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INTRODUCAO

Todos os jogos se compdem de duas partes: um jogo exterior e um Jogo Interior.
O exterior é jogado contra um adversdrio para superar obstaculos exteriores e atingir
uma meta externa. O dominio desse jogo é assunto de varios livros, que instrucbes de
como utilizar uma raquete ou um taco e como posicionar os bragos, as pernas ou o
tronco para alcancgar os melhores resultados. Mas, por algum motivo, a maioria de nés
tem mais facilidade para lembrar destas instru¢cdes do que para executa-las.

A tese deste livro é que ndo encontraremos maestria nem satisfacdo em algum
jogo se negligenciarmos as habilidades do Jogo Interior. Este é o jogo que se desenrola
na mente do jogador, e é jogado contra obstaculos como falta de concentrac¢do, nervo-
sismo, auséncia de confianca em si mesmo e autocondenacdo. Em resumo, este jogo
tem como finalidade superar todos os habitos da mente que inibem a exceléncia do
desempenho.

Muitas vezes nos perguntamos: Por que jogamos tdo bem num dia e tdo mal no
outro? Por que ficamos tensos numa competicdo ou desperdicamos jogadas faceis?
Por que demoramos tanto para nos livrar de um mau habito e aprender um novo? As
vitdrias no Jogo Interior talvez ndo acrescentem novos troféus, mas elas trazem re-
compensas valiosas, que sdo permanentes e que contribuem de forma significativa
para nosso sucesso posterior, tanto na quadra como fora dela.

O praticante do Jogo Interior valoriza a arte da concentracao relaxada mais do
que outras habilidades; ele descobre uma base sdélida para a autoconfianga; e aprende
qgue o segredo de ganhar qualquer jogo reside em nao tentar demais. Ele tem por obje-
tivo aquele tipo de desempenho espontaneo que s6 ocorre quando a mente estd calma
e parece formar um todo com o corpo, que encontra de forma surpreendente os ca-
minhos para superar seus préprios limites. Além disso, o praticante do Jogo Interior,
enquanto supera os problemas comuns da competi¢cdo, descobre uma vontade de ga-
nhar que libera toda a sua energia, e que jamais é destruida pela derrota.

Em geral, ndo nos damos conta de que existe um processo muito mais natural e
eficaz para aprender e fazer quase tudo. E o processo que todos usamos, mas que logo
esquecemos, quando aprendemos a andar e a falar. Este processo utiliza mais a cha-
mada percepc¢do ou inconsciente do que a deliberada percep¢do autoconsciente; mais
as regides mesencefilica e vertebral do sistema nervoso do que o cértex cerebral. Este
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processo ndo precisa ser aprendido; nds ja o conhecemos. Tudo o que é necessario é
desaprender aqueles habitos que interferem com ele e, depois, simplesmente deixar
acontecer. Praticar o Jogo Interior é explorar o ilimitado potencial que existe dentro de
cada um de nods. Neste livro ele serd explorado através do jogo de ténis.



1. REFLEXOES SOBRE 0S ASPECTOS MENTAIS DO TENIS

Os problemas que mais perturbam os jogadores de ténis ndo sdo os que dizem
respeito ao modo correto de movimentar uma raquete. Ha muitos livros e profissionais
qgue fornecem esse tipo de informagdo. A maioria dos jogadores tampouco costuma se
queixar das limitagOes fisicas. A queixa mais comum dos esportistas é: "Ndo que eu ndo
saiba o que fazer, é que eu ndo faco aquilo que sei!" Outras queixas constantes que
chamam a atengdo do profissional de ténis sdo:

"No treino, eu me saio muito bem; mas no jogo eu me descontrolo."

"Eu sei exatamente o que estou fazendo de errado no meu forehand (golpe com a
palma da mdo voltada para a frente: a batida de direita para os destros e de esquerda para os canhotos. *)

mas parece que ndo consigo mudar o habito."

"Quando me preocupo em realizar a jogada da forma como estd descrita nos ma-
nuais, eu sempre me confundo. Quando me concentro numa coisa que deveria estar fa-
zendo, esquego de outra."

"Cada vez que me aproximo do ponto decisivo diante de um bom adversdrio, fico tdo
nervoso que perco a minha concentragéo."

"Sou o meu maior inimigo; em geral, eu mesmo me derroto."

A maioria dos praticantes de qualquer esporte se depara com estas dificuldades
ou com outras semelhantes. No entanto, ha poucos profissionais e pouquissimos livros
gue tratam do lado mental dos esportes com alguma profundidade. Em geral os profis-
sionais utilizam a fase de aquecimento antes da partida para fornecer ao aluno apenas
algumas maximas, do tipo "bem, o ténis é um jogo muito psicoldgico e é necessario
desenvolver as atitudes mentais adequadas. Vocé precisa ter confianca e vontade de
ganhar, caso contrdrio serd sempre um perdedor". Mas como "ser confiante" ou "de-
senvolver as atitudes mentais adequadas"? Estas perguntas quase sempre ficam sem
resposta.

Assim, ha muito o que comentar sobre a melhoria dos processos mentais que
permitem ao corpo traduzir em agao o conhecimento da maneira adequada de bater
na bola. "Como" desenvolver as aptidoes mentais que conduzem a exceléncia na pra-
tica de qualquer jogo é a tese de O Jogo Interior de Ténis.



A Aula de Ténis Tipica

Imagine o que se passa na cabeca de um aluno ansioso durante uma aula com
um professor de ténis igualmente tomado pela ansiedade. Suponha que o aluno seja
um homem de negécios por volta de seus quarenta anos, preocupado em melhorar a
sua posicao na escala do clube. O professor se encontra perto da rede com uma grande
cesta de bolas e, um tanto incerto de que o aluno o considera merecedor do dinheiro
que recebe pela aula, avalia cuidadosamente cada jogada.

"Estd bom, mas o senhor estd virando um pouco a face da raquete em seu fol-
low-through(Passagem da raquete de tras do corpo para a frente *) senhor Fabio. Agora jogue o
peso do corpo sobre o seu pé a medida que se aproxima da bola... O senhor esta tra-
zendo a raquete de volta um pouco tarde... Seu backswing(Balanco do corpo em todas as
batidas de fundo de quadra.**) deveria ser um pouco mais baixo do que na jogada anteri-
or... Isso, assim estd bem melhor!" Depois de algum tempo, a mente do senhor Fabio
estd girando em torno de alguns pensamentos sobre o que deveria fazer e de outras
tantas idéias a respeito do que ndo deveria fazer. A melhoria parece duvidosa e muito
complexa, mas tanto ele como o professor estdo impressionados com a cuidadosa ana-
lise de cada jogada, e o pre¢o da aula é pago com satisfagao depois que o aluno ouve
que "praticando tudo isso, com o tempo observard um grande progresso".

Como professor principiante, eu também cometi o erro de querer ensinar de-
mais, mas um dia, quando estava descontraido, passei a falar menos e a observar mais.
Erros que eu via mas ndo mencionava estavam se corrigindo sem que o aluno soubesse
que os cometera. Como estavam acontecendo as mudangas? Apesar de eu achar isso
interessante, pesava um pouco sobre o meu ego, que nado via bem como iria receber o
crédito pelos progressos em andamento. Foi um choque ainda maior quando percebi
que, algumas vezes, a instrugao verbal a um aluno parecia diminuir a probabilidade de
ocorrer a mudanca desejada na forma de jogar.

Os professores sabem do que estou falando. Todos tém ou ja tiveram alunos
como Bete, uma das minhas alunas. Eu Ihe dava uma instrugdao, com toda a calma, do
tipo "Por que vocé ndo tenta elevar o seu follow-through da cintura para a altura do
seu ombro? O giro superior mantera a bola na quadra". Bate entdo tentava com todas
as suas forcas. Os musculos se contraiam em torno de sua boca; as sobrancelhas se
franziam formando uma carranca; os musculos do antebrago ficavam tensos, tornando
a fluidez impossivel; e o follow-through acabava saindo alguns centimetros mais alto.
Nesse ponto, a reacdo padrdao do professor paciente seria: "esta melhor, Bate, mas



relaxe, ndo se esforce tanto!" O conselho seria dado, mas Bate ndo saberia como "re-
laxar".

Por que deveria Bate — ou vocé, ou eu — experimentar uma sensagao de des-
conforto ao desempenhar uma ac¢do desejada que ndo apresenta nenhuma dificuldade
fisica? O que se passa na cabeca do jogador entre o momento em que é dada a instru-
¢do e o instante em que a jogada se completa? Uma resposta a esta pergunta ocor-
reu-me num dia de rara introspec¢do, depois de uma aula com Bete: "O que quer que
esteja passando pela cabeca dela, esta além da conta! Ela esta-se esforcando muito, e
em parte a culpa é minha". Naquele momento prometi a mim mesmo que reduziria a
quantidade de instrugdes verbais.

A minha aula seguinte, nesse mesmo dia, foi com um principiante que chamarei
de Paulo, que jamais havia segurado uma raquete. Eu estava determinado a mos-
trar-lhe como jogar, usando o minimo de instru¢es possivel. Meu objetivo era deixar a
sua mente livre para ver se isso faria diferenca. Assim, comecei por dizer a Paulo que
eu estava tentando algo novo: deixar de lado as minhas explicagdes usuais aos jogado-
res principiantes sobre a maneira correta de segurar a raquete, de bater na bola e so-
bre a posicao dos pés para o forehand basico. Em vez disso, eu faria dez forehands e
pediria que ele observasse com atenc¢do, sem pensar no que eu estava fazendo mas
simplesmente tentando ter uma imagem visual do forehand. Ele deveria repetir a ima-
gem em sua mente diversas vezes e simplesmente deixar que o seu corpo a imitasse.
Depois dos dez forehands, Paulo imaginou-se fazendo o mesmo. Em seguida, quando
coloquei a raquete em sua mao, levando-a a posi¢ao de empunhadura correta, ele me
disse: "Eu observei que a primeira coisa que vocé fez foi mover os seus pés". Retruquei
com um resmungo sem compromisso e lhe pedi que deixasse o seu corpo imitar o fo-
rehand o melhor que pudesse. Ele deixou cair a bola, fez um backswing perfeito, incli-
nou-se para a frente, a raquete no nivel e, com fluidez natural, terminou o arremesso
na altura do ombro, perfeito para a sua primeira tentativa! Mas espere: os seus pés
ndo haviam se movido um centimetro ia posicdo perfeita que ele havia assumido
prontamente antes de levar a raquete de volta. Os pés estavam pregados na quadra.
Eu observei isso e Paulo disse: "E, eu me esqueci deles!". Aquele elemento da jogada
gue Paulo havia tentado lembrar foi a Unica coisa que ele ndo imitou! Todo o resto
havia sido assimilado e reproduzido sem que uma palavra tivesse sido dita ou qualquer
instrucdo tivesse sido dada!

Eu estava comecando a aprender aquilo que todos os bons professores e alunos
de ténis precisam aprender: que imagens sdao melhores do que palavras, que mostrar é



melhor do que dizer, que instrugdes em demasia é pior do que nenhuma e que a tenta-
tiva consciente muitas vezes leva a resultados negativos. Uma questdo deixava-me
perplexo: Que ha de errado em tentar? Que significa tentar demais?

Jogando Com a Mente

Imagine o estado de espirito de um jogador de quem se diz que "tem a veia
guente" ou que "sempre estd no seu jogo". Estara ele pensando em como bater cada
bola? Estard ele pensando? Analise as frases comumente usadas para descrever um
jogador na sua melhor forma: "ele esta fora de si"; "ele esta fora de seu estado nor-
mal", "baixou o santo nele"; "ele ndo sabe o que esta fazendo". O elemento comum em
cada uma destas descrigdes é o que se poderia chamar de "auséncia de espirito". Pa-
rece haver um senso intuitivo de que a mente do jogador entrou no campo do trans-
cendental — ou, pelo menos, foi deixada parcialmente inoperante. Os atletas, na maio-
ria dos esportes, usam frases semelhantes, e os melhores sabem que ndo atingem o
seu desempenho maximo quando se preocupam em alcanga-lo.

E claro que jogar inconscientemente nio significa jogar sem consciéncia. Isso se-
ria bastante dificil! De fato, alguém que esteja jogando "fora de si" estda mais conscien-
te da bola, da quadra e — quando necessario — do seu adversario. Mas ele ndo tem
consciéncia de estar passando muitas informacgGes a si mesmo, pensando no modo de
bater na bola, numa maneira de corrigir erros passados ou em como repetir o que
acaba de fazer. Ele esta consciente, mas ndo estd pensando nem tentando demais. Um
jogador nesse estado sabe para onde quer que a bola va, mas ele ndo precisa se esfor-
¢ar para lanca-la ali. A jogada simplesmente acontece — e muitas vezes com maior
precisdao do que se poderia esperar. O jogador parece estar imerso num fluxo de agdo
gue requer a sua energia, mas que resulta em maior forca e precisdo. A "veia quente"
geralmente continua até que ele comece a pensar sobre ela e procure manté-la; assim
que tenta exercer o controle, ele a perde.

E facil testar esta teoria. Da préoxima vez que o seu adversdrio estiver com a “veia
guente” ou, como se diz, numa "maré boa", simplesmente pergunte-lhe, ao mudarem
de lado: "Diga, Jorge, o que esta vocé fazendo de diferente para o seu forehand estar
tdo bom hoje?" Se ele morder a isca — e 95% dos jogadores mordem — comegara a
pensar sobre o seu préprio modo de jogar, em como pega a bola 1a na frente, mantém
firme o seu pulso e termina melhor o movimento, a sua "maré boa" certamente aca-
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bard. Ele perdera o seu timing* e a sua fluidez a medida que tente repetir aquilo que
esta fazendo tdo bem.

Mas é possivel aprender a jogar "fora de si"? Como pode alguém estar consci-
entemente inconsciente? Parece uma contradicdo. Entretanto, este estado pode ser
alcancado. Talvez a melhor maneira de descrever o jogador que esta "inconsciente"
seja dizer que a sua mente esta tdo concentrada, tdo focalizada, que é como se ela
estivesse inoperante. Ela se volta para aquilo que o corpo estd fazendo e as fungées
inconscientes ou automaticas passam a funcionar sem a interferéncia dos pensamen-
tos. A mente concentrada ndo tem tempo de pensar como o corpo estd trabalhando
bem, muito menos nos "comos" da a¢do. Quando o jogador atinge esse estado de
concentragao ele esta realmente dentro do jogo; ele forma um todo com a raquete, a
bola e a batida; ele descobre o seu verdadeiro potencial.

A habilidade de aproximar-se desse estado é o objetivo do Jogo Interior. E ne-
cessario desenvolver aptiddes interiores, mas é interessante notar que, se, ao aprender
ténis, vocé comegar a aprender a controlar a mente, a concentrar a energia da per-
cepgao, vocé tera aprendido algo muito mais valioso do que fazer um belo lance. A
jogada pode ser vantajosa apenas na quadra de ténis, mas a habilidade de dominar a
arte da concentragdo sem esforgo € inestimavel em qualquer coisa que se queira fazer.
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2. ADESCOBERTA DOS DOISEGOS

Um marco importante nas minhas tentativas de compreender a arte do controle
da mente e do corpo se deu quando, como professor, comecei novamente a observar o
gue estava acontecendo diante dos meus olhos. Analise o que os jogadores conversam
entre si na quadra: "Vamos, Tom, va ao encontro da bola". Estamos interessados no
gue se passa na mente do jogador. Quem estd dizendo o que a quem? A maioria dos
jogadores esta falando sozinha na quadra o tempo todo. "Levante-se para pegar a bo-

la". "Prepare-se para o seu backhand". “Mantenha os olhos na bola". "Dobre os joe-
Ihos". Os comandos sdo infinitos. Para alguns, é como ouvir uma gravagao da ultima
aula tocando dentro da cabeca. Depois, apds a jogada, um outro pensamento passa
pela cabega e pode ser assim expresso: "Seu desajeitado, a sua avd jogaria melhor!"
Um dia eu estava pensando sobre quem estava falando com quem. Quem estava re-
preendendo e quem estava sendo repreendido. "Eu estou falando comigo mesmo" é o

que diz a maioria das pessoas. Mas quem é esse "eu" e quem é "comigo mesmo"?

Obviamente o "eu" e o "comigo mesmo" sdo entidades separadas, caso contra-
rio ndo haveria conversag¢do. Assim, pode-se dizer que dentro de cada jogador ha dois
"eus". Um parece dar instrugdes; o outro parece executar as agdes. No passo seguinte,
o primeiro faz uma avalia¢do da acdo executada. Para maior clareza, chamemos o pri-
meiro de EGO 1 e o segundo de EGO 2. Agora estamos prontos para o primeiro postu-
lado importante do jogo Interior: dentro de cada jogador o tipo de relacionamento que
existe entre 0 EGO 1 e o EGO 2 é o fator primordial na determinag¢do da habilidade de
cada um em traduzir o conhecimento técnico em agdo efetiva. Em outras palavras, o
segredo para um jogo de ténis melhor — ou para qualquer coisa melhor — estd num
melhor relacionamento entre o instrutor consciente, o EGO 1, e o realizador inconsci-

ente, automatico, o EGO 2.

A Relagao Tipica entre 0 EGO 1 e 0 EGO 2

Imagine que, em vez de serem parte da mesma pessoa, o EGO 1 (instrutor) e o
EGO 2 (realizador) sejam duas pessoas distintas. Como vocé caracterizaria o relacio-
namento entre elas depois de testemunhar a seguinte conversa? O jogador em quadra
estd tentando melhorar a sua jogada. "Tudo bem, mantenha o seu punho firme", or-
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dena ele a si mesmo. Depois, a medida que uma bola apds outra passa sobre a rede, o
EGO 1 lembra ao EGO 2: "Mantenha a firmeza. Mantenha a firmeza. Mantenha a fir-
meza!". E mondtono? Pense em como o EGO 2 deve sentir-se! Pareceria que o EGO 1
pensa que o EGO 2 ndo ouve bem, ou tem memdria curta, ou ndo é muito perspicaz.
Na verdade, evidentemente, o EGO 2 — que inclui a mente inconsciente e o sistema
nervoso — ouve tudo, jamais se esquece de qualquer coisa e tem perspicacia de sobra.
Depois de bater firmemente na bola uma vez, ele sempre sabera que musculos contrair
para fazé-lo novamente. E da sua natureza.

E o que se passa na jogada propriamente dita? Se vocé observar o rosto do jo-
gador verd que os musculos da face estdo tensos e os labios cerrados, em esforgo e
concentragdo. Mas os musculos da face ndo sdo necessdrios para o backhand, nem
ajudam na concentragdo. Quem estd iniciando este esfor¢o? Evidentemente, o EGO 1.
Mas por qué? Ele deveria ser o instrutor, ndo o realizador, mas parece que ele ndo
confia no EGO 2 para executar a tarefa. Do contrario, ndo procuraria fazer todo o tra-
balho sozinho. Esta é a esséncia do problema: o EGO 1 ndo confia no EGO 2, apesar do
ego inconsciente, automatico, ser extremamente competente.

Voltemos ao nosso jogador. Os seus musculos estdo tensos devido a um esforgo
excessivo. Ha o contato com a bola, um ligeiro movimento do pulso, uma vacilacdo da
cintura. A bola bate na parte inferior da rede ou na tela de fundo. "Seu estupido, vocé
nunca vai aprender a bater um backhand?", queixa-se o EGO 1. Por pensar demais e
tentar em demasia, o EGO 1 gerou tensdo e conflito muscular no corpo. Ele é o res-
ponsavel pelo erro, mas joga a culpa no EGO 2. E depois, pela condenagao adicional,
solapa a confianga que o EGO 2 tem em si prdprio. Como resultado, a jogada piora e a
frustracao cresce.

"Esforc¢ar-se": Uma Virtude Questionavel

N3o nos tem sido dito desde a infancia que ndo seremos nada se ndo nos esfor-
carmos? O que significa, entdo, dizer a alguém que esta se esforcando demais? E me-
Ihor esforcar-se medianamente? Ou a resposta depende da pessoa que esta tentando?
Equipado com o conceito dos dois egos veja se vocé pode resolver este aparente pa-
radoxo depois de ler a seguinte histéria que contamos a titulo de ilustracdo. Observe
como o paradoxo zen do "esforgo sem esfor¢o" se dissolve.

Um dia, enquanto eu refletia sobre esses assuntos, uma dona de casa muito ale-
gre e atraente veio para uma aula, dizendo que estava a ponto de abandonar o ténis.
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Ela estava realmente muito desanimada e dizia: "Ndo tenho boa coordenacdo. Quero
me aperfeicoar a ponto de o meu marido me pedir para jogar duplas mistas com ele
sem que isso pareca uma obrigacao familiar". Quando Ihe perguntei qual parecia ser o
problema, ela disse: "Nao consigo fazer a bola bater nas cordas da raquete; na maioria
das vezes a bola bate na borda de madeira.”

"Vamos dar uma olhada", eu disse, apanhando algumas bolas no cesto. Jo-
guei-lhe dez bolas na altura da cintura e a sua direita, suficientemente perto para que
ela ndo precisasse deslocar-se para rebater. Eu me surpreendi ao ver que oito das dez
bolas foram batidas ou com a parte da madeira ou parcialmente com as cordas e parci-
almente com a madeira. Eu estava admirado. Ela ndo exagerara o seu problema. Fique
imaginando se seria uma deficiéncia de visdo, mas ela me garantiu que sob esse as-
pecto era perfeita.

Entdo eu disse a Joana — este era o seu nome — que iriamos fazer algumas ex-
periéncias. Primeiro eu pedi que ela tentasse acertar a bola com o centro da raquete.
Eu estava esperando que isso tornasse o resultado pior, o que provaria a minha teoria
sobre a inutilidade de esforgar-se arduamente. Mas nem sempre as novas teorias se
mostram corretas. Além disso, é necessario muito talento para acertar oito de dez bo-
las com a estreita moldura da raquete. Desta vez, ela conseguiu acertar apenas seis
bolas com a parte da madeira. Em seguida, eu Ilhe pedi para tentar bater na bola com
as bordas da raquete. Desta vez, ela acertou apenas quatro bolas na moldura e fez bom
contato com seis. Ela estava um pouco surpresa, mas aproveitou a oportunidade para
dar uma alfinetada no seu EGO 2, dizendo: "E, eu nunca consigo fazer aquilo que eu
tento!" De fato, ela estava préxima de uma importante verdade. Estava-se tornando
claro que a sua maneira de tentar ndo ajudava.

Assim, antes da proxima série de bolas, pedi a Joana: "Desta vez, quero que foca-
lize a sua mente nas costuras das bolas. Ndo pense no contato. Na verdade, nem tente
acertar a bola. Apenas deixe a sua raquete contatar a bola onde quiser e veremos o
que vai acontecer." Joana pareceu mais relaxada, e a sua raquete acertou nove das dez
bolas exatamente no centro! Apenas a ultima bola pegou na moldura. Eu lhe perguntei
se ela estava consciente do que se passava em sua mente quando bateu na ultima bo-
la. "Claro", ela respondeu, "eu estava pensando que talvez eu possa afinal tornar-me
uma boa jogadora de ténis". Ela tinha razdo.

Joana comecava a perceber a diferenca entre "esforcar-se arduamente" (a ener-
gia do EGO 1) e "esforco" (a energia usada pelo EGO 2 para fazer o trabalho necessa-
rio). Durante o ultimo conjunto de bolas, o EGO 1 estava totalmente ocupado em ob-
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servar os pontos de costura ou colagem das bolas. Como resultado, o EGO 2 podia fa-
zer a sua parte sem interferéncia, e saiu-se bem.

Até o EGO 1 estava comegando a reconhecer os talentos do EGO 2. Ela os estava
juntando. Juntar mentalmente, no ténis, envolve o aprendizado de vdrias aptidGes
internas:

1) Aprender a programar o seu computador — o EGO 2 — com imagens,
mais do que instruir-se com palavras;

2) Aprender a confiar em si (no EGO 2) e fazer o que vocé (o EGO 1) lhe
pede. Isto significa deixar o EGO 2 bater na bola;

3) Aprender a ver sem julgamento — isto &, ver o que estd acontecendo
mais do que meramente notar quao bem ou quao mal estd aconte-
cendo.

Isso supera o "tentar demasiadamente". Todas essas aptiddes sdo subsidiarias da
habilidade principal, sem a qual nada de valor é conseguido: a arte da concentragao.

O jogo Interior de Ténis mostra, em seguida, um modo de aprender estas apti-
ddes, usando o ténis como um meio.
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3. JUNTAR AS COISAS:

PARTE 1: ACALMANDO A MENTE

Chegamos agora a um ponto-chave: é a constante atividade de pensar do EGO 1
que interfere com o processo natural de fazer do EGO 2. A harmonia entre os dois egos
existe quando a mente esta calma. Somente quando a mente esta quieta é que o me-
Ihor desempenho é alcancado.

Quando um jogador de ténis "esta no jogo" ele ndo esta pensando sobre como,
guando ou mesmo onde acertar a bola. Ele ndo esta tentando bater a bola e, depois do
golpe, ele ndo pensa sobre qudao bem ou mal ele rebateu. A bola parece ter sido atin-
gida através de um processo automatico que ndo requer pensamento. Pode haver
consciéncia da visdo, do som e do toque da bola e mesmo da situagdo tatica, mas o
jogador simplesmente parece saber o que fazer, sem ter de pensar nisso. Veja como D.
T. Suzuki, o renomado mestre zen, descreve os efeitos da mente-ego — isto €, do EGO
1 — sobre a arte de atirar com o arco na sua introdugao ao livro Zen e a Arte de Atirar
com o Arco:

Assim que refletimos, deliberamos e conceituamos, a inconsciéncia original é per-
dida e um pensamento interfere... A flecha é disparada, mas ndo voa diretamente para
o alvo, nem o alvo fica onde estd. Aparece uma conjectura, que é um cdlculo inexato...
O homem é um ser pensante, mas as suas grandes obras sdo realizadas quando ele ndo
estd calculando nem pensando. O "ser crian¢a" deve ser restaurado por meio de longos
anos de treino no esquecimento de si mesmo.

Talvez seja por isso que se diz que a grande poesia nasce no siléncio, que a
grande musica e a grande arte surgem das silenciosas profundezas do inconsciente, e
gue as verdadeiras expressdes de amor vém de uma fonte que estd além das palavras e
dos pensamentos. E assim também com os melhores desempenhos nos esportes: eles
vém quando a mente estd calma como um lago sereno.

Tais momentos foram chamados de "experiéncias de ponta" pelo psicélogo hu-
manista Dr. Abraham Maslow. Pesquisando as caracteristicas em comum de pessoas
gue passam por tais experiéncias, ele relatou-as com as seguintes frases: "Ela se sente
mais integrada" (os dois egos estdo em harmonia); "sente-se parte da experiéncia que

estd vivenciando"; "esta relativamente sem ego" (mente calma); "sente-se no auge das
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suas forgas"; "sente-se funcionando plenamente"; "esta na trilha"; "age sem esfor¢o";
"estd livre de bloqueios, inibi¢des, cuidados, medos, duvidas, controles, reservas, au-
n

tocritica e freios"; ela é espontanea e mais criativa"; "esta mais aqui e agora"; "ndo
estd almejando nem desejando... Ela apenas é".

