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  Para minha mãe e meu pai, que me mostraram o Jogo,
e para Maharaji, que me mostrou o que é a Vitória.


  O que é um jogo de verdade?
É um jogo que diverte o coração
Um jogo que diverte o jogador
Um jogo que você vai ganhar
Maharaji


  Prólogo


  Pete Carroll
Técnico de futebol do USC Trojans


  A decisão do Campeonato Nacional de 2005 foi memorável para a equipe dos Trojans, da University of Southern Califórnia. Enfrentamos diversos desafios ao longo dos anos anteriores, para finalmente chegar a este tão esperado confronto. Apelidado de “Jogo do século”, a líder do ranking USC enfrentaria a segunda colocada, Oklahoma, no FedEx Orange Bowl, com transmissão televisiva e público recorde. Uma grande noite para jogadores, técnicos e torcedores. Todos celebrando o futebol no maior estádio para esportes universitários.


  O jogo contaria com a presença dos maiores atletas universitários do país. Embora a partida tivesse como principal atrativo os talentos individuais e a exuberância das jogadas que certamente viriam a ocorrer, uma batalha sutil estaria ocorrendo na mente de cada um dos atletas envolvidos na disputa. E esses aspectos certamente viriam a ser cruciais para o desfecho da partida.


  Tim Gallwey refere-se a esses fatores mentais e suas influências como o “Jogo Interior”. Os atletas devem lidar com sua mente de maneira positiva se quiserem obter um desempenho de alto nível. Treinadores e atletas de todos os níveis técnicos são confrontados com o aspecto mental de seu jogo. Eles precisam estar com a mente limpa, livre de confusão e adquirir a habilidade de jogar livremente.


  Conheci o Jogo Interior do Tênis quando era um aluno de faculdade, e logo percebi os claros benefícios dos ensinamentos de Gallwey no desempenho esportivo individual. Com o tempo, me familiarizei com os benefícios da prática esportiva com a mente livre e comecei a perceber que os princípios da confiança e do foco poderiam ser aproveitados para atividades esportivas coletivas.


  O Jogo Interior está intrinsecamente conectado a todas as etapas de nosso programa. A confiança necessária para jogar em alto nível por longos períodos de tempo só é desenvolvida de maneira prática pela repetição. A prática disciplinada dá ao jogador confiança em seu técnico e nele mesmo. E por meio dessa confiança ele consegue melhorar sua concentração, independente das circunstâncias ao seu redor.


  Seja na preparação para uma simples partida amistosa ou para uma final de campeonato, estes princípios são os fundamentos básicos de nosso programa. Ao entender os princípios do Jogo Interior, um atleta consegue deixar sua mente livre, concentrar-se com clareza e jogar o jogo de verdade.


  Prefácio


  Zach Kleinman
Técnico: Esporte & Vida


  Confio em Tim Gallwey – e em seus ensinamentos do Jogo Interior do Tênis – desde antes de conhecê-lo. Essa confiança surgiu em 1974, quando li este livro que está em suas mãos. Ele confirma que o caminho que sigo é verdadeiro e que posso continuar e me aprofundar nele. E é isso que faço. “A questão não está no tênis”, ele me lembra. “Também não está na vitória ou na derrota; se estamos aqui para experimentar, somos livres.” Ainda prefiro vencer a perder. E, depois de trinta anos, ele ainda me ajuda a manter a fé no que faço. Ele contribuiu para que eu me tornasse um instrutor do Jogo Interior. Tim trabalha com vivacidade e, como meu mentor e exemplo a ser seguido, me contagiou com essa dedicação, e hoje aprendo continuamente com ele. Eu o valorizo muito por isso: ele tem um interesse inesgotável.


  Certo dia, ele demonstrou sua assertividade. Era o último dia do workshop do Jogo Interior para professores de tênis. Embora eu já tivesse assistido a um treinamento sobre sua filosofia havia poucos meses, foi nesse workshop que tive minha primeira “aula particular” (dada para cerca de trinta pessoas). Ele utilizou como tema a autoridade. “Expresse sua autoridade. Torne-se o dono de seus golpes”, pediu ele. Isso me fez encontrar internamente uma nova e mais simples visão sobre a maneira de executar as jogadas. Imediatamente meu jogo e minhas aulas ganharam uma nova dimensão, não apenas do ponto de vista da autoria; tudo o que visualizava, era possível. Eu me tornei o escritor e o criador da jogada seguinte, e estendi isso para minha vida.


