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    Rozdział 1.

    Trzyminutowa lekcja


    Jako trener sportowców uniwersyteckich, który zajmuje się treningiem mentalnym, bez trudu potrafię ocenić, którzy sportowcy chcą odbyć taki trening, a którym na tym nie zależy. Chłopak, o którym chcę zaraz opowiedzieć, należał do tej drugiej grupy. Kiedy inni mnie słuchali i rozważali wmyślach moje słowa, on tylko ziewał i podziwiał swoje bicepsy. Kiedy inni studenci zadawali pytania albo prowadzili żywą dyskusję, on martwił się fizycznymi aspektami sportu, który uprawiał, czyli zapasów. Już na pierwszym roku studiów wszedł do dużej ligi (miał walczyć na poziomie NCAA[*]), ale podczas naszych spotkań wyraźnie dawał dozrozumienia, że zupełnie się tym nie przejmuje.


    Kiedy jednak nadszedł moment pierwszych zawodów na tym prestiżowym poziomie, okazało się, że presja jest zbyt duża. Kilka minut przed rozpoczęciem pierwszej walki chłopak podbiegł do mnie, zrozpaczony i załamany, i zaczął błagać, żebym przeprowadził z nim jakiś szybki trening mentalny. Dowiedział się bowiem, że jego przeciwnikiem będzie jeden z najlepszych zapaśników w całych zawodach, doświadczony student ostatniego roku, który większość walk wygrywa bez specjalnego wysiłku. To był doskonały moment, aby mój niedowiarek odbył cenną lekcję.


    Kiedy na niego spojrzałem, uderzyła mnie myśl: „Cozaciekawa okazja”. Ten chłopak był naprawdę przerażony, ajego stan opisałbym jako całkowity brak panowania nadsobą. Wyraźnie było widać, że nie jest gotowy, aby wykorzystać w walce swój pełen potencjał. Przede mną stał człowiek, który pod względem mentalnym był w całkowitej rozsypce, i prosił mnie o pomoc. Wiedziałem, że oczami wyobraźni widzi już, jak ponosi miażdżącą porażkę. Byłroztrzęsiony, a ja miałem tylko kilka minut na to, żebypostawić go do pionu. Miał walczyć jako następny, azegar pokazywał, że nie zostało już dużo czasu do końca aktualnej walki.


    Zastanawiałem się, co mogę zrobić w tak krótkim czasie.


    I wtedy przypomniałem sobie coś, co kiedyś powiedział mi Leo-tai: „Daniel-san, nigdy nie należy patrzeć tam, dokąd nie chcemy iść…”.


    Wpadłem na pomysł.


    — Jesteś gotowy, żeby mi zaufać? — zapytałem chłopaka.


    — Cokolwiek pan powie, trenerze.


    — Dobrze. W takim razie podejdź bliżej i zabierzmy się dopracy.


    Kilka minut później, gdy spiker zapowiedział jego nazwisko, podszedłem razem z nim do krawędzi maty. Ani przez sekundę nie przestawał skupiać się na swoim zadaniu. Wciągu tych kilku minut pokazałem mu jedną z technik treningu mentalnego; cała reszta odbyła się w jego głowie.


    Kiedy chłopak wszedł na matę, miał w sobie siłę, na którą składały się: poczucie dominacji, pewność siebie i dobra znajomość techniki. W ciągu kilku minut zamienił się zprzerażonego studenta pierwszego roku, gotowego naponiesienie druzgocącej porażki, w pewnego siebie gladiatora i mistrza, który włada całą areną. Jego walka była jednym z najbardziej ekscytujących pojedynków w całych zawodach — wysoko punktowanym i pełnym ciekawych akcji. Mecz trwał przepisową długość, a mój niedowiarek przegrał tylko jednym punktem. Kibice nie wierzyli własnym oczom. Ich mistrz ledwie zdołał wygrać swoją pierwszą walkę!


    To, co zrobił mój student, nie było trudne. Nie pokazałem mu żadnych trików ani magicznych sztuczek. Po prostu pomogłem mu przejść proces, który sprowadzał się do trzech prostych instrukcji. Dałem mu jedną minutę na zrozumienie każdej z nich, a potem przechodziłem do następnej. W tym krótkim czasie zdołałem całkowicie zmienić jego nastawienie.


    Obiecuję, że nauczę Cię, co trzeba zrobić, żeby osiągnąć taki sam rezultat. Podam Ci te instrukcje — a także wiele innych — nieco później. Najpierw jednak zastanówmy się, czego uczy nas ta historia.


    Przypomnij sobie jakąś sytuację, w której byłeś w szczytowej formie, a potem przywołaj w myślach sytuację, w której nicCi nie wychodziło. A teraz porównaj oba wspomnienia i zastanów się, czego dotyczyła największa różnica między nimi. Bądź szczery wobec siebie. Czy to możliwe, że największy wpływ na rezultaty Twoich działań miał stan Twojego umysłu?


    Większość sportowców przyznaje, że tak właśnie jest. Zdająsobie sprawę z tego, że ich wyniki zależą przede wszystkim od aktualnego stanu ich umysłu. W przypadku bohatera naszej historii różnica między tym, co zapowiadało się nanajgorszą walkę w jego życiu, a tym, co okazało się jego najlepszym występem na macie, miała przede wszystkim wymiar… umysłowy.


    I to właśnie jest ważne: bez względu na to, czym się zajmujesz i przed jakim wyzwaniem stoisz, różnica między doskonałymi a przeciętnymi wynikami sprowadza się głównie do stanu umysłu. Gdy człowiek osiągnie określony poziom umiejętności, jego wyniki zaczynają zależeć wgłównej mierze od stanu jego umysłu. Im lepsze są jego umiejętności mentalne, tym większą ma efektywność, a co za tym idzie, tym lepsze wyniki osiąga.


    Niektórzy profesjonalni sportowcy opowiadają, że poświęcają sporo czasu na trening mentalny. Mówią, że czytanie książek, ćwiczenie metod treningu mentalnego i stosowanie technik relaksacyjnych wykorzystujących wyobraźnię jest bardzo ważne, ponieważ z doświadczenia wiedzą, że to pomaga im osiągać lepsze wyniki. Mistrzowie sportu wiedzą, że pracując nad własnym umysłem, każdy człowiek może się nauczyć, jak utrzymać koncentrację, skupić się na celu i motywować się do odnoszenia sukcesów, a także lepiej radzić sobie zarówno z chwilowymi przeszkodami, jak i z poważnymi przeciwnościami.


    Mentalny wojownik rozumie, że czas, który poświęca na trening mentalny, zwróci mu się w postaci lepszych wyników — czasami bardzo szybko. Wojownik (mistrz) uczy się stosować techniki, które pomagają mu pokonać ograniczenia narzucone przez jego własny umysł, tak aby mógł wejść na następny poziom wydajności nie w przypadkowy sposób, lecz na drodze świadomego wyboru, a potem na następny i kolejny.


    To wcale nie jest takie trudne. Zobacz, co osiągnął mój niedowiarek dzięki zaledwie kilku minutom stosowania technik treningu umysłu.


    Pamiętaj: skuteczne techniki trenowania umysłu są proste do zastosowania i mogą szybko przynosić rezultaty.


    
      
        [*] National Collegiate Athletic Association — amerykańskie stowarzyszenie, które zajmuje się organizowaniem zawodówsportowych uczelni wyższych — przyp. tłum.
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