»Akadnak elszant és fanatikus emberek a sportban és a munkdban, akik
magas langon égnek. Es vannak, akik felfoghatatlan teljesitményre képe-
sek: egy klub, ahovd nem lehet csak gy bekeriilni, ahol az érintettek az
Onsanyargatds felséfokdn élik a napjaikat. Ennek a képzeletbeli klubnak
az alapitéja David Goggins. Oridsi motivaciét ad minden cselekedete,
minden szava, minden oldal, amit papirra vetett. Lebilincsel6 a torté-
nete, példamutatd az életfilozofidja. Gyanitom, nem véletlen, hogy most
ezt a konyvet fogod a kezedben. Minden bizonnyal sziikséged van egy kis
16késre: mert mindig az elsé 1épés a legnehezebb, és ha van valaki, aki
ebben segithet, az Goggins.”

Kazi TAMAS, FUTOEDZO OLIMPIKON, ORSZAGOS CSUCSTARTO,
34-SZERES MAGYAR BAJNOK KOZEPTAVFUTO

»David Goggins sajat élettapasztalatain keresztiil, olvasmdnyos médon
meséli el sajat életfilozdfidjat. Megtudjuk téle, mit tehetiink azért, hogy
kiakndzzuk a benniink rejlé potencidlt. Megkdzelitése az nreflexiébol
indul ki, és j6 néhdny olyan mentdlis mddszert sorakoztat fel (6nmotiva-
cid, tervezés, Onvizsgalat, imagindcio), amelyek segitségével kdnnyeb-
ben lathatjuk utunkat, céljainkat, illetve hatékonyabban megkiizdhetiink
az elénk gordiil6 kihivasokkal, mert, ahogy irja, »az élet egy kihivdsokrol
sz616 tankdnyv«.”

KENYERES ANDRAS SPORTMENTALTRENER,
BUSINESS COACH, SZAKIRO, BIOLOGUS

»Ez a konyv megoszt6 lesz. Mindenki mas célokkal rendelkezik, egyik
sem jobb vagy rosszabb a masikndl. Goggins a mentalis és fizikai erét
mindennél fontosabbnak tartja, ebben rejlik a motivacidja. ,,Fenegyerek-
ségét” abban éli meg, hogy a fizikai hatdrait extrém mddon kitolja. De
nagyon vékony a valasztévonal a kivalésdghoz vezetd ut és megszallott-
sag kozt, és eléfordulhat, hogy egy projekt eredményessége nem jelent
egyértelmiien j6 megolddst. A konyv legnagyobb erdssége, hogy Goggins
nem fél beismerni a hibakat, amelyeket elkdvetett. Példdt mutat abban
is, hogy érdemes megkérddjelezni a negativ dllitdsokat dnmagunkkal
kapcsolatban, és megprdbalni 4tlépni a korldtainkon.”

DR. KovAcs KRISZTINA SPORTSZAKPSZICHOLOGUS, EGYETEMI
ADJUNKTUS, A SPORTPSZICHOLOGIA CIMU KONYV TARSSZERZOJE



»Ezt az élet nevi jatékot kevesen jatsszak akkora er6bedobdssal, mint
David Goggins. Es kevesen tudjék tigy fenékbe rigni az olvasét, hogy azt
megkdszonje. Goggins megjarta a poklot, és megvaltotta Gnmagat, maga
a két labon jdrd extrém Snismereti utazas - és hisz abban, hogy erre mas
is képes. A szemébe nézve biztosan nem fogunk vitatkozni vele.”

VANDOR Eva, A HVG ROVATVEZETO UJSAGIROJA

»,David Goggins neve mdra fogalomma valt, ami egyet jelent az akarat-
erével, kitartdssal, aldzattal és a fdjdalomtlir6 képességgel. Nincs meg-
aldva tehetséggel vagy emberfeletti tulajdonsdgokkal. David Goggins egy
atlagember, aki céltudatossaggal, akarattal, fegyelemmel, hittel és k6-
kemény munkdval vélt a kivadldak koziil is a legkivdldbba. A lehetség
MINDENKINEK adott. Csak egy szot kell elfelejteni: kifogds.”

KéNya AKOS ULTRAFUTO

»David Goggins konyve inspirdlé példa a Z generacio szamdra is. Goggins
nehéz gyermekkora ellenére hatalmas sikereket ért el kitartdsaval és 6n-
fegyelmével. Torténete megmutatja a fiataloknak, hogyan lehet a legna-
gyobb kihivasokbdl erdt meriteni, és sajat sorsunkat formalni. Olvasésa
erdt és motivaciot adhat a sajat céljaik eléréséhez.”

