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Kas yra tikrasis zaidimas?
Tai - Zaidimas, dziuginantis $irdj, zaidimas, dziuginantis tave.
Zaidimas, kurj laimési.

PREM RAWAT






Skiriu savo mamai ir tééiui,
mane supazindinusiems su Zaidimu,
ir Premui Rawatuli,

leidusiam suprasti, ka reiskia Laiméti
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PRATARME

Sietlo ,,Seahawks vyriausiasis treneris

ir klubo vadovo pavaduotojas Pete’as Carrollas

Nuo to karto, kai pirma karta i§girdau apie Tima Gallwey’y ir
laikui nepavaldzius jo suformuluotus principus, kaip jsitraukti
j veikla neblaskomam minciy, praéjo 50 mety. Suvokimas, ka
gali maksimalus susikaupimas ir uztikrintumas, ir kad tai -
meistriSkumo ir auksty rezultaty pagrindas, mane suzavéjo
iskart. Ir treniruodamas Sietlo ,,Seahawks“ komanda, su kuria
laiméjome supertaure, ir Piety Kalifornijos universiteto klu-
ba ,,Trojans® kurio pergalingos rungtynés su Oklahomos ko-
manda véliau buvo pavadintos ,,§imtmecio varzybomis®, savo
kaip trenerio darbe visy pirma mokiausi pazaboti , triuk§ma®,
trukdantj susikaupti.

Teko stebéti gausybe futbolo varzyby, kupiny jsimintiny
pasirodymy ir sportiniy pasiekimy, bet, matydamas besirun-
giancius zaidéjus, kaskart suprantu, kad kur kas subtilesné
aiksteléje aspektai nulemia galutinj rezultata. Timas Gall-
wey us $iuos svarbius psichologinius veiksnius pavadino vidi-
niu zaidimu. Norédami pasiekti auksc¢iausiy rezultaty, spor-
tininkai turi sékmingai susidoroti su savo mintimis. Su $iais
psichologiniais Zaidimo aspektais tenka susidurti bet kokio
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lygmens treneriams ir sportininkams. Jie privalo nuslopinti
sumaistj mintyse ir suteikti sau galimybe Zaisti nevarzomai.

Knyga ,,Vidinis teniso zaidimas® perskaites koledzo baigi-
mo metais, supratau akivaizdzig T. Gallwey’aus mokymy nau-
dg siekiant auks¢iausiy rezultaty individualiose sporto $akose.
Kai geriau jsisgmoninau rungtyniavimo ramiu protu prana-
$umus, émiausi diegti pasitikéjimo stiprinimo ir démesio su-
telkimo principus, pravarcius ir komandinése rungtyse.

Uztikrintuma, reikalingg norint ilga laikg sékmingai da-
lyvauti ¢empionatuose, galima i§siugdyti tik atsakingai tre-
niruojantis. Visi svarbas pasiekimai reikalauja atkaklaus ir
kruopstaus darbo, todél tokj meistriskumo lygj pavyks pasiek-
ti tik drausmingai tobulinant praktinius jgaidzius treniruotése.
Drausmeé ir praktika zaidéjams leidZia jgyti pasitikéjimo misy
treniravimo metodais ir i$moko pasikliauti savimi. Batent taip
treniruodamiesi Zaidéjai jgyja uztikrintumo, padedancio su-
sikaupti bet kokiomis aplinkybémis ir bet kokioje aplinkoje.

Puse amziaus taikomi vidinio Zaidimo metodai - mano tre-
niravimo filosofijos pagrindas. Sios doktrinos principai jdieg-
ti j visus musy koledzo futbolo komandos aplinkos aspektus,
o véliau perkelti ir j auksc¢iausio lygmens nacionalinés futbolo
lygos varzybas. Man tai geriausias vidinio zaidimo jprasmi-
nimas, auksciausiy rezultaty siekimo mokslas, atlaikes laiko
iSbandymus. Jgyvendinant misy programa tie principai tapo
gyvenimo budu, tad amzinai jausiuosi skolingas uz suzinotus
dalykus. Praktiniai gebéjimai nuraminti prota - tai paskutinis
auksciausiy rezultaty siekimo strategijos elementas, paskuti-
nis gebéjimy ugdymo etapas, lemiantis, ar jstengsime parodyti
viska, ka sugebame. Siy didziausio uztikrintumo ir susitelki-
mo reikalaujanc¢iy gebéjimy ugdymas visuomet buvo vidinio
zaidimo ir mano kaip trenerio uzdavinys.



