Nie ma znaczenia wygrasz, czy przegrasz... dopoki nie przegrasz!

Opracowat Grzegorz Gtadyszewski
na podstawie ksigzki Lanny Basshama “With Winning in Mind”

Wszyscy znamy to uczucie - zawody, stres, suchos¢ w gardle, dziwne drzenie miesni. Rezultat: -20
punktéw w poréwnaniu z wynikami uzyskiwanymi na treningach... Kazdy chyba kiedys$ przez to
przechodzit. Dlaczego tak sie dzieje? O czym myslg zawodnicy? Czym réznig sie mysli tych, ktérzy
zwyciezajg od tych, ktérzy przegrywajg? Te pytania zadaje Lanny Bassham w swojej ksigzce “With
Winning in Mind”, poswieconej systemowi mentalnego zarzadzania. Bassham w strzelectwie osiggnat
niemato - w 1972 r. zdobyt srebrny medal olimpijski, w 1974 r. zostat mistrzem $wiata (w trzech
konkurencjach indywidualnych i pieciu druzynowych), w 1975 r. podczas Mistrzostw Ameryk zdobyt piec¢
ztotych medali i ustanowit 4 rekordy swiata. Rok pézniej, podczas olimpiady w Kanadzie, zdobyt ztoty
medal, a w 1978 r. zostat ponownie mistrzem $wiata w Korei (osiem ztotych medali!).

Jednego mozna by¢ pewnym - wie o0 czym pisze i mowi...

Proponowany przez Basshama system mentalnego zarzadzania jest stosowany nie tylko w strzelectwie.
Korzystajg z niego takze przedstawiciele biznesu, polityki - wszyscy, ktérzy chcg poprawic¢ swoje
osiggniecia przez zredukowanie poziomu szkodliwego stresu.

Dlaczego zwyciezcy zwyciezaja?

Podczas zawodow bywa sie zwyciezcg, a czasem przegranym. Z catg pewnoscig przyjemniej jest
zwyciezaé. O tym wie kazdy, ale mato kto zdaje sobie sprawe z tego, ze 95% zwyciestw jest
odnoszonych przez zaledwie 5% uczestnikéw. Co powoduje, ze tych 5% jest innych? Na pewno nie kolor
skory, sytuacja ekonomiczna, itp. Decyduje sposéb myslenial

Zwyciezcy sg przekonani, ze zwyciezg. Pozostali majg nadzieje zwyciezy€... Pieknym przyktadem jest
wydarzenie, jakie miato miejsce podczas Mistrzostw Swiata w Korei, w 1978 roku. Reprezentant USA,
Malcolm Cooper, byt faworytem. Méwit: - Dzi§ zamierzam zwyciezyc!”. Nie méwit tego z aroganckg
pewnoscig siebie. Byt po prostu o tym przekonany. Ale nagle stwierdzit, ze jego karabin jest uszkodzony i
nie da sie go naprawi¢ na czas... Musiat przystgpi¢ do zawoddéw z pozyczong od innego zawodnika
bronig! Co ustyszeli koledzy? “ Czyz nie bytoby to co$ ekstra wygra¢ zawody z pozyczonej broni?
Zamierzam to zrobic!”... | zrobit. Co wiecej - nie tylko wygrat, ale ustanowit przy tym nowy rekord swiata!
On po prostu oczekiwat wygranej. Na tym polega roznica. Nie znaczy to oczywiscie, ze kazdy kto
oczekuje zwyciestwa musi zwyciezy¢. Ale jesli nie oczekujesz zwyciestwa, to na pewno go nie
odniesiesz.

Jesli zapytacie stynnych zawodnikéw w jakim stopniu o zwyciestwie decydujg predyspozycje fizyczne, a
w jakim psychiczne, zawsze ustyszycie podobng odpowiedz: - Od 80 do 98 procent! Niestety, bardzo
wielu potencjalnie dobrych zawodnikéw przegrywa, gdyz nie umie kontrolowac¢ swojej psychiki w
warunkach silnego stresu.

Swiadomos$é, pod$wiadomosé i wyobrazenie o sobie samym.