  Em uma sexta-feira, dia 10 de dezembro de 1976, por volta das 14h30, Tim Gallwey mudou minha vida quando sugeriu intuitivamente: “Zach, vá para casa. Vá dar suas aulas e depois volte para o próximo workshop.”.


  “De forma alguma”, respondi com minha recém-adquirida força e confiança. E complementei com uma convicção instintiva: “Estou aqui para ajudar, observar e aprender”.


  Tim sorriu.


  Eu fiquei. Mas o que me fez ficar? Sinto que há uma certa magia quando estou em quadra, ensinando e aprendendo com Tim. Seu método é reflexivo, simples e provocativo. E isso me inspira como técnico, jogador e pessoa.


  Desde esse marcante momento em que aprendi a expressar minha autoridade, comecei a confiar nos instintos de Tim, e sigo confiando até hoje. Ainda vivo em Los Angeles, trabalhando e expandindo o conceito do Jogo Interior por meio de clínicas – realizadas em grupos ou individualmente, em quadras de tênis, campos de golfe, estúdios de música e salas de bilhar. Continuo aprendendo, crescendo e praticando o jogo interior e exterior com Tim, quase diariamente, dentro e fora das quadras.


  Introdução


  Todo jogo é composto por duas partes, a exterior e a interior. O jogo exterior tem um adversário externo, obstáculos externos e um objetivo externo. Diversos livros sugerem como obter sucesso nesse tipo de jogo. Eles ensinam como se deve segurar uma raquete ou um taco, como posicionar seus braços, pernas e tronco para chegar aos melhores resultados. Por alguma razão, a maioria das pessoas acha essas instruções fáceis de memorizar, mas difíceis de executar.


  A tese deste livro explica que não se pode obter sucesso ou satisfação na prática de um jogo se não se dedicar atenção às usualmente negligenciadas habilidades do Jogo Interior. Esse é o jogo que acontece na mente do jogador e tem como obstáculos a falta de concentração, o nervosismo, a insegurança e a autocondenação. Em resumo, é um desafio contra os hábitos da mente que inibem a excelência de performance.


  Muitas vezes nos perguntamos por que jogamos tão bem em um determinado dia e tão mal no dia seguinte, ou por que ficamos nervosos em competições e erramos jogadas fáceis. E por que é tão difícil e demorado largar um vício de jogo e substituí-lo por uma prática melhor? Vitórias no Jogo Interior podem não ser recompensadas com troféus, mas proporcionam recompensas valiosas, que são mais permanentes e podem contribuir de maneira significativa para o sucesso de um indivíduo, tanto dentro como fora da quadra.


  O praticante do Jogo Interior valoriza a arte da concentração relaxada, mais que qualquer outra habilidade; ele desenvolve uma base sólida para a autoconfiança; e aprende que o segredo para vencer qualquer jogo está em não exagerar na intensidade. Ele busca o desempenho espontâneo, que ocorre quando a mente está tranquila e parece harmonizada com o corpo, que encontra de maneira surpreendente sua própria forma de superar os limites repetidas vezes. Além disso, enquanto supera as dificuldades da competição, o praticante do Jogo Interior descobre um desejo de vencer, que ajuda a liberar sua energia e não temer a derrota.


  Existe um processo natural e eficaz para aprendermos a fazer qualquer coisa, mas temos dificuldade em percebê-lo. É um processo similar ao que todos usamos – e acabamos nos esquecendo – quando aprendemos a andar e a falar. Ele utiliza as capacidades intuitivas da mente e os hemisférios esquerdo e direito do cérebro. Não é necessário aprendê-lo; nós já o conhecemos. O que precisamos é desaprender os hábitos que interferem nesse processo e deixar que ele flua naturalmente.