BERECZKI ENIKO GENERACIOKUTATO, TRENER,
A REJTELYES Z GENERACIO CIMU KONYV SZERZOJE

»Sokan megelégszenek a kozépszertiséggel, mikdzben szidjak a koriilmé-
nyeiket. Goggins masodik konyve e téren az els6nél is mélyebbre megy.
Megmutatja a hozzdallasunkat megvaltoztatd »mentalis labor« miikodé-
sét, és mdr olvasds kozben elkezdhetjiik a sajat »laborunkban« kialaki-
tani az Uj éniinket. Ehhez j6l hasznalhatjuk a gyakran szidott életkortiil-
ményeinket. Mert a »kiképzd&terep«, amelyre sziikségiink van, éppen a
minket koriilvevd kényelmetlenségek - féleg, ha Gogginshoz hasonléan
a bukdsaink utdn tudatosan kielemezziik a kudarchoz vezetd utat. Aki
elolvassa ezt a kdnyvet és elvégzi a gyakorlatokat, azt tobbé nem fogjak
a kétségei és a szorongdsai megdllitani, mert a bizonytalansdg, a fdjda-
lom ¢és a kemény munka vallaldsa nem opcid, hanem a legjobb éniinkért
fizetend® 4r.”

HAJDU ZOLTAN VEZETOK ES VALOGATOTT SPORTOLOK COACHA
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BEVEZETES

Ez nem egy onsegitd konyv. Kinek is lenne sziiksége egy tjabb - tiz
lépésrdl, hét szakaszrdl vagy heti tizenhat 6rarol szolé - prédika-
ciéra, amely azt igéri, hogy kiszabaditja a katytba ragadt vagy elbar-
molt életébdl? Elég belépni a helyi kdnyvesboltba vagy egyet-kettdt
kattintani az Amazonon, és mdris az 6nsegité ramazuri feneketlen
gddrében taldljuk magunkat. Onsegit8 konyveket megéri drusitani,
mert biztosan eladhatok.

Kar, hogy a tobbségiik nem vélik be. Legaldbbis nem egészen. Es
tutira nem Orokre. Elképzelhetd, hogy tapasztalunk némi fejlodést
itt-ott, 4m ha valaki mdr annyira mélyre keriilt, amilyen mélyen én
is voltam, vagy éppen egy végtelen sivatagban bolyong, ahol veszen-
débe megy minden benne rejlé potencidl, a kényvek dnmagukban
nem tudnak és nem is fognak segiteni.

Az Onsegités egy divatos kifejezés az dnfejlesztésre, és bar folya-
matosan térekedniink kell arra, hogy jobba valjunk, a fejlédés 6nma-
gaban nem mindig elég. Vannak olyan id6szakok az életben, ami-
kor annyira elszakadunk énmagunktdl, hogy le kell 4snunk nagyon
meélyre, és Ujra kell épiteniink a megszakadt kapcsolatokat a sziviink-
ben, az elménkben és a lelkiinkben. Mert ez az egyetlen mdédja annak,
hogy tjra felfedezziik és felélessziik magunkban a hitet — amely aztan
a sotétben vilagitotoronyként irdnyt mutatva erdt ad, és beinditja a
fejlédéstinket.

A hit szilard, hatékony és alapvet6 eréforrds. Egy tudds, dr. Curt
Richter be is bizonyitotta ezt az 1950-es években, amikor tobb tucat
patkanyt gy(ijtott 6ssze, majd egy méter magas, vizzel teli tiveghenge-
rekbe zarta Sket.' Az elsé patkany egy révid ideig a felszinen evickélt,



12 NINCS MEGALLAS

majd alameriilt a fenékre, hogy menekiildutat keressen. Két per-
cen beliil elpusztult. T6bb tdrsa is kovette a példajat. Némelyik akar
15 percig is kitartott, dm végiil mind feladtak. Richter meglep6détt,
mert a patkanyok atkozottul jo Uszdk, a laborjaban mégis minden
kiilondsebb kiizdelem nélkiil megfulladtak. Ezért belevitt egy csa-
vart a kisérletbe.

Miutdn a kovetkezd csoportot az edényekbe raktdk, Richter fi-
gyelte 8ket, és kozvetleniil azelStt, hogy lathatdan feladtak volna,
technikusai segitségével kimentette a patkanyokat, majd szdrazra
dorgolték és a keziikben tartottdk Oket addig, amig a szivverésiik és
a lélegzetiik is normalizalédott. Vagyis addig, amig az allatok fizio-
l6giai értelemben is felfogtak, hogy megmenekiiltek. Az eljarast tobb-
szOr is megismételték, végiil Richter visszahelyezte a csoportot a
pokoli hengerekbe, hogy l4ssa, meddig birjak egyediil. A patkanyok
ezuttal nem adtak fel. A természet adta képességeik szerint usztak...
atlagosan 60 Oran keresztiil, étel és pihenés nélkiil. Az egyik 81 6ran
at kitartott.

