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    „Fascynująca i skłaniająca do przemyśleń! Ta książka wyposaży cię we wszystko, czego potrzebujesz, aby w pełni wykorzystać swój potencjał w każdym przedsięwzięciu”.


    „Ogromna pomoc. Zdecydowanie najskuteczniejsze podejście dotyczące rozwijania umiejętności związanych ze współzawodnictwem, z jakim kiedykolwiek się spotkałem”.


    „Naprawdę otwiera oczy! Poradnik pomagający osiągnąć najwyższą formę, niepodobny do żadnego innego. (…) Bardzo motywujący”.


    „Zabawna i bardzo pouczająca. Napisana zrozumiałym językiem, pełna rad, które można bez trudu wprowadzić w życie. (…) Psychologia sportu w najlepszym wydaniu”.


    „Uczy w unikalny i skuteczny sposób. Wciągająca i umiejętnie napisana”.


    „Zmienia życie! Bezcenne źródło wiedzy. (…) Jedno z tych rzadkich dzieł, które zasługują na miano klasyk”.


    „Prosty i zrozumiały podręcznik. Bardzo się cieszę, że natknąłem się na tę fantastyczną książkę”.


    „Zachęciła mnie do działania. Bardzo wciągająca książka. (…) Pełna eksperckiej wiedzy”.


    „Szkoda, że nie przeczytałam jej dwadzieścia lat temu! Ta książka naprawdę mnie zaskoczyła”.


    „Doskonała! Uczy nowego myślenia, które pomaga wykorzystać swój potencjał dzięki osobistej transformacji”.


    „Odkrywcza, inspirująca i urzekająca! Wyjątkowo cenne narzędzie. (…) Wciągająca”.


    „Genialna praca! Wielkie podziękowania dla autora”.


    „Trening mentalny przeprowadzony przez mistrza praktyki. (…) Nigdy nie zapomnisz o naukach Gonzaleza”.


    „Zachwyca niewiarygodnie wciągającym stylem pisania i lekkością pióra. Zawiera mądrości, które na ciebie wpłyną”.


    „Uwolnij wojownika/mistrza! Ta książka jest inna niż wszystkie”.


    „Gonzalez odkrywa przed nami wszystkie sekrety. Odświeżająca, skuteczna i pobudzająca. (…) Zakorzeniona w rzeczywistości”.


    „Mogę powiedzieć tylko jedno: fantastyczna! To wspaniała podróż”.

  


  
    Dla wojownika (mistrza), który jest w Tobie…

  


  
    Wprowadzenie


    Nigdy nie widziałem, żeby Leo-tai się złościł, ale to właśnie on nauczył mnie, jak wykorzystywać energię gniewu, gdy poczujemy tę emocję, i jak skutecznie zmieniać jej kierunek.


    — Zamiast tracić kontrolę — mawiał — musisz nauczyć się wykorzystywać tę energię. Musisz zamienić się w uśmiechniętego zabójcę, Daniel-san, i pokierować swoją energią. Pozwól, żeby pomogła ci w rozwiązaniu problemu. Jeżeli stracisz kontrolę nad energią, wygra twój przeciwnik.


    Wykorzystanie tej koncepcji w praktyce pomogło mi pokonać kilku przeciwników bez żadnej walki. Czasami słowa są niepotrzebne, wystarczy kontakt wzrokowy, żeby jeden z przeciwników stał się drapieżnikiem, a drugi ofiarą; jeden zabójcą, a drugi jego kolejnym trofeum.


    — Wszystko dzieje się na podświadomym poziomie komunikacji — powiedział mi kiedyś Leo-tai. — Wtedy można wygrać bez żadnej walki…


    Leo-tai odszedł z mojego życia tak samo niepostrzeżenie, jak się w nim znalazł, gdy nauczył mnie już wszystkiego, co chciał mi przekazać. Mimo największych starań z mojej strony — a także mimo środków, które miałem do dyspozycji jako agent federalny — nie byłem w stanie go odnaleźć. Nie miałem żadnych danych dotyczących lokalizacji, posiadłości, adresu czy rodziny. Żadnego punktu zaczepienia… Odjechał, nie zostawiając za sobą niczego poza swoimi naukami i wspomnieniem półuśmiechu, jakim mnie obdarzał, gdy czasami udawało mi się go zaskoczyć.


    Ostatnio słyszałem o nim wiele lat temu, a informacje te pochodziły z drugiej ręki, od źródeł, których nie darzyłem zaufaniem. Wszystko się zmieniło, gdy niedawno, pełniąc funkcje reprezentacyjne w Nowym Jorku, poznałem elegancką starszą kobietę z Irlandii, która miała zdolności parapsychologiczne. Była znana na całym świecie i cieszyła się dużym poważaniem w swojej branży. Napisała też kilka książek i właśnie podróżowała po kraju ze swoimi wykładami, gdy nasze drogi się skrzyżowały.