  Descobrir e explorar o potencial contido no corpo humano é o desafio do Jogo Interior; neste livro, ele será explorado por intermédio do tênis.
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  REFLEXÕES SOBRE O
LADO MENTAL DO TÊNIS


  Os problemas que mais perturbam os jogadores de tênis não são aqueles associados à técnica do manejo da raquete. Existem livros e profissionais em abundância para tratar desse tema. As limitações físicas também são uma preocupação menor. A reclamação mais comum ouvida nos corredores e vestiários esportivos é: “O problema não é saber o que fazer, mas sim não conseguir fazer o que sei!”. Outras reclamações constantemente expressadas por profissionais do tênis são:


  • Jogo melhor nos treinos do que nas partidas oficiais.


  • Sei exatamente o que está errado com meu forehand, mas não consigo corrigir o vício.


  • Quando estou extremamente empenhado em executar um golpe da forma que o livro descreve, erro sempre. Quando me concentro em alguma instrução, esqueço de fazer outra.


  • Todas as vezes que chego perto de um match-point contra um adversário de alto nível, fico nervoso e perco a concentração.


  • Sou meu pior inimigo; eu mesmo me derroto.


  A maioria dos atletas de qualquer modalidade enfrenta problemas iguais ou similares a esses, e costuma ser difícil encontrar uma forma de resolvê-los. O jogador normalmente depara com aforismos pouco úteis, como: “Bem, o tênis é muito psicológico, e você precisa desenvolver as atitudes mentais necessárias”, ou “você precisa ser confiante e ter o desejo de vencer, caso contrário será sempre um perdedor”. Mas como “ser confiante” ou desenvolver a “atitude mental necessária”? Essas perguntas costumam ficar sem resposta.


  E é nessa lacuna que se deve refletir sobre como melhorar o processo mental que traduz a informação técnica de como rebater uma bola em uma ação efetiva. Como desenvolver as habilidades interiores, essenciais para a alta performance esportiva, é o tema do Jogo Interior do Tênis.


  UMA TÍPICA AULA DE TÊNIS


  Imagine o que se passa na cabeça de aluno iniciante recebendo aulas de um profissional também no início da carreira. Suponha que o aluno é um homem de negócios de meia-idade ambicionando melhorar seu status social. O professor se encontra junto à rede, com um grande cesto com bolas de tênis. Ele imagina que seu aluno está avaliando se sua aula vale o dinheiro investido, e comenta todas as jogadas. “Muito bom, mas você está girando a cabeça da raquete depois de rebater a bola, Sr. Weil. Coloque o peso do corpo sobre o pé da frente enquanto dá a passada em direção à bola… Agora você está demorando para reposicionar a raquete… Gire o corpo e fique mais inclinado do que desta última vez… Isso, muito melhor.” Depois de pouco tempo, a cabeça do Sr. Weil estará repleta de instruções sobre o que ele deve e não deve fazer. A evolução parece agora pouco provável e muito complexa, mas tanto o aluno quanto o professor estão satisfeitos com a análise cuidadosa de cada golpe, e a aula parece valer cada centavo. O professor aconselha: “Treine isso e finalmente seu jogo vai melhorar muito.”.


  CONFESSO QUE JÁ COMETI tais excessos quando era um professor iniciante, mas certo dia, quando estava me sentindo à vontade e relaxado, comecei a falar menos e a prestar mais atenção. Para minha surpresa, os erros cometidos pelo aluno eram corrigidos por ele mesmo, sem que ele percebesse que os cometia, já que eu não havia dito nada. Como aquilo acontecia? Embora eu achasse a descoberta interessante, aquilo não fazia bem para meu ego, pois não conseguia visualizar como receberia os créditos pela evolução de meu aluno. E, para piorar, percebi que minhas instruções verbais algumas vezes reduziam a probabilidade da correção desejada.