Se vocé refletir sobre os seus melhores momentos ou experiéncias é provavel
gue se lembre de sentimentos que estas frases descrevem. Provavelmente também se
lembrara delas como momentos de grande prazer, ou mesmo de éxtase. Durante tais
experiéncias, a mente ndo age como uma entidade separada dizendo-lhe o que vocé
deve fazer ou criticando o modo como vocé o faz. Ela estd quieta; vocé esta "junto" e a
acao corre livre como um rio. Quando isso acontece na quadra de ténis, estamos nos
concentrando sem tentar nos concentrar. Sentimo-nos espontaneos, mas alertas. Pos-
suimos a seguranca interior de que podemos fazer o que deve ser feito sem termos de
nos esforcar. Simplesmente sabemos que a acdo vird e, quando chegar, ndo nos senti-
remos recebendo um crédito, mas sim afortunados, "agraciados". Como diz Suzuki,
tornamo-nos "infantis".

Vem a minha mente a imagem do movimento equilibrado de um gato esprei-
tando um padssaro. Alerta mas sem esforgo, ele prepara o bote com os musculos com-
pletamente relaxados. Ndao pensa sobre o momento de dar o pulo nem sobre como
dard impulso as suas patas traseiras para o seu corpo percorrer a distancia necessdria.
A sua mente esta parada e totalmente concentrada na presa. Nenhum pensamento a
respeito da possibilidade ou das consequéncias de ndo atingir o alvo passa pela sua
mente. Ele apenas vé o passaro. De repente, a ave sai voando; no mesmo instante, o
gato salta e intercepta o passaro em pleno voo, a apenas alguns centimetros acima do
solo. Uma acdo perfeita, executada sem pensar e sem sentimento de vitdria. Apenas a
recompensa inerente a sua a¢do: o passaro na sua boca.

Em raros momentos, os jogadores de ténis aproximam-se da espontaneidade
ndo pensante do gato ou do leopardo. Estes momentos parecem ocorrer mais fre-
guentemente quando os jogadores estdo voleando (golpeando a bola em pleno ar, ou antes,
que ela toque o chdo *) para |4 e para cd junto a rede. Muitas vezes a troca de golpes em
espacos assim reduzidos é tdo rdpida que a agao ocorre com mais velocidade que o
pensamento.

Estes momentos sdo de tal forma estimulantes e divertidos que os jogadores fi-
cam muitas vezes surpresos com a realizacdo de deslocamentos perfeitos contra golpes
gue nem esperavam alcangar. Movendo-se mais rapidamente do que pensavam ser
capazes, eles ndo tém tempo para planejar. A jogada perfeita simplesmente acontece.
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E, sentindo que ndo executaram a jogada de forma deliberada, muitas vezes a atribu-
em a sorte; mas se ela passa a acontecer repetidamente, o jogador comeca a acreditar
em si e a ser autoconfiante.

Em resumo, para Juntar as Coisas, ou manter sintonizados os egos 1 e 2, é pre-
ciso diminuir o ritmo da mente. Acalmar a mente significa pensar menos — e também
calcular, julgar, preocupar-se, temer, esperar, tentar, arrepender-se, controlar, agi-
tar-se ou distrair-se menos. A mente se aquieta quando estd totalmente aqui e agora,
numa perfeita unido com a ac3o e o ator. E objetivo do Jogo Interior aumentar a fre-
guéncia e a duracdo desses momentos, acalmando gradualmente a mente e alcangan-
do, assim, uma continua expansdo da nossa capacidade de aprendizado e desempe-
nho.

Neste ponto uma pergunta se apresenta naturalmente: "Como posso acalmar a
minha mente?" Ou: "Como posso deixar de pensar quando estou na quadra?" A res-
posta é simples: apenas pare! Como experiéncia, o leitor podera querer deixar de lado
este livro por um minuto e simplesmente deixar de pensar. Descubra quanto tempo
vocé pode ficar num estado de perfeita quietude mental. Um minuto? Dez segundos?
Se for capaz de acalmar a sua mente, ndo hd motivo para continuar a ler este livro,
porque vocé ja conhece a chave para uma mente concentrada, assim como o segredo
que revela todos os outros mistérios da vida e a fonte da verdade e da alegria. Mas é
provavel que vocé tenha tido dificuldades e tenha achado impossivel acalmar comple-
tamente a sua mente. Um pensamento levou a outro, depois a outro, etc. Para a maio-
ria de nds, acalmar a mente é um processo gradual envolvendo o aprendizado de va-
rias aptiddes interiores. Essas aptiddes sdo realmente artes de esquecer habitos men-
tais adquiridos desde a infancia.

A primeira habilidade a aprender é a arte de deixar de lado a tendéncia humana
de fazer julgamento tanto de si mesmo como do préprio desempenho, classificando-o
como bom ou mau. Abandonar o processo de julgamento é um ponto bdsico do Jogo
Interior. O seu significado aparecerd a medida que vocé ler o restante deste capitulo.
Quando desaprendemos a julgar é possivel alcancar um jogo espontdneo e concentra-
do.

Abandonando Julgamentos

Para ver o processo de julgamento em acdo, observe qualquer jogo ou aula de
ténis. Examine cuidadosamente o rosto do jogador e vocé vera expressoes resultantes
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de pensamentos de juizo que passam pela sua mente. Fisionomias fechadas aparecem
depois de cada jogada "ruim" e expressOes de autossatisfacdo depois de cada jogada
considerada especialmente "boa". Com frequéncia os julgamentos serdo expressos
verbalmente num vocabulario variado, dependendo do jogador e do grau com que a
sua jogada o agrada ou desagrada. Algumas vezes o julgamento é percebido com mais
clareza pelo tom de voz usado do que pelas palavras em si. A declaracdo "vocé girou
sua raquete para cima novamente" pode ser dita numa autocritica amarga ou como
simples observa¢do do fato, dependendo da entonagdo. Os imperativos "olhe para a
bola" ou "mova os seus pés" podem ser ditos como um estimulo ao corpo ou como
uma condenacao do seu desempenho passado.

Para entender melhor o que significa julgamento, imagine um jogo de simples
sendo jogado por A e B, com C atuando como juiz. O jogador A esta servindo seu se-
gundo saque no primeiro ponto de um tie-break (o game de desempate realizado em melhor de
treze pontos e disputado para evitar o prolongamento de uma partida longa *) A bola cai fora e C grita
"Fora. Dupla falta". Vendo a bola fora da quadra e ouvindo "Dupla falta", A franze a
sobrancelha numa careta, diz alguma coisa depreciativa a respeito dele préprio e clas-
sifica o servico como "horrivel". Vendo o mesmo golpe, B julga-o "bom" e sorri. O juiz
ndo franze as sobrancelhas nem sorri; simplesmente chama a bola conforme ele a viu
— fora.

E importante ressaltar que apesar do evento ter sido classificado como bom ou
ruim pelos jogadores, estes ndo sao atributos da jogada em si. Antes, sdo avaliacdes
adicionadas ao evento nas mentes dos jogadores segundo as suas reagdes individuais.
De fato, A estd dizendo "eu ndo gosto desse evento"; e B estd dizendo "eu gosto desse
evento". O juiz ndo avalia o evento como positivo ou negativo. Ele simplesmente vé a
bola bater no chdo e assinala que ela estd fora. Se o evento ocorrer outras vezes, A
ficara perturbado, B continuard satisfeito e o juiz, colocado acima da cena, prosseguira
observando com interesse tudo o que esta ocorrendo.

Quando falo em julgamento refiro-me ao ato de atribuir um valor negativo ou
positivo a um acontecimento. Com efeito, esta-se dizendo que alguns eventos na nossa
experiéncia sdo bons, e gostamos deles; outros eventos sdo maus, e ndo gostamos
deles. Vocé ndo gosta de ver-se jogando a bola na rede, mas julga bom o fato do seu
adversario ter sido superado pelo seu saque. Assim, os vigamentos sdo as nossas rea-
¢Oes pessoais ao que vemos, ouvimos, sentimos e pensamos no ambito da nossa expe-
riéncia.

19



Que relagdo tem isso com o ténis? Bem, é o ato inicial do julgamento que pro-
voca um processo de pensamento. Primeiro, a mente do jogador avalia uma jogada
como boa ou ma. Se for julgada ma, ele comeca a pensar sobre o que estava errado
com ela e, em seguida, em como corrigi-la. Depois ele tenta arduamente acertar, dan-
do a si mesmo instrugdes de como fazer. Finalmente, ele avalia de novo. A essa altura é
Obvio que a mente esta inquieta e o corpo tenso com as tentativas. Se a jogada for
avaliada como boa, o EGO1 comeca a tentar descobrir como ele conseguiu uma jogada
tdo bem sucedida; depois ele procura fazer o corpo repetir a jogada dando-lhe instru-
¢Oes e esforcando-se mais. Ambos os processos mentais terminam numa avaliagdo
posterior, que perpetua o processo do pensamento e do desempenho autoconsciente.
Como consequéncia, os musculos do jogador ficam tensos quando deveriam estar re-
laxados, as jogadas tornam-se desajeitadas e menos fluidas e é provavel que avaliagGes
negativas continuem com intensidade crescente.

Depois de o EGO 1 ter avaliado algumas jogadas é provavel que comece a gene-
ralizar. Em vez de julgar um acontecimento isolado como "Um outro backhand ruim",
ele comeca a pensar "Vocé tem um backhand horrivel". Em vez de dizer "Vocé estava
nervoso naquele ponto", ele generaliza: "Vocé é o pior jogador no clube". Outras ge-
neralizagdes comuns sdo: "Estou tendo um mau dia", "Sempre perco as jogadas faceis",
"Sou lento", etc. E interessante ver como a mente julgadora amplia os julgamentos.
Pode comecgar por reclamar "Que saque ruim" e depois ampliar para "Hoje estou sa-
cando mal". Depois de mais alguns saques ruins, o julgamento pode ampliar-se ainda
mais para "Eu tenho um péssimo saque". Continua com "Eu sou um mau jogador de
ténis" e finaliza com "Eu ndo presto". Primeiro a mente julga o evento. Depois agrupa
eventos. Em seguida identifica-se com o evento combinado e finalmente julga a si
mesma.

Como resultado, o que acontece geralmente é que estes autojulgamentos tor-
nam-se profecias que se autorrealizam. Isto é, sdo comunica¢des do EGO 1 a respeito
do EGO 2 nas quais o EGO 2 cré, depois de repetidas um nimero suficiente de vezes.
Depois, o EGO 2, atuando como o computador que é, comeca a fazer valer estas ex-
pectativas. Se vocé disser a si mesmo que é mau sacador um numero suficiente de
vezes, acontece uma espécie de processo hipnético. E como se fosse dado um papel ao
EGO 2 — o papel de mau sacador — e ele o desempenha, suprimindo enquanto isso as
suas reais capacidades. Uma vez que a mente julgadora estabelece a auto-identidade
com base nos seus julgamentos negativos, o desempenho do papel continua a escon-
der o verdadeiro potencial do EGO 2 até que o processo hipndtico seja interrompido. A
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maioria dos jogadores faria bem em lembrar-se da sabedoria da antiga filosofia yoga:
"Vocé se torna aquilo que pensa".

Depois de algumas mas jogadas terem sido feitas e de o jogador ter dito a si
mesmo que tem um backhand ruim ou, no minimo, que o seu backhand estd mau, ele
frequentemente vai a um professor para conserta-lo. A minha experiéncia mostra que
os jogadores vao aos professores de ténis no mesmo estado de espirito com que paci-
entes vao ao médico: como se estivessem doentes e desejassem ser curados. Este tipo
de julgamento é tdo difundido na nossa cultura que é aceito como natural. Para essas
pessoas soa estranho participar de uma aula de ténis se ndo houver nada de errado
com o seu jogo. Entretanto, qualquer professor sabe que é mais facil orientar um jo-
gador que estd no seu jogo do que ajudar um outro que acha que estd jogando mal.
(Na China as pessoas visitam regularmente o médico quando estdo sas. O trabalho do
médico é mais o de manter as pessoas saudaveis do que curar suas doencgas. Se um
chinés seguir as instrucdes do seu médico e depois adoecer, é provavel que mude de
médico.) Por que ndo ir a um professor de ténis mesmo quando vocé aceita o seu jogo
como ele é?

Quando se pede a mente julgadora que pare de fazer julgamentos sobre o proé-
prio jogo ela geralmente protesta: "Mas se ndo consigo bater um backhand dentro da
quadra para garantir uma boa atuagdo, vocé espera que eu ignore os meus erros e finja
gue o meu jogo é bom?" Esteja certo disto: abandonar os julgamentos nao significa
ignorar os erros. Quer dizer simplesmente ver os acontecimentos como sdao, sem
acrescentar nada a eles. A consciéncia que julga poderia observar que, num certo jogo,
vocé manda 50% dos seus saques na rede. Ela ndo ignora o fato. Ela pode descrever os
seus saques nesse dia como irregulares e procurar descobrir as causas disso. O julga-
mento comega quando o saque é classificado como "ruim", e interfere no jogo, quando
a jogada segue-se uma reagdo de raiva, frustragdo ou desanimo. Se o processo de jul-
gamento pudesse parar de descrever o evento como mau, e ndo houvesse outras rea-
¢Oes do ego, entdo a interferéncia seria minima. Mas os rétulos do julgamento geral-
mente conduzem a reacdes emocionais e depois a tensdo, ao esforco demasiado e a
autocondenagdo. Este processo pode se tornar mais lento com o uso de palavras que
descrevem — mas ndo julgam — os eventos que vocé vé.

Se um jogador que faz julgamentos vier falar comigo, eu me esforcarei para nao
acreditar na sua lenda de backhand ruim ou de mau jogador. Se ele joga as bolas para
fora da quadra, eu observarei que elas vdo para fora e talvez observe a razdo por que
elas estdo tomando essa direcdao. Mas, por isso, ele ou o seu backhand devem ser jul-
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gados defeituosos? Se assim julgar poderei ficar tdao tenso no processo de corrigi-lo
como ele ficard tentando corrigir-se. Ja o julgamento conduz a tensdo e esta interfere
na fluidez necessaria a realizacdo de movimentos rapidos e precisos. O relaxamento
produz jogadas suaves e resulta de aceitar o seu jogo do jeito que ele é, mesmo se
irregular.

Leia a seguinte analogia e veja se ndo comeca a emergir uma alternativa ao pro-
cesso de julgamento. Quando plantamos uma semente de rosa, observamos que ela é
muito pequena, mas ndo a criticamos por ndo ter raizes nem caule. Cuidamos dela
como a semente que é, dando-lhe dgua e alimentac¢do apropriadas a uma semente. No
momento em que comega a brotar, ndo a condenamos por ser imatura e subdesenvol-
vida, nem criticamos os brotos por ndo estarem abertos quando aparecem. Ficamos
observando o processo que se desenrola e damos a planta os cuidados de que neces-
sita em cada estagio do seu desenvolvimento. A rosa é uma rosa desde 0 momento em
que é uma semente até o instante em que morre. Dentro de si ela contém todo o po-
tencial durante todo o tempo. Parece estar constantemente no processo de mudanga;
mas em cada estado, em cada momento, esta perfeitamente bem como é.

De forma semelhante, os erros que cometemos podem ser vistos como uma
parte importante de nosso desenvolvimento. Também o nosso jogo de ténis desenvol-
ve-se com a colaborag¢do dos erros. Mesmo os fracassos fazem parte do processo. Nao
sao eventos maus, mas parecem durar infinitamente enquanto assim os classificamos e
nos identificamos com eles. Como um bom jardineiro, que sabe quando o solo requer
uma substancia alcalina ou acida, o professor de ténis competente deveria ser capaz de
contribuir para o desenvolvimento do jogo do aluno. Geralmente a primeira coisa que
precisa ser feita é trabalhar os conceitos negativos que inibem o processo inato de
desenvolvimento. Tanto o professor como o jogador estimulam este processo ao co-
megarem a ver e a aceitar as jogadas da forma como saem. O primeiro passo é ver as
jogadas como elas sdo. Elas devem ser percebidas claramente. Isto s6 pode ser feito
quando o julgamento pessoal estiver ausente. Assim que uma jogada for vista com
clareza e aceita como é, comeca um processo de mudanca natural e rdpido. O exemplo
gue apresentamos a seguir, e que é uma histdria verdadeira, ilustra a importancia de
desbloquear o desenvolvimento natural das nossas jogadas.
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Descobrindo o Processo

Um dia, quando eu estava ensinando a um grupo de jogadores no John Gardi-
ner's Tennis Ranch, em Carmel, Califérnia, um executivo constatou que conseguia mai-
or forga e controle do seu backhand quando sua raquete era levada atrds abaixo do
nivel da bola. Ficou tdo entusiasmado com esta "nova" jogada que correu para contar
ao seu amigo Bill, como se uma espécie de milagre tivesse acontecido. Bill, que consi-
derava o seu backhand irregular um dos maiores problemas da sua vida, veio correndo
falar comigo na hora do almogo, exclamando: "Sempre tive um péssimo backhand.
Talvez vocé possa me ajudar". Eu perguntei: "O que ha de tdo ruim com o seu
backhand?" "Eu levo a raquete muito para trds e muito alta na hora da jogada", res-
pondeu ele. "Como vocé sabe?", questionei. "Porque pelo menos cinco professores ja
me disseram isso. Eu simplesmente ndo tenho conseguido corrigir este erro", respon-
deu ele.

Nesse momento eu percebi o absurdo da situagdo. Ali estava um executivo que
controlava grandes empresas comerciais, de considerdvel complexidade, e pedia minha
ajuda como se ndo tivesse controle sobre o seu préprio braco direito. Entretanto, pen-
sei, seria impossivel dar-lhe uma resposta simples, do tipo "Claro, eu posso ajuda-lo.
A-b-a-i-x-e a s-u-a r-a-g-u-e-t-e!"

Queixas como a de Bill sdo comuns entre pessoas de todos os niveis de inteligén-
cia e proficiéncia. Além disso, estava claro que pelo menos outros cinco profissionais
Ihe haviam dito para baixar a sua raquete, sem muito efeito. Eu fiquei imaginando o
que o estaria impedindo. Pedi a Bill que me mostrasse ali mesmo no patio onde esta-
vamos como ele realizava a sua jogada. Sua armagdo comegou com a raquete indo para
trds muito baixa, mas entdo, no exato momento em que ele comegava a levar a raque-
te para frente, ele a levantou até o nivel do seu ombro e a abaixou em diregdo a bola
imaginaria. Os cinco professores estavam certos. Sem fazer nenhum comentdrio, eu
pedi que ele repetisse 0 movimento mais algumas vezes. "N3do esta melhor?", ele per-
guntou. "Eu procurei manté-la baixa". Mas cada vez, antes de golpear para frente, a
sua raquete subia. Era dbvio que se ele estivesse realmente batendo numa bola o un-
derspin* efeito causado pela descida da raquete, teria feito a bola sair da quadra. "Seu
backhand esta bom", eu disse em tom positivo. "Estd apenas passando por algumas
mudancas. Por que vocé ndo o examina mais de perto?" Fomos até um espelho, onde
Ihe pedi para repetir e observar o seu movimento. Ele assim fez, refazendo sua carac-
teristica puxada para cima antes de voltar com a raquete para frente, mas desta vez
mostrou-se surpreso com o que viu. "Eu realmente levanto muito a minha raquete! Ela
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passa dos meus ombros!". Nao havia tom de julgamento na sua voz; ele estava apenas
relatando o que seus olhos tinham visto.

O que me causou admira¢do foi a surpresa de Bill. Ele ndo havia contado que
cinco professores disseram que a sua raquete estava muito alta? Eu tinha certeza de
que, se lhe tivesse dito o mesmo depois da sua primeira jogada, ele teria respondido
"Sim, eu sei". Mas agora estava claro que ele ndo sabia realmente, ja que ninguém se
surpreende com algo que ja conhece. Apesar de todas estas licGes, ele jamais havia
observado diretamente a sua raquete indo para cima. A sua mente havia estado tao
absorvida no processo de julgamento e tentando mudar a sua ma jogada que ele nunca
havia percebido a jogada em si.

Vendo no espelho o seu golpe tal qual era, Bill passou a manter a sua raquete
baixa, sem ter de se esforgar para isso. "Parece totalmente diferente de qualquer
backhand que eu ja dei", declarou. O interessante é que ele ndo estava se congratu-
lando por realizar a jogada da forma correta; ele estava inteiramente absorvido em
sentir que realizava a jogada de modo diferente.

Depois do almoco joguei algumas bolas para Bill e ele foi capaz de lembrar-se de
como sentia a jogada e de repetir a acdo. Desta vez ele simplesmente sentia para onde
a raquete estava indo, deixando esta sensagao substituir a imagem visual proporcio-
nada pelo espelho. Era uma nova experiéncia para ele. Pouco depois ele estava jogan-
do backhands de forma consistente e sem qualquer esforco, como se essa fosse a sua
maneira habitual de jogar. Em dez minutos estava tdo satisfeito que parou para ex-
pressar a sua gratiddo. "Eu ndo sei como lhe dizer o quanto aprecio o que vocé fez por
mim. Aprendi mais com vocé em dez minutos do que nas vinte horas de aulas de
backhand que tomei." Eu sentia algo inflar dentro de mim enquanto ouvia essas "boas"
palavras. Ao mesmo tempo, eu ndo sabia como lidar com os elogios generosos e, meio
embaracgado, tentei encontrar uma resposta ao mesmo tempo apropriada e modesta.
Mas em seguida e por um instante a minha mente se afastou da situagao. Foi a minha
vez de ficar surpreso ao constatar que ndo havia dado uma Unica instrucdo a Bill sobre
o seu backhand Agradeci o seu elogio e perguntei: "Mas o que foi que eu lhe ensinei?"
Bill permaneceu calado cerca de meio minuto, procurando lembrar-se do que eu lhe
havia dito. Finalmente afirmou: "Ndo me lembro de vocé ter falado qualquer coisa!
Vocé estava apenas me observando, mas eu certamente aprendi muito". Ele havia
aprendido sem ter sido ensinado.

N3o consigo descrever como me senti bem naquele momento, nem por qué. As
lagrimas chegaram aos meus olhos. Eu havia aprendido, e ele também, mas nado havia
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ninguém ali para receber o crédito. Havia apenas o brilho de uma percepcido de que
estdvamos ambos participando de um processo maravilhoso. Na verdade, o novo
backhand de Bill estava la todo o tempo, s6 esperando para ser libertado. Mas, apenas
no instante em que parou para tentar muda-lo, ele o viu como era. Primeiro, com a
ajuda do espelho, ele vivenciou diretamente o seu backhand. Sem pensar ou analisar,
ele aumentou a sua consciéncia desta parte da jogada. Quando a mente abandona os
julgamentos ela se liberta, torna-se calma e atua como se fosse um espelho perfeito,
gue apenas reproduz o que é. Ai, e somente ai, podemos perceber as coisas como elas
realmente sdo.

Ver, Sentir e Ter Consciéncia do Que é

No jogo de ténis ha duas coisas importantes que se deve saber. A primeira é on-
de a bola esta. A segunda é onde estd a raquete. Desde o0 momento em que alguém
comeca a aprender ténis, ouve falar da importancia de observar a bola. E muito sim-
ples: vocé fica sabendo onde esta a bola olhando para ela. Vocé ndo precisa pensar:
"Oh, ali vem a bola; esta passando a uns 30 centimetros acima da rede e vindo rapida.
Ela deverd bater proximo a linha de base e é melhor eu bater nela na ascendente."
Ndo, vocé simplesmente olha a bola e deixa acontecer a rea¢do adequada.

Do mesmo modo, vocé ndo precisa pensar onde a sua raquete deveria estar — o
importante é ter o tempo todo consciéncia do local onde ela esta. Vocé ndo pode olhar
para a raquete para saber onde ela estd pela simples razao de que vocé estd olhando a
bola. Vocé deve senti-la. Sentindo-a, vocé sabe onde ela esta.

Qualquer que seja a queixa de uma pessoa que estiver tendo aula comigo, che-
guei a conclusdo de que é melhor, como primeiro passo, encoraja-la a ver e a sentir o
que esta fazendo — isto é, aumentar a sua consciéncia da realidade. Eu sigo o mesmo
processo quando as minhas préprias jogadas deixam a desejar. Mas para perceber as
coisas como elas sdo, precisamos ver sem julgar. Dessa forma desbloqueamos um pro-
cesso de desenvolvimento natural que é ao mesmo tempo belo e surpreendente.

Por exemplo, suponhamos que um jogador esta-se queixando de que o seu fo-
rehand esta fora do tempo. Eu ndo analisaria o que estd errado e |he diria "Leve a ra-
guete para tras mais cedo" ou "Bata na bola mais de longe". Em vez disso, eu poderia
simplesmente pedir a ele para dirigir sua aten¢do para onde sua raquete esta quando a
bola bate no chdo da sua quadra. Como esta ndo é uma instrugdo comum, é provavel
gue o jogador jamais tenha ouvido de outro professor qualquer coisa relacionada com
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a posicao da raquete naquele momento particular. Se a sua mente julgadora estiver em
acao, é provavel que ele fique um pouco nervoso, ja que o EGO 1 gosta de fazer corre-
tamente as coisas e se perturba quando ndo sabe o que é certo ou errado numa de-
terminada a¢do. Normalmente, o jogador pergunta onde a sua raquete deveria estar
guando a bola bate no chdo. Mas eu evito responder, pedindo-lhe apenas que observe
onde a sua raquete estd naquele momento.

Apds o jogador bater algumas bolas, eu lhe pe¢o que me diga onde a sua raquete
estava num dado instante. A resposta tipica é "Estou armando com muito atraso. Eu sei
o que estou fazendo de errado, mas ndo posso evitar." Esta € uma resposta comum
entre os praticantes de todos os esportes e é causa de muita frustragdo.

"Esqueca o certo ou o errado por enquanto", sugiro. "Apenas observe a sua ra-
guete no momento em que a bola toca o chdo". Depois de mandar para ele mais cinco
ou dez bolas, o jogador provavelmente dird: "Estou melhorando; estou trazendo a ra-
guete para tras mais cedo". "Sim? E onde estava a sua raquete?", eu pergunto. "Eu ndo
sei, mas acho que ndo a estava trazendo de volta em tempo, ndo é isso?"

Sentindo-se desconfortavel por ndo estar utilizando o seu padrdo de certo ou
errado, a mente julgadora estabelece seus proprios padrdes. Enquanto isso, a aten¢ao
deixa de se concentrar no que é e fixa-se no processo de tentar fazer as coisas de modo
certo. Apesar de estar armando melhor, trazendo a raquete de volta mais cedo e ba-
tendo na bola com mais forga, o jogador ainda ndo sabe onde a sua raquete esta. (Se o
jogador for deixado nesse estado em que considera ter encontrado o "segredo" do seu
problema ao levar mais cedo a sua raquete atrds ele ficard momentaneamente satis-
feito. Saird entusiasmado para jogar e repetira para si mesmo, antes de cada forehand:
"Traga a raquete de volta mais cedo, traga a raquete de volta mais cedo..." Por um
tempo esta frase magica parecerd produzir bons resultados. Mas logo depois ele co-
megcara de novo a errar, apesar das ordens para armar mais cedo. Ele se perguntara o
que estd acontecendo de "errado" e voltara ao professor em busca de um outro con-
selho.)

