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Joculinterior in tenis

Cei care priacticd jocubinterior ajung si prefuiasci arta
concerntririirelaxate mai-mult decat orice alta abilitate. Ei
descoperi o bazi realid pentru increderea in sine si invati ca
secretul castigdrii oricdrui joc nu std in a incerca din greu. Ei
tintesc citre acel tip de performanti spontani care apare doar
atunci cind mintea este calma si pare integrati pe deplin in
corp, care isi giseste propriile moduri surprinzitoare de a-si
depisi limitele din nou si din nou. In plus, in timp ce depisesc
clasicele anxietiti specifice competitiei, cei care aderi la jocul
interior descoperi o formi noui de vointi si cistige, care le
reda accesul la intreaga lor energie si care nu se lasi niciodati
descurajati de infringere.

Existd un proces de invitare si executie mult mai eficient
si natural decat ceea ce realizeazd cei mai multi dintre noi. Este
similar cu invaarea mersului si a vorbitului - proces pe care
cu totii l-am folosit §i pe care l-am uitat. Acesta se serveste de
capabilititile intuitive ale mintii si ambele emisfere ale creie-
rului, cea dreapti si cea stingi deopotrivi. Acest proces nu
trebuie invdtat - il cunoastem deja. Tot ce trebuie si facem este
sd ne dezvdfdm de acele obiceiuri care interfereazi cu el si apoi
sa 1dsam lucrurile si se intdmple.

Dezviluirea si explorarea adeviratului potential al corpu-
lui uman este misiunea jocului interior. In cartea de fat, aceasti
misiune va fi explorati prin intermediul tenisului.

1

Reflectii pe seama
dimensiunii mintale
a tenisului

roblemele care 1i macini cel mai mult pe jucitorii
de tenis nu sunt cele care privesc manuirea rache-
tei. Cdrtile si profesionisti oferi aceastd informatie
din abundenti. Cei mai multi jucitori nu se pling
excesiv nici de limitirile fizice. Cea mai intalniti problemi a
sportivilor pe care ne-o fac cunoscuti de decenii intregi este
»INu e vorba cd nu §tiu cum s-o fac, problema e ci nu fac ceea ce
stiu!“ Iatd si alte plangeri comune care apar constant la cei care
joaci tenis de performanti:

Joc mai bine la antrenamente decat la meci.

Stiu exact ce nu fac bine cu forehandul, dar nu reu-
sesc sd scap de acest obicei.

Cand incerc din greu si execut migcarea cala carte,
o0 dau in bari de fiecare datd. Cind mi concentrez pe un
lucru pe care trebuie s- fac, uit alte lucruri importante.

De fiecare dati cind mi apropii de mingea de
meci impotriva unui jucitor bun, devin atit de stresat
incat imi pierd concentrarea.

Sunt cel mai mare dugsman al meu. De obicei, mi

auto-sabotez.
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Indiferent de sport,'cei mai multi sportivi se lovesc frec-
vent-de-dificultati similare; dar nu este simplu si dobandesti
cunostinte practice despre cum si le gestionezi. Jucitorul este
adesea lovit cu aforisme risuflate, precum ,stii, tenisul este un
joc foarte psihologic si trebuie si-ti dezvolti o atitudine mintald
potriviti“ sau ,trebuie si ai incredere ci posezi vointa de a
cistiga, altfel vei rimane mereu un pierzitor®. Dar cum poate
cineva si ,fie increzitor” sau ,s3 dezvolte o atitudine mintal3
potrivitd“? Aceste intrebiri rimén de obicei fira raspuns.

Asadar, se pare ci inci este nevoie de clarificiri in ceea ce
priveste imbunititirea proceselor mintale care transforma infor-
matia tehnici despre cum si lovesti o minge in actiune. Cum sa
dezvolti abilitdtile interioare, firi de care performanta de nivel

inalt este imposibild, este subiectul Jocului interior in tenis.

Lectia tipica de tenis

magineaza-{i ce se intimpld in mintea unui cursant nerab-

ditor si invete atunci cind urmareste o lectie predati de un
jucitor profesionist nou, la fel de nerdbditor. Poti sd presupui
ci inviticelul este un antreprenor intre doud varste, dornic
si-si imbunititeascd pozitia In clasamentul de la clubul local.
Antrenorul sti la fileu, in fata cursantului, cu un cos mare de
mingi, nefiind sigur daca acesta e de pirere cd mentorul isi
meritd banii pentru lectie, si evalueazi cu atentie fiecare lovi-
turd. ,,E bine, dar rotesti racheta prea mult in jos pe miscarea de
urmirire, domnule Weil. Acum muti greutatea pe piciorul din
fatid ciAnd pisesti spre minge... Acum tragi racheta in spate prea
tarziu... Balansarea spre inapoi a rachetei ar trebui si fie putin
mai joasd decat a fost la ultima lovituri... Asa, mult mai bine.”

