Sztuka pewności siebie

Trenerzy tenisa powtarzają często, że w decydujących momentach meczu nie technika, a pewność siebie decydują o końcowym sukcesie. Umiejętność podejmowanie właściwych decyzji, szybkie reakcje i precyzja to elementy, dzięki którym można przechylić szalę zwycięstwa na swoją stronę. Właśnie na tej podstawie bardzo często dochodzi do nieporozumień między trenerami, a rodzicami ich zawodników, szczególnie tymi, którzy sami nigdy nie grali wyczynowo w tenisa. Emocje, których doświadcza zawodnik w decydujących momentach meczu o dużą stawkę są trudne do opisania i rzadko spotykane w innych dyscyplinach sportu. Są to emocje, które jednych dodatkowo mobilizują, a innych kompletnie usztywniają. Właśnie dlatego trenerzy tak dużą wagę powinni przywiązywać do kształtowanie charakteru swoich podopiecznych, co wymaga o wiele więcej czasu niż nauczenie poprawnej techniki lub wykształcenie odpowiednich zdolności motorycznych. Niestety, rodzice młodych tenisistów najczęściej dwojako tłumaczą niepowodzenia swoich dzieci: albo obwiniają za porażki swoje pociechy wyzywając je (w najlepszym przypadku) od nieudaczników, albo trenera, który ich zdaniem źle prowadzi proces szkolenia. W tym drugim przypadku zdarza się, że rodzice zmieniając trenera szkolącego ich dziecko lub ingerując w plan szkoleniowy burzą jakże ważny proces kształtowania pewności siebie u zawodnika.  

Czym więc jest owa pewność siebie i jak ją kształtować? Na te pytania spróbował odpowiedzieć w swojej książce „Sztuka pewności siebie” Alan Loy McGinnis (Oficyna Wydawnicza „Vocatio”, 1998). Książka ta jest, co prawda, adresowana do szerokiego grona czytelników, jednakże trener tenisa może znaleźć w niej kilka bardzo cennych obserwacji i porad adekwatnych do pracy z tenisistami. 

Koncentruj się na możliwościach a nie na ograniczeniach
Człowiek, bynajmniej, nie jest istotą doskonałą posiadającą nieograniczone możliwości. McGinnis uważa, że zakres naszych działań wyznaczają pewne indywidualne ograniczenia, a sama wiara we własne możliwości nie czyni nas wszechmocnymi. Mówiąc dzieciom, że mogą osiągnąć wszystko, o czym zamarzą i stawiając im, w związku z tym, wysokie wymagania możemy zniszczyć ich pewność siebie, zamiast ją wzmocnić. Dziecko bowiem, widząc że jego marzenie się nie spełnia, winą za to obarcza siebie: „No tak, pewnie ze mną jest coś nie w porządku”. Prawdą jest jednak, że nosimy w sobie zdolność do przekształcania świata przez zmianę naszych postaw, a potencjał ludzkiego organizmu jest wprost niewiarygodny. Autor „Sztuki pewności siebie” cytuje admirała Byrda, który stwierdził: „Bardzo niewielu ludzi zbliża się zaledwie do wyczerpania swoich zasobów wewnętrznych. Człowiek to głęboka studnia nigdy nie wykorzystanej siły”. 

W swojej rewelacyjnej książce „The Inner Game of Tennis” Timothy Gallwey porównuje każdego tenisistę do ziarna, które cały potencjał ma już zawarty w sobie. Cała sztuka polega na tym, aby ów dany nam potencjał potrafić umiejętnie wykorzystać. Niestety wielu trenerów tenisa stosuje podejście budowniczego, który do postawionego przez siebie budynku dobudowuje kolejne piętra próbując zrównać swoją konstrukcję z innymi budynkami. Tenisista, według Gallwey’a, powinien rozwijać się wykorzystując swoje indywidualne predyspozycje, zamiast dążyć do zrównania swoich umiejętności z innymi zawodnikami. 