Richter azt feltételezte, hogy az alanyok els6 csoportja a remény
hidnya miatt adta fel, mig a masodik csoport tagjai azért maradtak a
felszinen olyan sokaig, mert tudtak: fenndll az esélye annak, hogy jon
valaki, aki kimenti 8ket szorult helyzetiikbdl. A manapsag népszer
magyarazat szerint Richter beavatkozdasai atforditottak egy kapcsolot
a patkanyok agydban, ez pedig mindannyiunk szdmdra bizonyitékul
szolgdl, mekkora ereje van a reménynek.

Imadom ezt a kisérletet, de a patkdnyokat nem a remény tartotta
¢letben. Meddig tart ki a remény egyaltaldn? Kezdetben taldn sz6
lehetett réla, 4m élelem nélkiil, pusztdn a reményre hagyatkozva
egyetlen ¢él6lény sem maradhat életben 60 Ordn 4t. Valami sokkal erd-
sebbre volt sziikség ahhoz, hogy tovabb lélegezzenek, kapaldzzanak
és kiizdjenek.

Amikor a hegymdszok megkiizdenek a legmagasabb csticsokkal és
legmeredekebb hegyoldalakkal, dltaldban egy olyan kd&téllel biztosit-
jak magukat, amelyet a jégbe vagy szikldba rogzitett kikdtési ponthoz
erdsitenek, hogy ha megcsusznak, ne szankdzzanak végig a lejtén,
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és ne zuhanjanak egyenesen a haldlba. Esnek talan harom-négy mé-
tert, aztan felallnak, leporoljak magukat, és tjra nekiveselkednek. Az
élet az a hegy, amelyet mindannyian megmaszunk, a remény azonban
nem a kikotési pont. Ahhoz tulsagosan puha, tulsagosan kdrvonala-
zatlan és mulékony. A remény mogott nincs anyag. Nem izom, ame-
lyet fejleszthetiink, és a gyokerei sem hatolnak mélyre. Csupan egy
érzelem - jOn és megy.

Richter valami olyasmit érintett meg a patkanyaiban, ami kis hi-
jan torhetetlen volt. Taldn nem vette észre, hogy miként alkalmazkod-
nak az élet-haldl prébatételiikhoz, de ki kellett taldlniuk egy hatéko-
nyabb technikat az energia megtartdsara. Minden egyes perccel egyre
kitartobbad valtak, mignem hinni kezdtek abban, hogy életben marad-
hatnak. Az 6rak muldsaval sem csokkent az Onbizalmuk, s6t inkabb
erdsodott. Nem csak reménykedtek a megmenekiilésben. Esziik 4ga-
ban sem volt meghalni! Véleményem szerint a hit véltoztatta a labo-
ratOriumi patkdnyokat ,tengeri emlésokké”.

A hitnek két szintje van. Az egyik a felszin, amelyrdl az edzdink,
a tandraink, a terapeutdink és a sziileink prédikalnak. , Higgy magad-
ban!” - mondjak, mintha a szandék 6nmagédban képes volna minket
a felszinen tartani, amikor éppen mindenki elleniink fogadna életiink
csatdjaban. De amint kimeriiliink a harcban, a legtobb esetben rank
tor a kétség, a bizonytalansag, és ez a gyengécske hit szertefoszlik.

Aztan ott van a reziliencia, azaz a lelki rugalmassag, a nehézségek-
kel valo sikeres megkiizdés megtapasztaldsabdl sziiletett hit. Ez abbdl
fakad, hogy figyelmen kiviil hagyjuk az allandé kisértést arra, hogy
feladjuk, igy atkiizdjitk magunkat a fdjdalom, a faradtsag és az érte-
lem rétegein, amig végiil r4 nem taldlunk egy olyan energiaforrasra,
amelynek a létezésérdl fogalmunk sem volt. Amelytdl minden kétsé-
glink szertefoszlik, bizni kezdiink az erénkben és abban, hogy amig
tovabb haladunk elére, addig gy6zedelmeskedni fogunk. Ez a hitnek
az a szintje, amely képes racdfolni a tuddsok varakozdsaira, és ez az
a hit, amely mindent megvaltoztathat. Ez nem valami megoszthaté
érzelem, de nem is intellektudlis koncepcio, és senki mds nem tudja
megadni nekiink. Beliilrdl kell fakadnia.
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Amikor elvesziink a tengeren, és senki sem jon, hogy megment-
sen minket, csak két lehetdség marad. Vagy keményen uszunk, és ki-
taldljuk, hogyan tartsunk ki, ameddig muszdj, vagy meg fogunk ful-
ladni. Lyukkal a szivemben és sarldsejtes vérszegénységgel jottem a
vildgra, a gyerekkoromat mérgezd stressz €s tanuldsi zavarok kisérték.
A teljesit6képességem minimalis volt, és mire betdltéttem a huszon-
négyet, rdeszméltem, hogy fenndll a veszélye annak, hogy az egész
¢életemet elvesztegetem.

