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Stan wewnetrzny
— determinanta szczytowych osiggnieé

Abstrakt

Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie tematyki stanu wewnetrznego i jego
wplywu na efekty osiggane w Swiecie zewnetrznym z perspektywy nauki i wtasnej
praktyki coachingowej. W artykule przedstawiono w krétkim zarysie r6zne
koncepcje wptywu czesci nieSwiadomej na wyniki osiggane przez ludzi oraz badan
dotyczacych stanow wewnetrznych. I cho¢ sam stan jest trudno mierzalny, bo
ma zrodto w tym, co sie dzieje w wewnetrznym Swiecie ludzi, to wyznacza granice
ich osiggniec i sukcesow w Swiecie zewnetrznym.

Zawarto tez propozycje wzoru na ,,koncowe efekty wykonania”, uwzglednia-
jace zarbwno wymiar umiejetnosci, jak i stan wewnetrzny. Ten wzor moze posze-
rzy¢ swiadomos¢ coachéw i innych osob, ktore na co dzien pracuja z innymi ludZmi.

Stowa kluczowe: stan mentalny, przeptyw, sport, coaching sportowy,
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Internal state — determinant of peak achievements
Abstract

The aim of this article is to present the subject of the internal state and its impact
on the effects achieved in the outside world from the perspective of science and
own coaching practice. The article outlines briefly the different concepts of the
impact of the unconscious part on human performance and on internal states.
Although the state itself is invisible, difficult to measure, because it has a source
in what is happening in the inner world of people, it determines the limits of
achievements and successes of people in the outer world.

There is also a proposal for a formula for ,,final effects” taking into account both
the skill dimension and the internal state. A formula that can enhance the aware-
ness of coaches and other people who work with other people on a daily basis.
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Wstep

W erze przed internetem dostep do wiedzy i informacji byt ograniczony gtéwnie
do korzystania z ksigzek i medibw masowych takich jak telewizja, radio czy gazety.
Obecnie wiedza czy informacja, w zasadzie na dowolny temat, s3 ogélnie dostepne
w sieci i samo posiadanie wiedzy nie jest juz czynnikiem gwarantujgcym sukces
i powodzenie w $wiecie. Bardziej istotny nacisk ktadzie si¢ na zdolnos¢ do prak-
tycznego zastosowania umiejetnosci i kompetencji na bazie posiadanej wiedzy
w réznych sytuacjach, np. przy duzej rywalizacji, pod presja czasowg czy w stresie.

W takich przypadkach o sukcesie, cho¢ to moze wydawac si¢ dziwne, bardziej
niz sama wiedza czy umiejetnosci, decyduja odpowiednie nastawienie i stan we-
wnetrzny — stan, w ktorym ,,samo si¢ dzieje” i ktory pozwala na sieganie po po-
siadang juz wiedze i umiejetnos$ci w r6znych sytuacjach, o czym pisali i Gallwey
(1986) i Csikszentmihaily (1996).

Stan ma to do siebie, ze moze by¢ zmienny, nawet bardzo szybko, a optymal-
nego stanu nie daje si¢ osigga¢ za pomocg rozumu, logiki czy sity woli. To we-
wnetrzne, nieSwiadomie procesy uruchamiaja r6zne, czasami bardzo zaskakujace
nawet nas, zachowania. Jak szacuja naukowcy, $Swiadomie mozemy kontrolowaé
jedynie ok. 5% naszych zachowan (Mlodinow, 2016; Dispenza, 2015). Za 95% za-
chowan odpowiada zatem czes¢, ktorej nie jesteSmy Swiadomi. Kluczem do uzy-
skania optymalnego stanu jest zatem praca z czescig nieSwiadoma, ktéra wptywa
na nasze zachowania od momentu urodzin do konca naszego zycia.

I cho¢ wydaje sie, ze obszar nieSwiadomy jest nie do poznania i nie do zmiany,
lub tez wymaga ogromnej ilosci czasu i wysitku, to pracujac na poziomie nieSwia-
domym, np. z wykorzystaniem paradygmatéw fizyki kwantowej, mozna zaobser-
wowad, ze zmiany mogg by¢ dokonywane bardzo szybko i obejmowac jednoczes-
nie wiele r6znych obszaréw (Gilligan, 2013).

Istniejg juz tez narzedzia siegajace w czesS¢ nieSwiadoma, a pozwalajgce mierzy¢
aktualny stan osob (Simonek, 2014), co pozwala obserwowac zmiany wynikajgce
z codziennych zdarzen i dziejacych si¢ nieSwiadomie proceséw wewnetrznych,
albo tez zmiany wynikajace z pracy z dang osoba.

W dalszej czesSci artykutu bede uzywac pojecia ,,stan mentalny” lub tez po
prostu ,,stan”. Pojecia te s rownowazne, gdyz stan ciala (odczucia w ciele) jest
bezposrednio zwigzany ze stanem mentalnym zwigzanym z odpowiednimi
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czestotliwo$ciami pracy mozgu, ktore to moga by¢ mierzone za pomocg kolorow
(Simonek, 2014).

Swiat w nas i wokét nas

Czesto mozna spotkac sie z sytuacjami, w ktérych mimo posiadania wiedzy czy
umiejetnosci, nie potrafimy z nich korzysta¢. Ma to miejsce np. podczas egza-
minow, kiedy wiedza, ktorg mamy, nagle ,,wyparowuje”, czy w pracy, kiedy np.
w trakcie prezentacji na zebraniu, nie wiemy, co powiedzie¢, cho¢ przeciez si¢
przygotowalismy. Takie sytuacje sa takze widoczne podczas zawodéw sporto-
wych, kiedy zawodnik w decydujacym momencie nagle ,,zacina si¢” i przegrywa.

Po6zniej, np. po wyjsciu z egzaminu, studenci ,,przypominajg sobie” to, czego
zapomnieli w jego trakcie. Czy zatem w danym momencie mamy do czynienia z na-
glym zmniejszaniem si¢ wiedzy czy umiejetnosci? Czy forma sportowa: sita, wy-
trzymatosc, technika, szybko$¢ moga tak nagle zanikna¢ w przeciaggu paru minut
czy nawet sekund? Czy umiejetnos¢ Spiewania, recytowania, liczenia czy mysle-
nia moze si¢ tak nagle ,,wykasowac”?

Przyktady

Konkretnych przyktadéw wptywu stanu mentalnego na wyniki mozna mnozy¢
wiele. Lekkoatleta Pawet Fajdek przed Igrzyskami Olimpijskimi w Rio de Janeiro
dominowat w swojej dyscyplinie — rzucie mtotem. Przed IO wygrat wszystkie kon-
kursy, deklasujac przeciwnikoéw, rzucajac regularnie powyzej 80 m, a w trakcie
IO nie przeszedt przez eliminacje, zajmujac 12 sierpnia 17. miejsce z wynikiem tylko
72 m, tj. o ponad 10 m mniej, niz osiggnat juz dwa tygodnie pézniej, 28 sierp-
nia (82,47) podczas Memoriatu Kamili Skolimowskiej. Ci, ktorzy zajmuja si¢
sportem, wiedzg, ze formy nie mozna tak szybko straci¢ i potem tak szybko od-
budowacé. Czyli Pawet Fajdek miat dobrg forme sportowg zaréwno przed 10, jak
i zaraz po nich, a wspomniany fatalny wystep byt spowodowany czynnikami
innymi niz przygotowanie fizyczne.

Podobnie byto z polskimi siatkarzami przed IO w Londynie. Miesigc przed
10 pierwszy raz w historii wygrali Lige Swiatowa, bedac w trakcie przygotowan,
a na IO nie weszli do strefy medalowej, przegrywajac z Butgarig 3:0 i wczesniej
ponoszac porazke w grupie z Australig, ktora co najwyzej zaliczata sie do ,,sred-
niakéw” w tej dyscyplinie.

DOI: 10.7206/cr.2081-7029.48 No. 1/2017 (9)



Stan wewnetrzny — determinanta szczytowych osiggnie¢ 59

Nie zawsze stan mentalny musi przeszkadza¢, moze tez wzmacniac i pozwa-
la¢ na osiagniecie wynikéw ponad oczekiwania.