Aby skutecznie kontrolowa¢ swojg psychike w warunkach stresu konieczne jest zachowanie rownowagi
miedzy trzema podstawowymi elementami: Swiadomoscig (S), podswiadomoscig (PS) i wyobrazeniem o
sobie samym (WSS).



Swiadomo$é - kontroluje zmysty: wzrok, stuch, wech, smak i dotyk.

Podswiadomo$c - jest zrodtem osiggnie¢. Najwieksze sukcesy osiggane sg z podswiadomosci.
Rozwijamy te umiejetnosci przez wielokrotne powtarzanie, az stang sie automatyczne.

Wyobrazenie o samym sobie - czyni nas dziatajagcymi “po swojemu”. Jest sumg naszych przyzwyczajen i
zachowan. Nasze dokonania sg zawsze takie, jak nasze wyobrazenie o sobie samym.

Umyst jest jak t6dz podwodna. Swiadomosé (S) to peryskop, podéwiadomosé (PS) to silnik, a
wyobrazenie o samym sobie (WSS) to przyspieszacz. Podswiadomos¢ zawsze pyta Swiadomos¢: “-Co
widac?” i wtedy kieruje t6dz w dang strone. Rozwijana szybkos¢ jest regulowana przez wyobrazenie o
samym sobie. To WSS nas ogranicza.

Wielu zawodnikéw nazwac¢ mozna “fizycznymi strzelcami”. Zgrywajg przyrzady, a gdy te osiggng zadana,
petng symetrie, podejmujg decyzje “TERAZ!” naciskajgc spust. Niestety, sygnat informacyjny od oka do
mozgu, a potem sygnat decyzyjny od moézgu do palca spoczywajgcego na spuscie biegng w sumie przez
kilka dziesigtych sekundy. llez sie moze w utozeniu przyrzgdow zmienic¢ przez tak diugi czas!

Kazdy kto widziat gimnastyczke wykonujgcg swoj program wie, ze nie bytby w stanie wej$¢ na plansze i
powtorzyc¢ jej program. Program ten, a takze osiggniecie wysokiego poziomu technicznego wymagato
setek godzin treningu. Chyba nikt nie spodziewa sie, ze wykonujgc poszczegdlne elementy programu,
zawodniczka swiadomie podejmuje decyzje o kazdym ruchu, koniecznym do ich realizacji. Bytby to prosty
krok do porazki. Wielokrotne powtarzanie programu pozwala na jego realizacje “z podswiadomosci”, czyli
najlepiej jak mozna. Podkresimy wage i moc dziatania podswiadomosci. To troche tak, jak z kierowcag
samochodu, ktory przesiadt sie z modelu z reczng skrzynia biegéw do modelu z automatyczng skrzynig
biegéw. Jeszcze przez dtugi czas podjezdzajgc do swiatet na skrzyzowaniu bedzie hamujgc prawg nogg
wciskat lewg nieistniejgcy pedat sprzegta. Powiecie “sita przyzwyczajenia”? Tak, ale ja nazwe to
“dziataniem z podswiadomosci”. Podobnie jest z zawodnikiem sktadajgcym sie do strzatu. Zgranie
przyrzadéw celowniczych powinno wywotywac podswiadomg reakcje nacisniecia na jezyk spustowy. Tak
jakby z pominieciem “mézgu” - po prostu z podswiadomosci...

W catym procesie bardzo wazne jest, by nasze wyobrazenie o samym sobie byto odpowiednio wysokie.
Jesli tak nie jest, sami generujemy proces samo-ograniczania. Skgd my to znamy?: “Ja nigdy nie

strzelam dobrze w godzinach rannych...”, “-Jest gorgco. Nigdy dobrze mi sie nie strzelato, jak byto
gorgco...”, “-Na tej strzelnicy zawsze Zle mi sie strzela...”, “-Przy takim o$wietleniu nie mam szans...”, itp.,
itd...

Swiadomod - 1 D OECHANLA

Rys.1 Schemat osiggania danego poziomu wytrenowania.

Swiadomosé - mysSli i spostrzezenia,
Pods$wiadomosc¢ - umiejetnosci,
Wyobrazenie o samym sobie - przyzwyczajenia, nawykKi.



PODSTAWY SYSTEMU MENTALNEGO ZARZADZANIA

Reguta 1.

