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B ardzo często zdarza się nam bagatelizo-
wać problemy pozasportowe w odnie-

sieniu do piłkarskich meczów czy ważnych 
zawodów. Prawda jednak jest taka, że tylko 
nieliczni potrafią oddzielić sprawy pozabo-
iskowe od występu na poziomie mistrzow-
skim. Cristiano Ronaldo utrzymuje najwyższą 
formę mimo oskarżeń o gwałt czy procesów 
podatkowych, jakby te wszystkie zawirowania 
nie miały znaczenia w jego karierze i szły one 
oddzielnym torem.

Na drugim biegunie są zawodnicy, których 
sprawy pozaboiskowe tak pochłaniają, że wi-
dać u nich znaczący spadek formy, a trene-
rzy często nie są w stanie znaleźć przyczyny. 
W  skrajnych przypadkach problemy alkoho-
lowo-rodzinne (Sypniewski, Janczyk) dopro-
wadzają do końca dobrze zapowiadającej się 
kariery czy nawet problemów natury mental-
nej kończących się tragicznie (Enke, Ledwoń). 
Na szczęście większość z nich trwa tylko do 
czasu ich szybszego lub późniejszego rozwią-
zania i nie są aż tak drastyczne. U Agnieszki 
Radwańskiej czy Pawła Fajdka funkcjonu-
ją (funkcjonowały) spadki formy głównie 
w sytuacjach problemów zdrowotnych czy 
(szczególnie u naszej tenisistki) problemów 
w sztabie szkoleniowym. Jednak przyznamy 

wszyscy, pół roku czy rok w karierze sportow-
ca to naprawdę długi i znaczący okres.

Przestrzegam od razu! Ta teoria nie bę-
dzie wyjątkowo odkrywcza. Jest bardziej na-
rzędziem uwrażliwiającym nas, trenerów, na 
pewne aspekty życia sportowca, o których za-
zwyczaj nie myślimy za często, a mogą mieć 
wielki wpływ na jego występy sportowe.

Jak większość mentalnych kwestii, najlepiej 
widać to na przykładzie dzieci. Rozwód rodzi-
ców, problemy w szkole mogą doprowadzić 
do tego, że wcześniejszy lider zespołu będzie 
systematycznie „przeskakiwany” przez dużo 
słabszych wcześniej kolegów. Nic tu nie da 
wściekanie się, motywowanie czy bagatelizo-
wanie problemów dziecka, co często robimy. 
Problem, nawet jeśli dla nas jest błahy, dla 
dziecka/młodzieżowca potrafi być całym świa-
tem i naszym zadaniem jest jak najbardziej go 
zrozumieć i mu pomóc. I moja teoria właśnie 
jest po to, żeby uświadomić sobie, jak ważne 
w życiu sportowca są sprawy okołosportowe. 

C o  t o  z a  t e o r i a?
Nazwałem ją „Teorią 6 baz” i polega ona na 

znalezieniu swoich, jak najbardziej ogólnych, 
aspektów życia, które są dla nas najważniej-
sze, bez których nie umiemy się obyć. W ten 
sposób powstaje poniższy schemat:

Ja wyróżniłem ich 6 (dlatego Teoria 6 baz):
1. Miłość.
2. Przyjaźń. 
3. Pasja. 

4. Praca. 
5. Zdrowie. 
6. Rodzina

Jednak każdy może wybrać swoje, zmieniać 
i konfigurować do woli. 

Użyłem słowa „baza”, bo kojarzy mi się ono 
z czymś, co w dzieciństwie było najbezpiecz-
niejsze. Budowało się bazy z kartonu, z koców 
czy na drzewie i tam „uciekało się”, gdy było 
źle, smutno, gdy nasz świat się załamywał. 
Baza daje nam poczucie bezpieczeństwa, 
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którego tak potrzebujemy w trudnych chwi-
lach. W momencie zagrożenia, gdy jakiś 
ważny aspekt naszego życia podupada, 
uciekamy na tę gałąź, która jest dla nas 
najbardziej komfortowa, w której przez jakiś 
czas możemy się schronić (Patrz: grafika).

Moim zdaniem to właśnie od tych aspek-
tów, które są dla nas najważniejsze, są 
swoistymi przystaniami bezpieczeństwa, 
zależy, czy będziemy w stanie wykonać 
nasze działania sportowo-zawodowe na 
mistrzowskim poziomie. 

 J a k  s t o s o wa ć  T e o r i ę  6  b a z ?
Po udzieleniu odpowiedzi na pytanie, 

„Jakie są moje bazy?”, wypiszmy je i za-
stanówmy się, w  jakiej są „kondycji”. Dla 
przykładu, oceńmy każde w skali od –5 (tra-
gedia kompletna) do 5 (lepiej być nie może). 
Później zobaczmy, czy średnia ze wszystkich 
baz wychodzi przynajmniej 0 (oczywiście im 
wyższy wynik, tym lepiej, ale za graniczny 
uznajemy zero – średni poziom). 