W trakcie IO w Rio de Janeiro nieznana nikomu polska oszczepniczka 20-letnia
Maria Andrejczyk, debiutantka na IO, wygrata eliminacje z wynikiem 67,11, bijac
przy tym rekord Polski. Jak sama powiedziata w wywiadzie po eliminacjach ,,By-
tam spokojna, szczesliwa, ze w ogole tu jestem, bo to i tak ogromny sukces jak na
20-latke. To, co zrobitam, to wisienka na torcie” (Andrejczyk, 2016a). W finale na-
tomiast rzucita 64,78 i zajeta ostatecznie 4. miejsce. Rzut taki jak w eliminacjach
daltby jej ztoty medal. Co si¢ zmienito? Jak powiedziata w wywiadzie juz po
finale: ,,Liczytam na medal. Nie wytrzymatam pres;ji” (Andrejczyk, 2016b).

Miedzy eliminacjami a finatem pojawity si¢ oczekiwania, a te zmienity jej
stan wewnetrzny, ktory spowodowal, ze uzyskata wynik wyraznie gorszy niz w eli-
minacjach.

Mozna by pomysle¢, ze stan mentalny powinien by¢ staty w czasie zawodow.
Nic bardziej mylnego, bo ogladajac sport, mozna zauwazy¢ znaczace lub ogromne
zmiany stanu i tym samym wynikéw w poszczegolnych czesciach wystepow
sportowcow.

Przyktadem tego, jak wiele moze si¢ zmienic sie ,,w gtowach” w przeciagu kilku
minut, jest wystep na ME w 2012 r. polskich pitkarzy recznych. Do przerwy
przegrywali ze Szwecja 20:9. Wydawalo sie, ze nic nie moze odwrécic loséw tego
meczu, bo grali bardzo nieskutecznie. Po przerwie i ,,zresetowaniu gtéw” po nie-
wiarygodnej grze i pogoni odrobili 11-bramkowg strate i ostatecznie zremisowali
mecz, majac jeszcze mozliwosc¢ jego wygrania. To znaczacy przyktad tego, ze nie
tylko forma fizyczna czy umiejetnosci wptywaja na wynik sportowy. Istotny jest
tez biezacy wewnetrzny stan mentalny, ktéry moze wyraznie falowac w trakcie
wystepOw sportowych.

Takie doswiadczenia dotyczg wszystkich osob, tylko moze nie w tak widoczny
sposob jak w sporcie. Sport jest tu najlepszym, miarodajnym i widocznym obsza-
rem, w ktérym wida¢ od razu wptyw stanu wewnetrznego na osiggane wyniki.

Szczyt formy fizycznej nie oznacza szczytu formy psychicznej i cho¢ czesto
jest to ze soba zwigzane, to nie mozna nie zauwazyc¢, ze tak nie jest. Czesto naj-
lepsze zawody rozgrywaja zawodnicy z lekka kontuzjg czy zaraz po kontuzji, np.
Simmon Amman przed IO w Salt Lake City w 2002 r., gdzie zdobyt 2 ztote medale,
a takze lekko chorzy, jak np. Kamil Stoch przed 10 w Soczi (gdzie zdobyt dwa
zlote medale).

Istnieje zatem jaki$ czynnik, ktory sprawia, ze ,,wiedzacy” nagle staje si¢ nie-
wiedzacy, a ,,potrafigcy” nagle traci swoje umiejetnosci i te nie mogg by¢ poka-
zane w $wiecie w danym momencie czasowym. Moze by¢ tez odwrotnie: np. przy
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obnizonej formie sportowej sportowiec osigga lepszy wynik. Czynnik ten wptywa
na efekty osiggane w danym momencie czasu, a te sa odbierane przez innych np.
sedzioéw lub tez przetozonych i na ich podstawie dokonana jest ocena danej osoby.

Stan

Czym jest wiec stan, ktory wptywa na osiggane wyniki? Jakiego rodzaju stan
jest najbardziej sprzyjajacy?

Najkrocej stan mozna zdefiniowa¢ jako ,,catkowity uktad neurofizjologii,
jaki masz w okreSlonym momencie (czyli wszystko to, co sie dzieje w twoim ciele
i umysle w danym momencie” (Bolstad, 2013, s. 34). A stan optymalny to taki
,»W ktorym w swiadomosci panuje porzgdek. Zachodzi to wowczas, kiedy energia
psychiczna - lub uwaga — jest zainwestowana w realne cele, i kiedy umiejetnosci
sg3 odpowiednio dopasowane do mozliwosci dziatania... Osoba musi skoncen-
trowac si¢ na swoim biezacym zadaniu i na jaki$ czas zapomnie¢ o wszystkim
innym” (Csikszentmihalyi, 1996, s. 24).

Na bazie wlasnych doswiadczen w tenisie i obserwacji sportowcow Gallwey
(1986) dokonat rozr6znienia miedzy r6znymi stanami umystu sportowca, powo-
dujacymi czasami ogromne réznice w wynikach, wyodrebniajac dwa niezalezne
byty — JA1 i JA2 - istniejace i rywalizujace w zawodniku w trakcie uprawiania
sportu, i majace bezposredni wplyw na jego osiggniecia sportowe.

Koncepcja JA1, JA2

Pierwszy byt to JA1 — ,,instruktor” — nieustannie méwiacy, roztrzasajacy kazdy
aspekt wykonania w sporcie , ktory ustala cele i intencje, a potem kontroluje,
ocenia, martwi sie, boi, ma nadzieje, zatuje, denerwuje si¢ lub rozprasza uwage.
Drugi to JA2 — ,,wykonawca”, zawierajacy umyst nieSwiadomy, system nerwowy,
ktory styszy wszystko i nigdy nie zapomina niczego i steruje ruchami ciata bez
udziatu $wiadomosci.

JA1 poprzez nadmierne myslenie i zbyt mocne prébowanie, czy tez koncen-
tracje na celu wytwarza napiecie i migSniowy konflikt w ciele, co powoduje ob-
nizenie sportowego wykonania. Ale kiedy uciszamy JA1 i poddajemy sie JA2,
osiggamy wewnetrzny spokoj, skupienie, brak oceniania, a jednoczesnie szerokie
spostrzeganie — co$ co Maslow nazwat ,,doswiadczeniem szczytowym?”. Wtasnie
wtedy cialo sie rozluznia i jesteSmy w stanie osiggac lepsze wyniki. A odpowied-
nia wspoétpraca JA1 i JA2 wyzwala odpowiedni stan umozliwiajacy pokazanie
wszystkich potrzebnych umiejetnosci.
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Najwazniejsze spostrzezenie T. Gallweya w kontekscie stanu sprzyjajacemu
lepszym wynikom, jest takie, ze kluczowa role w tym odgrywa czes¢ nieswiadoma
—JA2, ktora steruje migsniami, odruchami i bedzie wiedziata, co ma zrobic, aby
byto lekko i harmonijnie wykonane przez ciato, a wprowadzanie myslenia, oce-
niania, samokrytyki, zamiast poprawia¢, tylko pogarsza wyniki.

Przeptyw

O wptywie stanu na efekty w §wiecie zewnetrznym pisat takze M. Csikszent-
mihalyi (1996), nazywajac ten stan przeptywem (flow). Przeptyw ,,to stowo,
jakim ludzie opisuja stan swojego umystu, kiedy Swiadomos¢ jest harmonijnie
kierowana i kiedy chca nadal robi¢ to, co aktualnie robig, dla czystej satysfakciji
wykonywania tej czynnosci” (Csikszentmihalyi, 1996, s. 24).

W ten sposoOb rozszerzyt on w stosunku do Gallweya zastosowanie stanu
przeptywu nie tylko do sportu, lecz takze do wielu innych obszarow zycia cztowieka.
W jego rozumieniu w przeptywie mogg by¢ zaréwno ciato, jak i umyst, co ma
zastosowanie np. w sporcie i taficu oraz sam umyst, ktéry ma zastosowanie przy
pracy tworczej (film, muzyka), naukowej, a takze w codziennej pracy, kiedy
potrzeba potaczy¢ wiele ro6znych informacji i podja¢ decyzje oraz dziatania.

Csikszentmihalyi twierdzi, ze przeptyw moze wystapic, jesli bedzie spetnio-
nych kilka warunkow:

1. Réwnowaga miedzy wyzwaniem a umiejetnosciami — czyli zadania, ktore
mozemy ukonczy¢, nie mogg by¢ zbyt trudne ani zbyt tatwe dla osoby z da-
nym poziomem umiejetnosci.