Entdo, em vez de interromper o processo no ponto em que o jogador estd jul-
gando de maneira positiva, eu peco a ele para observar novamente a sua raquete e
dizer-me exatamente onde ela estd no momento em que a bola bate no solo. Quando
o jogador permite a si mesmo observar a raquete com desprendimento e interesse, ele
pode sentir o que realmente esta fazendo e o conhecimento sobre si mesmo se amplia.
Depois, sem nenhum esforco para corrigir, ele descobre que sua armacgao adquiriu um
ritmo mais natural. De fato, ele encontrara o ritmo que melhor Ihe convém e que po-
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dera ser ligeiramente diferente do padrdo universal denominado "correto". Depois, ao
sair para jogar, ele ndo tera mais necessidade de repetir uma frase mdgica e poderd
concentrar-se sem pensar.

O que procurei mostrar é que ha um processo de aprendizado natural que opera
dentro de cada um — desde que lhe seja permitido. Este processo esta esperando ser
descoberto por todos aqueles que ndo sabem da sua existéncia. Vocé ndo precisa
acreditar nas minhas palavras; isso pode ser descoberto por vocé mesmo, se é que
ainda ndo o descobriu. Se o processo ja foi vivenciado, acredite nele. (Este é o assunto
do Capitulo 4.) Para descobrir este processo natural de aprendizado é necessario deixar
de lado o sistema antigo de corrigir erros. E indispensdvel abandonar os julgamentos e
observar o que acontece. As suas jogadas se desenvolverdo, ou ndo, sob o efeito da
atencdo ndo critica? Faca este teste.

Que Tal o Pensamento Positivo?

Antes de encerrar o assunto da mente julgadora, é preciso dizer alguma coisa a
respeito do pensamento positivo. Os efeitos maléficos do pensamento negativo sdo
muito discutidos hoje em dia. Livros e artigos recomendam aos leitores substituir o
pensamento negativo pelo positivo. Aconselha-se as pessoas que parem de dizer a si
mesmas que sdo feias, descoordenadas, infelizes e outras qualidades do género, e a
repetir que sdo atraentes, bem coordenadas e felizes. Pode parecer que a substituicdo
de um habito de "hipnotismo negativo" por uma espécie de "hipnotismo positivo" traz
beneficios em curto prazo, mas eu sempre achei que essa impressdo acaba muito cedo.

Uma das primeiras licdes que aprendi como professor foi ndo procurar defeitos
no aluno ou em sua forma de jogar. Com isso eu parei de criticar a ambos. Ao contra-
rio, eu elogiava o aluno sempre que possivel, e fazia apenas sugestdes positivas sobre
como corrigir as suas jogadas. Mais tarde, notei que nao elogiava mais os meus alunos.
A percepc¢ao que precedeu a esta mudanga ocorreu durante uma aula sobre a movi-
mentac¢do dos pés, dada a um grupo de mulheres. Eu havia feito algumas observagées
iniciais sobre autocritica quando Clarice, uma das mulheres, perguntou: "Entendo que
0 pensamento negativo é prejudicial, mas vocé ndo acha importante eu me cumpri-
mentar quando fago alguma coisa bem feita? Que tal o pensamento positivo?" A minha
resposta foi vaga — "Bem, eu ndo acho que o pensamento positivo seja tdo prejudicial
como o pensamento negativo". Mas na aula seguinte pude ver o assunto com maior
clareza.
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No inicio da aula eu disse as alunas que eu ia bater seis forehands para cada uma
delas e queria que elas se preocupassem apenas com os seus pés. "Sintam como os
seus pés se movem para a posicdo e se ha alguma transferéncia de peso quando vocés
acertam a bola". Pedi a elas para nao se preocuparem com o certo ou errado; deveriam
apenas observar o movimento dos pés com toda a ateng¢do. Enquanto jogava as bolas
para elas, ndo fiz nenhum comentario. Eu estava estudando atentamente o que acon-
tecia, mas sem expressar qualquer julgamento, positivo ou negativo. As alunas tam-
bém permaneceram silenciosas, observando umas as outras sem fazer comentarios.
Cada uma delas parecia estar absorvida pelo processo de experimentar o movimento
dos seus pés.

Depois da série de trinta bolas, observei que ndo havia bolas perto da rede; elas
estavam todas agrupadas do meu lado da quadra. "Vejam", eu disse, "todas as bolas
estdo juntas no canto e nenhuma foi a rede". Apesar de, do ponto de vista semantico,
esta observacdo ter sido uma simples constatacdo de um fato, o meu tom de voz reve-
lou que eu estava satisfeito com o que via. Eu as estava elogiando, e indiretamente
estava me elogiando também, como seu instrutor. Para minha surpresa, a moga que
deveria jogar em seguida disse: "Oh, vocé precisava dizer isso bem antes da minha
vez!" Apesar de ela ter dito aquilo quase brincando, eu podia ver que ela estava um
pouco nervosa. Repeti as mesmas instrugdes anteriores e joguei mais trinta bolas, sem
fazer comentadrio. Desta vez algumas das alunas tinham as faces sombrias e tensas e o
seu movimento de pés parecia um pouco mais desajeitado do que antes. Depois da
trigésima bola, havia oito na rede e as bolas atras de mim estavam bem espalhadas.

Em meu intimo, eu me critiquei por haver quebrado a magia. Entdo Clarice, a
moc¢a que me havia perguntado sobre o pensamento positivo, exclamou: "Oh, eu es-
traguei o jogo para todas. Eu fui a primeira a mandar uma bola na rede, e joguei quatro
delas". Fiquei surpreso, e as outras alunas também ficaram, porque isso ndo era ver-
dade. Foi uma outra aluna que jogou a primeira bola na rede e Clarice ndo havia jogado
quatro bolas na rede, mas apenas duas. A mente julgadora havia distorcido a sua per-
cepcao do que tinha realmente acontecido.

Nesse momento eu perguntei as alunas se elas tinham percebido alguma coisa
diferente ocorrendo com elas durante a segunda série de bolas. Cada uma delas afir-
mou ter estado menos consciente dos seus pés e mais dedicada a evitar jogar as bolas
na rede. Estavam tentando corresponder a uma expectativa, um padrdo de certo ou
errado, que sentiam ter sido colocado diante delas. Foi exatamente isso que havia fal-
tado na primeira série de bolas. Comecei a compreender que o meu elogio no final da
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primeira série havia colocado em funcionamento as suas mentes julgadoras. O EGO 1
entrara em acdo. Através desta experiéncia comecei a ver como o EGO 1 opera. Sem-
pre procurando aprovacgdo e tentando evitar a desaprovacgdo, esta sutil mente-ego vé
um elogio como critica potencial. Ele raciocina assim: "Se o professor estd satisfeito
com um tipo de desempenho, estara insatisfeito com o desempenho oposto. Se ele
gosta de mim por estar jogando bem, ele ndo gostara de mim se jogar mal". O padrdo
de bom e mau havia sido estabelecido, e o resultado inevitavel era dispersdo em vez de
concentracao e interferéncia do ego nas jogadas.

As alunas também comecaram a perceber a causa de seu enrijecimento na ter-
ceira série de bolas. Entdo Clarice pareceu iluminar-se como uma lampada de 1.000
watts. "Oh, eu entendo!" exclamou, batendo com a mdo na testa. "Elogios sdo criticas
disfarcadas! Ambos sdo usados para manipular o comportamento, sendo que os elogi-
0s sdo apenas socialmente mais aceitaveis!" Em seguida, saiu correndo da quadra di-
zendo que precisava encontrar o seu marido. Evidentemente, ela vira uma conexao
entre o que havia aprendido na quadra de ténis e algum outro aspecto importante da
sua vida, porque uma hora depois eu a vi com seu marido, ambos absorvidos no que
parecia uma conversa interessante.

De fato, avaliagdes positivas e negativas tém clara relacdo umas com as outras. E
impossivel julgar um evento como positivo sem ver outros eventos como nao positivos
ou negativos. Ndo é possivel interromper apenas o lado negativo do processo de jul-
gamento. Para ver as suas jogadas como elas sdo, ndo é necessario atribuir-lhes boa ou
ma qualidade. O mesmo vale para o resultado das suas batidas na bola. Vocé pode
observar a bola sair da quadra sem rotular este fato como um acontecimento "mau".
Parar de julgar significa que vocé ndo soma nem subtrai os fatos diante dos seus olhos.
As coisas aparecem como sao — sem distor¢des. Deste modo, a mente torna-se mais
calma.

"Mas", protesta o EGO 1, "se vejo a minha bola indo para fora e nao avalio isso
como mau, ndo terei qualquer incentivo para mudar. Se o que faco de errado ndo me
desagrada, como poderei muda-lo?" O EGO 1, a mente-ego, quer assumir a responsabi-
lidade por tornar as coisas "melhores". Quer o crédito por desempenhar um papel im-
portante nas coisas. Também se preocupa e sofre muito quando as coisas ndo aconte-
cem como ele quer.

O capitulo seguinte trata de um processo alternativo: um método pelo qual as
acoes fluem de forma espontanea e sensivel, sem a mente-ego em cena apontando as
coisas positivas e tentando reformar as negativas. Mas, antes de concluir este capitulo,
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leia esta histdria profunda, mas enganadoramente simples que me foi contada por
Philipe, um amigo muito respeitado. Trés homens estdo andando de carro, numa certa
manha, na rua de uma cidade. Apenas como analogia, suponha que cada um deles
represente um tipo diferente de jogador de ténis. O homem sentado a direita é um
pensador positivo que se acha 6timo no ténis e estd cheio de autoestima por ser o seu
jogo tdo superior. Ele é também um playboy assumido, que desfruta de todas as coisas
boas da vida. O homem sentado no meio é um pensador negativo que tem o habito de
constantemente analisar o que ha de errado com ele e com o seu jogo. Estd sempre
envolvido com algum tipo de programa de automelhoria. O terceiro homem, que estd
dirigindo, encontra-se no processo de abandonar os julgamentos de valor como um
todo. Ele pratica o Jogo Interior, desfrutando das coisas como s3o e fazendo o que pa-
rece razoavel no momento.

O carro para num sinal e uma bonita moga, que atrai a atencdo dos trés homens,
atravessa a rua na frente do carro. A sua beleza é totalmente aparente porque ela ndo
estd usando qualquer roupa. O homem a direita distrai-se com pensamentos de como
seria bom estar com esta moga em outras circunstancias. Memérias passadas e fanta-
sias futuras de prazeres sensuais tomam conta de sua mente. Quando se lembra de
como é bom amante, suspira pesadamente, embacando o para-brisa e com isso dimi-
nuindo um pouco a visao dos outros. O homem sentado no meio estd vendo um exem-
plo da decadéncia moderna. Ndo sabe se deve observar atentamente a moca. Primeiro
usaram minissaias, pensa, depois passaram a dangar com as nadegas a mostra ou em
topless e agora estdo nuas nas ruas em plena luz do dia! Algo precisa ser feito para
parar tudo isto! Ele acha que deve comecar por endireitar o playboy a sua direita.

O motorista vé a mesma moca que os outros estdo observando, mas esta apenas
vendo o que tem diante dos olhos. Como o seu ego ndo esta envolvido, ele ndo vé nada
de bom ou de mau no comportamento da garota e, por causa disso, um detalhe que
nado foi observado pelos seus amigos chama a sua atencdo: os olhos da moca estdo
fechados. Ele percebe que ela é sonambula e a sua reacdo é imediata. Para o carro,
desce e usa o préprio casaco para cobrir os ombros da moca. Ele a acorda com cuida-
do, explica-lhe que ela devia estar caminhando em sonhos quando saiu para as ruas em
trajes de dormir e oferece-se para leva-la para casa. Meu amigo Philipe costumava
terminar a histéria com uma piscada, dizendo: "La ele recebeu a recompensa pelo seu
gesto", deixando que cada ouvinte entendesse da forma como quisesse.

A primeira aptidado interna a ser desenvolvida no Jogo Interior é a da conscienti-
zacdo sem julgamento. Quando "desaprendemos" a julgar, descobrimos — geralmente
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com alguma surpresa — que nao necessitamos da motivacdao de um reformador para
mudar nossos "maus" habitos. H4 um processo mais natural de aprender e fazer, es-
perando para ser descoberto. Ele estd aguardando para mostrar o que pode fazer
quando nds o deixamos operar sem a interferéncia de impulsos conscientes da
ego-mente julgadora. A descoberta deste processo e a confianga nele sdo o assunto do
proximo capitulo.
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4. JUNTAR AS COISAS

PARTE 2: DEIXANDO ACONTECER

0 EGO 2: Quem e o0 Que é?

A tese do capitulo anterior era de que o primeiro passo para harmonizar a men-
te-ego e o corpo — isto é, 0 EGO 1 e 0 EGO 2 — era deixar de lado o autojulgamento.
Sé quando o EGO 1 deixa de julgar o EGO 2 e suas agles, ele pode perceber quem e o
que é o EGO 2 e conhecer os processos pelos quais trabalha. Quando isso ocorre, a
confianca se desenvolve e acaba emergindo o componente bdsico e mais dificil que
propicia o desempenho maximo no esporte e em outras atividades — a autoconfianca.

Deixe de lado por um momento as opinides que tem sobre o seu corpo — se vo-
cé o considera desajeitado, descoordenado, de desempenho mediano ou realmente
fantastico — e pense sobre o que ele faz. Enquanto vocé |é esta pagina, o seu corpo
esta realizando uma obra notdvel de coordenacgdo. Os olhos movem-se sem esforco,
absorvendo imagens em preto e branco, que sdo automaticamente comparadas com
memoarias de sinais similares traduzidos em simbolos, em seguida relacionados com
outros simbolos para formar um significado. Milhares de operacgées deste tipo aconte-
cem em poucos segundos. Ao mesmo tempo, e também sem qualquer esfor¢o consci-
ente, o seu cora¢do estd bombeando e vocé estd respirando, mantendo alimentado e
em funcionamento um sistema muito complicado de drgdos, glandulas e musculos.
Sem qualquer esforgo consciente, bilhGes de células estdo em agdo, reproduzindo-se e
agindo para combater doencgas.

Para vocé ir até uma poltrona e acender uma luz antes de comegar a ler, o seu
corpo coordenara um grande nimero de movimentos musculares para executar estas
tarefas sem ajuda da mente consciente. O EGO 1 ndo teve de dizer ao seu corpo quan-
to esticar o braco até alcancgar o interruptor. Vocé conhecia o seu objetivo e o seu cor-
po fez o que era preciso sem que vocé tivesse que pensar nas agdes necessarias. O
processo pelo qual o corpo aprendeu e executou estas agées ndo é diferente do pro-
cesso pelo qual ele aprende a jogar ténis.
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Reflita a respeito da complicada série de acGes desempenhadas pelo EGO 2 no
processo de devolver um saque. Para dar ordens de como e onde mover os pés e de
como fazer a ragquete ser levada para tras do lado direito ou esquerdo, o cérebro pre-
cisa calcular, numa fracao de segundo depois de a bola sair da raquete do sacador,
onde ela devera cair e em que ponto a raquete a interceptara. Neste calculo ele leva
em conta a velocidade inicial da bola, combinada com outro dado que é a progressiva
diminuicdo da velocidade pela a¢do da resisténcia do ar e do efeito com que a bola
vem vindo, sem falar das complicadas trajetdrias envolvidas. Depois, cada um destes
fatores deve ser recalculado depois de a bola pular, para antecipar o ponto em que a
raquete fara a interceptacdo. Ao mesmo tempo, devem ser dadas instru¢cdes aos mus-
culos — ndo apenas uma, mas varias vezes — com base em informagdo atualizada.
Finalmente, vem a resposta dos musculos em perfeita cooperagdo uns com os outros:
ha um movimento de pés, a raquete é levada para tras a uma certa velocidade e altura
e mantida num angulo constante, enquanto o conjunto corpo e raquete se move para a
frente em equilibrio. O contato é feito no ponto exato e de acordo com as instrucdes
enviadas, seja para devolver na paralela ou cruzada, e atendendo a uma ordem que so
é dada apds andlise cuidadosa — e realizada numa fragdo de segundo — do movimen-
to e do equilibrio do adversario do outro lado da rede.

Se Pancho Gonzalez, que foi no passado um eximio jogador de ténis, estiver
dando o saque, vocé tem aproximadamente 0,613 segundos para fazer tudo isso, mas
mesmo que vocé esteja devolvendo o servico de um jogador mediano terd apenas um
segundo. Somente bater a bola ja é um feito extraordinario; devolvé-la com consistén-
cia e precisdo é uma faganha que desafia a mente. Mas ndo é incomum. A verdade é
gue todos que habitamos um corpo humano possuimos uma criatividade notavel.

Com base nisso, ndo parece apropriado usar termos depreciativos para se referir
ao nosso corpo, como fazem alguns. O EGO 2 — isto é, o corpo fisico, incluindo o cére-
bro, o banco de memdria (consciente e inconsciente) e o sistema nervoso — é um ser-
vidor extremamente sofisticado e competente, que além de tudo possui uma inteligén-
cia surpreendente. Aquilo que ainda ndo sabe esta inteligéncia interior aprende com a
facilidade de uma crianga. Usa bilhdes de células de memdria e circuitos neurolégicos
de comunicagao.

Se o homem moderno se dispusesse a criar uma memdaria eletrénica com capa-
cidade igual a do ser humano usando os componentes de computador mais sofistica-
dos, o produto resultante teria, segundo um amigo meu especialista em computado-
res, altura equivalente a trés edificios do tamanho do Empire State Building.* Além
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disso, nenhum computador desenvolvido até agora é capaz de efetuar os célculos es-
senciais e dar aos musculos as instrugdes necessarias a devolugdo de um saque rapido,
no tempo requerido.

O que dissemos tem apenas um propdsito: encorajar o leitor a respeitar o seu
corpo. E este surpreendente instrumento que as vezes temos a coragem de chamar de
"idiota desajeitado". Quando se reflete sobre o poder e a silenciosa inteligéncia do
nosso corpo, a arrogante desconfianca que sentimos em relagdo ao EGO 2 comega a
desaparecer. Com isto também desaparecerdo as muitas auto-instru¢des que ocupam
a mente ndo concentrada.

Confiando em si Mesmo

Haverd pouca esperancga de juntar o EGO 1 e o EGO 2 sem desenvolver confianca
entre eles. Enquanto o EGO 1 ignorar as verdadeiras capacidades do EGO 2, é provavel
gue ndo confie nele. A falta de confianca do EGO 2 causa dois tipos de interferéncia: a
gue se origina no "esforgar-se demais" e a que advém do excesso de auto-instrugao. A
primeira leva a sobrecarga dos musculos; a segunda a distracdo mental e a falta de
concentracdo. E claro que o novo relacionamento a ser estabelecido com nds mesmos
deve ser baseado na maxima "confie em si".

O que significa "confiar em si" na quadra de ténis? Nao significa pensamento po-
sitivo — por exemplo, esperar que vocé faga um grande saque todas as vezes. Confiar
no seu corpo no ténis significa deixar o seu corpo bater a bola. A palavra-chave é dei-
xar. Vocé confia na competéncia do seu corpo e do seu cérebro e o deixa mover a ra-
guete. O EGO 1 ndo participa dessa a¢do. Mas, apesar de isso ser muito simples, ndo
significa que seja facil.

De certa maneira, a relacdo entre o EGO 1 e 0 EGO 2 é andloga a relacdo entre
pais e filhos. Alguns pais tém dificuldade para deixar os seus filhos fazer alguma coisa,
especialmente quando acham estamos treinando, confiamos no nosso corpo e deixa-
mMos as coisas acontecer porque a mente-ego diz a si mesma que na realidade ela nao
conta. Mas, uma vez iniciado o jogo, vemos 0 EGO 1 assumir o comando; no momento
crucial da disputa de um ponto, vocé comeca a duvidar se o EGO 2 tera um bom que
eles préprios sabem melhor como a coisa deve ser feita. Mas os pais confiantes e
amorosos deixam os filhos praticar suas agées, mesmo a ponto de cometer erros, por-
gue confiam que as criangas aprenderdo com isso.
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Deixar acontecer ndo é fazer acontecer. Ndo é esforcar-se demais. Ndo é con-
trolar as suas jogadas. Todas estas sdao a¢bes do EGO 1, que toma as coisas em suas
m3os por ndo confiar no EGO 2. E isso que produz musculos tensos, jogadas rigidas,
movimentos esquisitos, ranger de dentes e musculos faciais tensos. O resultado sdo
bolas erradas e muita frustragdo. Muitas vezes, quando desempenho. Quanto mais
importante o ponto disputado, mais o EGO 1 tentara controlar a jogada e é exatamen-
te ai que ocorre o enrijecimento dos musculos e a tensdo. Os resultados sdo quase
sempre frustrantes.

Vamos dar uma olhada mais de perto neste processo de tensdo porque é um
fendbmeno que se da com todo atleta em qualquer esporte. A Anatomia diz que os
musculos sdo érgdos constituidos de muitas fibras que apresentam-se apenas de dois
modos: ou estdo contraidos ou relaxados. Um musculo ndo pode estar parcialmente
contraido, assim como um interruptor ndo pode estar parcialmente desligado. A dife-
renca entre segurar a raquete de forma descontraida ou tensa é consequéncia do nu-
mero de musculos que sdo contraidos. Quantos e quais musculos sdo realmente ne-
cessarios para o jogador bater um saque rapido? Ninguém sabe, mas se a mente cons-
ciente pensa que sabe e tenta controlar esses musculos, inevitavelmente usard mus-
culos que nao sao essenciais. Quando sdo ativados mais musculos do que o necessario,
o resultado ndo é apenas um desperdicio de energia. Certos musculos, quando estdo
tensos, interferem na necessidade que tém outros musculos de se distender. Achando
que precisa utilizar muitos musculos para bater com a for¢a desejada, o EGO 1 utilizara
musculos do ombro, do antebraco, do pulso e mesmo da face, e isso apenas fard com
que a batida perca forca.

Se vocé tiver uma raquete a mao, segure-a e tente fazer esta experiéncia. (Se
ndo tiver uma raquete, pegue qualquer objeto mével, ou simplesmente "segure" o ar
com a sua mdo.) Tensione os musculos do seu pulso e veja com que velocidade vocé
pode mover a sua raquete. Depois relaxe os musculos do seu pulso e veja a velocidade
do movimento. Evidentemente, um pulso solto é mais flexivel. Quando vocé esta ser-
vindo, a forca é dada pelo movimento flexivel do pulso. Se tentar bater com forca in-
tencional, os musculos do pulso provavelmente serdo tensionados, a velocidade do
pulso e antebraco diminuira e, com isso, a batida perderd forca. Além disso, o golpe
como um todo sera rigido e o equilibrio ficara dificil. E assim que o EGO 1 interfere na
sabedoria do corpo. (Como pode imaginar, um saque dado com o punho rigido ndo
corresponderd as esperancas do sacador. Consequentemente, é provavel que ele ira
tentar com forca ainda maior da proxima vez, enrijecendo mais musculos e ficando
cada vez mais frustrado e exausto — e, posso acrescentar, aumentando o risco de um
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tennis elbow (Inflamacéo ou dor no cotovelo ou no braco, que ocorre em funcdo de movimentos erra-

dos e repetitivos no ténis. *)

Felizmente a maioria das criancas comecga a andar antes de aprender a fazé-lo
com seus pais. Como resultado, as criangas ndo sé aprendem a andar muito bem, como
passam a confiar mais no processo natural de aprendizado que funciona dentro delas.
As mades observam os esfor¢os de seus filhos com amor e interesse — e, por serem
sabias, sem muita interferéncia. Se pudéssemos tratar o nosso jogo de ténis como tra-
tamos uma crianga aprendendo a andar, fariamos um progresso surpreendente.
Quando a crianca perde o equilibrio e cai, a mde ndo a condena por ser desajeitada. Ela
nem se sente mal por isso — simplesmente observa o acontecimento e em alguns ca-
sos dira uma palavra ou fard um sinal de estimulo. Consequentemente, o progresso de
uma crianga que aprende a andar nunca é impedido pela ideia de que ela é descoor-
denada.

Por que um jogador principiante ndo deveria tratar o seu backhand do mesmo
modo como uma mae carinhosa trata do filho? O truque é ndo identificar-se com o
backhand. Ao interpretar um backhand irregular como um reflexo de quem vocé é,
ficara tenso. Mas vocé ndo é o seu backhand, assim como os pais ndo sdo os filhos. Se
uma mae se identifica com todas as quedas do filho e orgulha-se de todos os seus su-
cessos, a sua autoimagem serd tdo instavel quanto o equilibrio da criancga. A estabili-
dade surge quando percebe que ela ndo é o seu filho e passa a observa-lo com amor e
interesse, mas como um ser distinto.

Este mesmo tipo de interesse é necessario para deixar o seu jogo de ténis de-
senvolver-se naturalmente. Lembre-se de que vocé ndo é o seu jogo de ténis. Vocé ndo
é o seu corpo. Confie no corpo para aprender e para jogar, do mesmo modo como vocé
confiaria numa outra pessoa para fazer um trabalho e, em pouco tempo, o seu jogo
apresentara um desempenho superior as suas expectativas. Deixe a flor crescer natu-
ralmente.

A teoria precedente deveria ser testada e ndo simplesmente aceita de boa-fé. No
fim do capitulo ha uma série de experiéncias que lhe dardo oportunidade de experi-
mentar a diferenca entre fazer vocé executar algo e deixar que aconteca. Sugiro que
vocé mesmo invente suas préoprias experiéncias para descobrir até que ponto esta dis-
posto a confiar em si, seja ao bater a bola num treino ou durante um jogo.
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Programando o EGO 2

Neste ponto podera ter ocorrido ao leitor perguntar: "Como posso simplesmente
deixar acontecer um forehand se em primeiro lugar nunca aprendi a bater um? Nao
preciso de alguém que mostre como fazé-lo? Se nunca joguei ténis antes, posso sim-
plesmente sair para a quadra e deixar acontecer?" A resposta é: se o seu corpo sabe
como bater um forehand, entdo simplesmente deixe acontecer; se nao sabe, deixe que
aprenda.

As acBes do EGO 2 s3o baseadas em informagdes de suas proprias agdes ou de
acdes observadas em outros e armazenadas na sua memdéria. Um jogador que nunca
segurou uma raquete precisa deixar a bola bater nas cordas algumas vezes antes de o
EGO 2 aprender a distancia do centro da raquete a mao que a segura. Cada vez que
vocé acerta uma bola, corretamente ou ndo, a memoadria do EGO 2 guarda informagao
valiosa e armazena-a para uso futuro. A medida que se pratica, o EGO 2 vai juntando
mais informagdo e enviando-a para o banco da memdria. Todo o tempo ele estd
aprendendo coisas: a altura alcangada por uma bola quando batida com diferentes
velocidades e efeitos; a velocidade com que ela quica ou com que sai da quadra; em
gue ponto ela deve ser rebatida para chegar a diferentes partes da quadra. Ele se lem-
bra de cada a¢do que faz e de seus resultados, dependendo do seu grau de atencdo e
alerta. Assim, uma coisa importante para o principiante é permitir o desenvolvimento
do processo natural de aprendizagem e esquecer das autoinstrugdes de cada jogada.
Os resultados serdo surpreendentes.

