
„Akadnak elszánt és fanatikus emberek a sportban és a munkában, akik 
magas lángon égnek. És vannak, akik felfoghatatlan teljesítményre képe
sek: egy klub, ahová nem lehet csak úgy bekerülni, ahol az érintettek az 
önsanyargatás felsőfokán élik a napjaikat. Ennek a képzeletbeli klubnak 
az alapítója David Goggins. Óriási motivációt ad minden cselekedete, 
minden szava, minden oldal, amit papírra vetett. Lebilincselő a törté
nete, példamutató az életfilozófiája. Gyanítom, nem véletlen, hogy most 
ezt a könyvet fogod a kezedben. Minden bizonnyal szükséged van egy kis 
lökésre: mert mindig az első lépés a legnehezebb, és ha van  valaki, aki 
 ebben segíthet, az Goggins.” 

Kazi Tamás, futóedző olimpikon, országos csúcstartó,  
34szeres magyar bajnok középtávfutó

„David Goggins saját élettapasztalatain keresztül, olvasmányos módon 
meséli el saját életfilozófiáját. Megtudjuk tőle, mit tehetünk azért, hogy 
kiaknázzuk a bennünk rejlő potenciált. Megközelítése az önreflexióból 
indul ki, és jó néhány olyan mentális módszert sorakoztat fel (önmotivá
ció, tervezés, önvizsgálat, imagináció), amelyek segítségével könnyeb
ben láthatjuk utunkat, céljainkat, illetve hatékonyabban megküzdhetünk 
az elénk gördülő kihívásokkal, mert, ahogy írja, »az élet egy kihívásokról 
szóló tankönyv«.”

Kenyeres András sportmentáltréner,  
business coach, szakíró, biológus

„Ez a könyv megosztó lesz. Mindenki más célokkal rendelkezik, egyik 
sem jobb vagy rosszabb a másiknál. Goggins a mentális és fizikai erőt 
mindennél fontosabbnak tartja, ebben rejlik a motivációja. „Fenegyerek
ségét” abban éli meg, hogy a fizikai határait extrém módon kitolja. De 
nagyon vékony a választóvonal a kiválósághoz vezető út és megszállott
ság közt, és előfordulhat, hogy egy projekt eredményessége nem jelent 
egyértelműen jó megoldást. A könyv legnagyobb erőssége, hogy Goggins 
nem fél beismerni a hibákat, amelyeket elkövetett. Példát mutat abban 
is, hogy érdemes megkérdőjelezni a negatív állításokat önmagunkkal 
kapcsolatban, és megpróbálni átlépni a korlátainkon.”

Dr. Kovács Krisztina sportszakpszichológus, egyetemi 
adjunktus, a Sportpszichológia című könyv társszerzője
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„Ezt az élet nevű játékot kevesen játsszák akkora erőbedobással, mint 
David Goggins. És kevesen tudják úgy fenékbe rúgni az olvasót, hogy azt 
megköszönje. Goggins megjárta a poklot, és megváltotta önmagát, maga 
a két lábon járó extrém önismereti utazás – és hisz abban, hogy erre más 
is képes. A szemébe nézve biztosan nem fogunk vitatkozni vele.”

Vándor Éva, a HVG rovatvezető újságírója

„David Goggins neve mára fogalommá vált, ami egyet jelent az akarat
erővel, kitartással, alázattal és a fájdalomtűrő képességgel. Nincs meg
áldva tehetséggel vagy emberfeletti tulajdonságokkal. David Goggins egy 
átlagember, aki céltudatossággal, akarattal, fegyelemmel, hittel és kő
kemény munkával vált a kiválóak közül is a legkiválóbbá. A lehetőség 
MINDENKINEK adott. Csak egy szót kell elfelejteni: kifogás.”

Kónya Ákos ultrafutó

„David Goggins könyve inspiráló példa a Z generáció számára is.  Goggins 
nehéz gyermekkora ellenére hatalmas sikereket ért el kitartásával és ön
fegyelmével. Története megmutatja a fiataloknak, hogyan lehet a legna
gyobb kihívásokból erőt meríteni, és saját sorsunkat formálni. Olvasása 
erőt és motivációt adhat a saját céljaik eléréséhez.”   