JVADAS

Zach Kleinman

Sporto treneris ir gyvensenos specialistas

Timu Gallwey’umi ir jo principais, idéstytais knygoje ,,Vi-
dinis teniso zaidimas®, jtikéjau dar prie§ mudviem susipazjs-
tant — 1974-aisiais, perskaites $ig knyga, kurig ir jas dabar lai-
kote savo rankose. Jis patvirtina, kad einu teisingu keliu ir kad
galéciau Zengti dar toliau. Taip ir darau. ,Svarbiausia - ne te-
nisas, — primena jis, — ir ne pergalés ar pralaiméjimai. Jei masy
tikslas - patirti, vadinasi, esame laisvi.“ Laiméti man vis dar
patinka labiau nei pralosti. Ir po trisdesimties mety jis mane
tebemoko tikéti, be to, mane j$ventino j vidinio zaidimo mo-
kytojus. Tai, kg daro Timas, - jo gyvenimo esmé. Man, tapgs
mokytoju ir sektinu pavyzdziu, leidzia stebéti tebevykstantj jo
mokymosi procesg ir jame dalyvauti. Jam esu ypa¢ dékingas
uz tai, kad yra be galo jdomus Zzmogus.

Vieng diena jis jrodé esas dar iSmintingesnis nei paprastai.
Buvo paskutiné pirmojo vidinio Zaidimo seminaro, surengto
teniso treneriams, diena. Nors pries kelis ménesius jam buvau
talkines vidinio Zaidimo kursuose, tos savaités seminare jvyko
mano pirma ,privati“ pamoka su Timu (stebint trisdesimciai
zmoniy). Jis paragino tapti pavyzdziu kitiems. ,,Parodyk, kad
zinai, kg darai ir kaip reikia meistriskai smagiuoti®, - malo-

13



niai pataré jis. Sukaupiau stiprybe smagiuoti vadovaudamasis
naujais ir pazangiais metodais. Mano mokymas ir zaidimas
bemat pasipildé naujais atspalviais, bet ne vien todél, kad sten-
giausi tapti ryskiu pavyzdziu. ISmokau pakeisti viska, ka jsi-
vaizduodavau. Zengiau toliau ir tapau savo gyvenimo ragytoju
ir karéju.

1976 m. gruodzio 10 d., penktadienj, mazdaug puse trecios
po piety, Timas Gallwey’us pakeité mano gyvenima jzvalgiai
paragines: ,,Zachai, eik namo. Eik ir mokyk, o kai vyks kitas
seminaras, vél atvyk.”

»Jokiu budu, - atsakiau pajutes naujai uzplastancia stipry-
be ir uztikrintuma, o tada veikiamas stipresnio instinkto ta-
riau: — Esu ¢ia. Padésiu, pagelbésiu ir mokysiuosi.”

Timas nusisypsojo.

Pasilikau. Bet kas i$ tikryjy mane paskatino likti? Badamas
teniso aiksteléje, su Timu mokydamas kitus ir mokydamasis
pats, jauciuosi jstabiai. Jo sumants, paprasti, provokuojantys
darbo metodai atskleidzia geriausias mano kaip mokytojo,
zaidéjo ir zmogaus savybes.

Nuo tos gyvenima i§ esmés pakeitusios akimirkos, kai su-
gebéjau tapti pavyzdziu kitiems, visada pasitikéjau ir toliau
tikiu Timo nuojauta. Vis dar gyvenu Los Andzele, gilinuosi j
vidinio Zaidimo procesus ir juos plétoju grupinése ir privacio-
se pamokose teniso ir golfo aikstynuose, muzikos ir biliardo
salése. Ir toliau mokausi, tobuléju ir kone kasdien praktikuo-
juosi su Timu - tiek aiksteléje, tiek uz jos riby, kartu su juo
zaisdamas vidinj ir iSorinj zaidima.