Alan Loy McGinnis przytacza w swojej książce historię Yoshihika Yammamoto, japońskiego chłopca, u którego już we wczesnym wieku stwierdzono wodogłowie. Efektem tego schorzenia był ubytek słuchu, który pociągnął za sobą zahamowanie rozwoju mowy oraz trwałe upośledzenie umysłowe jednak pomimo tych defektów chłopiec uczęszczał do szkoły. Na szczęście w szkole pojawił się nowy nauczyciel, który otoczył go szczególna opieką i zauważył u niego niezwykły talent plastyczny. Po niedługim czasie Yammamoto zdobył pierwszą nagrodę w konkursie sztuk plastycznych w Nagoi, a obecnie  jego prace zdobią mieszkania bogatych japońskich biznesmenów. Aż strach pomyśleć co by się stało gdyby chłopiec popadł w obsesję na punkcie wrodzonych ograniczeń!

Niestety w treningu tenisowym zbyt często skupiamy się na naszych słabych stronach. Jeżeli zawodnik, na przykład, ma problem z uderzeniem z bekhendu, to najczęściej większość czasu spędzanego na korcie poświęca pracy nad tym właśnie uderzeniem. W efekcie zaczyna zapominać o swoich mocnych stronach i przestaje je wykorzystywać w meczach skupiając całą swoją uwagę na swoich słabościach. A przecież najlepszych tenisistów nie cechuje brak słabych stron, ale opanowana niemal do perfekcji umiejętność wykorzystania swoich walorów. Nie oznacza to bynajmniej, że powinniśmy ignorować nasze słabości i nie poświęcać im w ogóle czasu w trakcie treningu. Pamiętajmy jednak, że owe mankamenty w naszej grze nie powinny stać się naszą obsesją, a dążąc do osiągnięcia jak najlepszych wyników nasza uwaga powinna być skupiona na możliwościach, a nie ograniczeniach.

Filtr wewnętrzny

Cóż zatem powstrzymuje nas przed wykorzystaniem danego nam potencjału? Przyczyną bardzo często bywa  obsesja na punkcie własnych braków. Ogromnym paradoksem jest fakt, że ludzie, którzy wątpią w swoją wartość, nie potrafią przyjmować komplementów. McGinnis trafnie zauważa, że właśnie ludzie, którym brak pewności siebie powinni chętniej akceptować wszelkie wyrazy uznania. A jednak dzieje się na odwrót i zazwyczaj nikt nie potrafi wyperswadować człowiekowi jego fałszywego wizerunku, jeśli powstał on jako rezultat wypaczonej autopercepcji i niechętnej postawy wobec siebie. Autor podkreśla, że tacy ludzie nigdy nie uronią słowa krytyki, natomiast pochwały z reguły puszczają mimo uszu. 

Taka sytuacja często zdarza się w treningu młodych tenisistów. Trener może pochwalić swojego zawodnika: „Świetny forhend. Tym razem ustawiłeś się do piłki tak jak to uzgadnialiśmy”, jednak niemal natychmiast jego podopieczny odpowiada: „I co z tego skoro zagrałem w aut!”. „Doskonały serwis. Naprawdę widać poprawę!” zauważa trener, lecz zawodnik ripostuje: „Bzdura! Nawet sześciolatek by mnie skończył z returnu po takim serwisie.” Zawodnikowi, który ma wyjątkowo złe zdanie na temat swojej gry i postawy na korcie jest niezwykle ciężko przyjąć słowa pochwały. Niestety ten fatalny (i często nietrafny) obraz samego siebie i swojej gry często powstaje wskutek negatywnych opinii wypowiadanych przez osoby bliskie zawodnikowi. Dziecko, które zbyt często jest krytykowane za swoją postawę i wyniki na korcie bardzo szybko zaczyna wierzyć opiniom najbliższych i tworzy bardzo negatywny obraz samego siebie. Po pewnym czasie ten wizerunek jest tak silny, że zawodnik nie jest nawet w stanie przyjąć słowa pochwały. Właśnie taki mechanizm powoduje, że dzieci z rodzin patologicznych mają problemy z prawem, gdyż od najmłodszych lat swojego życia słyszą jedynie negatywne uwagi na swój temat. Z czasem dziecko zaczyna wierzyć, że skoro wszyscy mu mówią, że jest złe, to musi takim naprawdę być! 