Bereczki Enikő generációkutató, tréner,  
A rejtélyes Z generáció című könyv szerzője

„Sokan megelégszenek a középszerűséggel, miközben szidják a körülmé
nyeiket. Goggins második könyve e téren az elsőnél is mélyebbre megy. 
Megmutatja a hozzáállásunkat megváltoztató »mentális labor« működé
sét, és már olvasás közben elkezdhetjük a saját »laborunkban« kialakí
tani az új énünket. Ehhez jól használhatjuk a gyakran szidott életkörül
ményeinket. Mert a »kiképzőterep«, amelyre szükségünk van, éppen a 
minket körülvevő kényelmetlenségek – főleg, ha Gogginshoz hasonlóan 
a bukásaink után tudatosan kielemezzük a kudarchoz vezető utat. Aki 
elolvassa ezt a könyvet és elvégzi a gyakorlatokat, azt többé nem fogják 
a kétségei és a szorongásai megállítani, mert a bizonytalanság, a fájda
lom és a kemény munka vállalása nem opció, hanem a legjobb énünkért 
fizetendő ár.”

Hajdu Zoltán vezetők és válogatott sportolók coacha
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BEVEZETÉS

Ez nem egy önsegítő könyv. Kinek is lenne szüksége egy újabb – tíz 
lépésről, hét szakaszról vagy heti tizenhat óráról szóló – prédiká
cióra, amely azt ígéri, hogy kiszabadítja a kátyúba ragadt vagy elbar
molt életéből? Elég belépni a helyi könyvesboltba vagy egyetkettőt 
kattintani az Amazonon, és máris az önsegítő ramazuri feneketlen 
gödrében találjuk magunkat. Önsegítő könyveket megéri árusítani, 
mert biztosan eladhatók.

Kár, hogy a többségük nem válik be. Legalábbis nem egészen. És 
tutira nem örökre. Elképzelhető, hogy tapasztalunk némi fejlődést 
itt ott, ám ha valaki már annyira mélyre került, amilyen mélyen én 
is voltam, vagy éppen egy végtelen sivatagban bolyong, ahol veszen
dőbe megy minden benne rejlő potenciál, a könyvek önmagukban 
nem tudnak és nem is fognak segíteni.

Az önsegítés egy divatos kifejezés az önfejlesztésre, és bár folya
matosan törekednünk kell arra, hogy jobbá váljunk, a fejlődés önma
gában nem mindig elég. Vannak olyan időszakok az életben, ami
kor annyira elszakadunk önmagunktól, hogy le kell ásnunk nagyon 
mélyre, és újra kell építenünk a megszakadt kapcsolatokat a szívünk
ben, az elménkben és a lelkünkben. Mert ez az egyetlen módja annak, 
hogy újra felfedezzük és felélesszük magunkban a hitet – amely aztán 
a sötétben világítótoronyként irányt mutatva erőt ad, és beindítja a 
fejlődésünket.

A hit szilárd, hatékony és alapvető erőforrás. Egy tudós, dr. Curt 
Richter be is bizonyította ezt az 1950es években, amikor több tucat 
patkányt gyűjtött össze, majd egy méter magas, vízzel teli üveghen ge
rekbe zárta őket.1 Az első patkány egy rövid ideig a felszínen  evickélt, 
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1 2  N I N C S  M E G Á L L Á S

majd alámerült a fenékre, hogy menekülőutat keressen. Két per
cen belül elpusztult. Több társa is követte a példáját. Némelyik akár 
15 percig is kitartott, ám végül mind feladták. Richter meglepődött, 
mert a patkányok átkozottul jó úszók, a laborjában mégis minden 
kü  lönösebb küzdelem nélkül megfulladtak. Ezért belevitt egy csa
vart a kísérletbe.

Miután a következő csoportot az edényekbe rakták, Richter fi
gyelte őket, és közvetlenül azelőtt, hogy láthatóan feladták volna, 
tech nikusai segítségével kimentette a patkányokat, majd szárazra 
dörgölték és a kezükben tartották őket addig, amíg a szívverésük és 
a lélegzetük is normalizálódott. Vagyis addig, amíg az állatok fizio
lógiai értelemben is felfogták, hogy megmenekültek. Az eljárást több
ször is megismételték, végül Richter visszahelyezte a csoportot a 
pokoli hengerekbe, hogy lássa, meddig bírják egyedül. A patkányok 
ezúttal nem adták fel. A természet adta képességeik szerint úsztak… 
átlagosan 60 órán keresztül, étel és pihenés nélkül. Az egyik 81 órán 
át kitartott.