No processo que acabo de descrever o EGO 1 tem um papel importante. Ele po-
de funcionar de modo cooperativo, apesar de este papel ser mais humilde do que
normalmente ele prefere. O trabalho principal do EGO 1, a ego-mente consciente, é
estabelecer metas — isto é, comunicar ao EGO 2 o que deseja dele — e depois deixar
gue o EGO 2 o faca. Se vocé for para a quadra sem uma meta e deixar o EGO 2 fazer o
que quiser, vocé poderd acabar batendo todas as bolas por cima da tela de fundo com
toda a forga e divertir-se com isso. Mas, se a sua intengao for a de manter a bola den-
tro dos limites da quadra, este objetivo deve ser comunicado ao EGO 2. Esta comuni-
cacao pode ser feita de um modo natural e espontaneo, mas, se estiverem presentes a
lacuna usual de comunicacdo e a desconfianca entre os dois egos, o processo de
aprendizagem sera lento e dificil. Deixe-me ilustrar isto com um exemplo que mostra
bem a existéncia de meios faceis e dificeis de aprender.
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Quando eu tinha 12 anos, fui mandado a uma escola de danca onde me treina-
ram valsa, foxtrote e outros passos conhecidos. Os instrutores iam dizendo aos alunos:
"Ponham o pé direito aqui e o pé esquerdo ali, depois juntem os pés. Agora coloquem
o peso do corpo e o pé esquerdo”, e assim por diante. Os passos ndo eram complica-
dos, mas demorou semanas até que eu pudesse dancar sem a necessidade de repetir a
gravacao dentro da minha cabeca: "Ponha o seu pé esquerdo aqui, o pé direito ali, vire,
um, dois, trés; um, dois, trés". Eu planejava cada passo, preparava-me para executa-lo
e o fazia. Eu mal tinha consciéncia de que havia uma moga em meus bragos e demorou
semanas até que eu pudesse conversar enquanto dangava.

E dessa maneira que a maioria de nds ensina a si mesma os movimentos dos pés
e as jogadas de ténis. Mas é um modo tdo lento e doloroso! Compare-o com o modo
como um jovem de hoje aprende a dangar. Ele vai a uma festa numa noite, vé os seus
amigos dancando vdérios ritmos e volta para casa dominando-os todos. Isso acontece
apesar de as dangas modernas serem muito mais complexas do que o foxtrote. Imagi-
ne o tamanho do manual de instru¢Ges necessario para descrever com palavras cada
movimento dessas dancas. Seria necessdrio um PhD em educagéo fisica e um semestre
todo para aprender essas dancgas "pelo livro". Mas um jovem, que pode estar indo mal
em matematica ou linguas, as aprende sem esfor¢o numa noite.

Como ele o faz? Em primeiro lugar, ele simplesmente observa. Ele ndo pensa so-
bre o que esta vendo — como o ombro esquerdo se ergue um pouco enquanto a ca-
beca se movimenta para frente e o pé direito vira. Ele simplesmente absorve a imagem
diante de si visualmente. Esta imagem deixa completamente de lado a mente-ego e
parece ser transmitida diretamente ao corpo, ja que em poucos minutos o jovem esta
executando movimentos muito parecidos com os que estava observando. Agora ele
estd sentindo como é imitar estas imagens. Ele repete o processo algumas vezes, pri-
meiro olhando, depois sentindo e logo dangando sem esforco — totalmente "por den-
tro". Se no dia seguinte a irma lhe perguntar como se faz para dangar um certo ritmo
ele responderd "Eu ndo sei... é assim...vé?" Ironicamente, ele pensa que ndo sabe exe-
cutar a danca porque ndo pode explica-la com palavras, enquanto a maioria de nds,
que aprendemos ténis através de instrucBes verbais, pode explicar detalhadamente
como a bola deve ser batida mas tem dificuldade em fazé-lo.

Para o EGO 2 uma imagem vale mil palavras. Ele aprende pela observacao das
acoes dos outros, bem como pelo desempenho das préprias acdes. Quase todos os
jogadores de ténis ja sentiram a sensacdo de jogar bem, depois de terem assistido a
um campeonato pela televisdo. Os progressos no seu jogo ndao vém da andlise da ma-
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neira como os campedes jogam mas da concentragao sem pensamentos, simplesmente
absorvendo as imagens diante de si. Por isso, da préxima vez que jogar, vocé ira verifi-
car que determinados objetivos intangiveis, como o timing, a antecipac¢do das jogadas
e a autoconfiangca melhoram sensivelmente, tudo sem esforgo ou controle consciente.

Programando o Computador do EGO 2

Até aqui estivemos discutindo a necessidade de acalmar o EGO 1, de diminuir o
seu julgamento e controle. Pode até parecer que nossa intengdo é encontrar um meio
de nos livrar completamente do EGO 1. Mas este ego consciente tem um papel valido
guando se trata de aprender e de jogar ténis. Assumindo o seu papel adequado e dei-
xando de lado os papéis menos apropriados, ele pode apressar bastante o processo de
aprendizado e ajudar o EGO 2 a atingir os limites das suas habilidades.

Aprender a jogar ténis sem a ajuda do EGO 1 é como tentar aprender a joga-lo
numa ilha onde jamais se tivesse ouvido falar do jogo. Se as regras do ténis fossem
introduzidas numa ilha assim, e se fossem construidas quadras e fornecido equipa-
mento, com o tempo as jogadas acabariam por se parecer com o que hoje considera-
mos "adequado". A rapidez com que as jogadas seriam aprendidas iria variar na pro-
por¢do em que o EGO 2 tivesse maior ou menor liberdade para utilizar amplamente os
recursos de que dispde. Ou, em outras palavras, na medida em que o EGO 1 deixasse
de interferir no processo natural de aprendizado. Mas o aprendizado seria muito mais
lento do que numa sociedade com muitos jogadores de ténis inspirando e servindo de
modelo para os novatos. Numa sociedade que joga ténis o EGO 1 pode assumir um
papel importante, em virtude de nela o EGO 2 ficar mais exposto a forma de jogar de
tenistas de alta qualidade. Desse modo, o EGO 1 programa a memdria do computador
do EGO 2 com informacao valiosa que demoraria bastante tempo para ser desenvolvi-
da por conta prépria.

Vamos apresentar, no restante deste capitulo, trés métodos bdasicos de progra-
mar o EGO 2 — quero dizer, de informar ao EGO 2 o que desejamos dele. Conforme
veremos, o EGO 1 tem como principal papel estabelecer metas para o EGO 2. O outro
papel é deixar o EGO 2 desempenhar o que foi estabelecido. E basico para a boa co-
munica¢do que usemos a linguagem mais adequada. Se o senhor A quiser enviar uma
mensagem ao senhor B e ter a certeza de que ela serd entendida pelo destinatdrio ele
devera, na medida do possivel, escrevé-la na lingua falada pelo senhor B. Qual é a lin-
gua usada pelo EGO 2? Certamente ela ndo usa palavras! As palavras ndo foram apren-

39



didas pelo EGO 2 até varios anos depois do seu nascimento. A lingua nativa do EGO 2 é
a formacgdo de imagens sensoriais. Os movimentos sdo aprendidos através de imagens
visuais e de sensacdo. Assim, os trés métodos de programacdo que apresentarei par-
tem do pressuposto de que as mensagens dirigidas ao EGO 2 devem ser escritas na
forma de imagens e sensacgdes.

Programando para Resultados

Muitos alunos de ténis sdo bastante conscientes das jogadas, mas nao dao sufi-
ciente atencdo aos resultados. Tais jogadores sabem como batem na bola mas nao
estdo preocupados com onde ela estd indo. Muitas vezes é Util a tais jogadores desviar
a sua atengdo dos meios para os fins. Aqui vai um exemplo.

Durante uma aula com um grupo de cinco jogadoras, pedi que cada uma disses-
se qual a mudanga que mais gostaria de fazer no seu jogo. A primeira, Salete, queria
trabalhar o seu forehand que "tinha estado terrivel ultimamente". Quando |he per-
guntei do que nao gostava no seu forehand ela respondeu: "Bem, eu levo a raquete
para trds muito tarde e muito alto, e na conclusdo da jogada eu a levanto mais ainda;
também tiro muito os olhos da bola e ndo acho que me aproximo muito bem dela".
Estava claro que se eu fosse dar a ela instrugdes sobre cada ponto mencionado eu ini-
ciaria e terminaria a aula falando apenas com ela, sem poder dar atengdo as outras
alunas. Assim, perguntei a Salete como ela avaliava os resultados do seu forehand e ela
respondeu: "A bola sai muito curta e sem for¢a". Diante da resposta, passamos a ter
algo com que trabalhar. Eu lhe disse que imaginava que seu corpo (EGO 2) ja sabia
como bater na bola em profundidade e com maior forga e, se ndo o fazia, aprenderia
muito depressa. Sugeri que imaginasse o arco que a bola deveria descrever para cair no
fundo da quadra, observando a altura na qual passaria sobre a rede, e que mantivesse
esta imagem na sua mente por alguns segundos. Mas antes que ela comegasse, eu a
alertei: "N3o tente bater a bola em profundidade. Apenas pe¢a ao EGO 2 que o faga e
deixe as coisas acontecer. Se a bola continuar a cair muito baixo, ndo faca qualquer
esforgo consciente para corrigir. Simplesmente deixe acontecer e veja o resultado."

A terceira bola que Salete bateu caiu a 30 centimetros da linha de fundo. Das 20
seguintes, 15 cairam no fundo da quadra e com forga crescente. A proporc3o que ba-
tia, as outras quatro alunas e eu podiamos ver uma mudanga apreciavel e natural em
todos os elementos que havia mencionado; o seu backswing ficou mais baixo e, con-
sequentemente, o seu follow-through também baixou e ela comegou a correr para a
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bola com mais equilibrio e confianca. Quando terminou de bater, perguntei-lhe que
mudangas havia feito na sua forma de jogar e ela respondeu: "N3do fiz nenhuma. Eu
apenas imaginei a bola passando 60 centimetros acima da rede e caindo préximo a
linha de fundo, e assim aconteceu!" Ela estava ao mesmo tempo satisfeita e surpresa.

Os progressos que Salete conseguiu no seu forehand devem-se ao fato de que
ela forneceu uma imagem visual clara ao seu EGO 2 sobre os resultados desejados.
Com efeito, ela disse ao seu corpo "Faga o que vocé achar que precisa para fazer a bola
chegar I3". Em outras palavras, tudo que ela teve de fazer foi deixar acontecer.

A programacdo para resultados é a melhor forma que existe de comunicagdo
com o EGO 2 quando estamos disputando uma partida. Depois que vocé entra na
competicdo, é muito tarde para trabalhar as suas jogadas, mas é possivel manter na
mente a imagem do local para onde vocé quer que va a bola. Depois, é sé deixar o
corpo fazer o que é necessario para colocar a bola nesse lugar. Aqui é essencial confiar
no EGO 2. O EGO 1 deve permanecer relaxado, abstendo-se de dar instru¢des de "co-
mo fazer" e de qualquer esforco para controlar a jogada. A medida que o EGO 1
aprende a deixar acontecer, surge uma confianga crescente na habilidade do EGO 2.

Programando para a Forma

Algumas vezes é util poder fazer uma mudancga deliberada em um ou mais ele-
mentos de um determinado golpe quando a simples atencdo sem julgamento e a pro-
gramacao por resultados deixam de produzir os efeitos desejados. Entdo, é apropriado
usar um outro tipo de planejamento — a programagdo para a forma. (Este processo
serd discutido em detalhe no Capitulo 6). Em resumo, o processo é muito parecido com
a programacao para resultados. Suponha, por exemplo, que vocé esteja constante-
mente girando a sua raquete no follow-through e que o habito continue, apesar de
todos os esfor¢cos em muda-lo. Em primeiro lugar, vocé deve fornecer ao EGO 2 uma
imagem muito clara do que esta pedindo que ele faca. A melhor maneira de realizar
isso é segurar a raquete diante de si numa posi¢do de follow-through e olhar atenta-
mente para ela por alguns segundos. Vocé podera se sentir meio tolo, pois entende
gue ja conhece o follow-through correto, mas é muito importante fornecer ao EGO 2
uma imagem a ser imitada. Tendo feito isso, também pode ser util fechar os olhos e
imaginar, tdo claramente quanto possivel, o seu forehand completo, com a raquete
permanecendo plana durante a jogada. Em seguida, antes de bater qualquer bola,
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mova a sua raquete algumas vezes, deixando-a ficar plana e sentindo como é jogar
desse novo modo.

Uma vez que vocé comece a bater as bolas é importante ndo tentar manter a sua
raquete plana. Vocé pediu ao EGO 2 que a mantivesse nessa posi¢do, portanto deixe
acontecer! Uma vez tendo programado o corpo, o Unico papel do EGO 2 é ficar quieto e
observar os resultados sem interferéncia. E importante ndo fazer qualquer esforco
consciente para manter a raquete plana. Se, depois de algumas jogadas, o movimento
da raquete ndo corresponder a imagem que vocé forneceu ao EGO 2, entdo programe
e deixe o0 seu corpo mover a raquete, assegurando-se de que o EGO 2 ndo esta dando a
menor assisténcia. Ndo tente fazer esta experiéncia funcionar — se agir assim, o EGO 1
estard envolvido e vocé ndo sabera se realmente o EGO 2 estd batendo a bola sem
assisténcia ou ndo.

Fazendo duas Experiéncias

E importante ndo apenas perceber intelectualmente a diferenga entre deixar
acontecer e fazer acontecer; é preciso também experimentar a diferenga. Experimen-
tar a diferenga é saber a diferenca. Com isso em mente, deixe-me sugerir duas experi-
éncias.

A primeira se relaciona com a tentativa de atingir um alvo estacionario com uma
bola de ténis. Coloque uma lata de bolas de ténis no canto do fundo de uma das qua-
dras de servigo. Depois imagine como vocé deveria mover a sua raquete para atingir a
lata. Pense na altura em que vocé deve jogar a bola, no angulo adequado da raquete
no impacto, no fluxo de peso apropriado, etc.

Agora mire na lata e procure atingi-la. Se errar, tente novamente. Se acertar,
tente repetir tudo que fez para atingi-la. Se vocé seguir esse procedimento por alguns
minutos, percebera a diferenca entre "esforcar-se" e servir o saque.

Depois de ter absorvido esta experiéncia, leve a lata que serviu de alvo para o
outro lado da quadra e comece a segunda parte da experiéncia. Novamente coloque-se
na posicao de saque, respire profundamente algumas vezes e relaxe. Olhe para a lata.
Depois visualize a trajetéria da bola desde a sua raquete até ela. Veja a bola batendo
bem no centro da lata. Se quiser, feche os olhos e imagine-se dando o saque e a bola
acertando em cheio a lata. Repita isso algumas vezes. Se, na sua imaginag¢ao, a bola ndo
acertar a lata, ndo faz mal; repita a imagem algumas vezes até que a bola atinja o alvo.
Agora, ndo pense em como vocé deveria bater a bola. Ndo tente acertar o alvo. Pega ao
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seu corpo, o EGO 2, que faca tudo o que é necessario para acerta-la. Ndo exerca qual-
quer controle. Tendo se auto programado com a trajetdria desejada da bola, simples-
mente confie que seu corpo o faca.

Quando jogar a bola para cima, concentre a atengdo nas suas costuras e depois
deixe o saque servir-se a si mesmo. De duas uma, ou a bola acertard ou errara o alvo.
Observe exatamente onde ela cai. Vocé deveria libertar-se de qualquer reagdo emoci-
onal sobre o sucesso ou o fracasso; simplesmente conhega o seu alvo e tenha um inte-
resse objetivo nos resultados. Depois saque outra vez. Se nao tiver acertado a bola,
ndo se surpreenda e ndo procure corrigir o seu erro. Isso é muito importante. Nova-
mente, concentre sua aten¢do na bola; depois deixe o saque servir a si mesmo. Se vocé
sinceramente ndo tentar acerta-la e ndo procurar corrigir os seus erros, mas confiar
inteiramente no seu corpo e no seu computador, em breve vera que o saque esta-se
autocorrigindo. Vocé sentird que realmente existe um EGO 2 que esta atuando e
aprendendo sem que se diga o que ele deve fazer. Observe este processo; observe o
seu corpo fazendo as mudancas necessdrias para aproximar-se cada vez mais da lata.
Evidentemente o EGO 1 é muito ardiloso e é muito dificil impedir que interfira um
pouco, mas se o acalmar comecgara a ver o EGO 2 em agdo e vocé ficara tdo surpreso
como eu ao descobrir o que ele pode fazer praticamente sem nenhum esforgo.

A segunda experiéncia que eu recomendaria para vocé sentir a realidade do EGO
2 comega com a escolha de alguma mudanga que vocé gostaria de fazer em um de seus
golpes. Por exemplo, escolha um mau habito que vocé tenha tentado corrigir sem éxi-
to. Depois, na quadra, peca a um amigo que lhe atire vinte bolas e procure corrigir o
habito. Diga ao seu amigo o que vocé estad tentando fazer e pega-lhe que observe se
estd melhorando. Esforce-se. Tente da maneira como estd acostumado a procurar
mudar um habito. Sinta esta maneira de tentar. Observe o que sente se falhar. Tam-
bém repare se vocé se sente desajeitado ou tenso. Agora procure praticar a sua jogada
corrigida. Depois veja o que acontece durante uma partida.

Escolha em seguida um outro habito que vocé queira mudar, ou insista em corri-
gir o mesmo habito. (De fato, se o habito ndo tiver sido corrigido pelos seus primeiros
esforcos, seria interessante continuar tentando muda-lo). Peca ao seu amigo que lhe
atire cinco ou dez bolas. Nao faga qualquer tentativa de modificar a sua batida; repare
nela. Ndo a analise, apenas observe-a cuidadosamente; sinta onde se encontra a sua
raquete todas as vezes que vocé bater na bola. Mudancas podem ocorrer enquanto
vocé estda meramente observando a sua jogada sem fazer julgamento, mas se vocé
sentir que uma correcdo adicional é necessdria entdo "programe para a forma". Mostre
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a si mesmo exatamente o que vocé deseja que o EGO 2 faca. Dé-lhe uma imagem visu-
al clara, movendo a sua raquete lentamente na trajetdria desejada, e observe-a com
cuidado. Depois repita o processo, mas desta vez sinta como é mover a raquete desta
nova maneira.

Tendo se programado com uma imagem e uma sensagao, Vocé esta pronto para
bater algumas bolas. Agora focalize os seus olhos e a sua mente nas costuras da bola e
deixe acontecer. Depois observe o que aconteceu. Novamente, ndo analise; simples-
mente veja quanto o EGO 2 se aproximou de fazer aquilo que vocé queria que fizesse.
Se a raquete ndo seguiu exatamente a trajetdria que vocé havia programado, entdo
reprograme e deixe a jogada repetir-se. Continue neste processo, deixando o EGO 1
relaxar mais a cada nova jogada. Em breve vera que pode confiar no EGO 2. Habitos
arraigados podem ser mudados em poucos momentos. Depois de umas vinte bolas,
peca ao seu amigo para se juntar novamente a vocé. Certifique-se de que vocé nao
tentard fazer esta experiéncia ser bem-sucedida para tentar aplica-la e fazer a coisa
"certa" quando estiver jogando; apenas continue a examinar a parte do seu movimen-
to que esta mudando. Observe-a com desprendimento e com cuidado, como faria com
uma jogada de outra pessoa. Observe-a e ela mudara pelo seu prdprio processo e de
forma suave. Talvez isto pareca bom demais para ser verdade. Apenas posso sugerir
gue experimente e verifique por si mesmo.

Ainda ha muito mais para ser dito sobre esta arte de mudanga de habitos porque
é para isso que tantos jogadores gastam tanto tempo e dinheiro em aulas. Mas antes
de fazer uma descrigdo mais completa desta arte vamos discutir um terceiro método
de programar o EGO 2.

Programando por Identidade

No capitulo anterior salientei como frequentemente o processo de julgamento
cresce e expande-se até que se tenha formado uma forte autoimagem negativa. O
individuo comeca por acreditar que ndo é um bom jogador de ténis e em seguida co-
meca a desempenhar este papel, nunca permitindo a si mesmo mais do que rdpidas
olhadas nas suas reais capacidades. A maioria dos jogadores hipnotiza-se para desem-
penhar papéis de jogadores piores do que realmente sdo. Entretanto, resultados inte-
ressantes podem ser repetidamente alcancados se desempenhar papéis de um tipo um
pouco diferente.
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"Programar por identidade" é o nome que utilizo para descrever este outro tipo
de papel. Ao introduzir esta ideia, geralmente digo algo como "Imagine que sou o di-
retor de um seriado de TV. Sabendo que vocé é um ator que joga ténis, pergunto se
gostaria de fazer o papel de um excelente jogador de ténis. Eu asseguro que vocé ndo
precisa se preocupar por jogar a bola para fora da quadra ou na rede porque a cdmera
estara focalizada apenas em vocé e ndo acompanhara a bola. O mais importante é vocé
adotar uma postura profissional e movimentar a sua raquete com extrema autoconfi-
anga. Acima de tudo, o seu rosto ndo pode expressar duvidas. A sua aparéncia deve ser
a de quem estd batendo cada bola exatamente onde deseja. Entre realmente no papel,
bata com a forca que desejar e ignore para onde a bola esta realmente indo".

Muitas vezes ocorrem mudangas importantes no jogo de uma pessoa quando ela
consegue esquecer-se de si mesma e realmente assume o papel. Pode-se mesmo dizer
gue as mudancas sdao dramaticas. Enquanto puder permanecer no seu papel, ela expe-
rimenta um estilo que ndo sabia existir em seu repertério.

Existe uma diferenca importante entre esta espécie de desempenho de um pa-
pel e o que se costuma chamar de pensamento positivo. Neste, vocé esta dizendo a si
mesmo que é tdo bom quanto Ken Rosewall, um dos melhores jogadores de ténis que
ja vi, enquanto no primeiro vocé nao esta procurando convencer-se de que é melhor
do que acredita ser. Vocé estd conscientemente desempenhando um papel, mas no
processo podera ficar mais consciente do alcance de suas reais possibilidades.

O processo é semelhante ao que ocorre quando uma estudante de 13 anos que
nunca foi beijada é solicitada a fazer o papel de mulher fatal numa peca da escola.
Quando entra no papel ela estd quase tdo surpresa como o publico em relagdo a facili-
dade com que o desempenha.

Experimentando o Jogo-Representacao

Depois de ter jogado ténis por aproximadamente um ano, a maioria das pessoas
entra num padrao particular de jogo do qual raramente sai. Alguns adotam um estilo
defensivo; ndo poupam esforcos para rebater todas as bolas, jogando no fundo da
quadra do adversario e raras vezes batem duro na bola. O jogador defensivo espera o
seu adversario cometer um erro e o desgasta gradualmente com infinita paciéncia.
Alguns jogadores italianos* sdo o protétipo desse estilo.

O oposto é o padrdo ofensivo adotado por alguns grandes jogadores americanos.
Na sua forma extrema, joga-se para ganhar todas as vezes. Cada saque é planejado
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para ser um ponto, cada rebatida de saque é uma batida forte e os voleios e smashes
sao destinados a cair a poucos centimetros das linhas.

Um terceiro padrdao comum é o que se poderia chamar de estilo de jogo "for-
mal". Os jogadores desta categoria ndo se preocupam tanto com a direcdo da bola
desde que parecam bons ao joga-la. Eles preferem ter uma atuacdo impecavel do que
ganhar o jogo. Em contraste, existe o estilo competitivo do jogador que faz qualquer
coisa para ganhar. Ele corre muito e bate forte ou de leve, dependendo do que parece
atrapalhar mais o seu adversario e usa golpes inesperados com muita frequéncia para
surpreender seu oponente.

Um ultimo estilo que merece ser mencionado é o do budista desinteressado. Ele
joga com perfeita serenidade, consciente de tudo, mas ligado a nada; isto é, apesar de
esforcar-se muito parece despreocupado com o resultado das suas acBes. Sempre
alerta, ele ndo mostra tensdo nem mesmo na disputa do ponto de desempate.

Tendo apresentado estes padrdes basicos a um grupo de jogadores, frequente-
mente sugiro que adotem, como experiéncia, o estilo que se parega menos com o que
adotaram previamente. Também sugiro que desempenhem o papel de um bom joga-
dor, independente do estilo escolhido. Além de ser bastante divertido, este jo-
go-representacdao pode melhorar bastante o desempenho de um jogador. O jogador
defensivo constata que consegue bater os chamados "winners" — as bolas vencedoras;
e o agressivo percebe que também pode jogar com estilo. Descobri que quando joga-
dores rompem com seus padrdes usuais eles conseguem ampliar bastante os limites de
seu proéprio estilo e explorar aspectos positivos de sua personalidade que eram des-
prezados.

Suprimir julgamentos, desenvolver a arte da programacgdo com imagens e deixar
acontecer sdo trés das aptiddes necessarias para se praticar o Jogo Interior. Antes de
introduzir a quarta e mais importante aptidao interior — a concentragdao — vou dedi-
car um capitulo a uma discussdo de técnica exterior. Uma vez que o jogador tenha
aprendido a deixar o EGO 2 fazer o aprendizado, serdo necessdrias bem poucas instru-
¢cOes sobre a batida e o movimento dos pés.
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5. GOLPES BASICOS

Os capitulos anteriores enfatizaram a importancia de acalmar a mente, abando-
nando autoinstru¢des mentais, confiando no corpo e deixando-o agir naturalmente. O
objetivo destes capitulos ndo foi desmerecer técnicas de jogar ensinadas nas aulas de
ténis, mas preparar o caminho para o uso adequado de tal conhecimento. Nao ha nada
de errado em saber que um pulso firme tenderd a aumentar a consisténcia do
backhand, mas, se ao aprendé-lo o jogador persistir em dizer a si mesmo para manter
o pulso firme antes de cada batida, ele perdera a fluidez do ténis. Ao pensar em fazer
tudo como no manual, ele sentira a falta de jeito, a irregularidade e a frustracdo tao
comuns a maioria dos jogadores.

Pode-se tirar uma licdo importante observando-se o modo como os animais en-
sinam as aptides basicas aos seus filhotes. Ndo faz muito tempo, eu estava passeando
no zoolégico de San Diego, na Califérnia, e cheguei a um lago no momento em que
uma mae hipopdtamo estava dando ao seu filhote o que parecia ser a primeira aula de
natacdo. No fundo do lago um hipopdétamo boiava com apenas o nariz aparecendo
acima da superficie. Em pouco tempo ele submergiu e afundou, permanecendo no
fundo uns vinte segundos antes de voltar a superficie. Depois observei a mae hipopé-
tamo, que tinha estado com o seu bebé no sol, levantar e comegar o empurrar o filhote
com seu focinho. O filhote caiu no lago, afundou como uma pedra e ficou no fundo. A
mae caminhou lentamente para a parte rasa do lago e entrou na dgua. Depois de uns
vinte segundos ela alcangou o bebé e comegou a i¢ad-lo com seu nariz, trazendo-o a
tona. Ali o jovem aluno respirou e voltou a afundar. Novamente a mae repetiu o pro-
cesso, mas desta vez foi para a parte mais funda do lago, de alguma forma sabendo
gue o seu papel no processo de aprendizagem havia terminado. O bebé hipopdétamo
respirou na superficie e afundou novamente, mas depois de algum tempo subiu com a
ajuda das suas proprias pernas. Depois ficou repetindo a sua nova facanha. Pareceu-me
gue a mde compreendia, de algum modo, que o seu filho ja sabia o que ela estava Ihe
ensinando, e que o seu papel era simplesmente o de incentivar, de modo que o com-
portamento do bebé obedecesse a um padrdo cuja forma ja se encontrava impressa
dentro dele.

Gosto de pensar que o mesmo é verdade para o ténis: que as jogadas perfeitas ja
estdo dentro de nds, esperando serem descobertas, e que o papel do professor é o de
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estimular. Uma das razdes porque gosto de pensar assim é que quando eu e 0s meus
alunos pensamos em jogadas como se fossem descobertas, mais do que preparadas,
eles parecem aprender o jogo muito mais rapidamente e sem frustracao.