Podobny efekt w tenisie mają zbyt wysokie wymagania stawiane młodym zawodnikom przez trenerów lub, nader często, przez rodziców. Dziecko widząc, że nie jest w stanie spełnić wymagań stawianych im przez najbliższych tworzy bardzo negatywny wizerunek samego siebie. Co gorsze, wielu rodziców wymaga od swoich dzieci nie tylko sukcesów w tenisie, ale również doskonałych wyników w nauce, no i oczywiście aby były grzeczne, zdyscyplinowane i posłuszne. Któż byłby w stanie sprostać tym wymaganiom?! Dziecko, widząc, że nie daje sobie z tym wszystkim rady, zaczyna obwiniać samego siebie i upatrywać przyczyny swoich niepowodzeń we własnej nieudolności. Jakże często słyszymy młodych ludzi krzyczących na korcie: „Ty idioto!”, „Grasz jak debil!!!”, „Nigdy z nim nie wygrasz”. Aby znaleźć źródło tych negatywnych opinii warto zwrócić uwagę w jaki sposób my, dorośli, komentujemy postawę naszych pociech na korcie.

McGinnis zauważa w swojej książce, że każdy człowiek ma w sobie swoisty wewnętrzny filtr, który pozwala przenikać do świadomości jedynie określonym informacjom, tzn. takim, które potwierdzają nasze własne przekonanie o sobie samym. Załóżmy, że nasz podopieczny uważa, że:

- ma dobry forhend

- ma słaby serwis

- jest szybki i świetnie porusza się po korcie.

Każda nowa informacja napotyka na wspomnianą wcześniej barierę, która decyduje czy zostanie ona przyjęta do naszej świadomości. Zdanie „bardzo mi się podoba jak uderzasz piłkę z forhendu” przeniknie przez filtr zewnętrzny, a  zawodnik zgodzi się z tym stwierdzeniem, jednak pochwała typu: „dzisiaj świetnie serwowałeś” nie ma szans na uznanie, bo zawodnik uważa, że jego serwis jest fatalny.

Czasem wydaje się wręcz, że nasi podopieczni podświadomie dążą do tego by zanotować kolejne niepowodzenie tylko po to, by utwierdzić się w swoim przekonaniu o sobie. Jakże często na korcie słyszymy okrzyk: „Wiedziałem, że tak będzie!”. Czyżby niektórzy zawodnicy byli jasnowidzami i potrafili przepowiadać przyszłość? Na pewno tak nie jest. Taka reakcja jest próbą reakcji na stres związany z wykonaniem tego elementu gry, z którym aktualnie mamy problem. Zamiast dążyć do poprawnego wykonania danego zadania, co wiąże się z dużym stresem, skazujemy samych siebie na niepowodzenie mając w zanadrzu z góry przygotowaną wymówkę. Ponadto takie nastawienie daje nam złudne poczucie kontroli nad sytuacją, bo przecież z góry wiedzieliśmy, że nie może nam się udać! Wydaje się, że świadomość popełnienia błędu przed rozpoczęciem zadania zmniejsza stres związany z niepowodzeniem, tyle, że jest sytuacja bez wyjścia, która będzie się powtarzać w nieskończoność! Jak słusznie zauważa McGinnis „człowiek zmierza ku temu, co zaprząta jego myśli”.

Zrezygnuj z porównań
McGinnis twierdzi, że nic tak skutecznie nie podkopuje pewności siebie, jak ustawiczne obserwowanie otoczenia w celu poszukiwania różnic i podobieństw. Nasz umysł jest w niezwykły sposób zorientowany na wyszukiwanie osób, które są od nas ładniejsze, szybsze, bogatsze lub popularniejsze. A kiedy w końcu taką osobę znajdziemy, czujemy się zdruzgotani.