Richter azt feltételezte, hogy az alanyok első csoportja a remény 
hiánya miatt adta fel, míg a második csoport tagjai azért maradtak a 
felszínen olyan sokáig, mert tudták: fennáll az esélye annak, hogy jön 
valaki, aki kimenti őket szorult helyzetükből. A manapság népszerű 
magyarázat szerint Richter beavatkozásai átfordítottak egy kapcsolót 
a patkányok agyában, ez pedig mindannyiunk számára bizonyítékul 
szolgál, mekkora ereje van a reménynek.

Imádom ezt a kísérletet, de a patkányokat nem a remény  tartotta 
életben. Meddig tart ki a remény egyáltalán? Kezdetben talán szó 
lehetett róla, ám élelem nélkül, pusztán a reményre hagyatkozva 
egyetlen élőlény sem maradhat életben 60 órán át. Valami sokkal erő  
sebbre volt szükség ahhoz, hogy tovább lélegezzenek,  kapálózzanak 
és küzdjenek.

Amikor a hegymászók megküzdenek a legmagasabb csúcsokkal és 
legmeredekebb hegyoldalakkal, általában egy olyan kötéllel biztosít
ják magukat, amelyet a jégbe vagy sziklába rögzített kikötési ponthoz 
erősítenek, hogy ha megcsúsznak, ne szánkázzanak végig a lejtőn, 
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B E v E z E t é S  1 3

és ne zuhanjanak egyenesen a halálba. Esnek talán háromnégy mé
tert, aztán felállnak, leporolják magukat, és újra nekiveselkednek. Az 
élet az a hegy, amelyet mindannyian megmászunk, a remény azonban 
nem a kikötési pont. Ahhoz túlságosan puha, túlságosan körvonala
zatlan és múlékony. A remény mögött nincs anyag. Nem izom, ame
lyet fejleszthetünk, és a gyökerei sem hatolnak mélyre. Csupán egy 
érzelem – jön és megy.

Richter valami olyasmit érintett meg a patkányaiban, ami kis hí
ján törhetetlen volt. Talán nem vette észre, hogy miként alkalmazkod
nak az élethalál próbatételükhöz, de ki kellett találniuk egy hatéko
nyabb technikát az energia megtartására. Minden egyes perccel egyre 
kitartóbbá váltak, mígnem hinni kezdtek abban, hogy életben marad
hatnak. Az órák múlásával sem csökkent az önbizalmuk, sőt inkább 
erősödött. Nem csak reménykedtek a megmenekülésben. Eszük ágá
ban sem volt meghalni! Véleményem szerint a hit változtatta a labo
ratóriumi patkányokat „tengeri emlősökké”.

A hitnek két szintje van. Az egyik a felszín, amelyről az edzőink, 
a tanáraink, a terapeutáink és a szüleink prédikálnak. „Higgy magad
ban!” – mondják, mintha a szándék önmagában képes volna minket 
a felszínen tartani, amikor éppen mindenki ellenünk fogadna életünk 
csatájában. De amint kimerülünk a harcban, a legtöbb esetben ránk 
tör a kétség, a bizonytalanság, és ez a gyengécske hit szertefoszlik.

Aztán ott van a reziliencia, azaz a lelki rugalmasság, a nehézségek
kel való sikeres megküzdés megtapasztalásából született hit. Ez abból 
fakad, hogy figyelmen kívül hagyjuk az állandó kísértést arra, hogy 
feladjuk, így átküzdjük magunkat a fájdalom, a fáradtság és az érte
lem rétegein, amíg végül rá nem találunk egy olyan energiaforrásra, 
amelynek a létezéséről fogalmunk sem volt. Amelytől minden kétsé
günk szertefoszlik, bízni kezdünk az erőnkben és abban, hogy amíg 
tovább haladunk előre, addig győzedelmeskedni fogunk. Ez a hitnek 
az a szintje, amely képes rácáfolni a tudósok várakozásaira, és ez az 
a hit, amely mindent megváltoztathat. Ez nem valami megosztható 
érzelem, de nem is intellektuális koncepció, és senki más nem tudja 
megadni nekünk. Belülről kell fakadnia.
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1 4  N I N C S  M E G Á L L Á S