Instrucdes dadas e colocadas em pratica de forma adequada podem ajudar um
jogador a descobrir a sua trilha* ou a sua rotina ao jogar mais depressa do que se fosse
deixado sozinho. Mas cuidado com instrugdes em demasia e para nao confundi-las com
o jeito em si. Nenhum capitulo poderia descrever todos os elementos de cada uma das
trés jogadas principais. Certa vez, anotei num pedaco de papel alguns dos principais
componentes do forehand. Havia mais de cinquenta. Se tivesse incluido instrucdes
comuns sobre coisas a ndo fazer, a lista teria ultrapassado duzentas. O melhor conse-
Iho que posso dar a um aluno sobre a técnica das batidas é: faca de forma simples e
natural.

Os conselhos mestres referem-se a determinados elementos de uma batida, os
quais, se realizados de forma adequada, tendem a fazer com que muitos outros ele-
mentos sejam executados corretamente. Descobrindo a trilha destes elementos-chave
do comportamento, ha pouca necessidade de preocupar-se com dezenas de detalhes
secunddrios. Por favor, ndo tome estas sugestdes como comandos para for¢ar o seu
corpo a um comportamento "certo", mas como conselhos destinados a ajuda-lo a en-
contrar o seu modo préprio, mais natural e eficaz para bater numa bola de ténis. Pou-
cas das instrugdes seguintes sdo originais, mas cada uma foi testada e o seu mérito
provado.

Antes de comecar, deixe-me simplificar o problema externo enfrentado pelo jo-
gador de ténis. Ele se defronta com apenas dois requisitos para ganhar qualquer ponto:
cada bola deve ser batida sobre a rede e cair dentro da quadra, do lado do adversario.
O Unico objetivo da técnica das jogadas é cumprir estes dois requisitos com firmeza,
ritmo e precisdo suficientes para fazer pressdao sobre o oponente. De modo simples,
olhemos a dindmica de bater forehands e backhands por cima da rede e para dentro da
guadra adversaria.

Batidas de Fundo de Quadra

Bater a bola por cima da rede nao seria dificil se ndo houvesse a exigéncia de que
ela deve cair na quadra. O que, além da lei da gravidade, faz cair uma bola lan¢ada para
o alto? Evitar que a bola saia da quadra é o maior problema técnico relacionado com as
batidas de fundo de quadra. Neste ponto pode ser interessante falar sobre uma certa
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lei da fisica que governa o percurso e a rota¢do de uma bola de ténis. Apesar de nao
ser essencial compreender a lei da fisica nesse assunto, pode ser util entender por que
as batidas de fundo de quadra sdo feitas de um certo modo.

Alguns poderdo lembrar-se do nome de Daniel Bernoulli, um matemdtico suico,
e do seu Principio de Bernoulli, ensinado no colégio. Este teorema afirma que em
qualquer fluido movimentando-se horizontalmente a pressdao aumenta a medida que a
velocidade diminui. Compreendeu? O conceito pode tornar-se mais interessante
guando visto em relagdo a uma bola de ténis. O ar é um fluido que se move horizon-
talmente em relagdo a uma bola de ténis que passa de um lado da rede para o outro. A
pressao do ar sobre a bola afeta o seu percurso. Quando a bola é batida com topspin
(Rotacdo superior. Golpe por tras e ligeiramente por cima da bola, causando-lhe rotacdo para frente, na
mesma direcdo do seu percurso *), a velocidade relativa do ar serd menor na parte superior
da bola. Assim, de acordo com o Principio de Bernoulli, a pressdo na parte superior da
bola sera maior, o que tende a empurrar a bola para o chdo. Contrariamente, quando a
bola é batida com underspin (Rotagdo inferior. Golpe por tras e ligeiramente por baixo da bola,
fazendo com que a sua parte inferior gire na direcdo do seu percurso **), a pressdo maior na base
tende a impulsionar a bola para cima, evitando que ela caia.

Mesmo que vocé nao tenha compreendido totalmente a teoria, recomendo uma
experiéncia, no caso de ainda ndo estar a par do efeito da rota¢do sobre a bola. Pri-
meiro bata algumas bolas com forga e com acentuada rotacdo na parte inferior. (Faga
isto levando sua raquete atrds acima do nivel da bola e deslizando para baixo em dire-
¢do a ela, terminando com sua raquete abaixo do nivel de impacto com a bola.) Ob-
serve cuidadosamente o percurso da bola. Ndo sé ela tenderd a flutuar como — caso
vocé bata com suficiente rotacdo inferior — poderd mesmo subir acima do nivel de sua
trajetdria original.

Em seguida, bata algumas bolas com topspin. A rotacdo superior é obtida mais
facilmente levando a raquete atras baixa e terminando com ela na altura do ombro, ou
mais alta. Deste modo, a raquete leva a bola para cima. Se a raquete estiver com a face
voltada para baixo ao terminar o golpe, vocé notard que a bola tende a subir e, em
seguida, caindo rapidamente em dire¢do a quadra. Agora, batendo com uma rotagao
superior entre média e forte, procure jogar a bola para fora. Se vocé apontar a uns
trinta ou sessenta centimetros acima da rede vera como é dificil jogar para fora uma
bola com rotagdo superior. Quanto maior for a rotagdo, tanto mais dificil. E divertido
encontrar um modo de bater a bola que torne dificil manda-la fora. A licdo clara que
fica para ser aprendida é que bolas com rotagao superior podem ser batidas bem alto,
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acima da rede, sem que caiam fora da quadra. Isto da ao jogador uma ampla margem
para erro, tornando o seu jogo mais estavel e firme. Por outro lado, uma bola com ro-
tacdo inferior deve ser batida mais proxima a rede para nao sair da quadra. Portanto,
com rotacao inferior as possibilidades de erro aumentam.

Uma armacdo suave e baixa é a chave para se conseguir um topspin e é geral-
mente o primeiro componente de uma batida de fundo que deve ser dominado. A ra-
zao é simples: a maioria dos maus habitos que os jogadores acumulam nas suas batidas
de fundo de quadra sdo causados por suas tentativas de evitar que a bola saia. Em ge-
ral, a primeira coisa que um jogador tentard é conduzir sua raquete para cima depois
de bater na bola. Infelizmente, isto poderd funcionar algumas vezes, encorajando a
repeticdo do comportamento. Mas logo a instabilidade retorna devido a dificuldade de
saber quanto e quando virar a face da raquete. Depois, o jogador podera tentar encur-
tar a sua terminagdo e o follow-through, ou ainda ndo dar o passo para encontrar a
bola. Essas atitudes privam o golpe de forca e ndo ajudam muito a manter a bola na
qguadra. O bom senso podera entdo recomendar que se leve a raquete para trds numa
altura maior, fazendo o corpo acompanhar o movimento para cima. Isto certamente
manterd a bola mais baixa. Mas como a bola passard mais baixa sobre a rede, ela ndo
tera suficiente rotagdo superior e tendera a sair — exatamente o oposto do resultado
pretendido. O préximo passo normalmente dado pelo jogador é levantar a raquete
ainda mais na armacdo. O resultado é que em pouco tempo ele estara batendo a bola
com rotacdo inferior e terd uma margem de erro muito pequena.

Ao contrario do que pensa a maioria, € uma armac¢ao baixa que ajuda a evitar
gue as batidas de fundo saiam da quadra. Se um jogador levar a sua raquete para tras,
abaixo do nivel da bola, para produzir uma rotacdo superior com média intensidade,
ele se livra da necessidade de complicar o seu golpe com outros recursos destinados a
controlar a bola. Além disso, ao descobrir como é dificil jogar para fora da quadra uma
bola com rotacdo superior, ele passa a bater mais forte e com maior confianga, en-
trando na jogada sem o usual medo de que ela saia.

Em resumo, nas batidas de fundo de quadra permita que o seu corpo gire de la-
do para a rede, trazendo a raquete para tras, abaixo do nivel da bola (entre o joelho e a
cintura para uma bola que vem vindo na altura da cintura), interrompendo o movi-
mento quando a raquete estiver perpendicular a rede. Entdo, mantendo a raquete
baixa, como vocé faria se fosse bater a bola com a mao, deixe-a girar para a frente para
encontrar a bola no alinhamento do seu pé que esta a frente, para depois terminar
mais ou menos na altura do ombro. Imagine que a raquete é uma extensdo do seu
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braco e que a face da raquete é a sua mdo. Bata com a raquete na bola como se vocé
estivesse batendo com a sua mao. Deixe que a jogada saia naturalmente e com simpli-
cidade. Se agir assim, ndo sentira necessidade de variar as posicGes da face da sua ra-
guete, fazer movimentos bruscos com o pulso ou adotar outras formulas complicadas
qgue tornam os golpes instdveis. Lembre-se: a simplicidade é a chave para um jogo es-
tavel, firme e regular.
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tos perfeitos com a raquete, sera impossivel conseguir estabilidade, forca e precisdo, a
menos que vocé desenvolva um senso de timing. Este é um assunto complicado e por
isso ndo se deve pensar nele. Mas deve-se prestar atengdo a ele. Por exemplo, bata
algumas bolas enquanto observa onde estd a cabeca da sua raquete no momento em
gue a bola cai no seu lado da quadra. N3o tente levar a raquete para tras mais cedo do
que de costume; simplesmente observe como vocé a leva para tras, de forma natural,
em relagdo a bola que vem vindo. Muitos principiantes esperam a bola bater no chado
antes de comecar a preparar o seu golpe; o resultado é que eles em geral sentem-se
pressionados. Alguns jogadores treinam com o objetivo de estar sempre preparados
levando a sua raquete para tras tdo depressa quanto possivel; estes jogadores muitas
vezes perdem o seu senso natural de ritmo e ficam com a raquete atras, esperando o
momento de bater.

Depois bata algumas bolas enquanto observa onde a sua raquete as encontra.
Ndo procure fazer o que achar "certo"; apenas examine onde, em relacdo ao seu pé
que esta a frente, a sua raquete encontra a bola. Seja o mais preciso possivel nessa
observagdo. No inicio é provavel que o ponto de impacto ndo seja sempre o mesmo,
mas depois de algum tempo ele tenderd a tornar-se mais consistente a medida que
prestar mais atencdo a jogada. Para a maioria das pessoas a coisa se da de forma mais
natural e melhor quando a raquete encontra a bola no alinhamento do pé que esta a
frente, no forehand; e a alguns centimetros adiante do pé que estd a frente, no
backhand.

Resumo

1) Preparagéo/Backswing: Onde exatamente vocé coloca a cabeg¢a da sua raque-

te no backsiving? O que acontece com a face da raquete?

2) Impacto: Vocé pode sentir a raquete imprimindo um topspin a bola?

3) Terminacéo/Follow-through: Onde a sua raquete termina? Em que direcdo? A

face estd voltada para baixo?

4) Trabalho de pés: Vocé estd indo ao encontro da bola confiante? Onde estd o
peso de seu corpo no momento de impacto? Vocé se retrai a medida que a bola se

aproxima? De que tipo de base vocé bate?
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5) Tempo/Timing: Onde estd a cabe¢a da raquete (nivel e direcéio) no momento
em que a bola bate na quadra? Onde vocé faz contato com a bola em relacdo ao
seu pé que estd a frente?

Lembre-se que vocé ndo deve usar os itens de verificagdo acima para dizer a si
mesmo de que forma bater a bola, mas como pontos a serem observados. Simples-
mente preste atengdo a cada um destes elementos, um por vez, e permita que o pro-
cesso o leve ao modo mais natural e eficaz de bater os forehands e os backhands.

O VOLEIO

Para compreender o voleio é util dar uma boa olhada na situagdo que se apre-
senta quando vocé esta em pé préximo da rede na posi¢cdo de voleio. De perto da rede
é possivel bater em quase qualquer ponto da quadra e em angulos que sdo geometri-
camente impossiveis de alcangar quando se bate do fundo da quadra. Ndo ha meio de
o adversario cobrir todos os golpes que podem ser batidos de perto da rede. Além dis-
so, como vocé esta quase duas vezes mais proximo do adversario do que é usual, ele
tem s6 metade do tempo para reagir a sua jogada. Assim, quando estd perto da rede,
vocé fica numa posicdo muito mais ofensiva e suas oportunidades se ampliam. Quanto
mais préximo da rede vocé enfrentar a bola, tanto mais oportunidades tera. Observe
também que vocé sé terd a metade do tempo normal para responder a bola do seu
adversario. Portanto, fique bem atento!

Estas condi¢cBes governam os dois principios cardeais do voleio eficaz. Primeiro
nao leve a raquete atras; raramente haverd tempo para fazer isso. Segundo, encontre a
bola o mais distante possivel de vocé, no ponto em que puder bater da maneira mais
confortdvel. E quase impossivel bater um voleio cedo demais. A sua frente é que vocé
tem o melhor angulo de visdo e é também a frente que vocé podera dar mais forga ao
seu voleio. Se vocé realmente quiser bater o voleio a sua frente, verd que o movimento
mais eficaz dos pés e da raquete acontecerd automaticamente. E essa posicio que
também ird requerer de vocé a atencdo indispensavel ao voleio eficaz. (Veja o Capitulo
9).

O maior problema que a maioria dos tenistas tem com o voleio é que eles sim-
plesmente ndo aproveitam o golpe como deveriam. Para volear bem, vocé precisa
querer fazé-lo. Entdo vocé ficara alerta, se antecipara a cada bola e dara um passo a
frente para encontra-la. Mas se vocé alimenta a ideia de que ndo voleia bem, vocé
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hesitara ou mesmo desistird. Se vocé teme realizar o voleio, vocé tenderd a dar um
passo para tras, em vez de da-lo para a frente.

O voleio pode ser a parte mais excitante e divertida do ténis. Se ndo estiver de
acordo, recomendo praticar um pouco a arte de programar por identidade (Veja o ca-
pitulo 4). Faca um pouco de jogo-representacdo, desempenhando o papel de um vole-
ador rapido e confiante. Assuma este papel e, se vocé se der uma oportunidade, seu
comportamento tenderd a reproduzir o papel que vocé representou.

Tente colocar em pratica a teoria espacial do voleio. Quando estiver prestes a
volear, ndo observe apenas a bola, mas fique também atento ao topo da rede. Veja o
espaco entre a bola e o topo da rede estendendo-se como um corredor retangular para
a quadra e bata a bola nesse espago. Quanto mais alta a bola estiver sobre a rede, tan-
to mais espaco vocé terd para baté-la, portanto pegue a bola cedo. Seja rapido: bata a
bola nesse espaco e para dentro da quadra. No entanto, algumas vezes é impossivel
alcangar a bola antes que ela caia abaixo da parte superior da rede. Neste caso vocé
tera de dobrar os joelhos, observar a bola, ficar atento a parte superior da rede e ser
firme, mas cuidadoso. Compare como é bater um voleio abaixo do nivel da rede com
outro batido acima desse nivel; isso o incentivara a encontrar a bola antes que ela te-
nha tempo de cair. Jamais espere a bola chegar a vocé quando estiver na rede; peca ao
seu corpo para langar-se a frente. Esteja alerta.

0 SAQUE

Comparado com outros golpes do ténis, o saque ou servi¢co é o mais complicado.
Os dois bragos participam do saque e o braco que sustenta a raquete e o executa faz
movimentos simultaneos com o ombro, cotovelo e pulso. Os movimentos do saque sdo
complicados demais para o EGO 1 aprender e tentar aplicar. Deixe o EGO 2 observar o
saque dado por um jogador profissional. O saque de Stan Smith* é um modelo exce-
lente para homens e o de Billy Jean King* para mulheres. Observe estes saques cuida-
dosamente, depois imite os movimentos e o ritmo com a sua raquete. Se estiver assis-

tindo a televisdo, pratique em frente do aparelho.

Se vocé achar dificil fazer a imitagdo, talvez seja porque estd pensando demais
nela. Um modo de fazer o movimento natural do saque é experimentar o quanto ele se
parece com o arremesso. Arremesse uma bola de ténis sobre a rede com o braco que
faz o saque. Depois repita esta acdo bem devagar, sentindo o movimento do seu braco.
Se tiver uma raquete velha, vd a uma drea livre e lance sua raquete para o alto, fazen-
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do um movimento por cima da cabe¢a. O modo como vocé faz o arremesso é geral-
mente a maneira mais natural de fazer o saque.

A posicdo chave tanto para fazer o arremesso como para o saque é com o coto-
velo alto e com a raquete caindo pelas suas costas. Perceba que, como num arremesso,
a maior parte da forca do saque vem do movimento do pulso. A maioria das pessoas da
0 saque com menos for¢a do que é capaz porque nao deixa o pulso realizar a agdo com
total liberdade.

Ha duas razbes para isso. Uma é que o jogador estd frequentemente esforgan-
do-se tanto para bater a bola com forca que ele segura o cabo da raquete com forca
excessiva. Segure a raquete com toda a sua forgca e observe como o punho torna-se
rigido. A raquete deve ser segurada com firmeza, mas ndo com tanta forga que o seu
pulso se torne inflexivel. Segure a raquete como seguraria um passaro: sem muita forga
para ndao esmaga-lo nem tao de leve que ele consiga escapar.

O segundo motivo mais comum que limita o giro de punho é a maneira de segu-
rar a raquete em que o punho fica travado. Quanto mais préximo vocé estiver de uma
empunhadura de backhand, maior serd a possibilidade de girar o punho. As pessoas
gue sacam com empunhadura de backhand descobrem que conseguem girar o punho
até 90 graus. A raquete desloca-se para tras um pouco além de um angulo vertical em
relacdo a quadra e descreve um arco de 90 graus até que esteja paralela a esta. Numa
empunhadura continental — isto é, estando o "V" formado pelo polegar e dedo indi-
cador em cima da raquete — a maioria das pessoas verifica que o punho retrocede
mais de 20 graus e que, ao final do golpe, vai abaixo da horizontal em 15 graus. Numa
empunhadura continental consegue-se um arco de até 30 graus a mais. Quanto maior
for o arco formado pelo giro de pulso, maior serd a forga gerada. Assim, deixe seu pul-
so flexivel e arremesse com o maior arco possivel.

Os principiantes poderdo ndo achar facil comegar a dar o saque com uma em-
punhadura de backhand. Eu recomendaria que comegassem com uma empunhadura
continental e lentamente passassem a empunhadura de backhand a medida que se
torne mais confortavel. Dé o tempo de pelo menos um ano para completar a mudanga.

Um arremesso firme é indispensdavel para fazer um saque consistente. Se o corpo
tiver de se mover de modo diferente em cada saque para ir atrds de arremessos que
variam em altura e colocagdo, como podera desenvolver um movimento uniforme e
ritmado? Para arremessar a bola com firmeza deixe que seu movimento seja suave
como o de um elevador. Segure a bola nas partes carnudas dos seus primeiros trés
dedos, deixe cair o braco até a perna, depois levante-o tdo lenta e regularmente como
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um elevador. No ponto mais alto, abra seus dedos e solte a bola. Pe¢a ao seu corpo
para erguer a bola s6 um pouco mais alto do que a altura alcangada pelo conjunto
braco e raquete. Pega-o para colocar a bola um pouco adiante e para fora do seu pé
gue esta a frente. Visualize o ponto no ar onde vocé quer que a bola seja batida e de-
pois peca ao seu corpo para coloca-la I4. Ndo procure corrigir langamentos defeituosos
— melhor, ndo faca langamentos defeituosos ou errados. Simplesmente reprograme e
deixe o seu corpo fazé-lo. O EGO 2 fard todas as corre¢des necessarias.

O problema do ritmo no saque é complicado porque os dois bracos devem mo-
ver-se de forma coordenada. Observe o saque do tipo dado por Stan Smith. Comecan-
do com as suas maos direita e esquerda juntas, ambas caem ao mesmo tempo. O brago
direito cai até que a raquete passe de uma linha vertical a quadra e ao mesmo tempo o
braco esquerdo desce em direcdao a sua coxa esquerda. Entdo os dois bragos sobem
juntos aproximadamente na mesma velocidade. Movendo-se os bragos juntos desta
maneira consegue-se um ritmo natural e um movimento ao mesmo tempo sem pressa
e poderoso. Muitos jogadores deixam de levar o brago arremessador até a perna e sao,
portanto, forcados ou a mover muito depressa o braco que da o saque ou a jogar a
bola muito alto para dar tempo ao braco que faz o saque de completar o seu movi-
mento.

Quando estiver dando o saque, ndo mire simplesmente a quadra; habitue-se a
apontar para um ponto determinado. Imagine com clareza o percurso da bola, obser-
vando exatamente sobre qual quadrado da malha da rede a bola deve passar e a que
altura. N3o se preocupe em atingir o alvo, mas se vocé indicar um alvo bem definido ao
seu computador a sua porcentagem de erros diminuird de forma aprecidvel. Lem-
bre-se: depois de mirar o alvo, ndo tente atingi-lo. Deixe o EGO 2 ocupar-se disso. O
EGO 1 escolhe o lugar e depois simplesmente observa o desempenho do EGO 2. Elimine
o envolvimento do ego no seu saque e vocé eliminara a frustragdo. Eliminando a frus-
tracdo, vocé se vera sacando com precisao.

O Smash

O overhead smash (Golpe por cima da cabeca ou Overhead) € muito parecido com o
saque no que se refere aos movimentos, mas é um pouco mais complexo do que este.
Vou dizer sé algumas coisas sobre o smash além de que, novamente, vocé deveria
tentar imitar a jogada e o ritmo de um jogador experimentado.

57



Uma das diferencas do smash em relagdo ao saque é que nele o seu adversario é
que lanca a bola ao alto para vocé bater. Geralmente ela vem alta e longe do lugar em
gue vocé esta. Isso cria um problema dificil de timing que sé o seu computador interno
é capaz de resolver. Com que velocidade vem a bola? Quando devo comecar a girar o
meu corpo para encontrar a bola no ponto mais alto? O EGO 2 sé pode resolver este
problema de forma conveniente se tiver experimentado uma série de bolas caindo em
sua direcdo e vindo de diferentes alturas e trajetdrias. Portanto a pratica é necessaria.
Deixe o seu computador interno aprender. Ndo bloqueie o seu sistema tentando fazer
as coisas sozinho nem desanime se errar algumas bolas. Observe a bola com cuidado;
olhe para as suas costuras enquanto ela gira acima de vocé — isso aumentard enor-
memente a sua concentra¢do. E uma boa ideias deixar a sua mdo esquerda apontar
para a bola a medida que ela se aproxima. Facilite o timing abreviando a armacgdo. Leve
a raquete diretamente para tras das suas costas e deixe-a pronta para rebater quando
chegar o momento. Deixe seu corpo decidir qual é o instante certo de bater na bola;
ele aprendera depressa se vocé permitir.

Vocé também pode ajudar-se a bater smashes decisivos,; ndo sendo apanhado de
surpresa quando o seu adversario tentar um /ob (Golpe que leva a bola a ganhar altura, fazendo
um arco acima da cabeca do adversario e obrigando-o a recuar para alcangé-la) Se vocé que ele vai
tentar isso, e se antecipar, terd uma fracdo de segundo a mais para posicionar-se. Tdo
logo vocé perceba que é um lob, fique de lado para a bola e leve a raquete as costas;
entdo deixe o seu corpo mover-se rapidamente sob a bola, dando passos laterais para
tras ou para frente. Deixe 0 seu corpo ser agressivo. Bata a bola com forga, em vez de
simplesmente empurra-la de volta. Existe algo no EGO 2 que quer ganhar todas as pa-
radas, atravessar todos os sinais vermelhos. O overhead smash é uma das poucas jo-
gadas que vocé pode bater com liberdade, sem se preocupar em bater forte demais.
Portanto deixe-o atuar livremente. Mas ndo tente ajuda-lo a bater com forga usando
todos os musculos do seu brago. O EGO 2 sabe que musculos usar. Deixe-o experimen-
tar e vocé se vera batendo smashes que ndo voltam. Confie em vocé mesmo e divir-
ta-se.
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6. MUDANDO 0S HABITOS:

APLICAGCOES PRATICAS DO APRENDIZADO DO JOGO INTE-
RIOR

O capitulo precedente talvez lhe tenha dado algumas ideias sobre mudancas que
gostaria de fazer no seu jogo de ténis. O objetivo deste capitulo é resumir o método do
Jogo Interior que ensina como efetuar tais mudancas de modo que se torne parte es-
pontdnea do seu comportamento. Os golpes sdo oito ou oitenta — ou sdo bons ou sdo
maus. As sugestdes para passar de um a outro sdao muitas e se dividem entre boas e
mas, simples ou complicadas. O dificil é desenvolver um modo pratico de aplica-las,
substituindo um padrdo de comportamento por um outro, novo. E no processo de
mudanca de habitos que a maioria dos jogadores experimenta maiores dificuldade.
Quando se aprende como mudar um habito, torna-se bem mais facil decidir quais ha-
bitos modificar. Uma vez que vocé saiba como aprender, sé precisa descobrir o que
vale a pena ser aprendido.

Resumimos em seguida o que poderia ser chamado de um novo método de
aprendizagem. Na verdade, ndo é novo; é o modo mais antigo e natural de aprender —
e consiste simplesmente em esquecer os modos nao naturais de aprendizado que
acumulamos com o tempo. Por que é tdo facil para uma crian¢a aprender uma lingua
estrangeira? Principalmente porque ela ndo aprendeu a interferir em seu processo
natural de aprendizagem. O modo de aprender do Jogo Interior é um retorno a este
modo infantil.

Quando falo em aprender ndo me refiro a um conjunto de informag¢des, mas a
percepcao de alguma coisa que realmente mude um comportamento — seja ele exte-
rior, como uma jogada de ténis, ou interior, como uma maneira de pensar. Todos de-
senvolvemos formas caracteristicas de agir e pensar e cada forma existe porque serve
a uma funcdo. O tempo de mudar chega quando percebemos que a mesma funcdo
pode ser mais bem atendida por outro comportamento. Considere por exemplo o ha-
bito de girar a raquete depois de bater um forehand. Este comportamento é uma ten-
tativa de impedir que a bola saia da quadra e existe para produzir o resultado deseja-
do. Mas quando o jogador percebe que pelo uso adequado do topspin a bola pode ser
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mantida dentro da quadra sem riscos de cometer os erros que sao cometidos quando
se eleva a raquete no follow-through, entdo o velho habito estd pronto para ser aban-
donado.

E muito mais dificil modificar um hdbito quando ndo ha substituto adequado
para ele. Esta dificuldade existe frequentemente porque nos tornamos censores de
nosso jogo de ténis. Se um jogador I1é num livro que é errado conduzir sua raquete para
cima, mas ndo lhe é oferecido um meio melhor para manter abola na quadra, sera ne-
cessario muita forca de vontade para manter a sua raquete baixa quando ele esta pre-
ocupado com a possivel saida da bola. Assim que este jogador entrar num jogo, vocé
pode estar certo de que ele voltard a realizar a jogada que lhe da mais seguranga de
gue a bola ndo saira da quadra.

Nao ajuda nada condenar os nossos padrdes atuais de comportamento — nesse
caso, as nossas jogadas imperfeitas. E Gtil ver que funcdo estes hébitos estdo tendo, de
modo que se aprendermos uma maneira melhor de atingir o mesmo fim, poderemos
fazé-lo. Jamais repetiremos algum comportamento que ndo esta tendo alguma funcgao
ou proposito. E dificil descobrir a funcdo de qualquer padrdo de comportamento en-
guanto estamos no processo de nos culpar por termos um "mau habito". Mas quando
paramos de tentar suprimir ou corrigir o habito, podemos ver a fungdo a que serve.
Entdo, um padrao alternativo de comportamento, que atende melhor a mesma fungao,
emerge sem esforgo.