Zgodnie z opinią autora, opieranie poczucia własnej wartości na porównaniach to istne szaleństwo, bo wprawiamy się tym sposobem w nieustanną huśtawkę nastrojów. Niestety takie zjawisko bardzo często ma miejsce podczas turniejów tenisowych w najmłodszych kategoriach wiekowych. Słabsi zawodnicy uważnie obserwują swoich rówieśników sklasyfikowanych wyżej od nich na listach rankingowych i próbują naśladować ich sposób zachowania na korcie i poza nim, a nawet sposób ubierania. Jakże często młodzi zawodnicy prześcigają się w doborze modnych ubrań i najnowszych rakiet. Niestety wielu początkujących tenisistów zamiast szukać własnej tożsamości na korcie próbuje imitować swoich bardziej popularnych rówieśników, mimo iż zazwyczaj nie są oni dobrymi wzorami do naśladowania.

Zawodnicy, którzy poprzez swój wygląd, zachowanie i osiągane wyniki stają się najpopularniejsi, czują się niezwykle pewni siebie. Ta wiara we własne siły przekłada się na kolejne zwycięstwa, ale tylko do pewnego etapu rozwoju zawodnika. Z czasem przeciwnicy zaczynają stawiać coraz wyższe wymagania, a samo „dobre wrażenie” już nie wystarczy. Każdy z nas mógłby tutaj podać liczne przykłady zawodników, którzy błyszczeli w młodszym wieku, ale w starszych kategoriach wiekowych nie odnosili już żadnych sukcesów.

McGinnis radzi, aby pamiętać, że wartość człowieka nie ulega obniżeniu przez kontakt z kimś, kto lepiej od niego odbija piłeczkę tenisową, jest sławniejszy czy bogatszy, ani też nie rośnie w towarzystwie ludzi o mniejszych osiągnięciach niż nasze. Każdy człowiek jest wartością zupełnie niezależną od istnienia innych osób. 

Przymiarki różnych tożsamości

Alan Loy McGinnis twierdzi, że młodzi ludzie w okresie dojrzewania „wypróbowują” wciąż nowych osobowości, aby przyjrzeć się jak rozmaite zachowania będą do nich pasowały i, co niemniej ważne, jak na te zachowania będzie reagowało ich otoczenie. Czasami wygląda to tak, jakby młodzieniec próbował wciąż nowych ubrań chcąc zobaczyć, w którym jest mu do twarzy. Każde z tych „ubrań” to oczywiście inna tożsamość. 

Wśród młodych tenisistów takie zachowania są również bardzo częste. Nasz podopieczny może więc sprawdzić jak zareagujemy jeżeli będzie leniwy, nerwowy, agresywny lub kłótliwy. Co się stanie jeżeli odda mecz bez walki? Jaka będzie nasza reakcja jeśli zawodnik nie będzie się starał w trakcie treningu lub użyje kontuzji jako wymówki by nie grać w turnieju? Często takie zachowania, szczególnie jeśli zdarzają się sporadycznie, są właśnie wspomnianymi przez McGinnisa przymiarkami różnych tożsamości. W takiej sytuacji istotne jest nie tyle samo zachowanie ile reakcje osób najbliższych, które to zachowanie obserwują i oceniają. To właśnie one determinują czy dziecko „przymierzy” jeszcze raz podobną osobowość.