2. Zdolnosc¢ do takiej koncentracji na czynnosciach, ze nie pozostaje zaden
nadmiar energii psychicznej zdolnej przetwarza¢ inne informacije.

3. Takie pochloniecie zajeciem, ze pojawia si¢ automatyzm dziatania.

4. Jasno wyznaczone cele dziatan.

5. Dostep do natychmiastowej informacji zwrotnej.

6. Pojawienie sie poczucia kontroli wtasnych dziatan.

7. Niezwracanie uwagi na wiasne stany wewnetrzne (brak zamartwiania sie
problemami) i pojawienie sie¢ silnego poczucia jazni.

8. Utrata poczucia czasu (zaburzone jego odczuwanie)

9. Doswiadczenie autoteliczne (aktywnosc staje sie nagroda sama w sobie).

Koncentracja i niezwracanie uwagi na wtasne stany sg o tyle istotne, ze czto-
wiek nieSwiadomie odbiera z receptoréw ok. 100 miliardéw bitéw informacji na
sekunde, a jak pisze prof. Andrzej Wrobel z Instytutu Biologii Doswiadczalnej
PAN swiadomie mozna przetworzy¢ jedynie ok. 100 bitow (Wrébel, 2010, s. 45),
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a maksymalna szybkos¢ swiadomego przetwarzania z punktu widzenie neurologii
to 126 bitow/sek. (Csikszentmihalyi, 1996, s. 62).

Koncentracja umozliwia wydobycie sposrod miliardéw dochodzacych w da-
nym momencie informacji i bodzcow te, ktoére sg najbardziej potrzebne do wy-
konania zadania.

Wszystko, co doswiadczyt, widziat lub styszat cztowiek, jest zakodowane
w jego umysle nieSwiadomym. Szczego6lnie widac to w sporcie. Na przyktad, gdy
patrzymy na grajacych tenisistow stolowych, widzimy, jak szybko si¢ poruszaja,
jak automatycznie reaguja. Gdyby chcieli tak gra¢ Swiadomie, wykorzystujac wie-
dze i docierajgce do nich wszystkie informacje, to zanim by sobie uswiadomili,
jak kreci sie piteczka, gdzie stoi przeciwnik i jak zagra¢, nie zdgzyliby jej w zaden
sposob odbi¢. Warto podkresli¢, ze niezwracanie uwagi na wtasne stany we-
wnetrzne pozwala zwroci¢ uwage na Swiat zewnetrzny i przetworzy¢ wiecej
przychodzacych z niego informacji, a zatem skuteczniej na niego reagowac.

Uwaga jest formg energii psychicznej, ktora jest ograniczona i ktérg potrzebu-
jemy uwaznie rozdawac, gdyz maksymalnie jestesmy w stanie przetworzy¢ jedynie
126 bitow/sek. (do zrozumienia stéw innych os6b musimy przetwarzac 40 bit/sek.)
(Csikszentmihalyi 1996). Koncentracja uwagi pozwala nam wytapywac najistot-
niejsze dla nas informacje, a jej brak powoduje, ze uwaga zaczyna si¢ btadzi¢ po
przypadkowych $ciezkach i przewaznie zwrdci si¢ w obszary bolesne lub niepo-
kojace. Waznym spostrzezeniem Csikszentmihalyi’a jest to ze normalnym stanem
umystu jest chaos. Koncentracje, czyli uwage (Csikszentmihalyi, 1996, s. 69) ,,moz-
na inwestowac na wiele sposobow — te za§ moga nas uczynic nasze zycie bogatym
lub nieszczesliwym” (Csikszentmihalyi, 1996, s. 69).

Gallwey i Csikszentmihalyi podkreslaja, jak istotne sg aspekty koncentracji
uwagi oraz zwrocenie jej na swiat zewnetrzny (niezwracanie uwagi na wlasne stany
wewnetrzne), a takze jednoczesne odpuszczenie rozumowej kontroli w osiagganiu
optymalnego stanu dziatania. Obaj tez stwierdzaja, ze w odpowiednim stanie
(JA2 lub przeptyw) rzeczy dzieja si¢ niejako same, automatycznie, bez udziatu
Swiadomego rozumu. Kontrole przejmuje umyst nieSwiadomy.

Czym jest zatem umyst swiadomy? A czym nieSwiadomy?

Trzy mozgi/umysty

Rozréznienie na JA1i JA2 czy tez dosSwiadczanie stanu przeptywu w réznych ob-
szarach zycia to wstep do bardziej zaawansowanych badan nad stanami nieSwia-
domymi cztowieka i ich wptywu na dziatanie w realnym $wiecie. Bardziej aktu-
alng wiedzg o stanach do§wiadczanych przez ludzi oraz ich zr6dtach prezentuje
koncepcja przedstawiana w wielu Zrodtach, wykorzystujaca rozroéznienie trzech
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niezaleznych moézgéw/umystéw w cztowieku. Przy tej koncepcji, jak pisze McFet-
ridge (2009), wzajemne oddzialywanie tych mézgéw tworzy rézne stany szczy-
towe, ktore zmieniaja doSwiadczenia ludzi i zycie.

Istniejg trzy podstawowe mozgi cztowieka, ktore sg niezaleznie samoswiadome,
posiadaja inne funkcje biologiczne i umiejetnosci, a o ostatecznym stanie osoby
decyduje zakres komunikacji i zgodnos$ci pomiedzy nimi. W codziennym jezyku
te 3 mozgi nazywane s3: ,,umyst”, , serce”, ,,ciato™:

Umyst — miesci sie w moézgu w korze nowej (mozg neossaka — neomammalian
brain), jest odczuwany w gtowie. Odpowiada za formutowanie sagdoéw, pamiec
krotkotrwatg i postugiwanie sie pojeciami abstrakcyjnymi, takimi jak np. ma-
tematyka. Jest siedzibg mysli i sSwiadomych ruchéw, zajmuje sie tez dZzwiekiem
i jezykiem. I to on jest nazywany umystem swiadomym.

Serce — miesci si¢ w uktadzie limbicznym (mézg paleossaka — paleomamma-
lian brain), jest odczuwane w Kklatce piersiowej i jedna z jego gtéwnych rol jest
zajmowanie si¢ obrazem wizualnym. Jest siedzibg emocji oraz autonomicznego
uktadu nerwowego.

Cialo — miesci si¢ w podstawie czaszki (mozg gadzi — reptilian brain), m.in.
w pniu moézgu, Srodmozgowiu, podstawowych zwojach nerwowych oraz innych
rozproszonych uktadach w ciele cztowieka, a jest odczuwany w dolnej czesci brzu-
cha. Odpowiada za poczucie czasu, odczuwanie seksualnosci, a takze fizyczne
odczucia oraz odczuwanie zapachu.

Kazdy z tych mozgéw mysli w inny sposob. I tak Umyst ,,mysli” za pomoca
stow, Serce — sekwencjami uczu¢, a Ciato — sekwencjami odczuc cielesnych. Tak
,myslace” mozgi czesto sg w konflikcie i nieSwiadomie daza do manipulowania
i kontrolowania siebie nawzajem. Patrzac na nie z boku, na ich codzienne funk-
cjonowanie, mozna je postrzegac jako cztonkoéw dysfunkcjonalnej rodziny (Mc-
Fetridge, 2009).

Najbardziej zaskakujace wydaje sie to, ze mozg ciata jest najmadrzejszym
z mo6zgow i jednocze$nie ma najwiekszy wptyw na nasze zachowanie i odczucia
cielesne. To, czego on chce, ma wigkszy wplywa na organizm niz inne moézgi. Na
przyktad mozna sobie mySlec¢, ze nie boimy sie publicznego wystgpienia, a jed-
nocze$nie kiedy ono nadchodzi, mozg ciata sprawia, ze si¢ pocimy sie, zasycha
nam w gardle, brakuje powietrza i nastepuje ucisk w zotadku; ulatuja mysli. Ten
mozg automatycznie i bez udziatu woli czy Swiadomosci zmienia stan. Jest czeScia
nieSwiadomg i niekontrolowang przez umyst Swiadomy.

