01 / ZROZUMIEC KONTROLE

SZYSZKA’

CONTROL

ZACZYNA SIE W TOBIE.

Jedno to panowac nad ruchem. Drugie: nad wtasng reakcja.

Kontrola byta ostatnim filarem, ktéry dodatem. Jej znaczenie zrozumiatem dopiero
niedawno. Wczesniej tatwiej byto mi dostrzec jg w ciele: w rownowadze, sprawnosci i
swiadomym wykonaniu ruchu. Z czasem zobaczytem, jak wiele zalezy takze od tego,
Co dzieje sie w gtowie.

KONTROLA CIALA KONTROLA REAK(C]I
»Wiem, jak wykonad ruch”. »Wybieram, co zrobie dalej”.
Czujesz pozycje, utrzymujesz napiecie, Rozpoznajesz ztos¢, zwatpienie czy
korygujesz rownowage. Potrafisz frustracje. Dajesz sobie chwile, zanim
zatrzymac ruch i Swiadomie nim zrobisz cos$ pod ich wptywem. Nie
pokierowac. Twoje ciato coraz lepiej zawsze wybierasz, co czujesz. Mozesz
odpowiada na zamiar. uczyc sie wybiera¢ swojg odpowiedz.

CZAS. DOSWIADCZENIE. ZROZUMIENIE.

Dla mnie kontrola dojrzewa wraz z poznawaniem siebie. Zaczynam zauwazad, kiedy
naprawde chce zmieni¢ kierunek, a kiedy przemawia przeze mnie jeden trudny
moment. To rozréznienie pomaga podejmowac decyzje, za ktérymi moge stana¢ takze
poznie;.

CZUJESZ EMOCJE.

ZOSTAWIASZ SOBIE PRAWO DO DECYZ]I.
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02 / MOJA HISTORIA

SZYSZKA’

HANDSTAND.

Wtasnie wtedy zrozumiatem, czego jeszcze musze sie nauczyc.

Byt moment zatamania. Chciatem odpusci¢ handstand, odwrécic sie i juz do niego nie
wracac. W tamtej chwili zrezygnowanie wydawato sie tatwiejsze niz dalsza praca.

Pomyslatem wtedy, ze wtasnie w takich momentach wiele 0séb odpada. Ze moge
przekresli¢ swoj cel pod wptywem tego, co czuje teraz. Musiatem dac sobie chwile,
zeby zdecydowad, czy naprawde tego chce.

Zapanowatem nad gtowa.

Wrécitem do pracy. Dzis stoje tak, jak chciatem stad. Kiedy zrobitem swoje pierwsze
30 sekund, zrozumiatem, czym jest dla mnie kontrola. Ten wynik miat znaczenie takze
przez to, ze wczesniej bytem gotowy z niego zrezygnowac.

PIERWSZE 30 SEKUND.
3 0 Wynik, za ktérym stata wczesdniejsza decyzja:

wréci¢ do tego, na czym mi zalezato.

SEKUND
HANDSTAND / OSKAR SZYSZKA

Patrzgc na te 30 sekund, widze takze tamtg chwile zwatpienia. To wtedy opanowanie
siebie pozwolito mi pozosta¢ na drodze do opanowania ruchu.
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03 / WYBRAC SWOJA REAKCJE

SZYSZKA’

ODZYSKUJESZ WYBOR.

Nie kazda mysl, ktéra pojawia sie w trudnej chwili, musi sta¢ sie decyzja.

Po nieudanej prébie tatwo przejs¢ od ,,dzisiaj mi nie wyszto” do ,to nie ma sensu”.
Kontrola daje miejsce na zatrzymanie sie pomiedzy tym, co czujesz, a tym, co za
chwile zrobisz.

ZATRZYMUJESZ SIE

Bierzesz oddech. Odktadasz ostateczng decyzje. Dajesz sobie czas, zeby nie
rozstrzygac catej swojej drogi w chwili najwiekszej frustraciji.

NAZYWASZ TO, CO SIE DZIEJE

»Jestem rozczarowany, bo mi zalezy”. To cos innego niz ,nie nadaje sie do tego”.
Rozrézniasz emocje, ocene samego siebie i fakt: ta konkretna préba sie nie udata.

WYBIERASZ KOLEJNY KROK

Kiedy ochtoniesz, wracasz do pytania: czego naprawde chce? Mozesz odpoczac,
zmieni¢ sposdéb pracy albo sprébowac ponownie. Decyzje opierasz na swoim celu i
sytuacji, ktéra potrafisz juz spokojniej ocenic.

»Gdybym nie zapanowat nad emocjami,
nigdy nie zapanowatbym nad ciatem”.

OSKAR SZYSZKA
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