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 Oprocesie,zmianiekierunkuiwolności,którazaczyna się wtedy, gdy nie musisz już

niczego udowadniać.

BORYS MAŃKOWSKI

NA PODSTAWIE ROZMOWY Z ADAMEM PIETRZAKIEM

MATERIAŁ BEZPŁATNY



OTWARCIE

ADAM PIETRZAK / MINI-EBOOK DO ODCINKA 02

ROZMOWA O TYM,

CZEGO NIE WIDAĆ W KLATCE
Borys Mańkowski przez lata był kojarzony z twardością, rywalizacją i sportem na najwyższym

poziomie. W tej rozmowie najważniejsze okazuje się jednak nie to, ile walk wygrał, lecz co

zrozumiał, kiedy przestał budować życie wokół kolejnego pojedynku.

JAK KORZYSTAĆ Z TEGO MATERIAŁU

01 02 03

Przeczytaj w całości

To około kilkunastu minut

uporządkowanej refleksji.

Zatrzymaj się przy jednym pytaniu

Nie wszystkie wnioski muszą być

twoje.

Wybierz jedną rzecz na dziś

Mała zmiana jest tu ważniejsza niż

deklaracja.



KONTEKST
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BORYS

MAŃKOWSKI
Były mistrz KSW i weteran MMA. W rozmowie

wraca do dzieciństwa, pierwszych treningów,

relacji z trenerem Andrzejem Kościelskim, czterech

porażek z rzędu, walki na Stadionie Narodowym i

momentu, w którym sport przestał być jego jedyną

odpowiedzią.

Najmocniejszy wątek nie dotyczy jednak bilansu

walk. Dotyczy odwagi, by zauważyć, że rola, która

kiedyś budowała człowieka, z czasem może zacząć

go ograniczać.

„Tak naprawdę znaczenie ma to,

jakim ty jesteś człowiekiem.”

 BORYS MAŃKOWSKI
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NIE JESTEŚ SWOJĄ PROFESJĄ

W świecie sportu łatwo pomylić rolę z tożsamością. Jeżeli przez lata ludzie nazywają cię mistrzem,

zaczynasz patrzeć na siebie głównie przez wynik, pas i kolejną walkę.

Borys podważa ten porządek prostym przykładem: bycie znakomitym zawodnikiem nie czyni go

lepszym od hydraulika, lekarza czy podcastera. Każdy z nich wnosi wartość w innym miejscu.

Dystans do tytułu nie odbiera osiągnięć. Pozwala jedynie pamiętać, że osiągnięcie jest częścią

biografii, a nie całą definicją człowieka.

CO TO ZNACZY DLA CIEBIE

Jeśli jedna rola zajmuje całe twoje życie, zadaj sobie pytanie: co pozostaje ze mnie, kiedy na chwilę

odejmę stanowisko, tytuł, wyniki i opinię innych?



NAJWAŻNIEJSZE WNIOSKI
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Źródło fotografii: archiwum Borysa Mańkowskiego
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PROCES BUDUJE WIĘCEJ

NIŻ SAM WYNIK
Walka z Aslambekiem Saidovem i późniejsza nauka wymagającego ruchu prowadzą Borysa do tej

samej obserwacji: rezultat przychodzi po wielu małych próbach. Najważniejsze nie jest jednak samo

wykonanie celu, lecz to, kim stajesz się po drodze.

„Wiara w proces, żeby to nie było tak, że myślisz tylko o ostatnim

elemencie.”

 BORYS MAŃKOWSKI



NAJWAŻNIEJSZE WNIOSKI

ADAM PIETRZAK / MINI-EBOOK DO ODCINKA 06

03

WYTRWAŁOŚĆ NIE OZNACZA,

ŻE ZAWSZE MASZ IŚĆ DALEJ
W rozmowie pojawiają się dwa pozornie sprzeczne doświadczenia. Właśnie ich zestawienie daje

najwięcej.

WCZEŚNIEJ PÓŹNIEJ

Cztery porażki z rzędu Głos, którego nie chciał

słyszeć

W młodym wieku Borys nie odpuścił mimo serii

przegranych. Wiedział, że nadal chce walczyć.