    — Jest pan nauczycielem — powiedziała, gdy zobaczyła mnie po raz pierwszy. — Wyczuwam wokół pana wielu studentów.


    Uśmiechnąłem się, ale nie potwierdziłem jej słów ani im nie zaprzeczyłem. A ona kontynuowała:


    — Odbieram wyraźny komunikat od kogoś, kto odgrywał jakąś rolę w pana życiu i chce panu coś powiedzieć. Mówi, że byliście przyjaciółmi nie tylko w tym życiu, ale również w innym, kiedy obaj byliście wielkimi wojownikami. Chce, żebym panu powiedziała, że jest przy panu, gdy pan naucza.


    — Naprawdę? — zapytałem z miną wytrawnego agenta federalnego, który nie wierzy ani jednemu słowu swojego informatora.


    — Tak, naprawdę — odparła, nieco oburzona moim sceptycyzmem. — Mówi, że nazywa się Leo-tai.


    — Powiedziała pani: Leo-tai? — zapytałem zaskoczony i nieco poruszony.


    — Tak, Leo-tai — powtórzyła.


    Odwróciła wzrok, jakby czegoś słuchała albo przywoływała dawne wspomnienia. A potem znów spojrzała na mnie i powiedziała z pełnym przekonaniem:


    — Jest bardzo starą duszą, wielkim mistrzem z Dalekiego Wschodu. Ale proszę mi powiedzieć, jak to możliwe, że pan poznał tego nauczyciela? I czego pan sam naucza?


    Nie mogłem wydusić z siebie słowa… bo właśnie się dowiedziałem, że mój dawny przyjaciel nie żyje.

  


  
    Kilka słów od D.C. Gonzaleza


    Witam w Sztuce treningu mentalnego.


    W sporcie trening mentalny jest nazywany nauką sukcesu. Ale nie popełnij błędu i nie zakładaj z góry, że opisane tutaj lekcje dotyczą tylko sportowców. Wiedza i techniki zaprezentowane w tej książce przyniosą ogromne korzyści każdemu wojownikowi dnia codziennego, bez względu na to, czym się zajmuje i w jakim miejscu na świecie żyje. Niezależnie od tego, co robisz i z jakimi wyzwaniami się zmagasz, Sztuka treningu mentalnego pomoże Ci osiągnąć wyższy poziom wydajności i odnosić większe sukcesy osobiste.


    Zawsze gdy zamierzasz się w coś zaangażować, musisz radzić sobie z mieszanką myśli, energii i samego wydarzenia. Emocje, które wywołuje ta mieszanka, mają wpływ na Twoje działania. Jeżeli za sprawą tej mieszanki na wierzch wypłyną niepożądane emocje, takie jak zdenerwowanie, gniew czy strach, wojownik (mistrz) musi umiejętnie wykorzystać posiadaną wiedzę, a także dostępne narzędzia i techniki, żeby jego wydajność na tym nie ucierpiała.


    Jest to coś, z czym mistrzowie wspaniale sobie radzą, i coś, czego każdy powinien się nauczyć. Ale tylko ci, którzy będą konsekwentnie prowadzić trening mentalny i stale poprawiać swoje wyniki, będą mogli się cieszyć korzyściami tego treningu i odnosić coraz większe sukcesy.


    Im bardziej wierzysz w siebie, im bogatszy dialog wewnętrzny prowadzisz i im lepsza jest Twoja postawa, skupienie i klimat umysłowy w chwili rozpoczęcia wyzwania, w tym lepszej sytuacji będziesz, gdy mieszanka wydarzenia i energii zacznie na Ciebie wpływać.


    Wojownik (mistrz), który rozumie, jaki jest jego cel w kategoriach idealnego klimatu mentalnego, i posiada odpowiednią wiedzę, narzędzia i techniki potrzebne do osiągnięcia tego celu, jest w stanie poprawić swoją wydajność we wszystkich jej aspektach.


    Dlatego na samym początku zrozum jedno:


    Wszystko, co się dzieje w Twojej głowie, ma istotny wpływ na to, jakie wyniki osiągniesz.

  


  
    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 w myślach 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 do zrozumienia, 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: „Co za ciekawa okazja”. Ten chłopak był naprawdę przerażony, a jego stan opisałbym jako całkowity brak panowania nad sobą. 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. Był roztrzęsiony, a ja miałem tylko kilka minut na to, żeby postawić go do pionu. Miał walczyć jako następny, a zegar 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 do pracy.


    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. W ciągu 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 z przerażonego studenta pierwszego roku, gotowego na poniesienie 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 nic Ci 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. Zdają sobie 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 na najgorszą 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 w głównej 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.
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