¢, ale moze by¢ znacznie lepszy w naprawieniu samochodu, leczeniu
cztowieka albo wychowaniu dziecka.

Tytut opisuje kompetencje w okreslonej dziedzinie. Nie jest miarg wartosci cztowieka. Kiedy o tym
pamietasz, nie musisz stale potwierdza¢ swojego miejsca w hierarchii.

To podejscie pozwala tez pozosta¢ uczniem. Borys wskazuje, ze nauczycielami bywaja zaréwno
mistrzowie, jak i ludzie, ktérych btedy pokazuja, jak samemu nie postepowac.
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NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

L/l

RELAC]JE BUDUJE SIE
DOSWIADCZENIEM

Nie gadaniem, lecz tym, co ludzie przeszli razem i czy potrafig pozostac obok siebie, gdy zmieniaja
sie role, kluby i wyniki.

DOM

e Matka oddzielata konflikt z ojcem od jego obrazu w oczach dzieci. Dla Borysa byta tez przyktadem
charakteru i konsekwencji.

TRENER

e Andrzej Koscielski pojawit sie w chwili, gdy mtody zawodnik potrzebowat wiary, wymagan i kogo$, kto
utrzyma go na obranym kursie.

DRUZYNA

e Z Mateuszem Gamrotem zbudowali wieZz przez wspdlne treningi, rywalizacje i obecnos¢. Sukces jednego
nie musiat oznaczac straty drugiego.

»Przez doswiadczenie. Nie gadanie, tylko doswiadczenie.”
BORYS MANKOWSKI
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NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI
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Zrédto fotografii: archiwum Borysa Mankowskiego

CIALO NIE JEST NARZEDZIEM
DO CIAGLE]J EKSPLOATAC]I

Zawodowy sport nauczyt Borysa przekracza¢ granice. Kontuzje zmusity go jednak do innego pytania: nie
jak wycisna¢ z ciata wiecej, lecz jak odzyskac zakres ruchu, sprawnos¢ i mozliwos¢ dziatania na lata.

Movement stat sie dla niego nowg dziedzing: tgczeniem mobilnosci, sity, koordynacji i uwaznosci.
Najwazniejsza jest zmiana relacji z ciatem - z przeciwnika, ktérego trzeba pokonaé, w partnera, ktérego
warto stuchac.

To osobiste doswiadczenia rozmoéwcy, a nie porada medyczna lub rehabilitacyjna. Przy bélu, urazie albo chorobie
dobdr aktywnosci warto skonsultowac ze specjalista.
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NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

MOZESZ DZIAXAC
SZYBKO

I NIE SPIESZYC SIE W
SRODKU

Borys opisuje poranek, ktéry zaczyna od oddechu,
spokojnie wypitej wody i ruchu. Nie chodzi o
kopiowanie péttoragodzinnego rytuatu zawodowego
sportowca. Chodzi o odzyskanie choéby pieciu minut,
zanim dzien zacznie czegos od nas wymagac.

Pospiech nie zawsze skraca zadanie. Czesto tylko zabiera kontakt z tym, co wtasnie robimy. Mozna
wykonywad ruchy sprawnie, a jednoczesdnie nie budowad w sobie napiecia.

~Mozesz nawet wykonywac¢ szybko ruchy, ale w srodku nie musisz

sie spieszyc.”
BORYS MANKOWSKI
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W PIGULCE

CO WARTO
ZAPAMIETAC

Rola moze by¢ wazna, ale nie powinna stac sie catg tozsamoscia.

Wytrwatos¢ ma sens, kiedy cel nadal jest twdj - nie wtedy, gdy podtrzymuje go wytacznie lek
przed zmiana.

Proces daje kompetencje, odpornos¢ i doswiadczenie, ktérych nie wida¢ w samym wyniku.
Odejscie ze znanej drogi moze wymagac wiecej odwagi niz kolejne powtérzenie znanego
schematu.

Ego stabnie, gdy przestajesz mierzy¢ wartos¢ ludzi jedng hierarchia.

Ciato, relacje i cisza dostarczajg informacji, ktérych nie ustyszysz w ciggtym pospiechu.

»Czuje taka absolutna wolnosc¢.”
BORYS MANKOWSKI
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CO MOZESZ ZROBIC
OD DZISIA]J

ODDZIEL ROLE OD SIEBIE

Dokoncz zdanie: ,,Poza praca i wynikami jestem cztowiekiem, ktéry...”. Zapisz co najmniej trzy odpowiedzi.

SPRAWDZ KIERUNEK

Wybierz jeden cel, ktéry realizujesz od dawna. Zapisz osobno: ,chce dalej” i ,boje sie przesta¢”. Zobacz,
ktére zdanie jest prawdziwsze.