Daje nam to obraz, które aspekty nasze-
go życia kuleją, a z którymi dajemy sobie 
radę bardzo dobrze. Idealnym rozwiąza-
niem jest wynik na plusie i każdy z aspek-
tów przynajmniej na poziomie 0 lub 1. 
Wtedy wiemy, że zawodnik czy trener ma 
„czystą głowę” i może zająć się tylko i wy-
łącznie jak najlepszymi startami. 

Gdy wyniki są gorsze i większość baz jest 
na poziomie minusowym, z dużym prawdo-
podobieństwem możemy uznać, że jest to 
jeden z czynników gorszej formy zawodnika 
i to od poprawy tych poziomów należy za-
cząć pracę, aby wrócił on do formy. 

Oczywiście gdy 1 lub 2 aspekty są na 
większym minusie, a 2 inne są na dużym 
plusie, jesteśmy w stanie funkcjonować 
bardzo dobrze, ale tylko przez stosunkowo 
krótki czas. W życiu potrzebny jest balans. 
Ciągłe skrajności powodują ryzyko, że 
w  pewnym momencie szala przechyli się 
w jedną stronę i niekoniecznie może to być 
strona, której byśmy pożądali. 

Dlatego właśnie aspekty te nazwałem 
bazami. Bo w sytuacji, kiedy jedna baza 
jest „podziurawiona”, „bez dachu”, mo-
żemy mentalnie skryć się w tej, która jest 
stabilna, „sucha i bezpieczna”. 

 C o  z r o b i ć ,  by  p o p r aw i ć 
b a z y  „ n a  m i n u s i e ” ?
Na pytanie – jak pracować z bazami „na 

minusie” – nie ma jednoznacznej odpowie-
dzi. Musimy znaleźć odpowiednie rozwią-
zanie pasujące do danej osoby i sytuacji. 
Nie ma tutaj rozwiązań uniwersalnych. 

Przede wszystkim zastanówmy się, 
z czego wynikają te minusy. Dobrym pomy-
słem jest rozpisanie tak zwanej mapy myśli. 
Bardzo prostego narzędzia, które zazwyczaj 
pozwala nam znaleźć istotę problemu. Jej 
charakterystykę i sposób budowania bar-
dzo łatwo znaleźć w Internecie. Najważ-
niejsze jest zastanowienie się, co możemy 
zmienić, żeby tę poprawę uzyskać i dojść 
do magicznego poziomu 0.

C o  d a j e  T e o r i a  6  b a z ?
Teoria 6 baz daje przede wszystkim 

świadomość, co się dzieje w Twoim czy 
Twojego zawodnika życiu. Możemy, jak 

u lekarza, lepiej i szybciej zdiagnozować 
„stan zapalny” i wyleczyć go bądź napra-
wić. Polecam sprawdzanie stanu swoich 
baz co miesiąc, dwa, trzy, w zależności od 
potrzeb. Nie rzadziej. 

D l a  k o g o  j e s t  T e o r i a  6  b a z ?
Teoria 6 baz jest dla wszystkich bez wy-

jątku! Zawodników szukających wyjścia 
z kryzysu formy czy chcących utrzymać ją 
jak najdłużej. Dla trenerów szukających ba-
lansu w swojej pracy lub widzących spadek 
formy u zawodnika. Prezesów firm widzą-
cych, że ich życie nie wygląda tak jakby 
chcieli, czy dzieci, których trener/nauczy-
ciel może dzięki temu zdefiniować problem 
dziecka i starać się go rozwiązać. Samo 
zastanowienie się nad bazami i sprawami 
w życiu ważnymi daje bardzo pozytywne 
efekty w budowaniu samoświadomości 
człowieka/zawodnika. 

C z y  m u s i  być  z aw s z e  6  b a z ?
Nie zawsze musi być 6 baz! Jestem 

dumny z tego, że ta teoria jest dla każdego 
i każdy może dostosować ją dla siebie. Baz 
może być zarówno 10, jak i 3. Tak samo 
sposób liczenia może być indywidualny dla 
każdego. W dzisiejszym przykładzie stara-
łem się go ustandaryzować, aby teoria ta 
była opisana w jak najbardziej przystępny 
sposób. 

Jak z każdego narzędzia, starajmy się 
z tej teorii korzystać mądrze i z dystansem. 
W magiczny sposób nie rozwiąże ona na-
szych problemów, nie spowoduje, że nagle 
będzie nam się żyło lepiej. Mogę jednak za-
gwarantować, że może być bardzo pomoc-
na przy diagnozie naszego życia sporto-
wego, jak też prywatnego. Wszystkim nam 
zależy, żebyśmy my, trenerzy, jak również 
sportowcy, z którymi pracujemy, w każdej 
chwili byli gotowi do startu na najwyższym 
poziomie. Zachowanie balansu w swoich 
bazach otworzy nam wszystkim autostradę 
do tego, żeby każdy następny występ był 
coraz lepszy. I o to chodzi!
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