A Teoria das Trilhas de Habitos

Ouve-se falar muito na esquematizagdo das jogadas de ténis. A teoria é simples:
cada vez que vocé move a sua raquete de um certo modo, aumenta as probabilidades
de que voltard a movimenta-la do mesmo modo no futuro. Desta maneira formam-se
os chamados padr&es ou trilhas de habitos, que tém a predisposicdo de se repetir. Os
jogadores de golfe usam o mesmo termo. E como se o sistema nervoso fosse um disco
de gravacdo. Cada vez que uma ac¢do é executada, forma-se uma leve impressao nas
células microscopicas do cérebro, como se uma folha tivesse passado sobre a fina areia
de uma praia, deixando o seu leve traco. Quando a mesma acdo é repetida, a marca
torna-se um pouco mais profunda. Depois de muitas a¢des similares, forma-se uma
trilha facilmente reconhecivel, para a qual a agulha do comportamento parece se diri-
gir automaticamente. Entdo o comportamento pode ser classificado como tendo um
padrdo, uma trilha de habito.
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Pelo fato de esses padrdes servirem a uma funcdo, o comportamento é reforga-
do ou recompensado e tende a se repetir. Quanto mais profunda a trilha aberta no
sistema nervoso, mais dificil parece ser a mudanca do habito. Todos ja tivemos a expe-
riéncia de decidir que ndo irlamos bater uma bola de ténis de um determinado modo.
Por exemplo, pareceria uma coisa simples manter os olhos na bola uma vez que vocé
compreenda os beneficios dbvios de fazé-lo.

Mas de vez em quando tiramos os olhos da bola. De fato, muitas vezes, quanto
mais tentamos mudar um habito, mais dificil isso se torna.

Se vocé observar um jogador tentando corrigir o habito de girar sua raquete,
constatard que geralmente ele é visto mordendo os labios e exercendo toda a sua forca
de vontade para abandonar o seu velho habito. Observe a sua raquete. Depois de bater
na bola, ela comecgard a girar novamente, seguindo o velho costume; depois os seus
musculos ficardo tensos e a forgardo a voltar a posi¢cdo desejada. Vocé poderd ver que
o velho habito saiu de cena e a nova for¢a de vontade tomou conta. Geralmente a ba-
talha s6 é ganha com o tempo, depois de muita luta e frustragao.

E um processo doloroso abandonar um esquema mental estabelecido. E como
sair de uma trincheira. Mas ha um método natural utilizado pelas criancas. Uma crian-
¢a ndo se esforca para abandonar velhos habitos; ela simplesmente inicia novos! O
esquema do velho habito pode existir, mas vocé ndo se encontra dentro dele, a ndo ser
gue se coloque la. Se vocé achar que esta sendo controlado por um mau habito, entdo
sentira que deve tentar muda-lo. Uma crianga ndo precisa alterar o habito de engati-
nhar porque ela ndo pensa que tenha esse costume. Ela simplesmente o abandona
qguando percebe que andar é um meio mais facil e rdpido de locomocao.

Habitos sdo afirmagdes sobre o passado e este ndo mais existe. Nem tenho cer-
teza de que exista, ja que ndao o vivencio exceto como memdria ou como um conceito
no presente. Pode haver uma trilha profunda no sistema nervoso que o levara a girar a
raquete num forehand, mas os seus musculos sdo sempre capazes de manter a raquete
plana. Ndo ha necessidade de enrijecer todos os musculos do brago para manter a ra-
guete plana; de fato, sdo necessarios menos musculos para manté-la plana do que para
gird-la. Tentar conscientemente combater os velhos habitos torna o jogador de ténis
desnecessariamente tenso.

Em outras palavras, ndo é preciso combater velhos costumes. Simplesmente
comece habitos novos. E a resisténcia de um velho héabito que torna vocé prisioneiro
dele. Comecar um novo padrdo é facil quando isso é feito com uma desconsideragdo
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infantil por dificuldades imaginarias. Vocé pode provar isso a si mesmo pela sua prdpria
experiéncia.

Eis um resumo bastante simples do modo tradicional de aprendizado em con-
traste com o aprendizado do Jogo Interior. Experimente este método e descobrird um
modo viavel de fazer qualquer mudanca na sua forma de jogar.

Modificando o Jogo, Passo a Passo

PASSO 1: OBSERVAR

Onde vocé quer comecar? Que parte do seu jogo requer atencdo? Nem sempre
é a jogada que vocé considera pior a que estd mais pronta para mudancas. E bom es-
colher a jogada que vocé mais deseja modificar. Deixe a jogada dizer-lhe se quer ser
mudada. Quando vocé quiser mudar o que esta pronto para ser mudado o processo
flui. Por exemplo, vamos supor que vocé decida focalizar o seu saque. O primeiro passo
é esquecer todas as ideias que tiver sobre o que estad errado com ele do jeito que é.
Apague todas as suas idéias prévias e comece a sacar sem exercer qualquer controle
consciente sobre a sua jogada. Observe-o novamente, como é agora. Deixe-o seguir o
seu padrdo para acertar ou para errar. Comece a interessar-se por ele e vivencie-o tao
completamente quanto puder. Observe a posi¢cdo do seu corpo e a distribui¢cao do seu
peso antes de comecgar o movimento. Examine a sua empunhadura e a posigao inicial
da sua raquete. Lembre-se, ndo faca corre¢ées — simplesmente observe sem interferir.

Em seguida, faca contato com o ritmo do seu movimento de saque. Sinta o per-
curso da sua raquete a medida que descreve o seu movimento. Depois saque varias
bolas e observe apenas a movimentagao do seu pulso. Ele esta relaxado ou tenso? Tem
uma empunhadura completa ou quase completa? Apenas observe.

Também examine o seu lance durante alguns saques. Vivencie o seu movimento.
A bola vai ao mesmo lugar todas as vezes? Onde é esse lugar? Finalmente, tome cons-
ciéncia do seu follow-through. Depois de pouco tempo, vocé sentird que conhece mui-
to bem o seu saque, da maneira como é realizado no momento. Vocé pode também
adquirir consciéncia dos resultados do seu movimento — isto é, o numero de bolas
jogadas na rede, a velocidade e a precisdo daquelas que atingem o outro lado da qua-
dra. O conhecimento do que &, sem julgamento, descontrai e é importante precondi-
¢do para a mudancga.
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N3o é improvavel que durante este periodo de observagdo algumas mudancas ja
comecem a ocorrer de forma ndo intencional. Se for assim, deixe o processo continuar.
N3do ha nada de errado em fazer mudangas inconscientes — vocé evita a preocupacao
de ter de pensar na mudanga e ndo precisa lembrar-se de como fazé-la.

Depois de ter examinado com cuidado o seu saque e de senti-lo durante cinco
minutos, vocé poderda ter uma idéia do aspecto particular da jogada que requer aten-
¢do. Pergunte ao seu saque como ele gostaria de ser. Talvez ele queira um ritmo mais
fluido; talvez queira mais forga, ou um maior efeito. Se 90% das bolas estiverem indo
para a rede, o aspecto que precisa ser trabalhado torna-se mais ou menos ébvio. De
qualguer forma, sinta a mudanga que esta sendo mais desejada e depois observe mais
alguns saques.

PASSO 2: PROGRAMAR

Suponhamos que vocé deseja dar maior forca ao seu saque. O passo seguinte é
programar-se para maior forca. Uma maneira de fazer isso pode ser observando um
jogador que tenha um saque bem forte. Nao analise demais — simplesmente absorva o
gue vé e procure sentir o que ele sente. Ouca o som da bola ao atingir a raquete e veja
os resultados. Depois gaste algum tempo imaginando-se batendo forte na bola, com o
movimento que é natural para vocé. Imagine-se dando o saque, detalhando tanto
guanto puder os aspectos visuais e de tato. Ouga o som do impacto e veja a bola mo-
ver-se velozmente em dire¢do ao ponto da quadra para onde ela foi arremessada.
Mantenha esta imagem mental durante um minuto ou dois e em seguida peca ao seu
corpo para proceder de forma a produzir a forga desejada.

PASSO 3: DEIXAR ACONTECER

Comece novamente a sacar, mas sem qualquer esfor¢o consciente para contro-
lar a sua batida. Em especial, resista a tentacdo de tentar bater a bola com mais forca.
Simplesmente deixe o seu saque comecar a servir a si mesmo. Tendo pedido ao seu
corpo para fazé-lo com mais forga, simplesmente deixe acontecer. Veja se o seu corpo
imaginou como produzir o que vocé deseja. Isso ndo é magico, portanto dé ao seu
corpo uma oportunidade de explorar as possibilidades. Mas, independentemente do
resultado, mantenha o EGO 1 fora da agdo. Se uma batida mais forte ndo acontecer
imediatamente, ndo force. Confie no processo e deixe acontecer. Se depois de algum
tempo o saque parecer nao apresentar maior forga, vocé podera querer voltar ao Pas-
so 1. Pergunte a si mesmo o que estd inibindo a velocidade da bola. Se vocé ndo con-
seguir uma resposta, vocé pode pedir a um professor para observar a jogada. Supo-
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nhamos que o professor constate que vocé ndo esta conseguindo um movimento ma-
ximo do pulso no ponto alto do seu movimento completo. Ele podera concluir que um
motivo é vocé estar segurando a raquete com tanta rigidez que impede a flexibilidade.
O habito de segurar firmemente a raquete e eleva-la com o pulso rigido geralmente
vem de uma tentativa consciente de bater a bola com forga.

Vocé agora esta pronto para reprogramar. Deixe a sua mdo ter a sensagdo de
segurar a raquete com firmeza, mas aplicando for¢ca média. Permita que o seu punho
sinta a sensacdo de movimentar-se num arco completo e flexivel. Ndo presuma que
vocé sabe apenas por ter visto ou porque acabou de aprender. Sinta intimamente o
movimento do punho. Se tiver qualquer divida, pe¢a ao professor que Ihe mostre co-
mo realizar esse movimento, em vez de apenas falar sobre ele. Entdo, mentalize o seu
saque, visualizando dessa vez o seu punho em posi¢do absolutamente ereta, erguido
para o céu e descendo velozmente em seguida, até apontar para a quadra antes de
terminar o golpe. Depois de fixar a imagem do novo movimento do seu punho, volte a
sacar. Lembre-se de que, se tentar girar seu punho, ele provavelmente ficard mais ri-
gido, portanto, apenas deixe que as coisas acontegam. Faga com que seu punho fique
flexivel; deixe-o descrever um arco cada vez maior, na medida das suas prdprias possi-
bilidades. Estimule-o, mas ndo o force. Deixar de tentar também nao significa tornar-se
vacilante ou frouxo. Descubra vocé mesmo o que significa.

Passo 3.1: O Processo Comum de Aprendizado

Primeiro estagio - O jogador critica ou julga o comportamento passado.

Exemplos: "Estou novamente batendo mal o meu forehand hoje." "Diabo, por
que estou perdendo estas jogadas fdceis?" "Ndo estou fazendo nada do que o professor
disse-me para fazer na ultima aula." "Vocé estava otimo, agora estd jogando pior do
que a sua avo!" (Isso geralmente é dito num tom punitivo e depreciativo).

Segundo estdagio - O jogador diz a si mesmo para mudar, instruindo-se repetiti-
vamente com palavras.

Exemplos: "Mantenha baixa a sua raquete, mantenha baixa a sua raquete, man-
tenha baixa a sua raquete." "Bata na bola diante de si, diante, diante... NGo, diabos, mais
longe!" "Ndo dobre o seu punho, mantenha-o rigido... Seu idiota, vocé errou novamen-
te!" "Bata a bola bem alto desta vez, depois a alcance, lembre-se de mover o seu punho
e ndo mude de empunhadura no meio do saque." "Bata esta no canto da quadra." "Vou
esforcar-me mais da proxima vez!"
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Terceiro estagio - O jogador esfor¢a-se mais. Procura fazer a coisa bem feita.

Neste passo, o EGO 1 — a mente-ego — tendo dito ao EGO 2 o que fazer, procura
controlar a agdo. Sdo usados musculos desnecessdrios do corpo e da face. Hd uma ten-
sdo que impede a mdxima fluidez da jogada e a precisGo do movimento. Ndo se confia
no EGO 2.

Quarto estagio - O jogador julga e critica os resultados, levando a repeti¢do do
processo.

Quando alguém se esforcou para fazer algo corretamente é dificil néo ficar frus-
trado pelo fracasso ou excitado pelo sucesso. Ambas estas emog¢des distraem a concen-
tragdo e impedem a vivéncia total do que acontece. O julgamento negativo dos resul-
tados do esforco individual tende a fazer a pessoa tentar com mais for¢a ainda; a avaliagGo
positiva tende a levar a pessoa a repetir o padrdo de esfor¢o na jogada sequinte. Tanto
0 pensamento positivo como o negativo impedem a espontaneidade.

Passo 3.2: 0 Modo de Aprendizado do Jogo Interior

Primeiro estagio - O jogador observa o comportamento existente sem julgar.

Exemplos: "Os meus ultimos trés backhands foram uns 60 centimetros longos
demais." "A minha raquete parece hesitar em vez de acompanhar o lance todo." "Tal-
vez eu devesse observar o nivel do meu backswing... "Sim, eu pensei assim, estd bem
acima da minha cintura... ." "Isso, esta jogada foi mais forte e ndo saiu." (Tudo isso é
dito num tom interessado, mas sem tensdo ou esfor¢o).

Segundo estagio - O jogador pede a si mesmo para mudar, programando com
imagens e sensagoes.

Ndo sdo usados comandos. Pede-se ao EGO 2 que atue do modo que achar mais
conveniente para alcangar os resultados almejados. Mostra-se ao EGO 2, com a ajuda
da imagem visual e da sensagdo, o tipo de jogada que se deseja. Se o objetivo é fazer a
bola atingir o fundo da quadra, simplesmente se imagina o percurso que ela deve fazer
para alcangar o alvo e alimenta-se o computador interno com essas informagdes, como
se desse a ele um problema para ser resolvido. Ndo procura corrigir os erros.

Terceiro estagio - O jogador deixa acontecer.

Tendo pedido ao corpo que execute determinada agdo, deixa-se que ele aja com to-
tal liberdade para alcangar o objetivo. Confia-se no corpo e se permite que ele atue sem o
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controle consciente da mente. O saque parece servir a si mesmo. O esfor¢o € iniciado pelo
EGO 2 e ndo ha participa¢éo do EGO 1 . Deixar acontecer ndo quer dizer vacilar; signi-
fica deixar o EGO 2 usar apenas os musculos necessdrios a tarefa. Nada é forcado; o
jogador deixa-se levar com a mesma seguranca e for¢a de um rio que avanga no seu
leito em direc¢do ao mar.

Quarto estagio - O jogador observa os resultados com calma e sem julgamento,
vivenciando um processo continuo de constatacdao até que o comportamento ado-
tado para realizar as mudancgas torne-se automatico.

Apesar de o jogador conhecer a sua meta, ele ndo estd emocionalmente envolvido
no processo para alcangd-la e, portanto, é capaz de observar os resultados com serenida-
de e experimentar o processo. Fazendo isso, consegue-se maior concentragdo e maior
rapidez no aprendizado. A reprogramacéo s6 é necessdria quando os resultados ndo cor-
respondem a imagem dada. Se correspondem, é sinal de que é preciso apenas continu-
ar observando continuamente o comportamento que se deseja mudar. Observe a mu-
dang¢a; ndo faga a mudanga.

PASSO 4: OBSERVAR SEM INTERFERIR

Enguanto vocé estiver deixando o seu saque servir a si mesmo, o seu trabalho é
simplesmente observar. Observe o processo sem controla-lo. Se sentir que vocé esta
querendo ajudar, ndo o faca. Mas ndao observe com desinteresse — observe com fé.
Confie ativamente no seu corpo para responder a sua programacao. Quanto mais con-
fiar no processo natural que estd em andamento, menos vocé tendera a cair nos pa-
drées comuns que interferem no aprendizado em consequéncia de esfor¢o demasiado,
julgamentos e pensamento sobre o que deve ser feito. Em consequéncia, também di-
minuird a frustracdo que inevitavelmente acompanha o processo de interferéncia.

No decorrer deste processo € importante, ainda, ter uma certa falta de preocu-
pacgdo com o lugar para onde esta indo a bola. Conforme vocé permite que um aspecto
da jogada mude, outros também serdo afetados. A medida que vocé melhora a empu-
nhadura vocé mudard o seu ritmo e timing. Inicialmente isso pode resultar em falta de
consisténcia, mas se continuar com o processo, simplesmente deixando o saque servir
a si mesmo enquanto vocé permanece atento e paciente, os outros elementos do sa-
que fardo os ajustes necessarios.

J4 que a forga é uma funcdo que envolve mais do que punho, depois que a sua
empunhadura tornar-se automatica vocé podera querer dirigir a atencdo ao seu arre-
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messo, ao seu equilibrio ou a algum outro elemento. Observe estes procedimentos,
programe se necessdrio e deixe acontecer. Saque até vocé ter motivos para acreditar
gue uma trilha se formou em seu cérebro. Para testar se ela esta 13, saque algumas
vezes com toda a sua atencdo concentrada apenas na bola. Focalize as suas costuras
enquanto vocé a langa no ar, para ter certeza de que a sua mente ndo esta dizendo ao
seu corpo o que fazer. Se o saque estiver servindo a si mesmo da nova maneira, é sinal
de que uma trilha ja se formou ou pelo menos foi iniciada em seu cérebro.

O processo é incrivelmente simples. O importante é experimenta-lo. Ndo o inte-
lectualize. Veja como é pedir algo a si mesmo e deixa-lo acontecer sem qualquer tenta-
tiva consciente. Para a maioria das pessoas esta é uma experiéncia surpreendente e os
resultados o comprovam.

Este método de aprendizagem pode ser praticado em outros aspectos da nossa
vida e ndo precisa ficar limitado a quadra. Quanto mais vocé for capaz de conseguir um
bom desempenho na quadra de ténis sem fazer uso dos controles, mais confian¢a vocé
tendera a ter no fascinante mecanismo que é o corpo humano. Quanto mais confiar
nele, mais capaz ele parecera tornar-se.

Mas ha uma armadilha nesse caminho para a qual eu quero chamar a atencdo.
Observei que depois de se terem entusiasmado com as melhorias que foram capazes
de fazer no seu jogo de ténis com a técnica de deixar acontecer, os alunos muitas vezes
voltam a tentar com o esforgo usual. O surpreendente é que, apesar dessa atitude re-
sultar num jogo de pior qualidade, eles parecem ndo se incomodar. Inicialmente isto
me confundia. Por que alguém voltaria a deixar o EGO 1 controlar o espetaculo se os
resultados eram tdo menos efetivos? Eu tive de procurar uma resposta em mim mesmo.
Verifiquei que havia um tipo nitidamente diferente de satisfagdo alcangada nos dois
métodos de bater a bola. Quando vocé se esforca para bater a bola corretamente, e
tudo corre bem, ha uma certa satisfacdo do ego. Vocé sente que estd no controle e que
é senhor da situagdo. Mas, quando simplesmente deixa o saque servir a si mesmo, a im-
pressdo é que vocé ndo merece o crédito. Parece que ndo foi vocé quem bateu a bola.
Vocé tende a sentir-se bem em relacdo a habilidade do seu corpo e possivelmente até
surpreso com os resultados, mas o crédito e o senso de realizacdo pessoal sdo substi-
tuidos por um outro tipo de satisfacdo. Se uma pessoa estiver na quadra principal-
mente para satisfazer os desejos e as duvidas do ego, é provavel que, apesar dos re-
sultados decepcionantes, ela deixara o EGO 1 desempenhar o papel principal.

Quando um jogador experimenta o que significa deixar ir e permite ao EGO 2 jo-
gar o jogo, ndo sO as suas jogadas tendem a ganhar precisdo e forga, mas ele também
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passa a experimentar uma sensagdo de relaxamento, mesmo durante as jogadas rapi-
das. Numa tentativa de repetir este tipo de desempenho, o jogador muitas vezes per-
mite ao EGO 1 voltar a cena com um comentdrio do tipo: "Agora eu tenho o segredo
deste jogo; tudo o que preciso fazer é relaxar". Mas é claro que, no instante em que eu
tento relaxar, o verdadeiro relaxamento desaparece e no seu lugar surge um estado
estranho, que podemos chamar de "tentando relaxar". O verdadeiro relaxamento sur-
ge somente quando se permite que ele aconteca, nunca como resultado de tentar ou
fazer.

Ndo se deve esperar que o EGO 1 abandone o controle de uma sé vez. Somente
quando se progride na arte da concentragdo com descontra¢cdo é que ele comeca a
desempenhar o seu verdadeiro papel.
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7. A IMPORTANCIA DA CONCENTRACAO

Até este ponto estivemos discutindo a arte de abandonar o controle do EGO 1 e
deixar o corpo, o EGO 2, realizar o jogo espontaneamente. Procuramos fornecer e en-
fatizar exemplos praticos da importancia de abandonar o julgamento, ndo pensar de-
mais e ndo esforgar-se em demasia. Mas, mesmo que esteja totalmente convencido da
importancia de acalmar a sua mente deste modo, o leitor podera achar dificil livrar-se
totalmente desses processos de pensamento. Mente calma é um estado que ndo pode
ser alcancado pela via intelectual. Somente experimentando a paz dos momentos em
gue a mente estd calma é que se consegue animo suficiente para relaxar ainda mais
completamente numa préoxima vez. No caso do jogador, quando a sua mente esta me-
nos ativa ele comega gradualmente a confiar nos processos naturais que ocorrem no
jogo.

Mesmo depois de experimentar os beneficios praticos de uma mente calma, isso
geralmente parece um estado estranhamente ilusdrio. Apesar do meu desempenho ser
mais eficaz quando deixo o EGO 2 ser o Unico jogador, permanece em mim o impulso
de pensar e querer controlar as minhas a¢gdes. Comego a formar teorias de como posso
alcangar novamente os mesmos bons resultados e a querer voltar a ter o comando.
Nesses momentos reconhego este impulso como sendo o ego indomavel querendo
crédito, procurando ser algo que nao é, e criando no processo um fluxo interminavel
de pensamentos divergentes.

Recentemente, tornei-me capaz de abandonar quase todo o esfor¢o consciente
que fazia ao sacar e, como resultado, o saque pareceu servir a si mesmo, com rara con-
sisténcia e forga. Durante cerca de duas semanas, 90% dos meus primeiros saques fo-
ram dentro da quadra; ndo fiz nenhuma dupla falta. Entdo um dia o meu companheiro
de quarto, um outro profissional, desafiou-me para uma partida. Aceitei, e disse quase
brincando: "Mas é melhor vocé se cuidar, eu encontrei o segredo do saque". No dia
seguinte jogamos e eu fiz duas dupla faltas logo no primeiro game. No momento em
que tentei aplicar um "segredo", o EGO 1 reapareceu, desta vez no disfarce sutil de
tentar deixar acontecer. O EGO 1 queria mostrar-se ao meu colega de quarto; ele que-
ria o crédito. Apesar de eu logo perceber o que havia acontecido, a magia do saque
espontaneo e livre de esforgo ndo voltou na sua mesma forma pura.
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Isso mostra em resumo que abandonar o EGO 1 e suas interferéncias nao é facil.
Uma compreensao clara do problema pode ajudar, mas demonstragdes praticas sao
melhores, e o exercicio do processo de deixar acontecer ajuda ainda mais.

Mesmo assim, ndo acredito que a mente possa ser controlada pelo mero ato de
deixar acontecer — isto é, por um processo eminentemente passivo. Para acalmar a
mente deve-se aprender a coloca-la em algum lugar. Ela ndo pode simplesmente ser
deixada solta; ela deve ser "estacionada". Se o desempenho maximo é fungao de uma
mente calma, entdo somos levados a perguntar onde e como estaciona-la. Se conse-
guimos isso, tornamo-nos concentrados.

Entendemos por concentragdo o ato de focalizar a atencdo. Quando se permite a
mente focalizar um Unico objeto, ela se acalma. Mantendo-se a mente no presente, ela
se aquieta. Concentrar significa manter a mente no aqui e no agora. Nenhuma arte
pode ser alcancada sem ela, enquanto com ela tudo pode ser alcangado. Vocé nao
pode atingir o maximo de sua habilidade em ténis sem aprendé-la. O que motiva ainda
mais é o fato de o ténis poder ser um meio maravilhoso para se desenvolver a capaci-
dade de concentragdo. Aprendendo a se concentrar durante o jogo de ténis o jogador
desenvolve uma habilidade que pode melhorar o seu desempenho em qualquer outra
atividade.

Tudo o que precisamos ao comecar a praticar a concentracdo é de um objeto
apropriado no qual focalizar a atengdo. No ténis, o objeto mais conveniente e pratico é
a proépria bola. A ordem repetida com maior freqiiéncia numa quadra provavelmente é:
observe a bola. No entanto, poucos jogadores a véem bem.

A instrucdao é um apelo ao jogador para concentrar-se. Isto nao significa pensar
na bola, considerar a sua altura ao passar sobre a rede ou querer saber qual é a sua
rotacdo; simplesmente pede-se ao jogador que a observe. A maior parte dos jogadores
olha para a bola ou para a area em volta dela, mas na maioria das vezes ndo consegue
concentrar-se. Eles olham para a bola, mas ao mesmo tempo estdo pensando em como
baté-la, ou em qual sera a contagem se errarem, ou ainda sobre as pessoas conver-
sando perto da quadra. A mente concentrada nao admite tais distragdes, externa ou
internamente; ela esta totalmente absorvida pelo objeto da concentracgao.

Observando a Bola

Observar a bola significa focalizar nela a sua atenc¢do. Constatei que o meio mais
eficaz de aprofundar a concentrag3o é focalizar algo sutil, ndo facilmente percebido. E
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facil ver a bola, mas nao tado facil notar o desenho exato formado pelas suas costuras a
medida que ela voa de um lado para o outro. A técnica de observar as costuras produz
resultados interessantes. Depois de pouco tempo, o jogador descobre que esta vendo
a bola muito melhor do que quando estava apenas "olhando para ela". Procurando o
desenho formado pelas costuras observa-se naturalmente a bola durante todo o ca-
minho até a raquete e comeca-se a focalizar a atencdo sobre ela mais cedo. A bola
deve ser observada do momento em que deixa a raquete do adversario até o momento
em que atinge a sua. (Algumas vezes a bola parece até ser maior ou mover-se mais
devagar. Estes sdo resultados naturais da concentracdo da energia consciente.)

Mas ver melhor a bola é s6 um dos beneficios de focalizar as suas costuras. O
desenho formado pela bola em movimento é tdo sutil que tende a monopolizar com-
pletamente a mente. E esta, absorvida na tarefa de olhar o desenho, deixa de tentar
esforgar-se demais. Enquanto a mente esta preocupada com as costuras, ela tenta nao
interferir nos movimentos naturais do corpo. Além disso, as costuras estdo sempre
aqui e agora e ao concentrar-se nelas a mente ndo vagueia ao passado ou ao futuro. A
pratica desse exercicio permitird ao jogador de ténis alcancar estados cada vez mais
profundos de concentragao.