ZMNIE)SZ CEL DO PROCESU

Zamiast pytad, kiedy skonczysz, nazwij jedng czynnos¢, ktérag mozesz powtarzac przez najblizszy tydzien.

ODZYSKA]J PIEC MINUT

Jutro po przebudzeniu nie siegaj od razu po telefon. UsigdZ, napij sie wody i pozwdl sobie przez pie¢ minut
niczego nie przyspieszac.

ZAPYTA) CIALO, NIE TREND

Przed treningiem ocen poziom energii i napiecia. Dobierz intensywnos¢ do rzeczywistego stanu, a nie do
tego, co robig inni.
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AUTOREFLEKSJA

PYTANIA
DO SIEBIE

02

03

04

05

06

07

08

Ktérarolewswoimzyciuzaczatemtraktowac jak catg tozsamosc¢?

Czy cel, o ktéry walcze, nadal mnie ozywia, czy tylko boje sie przyzna¢, ze sie zmienitem?

Co zbudowat we mnie proces, nawet jesli nie przynidst wyniku, ktérego oczekiwatem?

Gdzie konsekwencja jest mojg sitg, a gdzie stata sie sposobem unikania decyzji?

Kogo oceniam gtéwnie przez tytut, pienigdze albo pozycje?

Ktéra relacja jest mocna nie dlatego, ze duzo o niej méwimy, lecz dlatego, ze wiele razem

przeszliSmy?

Jak moje ciato reaguje na obecny rytm pracy, odpoczynku i ruchu?

W ktérym momencie dnia moge poruszac sie sprawnie, ale przestac spieszy¢ sie w srodku?
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KARTA PRACY

7 DNI BEZ REWOLUC]JI

Nie zmieniajcategozycia.Przeztydziensprawdz,cowydarzysie,gdycodziennie odzyskasz jeden
maty fragment uwagi.

DZIEN 1 Zapisz trzy role, ktére petnisz - i trzy cechy, ktére nie zaleza od zadnej z nich.
DZIEN 2 Przez 10 minut zréb jedna rzecz bez telefonu i bez dodatkowych bodZcéw.
DZIEN 3 Wybierz jeden wazny cel i nazwij najmniejszy powtarzalny krok.

DZIEN 4 Podziekuj jednej osobie za konkretne wspélne doswiadczenie.

DZIEN 5 Zréb krotki, spokojny ruch dopasowany do swojego stanu i mozliwosci.

DZIEN 6 Zapisz decyzje, ktéra odwlekasz. Oddziel che¢ od leku przed zmiana.

DZIEN 7 Zaznacz jedng rzecz, ktérg chcesz zachowac w kolejnym tygodniu.

Zrédto fotografii: archiwum Borysa Mankowskiego
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ZAKONCZENIE

CO ZOSTALO ZE MNA
PO TE] ROZMOWIE

Po tej rozmowie zostata ze mng przede wszystkim mysl, ze mozna dziatac
szybko, ale nie trzeba spieszy¢ sie w Srodku. Borys powiedziat to bez wielkiej
teorii, a jednak trafit w cos, co sam czesto gubie: obecnos¢ w tym, co robie.

W jego historii wazne jest dla mnie rowniez to, ze nie probuje odcigc sie od
dawnego zycia. Nie umniejsza karierze i nie udaje, ze walki byty pomytka.
Potrafi jednak powiedzie¢: ten etap mnie zbudowat, ale nie musi trwad
wiecznie.

To dojrzata forma sity. Nie ta, ktéra za wszelka cene wytrzymuje jeszcze

jeden cios, lecz ta, ktéra potrafi zauwazy¢ zmiane i wejs¢ w nowe bez
pewnosci, ze od razu zostanie zrozumiana.

Adam Pietrzak, Kinga Wisniewska
opracowanie materiatu

pietrzakstory.pl
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	Którąrolęwswoimżyciuzacząłemtraktować jak całą tożsamość?
	Czy cel, o który walczę, nadal mnie ożywia, czy tylko boję się przyznać, że się zmieniłem?
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	DZIEŃ 4

	Podziękuj jednej osobie za konkretne wspólne doświadczenie.
	DZIEŃ 5
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	CO ZOSTAŁO ZE MNĄ PO TEJ ROZMOWIE Po tej rozmowie została ze mną przede wszystkim myśl, że można działać szybko, ale nie trzeba spieszyć się w środku. Borys powiedział to bez wielkiej teorii, a jednak trafił w coś, co sam często gubię: obecność w tym, co robię.
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