Później zdobył pas i doszedł do największych

wydarzeń w swojej karierze.

Po latach ta sama konsekwencja stała się

pułapką. Stosował afirmacje i techniki

psychologiczne, aby podtrzymywać rolę

fightera, chociaż wewnętrznie ciągnęło go już

gdzie indziej.

„Jeżeli chcesz iść dalej, to idź. Ale jeżeli naprawdę nie chcesz, to po

co?”

 BORYS MAŃKOWSKI
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ODEJŚCIE TEŻ MOŻE

BYĆ ODWAGĄ

Nowy kierunek nie dawał natychmiastowej pewności. Dawał za to poczucie sensu: nie tylko

dostarczać rozrywki, lecz pomagać ludziom odzyskiwać sprawność i radość z ruchu.

Dla zawodnika kolejne przygotowania były znanym schematem. Prawdziwym wyjściem ze strefy

komfortu okazało się dopiero zostawienie pieniędzy, rozpoznawalności i roli, którą rozumiał przez

większość życia.

Odejście nie zawsze jest ucieczką. Czasem jest uznaniem, że dawny cel wykonał

już swoją pracę, a dalsze trwanie służyłoby bardziej lękowi niż rozwojowi.
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EGO MALEJE, KIEDY WIDZISZ

WARTOŚĆ INNYCH LUDZI

Borys nie przedstawia gotowej techniki na skromność. Opowiada raczej o sposobie patrzenia: ktoś

może nie umieć walczyć, ale może być znacznie lepszy w naprawieniu samochodu, leczeniu

człowieka albo wychowaniu dziecka.

Tytuł opisuje kompetencję w określonej dziedzinie. Nie jest miarą wartości człowieka. Kiedy o tym

pamiętasz, nie musisz stale potwierdzać swojego miejsca w hierarchii.

To podejście pozwala też pozostać uczniem. Borys wskazuje, że nauczycielami bywają zarówno

mistrzowie, jak i ludzie, których błędy pokazują, jak samemu nie postępować.

CO TO ZNACZY DLA CIEBIE

W najbliższej rozmowie spróbuj nie opowiadać o swoim tytule. Zamiast tego zadaj drugiej osobie

jedno prawdziwe pytanie o to, co potrafi i czego się nauczyła.
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RELACJE BUDUJE SIĘ

DOŚWIADCZENIEM
Nie gadaniem, lecz tym, co ludzie przeszli razem i czy potrafią pozostać obok siebie, gdy zmieniają

się role, kluby i wyniki.

DOM

TRENER

DRUŻYNA

Matka oddzielała konflikt z ojcem od jego obrazu w oczach dzieci. Dla Borysa była też przykładem

charakteru i konsekwencji.

Andrzej Kościelski pojawił się w chwili, gdy młody zawodnik potrzebował wiary, wymagań i kogoś, kto

utrzyma go na obranym kursie.

Z Mateuszem Gamrotem zbudowali więź przez wspólne treningi, rywalizację i obecność. Sukces jednego

nie musiał oznaczać straty drugiego.

„Przez doświadczenie. Nie gadanie, tylko doświadczenie.”

 BORYS MAŃKOWSKI



NAJWAŻNIEJSZE WNIOSKI

ADAM PIETRZAK / MINI-EBOOK DO ODCINKA 10

Źródło fotografii: archiwum Borysa Mańkowskiego

CIAŁO NIE JEST NARZĘDZIEM

DO CIĄGŁEJ EKSPLOATACJI
Zawodowy sport nauczył Borysa przekraczać granice. Kontuzje zmusiły go jednak do innego pytania: nie

jak wycisnąć z ciała więcej, lecz jak odzyskać zakres ruchu, sprawność i możliwość działania na lata.

Movement stał się dla niego nową dziedziną: łączeniem mobilności, siły, koordynacji i uważności.

Najważniejsza jest zmiana relacji z ciałem - z przeciwnika, którego trzeba pokonać, w partnera, którego

warto słuchać.