A maioria dos jogadores que pratica a observagao das costuras como uma disci-
plina acha isso util quase imediatamente, mas depois de algum tempo eles com fre-
gliéncia notam que as suas mentes estdo vagando outra vez. A mente tem dificuldade
de focalizar um objeto Unico por um longo periodo de tempo. Mesmo iogues que pra-
ticam a concentragdo num Unico objeto externo, como uma rosa ou uma chama, rara-
mente conseguem acalmar a mente por muito tempo; ela simplesmente perde o inte-
resse e comegca a vagar.

Vamos encarar os fatos: por mais interessante que uma bola de ténis possa ser
para alguns, ela ndo ird capturar facilmente a mente, tdo habituada quanto uma abelha
a ir de flor em flor. Por outro lado, a bola de ténis tem uma qualidade que faz dela um
objeto muito bom para a concentracdo: ela estd em movimento. A mente é atraida por
objetos em movimento; é sempre assim, desde que nascemos.

Surge entdo a questdo: como é possivel aumentar a habilidade de se concentrar
na bola por mais tempo? Sobre este assunto algo pode ser aprendido do bahkti, o ioga
gue tem por objetivo atingir a perfeita concentracdo da mente pela devocao. Os iogues
indianos, em particular, reconheceram o poder do amor para superar as distracGes da
mente. O bahkti ioga ensina que o amor pelo objeto da concentracdo possibilita foca-
lizar a atengdo sem hesitar e, com o tempo, tornar-se uno com esse objeto.
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Ha uma histéria contada pelos homens santos do oriente que pode contribuir
para a compreensdo dessa ideia. Uma pessoa a procura da Verdade procurou um Mes-
tre ioga e pediu-lhe ajuda para alcancar a iluminacdo e para expressar o seu eu verda-
deiro. O Mestre disse-lhe para ir a um quarto e meditar sobre Deus durante todo o
tempo que pudesse. Depois de apenas duas horas a pessoa voltou, desanimada, di-
zendo que ndo podia concentrar-se ja que a sua mente ndo parava de pensar no seu
amado touro, que havia deixado em casa. O Mestre entdo disse-lhe que retornasse ao
qguarto e meditasse sobre o touro. Desta vez o futuro iogue entrou no quarto e la per-
maneceu por dois dias. Finalmente o Mestre lhe pediu que saisse. De dentro do quarto
a pessoa respondeu: "Eu ndo consigo sair; os meus chifres sdo muito grandes para
passar pela porta". A pessoa havia atingido um tal estado de concentragdo que perdera
todo o senso de separacdo do objeto da concentracao.

Por mais tola que a histéria possa parecer, ela mostra que um dos meios mais
praticos de aumentar a concentracdo sobre a bola é aprender a ama-la! Comece a co-
nhecer a bola. Observe as suas qualidades. Olhe-a de perto e note os finos desenhos
qgue os pelos formam. Esquega por um momento que ela é uma bola de ténis e olhe
novamente para a sua forma, a sua textura, o seu tato. Pense na sua parte interna,
visualize-a, e reflita sobre o papel desempenhado pelo seu interior vazio. Permita que
vocé conheca a bola tanto intelectualmente como pelos seus sentidos. Estabeleca
amizade com a bola. Faca qualquer coisa para comecar uma relagdo com ela. Isso aju-
dard imensamente a concentragao.

Concentrar-se nao é olhar fixamente para alguma coisa. Ndo é tentar concentrar;
ndo é pensar muito em alguma coisa. Concentragdo é o fascinio da mente. Quando
existe amor, a mente é atraida de forma irresistivel para o objeto do amor. Ela ndo se
esforga, ndo esta tensa nem possui intengdes. Ao observar as costuras da bola, permi-
ta-se envolver numa concentracdo descontraida. Se os seus olhos estiverem enviesa-
dos ou tensos, vocé esta se esforcando demais. Deixe a bola atrair a sua mente e tanto
ela quanto os seus musculos estardo relaxados.

A bola de ténis deve ser vista como um objeto em movimento. Olhar para as su-
as costuras ajuda a focalizar a sua atengao sobre o objeto em si, mas é igualmente im-
portante aumentar a sua consciéncia do percurso da bola enquanto ela se move em
sua direcdo e depois, quando sai da sua raquete. O meu foco favorito de concentragao
durante a disputa de um ponto é a trajetdria particular de cada jogada, seja minha ou
do adversario. Eu observo a altura da bola quando passa sobre a rede, a sua velocidade
aparente e, com muito cuidado, o angulo com que sobe depois de bater no ch3o. Eu
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também observo se a bola esta subindo, descendo ou se esta no seu ponto mais alto
no instante em que a raquete faz o contato. Dou a mesma atenc¢do cuidadosa a trajeto-
ria da minha prdpria jogada. Em pouco tempo fico cada vez mais consciente do ritmo
das jogadas alternadas de cada ponto, e posso aumentar o meu senso de antecipagao.
E este ritmo, visto e ouvido, que fascina a minha mente e permite que ela fique focali-
zada durante longos periodos de tempo, sem se distrair.

Ouvindo a Bola

Raramente um jogador ouve a bola, mas eu encontrei um grande valor nesta
forma de concentracdo. Quanto a bola bate na raquete, ela produz um som peculiar
cuja qualidade varia bastante, dependendo da proximidade com o centro da raquete,
do angulo da face, da forma como o peso do jogador estd distribuido e do ponto em
qgue bola e raquete se encontram. Se ouvir atentamente os sons de uma bola depois da
outra, vocé em pouco tempo podera distinguir um leque de diferentes tipos e qualida-
des de sons. Em pouco tempo é possivel reconhecer o som produzido por um forehand
com topspin batido com o centro da raquete e um forehand batido um pouco fora do
centro e com underspin batido um pouco fora do centro. Vocé reconhecerd o som de
um backhand plano e o distinguira de um batido com a face aberta.

Um dia, quando praticava esse tipo de concentracdo ao dar o saque, comecei a
bater excepcionalmente bem na bola. Eu podia ouvir um estalo em vez do som usual
no momento de impacto. O som era 6timo e a bola tinha maior velocidade e precisao.
Depois de perceber como estava sacando bem, resisti a tentacdo de imaginar por que e
simplesmente pedi para o meu corpo fazer tudo que era necessario a fim de reproduzir
o estalo. Guardei o som na minha memoéria e, para minha surpresa, com a ajuda do
meu corpo o reproduzi muitas vezes.

Por meio dessa experiéncia aprendi que a lembranca de certos sons pode ser
eficaz como uma sugestao para o computador embutido em nosso cérebro. Enquanto
se ouve os sons do seu forehand, pode-se guardar na memadria o som que resulta de
contato firme da bola com a raquete. Como resultado, o corpo tendera a repetir os
elementos de comportamento que produziram o som. Esta técnica pode ser particu-
larmente importante no aprendizado de diferentes tipos de saque. Ha uma diferenga
perceptivel entre os sons de diversos saques. De modo similar, pode-se aprender a
atingir o nivel desejado de rotagdo num segundo saque, ouvindo cuidadosamente os
sons de bolas batidas com diferentes graus de rotacdo. Além disso, ouvir o som da bola
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no voleio pode melhorar tanto o movimento dos pés como o da raquete. Quando se
enfrenta um voleio diretamente, no momento certo, a agdo produz um som memora-
vel e surpreendente.

Alguns jogadores consideram o som da bola mais absorvente do que a observa-
¢do das costuras da bola porque isso é algo que jamais haviam feito. Na verdade, ndo
ha razdo para que os dois meios de concentragdo ndo possam ser utilizados em cada
jogada, ja que s6 é necessdrio ouvir no momento de contato.

Eu constatei que a técnica de ouvir a bola surte mais efeito quando praticada
durante os treinos. Se ficar sensivel a esse aspecto no treino, vocé passara automati-
camente a usar o som durante uma partida para encorajar a repeticao de jogadas con-
sistentes. O habito fara aumentar o nimero de bolas batidas com o centro da sua ra-
quete.

Sentindo a Jogada

Quando eu tinha 12 anos ouvi o meu professor dizer a respeito do meu parceiro
de duplas: "Ele realmente sabe onde estd a ponta da sua raquete". Eu ndo sabia o que
ele queria dizer, mas intui a importancia da observacdo e nunca a esqueci. Poucos jo-
gadores entendem a importancia de se concentrar no tato e sentir a raquete quando a
seguram. Ha duas coisas que o jogador precisa conhecer em cada jogada: onde estd a
bola e onde esta a raquete. Se perder contato com uma delas estard em dificuldade. A
maioria dos jogadores aprendeu a dedicar atenc¢do visual a bola, mas muitos tém ape-
nas uma nog¢ao muito vaga de onde a ponta de sua raquete esta na maior parte do
tempo. O momento critico de saber a posicdo da raquete é quando ela esta atrds de
VOCE, e isto requer concentragdo através do sentido.

No forehand a sua mao estd a cerca de 45 centimetros do centro da sua raquete.
Isso significa que mesmo uma mudanca pequena no angulo do seu pulso pode produzir
uma diferenca significativa na posi¢cdao do centro da raquete. De modo similar, a menor
alteracdo no angulo da face da raquete pode modificar de forma substancial a trajeto-
ria da bola. Assim, para obter consisténcia e precisdo, vocé deve tornar-se bastante
sensivel ao tato.

Seria Util a todos os jogadores de ténis fazer algum "treino de sensibilidade" com

seus corpos. O modo mais facil de obter este treinamento é simplesmente focalizar a
sua atencdo no seu corpo durante os treinos. O ideal é que alguém lhe atirasse algu-
mas bolas de modo a cair todas as vezes mais ou menos no mesmo lugar. Depois,
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prestando alguma atencdo a bola, vocé pode experimentar a sensacdo de baté-las do
modo como faz. Vocé deveria dedicar algum tempo apenas a sentir o caminho exato da
sua raquete no backswing. Maior atencao deveria ser colocada em sentir o seu braco e
a sua mdo no momento que antecede o seu movimento a frente para encontrar a bola.
Também sinta o cabo da raquete na sua mao. Vocé o esta apertando demais?

Ha muitos modos de tornar-se mais consciente dos musculos. Um é fazer cada
uma das suas jogadas em marcha lenta. Cada uma pode ser feita como um exercicio no
qual toda a atengdo esta concentrada em sentir as partes do corpo que participam do
movimento. Conhega a sensagao de cada jogada, de cada musculo utilizado para reali-
za-la. Depois, ao aumentar a velocidade da sua batida para o normal e comegar a jogar,
vocé podera ter maior consciéncia de determinados musculos. Por exemplo, quando
bato os meus melhores backhands estou ciente de que o musculo do meu ombro é que
estd movendo o meu brago, mais do que o musculo do préprio brago. Sentir aquele
musculo antes de bater o backhand faz com que eu me programe para auferir todo o
beneficio da for¢ca que é gerada. De modo similar, no meu forehand torno-me particu-
larmente consciente do meu triceps quando a minha raquete estd mais baixa que a
bola. Sentir esse musculo faz com que diminua minha tendéncia de levar a raquete
para trds numa altura excessiva.

Também é importante conscientizar-se de que cada jogador tem um ritmo pro-
prio. Vocé pode aumentar muito a sua for¢ca e o seu timing simplesmente prestando
atencdo durante o treino ao seu ritmo em cada jogada. Se vocé aprender a se concen-
trar nesse aspecto nao serd dificil adquirir o ritmo mais natural e eficaz para vocé. De
nada adianta esforgar-se demais para ter ritmo. Vocé deve deixar acontecer. Mas a
sensibilidade ao ritmo desenvolvida através da concentracdo ajuda. Aqueles que prati-
caram a concentragdo ao usar a raquete geralmente conseguem, sem esforgo intenci-
onal, que sua batida torne-se mais lenta e mais simples, sem perder em qualidade. Os
movimentos rapidos e os "enfeites" tendem a desaparecer quando se tem ritmo, en-
guanto a firmeza e a forca aumentam.

Assim como é util conscientizar-se do som da bola, também é importante tor-
nar-se mais sensivel ao impacto da bola na raquete. Vocé poderd observar diferencas
sutis, e outras ndo tdo sutis, na vibragdo que é enviada para a sua mao quando a bola
bate na raquete, dependendo do ponto de contato, da distribuicdo do peso e do angu-
lo da face da sua raquete. Novamente, vocé pode programar os melhores resultados
lembrando, com a maior quantidade de detalhes possivel, da sensacdo na mdo, no
pulso e no braco depois de uma boa e sélida batida. A pratica desse tipo de sensacdo
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desenvolve o que se chama de "toque" e é particularmente benéfica ao realizar batidas
de fundo de quadra.

Em resumo, tome consciéncia do seu corpo. Saiba a diferen¢a entre mover o seu
corpo para a posi¢cdo e mover a sua raquete. Lembre-se: é quase impossivel sentir ou
ver alguma coisa bem, se estiver pensando a respeito de como deve mover-se. Esqueca
0 que ndo é ou o que deveria ser e experimente o que é. Em ténis ha apenas dois ele-
mentos em relagdo aos quais se deve ficar visualmente consciente — a bola e a raque-
te. Mas ha uma quantidade enorme de elementos a serem sentidos. A expansdo do
conhecimento sensorial do seu corpo tornara mais rapido o processo de desenvolvi-
mento da aptidao.

Os modos de tornar mais agugados trés dos cinco sentidos, e expandir a consci-
éncia por meio deles, foi o assunto de boa parte deste capitulo. Sugiro que vocé prati-
gue esses modos, ndo como uma lista de "faca" e "ndo faga" a ser seguida no jogo de
ténis, mas um por vez, no seu préprio ritmo. Para completar o ciclo eu deveria dizer
algo sobre paladar e olfato, mas até onde sei estes sentidos tém pouca ou nenhuma
relacdo com a habilidade de jogar bem ténis. Talvez tenha escapado alguma coisa. O
melhor que posso fazer é passar o conselho do meu treinador em Harvard, Jack Bar-
naby, que costumava nos orientar a fazer o voleio com as nossas faces bem perto da
bola. "Morda a bola!" ele costumava gritar. E um bom conselho porque permite bater a
bola quando ela estd bem diante de néds, além de ajudar o nosso equilibrio.

A Teoria da Concentracao

Os exercicios mencionados acima podem diminuir o tempo para aprender a jo-
gar o seu melhor ténis. Mas chegamos a um ponto importante pelo qual ndo podemos
passar depressa. Depois de eu ter desenvolvido pela pratica alguma habilidade para
concentrar a minha mente, descobri que a concentragdo ndo era apenas um meio para
atingir um fim mas algo de enorme valor em si. Como resultado, em vez de usar a con-
centragdo para me ajudar a jogar ténis eu agora uso o ténis como meio de aumentar
ainda mais a minha concentragdo. Para os que estiverem interessados, darei mais de-
talhes a seguir.

Tomamos conhecimento de qualquer coisa que experimentamos numa quadra
de ténis por meio da percep¢do — isto é, pela nossa consciéncia. E a consciéncia que
torna possivel a percepgdo do que vemos, ouvimos, sentimos e pensamos, o que com-
pde aquilo que chamamos de "experiéncia". E evidente que ndo se pode experimentar
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qualquer coisa fora da consciéncia. A consciéncia é que faz todas as coisas e todos os
eventos perceptiveis. Sem a consciéncia os olhos ndao veriam, os ouvidos ndo ouviriam
e a mente ndo pensaria. A consciéncia € como uma energia de luz pura cujo poder é
fazer os eventos perceptiveis, assim como uma lampada elétrica faz os objetos ficarem
visiveis. A consciéncia poderia ser chamada a "luz das luzes" porque é pela sua lumino-
sidade que todas as outras luzes se tornam visiveis.

No corpo humano a energia luminosa da consciéncia toma conhecimento das
coisas através de varios recursos limitados — os cinco sentidos e o intelecto. Pelos
olhos ela conhece o ambiente fisico que a cerca; pelos ouvidos, os sons; e pela mente
ela conhece conceitos, fatos e ideias. Tudo o que acontece para nds, tudo que fazemos,
é conhecido por meio da energia luminosa desta percepgao.

Agora mesmo a sua consciéncia percebe as palavras desta sentenga através dos
seus olhos. Mas outras coisas também estdo acontecendo no ambito da sua conscién-
cia. Se vocé parar para ouvir com atenc¢do os sons que o seu ouvido pode ouvir, sem
duvida ouvird sons dos quais ndo tinha percepgdo, apesar de eles estarem presentes
enquanto vocé estava lendo. Se agora prestar aten¢do nestes sons, vocé os ouvira me-
lhor — isto é, serd capaz de conhecé-los melhor. Provavelmente vocé ndo tinha cons-
ciéncia de como a sua lingua se sente na boca — mas provavelmente, depois de ter lido
o que dissemos, vocé agora tem. Enquanto estava lendo ou ouvindo os sons ao seu
redor vocé ndo tinha consciéncia da sua lingua, mas com a menor sugestdao a mente
direciona o foco da atenc¢do de uma coisa para a outra. Quando se permite a atencdo
repousar num lugar ela comega a conhecer esse lugar porque a atengdo é consciéncia
focalizada e consciéncia é esse poder de saber.

Assim, a concentragdao é uma focaliza¢do adicional de energia. Considere esta
analogia: a consciéncia é similar a uma lampada elétrica acesa numa floresta escura.
Digamos que esta lampada tem uma poténcia de 1.000 watts. Com esta luz é possivel
ver e conhecer a floresta num determinado raio. Quanto mais préximo um objeto es-
tiver da luz, tanto mais serd iluminado e mais detalhes se tornarao visiveis. Objetos
mais distantes s6 podem ser vistos vagamente. Mas se colocarmos um refletor de um
lado da lampada, impedindo que haja luz deste lado, toda a energia luminosa estard
disponivel para iluminar o que esta diante da lampada. Os objetos que eram vistos
previamente agora aparecerdo com muito maior clareza, enquanto aqueles que eram
antes invisiveis agora serdo perceptiveis. Este é o poder da atencdo, ou da focalizacao
da energia consciente. A concentracdo é andloga a focalizacdo de todos os 1.000 watts
através de uma abertura cada vez menor. Quando todos os 1.000 watts estiverem fo-
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calizados num ponto, a luz terd a maxima poténcia. Qualquer coisa que se deseje
aprender pode ser conhecida com o beneficio da iluminagdo total. Sem sombras, sem
segredos; tudo é revelado.

Fala-se muito, atualmente, sobre consciéncia superior. O que é consciéncia su-
perior sendo procurar mais pelo que ja esta 1a? Conforme aumenta a capacidade de
focalizar a energia luminosa da consciéncia o campo efetivo de visdo aumenta. A pes-
soa parece ver coisas que sdo invisiveis, como 0s pensamentos de outros, o assim
chamado passado ou o futuro. Na verdade, esta vendo apenas o que ja estad 1a e que
agora é visivel porque ela pode focalizar a energia da sua percepcao.

O valor da concentragdo torna-se claro a proporgdo que passamos a compreen-
der que nada pode ser desfrutado ou apreciado se ndo puder ser percebido. A beleza
ndo pode ser desfrutada a ndo ser que seja conhecida. A paz também ndo. O mesmo
vale para o amor, a verdade e para tudo que é valorizado pelo homem. Por intermédio
do aumento do efetivo poder da percepcdo, a concentracdo ilumina melhor o que va-
lorizamos e assim nos permite conhecer e desfrutar melhor de tudo.

0 Aqui e 0 Agora da Quadra de Ténis

Voltemos a quadra de ténis. Quando uma pessoa se concentra na quadra, ela
focaliza a sua percep¢dao em duas dimensdes, o aqui e o agora — isto é, no espago e no
tempo. A primeira parte deste capitulo sugeriu varios aspectos ligados ao aqui como

objetos de concentragdo. Dirigir a atengdo para as costuras da bola, por exemplo, pos-
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sibilita melhor focalizacdo do que concentrar-se na bola como um todo. Da mesma
forma, vocé adquire maior conhecimento quando tem a percep¢dao de um maior nu-
mero de elementos do jogo de ténis, como o som da bola e a sensacdo que tem em
cada batida.

Aprender a focalizar a percepcdo no agora também é necessario. Isto significa
estar em sintonia com o que acontece no presente. Os maiores lapsos de concentragdo
aparecem quando permitimos as nossas mentes projetar o que estd por acontecer ou
ocupar-se com o que ja aconteceu. A mente fica absorvida no mundo dos "se" com
muita facilidade. "E se eu perder este ponto?" — ela pensa. "Entdo estarei em 5-3 no
saque dele. Se eu ndao quebrar o seu saque, entdo terei perdido o primeiro set e pro-
vavelmente o jogo. Imagino o que Marta ira dizer quando souber que perdi para Tony".
Neste ponto ndo é incomum a mente fugir para um pouco de fantasia sobre a reagao
de Marta ao ouvir que vocé perdeu para Tony. Enquanto isso, voltando ao agora, a
contagem ainda é 3-4, 30-40, e vocé mal tem consciéncia de estar na quadra; a energia
consciente de que vocé necessita para o maximo desempenho no agora vazou para um
futuro imaginario.

De modo similar, a mente frequentemente dirige a aten¢do para o passado. "Se
0 juiz ndo tivesse considerado fora este ultimo saque, estariamos empatados e eu ndo
me veria em dificuldades. A mesma coisa me aconteceu na semana passada, e cus-
tou-me o jogo. Fez-me perder a concentragdo, depois a confianga. Agora a mesma coi-
sa esta ocorrendo de novo. Por que sera?" Um aspecto bom do ténis é que depois de
pouco tempo vocé ou o seu adversario batera uma bola e isto os fara voltar ao pre-
sente. Mas geralmente uma parte da sua energia fica em pensamentos no passado ou
no futuro, impedindo que a percepc¢do se volte inteiramente para o presente. Como
resultado, os objetos parecem sombrios, a bola parece vir mais depressa, dando a im-
pressao de que é menor e até a quadra parece encolher.

Uma vez que a mente aparenta ter a sua prépria determinagdo, como se pode
aprender a manté-la no presente? Pela pratica. Ndo ha outro modo. Cada vez que a sua
mente comecar a fugir, simplesmente traga-a de volta sem esforco. Procure também
cultivar o habito de estar cada vez mais no presente. Isso pode ser particularmente
desenvolvido com o voleio e a devolugdo do servico. Eu uso uma maquina de langar
bolas com velocidades bem variadas e tenho um exercicio simples que ajuda os joga-
dores a experimentar o que significa estar cada vez mais no presente. Peco aos alunos
que figuem préximos a rede na posicdao de voleio e depois fago a maquina atirar bolas
a velocidade de trés quartos da velocidade maxima. De um estado inicial de indiferenca
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eles de repente tornam-se mais alertas. No inicio a bola parece rapida demais para
eles, mas logo as suas reag¢des se aceleram. Entdo, gradualmente, eu regulo a maquina
para velocidades cada vez maiores e os jogadores tornam-se mais concentrados.
Quando estdo reagindo com suficiente rapidez para bater as bolas de maior velocidade
e créem estar no auge de sua concentragdo, eu movo a maquina para o meio da qua-
dra, 4,5 metros mais proximo dos alunos do que a posicdo anterior. Nesse ponto os
alunos muitas vezes perdem parte de sua concentracdo devido a um certo grau de
medo. Os seus bragos ficam ligeiramente tensos, fazendo com que seus movimentos
sejam menos rapidos e precisos. "Relaxe o seu braco. Relaxe a sua mente. Simples-
mente procure ficar no presente, focalize a atencdo nas costuras da bola e deixe acon-
tecer." Em pouco tempo os alunos sdo novamente capazes de enfrentar a bola diante
de si com o centro de suas raquetes. Ndo ha sorriso de autossatisfacdo, mas simples
absorcdo total do momento presente. Depois alguns jogadores dizem que a bola pare-
ce ter ficado mais lenta; outros observam como é estranho bater as bolas quando nado
se tem tempo para pensar sobre isso. Todos que alcangam ao menos um pouco esta
condicdo de estar presente experimentardo uma calma e um grau de éxtase que dese-
jarao repetir.

As consequéncias praticas de aumentar a sua atengdo sdo ébvias. A maioria dos
voleios é perdida porque o contato é feito muito longe, atrds do jogador, ou porque
nao sdo batidos com o coragdo da raquete, ao invés de com o centro. Ficar mais cons-
ciente do presente ajuda o jogador a saber onde a bola esta todo o tempo e a reagir
suficientemente cedo para baté-la no momento de sua escolha. Algumas pessoas pen-
sam que sdo lentas demais para responder a uma bola forte quando estdo na rede,
preferindo ficar no fundo da quadra. Mas o tempo é algo relativo e, dependendo da
forma como o utilizamos, tornamo-nos mais lentos ou mais rapidos. Lembre-se: cada
segundo é formado de mil milisegundos. Sdo muitos milisegundos. A vivacidade é uma
medida de quantos agora vocé percebe num determinado periodo, e a vivacidade de
cada um pode ser aumentada pela pratica da concentragdo. O resultado é dbvio: vocé
se torna mais consciente do que esta acontecendo a proporg¢do que aprende a manter
a sua atencgao no agora.

Cheguei a conclusdo de que o modo mais eficaz de aumentar a capacidade de
concentracdo é através da pratica da meditacdo. Depois de praticar uma certa técnica
de meditacdo durante alguns meses, fiquei surpreso de ver a minha vivacidade tdo
aumentada que eu podia alterar completamente o estilo e a tatica da minha resposta
ao saque. Em vez de ficar bem atras da linha de base para receber um saque forte, eu
constatei ser possivel receber o saque estando apenas um passo atrds da linha de ser-
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vico. Mesmo contra os primeiros saques fortes eu parecia capaz de ter o tempo neces-
sario para responder e pegar a bola uma fracdo de segundo depois de ela bater no
chdo. Nao havia tempo para um backswing nem para pensar sobre o que eu estava
fazendo. Havia apenas uma calma concentracdo seguida de um movimento rapido para
encontrar a bola — iniciado antes mesmo de a bola passar sobre a rede — um fol-
low-through que dava orientacdo e profundidade a bola, e depois, no instante seguin-
te, eu estaria na rede — bem antes do sacador! O sacador, vendo-me na linha de saque
para receber o seu servigo, teria de tratar mentalmente o que poderia considerar como
um insulto ao seu saque; ele frequentemente faria uma dupla falta na tentativa de
ensinar-me uma licdo. O seu problema seguinte seria bater um voleio que cairia na
terra de ninguém.

O leitor podera naturalmente pensar que esta tatica seria impossivel contra um
saque de primeira classe. Ndo é verdade. Depois de experimentar por apenas alguns
meses esta devolucdo de saque, verifiquei ser possivel usa-lo com grande vantagem
em jogos de torneio. Quanto mais o usava, tanto mais rdpidas e precisas tornavam-se
as minhas reac¢des. Parecia que a concentragdo tornava mais lento o tempo, dando-me
a necessaria percepgdo para ver e colocar a bola. O fato de eu encontrar a bola subindo
cortava todo o angulo que o sacador geralmente obtém do seu saque depois que a
bola bate. E o fato de eu poder alcancar a rede antes do sacador dava-me controle da
posicdo de comando na quadra. Acredito que se um excelente amador ou profissional
praticasse o suficiente para aperfeicoar esta técnica ele iniciaria uma pequena revolu-
¢do no jogo de ténis; ele poderia reverter as vantagens com que conta o sacador.