Sokan félreértik a dolgot, és azt hiszik, hogy az eredményeim
kozvetlen Osszefliggésben allnak a képességeimmel. De ez nem igy
van. Az a kevés bennem 1év§ potencidl olyan mélyre temet6détt el,
hogy az emberek t&bbsége soha nem taldlt volna ra. En nemcsak hogy
megtaldltam, de azt is megtanultam, hogy hogyan hozzam ki bel6le
a legtdbbet.

Tudtam, hogy a térténetemben sokkal t&bb rejtdzik, mint a ron-
csok, amelyeket magam koriil 1atok, és hogy ideje elddnteni, képes
vagyok-e olyan keményen hajtani, ahogy csak tudok és ameddig kell
ahhoz, hogy jéval 6ndllébb ember legyek. Atkiizddttem magam a két-
ségen ¢s a bizonytalansagon. Minden egyes nap ki akartam szallni, dm
véglil feltdmadt bennem a hit. Elhittem, hogy képes vagyok fejlédni,
és az elmult tébb mint két évtized sordn ebbdl a hitbdl téplalkozott
az erd ¢és az Osszpontositdsra valé képesség, amelyeknek kdszon-
het6en minden kihivéssal szemben ki tudtam tartani. A kihivasok
tobbségét én magam kerestem, hogy lassam, meddig vagyok képes
elmenni, és hogy hany fejezettel bévithetem még a térténetem. Még
mindig Uj teriiletek utdn kutatok, még mindig kivancsi vagyok arra,
hogy a gbdor aljarél meddig vezet felfelé az tt.

Sokan érzik ugy, hogy hidnyzik valami az életiikbdl - valami, amit
pénzért nem vasdrolhatnak meg -, és ettdl boldogtalanok. Ezért meg-
prébadljak anyagi, 1athatd, érezhetd és tapinthat6 dolgokkal kitolteni
az Urt. De az iiresség érzése nem mulik el. Valamelyest elhalvanyul,
amig minden Ujra elcsendestiil. Aztdn visszatér a zsigereikbe az isme-
rés hidnyérzet, és arra emlékezteti 6ket, hogy az altaluk élt élet nem
képes teljességében kifejezni azt, hogy kik 6k és hogy kik lehetnének.
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Sajnos az emberek tobbsége nem elég kétségbeesett ahhoz, hogy
barmit is tegyen ez ellen. Amikor guzsba kétnek minket az egymas-
nak ellentmond¢ érzelmek és masok véleménye, lehetetlennek tiin-
het belekapaszkodni a hitbe, viszont konnyti szem el6l téveszteni a
fejlédés iranti késztetést. Lehet, hogy piszkosul f{it benniinket a vagy,
hogy megtapasztaljunk valami djat, hogy valahol mashol legyiink,
vagy éppen valtoztassunk 6nmagunkon, de amikor a legkisebb aka-
daly probara teszi az elszantsagunkat, azonmod visszatancolunk, és
visszavaltozunk azza az elégedetlen emberré, akik kordbban voltunk.
A késztetés megmarad, tovabbra is szeretnénk valaki méssa valni,
mégis ott ragadunk az eredeti, beteljesiiletlen allapot csapdajaban.
Es ezzel sokan vagyunk igy.

A kozdsségi média csak felerdsiti és tovabb terjeszti az elégedet-
lenség virusdt, igy aztdn manapsag a vilagot benépesitik a megnyo-
moritott emberek, akik habkonnyl kielégiilésre vagynak, azonnali
dopaminltketet keresnek, barmiféle tartalom nélkiil. Ahelyett, hogy
a fejlédésre fokuszaltak volna, millidk elméjét fertézte meg a hidny-
érzet, igy még a kordbbinal is kisebbnek érzik magukat. Az elméjiik-
ben zajlo belsd parbeszédiik egyre mérgez&bbé valik, ahogy csatlakoz-
nak a magukat az ¢€let dldozatainak tartd, harmatgyengék tdbordhoz.