  Todos os treinadores sabem do que estou falando. Todos têm um aluno que se parece com minha aluna Dorothy. Dou uma instrução gentil e sem pressão a Dorothy, por exemplo: “Por que você não tenta levantar o braço depois de rebater a bola, iniciando o movimento na altura da cintura e terminando com o braço no nível do ombro? O efeito colocado na bola vai impedir que ela saia longa e quique fora da quadra”. Obviamente Dorothy vai se esforçar para seguir minha instrução. Os músculos de seu rosto vão ficar tensos; as sobrancelhas, franzidas em determinação; os músculos do braço contraídos e a fluidez ficará impossível; o movimento do braço terminará apenas alguns centímetros mais alto do que antes. E depois disso o paciente professor vai dizer: “Foi melhor, Dorothy, mas relaxe, procure aliviar a tensão!”. O conselho é bom, mas Dorothy não consegue entender como pode “relaxar” enquanto se esforça para rebater a bola corretamente.


  E por que Dorothy – ou qualquer outra pessoa – experimenta esse tipo de tensão ao executar uma ação que não é fisicamente difícil? O que acontece na mente entre o momento em que a instrução é dada e o movimento do braço é executado? A primeira possível resposta a essa importante questão me ocorreu depois da aula com Dorothy: “Não sei o que se passa em sua cabeça, mas sei que é demais para ela! Ela está tão empenhada em movimentar a raquete conforme minha instrução que se esquece de visualizar a bola”. E a partir daí, prometi a mim mesmo reduzir a quantidade de instruções verbais.


  Minha aula seguinte naquele dia foi com um iniciante que se chamava Paul, e que nunca tinha sequer segurado uma raquete. Eu estava determinado a mostrar a ele como jogar com o mínimo de instruções possível; tentaria deixar sua mente livre de qualquer tensão para ver se o resultado seria diferente. Então comecei a aula explicando a Paul que ia tentar algo novo: eu não iria dar as instruções que geralmente passava nas aulas inaugurais, como a maneira de segurar a raquete, o movimento da rebatida e a posição dos pés para o golpe básico de forehand. Em vez disso, eu iria executar o forehand dez vezes e pedir a ele que observasse cuidadosamente, sem pensar no movimento, simplesmente tentando capturar visualmente a imagem de meu golpe. Ele deveria repetir a imagem em sua mente diversas vezes e depois deixar seu corpo imitá-la. Depois que repeti o golpe dez vezes, Paul se imaginou executando o mesmo movimento. Então, coloquei a raquete em sua mão, ajustando a empunhadura corretamente. Ele me disse: “Percebi que a primeira coisa que fez foi mover seu pé”. Respondi com um ruído sem qualquer significado e pedi a ele que deixasse seu corpo imitar o meu forehand da melhor forma possível. Ele soltou a bola, movimentou a raquete para trás e a trouxe corretamente para a frente, mantendo a altura adequada da raquete, e com uma fluidez natural terminou o movimento com o braço nivelado ao ombro em uma primeira tentativa perfeita! Porém, ele havia esquecido de movimentar os pés. Eles estavam na mesma posição inicial, como se estivessem pregados ao chão. Eu apontei para eles, e Paul disse: “Ah, sim, eu me esqueci deles!”. O único elemento do golpe que Paul tentou se lembrar, foi aquele que ele deixou de executar! Todo o resto foi absorvido e reproduzido sem a necessidade de uma única instrução sequer!


  Eu estava começando a aprender o que todos os bons professores e alunos devem saber: que as imagens são melhores que as palavras, que mostrar é melhor do que falar, que muita instrução é pior do que nenhuma e que o esforço excessivo gera resultados negativos. Mas uma dúvida persistia: qual o problema em se esforçar? O que significa se esforçar muito?


  JOGANDO LIVRE DE PENSAMENTOS


  Vamos refletir sobre o que se passa na mente de um tenista que está “quente” ou “no clima certo no jogo”. Estaria ele pensando em como executar cada golpe? Estaria ele pensando em alguma coisa qualquer? Veja estas frases que descrevem alguns jogadores em seus melhores momentos: “Ele está fora de sua mente”; “Ele está jogando sem pensar”; “Ele nem parece consciente”; “Ele não sabe o que está fazendo”. O aspecto comum em todas essas descrições é a indicação de que alguma parte da mente não está ativa. Os atletas também usam expressões similares, e aqueles que têm alta performance sabem que suas melhores atuações nunca acontecem quando estão pensando sobre seu desempenho.