Amikor elveszünk a tengeren, és senki sem jön, hogy megment
sen minket, csak két lehetőség marad. Vagy keményen úszunk, és ki
találjuk, hogyan tartsunk ki, ameddig muszáj, vagy meg fogunk ful
ladni. Lyukkal a szívemben és sarlósejtes vérszegénységgel jöttem a 
világra, a gyerekkoromat mérgező stressz és tanulási zavarok kísérték. 
A teljesítőképességem minimális volt, és mire betöltöttem a huszon
négyet, ráeszméltem, hogy fennáll a veszélye annak, hogy az egész 
életemet elvesztegetem.

Sokan félreértik a dolgot, és azt hiszik, hogy az eredményeim 
köz  vetlen összefüggésben állnak a képességeimmel. De ez nem így 
van. Az a kevés bennem lévő potenciál olyan mélyre temetődött el, 
hogy az emberek többsége soha nem talált volna rá. Én nemcsak hogy 
megtaláltam, de azt is megtanultam, hogy hogyan hozzam ki belőle 
a leg többet.

Tudtam, hogy a történetemben sokkal több rejtőzik, mint a ron
csok, amelyeket magam körül látok, és hogy ideje eldönteni, képes 
vagyoke olyan keményen hajtani, ahogy csak tudok és ameddig kell 
ahhoz, hogy jóval önállóbb ember legyek. Átküzdöttem magam a két
ségen és a bizonytalanságon. Minden egyes nap ki akartam szállni, ám 
végül feltámadt bennem a hit. Elhittem, hogy képes vagyok fejlődni, 
és az elmúlt több mint két évtized során ebből a hitből táplálkozott 
az erő és az összpontosításra való képesség, amelyeknek köszön
hetően minden kihívással szemben ki tudtam tartani. A kihívá sok 
több ségét én magam kerestem, hogy lássam, meddig vagyok képes 
el  menni, és hogy hány fejezettel bővíthetem még a történetem. Még 
mindig új területek után kutatok, még mindig kíváncsi vagyok arra, 
hogy a gödör aljáról meddig vezet felfelé az út.

Sokan érzik úgy, hogy hiányzik valami az életükből – valami, amit 
pénzért nem vásárolhatnak meg –, és ettől boldogtalanok. Ezért meg
próbálják anyagi, látható, érezhető és tapintható dolgokkal kitölteni 
az űrt. De az üresség érzése nem múlik el. Valamelyest elhalványul, 
amíg minden újra elcsendesül. Aztán visszatér a zsigereikbe az isme
rős hiányérzet, és arra emlékezteti őket, hogy az általuk élt élet nem 
képes teljességében kifejezni azt, hogy kik ők és hogy kik lehetnének.
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B E v E z E t é S  1 5

Sajnos az emberek többsége nem elég kétségbeesett ahhoz, hogy 
bármit is tegyen ez ellen. Amikor gúzsba kötnek minket az egymás
nak ellentmondó érzelmek és mások véleménye, lehetetlennek tűn
het belekapaszkodni a hitbe, viszont könnyű szem elől téveszteni a 
fejlődés iránti késztetést. Lehet, hogy piszkosul fűt bennünket a vágy, 
hogy megtapasztaljunk valami újat, hogy valahol máshol  legyünk, 
vagy éppen változtassunk önmagunkon, de amikor a legkisebb aka
dály próbára teszi az elszántságunkat, azonmód visszatáncolunk, és 
visszaváltozunk azzá az elégedetlen emberré, akik korábban voltunk. 
A késztetés megmarad, továbbra is szeretnénk valaki mássá válni, 
mégis ott ragadunk az eredeti, beteljesületlen állapot csapdájában. 
És ezzel sokan vagyunk így.

A közösségi média csak felerősíti és tovább terjeszti az elégedet
lenség vírusát, így aztán manapság a világot benépesítik a megnyo
morított emberek, akik habkönnyű kielégülésre vágynak, azonnali 
dopaminlöketet keresnek, bármiféle tartalom nélkül. Ahelyett, hogy 
a fejlődésre fókuszáltak volna, milliók elméjét fertőzte meg a hiány
érzet, így még a korábbinál is kisebbnek érzik magukat. Az elméjük
ben zajló belső párbeszédük egyre mérgezőbbé válik, ahogy csatlakoz
nak a magukat az élet áldozatainak tartó, harmatgyengék táborához.