In scurt timp, mintea domnului Weil este bombardati cu cinci

ganduri despre cum ar trebui si procedeze si saizeci de ginduri
despre ce nu ar trebui si faci. Imbunititirile pe care ar trebui

si le facd par ceva dubios si foarte complex, dar atit el, cét si
antrenorul sunt impresionati de analiza atenti a fiecirei migcéri,
iar cursantul pliteste tariful cu inima ugoari, avind garantia ci
.lacd exersezi in felul acesta, vei observa un progres semnifica-

X«

tiv pand la urmi“

R ecunosc ci si eu instruiam excesiv atunci cind am devenit

jucitor profesionist, dar, intr-o zi, cind mi simteam
foarte relaxat, am inceput si spun mai putin si si observ mai
mult. Spre surprinderea mea, erorile pe care le-am vizut, dar pe
care nu le-am mentionat, se corectau singure firi ca cel pe care
il instrujam sa stie micar ci le ficea. Cum se petreceau aceste
schimbdri? Desi asta mi s-a pirut interesant, imi afecta stima de
sine, pentru ci nu infelegeam cum aveau si-mi mai fie recunos-
cute meritele pentru progresele inregistrate de cursant. A fost o
loviturd si mai mare cind mi-am dat seama ci, uneori, indica-
liile mele verbale pireau si scadd sansele de a obtine anumite
imbunatitiri,

Toti cei care fac sport de performanti stiu despre ce
vorbesc. Cu totii au cursanti cum am avut-o eu pe Dorothy.
Ii dideam lui Dorothy un indemn bland, lipsit de presiune,
cum ar fi ,De ce nu incerci si ridici miscarea de urmirire de
la mijloc spre nivelul umirului? Miscarea de topspin va tine
mingea in teren”. Desigur, Dorothy incerca apoi din greu si-mi
respecte instructiunile. Muschii fetei se inclestau, sprincenele
intrau intr-o pozitie care trida hotirérea de a reusi, muschii
antebratului se incordau, impiedicand fluiditatea loviturii, iar
miscarea de urmdrire sfirsea prin a fi doar cu citiva centimetri
mai sus. La acest punct, rispunsul de bazi al unui antrenor rab-
ditor este ,,E mai bine, Dorothy, dar relaxeazi-te, nu te concen-
tra atat de mult!“ Sfatul este cat se poate de bun, dar Dorothy nu

Reflectii pe seama dimensiunii mintale a tenisului
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ingelegea cum,si se relaxeze” in timp ce incerca din greu si sd
loveascd mingea corect.

De ce ar fi nevoie ca Dorothy - sau tu sau eu - si fie
supusi la o presiune inconfortabili atunci cind executd o
miscare ce nu ar trebui si fie dificild din punct de vedere fizic?
Ce se intdmpli in mintea noastri intre momentul in care este
datd indicatia si cel in care este executatd miscarea? Primul
indiciu al riispunsului pentru aceastd intrebare esentiald mi-a
venit sub forma unei adevirate revelatii, chiar la sfarsitul unei
sedinte cu Dorothy: ,Indiferent ce se intimpli in capul ei, e
mult prea mult! Incearci atat de mult si loveascd cu racheta in
felul in care i-am spus si o faci incét nu se poate concentra pe
minge“. In acel moment mi-am promis cd voi reduce numdrul
de indicatii verbale.

A doua zi am avut o sedinti cu un incepitor pe nume
Paul, care nu mai tinuse niciodati o rachetd in méni. Eram
hotiirat si-i arit cum s# joace, folosind cit mai putine indicatii
cu putinti. Incercam si-i mentin mintea liber# si s vdd daci
e vreo diferentd. Asa ci am inceput prin a-i spune lui Paul ci
incerc ceva nou: urma si sar cu totul peste explicatiile mele
uzuale dedicate jucitorilor incepitori despre prizi, miscare si
pozitia picioarelor pentru un forehand corect. In schimb, urma
si execut eu zece lovituri de forehand si voiam sd urméireasci
cu atentie, s nu se gindeasci la ce fac, ci doar si asimileze
o imagine vizuald a forehandului. El avea sd repete de citeva
ori in minte imaginea si apoi si-si lase corpul si imite. Dupd
ce am lovit zece forehanduri, Paul s-a imaginat ficind acelasi
lucru. Apoi, cind i-am pus racheta in mind, potrivind-o in
priza corectd, mi-a spus ,,Am observat ci primul lucru pe care
l-ai fiicut a fost si-{i misti picioarele”. I-am rdspuns cu o reactie
verbal3 vagi si i-am cerut si-si lase corpul s& imite forehandul
atat de bine cét poate. A aruncat mingea, a dus racheta perfect
in spate, a dus-o in fat3, racheta era la nivelul potrivit si cu

e —

o miscare naturali si fluidd a lovit perfect, chiar la iniltimea
umerilor, din prima incercare! Dar stai, picioarele lui! Nu s-au
riscat niciun centimetru din pozitia perfecti de pregitire pe
care o adoptase inainte de a incepe lovitura. Erau pironite in
leren. Am aritat spre ele si Paul a spus ,,Ah, da, am uitat de
¢le®. Singurul element din miscare pe care Paul a incercat si
5i-l aminteasca a fost singurul lucru pe care nu l-a ficut! Toate
celelalte lucruri fuseserd absorbite si reproduse firi ca vreun
cuvant si fie rostit sau ca vreo comandi si fie dati.