  Obviamente, jogar sem pensar não significa jogar inconscientemente. Isso seria impossível! Na verdade, alguém que está jogando “fora de sua mente” está mais concentrado na bola, na quadra e, quando necessário, em seu adversário. Mas ele não está pensando em instruções, em como deve bater na bola, como corrigir os erros anteriores ou como repetir as boas jogadas. Ele está consciente, mas não está se esforçando para acertar. Um tenista nesse nível de concentração sabe aonde quer mandar a bola e não precisa de grande esforço para executar o golpe. Ele simplesmente acontece – e geralmente com acurácia surpreendente. O jogador parece imerso em um fluxo de ações que demanda toda a sua energia, gerando como resultado um desempenho cheio de potência e precisão. O “clima certo” persiste até o momento em que o jogador começa a refletir e a tentar manter esse ritmo; justamente no momento em que ele começa a buscar exercer o controle, ele o perde.


  É simples testar essa teoria, caso você não se importe com artimanhas dissimuladas de jogo. Da próxima vez que seu adversário entrar em uma sequência boa de pontos, aproveite a troca de lado de quadra e pergunte a ele: “O que você está fazendo diferente para que seu forehand esteja tão bom hoje?”. Se ele morder a isca – e a grande maioria o faz – e começar a pensar sobre sua movimentação e tentar explicar que está conseguindo bater na bola no momento certo, que seu pulso está firme e ele está finalizando o movimento com precisão, sua boa sequência chegará invariavelmente ao fim. Ele vai perder o tempo de bola e a fluidez, pois vai se concentrar no que disse e tentar repetir as instruções na sequência do jogo.


  Mas é possível aprender a jogar “fora da mente” de maneira intencional? Como estar ciente da ausência de pensamento? Embora pareça ser contraditório, esse estado pode ser alcançado. Uma maneira mais apropriada de descrever o tenista que está “fora da mente” é dizer que sua mente está tão concentrada e tão focada, que chega a ficar tranquila e estática. Ela se associa ao que o corpo está fazendo, e as funções automáticas e inconscientes começam a ser executadas sem a necessidade do pensamento. A mente concentrada não tem espaço para avaliar o desempenho do corpo, e muito menos para descobrir como aquilo tudo acontece. Quando um jogador está nesse estado, não é necessária nenhuma interferência para que ele atinja a excelência em seu desempenho, aprendizado e divertimento.


  Chegar a esse estado mental é o objetivo do Jogo Interior. Obviamente, será necessário desenvolver habilidades interiores. Mas é interessante notar que aprender a se concentrar e a ter autoconfiança pode ser mais valioso do que aprender a executar um potente backhand. O golpe eficaz pode ajudá-lo somente dentro da quadra, enquanto ter a capacidade de encontrar bons níveis de concentração sem grande esforço é uma aptidão valiosa para qualquer área de sua vida.
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  A DESCOBERTA
DOS DOIS SERES


  Um grande avanço em minhas tentativas de compreender a arte da concentração relaxada veio quando estava dando uma aula e percebi algo que frequentemente acontecia durante as práticas. Os tenistas têm o costume de falar com eles mesmos na quadra, e o diálogo é sempre parecido: “Vamos, Tom, rebata a bola à sua frente”.


  É interessante descobrir o que se passa na mente do tenista quando isso ocorre. Quem está falando, e para quem? A maioria dos tenistas fala sozinho o tempo todo. “Vá em direção à bola.” “Continue jogando no backhand dele.” “Mantenha os olhos na bola.” “Dobre os joelhos.” Os comandos são intermináveis. Para alguns, é como ter na mente uma gravação da última aula. Então, depois que o golpe é executado, outros pensamentos chegam à mente e podem ser expressos de formas interessantes: “Você é um tosco, sua mãe joga melhor do que você!”. Certo dia parei para pensar nessa questão e perguntei: Quem está falando com quem? Quem está xingando? Quem é o insultado? “Estou falando comigo mesmo”, dizem os jogadores. Mas, nesse caso, quem seria “eu” e quem seria “comigo mesmo”?