IZANGA

Geriausias vadovas, kaip jveikti
savo paties susikurtas klittis

Billo Gates’o jZanginis Zodis

Kai Rogeris Federeris paskelbé baigiantis karjera, prisiminiau
nuostabig mintj, kurig jis kartg i§saké kalbédamas apie savo
zaidimo stiliy. Kaip teigé pats, viena i$ jo sékmingo zaidimo
paslap¢iy — nejtikétinas gebéjimas i$saugoti $altg prota ir vi-
dine ramybe. Visi, kurie bent karta maté Rogerj Zaidziantj,
supras, kg jis turéjo omeny. Per varzybas imdamas atsilikti,
zinodavo turésiantis pasistengti, bet niekada pernelyg nesijau-
dindavo. O laiméjes tadka, nesvaistydavo energijos dzitigavi-
mui. Jo zaidimo stilius buvo visiska prieSingybé manierai to-
kiy zaidéjy kaip, pavyzdziui, Johno McEnroe, kuris tryksdavo
emocijomis.

Dziaugiausi, kad Rogeris paminéjo ta savo zaidimo ele-
mentg, nes butent tai ir pats stengiausi jdiegti savo gyvenime
nuo pat adtuntojo desimtmecio vidurio, kai pirma kartg j ran-
kas paémiau revoliucingg Timothy Gallwey’aus knyga ,,Vidi-
nis teniso zaidimas®. Tai pati geriausia mano skaityta knyga
apie tenisa, o joje pateiktos gilios jzvalgos puikiai pritaikomos
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daugybéje kity gyvenimo sri¢iy. Dar ir Siandien ja dovanoju
draugams.

1974-aisiais iSleista knyga sulauké didziulés sékmés. Pui-
kus Piety Kalifornijoje dirbantis teniso treneris T. Gallwey’us
suformulavo teorija, teigiancia, kad tenisas susideda i§ dviejy
atskiry zaidimy. ISorinis apima mechaninius aspektus - kaip
laikyti rakete, kaip smagiuojant i$ kairés nekelti rankos ir pan.
Butent $iems aspektams daugiausia démesio skiria tiek zaidé-
jai, tiek treneriai.

T. Gallwey’us suvoké iSorinio Zaidimo svarba, bet ji labiau-
siai domino vidinis zaidimas - tai, ko, jo supratimu, labiausiai
triko daugeliui tenisg Zaidzian¢iy zmoniy. ,,Tai — Zaidimas,
vykstantis zaidéjo galvoje, — rasé jis. Skirtingai nei iSoriniame
zaidime, kuriame priesininkas - kitoje tinklo puséje esantis
zmogus, vidiniame zaidime reikia jveikti kitokias kliatis —
koncentracijos trikdzius, nervinguma, abejones savimi ir saves
smerkimg. Trumpai tariant, jis zaidziamas siekiant pakeisti
jprastus minciy procesus, trukdancius siekti puikiy rezultaty.”

Si idéja mane taip suzavéjo, kad knyga perskaiciau keleta
karty, nors taip darau retai. Kol dar buvau jos neskaites, kone
per kiekvienas varzybas anksciau ar véliau imdavau sau prie-
kaistauti: ,,Kaip pikta, kad neatmusiau to smagio. A$ - bevil-
tiskas.“ Tos neigiamos emocijos niekaip neatsligdavo, todél
apie nevykusj smugj galvodavau ir gerokai véliau. T. Gall-
wey’us moko, kaip atsikratyti $iy neigiamy jausmy ir jveikti
paties susikurtas kliatis, kad galétuméte Zengti toliau.

Viena T. Gallwey’aus i§sakyta mintis i§ pradziy skamba be-
protiskai. ,Norint laiméti bet kokj zaidima, — rasé jis, — svar-
biausia pernelyg nesistengti.

Kaip galima tikeétis laiméti pernelyg nesistengiant? ,Kai
teniso zaidéjas ,jsijautes®, jis negalvoja, kaip, kada, net ir kur
atmusti kamuoliuka, - raso T. Gallwey’us. - Jis smugiuoja ne-



sistengdamas, o atmus$g¢s nemasto apie tai, kaip — gerai ar blo-
gai — kamuoliukas palieté rakete.“ Kamuoliukas musinéjamas,
regis, visai negalvojant.

Vidiniame zaidime svarbiausia — psichologiné biisena. Ar
ji padeda, ar smukdo? Daugelis pernelyg lengvai puola save
smerkti, nors tai tik dar labiau kenkia zaidimui. I$ savo klaidy
turime mokytis apie jas jkyriai negalvodami.

