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ROZDZIAEL 1.

Trzyminutowa lekcja

Jako trener sportowcéw uniwersyteckich, ktory zajmuje sie
treningiem mentalnym, bez trudu potrafie ocenié, ktérzy
sportowcy chcg odby¢ taki trening, a ktérym na tym nie
zalezy. Chlopak, o ktérym chce zaraz opowiedzied, nalezat
do tej drugiej grupy. Kiedy inni mnie stuchali i rozwazali
w mys$lach moje stowa, on tylko ziewal i podziwial swoje
bicepsy. Kiedy inni studenci zadawali pytania albo prowadzili
zywa dyskusje, on martwit sie fizycznymi aspektami sportu,
ktory uprawial, czyli zapaséw. Juz na pierwszym roku
studiéw wszedl do duzej ligi (miat walczy¢ na poziomie
NCAA'), ale podczas naszych spotkan wyraznie dawat

do zrozumienia, ze zupelnie si¢ tym nie przejmuje.

" National Collegiate Athletic Association — amerykanskie
stowarzyszenie, ktore zajmuje sie organizowaniem
zawodéw sportowych uczelni wyzszych — przyp. thum.
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Sztuka treningu mentalnego

Kiedy jednak nadszedl moment pierwszych zawodéw na
tym prestizowym poziomie, okazato sie, ze presja jest zbyt
duza. Kilka minut przed rozpoczeciem pierwszej walki
chlopak podbiegt do mnie, zrozpaczony i zalamany, i zaczat
btagaé, zebym przeprowadzit z nim jaki$ szybki trening
mentalny. Dowiedzial si¢ bowiem, Ze jego przeciwnikiem
bedzie jeden z najlepszych zapa$nikéw w catych zawodach,
doswiadczony student ostatniego roku, ktéry wiekszosé
walk wygrywa bez specjalnego wysitku. To byt doskonaty

moment, aby moéj niedowiarek odbyt cenng lekcje.

Kiedy na niego spojrzatem, uderzyta mnie mysl:

»Co za ciekawa okazja”. Ten chtopak byl naprawde
przerazony, a jego stan opisatbym jako catkowity brak
panowania nad sobg. WyrazZnie byto wida¢, ze nie jest
gotowy, aby wykorzystaé w walce swéj peten potencjal.
Przede mna stal czlowiek, ktéry pod wzgledem mentalnym
byt w catkowitej rozsypce, i prosit mnie o pomoc.
Wiedziatem, ze oczami wyobrazni widzi juz, jak ponosi
miazdzacy porazke. Byl roztrzesiony, a ja miatem tylko
kilka minut na to, zeby postawi¢ go do pionu. Miat walczy¢
jako nastepny, a zegar pokazywal, ze nie zostato juz duzo

czasu do konica aktualnej walki.
Zastanawialem sie, co moge zrobi¢ w tak krotkim czasie.

I wtedy przypomniatem sobie co$, co kiedy$ powiedzial mi
Leo-tai: ,,Daniel-san, nigdy nie nalezy patrzeé tam, dokad

nie chcemy i$¢...”.
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Wpadlem na pomyst.
— Jeste$ gotowy, zeby mi zaufaé? — zapytatem chlopaka.
— Cokolwiek pan powie, trenerze.

— Dobrze. W takim razie podejdz blizej i zabierzmy sie

do pracy.

Kilka minut p6zniej, gdy spiker zapowiedziat jego nazwisko,
podszedlem razem z nim do krawedzi maty. Ani przez
sekunde nie przestawal skupia¢ sie na swoim zadaniu.

W ciagu tych kilku minut pokazatem mu jedna z technik

treningu mentalnego; cala reszta odbyla sie w jego glowie.

Kiedy chtopak wszedl na mate, miat w sobie site, na ktora
sktadaly si¢: poczucie dominacji, pewno$c¢ siebie i dobra
znajomo$¢ techniki. W ciggu kilku minut zamienit sie

z przerazonego studenta pierwszego roku, gotowego

na poniesienie druzgocacej porazki, w pewnego siebie
gladiatora i mistrza, ktéry wiada calg areng. Jego walka byta
jednym z najbardziej ekscytujacych pojedynkéw w calych
zawodach — wysoko punktowanym i pelnym ciekawych
akcji. Mecz trwal przepisowa dtugo$é, a moj niedowiarek
przegrat tylko jednym punktem. Kibice nie wierzyli wlasnym

oczom. Ich mistrz ledwie zdotat wygra¢ swoja pierwsza walke!

To, co zrobil mgj student, nie byto trudne. Nie pokazatem
mu zadnych trikéw ani magicznych sztuczek. Po prostu

pomogltem mu przej$é proces, ktory sprowadzat sie do trzech
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Sztuka treningu mentalnego

prostych instrukcji. Datem mu jedng minute na zrozumienie
kazdej z nich, a potem przechodzitem do nast¢pnej. W tym

krétkim czasie zdotatem catkowicie zmienié jego nastawienie.

Obiecuje, ze naucze Cig, co trzeba zrobié, zeby osiagnaé
taki sam rezultat. Podam Ci te instrukcje — a takze wiele
innych — nieco p6zniej. Najpierw jednak zastanéwmy sie,

czego uczy nas ta historia.

Przypomnij sobie jaka$ sytuacje, w ktorej bytes w szczytowej
formie, a potem przywolaj w mys$lach sytuacje, w ktérej
nic Ci nie wychodzito. A teraz poréwnaj oba wspomnienia
i zastanow sie, czego dotyczyla najwieksza réznica miedzy
nimi. Badz szczery wobec siebie. Czy to mozliwe, ze
najwiekszy wplyw na rezultaty Twoich dziataf mial stan

Twojego umystu?