  Não é difícil observar que o “eu” e o “comigo mesmo” são entidades separadas. Caso contrário, não haveria conversa. Então, pode-se dizer que em cada indivíduo existem dois “seres”. O primeiro é o “eu”, que parece dar as instruções; o outro, “comigo mesmo”, parece executar as ações. E, depois, o “eu” avalia a ação executada. Para facilitar, vamos chamar o “instrutor” de Ser 1 e o “executor” de Ser 2.


  Agora estamos prontos para o primeiro grande postulado do Jogo Interior: o tipo de relacionamento que cada atleta tem entre seu Ser 1 e seu Ser 2 é o fator primordial na determinação de sua capacidade em traduzir técnica em ação efetiva. Em outras palavras, a chave para um bom tênis – ou para qualquer outra coisa que precise ser aprimorada – está em melhorar o relacionamento entre o instrutor consciente, Ser 1, e as capacidades naturais do Ser 2.


  O RELACIONAMENTO TÍPICO ENTRE OS SERES 1 E 2


  Imagine que em vez de serem partes da mesma pessoa, os Seres 1 e 2 fossem pessoas diferentes. Como poderíamos caracterizar o relacionamento entre eles? Imaginemos uma situação em que um jogador está tentando melhorar seus golpes. Ele diz: “Isso, seu burro. Mantenha a porcaria da cintura firme!”. E quando a bola vem em sua direção, o Ser 1 alerta o Ser 2: “Fique firme. Fique firme. Fique firme!”. Monótono? Pense em como o Ser 2 está se sentindo! Parece até que o Ser 1 acha que seu companheiro não ouve bem, ou tem memória fraca, ou é estúpido. E, na verdade, o Ser 2, que é dono da mente inconsciente e do sistema nervoso, ouve muito bem, tem ótima memória e está longe de ser estúpido. Depois de rebater a bola uma única vez, ele sempre saberá quais músculos devem ser contraídos para repetir o movimento. É sua natureza.


  E o que acontece durante a execução do golpe propriamente dito? Se você olhar de perto a expressão do jogador, verá que seus músculos da face estão tensos, os lábios cerrados com força em uma expressão de extrema concentração. Mas músculos da face tensos não ajudam na execução do golpe, tampouco na concentração. Quem inicializa esse esforço? O Ser 1, é claro. Mas por quê? Ele deve dar as instruções, e não executá-las. Mas parece que ele não confia muito no Ser 2 e acaba assumindo todo o trabalho. E é nesse ponto que se encontra o cerne da questão: o Ser 1 não confia no Ser 2, mesmo que este tenha acumulado todo o potencial adquirido até aquele ponto e seja muito mais competente para controlar o sistema muscular do que o Ser 1.


  Voltando ao nosso tenista, seus músculos estão tensos pelo excesso de esforço, a bola bate na raquete, uma pequena oscilação no pulso faz com que a bola saia longa e fora da quadra. “Seu grosso, nunca vai aprender a bater um backhand” reclama o Ser 1. Por pensar muito e se esforçar em excesso, o Ser 1 gerou tensão e conflito muscular no corpo. Ele é o responsável pelo erro, mas joga a culpa no Ser 2 e, por consequência, compromete a confiança que tinha nele. Como resultado, o golpe piora e a frustração aumenta.


  “ESFORÇO INTENSO”: UMA VIRTUDE QUESTIONÁVEL


  Desde crianças ouvimos que nunca conseguiremos conquistar nada se não nos esforçarmos muito. Então o que quero dizer quando falo que alguém está se esforçando em excesso? Seria melhor se esforçar menos? Com base no conceito dos dois jogadores, veja se é possível compreender esse aparente paradoxo depois de ler o episódio a seguir.


  Certo dia eu estava refletindo sobre essas questões quando uma dona de casa muito simpática e atraente veio fazer uma aula comigo. Ela reclamava dizendo que estava prestes a desistir do tênis. Desanimada, ela dizia: “Nunca tive muita coordenação, mas queria jogar o suficiente para poder fazer uma dupla mista com meu marido sem que ele sentisse que isso fosse uma obrigação”. Quando perguntei a ela qual era o principal problema, ela respondeu: “Não consigo bater a bola contra as cordas da raquete; a maioria das vezes ela bate no aro”.
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