WAŻNE

To osobiste doświadczenia rozmówcy, a nie porada medyczna lub rehabilitacyjna. Przy bólu, urazie albo chorobie

dobór aktywności warto skonsultować ze specjalistą.
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MOŻESZ DZIAŁAĆ

SZYBKO

I NIE SPIESZYĆ SIĘ W

ŚRODKU

Borys opisuje poranek, który zaczyna od oddechu,

spokojnie wypitej wody i ruchu. Nie chodzi o

kopiowanie półtoragodzinnego rytuału zawodowego

sportowca. Chodzi o odzyskanie choćby pięciu minut,

zanim dzień zacznie czegoś od nas wymagać.

Najprostsza praktyka: jedna codzienna czynność wykonana bez telefonu, bez podcastu i

bez poganiania siebie.

Pośpiech nie zawsze skraca zadanie. Często tylko zabiera kontakt z tym, co właśnie robimy. Można

wykonywać ruchy sprawnie, a jednocześnie nie budować w sobie napięcia.

„Możesz nawet wykonywać szybko ruchy, ale w środku nie musisz

się spieszyć.”

 BORYS MAŃKOWSKI
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CO WARTO

ZAPAMIĘTAĆ
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Rola może być ważna, ale nie powinna stać się całą tożsamością.

Ego słabnie, gdy przestajesz mierzyć wartość ludzi jedną hierarchią.

Ciało, relacje i cisza dostarczają informacji, których nie usłyszysz w ciągłym pośpiechu.

Odejście ze znanej drogi może wymagać więcej odwagi niż kolejne powtórzenie znanego

schematu.

Proces daje kompetencje, odporność i doświadczenie, których nie widać w samym wyniku.

Wytrwałość ma sens, kiedy cel nadal jest twój - nie wtedy, gdy podtrzymuje go wyłącznie lęk

przed zmianą.

„Czuję taką absolutną wolność.”

 BORYS MAŃKOWSKI
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CO MOŻESZ ZROBIĆ

OD DZISIAJ
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SPRAWDŹ KIERUNEK

ODZYSKAJ PIĘĆ MINUT

ODDZIEL ROLĘ OD SIEBIE

ZAPYTAJ CIAŁO, NIE TREND

ZMNIEJSZ CEL DO PROCESU

Przed treningiem oceń poziom energii i napięcia. Dobierz intensywność do rzeczywistego stanu, a nie do

tego, co robią inni.

Wybierz jeden cel, który realizujesz od dawna. Zapisz osobno: „chcę dalej” i „boję się przestać”. Zobacz,

które zdanie jest prawdziwsze.

Zamiast pytać, kiedy skończysz, nazwij jedną czynność, którą możesz powtarzać przez najbliższy tydzień.

Jutro po przebudzeniu nie sięgaj od razu po telefon. Usiądź, napij się wody i pozwól sobie przez pięć minut

niczego nie przyspieszać.

Dokończ zdanie: „Poza pracą i wynikami jestem człowiekiem, który...”. Zapisz co najmniej trzy odpowiedzi.
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PYTANIA

DO SIEBIE
01
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Kogo oceniam głównie przez tytuł, pieniądze albo pozycję?

Którąrolęwswoimżyciuzacząłemtraktować jak całą tożsamość?

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

Gdzie konsekwencja jest moją siłą, a gdzie stała się sposobem unikania decyzji?

Co zbudował we mnie proces, nawet jeśli nie przyniósł wyniku, którego oczekiwałem?

Która relacja jest mocna nie dlatego, że dużo o niej mówimy, lecz dlatego, że wiele razem

przeszliśmy?

Czy cel, o który walczę, nadal mnie ożywia, czy tylko boję się przyznać, że się zmieniłem?

W którym momencie dnia mogę poruszać się sprawnie, ale przestać spieszyć się w środku?



KARTA PRACY

JEDNA RZECZ NA DZIŚ / 15 MINUT
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7 DNI BEZ REWOLUCJI

 Nie zmieniajcałegożycia.Przeztydzieńsprawdź,cowydarzysię,gdycodziennie odzyskasz jeden

mały fragment uwagi.

DZIEŃ 1

DZIEŃ 2

DZIEŃ 3

DZIEŃ 4

DZIEŃ 5

DZIEŃ 6

DZIEŃ 7

Podziękuj jednej osobie za konkretne wspólne doświadczenie.