Roézne stany osob s3 powodowane réznymi mozliwymi potaczeniami tych
mozgow. Kiedy Swiadomosci moézgéw nie sg ze sobg potaczone i mézgi nie mogg
sie komunikowac, zazwyczaj ludzie maja stabe zdrowie umystowe lub jest ono
ponizej przecietnej. Kiedy natomiast swiadomosci r6znych mo6zgow sa ze soba
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catkowicie ztaczone i tworzg jedng swiadomosé, to przynosi ludziom bedacych
w tym stanie uczucie dziatania bez wysitku, gdyz nie wystepuja op6znienia czy
konflikty pomiedzy mozgami.

Catkowite potaczenie wszystkich mozgoéw w jedna swiadomos¢ jest natural-
nym stanem wszystkich ludzi podczas ich rozwoju ptodowego, a to, co nazywamy
stanem ,,normalnym” w codziennym zyciu jest zwigzane z roztaczeniem si¢ moz-
gow podczas porodu i do§wiadcza tego wiekszos¢ ludzi na ziemi (McFetridge, 2009).

Ludzie zyja zatem w stanie, ktory utrudnia optymalne funkcjonowanie r6z-
nych mo6zgow i z tego powodu nie osiggajg rezultatow na miare swoich mozliwosci.
Wielu ludzi doswiadcza stanoéw szczytowych na przestrzeni czasu tymczasowo
i w niewielkim stopniu potgczenia moézgoéw, gdyz samoswiadomosci mozgow
ciaggle zmieniaja swoj poziom komunikacji lub potaczenia miedzy soba.

S3 tez ludzie, ktorzy stale zyja w jednym ze szczytowych stanow przewyzsza-
jacych te, w ktorych znajduje sie wigkszos¢ z nas i nawet nie sa tego swiadomi. Nie
pasuje do nich definicja normalnosci przyjeta przez psychologie. I tak np. s3
ludzie, ktorzy zazwyczaj s szczesliwi lub wyjatkowi, ktérzy zaprzeczaja istnieniu
problemoéw w ich zyciu. Wedtug terminologii psychologicznej wystepuje u nich
»dysocjacja od prawdziwego zycia”, wiec wg zasad psychologii ci ludzie sg chorzy,
oderwani od zycia, chociaz osiagaja niezwykle wyniki, spetniajg si¢ i doswiad-
czaja w swoim rozumieniu pelni zycia (McFetridge, 2009).

Czwarty umyst — pole

Jako ludzie przyzwyczailisSmy sie do traktowania siebie jako niezalezne jednostki,
majace ego i silng wole. Jednak, jak wspomniano wczesniej, tylko 5% naszych
decyzji i dziatan jest podejmowanych Swiadomie. 95% naszych zachowan wynika
z programow zapisanych w moézgu ciata i mézgu serca, razem nazwanych przez
Giligana (2012) umystem somatycznym. A umyst nazywany przez niego ,,poznaw-
czy” (cognitive mind) jest rtownowazny moézgowi w korze nowej (Umyst) czy tez
umystowi swiadomemu.

Z punktu widzenia fizyki kwantowej, mysli, emocje i materia s3 r6znymi for-
mami energii (Wolf, 2003), a ta, zgodnie z zasadami fizyki, nigdy nie zanika, a co
najwyzej przechodzi w inny stan. Zyjemy w §wiecie otoczonym energia, ktéra
kiedys zostata wyemitowana jako emocje nasze, naszych przodkéw czy innych
ludzi wokot nas. Zyjemy w tej energii, sami jestesmy energia, wiec w jakis sposob
musi ona na nas oddziatywac.

I tutaj pojawia si¢ koncepcja umystu pola (Pole), opisana m.in. przez Giligana
(2013), ktora poszerza koncepcje trzech umystow. Umyst Pola, jest nielokalng in-
teligencja wokoét nas, w kontekscie zycia, ktorym zyjemy. Na kazda osobe w danym
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momencie wplywa wiele r6znych pdl, np. rodzinne, kulturowe, historii osobistej,
polityczne. Ta interakcja danej osoby z Polem tworzy jej unikatowos¢, a takze
wptywa na jej odczuwane emocje i stan, wplywajac na inne umysty.

To Pole sprawia, ze rodzimy si¢ z pewnym poczatkowym bagazem osobowosci
zakodowanym w Ciele, i w zwiazku z tym juz od dziecinstwa przejawiamy swoje
charakterystyczne cechy, zachowania i reakcje, odrézniajace nas od innych (Mc-
Fetridge, 2009).

Patrzac na dziatanie Pola w kontekscie poziomo6w Diltsa, w ktérych poziom
tozsamosci jest zwigzany z okres$long rolg wykorzystywana przez osobe w danym
momencie, widzimy, ze dla kazdej oddzielnej roli moze istnie¢ inny zestaw zacho-
wan i przekonan. Stad np. ktos pewny siebie w pracy czy lider - w domu moze
by¢ jedynie niepewnym wykonawcg. Zmiana kontekstu i roli wptywa na automa-
tyczne przyjecie innych zachowan, a nawet systemu wartosci, co wynika bez-
posrednio z poziomoéw Diltsa, oraz z dziatania Pola.

Umyst Pola oddziatuje na nas i wptywa kontekstowo na nasze zachowanie,
nawet jesli jestesmy jego nieSwiadomi. Posiada on informacje, wiedze¢, ktérg mo-
zemy wykorzystywaé w kreatywnych wzorcach do zmiany naszych zachowan
(Gilligan, 2012).

Najnowsza wiedza o budowie mozgu oraz metod pracy z ludZmi coraz czesciej
uwzglednia paradygmaty fizyki kwantowej, w ktorej wszystko jest potencjalne,
w ktorej istnieje nieskoniczenie wiele mozliwosci, a jedynie osoba jako Obserwa-
tor decyduje o pojawieniu si¢ rzeczywistosci w danym miejscu i czasie.

Mozna zatem stwierdzi¢, ze kazdy cztowiek jest zanurzony w polu energii, ktora
go przenika i wptywa na niego, tak jak i on wptywa na nie podobnie jak kazda
fala wptywa na morze. To pole sktada si¢ w wielu pomniejszych pél informa-
cyjnych, ktore, poprzez jego moézgi oddziatuja na jego zachowania.

Doswiadczenia kazdego z nas, a takze badania oraz praktyka potwierdzaja,
ze stan, ktory jest wypadkowg pracy naszych trzech mozgow i umystu pola, wptywa
na efekty dziatan w Swiecie rzeczywistym. Przejawia si¢ to zarbwno w sporcie,
W nauce, w pracy, jak i w normalnym zyciu. Ilez razy moéwilisSmy sobie: ,,Dlacze-
go w tej sytuacji nie zachowalem si¢ inaczej? Przeciez wiedziatem, ze to moze nas-
tapi¢”. Niektore osoby, nawet te bardzo inteligentne i z duza wiedza, do§wiadczaja
powtarzajacych sie wlasnych, niepozadanych reakcji, mimo iz Swiadomie wiedza,
ze im szkodzga. Pojawi sie zewnetrzny bodziec i natychmiastowa, niekontrolo-
walna i szkodliwa reakcja.

Wyniki badan (McFetridge, 2009) wskazuja, ze istnieja stany szczytowe, prze-
wyzszajace stan definiowany jako ,,normalny” i sg one osiggalne przez kazdego
z nas, a Co najwazniejsze — s3 naszym przyrodzonym prawem, gdyz doswiadcza-
lisSmy ich przez wigkszos¢ zycia ptodowego. Kazdy moze by¢ w stanach szczyto-
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wych, to tylko kwestia integracji doswiadczen zwigzanych z r6znymi przezyciami
i traumami. Co najwazniejsze: podwyzszony stan uwazno$ci moze by¢ wykorzy-
stywany do przepracowywania trudnych przezy¢ (McFetridge, 2009), tym samym
umozliwiajac p6zniej dosSwiadczanie bardziej pozadanych stanow, prowadzacych
do zmian w $wiecie zewnetrznym.