Vicces, hogy mennyi mindent kérddjeleziink meg az életiink ala-
kuldsaval kapcsolatban. Sokunkat furdal a kivdncsisdg, hogy milyen
volna, ha masképp néznénk ki, ha nagyobb kezdeti elénnyel rendel-
keztiink volna, vagy ha idénként lendiiletet kapndnk. De csak nagyon
kevesen kérddjelezik meg a sajat kifacsart gondolataikat. Ehelyett je-
lentéktelen aprésagokat, dramdkat és problémakat gytijtenek maguk
koré, addig-addig halmozva &ket, amig el nem meriilnek az &nsajna-
lat és az irigység posvanydban, ez pedig megakadalyozza ket abban,
hogy felfedezzék a legigazibb, legtehetségesebb énjiiket.

Vilagszerte tobb szdzmillidan dontenek tgy, hogy igy €lik le az
életiiket. Am létezik egy masfajta gondolkodasmadd és életforma is.
Egy olyan felfogds, amely nekem is segitett visszaszerezni az ira-
nyitast az életem felett. Es lehetévé tette, hogy felszdmoljak min-
den utamba keriil6 akaddlyt, amig a bennem rejlé fejlédési potencidl
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szinte hatdrtalan nem lett. Kisértések még most is akadnak, de a
démonjaimat pokoli kemény angyalokra cseréltem, tigyhogy ezek jo
kisértések. A mult kudarcai helyett a jovobeli célok kisértenek. Ki-
sért mindaz, amivé valhatok. A fejl6dés irdnti olthatatlan szomjam.

Ez a feladat manapsdg is gyakran ugyanolyan nyomorutsagos ¢s
halatlan, mint a kezdetekben, és bar kifejlesztettem sajat modsze-
reket és készségeket, amelyek segithetnek az uton, a folyamat nem
korlatozodik bizonyos szamu alapelvre, konkrét draszamra vagy meg-
hatarozott 1épésekre. Ez a feladat az dllando erofeszitésrdl, tanulds-
rol és alkalmazkoddsrodl szdl, és megingathatatlan fegyelmet és hitet
kovetel. Az egész nagyon hasonlit a kétségbeeséshez. Hogy értsd: én
vagyok az a laborbeli patkany, aki nem volt hajlandé elpusztulni. Es
azért vagyok itt, hogy megmutassam neked, hogyan juthatsz ki te is
a pokolbdl.

A teljesitményrdl és a lehetdségekrol szold elméletek tilnyomod
tobbsége steril, ellendrzott laboratériumi koriilmények kozott 6lt
testet, és egyetemi eléadétermekben terjesztik Sket. En azonban nem
az elméletek embere vagyok. Az én terepem a gyakorlat. Hasonléan
ahhoz, ahogy a néhai és zsenidlis Stephen Hawking kutatta a vildg-
egyetem sOtét anyagat, én is szenvedélyesen foglalkozom az elme
sOtét anyaganak feltdrdsaval — mindazokkal az energidkkal, képessé-
gekkel és eréforrasokkal, amelyeket nem akndzunk ki. Filozéfidmat
a sajat mentalis laboromban teszteltem és igazoltam, mindazokon a
szemétségeken, kudarcokon és bravirokon keresztiil, amelyek az éle-
temet alakitottdk a valo vildgban.

Az egyes fejezetek utan fejlesztd gyakorlatokat taldlsz. A fegyve-
res er6knél az ilyen gyakorlatok, a kiképzések és egyéb feladatok célja
a készségeink, képességeink csiszoldsa. Ebben a kdnyvben a fejlesztd
gyakorlatok része az is, hogy szembenézz bizonyos kékemény igaz-
sagokkal, amelyekkel mindannyiunknak szembe kellene nézniink, to-
vabbd elsajatithatsz olyan szemléletmddokat és stratégidkat, amelyek
segitségével legybzhetsz barmit, ami az utadba keriil - és kivaléan
teljesithetsz az életben.
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Mint mar emlitettem, ez még véletleniil sem egy 6nsegitd konyv.
Ez a konyv egy kiképzdtabor az elméd szamara. Ez egy ,kezdj mar
végre valamit az életeddel” tipusu konyv. Az az ébresztd, amelyet

nem kértél, mert valdszintileg fogalmad sem volt arrdl, hogy sziik-
séged van ra.

Ebresztd, anyaszomoritok!
Kezd6djon a munka!