Wybierz jeden ważny cel i nazwij najmniejszy powtarzalny krok.

Zaznacz jedną rzecz, którą chcesz zachować w kolejnym tygodniu.

Zapisz decyzję, którą odwlekasz. Oddziel chęć od lęku przed zmianą.

Zrób krótki, spokojny ruch dopasowany do swojego stanu i możliwości.

Przez 10 minut zrób jedną rzecz bez telefonu i bez dodatkowych bodźców.

Zapisz trzy role, które pełnisz - i trzy cechy, które nie zależą od żadnej z nich.

Zapisz jedną rolę, z którą utożsamiasz się najmocniej. Potem wypisz pięć zdań

zaczynających się od: „Nawet bez tej roli nadal jestem...”

Źródło fotografii: archiwum Borysa Mańkowskiego
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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.

W jego historii ważne jest dla mnie również to, że nie próbuje odciąć się od

dawnego życia. Nie umniejsza karierze i nie udaje, że walki były pomyłką.

Potrafi jednak powiedzieć: ten etap mnie zbudował, ale nie musi trwać

wiecznie.

To dojrzała forma siły. Nie ta, która za wszelką cenę wytrzymuje jeszcze

jeden cios, lecz ta, która potrafi zauważyć zmianę i wejść w nowe bez

pewności, że od razu zostanie zrozumiana.

Adam Pietrzak, Kinga Wiśniewska

opracowanie materiału

pietrzakstory.pl
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	BORYS MAŃKOWSKI
	NAJWAŻNIEJSZE WNIOSKI

	CIAŁO NIE JEST NARZĘDZIEM DO CIĄGŁEJ EKSPLOATACJI Zawodowy sport nauczył Borysa przekraczać granice. Kontuzje zmusiły go jednak do innego pytania: nie jak wycisnąć z ciała więcej, lecz jak odzyskać zakres ruchu, sprawność i możliwość działania na lata.
	Movement stał się dla niego nową dziedziną: łączeniem mobilności, siły, koordynacji i uważności. Najważniejsza jest zmiana relacji z ciałem - z przeciwnika, którego trzeba pokonać, w partnera, którego warto słuchać.
	WAŻNE
	To osobiste doświadczenia rozmówcy, a nie porada medyczna lub rehabilitacyjna. Przy bólu, urazie albo chorobie dobór aktywności warto skonsultować ze specjalistą.
	ADAM PIETRZAK / MINI-EBOOK DO ODCINKA
	NAJWAŻNIEJSZE WNIOSKI

	MOŻESZ DZIAŁAĆ SZYBKO I NIE SPIESZYĆ SIĘ W ŚRODKU Borys opisuje poranek, który zaczyna od oddechu, spokojnie wypitej wody i ruchu. Nie chodzi o kopiowanie półtoragodzinnego rytuału zawodowego sportowca. Chodzi o odzyskanie choćby pięciu minut, zanim dzień zacznie czegoś od nas wymagać.
	Pośpiech nie zawsze skraca zadanie. Często tylko zabiera kontakt z tym, co właśnie robimy. Można wykonywać ruchy sprawnie, a jednocześnie nie budować w sobie napięcia.

	„Możesz nawet wykonywać szybko ruchy, ale w środku nie musisz się spieszyć.”
	BORYS MAŃKOWSKI
	Najprostsza praktyka: jedna codzienna czynność wykonana bez telefonu, bez podcastu i bez poganiania siebie.
	W PIGUŁCE


	CO WARTO ZAPAMIĘTAĆ
	Rola może być ważna, ale nie powinna stać się całą tożsamością.
	Wytrwałość ma sens, kiedy cel nadal jest twój - nie wtedy, gdy podtrzymuje go wyłącznie lęk przed zmianą.
	Proces daje kompetencje, odporność i doświadczenie, których nie widać w samym wyniku.
	Odejście ze znanej drogi może wymagać więcej odwagi niż kolejne powtórzenie znanego schematu.
	Ego słabnie, gdy przestajesz mierzyć wartość ludzi jedną hierarchią.
	Ciało, relacje i cisza dostarczają informacji, których nie usłyszysz w ciągłym pośpiechu.
	„Czuję taką absolutną wolność.”
	BORYS MAŃKOWSKI
	PRAKTYKA