Incepeam s# invi{ ceea ce toti cursantii si antrenorii de
tenis trebuie s3 invete: ¢4 imaginile sunt mai bune decat cuvin-
lele; sd arafi e mai bine decit si spui; prea multe instructiuni fac
mai mult rdu decét niciuna; atunci cand incerci din greu ai sanse
mai mari sd ajungi la rezultate negative. Dar o altd intrebare m-a
[Asat cu gura cscatd: ce e in nereguld cu a incerca? Ce inseamni
sd incerci prea mult?

Cum sa joci fara sa controlezi constient

dndeste-te la starea mintald a unui jucitor despre care

213

se spune cd ,si-a intrat in mani

G

de flux®. Oare acesta se gindeste la fiecare loviturd? Sau poate

sau cd a accesat ,starea

nu mai gandeste deloc? Uite citeva expresii folosite de obicei
pentru a descrie un jucitor aflat in cea mai buni formi a sa:
»Si-a iesit din minti“; ,Nu e cu mintea la joc - si totusi joaci
perfect’, ,E inconstienti“; ,Nu stie ce face”. Numitorul comun
al fiecdrei descrieri este ideea ci o anumiti parte a mintii nu
este activi. Atletii din majoritatea sporturilor folosesc expresii
asemdndtoare, iar cei mai buni dintre ei stiu ci reusitele de top
nu vin niciodati atunci cand se gindesc prea mult la ce fac.

In mod cert, si joci de parci ai fi inconstient nu in-

seamni si joci fird si constientizezi momentul. Ar fi destul de
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dificil' De fapt; cei care joacd ,de parci sunt inconstienti sunt
mai congtienti de minge, de teren si, daci e cazul, de adversar.
Dar ei nu se gindesc ci ar trebui si-si dea singuri multe indicatii
si nu mediteazi la cum si loveascd mingea, cum si-si corec-
teze greselile sau cum si repete ceea ce tocmai au ficut. Sunt
constienti, dar firi si cadd pe ginduri, fdrd sd incerce prea tare.
Jucitorii aflati in aceastd stare stiu unde vor si vadi cd ajunge
mingea, dar nu trebuie si ,depuni efort“ ca si o trimitd acolo.
Pare ci se intimpli de la sine - si de multe ori cu mai multd
acuratete decat au sperat. Acesti jucitori par si fi intrat intr-un
mers al actiunii care necesit energia lor si care, totusi, are drept
consecin{i mai multi putere si precizie. ,Seria de foc* de obicei
continui pani cand incep si se gindeasci la ea si de indati ce
incearcy si detini controlul, il pierd.

E o treab#i simpli si testezi aceastd teorie, dacd nu te
deranjeazi s joci murdar intr-o oarecare masurd. Data viitoare
cand adversarul tiu are o serie de foc, intreabd-1 in timp ce
schimbati terenurile ,Ce ai schimbat la forehand de functio-
neazi atit de bine astizi?“ Daci musci momeala - §i 95% o vor
face - si incepe s se gandeascd la cum loveste si-{i spune cum
se duce devreme spre minge, pistrind incheietura fermi si exe-
cutind miscarea mai bine, seria se va incheia cu siguranti. Isi va
pierde timingul si fluiditatea incercind sa repete ceea ce tocmai
ti-a spus ci face atit de bine.

Dar oare poti si inveti ,,si joci fird cap” in mod intentio-
nat? Cum poti si fii constient in mod inconstient? Pare si fie o
contradictie in termeni. Totusi, acest stadiu poate fi atins. Poate
un mod mai bun prin care si descriem mintea unui jucitor
sincongtient” este si spunem c acesta este atit de concen-
trat, atat de atent incit mintea lui este fnfepenitd. Devine una
cu migcirile corpului, iar functiile incongtiente sau automate
lucreazi fird interventia gindurilor. Mintea concentratid nu lasd
loc pentru ganduri despre cit de bine se descurcd corpul, cu atat

—

mai putin despre explicatiile pentru ceea ce face. Cand un juci-
tor este intr-o astfel de stare, existi putine lucruri care l-ar putea
impiedica si-si atingd potentialul maxim al executiei, invitirii
sau poate doar al capacititii de a savura momentul.

Abilitatea de a ajunge in aceasti stare este obiectivul
jocului interior. Este necesar si dezvolii astfel de aptitudini
interioare, dar nu uita c, atunci cind inveti tenis, daci incepi
si-fi dai seama cum si-ti concentrezi atenfia si cum s3 ai incre-
dere in propria persoani, atunci esti pe cale si inveti ceva mult
mai valoros decit felul in care si lovesti cu putere backhandul.
Backhandul poate si fie folosit ca un avantaj numai pe terenul
de tenis, dar abilitatea de a stipani arta concentririi firi efort
este de neprefuit in orice obiectiv pe care ti-1 propui.
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