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Издатели предупреждали Тимоти Голви, что вряд ли книга по теннису разойдется тиражом более 20 тысяч. Но тираж перевалил за два миллиона, книга стала международным бестселлером, а изложенные в ней принципы зародили методику развития личного потенциала, актуальную для любых сфер деятельности.
Каждая игра имеет две составляющих – внешнюю и внутреннюю. Именно на внутренние аспекты игры в теннис и преодоление таких препятствий, как неуверенность, неспособность сосредоточиться и самоосуждение, обращает взор Тимоти Голви. Что происходит в сознании теннисиста и как это влияет на его игру?
Годы игры и тренерской работы позволили Тимоти Голви вывести на свет внутреннюю дискуссию теннисистов и обнаружить, что большая часть таких внутренних споров происходит из страха и неуверенности – и их же и порождает. Эта замкнутая система и не дает проявиться природным способностям игрока в полной мере, получать радость от игры в теннис, успешно осваивать и совершенствовать технические навыки.
Представьте, что кто-то все время комментирует ваши действия и указывает, как и что делать. Кто-то, кто якобы лучше знает, как правильно играть в теннис: держать ракетку, бить по мячу и работать ногами. Кто-то, кто оценивает ваши старания, приписывает себе успехи и обвиняет в неудачах. Кто-то, кто не очень-то верит, что вы способны справиться. И этот кто-то всегда с вами: на корте, на тренировке, в жизни. Потому что он внутри вас.
Но есть и другая ваша часть – та, что бьет ракеткой по мячу. Та, что воплощает природные способности, все слышит и ничего не забывает. Та, что, хоть раз ударив правильно по мячу, навсегда запоминает ощущение, какие мускулы и как нужно напрячь.
От отношений этих внутренних персонажей и зависит то, как складывается ваша игра или тренировка. Именно в их гармонизации Тимоти Голви видит путь к раскованному высококлассному теннису и рассказывает, какие внутренние навыки этому способствуют.
Да, эта книга о теннисе, но чем бы вы ни занимались, там всегда есть вы, а значит, и место для внутренней игры.
Что происходит внутри

В нас уживаются два персонажа, которые действуют и влияют на нас совершенно по-разному. Если понять, как и когда каждый из них выходит на сцену, можно привести свои действия к гармонии, которая и делает нас максимально успешными.
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Доступ к Я2 открывается тогда, когда Я1 и Я2 сотрудничают.
Только спокойный разум, гармония в отношениях Я1 и Я2 позволяет перевести мертвые знания в эффективные действия.
Навыки для гармонии двух «Я»

1. Безоценочность

Суждение или оценка – главное оружие Я1. Любое действие, будь то подача или удар с отскока, Я1 оценивает как хорошее или плохое, что порождает порочный круг.



Как рождается порочный круг оценки
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Чтобы избавиться от оценок, фиксируйте факты, используя описательные термины. Это позволит вам видеть свои удары такими, какие они есть, и выйти из порочного круга. Если при подаче мяч угодил в сетку, так и отметьте это. Этого достаточно, чтобы не закрывать глаза на ошибки, но и не заниматься самоосуждением. Ясное восприятие ваших ударов такими, какие они есть, само по себе запустит процесс стремительных изменений.
Джек пришел к Тимоти Голви со «своим ужасным бэкхендом». Пять разных тренеров говорили ему, что он слишком задирает ракетку во время замаха, но исправить это у него не получалось. Сделав замах, он искренне удивился, глядя на свое отражение в окне: «Да ну! Я ведь и в самом деле задираю ракетку! Она ж у меня взлетает выше плеча!» В этом замечании не было ни капли осуждения, только констатация факта. А уже со второго замаха Джек смог удержать ракетку на нужной высоте. До этого его разум был занят процессом суждения и усердным исправлением неверного удара. Осознание удара таким, какой он есть, тут же запустило процесс изменений.



Как работают отрицательная и положительная оценки Я1
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Но помните, что не всякое заявление является оценкой. Благодарность, уважение к собственной или чьей-либо силе, успехам и талантам поддерживают веру в способности Я2.
2. Доверие вместо контроля и готовность пустить все на самотек

Три столпа доверия к Я2:
♦ Возможность сознательно контролировать движения тела во время игры в теннис – это иллюзия.
Чтобы просто отбить летящий мяч, нужно знать, куда поставить ноги и как повернуть ракетку. Для этого в момент, когда мяч отлетает от ракетки противника, надо рассчитать, где он стукнется оземь. Учитывайте также исходную скорость мяча, ее постепенное снижение, ветер, эффект «крученого мяча» и множество других параметров. Успеете ли вы произвести эти расчеты сознательно за ничтожную долю секунды? А затем, как только мяч отскочил от покрытия, пересчитать все заново, чтобы понять, где он должен встретиться с вашей ракеткой? И не забывайте, что одновременно нужно отдавать команды телу, постоянно обновляя их согласно новой информации.
Попытки Я1 контролировать движения приводят лишь к чрезмерному напряжению и усердию: в работу включаются даже те мышцы, которые в данный момент не нужны. На это тратится лишняя энергия, а удар лишь ослабевает.
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OTpuuyaTenbHas oyeHKa MonoxutenbHas oyeHka