	CO MOŻESZ ZROBIĆ OD DZISIAJ
	ODDZIEL ROLĘ OD SIEBIE
	Dokończ zdanie: „Poza pracą i wynikami jestem człowiekiem, który...”. Zapisz co najmniej trzy odpowiedzi.
	SPRAWDŹ KIERUNEK

	Wybierz jeden cel, który realizujesz od dawna. Zapisz osobno: „chcę dalej” i „boję się przestać”. Zobacz, które zdanie jest prawdziwsze.
	ZMNIEJSZ CEL DO PROCESU

	Zamiast pytać, kiedy skończysz, nazwij jedną czynność, którą możesz powtarzać przez najbliższy tydzień.
	ODZYSKAJ PIĘĆ MINUT

	Jutro po przebudzeniu nie sięgaj od razu po telefon. Usiądź, napij się wody i pozwól sobie przez pięć minut niczego nie przyspieszać.
	ZAPYTAJ CIAŁO, NIE TREND

	Przed treningiem oceń poziom energii i napięcia. Dobierz intensywność do rzeczywistego stanu, a nie do tego, co robią inni.
	AUTOREFLEKSJA


	PYTANIA DO SIEBIE 01
	Którąrolęwswoimżyciuzacząłemtraktować jak całą tożsamość?
	Czy cel, o który walczę, nadal mnie ożywia, czy tylko boję się przyznać, że się zmieniłem?
	Co zbudował we mnie proces, nawet jeśli nie przyniósł wyniku, którego oczekiwałem?
	Gdzie konsekwencja jest moją siłą, a gdzie stała się sposobem unikania decyzji?
	Kogo oceniam głównie przez tytuł, pieniądze albo pozycję?
	Która relacja jest mocna nie dlatego, że dużo o niej mówimy, lecz dlatego, że wiele razem przeszliśmy?
	Jak moje ciało reaguje na obecny rytm pracy, odpoczynku i ruchu?
	W którym momencie dnia mogę poruszać się sprawnie, ale przestać spieszyć się w środku?
	KARTA PRACY


	7 DNI BEZ REWOLUCJI
	Nie zmieniajcałegożycia.Przeztydzieńsprawdź,cowydarzysię,gdycodziennie odzyskasz jeden
	mały fragment uwagi.
	DZIEŃ 1
	Zapisz trzy role, które pełnisz - i trzy cechy, które nie zależą od żadnej z nich.
	DZIEŃ 2

	Przez 10 minut zrób jedną rzecz bez telefonu i bez dodatkowych bodźców.
	DZIEŃ 3

	Wybierz jeden ważny cel i nazwij najmniejszy powtarzalny krok.
	DZIEŃ 4

	Podziękuj jednej osobie za konkretne wspólne doświadczenie.
	DZIEŃ 5

	Zrób krótki, spokojny ruch dopasowany do swojego stanu i możliwości.
	DZIEŃ 6

	Zapisz decyzję, którą odwlekasz. Oddziel chęć od lęku przed zmianą.
	DZIEŃ 7

	Zaznacz jedną rzecz, którą chcesz zachować w kolejnym tygodniu.
	JEDNA RZECZ NA DZIŚ / 15 MINUT


	Zapisz jedną rolę, z którą utożsamiasz się najmocniej. Potem wypisz pięć zdań zaczynających się od: „Nawet bez tej roli nadal jestem...”
	ADAM PIETRZAK / MINI-EBOOK DO ODCINKA

	ZAKOŃCZENIE

	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.
	W jego historii ważne jest dla mnie również to, że nie próbuje odciąć się od dawnego życia. Nie umniejsza karierze i nie udaje, że walki były pomyłką. Potrafi jednak powiedzieć: ten etap mnie zbudował, ale nie musi trwać wiecznie.
	To dojrzała forma siły. Nie ta, która za wszelką cenę wytrzymuje jeszcze jeden cios, lecz ta, która potrafi zauważyć zmianę i wejść w nowe bez pewności, że od razu zostanie zrozumiana.
	Adam Pietrzak, Kinga Wiśniewska opracowanie materiału
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