T. Gallwey’us ir jo knygos skaitytojai netruko suprasti, kad
vidinis zaidimas svarbus ne tik zaidZiant tenisg. Autorius pa-
ra$é dar kelias panasaus pobudzio knygas apie golfg, slidiné-
jimg, muziky ir netgi darboviete. Be to, kartu su partneriais
jsteigé pasaulinio masto bendrove, konsultuojancia ,,Fortune
500" grupei priklausancias jmones.

Kad visg laikg galéciau skirti ,,Microsoft®, tenisg nustojau
zaisti jpuséjes trecig desimtj ir §j Zaidimg vél prisiminiau tik
sulaukes keturiasdesimties, taciau T. Gallweyaus jzvalgos
subtiliai atsiliepé ir mano darbinei veiklai. Pavyzdziui, nors
tikrai palaikau mintj, kad save privalu vertinti kritiskai, o j
savo pasiekimus zvelgti objektyviai, stengiuosi vadovautis
T. Gallwey’aus patarimais: laikytis konstruktyvaus poziario,
gerinancio veiklos rezultatus.

Ir nors pavyksta ne visada, taip pat stengiuosi elgtis ir su
savo darbuotojais. Pavyzdziui, prie§ daug mety viena ,,Micro-
soft” darbo grupé programinéje jrangoje, kuria jau buvo pra-
déta prekiauti, aptiko klaida (tai nutiko dar tuomet, kai pro-
graminé jranga buvo pardavinéjama diskuose). Tapo aisku,
kad produkta teks atSaukti, o jmoné patirs nemazy nuosto-
liy. Bloga zinig pranesti man atéje darbuotojai save plado ir
keikeé. Tariau: ,,Dziaugiuosi, kad pripazjstate, jog diskus teks
pakeisti. Siandien dél to praradome kriiva pinigy. Rytoj atéje i
darba pasistenkite dirbti atidziau, o kad tai vél nepasikartoty,
pasistenkime iSsiaiskinti, kaip ta klaida liko nei$taisyta.

19



Bégant metams tenisas keitési. Geriausi pasaulio tenisi-
ninkai $iandien Zzaidzia visi$kai kitaip nei ¢empionai prie$
50 mety, taciau knyga ,,Vidinis teniso zaidimas“ ir $iandien ne
maziau aktuali nei 1974-aisiais. Nors iSorinis zaidimas gerokai
pasikeité, vidinis liko toks pat.

]Zanga adaptuota pagal leidinj ,,Geriausias vadovas, kaip jveikti
savo paties susikurtas klititis®, pirma karta paskelbta svetainéje
,GatesNotes.com®.



PROLOGAS

Kiekvieng zaidimg sudaro dvi dalys - ioriné ir vidiné. I$o-
rinis Zaidimas vyksta rungtyniaujant su iSoriniu priesininku
ir stengiantis jveikti iSorés kliatis, kad baty pasiektas iSorinis
tikslas. Kaip iSmokti meistriskai zaisti §j Zaidimg, aiSkinama
gausybéje knygy - jose mokoma, kaip smugiuoti rakete arba
lazda ir kokia turi bati ranky, kojy ar liemens padétis, kad pa-
siektumeéte geriausiy rezultaty. Tik kazkodél daugeliui musy
$iuos nurodymus lengviau jsiminti nei jvykdyti.

Pagrindiné $ios knygos idéja — kad jokio zaidimo nejma-
noma i$mokti Zaisti meistriskai ir juo mégautis bent Siek tiek
démesio neskiriant ganétinai apleistiems vidinio zaidimo ge-
béjimams. Sis zaidimas vyksta zaidéjo galvoje, susiduriant su
tokiomis klittimis, kaip démesio blagkymas, nervingumas,
abejonés savimi ir saves smerkimas. Trumpai tariant, jis Zai-
dziamas siekiant pakeisti jprastus minciy procesus, trukdan-
Cius siekti puikiy rezultaty.

Daznai stebimés, kodél vieng dieng zaidziame taip gerai,
o kitg - taip blogai arba kodél suklumpame per varzybas ar
neatmusame lengvy smugiy. Ir kodél atsikratyti blogy jprociy
ir jgyti naujy uztrunka taip ilgai? Vidinio zaidimo pergalés
gal ir nepapildo troféjy lentynos apdovanojimais, bet suteikia
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vertingg ilgalaikj atpilda, reik§mingai padedant; siekti sékmés
tiek aiksteléje, tiek uz jos riby.