Wz6r na wykonanie

Skoro dotychczasowe badania i nieustanny rozw6j wiedzy wyraznie potwierdzaja

wptyw stanu ludzi, na osiggane przez nich ich wyniki, to pojawia si¢ pytanie:

jak mozna ujac stan w bardziej realny, ogélny wzor, ktoéry uwzglednia ten stan?
Taki wzor, jako ogo6lng koncepcje przedstawit Tracy (2001):

E=WxN
Gdzie: E — efekty wykonania zadania; W — posiadana wiedza; N — nastawienie

Wz6r ten po gtebszych przemyS$leniach i doswiadczeniach z pracy z r6znymi
klientami (zarbwno w sporcie, jak i biznesie) mozna rozszerzy¢ i zapisa¢ w postaci:

Ew=(Uw+Un)x (N+M-S)-D,

gdzie:

Ew - efekt wykonania czynnosci lub zadania

Uw — umiejetnosci wrodzone. W sporcie np. szybkos¢, skocznosc¢, sita, zwin-
nos$¢. Poza sportem np. szybko$¢ myS$lenia, fatwos¢ przyswajania wiedzy, zdol-
nosci lingwistyczne, muzykalnos¢, umiejetnosci spoteczne czy tez np. posiadane
talenty Gallupa

Un - umiejetnoSci nabyte w trakcie rozwoju. W sporcie to np. technika,
taktyka, czy sama wiedza na temat sportu. Poza sportem to np. wiedza naukowa,
teoria, wiedza o konkretnych rozwigzaniach, kompetencje.

N - nastawienie osoby — jej przekonania, zwyczajowy sposéb bycia i reago-
wania w sytuacjach normalnych.

M - motywatory — sytuacje, zdarzenia, informacje, otoczenie, osoby itp., ktore
sa odbierane pozytywnie, budujaco przez dana osobe, podnoszace jej energie.

S — stresory — sytuacje, zdarzenia, informacje, otoczenie, osoby itp., ktore s3
odbierane przez dana osobe negatywnie, dziatajg stresujagco na dang osobe,
i obnizajg jej energie.
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P - przeszkody zewnetrzne — np. zepsuty autobus, brak paliwa, w rzutniku
przepala si¢ zaroéwka itp. sytuacje zewnetrzne, ktére mimo ze mamy najlepsza wie-
dze i nastawienie, moga przeszkodzi¢ nam lub uniemozliwi¢ wykonanie zadania.

Czes¢ rownania w nawiasie: (N + M - S), jako pewna wypadkowa réznych
procesow zachodzacych w cztowieku, bedzie nazywana stanem obecnym (w skro-
cie dalej stanem).

A teraz zweryfikujmy poprawnos¢ logiczng tego wzoru, odnoszac si¢ do re-
alnych przypadkoéw, z ktérymi stykamy si¢ na co dzieni. Nie bedziemy analizowaé
ujemnych wartosci Ew, przyjmujac, ze efekt wykonania Ew bedzie wtedy zerowy.

Ze wzoru wynika, ze jesli czes¢ wzoru, (N + M - S) odpowiadajaca za stan,
jest zerowa, to Ew (efekt wykonania) bedzie tez zero. Jakich sytuacji moze to do-
tyczy¢? Na przyktad, gdy zamiast z powodu stresu, wynikajacego z publicznego
wystepu np. w programach talent show zamiast Spiewu ustyszymy milczenie badz
$piew bez tonacji z rwanym glosem.

Jesli P (Przeszkoda zewnetrza) ma wysoka wartosé, to Ew takze moze by¢
zerowy. Bo ¢6z z wiedzy czy umiejetnosci i Swietnego nastawienia kierowcy, jesli
np. w trakcie wyscigdbw samochodowych zepsuje si¢ silnik, czy urwie zawiesze-
nie i samocho6d nie dojedzie do mety?

Kiedy natomiast stan jest odpowiednio dobry, mozna maksymalizowac swoje
wyniki poprzez wykorzystanie zarowno Uw (umiejetnosci wrodzonych), jak
i Un (umiejetnosci nabytych).

Ze wzoru wynika tez, ze wraz z przyrostem Un wzrasta tez Ew, co jest zgodne
z naszymi oczekiwaniami i do§wiadczeniem, np. dtuzsza nauka, studia, nie-
ustanny rozwo6j zawodowy czy tez dtuzsze trenowanie, nabycie nowych umiejet-
nosci w sporcie sprzyjaja sprawniejszemu wykonaniu i lepszym wynikom.

Efekt wykonania moze nie by¢ maksymalny w stosunku do umiejetnosci
Ew < Emax. Przyktadami na to moga by¢ niezadawalajace wykonanie ¢wiczen,
tanca, czy tez w wspomniane na poczatku artykutu niewystarczajace wyniki
W sporcie.

Mozemy tez pracowac z naszym ogdlnym nastawieniem (N), lepszym wyko-
rzystaniem motywatoréw (M), a unikaniem lub pozbywaniem sie stresoréw (S),
aby umie¢ poprawia¢ swoj biezacy stan, aby stawat si¢ on coraz stabilniejszy na
wyzszych wartoSciach.

Kluczowa jest sSwiadomos¢, ze nabycie wiedzy i umiejetnoSci wymaga czasu.
Na przyktad w sporcie potrzeba czasami setek czy nawet tysiecy powtorzen, aby
potrzebny ruch lub odruch zapisat sie¢ na trwate w czesSci mozgu u podstawy
czaszki (mézg gadzi — Ciato), aby z poziomu $wiadomego stat sie ruchem auto-
matycznym, wykonywanym przez ciato bez korzystania z umystu §wiadomego,
ktéry w tym momencie moze zajac si¢ innymi aspektami rzeczywistosci.
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W odpowiednim stanie nie ma wysitku intelektualnego ani tez zmeczenia psy-
chicznego. Wynik staje sie rzeczg wtorna, a skupienie jest wytgcznie na tym, co
dzieje si¢ tu i teraz. W sporcie to oddanie si¢ nawykom, wbudowanym reakcjom
miesniowym i catoSciowej, nieSwiadomej ocenie sytuacji, kiedy decyzje podej-
mujg sie same, bez udzialu Swiadomosci i aparatu myslenia analitycznego.

Nadmierne zajmowanie si¢ wtasnymi myslami, problemami, zajmuje uwage
i odciaga ja od aktualnej sytuacji w rywalizacji. Stagd im mniej sSwiadomego mys-
lenia, im wiecej naturalnej pustki w korze nowej (Umyst), tym lepiej dla efektow.
Niektorzy sportowcy, przygotowujac sie do zawodow, tworzg sobie ,,mentalng
banke” i odsuwaja od siebie r6zne sprawy i problemy, aby mie¢ wolng gtowe i jak
najpetniej oddac sie sytuacji tu i teraz na boisku czy w rywalizacji.

Metodyka pomiaru stanu i proba badawcza

Skoro juz wiemy, ze biezacy stan wptywa na osiggane wyniki, a ten doSwiadczany
stan wynika z pracy r6znych umystéw i ich komunikacji miedzy sobg, to kluczo-
wym zagadnieniem z punktu widzenia praktyka jest mierzenie tego nieSwiadomego
stanu i ekstrapolowanie wynikéw pomiaru na rzeczywiste wykonanie w realnym
Swiecie, czyli prognozowanie skutecznosci wykonania na podstawie stanu.

Metoda CWAT

Do pomiaru tego, co si¢ dzieje w cze$ci nieSwiadomej oraz pomiaru stanu, mo-
zemy zastosowac¢ metode CWAT, opartg na palecie osSmiu koloréw potaczonych ze
stowami, zastosowang i rozwijana przez ponad 30 lat przez firme DAP Services.

Metoda ta zostata opatentowana w USA i zostata zweryfikowana (na bazie
ponad 500 tys. pomiaréw) pod katem trafnosci, a takze pod katem rzetelnosci
(Sredni wspoétczynnik korelacji wynosi 0,862) i spetnia normy dotyczgce testow
psychologicznych.

Metoda CWAT (Color-Word Association Technique) mierzy wzory zachowa-
nia, uzywajac skali koloréw zamiast tradycyjnych kwestionariuszy czy badan,
prowokujac do odpowiedzi, ktore nie mogg by¢ sSwiadomie kontrolowane, ignoro-
wane lub przerywane. CWAT jest metoda, ktora taczy psychologie z wiedzg nau-
kowa z dziedzin takich jak neurologia, medycyna, biologia, matematyka, socjo-
logia, statystyka i informatyka.

Metoda polega na uzyciu palety o§miu koloréw i okreslonego zbioru stow.