Twéj umyst moze skoncentrowacé sie w danym momencie tylko na jednej rzeczy.

Jesli myslisz o czyms pozytywnie to nie mozesz w tym samym czasie mysleé negatywnie. Jesli
masz zte mysli, to nie mozesz mysleé pozytywnie...

Komentarz: Nie mozna sobie wyobraza¢ zwyciestwa i porazki jednoczes$nie.

Dziatanie: Kontroluje swojg wyobraznig, wybierajgc myslenie o tym co chce wykreowaé w swoim zyciu.
Reguta 2.

To co méwisz nie jest istotne. Wazne jest to, jakie wyobrazenie wywolujesz.

Komentarz: Gdy trener na boisku krzyczy: “-Nie zepsuj tej pitki!”, co sobie wyobrazasz? O czym myslisz?
- O zepsuciu pitki, oczywiscie... Réwnie dobrze trener mégtby krzyczec: “-Zepsuj te pitke!”. Skutek bytby
ten sam. Wygenerowanym obrazem jest nieprawidtowe dziatanie. Powinien wiec krzyknaé: “-Celnie
zagraj te pitke!”.

Dziatanie: Zawsze wydaje sobie polecenia w sensie pozytywnym.

Reguta 3.

Podswiadomos¢ jest zrodfem catej mentalnej sity.

Komentarz: Zawodnik umiejgcy kontrolowac¢ $cigganie jezyka spustowego z podswiadomosci zawsze robi
to, gdy przyrzady sg idealnie zgrane. Strzelec strzelajgcy “Swiadomie” zwykle zrywa strzat... Najczesciej
zdarza sie to podczas zawoddw. Chcemy catg procedure oddawania strzatu wykona¢ wyjgtkowo dobrze,
zaczynamy Swiadomie angazowac sie w realizacje zadania. Tracimy zaufanie dla pod$wiadomosci, bo
zadanie jest wazne. Chcemy wykonaé je jak najlepiej. Swiadomie. Rezultatem sg wyrzucone 8-ki, 7-ki i
tym podobne...

Dziatanie: Jestem tak dobrze wytrenowany, ze dziatam z pod$éwiadomosci. Ufam pod$wiadomosci
podczas zawodow.

Reguta 4.
Podswiadomosé¢ aktywuje dziatania, ktore wyobrazasz sobie Swiadomie.

Komentarz: Méwigc dziecku: “-Nie wylej herbaty!” co generujemy? Obraz wylanej herbaty.
Podswiadomos¢ realizuje ten obraz... Badz pozytywny i mysl pozytywnie!

Dziatanie: Kontroluje to, co sobie wyobrazam i wyobrazam sobie tylko to, co chce by sie zdarzyto.
Reguta 5.

Wyobrazenie o samym sobie i umiejetno$ci sg zawsze sobie rowne.
Aby zmieni¢ umiejetnosci musisz najpierw zmieni¢ wyobrazenie o samym sobie.

Komentarz: Niektorzy marzg o zwyciestwie, a inni spodziewajg sie zwyciestwa.

Dziatanie: Pamietaj, ze twoje umiejetnosci nigdy nie sg wieksze, niz twoje wyobrazenie o samym sobie.



Reguta 6.

Mozesz zastapi¢ wyobrazenie o samym sobie, ktére masz wyobrazeniem, ktérego pragniesz.
Komentarz: Bardzo trudno zmieni¢ WSS. Cos ci méwi: “-Dlaczego miatbys dzis wygrac? Przeciez do tej
pory nigdy nie wygrate$.” A przeciez mozna to wyrazi¢ inaczej: “-Co by sie nie dziato, dzis i tak

zamierzam wygrac!.

Dziatanie: Odpowiadam za swoje wyobrazenie o samym sobie. Wybieram zwyczaje i zachowania, ktére
chce i powoduje zmiang WSS.

Reguta 7.

Jesli Swiadomosé, Podswiadomosé i WSS sg w rownowadze i dziafaja razem, wysokie
umiejetnosci sg fatwe do osiggniecia.

Komentarz: Oczywistym problemem jest utrzymanie tej reguty w warunkach silnego stresu. Ale po to
wiasnie zostat opracowany system mentalnego zarzagdzania...