Ecnv yaap cnesa He yaancs, Ecnu yaap cnesa yaancs,
A1 AvkTYyeT, Kak ero A1 avkTyer, kak ero
MCMpaBuTh, N MHULAMPYET BOCMPOM3BECTH, N UHULMNDYET
ANS 3TOr0 ycepaHyo paboty ZUN9 3TOr0 yCepAHyto paboty

(44

YcepdHasa paboma Had ydapom NpusodUM K /IUHEMY HONPAMe-
HUI0 MbILWL, NOMepe NIGCMUYHOCMU, HEYK/IOMUM OBUMHEHUAM
U HOBbIM OMPUYAME/IbHBIM OUEHKAM. PAA Heydaswuxca ydapos
NPespawaemca CHA4a1a 8 HeyMeHUe 6UMb C1eBa 6 NPUHUUNE,

0 30meM B HUKYOQ He 200H020 MeHHUCUCMA. A2 HeNPOU3BO/IbHO
B/XUBAEMCA 8 3MY POJib U UCNO/HAEM NPOPO4ECMBO, YMO yAap
/1880 CHOBA He ydacmcA
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MepcoHam

Kak geitcteyet

Kak BuAeT Ha Hac

Al — cosHaHue
Halero «3ro»,
CO3HaTeNbHbIA
pasym

Al He noBepAeT, KOHTpoNUpyeT

2 1 CMOTPUT Ha Hero cBepxy

BHU3. [peTeHAyeT Ha 3HaHue,

KK NPaBUNBHO, KaK HAM0, KaK
[I0/KHO BbiTb. TpebyeT NpaBunbHOro
VCMONHEHNA NPABINBHON MHCTPYKLMAM.
KoMaHayeT, OLeHNBAET 1 KPUTUKYeT.
HanpsrerHo BeaeT 6opbby 3a CBOIO
YeCTb 1 CBMOOLEHKY.

«Cmompu He nponycmu mMa4!! Beiwe
paremKy! CozHu KoneHu! OnAamb cmMa3an
yaap! [la mbl HU HG YMO He cnocobeH!
Bce U MaK y»#e cMOMPAM Ha Me6s, KaK
HG KNoyHa!» — MaK 06b14HO obuiaemca
¢ Homu A1

Mopa BnacTbio Al Mbl 064yMbIBaEM
KaMAabI War v yaap Ao, BO

BpemA 1 nocne urpsl. Mol inéo
HaMpAraeMcA U ycepaHo
CTapaeMmcs ynpasnATb ABUHKEHNAMN
B8 COOTBETCTBIM C NPEACTABNEHNAMM
A1, nnbo paccenHHbl U He CNOCOBHDI
€OCPeaoToHUTBLCA. Mol 03a60oueHbl
pesynbTaTamMu CBOUX AencTBU

1 TeM, KaK OHM OTPa3ATCA Ha Hallei
CamooLeHKe.

VicrbiTbiBaeM yaoBNeTBOpeHMe

OT BNACTY Haf CUTYaLMeT 1 FOPANMCA
NINYHBIMU AOCTUHEHUAMU

A2 — nctuHHoe,
npupogHoe A.
Dusundecroe
Teno, BKsio-
yalolijee MO3r

W HepBHylo
cucremy. Cpe-
[oTouMe NnY-
HbIX TAN3HTOB

1 Hapa6OoTaHHbIX
cnocobHocTel

A2 He paccympgaer, geiicteyet
HEMocpeaCcTBEHHO 1 HEMPUHYMACHHO.
Hawpget ceobogbl 6biTb TeM,

4TO OHO €CTh, 1 BbIPA3WTL Ce6A.
CnocobHo AecTBOBaTL U 06y4aTLCA
6e3 NoACKa3oK. OnNupaeTca Ha
HBKOMNEHHYIO B NaMATU MHGOPMALIMIO
0 NPOLLI/bIX CBMOCTOATE/IbHbIX MM
YBUAEHHbIX AeliCTBUAX. 38NOMUHaET
Kawpoe felicTame U pesynbTat
Kampaoro AercTenA. FOBOPUT Ha
A3bIKe 06Pa30B, OLLYLIEHNI U YyBCTB.

«[]Ja oH npocmo cowsen ¢ yma! OH He
sedaem, Yymo msopum! [1apeHb 6e3
mopmo308! OH Ha asmonusiomel» —
MAK 06bIYHO 2060PAM NPO UZPOKA,
K020a OH 8 YAape, @ 3HAYUM, HA CUeHe
A2 U HUKGKUX BHYMPeHHUX CNOpos.

Mopa BnacTbio A2 Mbl AelicTByeM
yBepeHHo, 6e3 ycunuii, ¢ pafocTbio
W 3Heprueil — UHTYUTUBHO

v B noToke.

VicnbiTbiBaeM yaosneTsopeHme

OT MPOLIECCa, OTKPLITUA U NPOABEHUA
CBOWX cnocobHocTeln
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