Sciezki neuronalne osoby skanowanej sa pobudzane w kilka milisekund po-
przez potaczenie stowa i koloru. W milisekundzie nastepuje wytowienie skoja-
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rzenia (silnych doswiadczen, reakcji, wyuczonych strategii czy zatozen) z danym
stowem zapisanego w cze$ci nieSwiadomej umystu i wyrazenie go poprzez kolory.
Tworca tej metody (firma DAP Services) opart ja na wieloletnich badaniach sze-
rokiego zakresu reakcji, doswiadczania i przetwarzania informacji.

W tej metodzie kolory nie reprezentujg symbolicznego znaczenia koloréw; jej
celem nie jest identyfikacja i nazywanie kolorow. Istotne dla metody jest to, ze
fala czestotliwosci danego koloru przeptynie poprzez oczy do mézgu. Kazdy kolor
reprezentuje cze$¢ doktadnie mierzonej czestotliwosci zwigzanej z promienio-
waniem koloru.

Przy catej wewnetrznej ztozonosci tej metody interfejs uzytkownika jest pros-
ty do uzycia nawet przez dzieci, a na metode CWAT nie majg wpltywu czynniki
kulturowe, jezykowe, wyksztalcenie czy poprzednie dosSwiadczenia respondenta
z dowolnego rodzaju testami i miarami.

Metoda umozliwia dobranie stéw z okreslonego kontekstu badanej osoby i zba-
danie jej reakcji oraz stworzenie odpowiedniego raportu dostosowanego do okres-
lonego kontekstu czy celu, co umozliwia dostosowanie skanera do r6znych potrzeb.
I tak np. t3 metoda, dobierajac odpowiednie stowa do stopnia rozwoju i kontekstu
roli, moga by¢ badane osoby w dowolnym wieku, poczawszy od dzieci w przed-
szkolu do po6znej starosci.

SportMind

Ze wzgledu na mozliwo$¢ w miare szybkiego powiazania stanu z wynikami sku-
pimy sie w tym przypadku na wykorzystaniu metody CWAT w sporcie, w ktorym
szczegblnie potrzebna jest wiedza na temat stanu sportowca, a takze w ktéorym
istnieje mozliwos¢ szybkiej i niezaleznej weryfikacji wptywu tego stanu na wyniki
uzyskane na arenach sportowych. Do zastosowania w sporcie stuzy dedykowane
narzedzie SportMind. Diagnozy uzyskane w SportMind i ich wyniki wykorzy-
stuje od kilku lat do pracy ze sportowcami.
W ramach SportMind dla sportowcow indywidualnych dostepne sa dwie
diagnozy:
= Energia psychiczna — pokazujace stan mentalny danego dnia, majaca za-
stosowanie np. przed zawodami. Czas pomiaru: 3-5 min. Waznos¢: 7 dni.
® Analiza mentalna — pokazujaca wyrazanie si¢ danego sportowca w $ro-
dowisku danej dziedziny sportu, m.in. jego role przejawiane w sytuacjach
normalnych, zmiany i stresu; postawy; zachowania sportowca w trakcie
gry i treningu (np. czucie gry/rywalizacji) czy tez atmosfere ktora wokot
siebie wytwarza. Ta analiza ma zastosowanie do codziennej pracy trenera
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ze sportowcem. W szczegblnosci pozwala zdiagnozowac reakcje sportowca
na aspekty otoczenia sportowego (boisko, trener, klub itp.) i specyficzne
elementy dziedziny sportu, ktérg uprawia, jak np. role na boisku, elementy
techniczne, fizyczne danej dziedziny w podziale na reakcje jego ciata obni-
zajace jego wykonanie (stresory i destruktory) oraz motywujace go bardziej
(ideaty i motywatory). Czas pomiaru: ok. 20 min. Waznos¢: 0,5 roku.

Dodatkowo dostepne s3 diagnozy dla zespotow:

m  Przeciwnik — pozwala zobaczyg¢, jakie jest nastawienie catego zespotu jako
catosci danego dnia do gry z danym przeciwnikiem.

m  Profil zespotu — pokazuje, jak te wszystkie postawy, zachowania poszcze-
golnych sportowcow uzyskane w Analizie mentalnej interferuja ze soba
i pokazuje catosciowy wynik dla zespotu, do pracy z nim catym jako jed-
nym systemem.

Sama metoda pomiarowa CWAT uzywana w SportMind jest zweryfikowana
pod katem wiarygodnosci i rzetelnosci, ale z punktu widzenia praktyka najbar-
dziej interesujaca jest weryfikacja tych diagnoz pod katem zastosowania w real-
nych sytuacjach w $wiecie sportu i przetozenia na reakcje i zachowania w nim sie¢
przejawiajace. I tym w kontekscie pomiaru stanu zawodnika na jego wykonanie
zajmiemy si¢ w dalszej czesci.

Dotychczas w SportMind zdiagnozowani zostali zawodnicy i zawodniczki z gier
zespotowych (siatkéwka, pitka reczna, pitka nozna, koszykowka), a takze spor-
tow indywidualnych, jak i kick-boxing, tenis. Diagnozy obejmowaty sportowcéw
lub 0s6b ze Swiata sportu (treneréw i bytych sportowcéw) w wieku 11-55 Iat.

Diagnoze Energia psychiczna (w sumie 270 diagnoz), wykonato ponad 140 oséb,
a Analiz mentalnych ponad 40. Cze¢s¢ z nich to zaréwno reprezentanci Polski
w kilku dyscyplinach, jak i sportowcy z najwyzszych klas rozgrywkowych w swo-
jej dyscyplinie.

Przyktady z praktyki pracy ze sportowcami

Z praktyki pracy ze sportowcami z wykorzystaniem SportMind wybrano kilka
przyktadow, ktore pokazuja, jak aspekty biezacego stanu (z drugiej czeSci nawiasu
ze wzoru na Efekty wykonania: N — Nastawienie oraz M — Motywator i S — Stre-
sor) wptywaja na wyniki. W tym celu bede odwotywat sie do gtéwnie do diagnoz
Energia psychiczna, a takze w jednym przypadku (Przyktad 3) do czesci Analizy
mentalnej dotyczgcej reakcji zawodnika na stowa z danej dziedziny sportu. Te przy-
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ktady zostaty wybrane, gdyz, w kazdym przypadku, byty weryfikowane ze spor-
towcem lub trenerem i mialy bezposrednie odniesienie do rzeczywistych zachowan
lub wynikéw osigganych na arenach sportowych.

Przyktad 1 — Kickboxing

Zawodniczka pracowata ze mng coachingowo rok wczes$niej i przepracowata swoje
reakcje emocjonalno-fizyczne wystepujace podczas walki, ktére powodowaty,
ze nie walczyta, tak jak uwazata, ze mogta. Po roku zadzwonita i poprosita o ko-
lejne spotkanie, ktore miato ja przygotowac do Mistrzostw Polski senioréow. Po-
wiedziala, ze ze swojej strony zrobita juz wszystko: treningi, dieta, a teraz chciata
popracowac nad swoja mentalnoscig, bo jak stwierdzita, to, co przepracowata rok
wczesniej juz si¢ w niej nie pojawiato i teraz chce zrobic¢ kolejny krok w tym ob-
szarze. Przed pracg coachingowa i zaraz po niej wykonata diagnoze Energia psy-
chiczna, ktéra na biezaco pokazata zmiany jakie zaszty w czesci nieSwiadomej
i ich wptyw na stan.

Rysunek 1 przedstawia wynik koncowy w postaci diagramu ze SportMind.

Rysunek 1. Energia psychiczna po sesji

; i Notatka: €)
A P Kl C k— b Oxl n g Tryb energetyczny: Zréwnowazony s

Rezultaty z 13.04.2016 12:31.

B6l

Strach

Zranienie Zmeczenie

Réwnowaga umystu Energia psychiczna Ryzyka i wsparcie
i Ciata

Zrédto: opracowanie wiasne.
Rysunek 2 przedstawia wykres zmian, ktore zaszty w jej stanie wewnetrznym
w przeciagu godziny (wykres Trend ze SportMind)

W kontekscie praktyki idealne wyniki Energii psychicznej sa takie, kiedy spor-
towiec ma wysokie wartosci (ponad 50): ,,Kontrole umystu nad ciatem”, ,,Energie
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psychiczng”, ,Mecz” i ,,Trening”, a ,,Iryb energetyczny” zréwnowazony. Pozo-
state parametry dobrego stanu powinny mie¢ warto$¢ ponizej 50.