Vidinio zaidimo Zzaidéjai labiau uz visus kitus gebéjimus
pradeda vertinti mokéjima susikaupti nejsitempiant. Jie at-
randa tikrajj budg pasitikéti savimi ir ima suprasti, kad norint
laimeti bet kokj Zaidimg svarbiausia — nepersistengti. Jie sten-
giasi zaisti spontaniskai, o tai jmanoma tik tuomet, kai protas
biina ramus ir veikia i§vien su kanu, kuris kazkokiais stebéti-
nais budais vis perzengia savo galimybiy ribas. Be to, vidinio
zaidimo Zzaidéjus, iSmokusius jveikti dazng varzyby keliama
stresg, uzvaldo ryztas laiméti, kuris iSlaisvina visg vidine ener-
gija ir kurio niekada nezlugdo pralaiméjimai.

Beveik bet kokioje srityje mokymosi ir darymo procesas
gali vykti kur kas nataraliau ir veiksmingiau, nei daugumai
musy atrodo. Jis panasus j masy visy patirtg, bet netrukus
pamirsta mokymosi vaikscioti ir kalbéti procesa, pasitelkiant
intuityvius proto ir desiniojo bei kairiojo smegeny pusrutuliy
pajégumus. Sio proceso mokytis nereikia, mums jis jau pazjs-
tamas. Turime tik atsikratyti tam procesui vykti trukdanciy
jprociy, o visam kitam leisti vykti savaime.

Vidinio zaidimo uzdavinys - suprasti Zmogaus kino po-
tencialg ir atskleisti jo galimybes. Sioje knygoje tai bus daroma
pasitelkiant tenisg.









Pamastymai apie
psichologinius teniso aspektus

Didziausig galvos skausma teniso Zaidéjams paprastai kelia ne
tai, kaip tinkamai uzsimoti rakete. Apie tai gausybe informa-
cijos gali suteikti knygos ir Sios srities specialistai. Dauguma
zaidéjy nesiskundzia ir savo fiziniais pajégumais. Koridoriuo-
se dazniausiai girdimi tokie sportininky skundai: ,,Blogiausia,
kad zinau, kg daryti, tik to, ka Zinau, nedarau!“ Teniso specia-
listy ausis daznai pasiekia ir tokie pasakymai:

@ Per treniruotes Zaidziu geriau nei per varzybas.

@ Tiksliai zinau, kg darau blogai smigiuodamas i§ desinés,
bet kitaip man nepavyksta.

@ Kai kamuoliuka zatbhit stengiuosi smigiuoti taip, kaip
raSoma knygoje, kaskart susimaunu. Kai susitelkiu j kurj
nors viena Zaidimo aspekta, pamirstu kitus.

@ Kaskart, kai rungtyniaujant su geru zaidéju jau ima atro-
dyti, kad uzdirbsiu tagka, imu taip nervintis, kad nebepa-
jégiu sutelkti démesio.

@ EsudidZiausias savo paties prieSas. Paprastai pralaimiu

pats pries save.
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,Vidinis teniso Zaidimas“ -
didZiutlis atradimas ne tik profesionaliems
ar megejams tenisininkams bei Kitu sporto
Saku sportininkams, bet ir tiems, kurie bendrai
domisi psichologinémis Zmogaus galimybémis.

Autorius, uzuot pazingsniui mokes teniso technikos, iS-
desto revoliucing programa. Anot jo, kiekvienam sportiniam Zaidimui buidin-
rencijos ir ZaidZiamas prieS oponenta, o vidiniame Zaidime prieSininku néra,
jame svarbiausia — vidinis proto sutelktumas ir Zaidéjo atsidavimas. lval-
— sklandus tampa ir iSorinis Zaidimas. ,Vidinio Zaidimo* Zaidéjas iSsiugdo
gehejima lengvai susikaupti ir atranda tikraji pasitikejimo savimi pagrinda.

Autorius W. Timothy Gallwey parasé puikiai jvertinty ,Vidinio Zaidimo*
knygu serija, kuriose déstoma nauja asmeninio ir profesinio tobuléjimo
metodologija, taikytina vairiose srityse. Daugiau nei tris
deSimtmecius W. T. Gallwey pristatingja vidinio Zaidi-
mo metoda {monems, siekiancioms geresniu pokyciu

valdymo buidu. Kitos autoriaus knygos: ,Vidinis gol-

»Teniso namy* bendraikureéjas ir vadovas Vytautas Bartulis
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