Wiekszo$¢ sportowcOw przyznaje, ze tak wlasnie jest.

Zdaja sobie sprawe z tego, ze ich wyniki zalezg przede
wszystkim od aktualnego stanu ich umystu. W przypadku
bohatera naszej historii r6znica miedzy tym, co zapowiadato
sie na najgorsza walke w jego zyciu, a tym, co okazalo sie
jego najlepszym wystepem na macie, miata przede wszystkim

wymiar... umystowy.

I to wlasnie jest wazne: bez wzgledu na to, czym sie
zajmujesz i przed jakim wyzwaniem stoisz, réznica miedzy
doskonatymi a przecietnymi wynikami sprowadza si¢
gtéwnie do stanu umystu. Gdy cztowiek osiggnie okreslony

poziom umiejetnosci, jego wyniki zaczynaja zalezeé
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w gléwnej mierze od stanu jego umystu. Im lepsze s3 jego
umiejetnoéci mentalne, tym wieksza ma efektywnosé, a co

za tym idzie, tym lepsze wyniki osiaga.

Niektorzy profesjonalni sportowcy opowiadajg, ze poswiegcaja
sporo czasu na trening mentalny. Méwia, ze czytanie ksigzek,
¢wiczenie metod treningu mentalnego i stosowanie technik
relaksacyjnych wykorzystujacych wyobraznie jest bardzo wazne,
poniewaz z do§wiadczenia wiedza, Ze to pomaga im osiggac
lepsze wyniki. Mistrzowie sportu wiedza, Ze pracujac nad
wlasnym umystem, kazdy cztowiek moze sie nauczy¢, jak
utrzymaé koncentracje, skupi¢ si¢ na celu i motywowac si¢
do odnoszenia sukceséw, a takze lepiej radzi¢ sobie zaréwno

z chwilowymi przeszkodami, jak i z powaznymi przeciwnos$ciami.

Mentalny wojownik rozumie, ze czas, ktéry po§wieca na
trening mentalny, zwr6ci mu si¢ w postaci lepszych wynikow
— czasami bardzo szybko. Wojownik (mistrz) uczy si¢
stosowac techniki, ktére pomagaja mu pokonaé ograniczenia
narzucone przez jego wlasny umyst, tak aby mégt wejsé na
nastepny poziom wydajnosci nie w przypadkowy sposéb, lecz

na drodze $wiadomego wyboru, a potem na nastepny i kolejny.

To wecale nie jest takie trudne. Zobacz, co osiagnat moj
niedowiarek dzieki zaledwie kilku minutom stosowania

technik treningu umystu.

Pamigtaj: skuteczne techniki trenowania umystu sg proste
do zastosowania i mogg szybko przynosié rezultaty.
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Zrédto zwyciestw i sukceséw tkwi w Twoim umysle!

Droga do sukcesu rozpoczyna sie w ludzkim umysle. Mistrzowie sportu, legendarni
wojownicy, gwiazdy biznesu czy politycy wielkiego formatu — wszyscy ci ludzie
rozwijajg umiejetnosci psychiczne, dzieki ktérym uzyskujg ponadprzecietne wyniki.
Nawet jesli wydaje sie, ze sukces wymaga przede wszystkim niezwyklej sity czy
sprawnosci miesni, odpowiedni trening mentalny pozwala na przekraczanie kolejnych
barier — rowniez tych fizycznych. Zwyciezca mysli jak zwyciezcal

Trzymasz w rekach swietnie napisany poradnik, ktéry pokazuje, jak osiggnac szczyt
swoich mozliwosci. W zwiezly i zrozumialy sposéb przedstawiono tu skuteczne
metody treningu mentalnego, opisano potrzebne umiejetnosci psychiczne i spraw-
dzone techniki ich ksztattowania. Szybko zrozumiesz mysli i emocje towarzyszace
czynnosciom, w ktére sie angazujesz. Przekonasz sig, jak bardzo wazne sg wiara

w siebie, skupienie i wiasciwy stan umystu, aby osiagnac idealny klimat mentalny —
odpowiedni, by podja¢ kazde wyzwanie i osiggna¢ zamierzone cele, Dzieki tej ksigzce
juz wkrotce nauczysz sie myslenia zwyciezcy i przekroczysz swoje wiasne granice!

Najwazniejsze zagadnienia:

» ksztattowanie przewagi mentalnej i poczucia pewnosci siebie
* inzynieria wyobrazni

* wojownik mentalny i znaczenie nastawienia

* kontrola strachu i zachowanie spokoju

* marzenia i cele

* mentalne przygotowanie sie do zwyciestwa

Daniel C. Gonzalez jest znanym trenerem osobistym, uczniem Piotra Siegla, Swiatowej
stawy autorytetu w dziedzinie NLP. Gonzalez moze sie pochwali¢ dos¢ niecodziennym
doswiadczeniem zawodowym: byt pilotem wojskowym), agentem federalnym, wojskowym
specjalistg w dziedzinie cyberbezpieczeristwa. Posiada czarny pas w brazylijskim jiu-jitsu.
Od 1988 roku pomaga réznym ludziom rozwija¢ umiejetnosci psychologiczne niezbedne
do osiggania doskonatych wynikow i zwiekszania mentalnej przewagi, uczac strategii, ktére
pomagajg pokonac dotychczasowe bariery wydajnosci.
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