Rysunek 2. Energia psychiczna — Trend
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Zrédto: opracowanie wilasne.

Jak wida¢, u zawodniczki w przeciggu godziny zaszty wewnetrzne zmiany,
ktore spowodowaty bardzo duze przesunigcie wynikéw stanu przedstartowego
w kierunku optymalnym. Przede wszystkim parametr ,,R6wnowaga umystu i ciata”
z wartosci 29 wskoczyt na 77,2, co w przypadku sportéw walki jest aspektem
kluczowym. Przy niskiej kontroli umystu nad cialem byle cios, zranienie moze
powodowac uciekanie mysli do bélu ciata i dekoncentracje. Zwigkszyta sie takze
Energia psychiczna (z 33 na 57). Wszystkie parametry, ktére powinny by¢ wyso-
kie podwyzszyty sie, a te, ktére powinny by¢ niskie (tzn. bez zbytniego poswie-
cania im $wiadomych mysli) zmniejszyty sie.

Odwotujac si¢ do wzoru na efekty wykonania Ew, oznacza to, ze druga czes¢
wzoru dotyczaca stanu (N + M - S) podwyzszyta si¢ i spowodowata zmniejszenie
liczby mysli dotyczacych roznych aspektéw zewnetrznych i wewnetrznych, typu
strach itp.

Dwa dni po sesji odbyty sie Mistrzostwa Polski. Zawodniczka zdobyta na nich
srebrny medal, w finale przegrywajac ze starsza od siebie o 6 lat, bardziej do§wiad-
czong i utytutowana zawodniczka. Po mistrzostwach byta szczesliwa i zadowo-
lona z siebie oraz z tego, co pokazata na ringu, majac Swiadomos¢, ze przeciwniczka
po prostu wiecej juz umiata.
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Przyktad 2 — Pitka reczna (Superliga mezczyzn)

Ten przyktad dotyczy badania wiarygodnosci pomiaréw po rozmowach z trene-
rem i kilkoma zawodnikami druzyny najwyzszej klasy rozgrywkowej (Superligi)
pitki recznej. Druzyna byta w trakcie przygotowan do sezonu 2017/18. Tuz przed
treningiem trener, aby przekonac sie o trafnosci pomiaréw Energii, psychicznej
wybrat 3 zawodnikéw z druzyny o r6znym dosSwiadczeniu (jeden z nich byt z jed-
nym z najlepszych strzelcow w Superlidze w poprzednim sezonie), a zaden z nich
nie byt wczesniej mi znany ani przeze mnie obserwowany.

Kazdy z zawodnikéw wykonat diagnoze ,,Energia psychiczna” i potem ta dia-
gnoza byta z nim omawiana. W jej trakcie zadano pytanie o pozycje zawodnika
na boisku i na tej bazie dokonywano interpretacji. Na koniec pytano zawodnika,
na ile przedstawiona interpretacja tych diagnoz jest zgodna z jego odczuciem w skali
od 1 do 10. Kazdy z trzech zawodnikéw stwierdzit, ze zgodnos¢ diagnozy z wia-
snymi odczuciami wynosi 9. Nastepnie te diagnozy zostaty oméwione z trenerem,
ktory swoimi obserwacjami z boiska i szatni takze potwierdzit wysoka zgodnos¢
interpretacji tych diagnoz.

A oto przyktady diagnoz i ich kluczowych interpretacji:

Zawodnik 1 — pozycja: Koto
Rysunek 3. Energia psychiczna - Zawodnik 1

Notatka: €
1 ZaW . 1 Tryb energetyczny: Zréwnowazony =
Rezultaty 2 03.08.2017 19:02.

Ryzyko

\46,4 , \54,0 ,

Zranienie Zmeczenie

Bol

Strach

Réwnowaga umystu Energia psychiczna Ryzyka i wsparcie
i Ciata

Zrodto: opracowanie wtasne.

Przy interpretacji tych wynikéw zwrocono uwage na dwa aspekty: podwyz-
szone parametry ,,Zmeczenie” i ,,Ryzyko”. Rownowaga umystu i ciata jest w normie,
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natomiast na pozycji kotowego w pitce recznej jest to niewystarczajace. Ponadto
przy interpretacji tych wynikéw zwrécono takze uwage na podwyzszone para-
metry ,,Zmeczenie” i ,,Ryzyko”. ,,Ryzyko” w tym przypadku tej pozycji oznacza
myslenie o decyzjach: rzuci¢ czy podac, gdzie rzuci¢ itp. ,,Zmeczenie” oznacza
lekkie zmeczenie ciata i mySlenie o nim, co w przypadku tego etapu przygotowan
jest mozliwe i dopuszczalne. Inne parametry sa w poblizu $redniej, co oznacza,
ze zawodnik (wcigz miody — 22 lata) nie jest jeszcze w optymalnej mentalnej
kondycji. Po takim przedstawieniu interpretacji powyzszych wynikéw zawodnik
potwierdzil, ze tak to teraz odczuwa.

Zawodnik 2 — pozycja: Rozegranie

Rysunek 4. Energia psychiczna — Zawodnik 2

Notatka: €3
1 Zaw. 2 Tryb energetyczny: Inwestycyjny SeJ
Rezultaty z 03.08.2017 19:38.
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Réwnowaga umystu Energia psychiczna Ryzyka i wsparcie
i Ciata

Zrédto: opracowanie wilasne.

Zawodnik 2 jest zawodnikiem do§wiadczonym (31 lat), jednym z czotowych
strzelcow Superligi w sezonie 2016/2017. Jego parametry nastawienia mentalnego
z diagnozy tylko potwierdzily, ze moze gra¢ na poziomie swojego potencjatu
fizyczno-technicznego. W tym przypadku, na tym etapie przygotowan parametry
Energii psychicznej byty bardzo dobre. Jedyna watpliwos¢ wzbudzit ,,Tryb ener-
getyczny” — Inwestycyjny, ktory oznacza, ze zawodnik dzieli swojg uwage na wiele
roznych projektow, a objawem tego moga by¢ parametry ,,Mecz” i ,,Trening”,
ktore ledwo przekraczajg Srednia. Kiedy przedstawiono mu te interpretacje, za-
wodnik stwierdzit, ze to prawda, bo jego gtowe bardzo zaprzata sprawa Sciggniecia
swojej rodziny do siebie. Dodat tez, ze Energie psychiczng (zdolnos$¢ do koncen-
tracji uwagi) to chyba zazwyczaj ma wyzsza niz na tej diagnozie. W przypadku

DOI: 10.7206/cr.2081-7029.48 No. 1/2017 (9)



Stan wewnetrzny — determinanta szczytowych osiagnie¢ 75

tej diagnozy jest to uzasadnione, bo jesli ma ,,problem” ze Sciggnieciem rodziny,
bo to moze mu zabiera¢ troche uwagi i dekoncentrowa¢ w trakcie gry.

W odniesieniu do wzoru na efekty wykonania (Ew), tryb inwestycyjny oznacza,
ze jego mysli moga odbiega¢ do innych projektow czy problemoéw, w zwigzku
z czym jego stan biezacy (N + M — S) moze fluktuowac¢ w trakcie meczu. Jesli przy-
sztaby mu w trakcie meczu mysl o rodzinie, i o tesknocie do niej, to prawdopodob-
nie w takich chwilach pojawiatby si¢ element stresu. Gdyby rodzina byta blisko,
to tej mysli mogtoby nie by¢, lub tez mysl o rodzinie, mogtaby by¢ dodatkowym
motywatorem do lepszej gry.

Ten przyktad potwierdzit, ze zawodnik doswiadczony potrafi uzyskiwac stan
bliski optymalnego i wiasnie dzieki temu gra¢ na swoim najwyzszym poziomie
sportowym, czyli praktycznie, na boisku wykorzystywac¢ swoje umiejetnosci, co
zostato potwierdzone ze zostal jednym z czotowych strzelcow Superligi w po-
przednim sezonie.

Zawodnik 3 — pozycja: Rozegranie
Rysunek 5. Energia psychiczna - Zawodnik 3

Notatka: €}
B 3 ZaW. 3 Tryb energetyczny: Zréwnowazony s
Rezultaty z 03.08.2017 19:18.
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Zro6dto: opracowanie wtasne.