Vicces, hogy mennyi mindent kérdőjelezünk meg az életünk ala
kulásával kapcsolatban. Sokunkat furdal a kíváncsiság, hogy milyen 
volna, ha másképp néznénk ki, ha nagyobb kezdeti előnnyel rendel
keztünk volna, vagy ha időnként lendületet kapnánk. De csak nagyon 
kevesen kérdőjelezik meg a saját kifacsart gondolataikat. Ehelyett je
lentéktelen apróságokat, drámákat és problémákat gyűjtenek maguk 
köré, addigaddig halmozva őket, amíg el nem merülnek az önsajná
lat és az irigység posványában, ez pedig megakadályozza őket abban, 
hogy felfedezzék a legigazibb, legtehetségesebb énjüket.

Világszerte több százmillióan döntenek úgy, hogy így élik le az 
életüket. Ám létezik egy másfajta gondolkodásmód és életforma is. 
Egy olyan felfogás, amely nekem is segített visszaszerezni az irá
nyítást az életem felett. És lehetővé tette, hogy felszámoljak min
den utamba kerülő akadályt, amíg a bennem rejlő fejlődési potenciál  
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szinte határtalan nem lett. Kísértések még most is akadnak, de a 
 démonjaimat pokoli kemény angyalokra cseréltem, úgyhogy ezek jó 
kísértések. A múlt kudarcai helyett a jövőbeli célok kísértenek. Kí
sért mindaz, amivé válhatok. A fejlődés iránti olthatatlan szomjam.

Ez a feladat manapság is gyakran ugyanolyan nyomorúságos és 
hálátlan, mint a kezdetekben, és bár kifejlesztettem saját módsze
reket és készségeket, amelyek segíthetnek az úton, a folyamat nem 
korlátozódik bizonyos számú alapelvre, konkrét óraszámra vagy meg
határozott lépésekre. Ez a feladat az állandó erőfeszítésről, tanulás
ról és alkalmazkodásról szól, és megingathatatlan fegyelmet és hitet 
követel. Az egész nagyon hasonlít a kétségbeeséshez. Hogy értsd: én 
vagyok az a laborbeli patkány, aki nem volt hajlandó elpusztulni. És 
azért vagyok itt, hogy megmutassam neked, hogyan juthatsz ki te is 
a pokolból.

A teljesítményről és a lehetőségekről szóló elméletek túlnyomó 
többsége steril, ellenőrzött laboratóriumi körülmények között ölt 
testet, és egyetemi előadótermekben terjesztik őket. Én azonban nem 
az elméletek embere vagyok. Az én terepem a gyakorlat. Hasonlóan 
ahhoz, ahogy a néhai és zseniális Stephen Hawking kutatta a világ
egyetem sötét anyagát, én is szenvedélyesen foglalkozom az elme 
sötét anyagának feltárásával – mindazokkal az energiákkal, képessé
gekkel és erőforrásokkal, amelyeket nem aknázunk ki. Filozófiámat 
a saját mentális laboromban teszteltem és igazoltam, mindazokon a 
szemétségeken, kudarcokon és bravúrokon keresztül, amelyek az éle
temet alakították a való világban.

Az egyes fejezetek után fejlesztő gyakorlatokat találsz. A fegyve
res erőknél az ilyen gyakorlatok, a kiképzések és egyéb feladatok célja 
a készségeink, képességeink csiszolása. Ebben a könyvben a fejlesztő 
gyakorlatok része az is, hogy szembenézz bizonyos kőkemény igaz
ságokkal, amelyekkel mindannyiunknak szembe kellene néznünk, to
vábbá elsajátíthatsz olyan szemléletmódokat és stratégiákat, amelyek 
segítségével legyőzhetsz bármit, ami az utadba kerül – és kiválóan 
teljesíthetsz az életben.
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Mint már említettem, ez még véletlenül sem egy önsegítő könyv. 
Ez a könyv egy kiképzőtábor az elméd számára. Ez egy „kezdj már 
végre valamit az életeddel” típusú könyv. Az az ébresztő, amelyet 
nem kértél, mert valószínűleg fogalmad sem volt arról, hogy szük
séged van rá.

Ébresztő, anyaszomorítók!
Kezdődjön a munka!
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