McGinnis uważa, że wielu dorosłych popełnia błąd wymagając od swoich podopiecznych by ciągle zachowywali się wedle ich oczekiwań. W efekcie młodzi ludzie zaczynają bać się uczuć, które rodzą się w ich wnętrzu, postanawiają poddać je ścisłej kontroli, a niektóre wręcz wyeliminować. W ten oto sposób zaczynają wypierać się własnych uczuć, co znacznie utrudnia ich przeżywanie. 
Jak lepiej przyjrzeć się sobie
W jaki sposób zatem można poznać prawdę o sobie samym, poznać swoje prawdziwe potrzeby i pragnienia? McGinnis daje nam kilka propozycji, które warto wypróbować.
1.  Prowadź dziennik

Wiele już powiedziano i napisano na temat zalet prowadzenia własnego dzienniczka w treningu sportowym. McGinnis podkreśla, że taki pamiętnik gwarantuje nam pewną dozę obiektywizmu, ponieważ czytając opis własnych przeżyć i emocji łatwiej dostrzec swoje błędy, a także odkryć, gdzie i w jaki sposób oszukujemy samych siebie.
2.  Zarezerwuj sobie czas na samotność

Rodzice często wyświadczają swoim dzieciom niedźwiedzią przysługę, kiedy pod wpływem ich narzekania, że się nudzą, szybko wynajdują im ciekawy program telewizyjny albo rzucają wszystko i zaczynają je zabawiać. Takie podejście jest szczególnie niebezpieczne w przypadku młodych tenisistów. Tenis jest sportem, który niemalże zmusza nas do samotności - wszak na korcie nie może nam pomóc ani trener, ani rodzice, ani koledzy z drużyny. Co więcej, tę samotność trzeba polubić. Prawdziwy tenisista musi umieć spędzać czas z samym sobą, ze swoimi myślami i emocjami. Jako trenerzy musimy naszych podopiecznych do tego przyzwyczajać. Próbujmy sprawić by trening był ciekawy i motywował naszych zawodników do pracy, jednak zachęcajmy ich również by nie rezygnowali z ćwiczeń, które przyzwyczajają ich do tej „tenisowej samotności”. Doskonałym, choć coraz rzadziej stosowanym, sposobem na wykształcenie tej cechy jest gra na ścianie!
3.  Zwracaj uwagę na wyróżniające cię cechy

McGinnis uważa, że zamiast tracić czas i energię ma wymyślanie sposobów, jak by się upodobnić do otoczenia, lepiej poświecić ten czas na zastanowienie, czym się wyróżnić. Podobnie w tenisie - każdy zawodnik powinien mieć świadomość czym różni się od innych i co robi lepiej od pozostałych. Warto też zastanowić się, co na korcie sprawia mu największą satysfakcję. W przypadku młodych ludzi może to być o tyle trudne, że wielu z nich próbuje upodobnić się do swojego otoczenia, tak aby być w pełni akceptowanym przez rówieśników. 
Trenerzy powinni zachęcać zawodników, by znaleźli takie zachowania na korcie lub nawet jakieś wyjątkowe uderzenia, które staną się ich „znakiem firmowym”. Przecież prawdą jest, że aby być najlepszym, trzeba zrobić coś, czego nikt inny jeszcze nie zrobił! 
4.  Regularnie dokonuj weryfikacji

Niezwykle ciężko jest obserwować zachodzące w nas zmiany, nie dokonując stałej weryfikacji. McGinnis podkreśla, że warto jest utrwalać na piśmie to, kim jesteśmy i do czego dążymy jednak należy pamiętać, że znajdujemy się w stanie ustawicznych przemian. Mądry człowiek obserwuje zachodzące w nim zmiany i potrafi zdefiniować siebie od nowa.
5.  Znajdź kogoś, komu mógłbyś zaufać
Większość ludzi odznacza się nieograniczoną wprost zdolnością do oszukiwania samych siebie. Dopiero w rozmowie z  zaufaną osobą potrafimy szczerze i obiektywnie dostrzec prawdę o sobie samym. Dlatego jeżeli mamy choć jedną zaufaną osobę, które wie o nas dosłownie wszystko, będzie nam to niezmiernie pomagało w realistycznym widzeniu siebie. 