W tym przypadku przy interpretacji wynikow w pierwszej kolejnosci powie-
dziano zawodnikowi, ze gdyby przyszto mu dzisiaj gra¢, to kazde dotkniecie, kazdy
mocniejszy kontakt z przeciwnikiem wytracatby go z rytmu gry i meczu i przeno-
sitby w obszar myslenia o ciele (bardzo niski poziom ,,Réwnowagi umystu i ciata”
oraz podwyzszone ,,Zranienie”). Zawodnik zdziwiony stwierdzit, ze to prawda,
bo trenuje, ale jeszcze nie ma podpisanej umowy i boi si¢ kontuzji. Dodatkowo,
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podwyzszony byt tez parametr ,,Strach”, co w przypadku jego sytuacji tez byto
oczywiste, gdyz boi si¢ o swojg egzystencje, czy bedzie z czego miat zy¢ i utrzy-
mac swojg rodzing, co potwierdzit sam zawodnik. Patrzac na kolejne parametry,
mozna zauwazy¢ podwyzszong wartos¢ ,,Nawyki” (a obnizone ,,Ryzyko”). Kiedy
powiedziano mu, ze w przypadku jego pozycji moze to oznacza¢ niepewnos¢ i mys-
lenie o tym, w ktorym miejscu na boisku powinien by¢, potwierdzit to i powie-
dziat, ze zauwazyt u siebie co$ takiego od mniej wiecej tygodnia.

W jego przypadku, kiedy martwi si¢ brakiem kontraktu, sredni poziom ,,Mecz”
i,,Irening” nie dziwi, bo zajmuja go bardziej przyziemne sprawy, takie jak znale-
zienie pieniedzy na przezycie. Ta diagnoza i rozmowa z zawodnikiem jest dosko-
natym przyktadem na to, jak sytuacje pozasportowe, moga wptywac na biezacy
stan zawodnika, a tym samym na jego treningi i mecze.

Ten przyktad jest dowodem na to, jak Swiat zewnetrzny, problemy z ktérymi
zawodnik sie boryka, wplywaja na jego stan, a tym samym na jego aktualng gre
(co potwierdzit w rozmowie trener). Jego obecny stan (N + S— M) jest wyraznie
obnizony iloscig sytuacji stresujacych (S) dla niego, ktore przedstawit w rozmowie.

Przyktad 3 — Pitka nozna

W pierwszoligowym klubie pitki noznej wybrani pitkarze pierwszej druzyny wy-
konali Analiz¢ mentalna.

W trakcie meczy jeden za zawodnikéw (obronca), kilka razy popetniat btad
przy probie dryblowania i z tego powodu druzyna stracita kilka punktéw, a poza
tym wnosit niepewno$¢ w obronie. Po przyjrzeniu si¢ wynikom tej diagnozy
okazato sig, ze w Ideatach (czyli zawodnik potrzebuje tego co jaki$ czas) miat
,Drybluje”; a jednoczesnie w Stresorach byta jego pozycja — ,,Obronca”. Biorgc
pod uwage te dwa stowa — z jego wewnetrznego punktu widzenia miat potrzebe
dryblowania, kiwania si¢, a jednocze$nie grajac jako obronca, byt w stresie, co po-
wodowato, ze jego gtowa i mig$nie nie miaty odpowiedniego luzu i z tego powodu
czesto mogly mu sie przytrafiac straty w trakcie dryblingu. Po przekazaniu tej
interpretacji trenerowi zespotu, ten przypomniat sobie, ze kiedys$ ten zawodnik
zagrat na pozycji pomocnika i zagrat dobrze (pozycja ,,Pomocnik” byt w sekcji
Motywatory).

Jezeli chodzi o przedstawiony wczesniej wzor na efekty wykonania w drugim
nawiasie pojawiat sig¢ silny stresor (S), ktéry nieSwiadomie obnizat jego poziom
gry na danej pozycji, co skutkowato stratami i zagrozeniem pod wtasng bramka.
W przypadku gry na pozycji pomocnika dostawat dodatkowej motywacji (M),
chciato mu si¢ i mogt realizowac¢ swojg potrzebe dryblowania.
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Podsumowanie

W Swietle przedstawionej wiedzy, badan i samej praktyki pracy z ludzmi, mozna
stwierdzic, ze stan jest jednym z kluczowych aspektoéw rzeczywistego wykonania.

Wielu sportowcéw, mimo ogromnego potencjatu fizyczno-technicznego, nigdy
nie zostanie mistrzami, bo mistrzostwo rozgrywa sie w glowie, tzn. w umiejet-
nosci osiagania w potrzebnym momencie odpowiedniego stanu, w ktérym mozna
wykonac ruch lepiej, szybciej, skuteczniej, bo wtedy ciato i umyst s3 w stanie prze-
twarza¢ ogromne ilosci informacje ukryte poza Swiadomym umystem, a dzigki
temu takze szybciej si¢ uczyc.

Dzieje sie to wtedy, kiedy umyst logiczny i ego poddaja sie czemus wiekszemu
- madrosci Ciata i informacjom przychodzacym z Pola. Wtedy zawodnik np. moze
nieSwiadomie i intuicyjnie ,,wiedzie¢” wczesniej, gdzie si¢ ustawié, jak zagra
przeciwnik, gdzie bedzie pitka itp. A gtéwna praca na poziomie mistrzowskim
odbywa sie juz w wigkszosci w tzw. gtowie: aby umie¢ odpuszczac¢ swoje mysli,
odsuwac swoje emocje i oddawac sie biezacej chwili z zaufaniem do swoich r6z-
nych umystéow: np. sportowiec do Umystu, Ciata i Pola, wokalista do Ciata, Serca
i Pola , a Naukowiec do Umystu i Pola.

Aby by¢ mistrzem, trzeba umie¢ otwierac sie¢ i korzysta¢ z r6znych umystow.
JesteSmy Swiadomi jedynie Umystu (kora nowa) — ktory odpowiada za logike, ro-
zumowanie, kreatywnos¢. Inne informacje, zawarte w umystach nieSwiadomych
(Ciato, Serce i Pole) przejawiajg sie w naszym dziataniu, decyzjach czy zachowaniu
bez udziatu Swiadomosci czy naszej silnej woli.

Z tego powodu czesto mozemy si¢ zaskakiwaé swoimi reakcjami w okreslonych
sytuacjach czy zdarzeniach. Ale to nieSwiadome umysty w koncowym efekcie
odpowiadajg za zdolnos¢ do siegania do naszego potencjatu, wiec praca z czescia
nieSwiadomg moze przynie$¢ natychmiastowe efekty, pozwalajace wykorzystaé
posiadane umiejetnosci na poczatku przykryte np. niepewnoscig siebie, brakiem
luzu, stresem itp. odczuciami.

Do najwigkszych osiagnie¢ moze dojs¢ nie w stanie traktowanym w spote-
czenstwie jako ,,normalny”, ale w stanach nazwanych przez McFetridge szczy-
towymi, ktére pozwalaja na lepsza komunikacje pomiedzy r6znymi umystami.
A wykorzystanie komunikacji z umystem Pola opisanym przez S.Gilligana wnosi
dodatkowe zr6dto wiedzy pochodzace z obszaru nieswiadomego.

Jako istoty ludzkie, przebywajac w stanie ,,normalnym” lub ponizej normal-
nego tak naprawde nie wykorzystujemy petni swojego potencjatu. Dbanie o wiasny
stan, otwarcie na r6zne umysty i wykorzystanie pochodzacej stamtad wiedzy
przynosi widoczne efekty w §wiecie zewnetrznym.
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Z punktu widzenia praktyka najwazniejszy jest stan, jako wypadkowa dziata-
nia i wspo6tdziatania r6znych umystéw w r6znych kontekstach. Mozna go mierzy¢
za pomoca narzedzi takich jak SportMind omijajacych rozum czy JA1 i siegaja-
cych w czes¢ nieSwiadoma.

Na podstawie tak uzyskanych wynikéw diagnoz mozna prognozowac praw-
dopodobny poziom wykonania danej osoby w stosunku do jej aktualnych umie-
jetnosci czy formy fizycznej. Dzigki takim narzedziom tatwiej jest tez dokonywac
zmiany coachingowej w obszarze nieSwiadomym oraz mierzyc¢ jej efekty w postaci
zmiany samego stanu i zmian w wynikach sportowych.
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