Idealng sytuacjg jest petna réwnowaga, przedstawiona na Rys.2.

Rys.2 Petna réwnowaga pomiedzy swiadomoscig, podswiadomoscig i wyobrazeniem o samym sobie.

Ale nie zawsze tak bywa... Ponizej przedstawione sg przyktady odstepstw od tej rownowagi.

Rys.3 Typowe dla poczatkujgcych. Brak wytrenowania - staba podswiadomos¢. Widzgc to kreujemy stabe
wyobrazenie o samym sobie.

Rys.4 Typowe dla osoby trenujgcej bardzo diugo, ale przesadnie skromnej. Przykfadem jest zawodnik
bardzo dobrze strzelajgcy na treningach, ale stabo na zawodach. Konieczna w takim przypadku jest
poprawa WSS.



Rys.5 Przyktadem moze byé westman, ktéry zawsze po strzale zdmuchiwat dymek z lufy, a pewnego
dnia odwrocit kolejnosc¢... Konieczna jest praca nad koncentracjg!

Rys.6 Zbytnia rutyna i pewnos$¢ siebie. Zawodnik zapomniat, ze zwycieza bo jest dobrze wytrenowany, a
nie dlatego, ze jest piekny...

Dziatanie: Zawsze utrzymuje Swiadomo$é, Pod$wiadomosé i WSS w réwnowadze, zwiekszajac tym
samym swoje umiejetnosci, bez frustracji.

Reguta 8.
Im wiecej o czyms myslisz, tym bardziej prawdopodobne jest, ze to sie stanie.

Komentarz: Uwazaj o czym myslisz (np. o niechcianych 8-kach). Uwazaj na co patrzysz (np. cudze
tarcze). Nigdy nie analizuj ztych strzatéw!

Dziatanie: Decyduje sie myslec, pisa¢ i méwic¢ o tym co chce by sie zdarzyto w moim zyciu.
Reguta 9.

Nasze wyobrazenie o samym sobie nie jest w stanie rozrézni¢ tego co sie dzieje, od tego co sobie
intensywnie wyobrazamy.

Komentarz: Wyobraznia jest wspaniatym narzedziem i bardzo silnym elementem naszego mézgu.
Wyobrazajgc sobie strzelenie czystej serii powodujemy, ze staje sie to jakby normalne dla nas.
Przyzwyczajamy sie do czystych serii... Wyobraza¢ sobie zawody to tak, jakby bra¢ w nich udziat.

Dziatanie: Symuluje trening i zawody. W autobusie, w chwilach wolnych, w kolejce...

Reguta 10.

Nasz szacunek dla osiggnieé jest wprost proporcjonalny do ceny, jakg za te osiggniecia ptacimy.
Komentarz: tatwo przyszio, tatwo poszto... Jesli co$ osiggamy bez wysitku, to nie szanujemy tego.

Dziatanie: Rozumiem, ze przeszkody, ktére musze pokonaé by osiggng¢ cel, podnoszg wartos¢ tych
osiggnie¢, gdy tylko sg juz osiggniete.



Trenuj i przestrzegaj zasad...
Kilka przykazan treningowych:

Obserwuj i zapamietuj siebie robigcego cos dobrze.

Trenuj 4-5 dni w tygodniu.

Gdziekolwiek jestes, bgdz tam catym soba.

Wyobrazaj sobie szczegétowo dzien zawodoéw podczas treningdw.
Jesli strzela ci sie dobrze - strzelaj duzo.

Podczas treningdw otaczaj sie lepszymi strzelcami od siebie.

oraz zawsze przestrzegaj dwoch ztotych zasad:

o Trenuj ciezko, zwyciezaj lekko.
e Nigdy, nigdy sie nie poddawaj!

Wszystkich zainteresowanych gorgco zachecam do przeczytania ksigzki Lanny Basshama w oryginale.
Zawiera ona szczego6towy opis systemu mentalnego zarzgdzania:

Lanny Bassham:

"With Winning in Mind - The Mental Management System"”
Wyd. BookPartners, Inc., Wilsonville, Oreqon, USA.
ISBN 1-885221-47-9

i ! www.lannybassham.com
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