McGinnis sugeruje, że rzetelna znajomość samego siebie to pierwszy krok w procesie zdrowego urealniania własnego wizerunku. Właśnie w tej dziedzinie niezwykle ważna jest rola trenera. Powinien on być niejako zwierciadłem, w którym zawodnik może obejrzeć swój wizerunek. Wzajemne zaufanie i zrozumienie pomiędzy trenerem a zawodnikiem jest tutaj niezwykle ważne. Z jednej strony, trener powinien być autorytetem i wzbudzać zaufanie. Zawodnik musi czuć, że trenerowi naprawdę zależy na nim nie tylko jako na tenisiście, ale przede wszystkim jako na człowieku. Z drugiej strony, zawodnik musi pokazać, że trenerowi ufa i z szacunkiem odnosić się do jego decyzji (co nie znaczy, że zawsze musi się z nimi zgadzać!). Zawodnik musi wierzyć, że jego trener jest tą osobą, która wskaże mu właściwą drogę w rozwoju jego kariery sportowej. Bez tej wiary nie można zbudować silnego i trwałego układu trener - zawodnik. Tak jak w każdej dobrej relacji między dwojgiem ludzi, jej budowanie wymaga wysiłku od obu stron. Jednak warto ten wysiłek podjąć, ponieważ to właśnie trener powinien być tą osobą, której zawodnik zwierza się ze swoich „tenisowych” problemów. Przy złych relacjach z trenerem, zawodnik rozmawia o swoich kłopotach związanych ze sportem z rodzicami lub kolegami z klubu; przy dobrych stosunkach z trenerem, zawodnik mówi mu o sprawach, o których nie opowiada nikomu innemu!

Kim naprawdę jesteś

Alan Loy McGinnis twierdzi, że zbyt często i zbyt mocno utożsamiamy się z owocami naszej działalności. Zazwyczaj oceniając samych siebie próbujemy oznaczyć naszą pozycję w odniesieniu do innych ludzi poprzez rodzaj wykonywanej pracy, osiągnięcia wychowawcze - mierzone sukcesami potomstwa - lub nasz stan majątkowy. Taka postawa grozi jednak uzależnieniem od pracy i zachłannością. McGinnis podkreśla jak ważne jest abyśmy potrafili zauważyć różnicę między tym kim jesteśmy, a tym co robimy. 

Zjawisko to jest ogromnie ważne w sporcie. Zbyt często zawodnicy, którzy przeżywają właśnie spadek formy, uważają, że problem leży w nich samych, a nie w sposobie w jaki odbijają piłkę lub poruszają się po korcie. Jakże często słyszymy młodych ludzi używających pod swoim adresem nawet najbardziej obelżywych słów (i to publicznie!). Cóż może skłonić do takiej postawy? Czy zawodnik, który potrafi odseparować siebie od swojej gry mógłby krzyczeć na cały głos „Ty idioto!!!” po zepsutej piłce? Istotne jest aby zawodnik brał odpowiedzialność za swoją postawę na korcie, ponieważ powinno to zmusić go do wzmożonej pracy na treningu. Jednak każdy tenisista musi mieć świadomość, że niepowodzenia na korcie nie czynią nikogo gorszym, mniej wartościowym człowiekiem. Problemy na korcie są tylko... problemami na korcie i niczym więcej, a przegrany mecz lub zepsuty wolej nie umniejszają naszej wartości jako człowieka. Zawodnik musi pamiętać, że „ja” i mój tenis” to nie to samo! Dlatego tak ważne jest aby trenerzy i rodzice nie oceniali dziecka wyłącznie przez pryzmat jego wyników w turniejach tenisowych.

PODSUMOWANIE
Na drodze do budowania pewności siebie, Alan Loy McGinnis zauważa trzy podstawowe zasady:

1.  Koncentruj się na możliwościach, a nie na ograniczeniach

2.  Poznaj prawdę o sobie samym

3.  Zauważ różnicę między tym, kim jesteś, a tym co robisz.

W drugiej części swej książki autor opisuje ćwiczenia mające pomóc w budowaniu pewności siebie. Postaram się je przybliżyć w kolejnym artykule.

Opracował Rafał Chrzanowski