Desenvolvendo a Concentrac¢ao no Jogo

A maioria dos modos de desenvolver a concentragao citados anteriormente sao
mais bem empregados durante os treinos. Num jogo é geralmente melhor escolher um
objeto de concentragdao — o que for melhor para vocé — e ficar com ele. Por exemplo,
se as costuras da bola tendem a manté-lo centrado no aqui e no agora ndo ha neces-
sidade de focalizar a aten¢do no som ou no tato. Muitas vezes o fato de vocé estar
disputando uma partida o ajudard a se concentrar. Durante a disputa de um ponto
vocé muitas vezes se encontra num estado de concentragdo relativamente profundo
no qual torna-se consciente apenas do que estd acontecendo nesse instante.

O momento critico é o do intervalo entre a disputa de pontos! Depois do ultimo
lance de um duelo a mente abandona o seu foco na bola e esta livre para vaguear. E
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neste momento que pensamentos sobre a contagem, o seu backhand irregular, os ne-
gdcios, as criangas, o jantar, etc. tendem a afastar a sua energia do aqui e agora. De-
pois é dificil recuperar o mesmo nivel de concentracdo antes da disputa do préoximo
ponto comegar.

Como permanecer concentrado no aqui e no agora no intervalo da disputa de
pontos? O meu método, que tem sido eficaz para muitos dos meus alunos, é focalizar a
atencdo na respiragdo. E necessario algum objeto ou alguma atividade que esteja sem-
pre presente. O que estd mais no aqui e no agora do que respirar? Por a aten¢do na
respiracdo significa observar a respiracdo no seu ritmo natural. Ndo significa controlar
intencionalmente a respiragdo.

A respiracdo é um fenGmeno notavel. Ela acontece, quer queiramos ou nao.
Acordados ou dormindo, ela esta sempre presente. Mesmo se tentarmos parar de res-
pirar, alguma forga em pouco tempo sobrepujara os nossos esfor¢cos e voltaremos a
fazé-lo. Assim quando focalizamos a nossa atengdo na respiragdo, estamos pondo a
nossa energia consciente em algo intimamente ligado a energia vital do corpo. A respi-
racdo é de natureza basica. Diz-se que na respiragdo o ser humano sintetiza o ritmo do
universo. Quando estd presa ao ritmo da respiracdo, a mente tende a ficar absorvida e
calma. Tanto na quadra como fora dela, ndo conheco nenhum modo melhor de reduzir
a ansiedade do que deixar que a mente se concentre no processo de respiragao. A an-
siedade é o medo do que possa acontecer no futuro e ela sé ocorre quando a mente
estd imaginando o que o futuro poderd trazer. Mas quando a sua atencdo esta no aqui
e no agora, as agées que devem ser feitas no presente tém maior oportunidade de
sucesso. Como resultado, o futuro da lugar ao presente e este torna-se o melhor pos-
sivel.

Assim, no fim da disputa de um ponto, ao voltar a posicdo ou pegar a bola, colo-
co a minha mente na respiragdo. No instante em que a minha mente comeca a pensar
se vou ganhar ou perder a partida, trago-a de volta a minha respiragdo e relaxo em
harmonia com o seu movimento natural e basico. Deste modo, no momento em que a
disputa de mais um ponto estd para ser iniciada, torno-me até mais concentrado do
que estava durante a disputa do ponto anterior. Esta técnica ndo me é util apenas para
fazer a mente parar de afligir-se sobre mas jogadas. Ele também serve ao propdsito de
fazer com que eu tome consciéncia das jogadas particularmente boas.

Se nunca tiver feito isso, vocé pode experimentar agora mesmo. Simplesmente
focalize a sua respiracdo, absorvendo mais e mais energia e tendo percepcao da expe-
riéncia de respirar. Pode ser Gtil permitir as suas maos que abram quando inspira e que
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fechem quando expira. Depois pega as suas maos que abram e fechem um pouco me-
nos. Ndo force os seus dedos a fazer isso — simplesmente pecga-lhes e deixe que res-
pondam. Se a sua mente comegar a vaguear traga-a de volta a sua respiragdo. A medi-
da que a sua mente se acalma fique alerta a cada fracdo de segundo de respiracdo e
experimente tanto quanto puder esse estado de relativa tranquilidade. Quando a per-
cepcdo desta tranquilidade é mantida na quadra de ténis, vocé esta pronto para ter um
desempenho mais préximo do limite da sua habilidade. Quando estou perto da linha
de saque, esperando receber um golpe forte, deixo a minha mente, tanto quanto pos-
sivel, absorvida pela respiracdo; observei que agindo assim consigo alcancar o limite da
minha percep¢ao e ao mesmo tempo permanecer calmo.

Golpes e Respiracao

Assim como a respiragdo tem o mesmo ritmo duplo que encontramos nas marés
alta e baixa, na alvorada e no por-do-sol, nos altos e baixos, na entrada e na saida, no
potencial e no real, no masculino e no feminino, também a maioria das jogadas de
ténis repete esse ritmo. As jogadas tém um avango e um recuo, um componente femi-
nino e um masculino. Sem um backswing nao ha follow-through. Sem follow-through o
backswing é inutil.

Ha uma aplicagdo pratica desta no¢do. Um modo de alcangar um ritmo natural
nas suas jogadas é permitir ao seu swing que coincida com a sua respiracdo. Inale com
0 seu backswing e exale com o seu follow-through. Combine a sua jogada com a sua
respira¢cdo, ndo a sua respiragdo com as jogadas. Vera que em pouco tempo qualquer
irregularidade no seu ritmo comecara a desaparecer. Nao recomendo esta pratica num
jogo pela razao dbvia de que é dificil regular a sua respiragdo as irregularidades pro-
prias das jogadas, mas se praticar a combinac¢do da jogada com a respira¢ao o ritmo
basico tornar-se-a parte do seu jogo. A mesma recomendacao é valida para o seu sa-
que. Inale ao langar a bola para cima e levar a raquete para trds; isto tende a fazé-lo
erguer-se e encontrar a bola no ponto mais alto do seu movimento. Depois exale ou
prenda a respiracdo no momento em que se mover para bater na bola.

Lapsos de Concentra¢ao

E dificil imaginar um motivo para deixarmos o aqui e o agora. Aqui é o Unico lu-
gar e agora o Unico momento quando se desfruta ou se realiza alguma coisa. A maior
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parte do nosso sofrimento acontece quando deixamos as nossas mentes imaginar o
futuro ou remoer o passado. Mesmo assim, poucas pessoas estdo satisfeitas com o que
esta diante delas num certo momento. O nosso desejo de que as coisas sejam diferen-
tes do que sdo leva as nossas mentes para um mundo irreal. Consequentemente, tor-
namo-nos menos capazes de apreciar o que o presente tem a nos oferecer.

Somente quando preterimos a irrealidade do passado ou do futuro é que a nossa
mente entra na realidade do presente. Para comegar a compreender meus préprios
lapsos de concentracgdo eu tive de saber o que estava realmente querendo. Em pouco
tempo ficou claro que na quadra havia mais desejos operando dentro de mim do que
simplesmente o de jogar ténis. Em outras palavras, ténis ndo era o Unico jogo que eu
estava jogando na quadra. Uma parte do processo de alcancar o estado em que a
mente fica concentrada é conhecer e resolver estes desejos conflitantes. O capitulo
seguinte procura esclarecer este processo.
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8. JOGOS QUE AS PESSOAS JOGAM NA QUADRA

Para quem observa de forma casual, parece dbvio que algo mais do que ténis
estd sendo jogado nas quadras. Independentemente de ele estar vendo o jogo num
clube de campo, num parque publico ou numa quadra particular, o observador vera
jogadores sofrendo de tudo, desde uma frustracdo menor até uma grande exaspera-
¢do. Ele vera as batidas de pés, a movimentagado de punhos, dangas de guerra, suplicas,
promessas e oragdes; raquetes sdo jogadas em dire¢do as telas de fundo ou para o ar,
nos momentos de raiva ou de alegria, ou sdo batidas contra o concreto em momentos
de desilusdo ou desgosto. Bolas que estdo dentro serdo consideradas fora e vice-versa.
Os juizes sdo ameacados, os catadores de bolas sdo reprimidos e a integridade de
amigos é questionada. Nas faces dos jogadores vocé poderd observar, em rapida su-
cessao, vergonha, orgulho, éxtase e desespero. A complacéncia da lugar a ansiedade, a
insoléncia ao desapontamento. Raiva e agressdo de intensidades variadas sdo expres-
sadas tanto de forma aberta como velada. Se um jogador estivesse observando o jogo
pela primeira vez, seria dificil para ele acreditar que todo este drama poderia estar
presente numa simples quadra de ténis.

E infinita a variedade de atitudes diante do jogo. Ndo apenas pode ser observado
na quadra o espectro completo de respostas emocionais, mas também uma ampla
variedade de motiva¢des dos seus jogadores. Certos jogadores preocupam-se apenas
em ganhar. Outros sdao surpreendentemente tenazes em evitar a derrota mas nao
conseguem ganhar um ponto quando este lhes é oferecido. Muitos ndo se preocupam
com a maneira de jogar desde que pare¢am bons, e uns poucos simplesmente nao se
incomodam com nada. Ha os que enganam os adversarios e também os que enganam
a si mesmos; os que sempre fazem alarde de como sdo bons e os que constantemente
dizem que estdo jogando mal. Existem até alguns que estdo na quadra movidos apenas
pelo prazer de fazer exercicios.

No seu livro Os Jogos da Vida, lido por milhGes de pessoas, Eric Berne descreveu
os jogos subliminares subjacentes a interagdo humana. Ele esclareceu muito bem que o
que parece acontecer entre pessoas é apenas uma pequena parte da histéria. O mes-
mo parece ser verdade na quadra de ténis e, como para jogar bem qualquer jogo de-
ve-se saber tanto quanto possivel sobre ele, incluo aqui um pequeno guia sobre os
jogos que se desenrolam na quadra de ténis, seguido de um breve relato sobre a minha
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busca pessoal de um jogo que valha a pena ser jogado. Sugiro que este guia nao seja
lido como um exercicio de autoanalise, mas como uma chave para a descoberta de
uma forma mais divertida de jogar ténis. E dificil divertir-se ou se concentrar quando o
seu ego esta ocupado com uma luta de vida ou morte. O EGO 2 jamais expressara es-
pontaneidade e exceléncia enquanto o EGO 1 estiver jogando um outro jogo interior
importante que envolva a sua autoimagem. Mas a medida que se reconhecem os jogos
do EGO 1 pode-se alcangar um grau maior de liberagdo. Quando esse estado for alcan-
¢ado, vocé podera discernir objetivamente e descobrir por si 0 jogo que pensa valer a
pena ser jogado.

Uma breve explicacdo sobre o sentido da palavra jogo. Eric Berne usa o termo
para significar uma intera¢do entre pessoas envolvendo um motivo interior ou mesmo
intimo. Num livro inspirador intitulado The Master Game, Robert S. De Ropp escreve
gue um jogo é "essencialmente uma prova de for¢a ou de habilidade jogado num de-
terminado espaco e definida por regras". Todo jogo envolve pelo menos um jogador,
um objetivo, algum obstaculo entre o jogador e seu objetivo, um campo — fisico ou
mental, no qual o jogo é disputado — e um motivo para jogar.

No guia que apresento a seguir relaciono trés categorias de jogos com seus obje-
tivos e motivos para jogar. Chamo a estes jogos de O Bom, O Amigo e Salde e Diversdo
e eles sdo jogados tanto dentro como fora das quadras. Abaixo de cada uma destas
categorias principais existem subjogos que tém sub-objetivos e submotivagdes, além
de que cada subjogo possui numerosas variagdes. Ademais, a maioria das pessoas joga
formas hibridas de dois ou trés jogos ao mesmo tempo.

Jogo 1: O Bom

Objetivo: atingir a exceléncia.

Motivo: Provar a si mesmo que se é bom.

SUBJOGO A: O PERFEITO

Tese: Até que ponto posso ser bom? Em O Perfeito, o "bom" é medido em compa-
ra¢éo com um padrdo de desempenho. No golfe é medido contra um "par"; no ténis, con-
tra expectativas autoconcebidas ou expectativas dos pais, do treinador ou dos amigos.
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Objetivo: Perfeicdo; atingir o maior padrdo possivel.

Motivo: O desejo de mostrar-se competente e merecedor do respeito de si mes-
mo e dos outros.

Obstaculos:

Externos: A distdncia sempre existente entre a prdpria ideias de perfeicdo e as apa-
rentes habilidades.

Internos: Autocritica por ndo estar tdo préximo da perfeicdo como se gostaria, le-
vando ao desdnimo, ao esforco compulsivo e demasiado e a um senso de inferioridade;
medo de ndo estar a altura.

SUBJOGO B: 0O COMPETENTE

Tese: Sou melhor do que vocé. Aqui, "bom" é medido em comparag¢éo com o de-
sempenho de outros jogadores e nGo contra um padrdo definido. Mdxima: ndo inte-
ressa se jogo bem ou mal mas sim se ganho ou perco.

Objetivo: Ser o melhor; ganhar; derrotar todos os adversdrios.

Motivo: Desejo de estar no topo. Origina-se da necessidade de admiragdo e con-

trole.

Obstaculos:

Externos: Sempre hd alguém por perto capaz de derrotd-lo; a habilidade cres-
cente dos jovens.

Internos: A preocupagcdo da mente em comparar-se com os outros e assim pre-
venir a a¢do espontdnea; pensamentos de inferioridade alternando com os de superiorida-
de, dependendo da competi¢cdo; medo da derrota.

SUBJOGO C: AIMAGEM

Tese: Olhe para mim! O "bom" é medido pela aparéncia. Nem ganhar nem a
verdadeira competéncia sGo tdo importantes como o estilo.
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Objetivo: Parecer bom, brilhante, forte, harmonioso, elegante.
Motivo: Desejo de atengdo, elogios.

Obstaculos:

Externos: Nunca se pode parecer suficientemente bom. O que parece bom para

uma pessoa ndo parece téo bom para outra.

Internos: Confusdo sobre quem se é realmente. Medo de ndo agradar a todos e

de soliddo imagindria.

Jogo 2: O Amigo

Objetivo: Fazer ou manter amigos.

Motivo: Desejo de amizade.

SUBJOGO A: O STATUS

Tese: Jogamos no clube de campo. E mais importante onde e com quem se joga do

que qudo bom se é no jogo.

Objetivo: Manter ou melhorar o status social.
Motivo: Desejo da amizade de pessoas proeminentes.
Obstaculos:

Externos: O custo de manter-se no nivel dos vizinhos.

Internos: Medo de perder a posi¢do social.

SUBJOGO B: JOGANDO COM 0OS AMIGOS

Tese: Todos os meus bons amigos jogam ténis. Jogo para estar com os amigos.

Logo, jogar bem demais seria um erro.
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Objetivo: Encontrar ou fazer amigos.

Motivo: Desejo de aceitagdo e amizade.
Obstaculos:

Externos: Encontrar o tempo, o lugar e os amigos.

Internos: Medo do ostracismo.

SUBJOGO C: O MARIDO, A MULHER

Tese: O meu marido (ou a minha mulher) estd sempre jogando, portanto... Jd

disse o suficiente?
Objetivo: Ver ou estar com o c6njuge.
Motivo: Soliddo.
Obstaculos:

Externos: Melhorar o jogo ao ponto de o c6njuge querer jogar junto.

Internos: Duvidas de que a soliddo possa ser superada na quadra de ténis. (Veja

também o item anterior obstdculos internos de O Perfeito).

Jogo 3: Saude ou Lazer

Objetivo: Saude, Prazer Mental ou Fisico.

Motivo: Saude e/ou Divertimento.

SUBJOGO A: SAUDE

Tese: Joga-se por indicagdo médica, ou como parte de uma melhoria fisica auto-

determinada ou, ainda, como programa de embelezamento.

Objetivo: Exercitar-se, transpirar, relaxar a mente.
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Motivo: Saude, vitalidade, desejo de prolongar a juventude.
Obstaculos:

Externos: Encontrar alguém com os mesmos motivos para jogar.

Internos: Duvidas de que o ténis estd realmente ajudando. A tentagdo de ser le-
vado a identificar-se com O Perfeito ou O Bom.

SUBJOGO B: LAZER

Tese: O ténis ndo é jogado nem para ganhar nem para tornar-se "bom", mas
apenas por prazer. (Um jogo raramente jogado na sua forma pura).

Objetivo: Ter tanto prazer quanto possivel.
Motivo: Desejo de prazer.
Obstaculos:

Externos: Encontrar alguém com os mesmos motivos para jogar.

Internos: Aprender a apreciar completamente as sutilezas do jogo. A tentagdo de
ser atraido para as motivagées de O Bom ou de O Amigo.

SUBJOGO C: O ELEVADO

Tese: O jogo é praticado para aumentar a percep¢do. Muito raramente é jogado

em sua forma pura.
Objetivo: Maior consciéncia.
Motivo: Desejo de transcender a consciéncia ordindria.
Obstaculos:
Externos: Nenhum.

Internos: As ligagées e flutuagdes da mente-ego.
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Etica Competitiva e o Crescimento do O Bom

A maioria dos jogadores de ténis em nossa sociedade, independentemente das
razdes que possam té-los motivado a praticar o esporte, terminam jogando uma ou
outra versdao do O Bom. Muitos comeg¢am o ténis como um esporte de fim de semana
com o objetivo de fazer e conseguir o necessario alivio das pressdes do dia-a-dia, mas
terminam por estabelecer padrdes impossiveis de exceléncia para si mesmos e muitas
vezes ficam mais frustrados e tensos na quadra do que fora dela.

Como pode a qualidade do jogo de ténis de cada um assumir uma importancia
tal que cause ansiedade, raiva, depressdo e duvida sobre si mesmo? A resposta parece
estar profundamente ligada a um padrdo bdsico da nossa cultura. O Mundo Novo em
que vivemos valoriza a exceléncia em todas as coisas. Nossa sociedade é orientada
para a realiza¢do, e os homens e mulheres sdo medidos pela sua competéncia naquilo
gue empreendem. Antes mesmo de recebermos elogios ou repreensdes pelo nosso
primeiro boletim escolar, éramos amados ou ignorados em fungao de nossas primeiras
acOes. Deste padrdo surgiu clara e frequentemente uma mensagem basica: vocé sé é
uma pessoa boa e digna de respeito se for bem sucedido naquilo que faz. E claro que
as coisas que devem ser bem feitas, para que vocé merega receber amor, variam de
uma familia para outra, mas a equacao bdsica entre o autovalor e o desempenho tem
sido quase universal.

Entretanto, esta é uma equacao rigida e sua aplicacdo é uma forma de dizer que,
em alguma medida, cada agdo orientada para a realiza¢do de alguma coisa torna-se um
critério para definir o autovalor.

Se alguém joga mal golfe, de algum modo isso significa que esta pessoa ndo é
tdo digna de respeito, proprio ou dos outros, como seria se jogasse bem. Se for o cam-
pedo do clube é considerado um ganhador e, assim, uma pessoa de maior valor em
nossa sociedade. Segue-se, entdao, que os inteligentes, belos e competentes tendem a
considerar-se como pessoas melhores.

Quando amor e respeito dependem de ganhar ou de desempenhar-se bem nu-
ma sociedade competitiva, é inevitavel que muitas pessoas sintam falta de amor e de
respeito (ja que para cada ganhador tem de haver um perdedor e para cada desempe-
nho maximo ocorrem muitos outros n3o t3o bons ou piores). E claro que estas pessoas
procurardo conquistar o respeito que lhes falta, e os ganhadores igualmente irdo es-
forcar-se para ndo perder o respeito que ganharam. Sob esta luz ndo é dificil ver por
gue jogar bem passou a significar tanto para nos.
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Mas quem disse que eu devo ser medido pela qualidade daquilo que fago? Mais
ainda, quem disse que eu deveria ser medido? Para libertar-se desta armadilha é ne-
cessario um conhecimento claro de que o valor do ser humano ndo pode ser medido
pelo desempenho — ou por qualquer outra medida arbitraria. Como disse Jonathan L.
Seagull, ndo somos energia incomensuravel no processo de manifestagio de um po-
tencial ilimitado? Isso ndo é assim para cada ser humano e talvez para todas as formas
de vida? Se é, realmente ndo faz sentido estabelecer comparag¢do com outras entida-
des e pessoas ou com outros seres que nao podem ser medidos. De fato, somos o que
somos; nao podemos ser o nosso desempenho num determinado momento. A nota
num boletim pode medir uma habilidade em aritmética mas ndo mede o valor de uma
pessoa. De modo similar, o resultado de um jogo de ténis pode ser uma indicagdo da
qualidade do desempenho ou do esfor¢o, mas ndo define a minha identidade nem
pode fazer com que eu me considere melhor ou pior do que era antes do jogo.

Quando eu tinha mais ou menos a idade em que o meu tamanho me permitia
olhar por cima da rede, meu pai me iniciou no ténis.

Joguei mais ou menos casualmente com os meus primos e minha irma mais ve-
Iha até a idade de onze anos, quando recebi a minha primeira aula de ténis de John
Gardiner, um novo professor, em Pebble Beach, Califérnia. Nesse mesmo ano, disputei
0 meu primeiro torneio na divisdo infanto-juvenil da National Hardcourt Champions-
hips, para criangas de menos de onze anos. Na noite anterior ao jogo sonhei com a
gléria de ser um vencedor azardo. O meu primeiro jogo foi uma vitdria nervosa mas
facil. O segundo jogo terminou numa derrota de 6-4, 6-4, comigo chorando amarga-
mente. N3o tinha ideia dos motivos que faziam o "ganhar" significar tanto para mim.

Nos verdes seguintes joguei ténis diariamente. Acordava as 7 horas, fazia e to-
mava o café da manha em cinco minutos e corria varios quildometros em diregdo as
guadras de Pebble Beach. Geralmente chegava uma hora antes de qualquer outro jo-
gador e passava o tempo batendo forehands e backhands sem cansar, contra um pa-
reddo. Durante o dia jogava dez ou quinze sets, treinava, tomava aulas e ndo parava
até que ndo houvesse mais luz suficiente para ver a bola. Por qué? Eu realmente ndo
sabia. Se alguém perguntasse, teria dito que era porque gostava de ténis. Apesar disso
ser parcialmente verdade, era em primeiro lugar porque eu estava profundamente
envolvido no jogo do O Perfeito.

Havia algo que eu parecia querer muito provar a mim mesmo. Ganhar torneios
era importante para mim, mas jogar bem era importante todos os dias; eu queria me-
Ihorar cada vez mais. Gostava de pensar e de dar aos outros a impressdo de que nao
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ganharia determinada partida, com o Unico objetivo de fazer uma surpresa para mim e
para os outros. Era dificil eu ser derrotado, mas vencer os jogos que disputava também
era motivo de conflito. Apesar de odiar perder, eu ndo apreciava derrotar alguém; eu
ficava um pouco embaracado. Eu era um trabalhador incansavel e nunca parei de pro-
curar melhorar as minhas jogadas.

Aos 15 anos, ganhei o campeonato da divisdo juvenil masculina da National
Hardcourt e senti uma grande excitagdo por vencer esse importante torneio. Antes, no
mesmo verao, eu havia participado dos campeonatos nacionais em Kalamazoo e per-
dido nas quartas-de-final para o jogador colocado em sétimo lugar por 6-3, 0-6, 10-8.
No ultimo set eu estava na frente por 5-3, 40-15 e era minha vez de dar o saque. Eu
estava nervoso mas otimista. No primeiro ponto fiz uma dupla falta. No segundo, errei
uma bola facil. Durante muitos anos eu repeti mentalmente e em sonhos a disputa
desse ponto e ele estd tdo vivo na minha memdria hoje como estava naquele dia, ha
vinte anos. Por qué? Que diferenca realmente fazia? = Ndo me ocorreu perguntar.

Na época em que entrei na universidade eu ja havia abandonado a idéia de pro-
var o meu valor através dos campeonatos de ténis e me contentava em ser um "bom
amador". Passei a dedicar a maior parte da minha energia a tarefas intelectuais e ao
gue se pode chamar de busca da Verdade. Do segundo ano em diante, voltei a disputar
campeonatos de ténis na universidade e pude observar que nos dias em que ia mal no
meu trabalho académico também ndo rendia na quadra de ténis. Eu me esforgava para
provar na quadra aquilo que eu tinha dificuldade de provar nos estudos, mas geral-
mente verificava que a falta de confianga em uma drea tendia a contaminar a outra.
Felizmente, o contrario também era verdadeiro. Durante quatro anos em que joguei na
universidade, eu quase sempre ficava nervoso ao entrar na quadra para disputar uma
partida. Mais tarde, depois de ter sido eleito capitdo do time, passei a achar que a
competi¢do realmente ndo provava nada. Interiormente eu sabia que ser bom no ténis
nado era uma medida vélida de masculinidade — ou de qualquer outra coisa importante
— mas isso ndo impedia que eu ficasse tenso antes de um jogo.

Depois de formado, decidi fazer carreira em educacdo, parei de disputar compe-
ticdes e passei dez anos jogando ténis apenas como recreagdo. Interessei-me por teo-
rias de aprendizagem e, em 1970, enquanto ensinava ténis no verdo, comecei a com-
preender algumas coisas sobre o processo do ténis que ndo havia percebido antes.
Decidi-me entdo a continuar a ensinar ténis sob uma nova dptica, e desenvolvi o que
passou a ser chamado de ténis ioga, o precursor do modo de aprendizagem do Jogo
Interior. Aplicava ao ténis alguns dos principios que eu havia aprendido na ioga e isso
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parecia aumentar muito a velocidade de assimilacdo dos alunos, além de também ter
um efeito benéfico sobre mim. Aprender um pouco sobre a arte da concentracdo aju-
dou a reviver o meu jogo e, em pouco tempo, eu estava jogando melhor do que nunca.
Depois de ter-me tornado professor no clube Meadowbrook, em Seaside, Califrnia,
verifiquei que mesmo ndo tendo muito tempo para trabalhar as minhas prdprias joga-
das, eu conseguia, com a aplicagcdo dos principios que estava ensinando, praticar um
tipo de jogo que raramente era derrotado por qualquer pessoa naquela area.

Como instrutor do ténis ioga eu ndo estava preocupado em ganhar — simples-
mente tentava alcangar um alto grau de exceléncia. Mas um dia, depois de jogar parti-
cularmente bem contra um adversario muito bom, comecei a pensar como iria de-
sempenhar-me num torneio. Sentia confianca no meu jogo; entretanto, ndo havia jo-
gado ainda contra jogadores qualificados.

Para tirar a duvida, inscrevi-me num torneio no Berkeley Tennis Club, que estava
sendo disputado por varios expoentes do jogo de ténis. No fim de semana combinado
fui confiante para Berkeley, mas logo que cheguei comecei a duvidar da minha propria
habilidade. Todos ali pareciam ter mais de 1,90 metro e carregavam cinco ou seis ra-
guetes. Reconheci muitos dos jogadores que via nas fotos das revistas de ténis mas
nenhum deles pareceu reconhecer-me. A atmosfera era bem diferente daquela de
Meadowbrook, a minha pequena lagoa onde eu era o sapo. De repente, de otimista
tornei-me pessimista. Eu estava duvidando do meu jogo. Por qué? Teria acontecido
alguma coisa a ele desde o momento em que sai do meu clube trés horas atras?

O meu primeiro jogo foi contra um jogador de 1,93 metro de altura. Apesar de
carregar apenas trés raquetes, quando caminhdavamos para a quadra os meus joelhos
tremiam e o meu pulso ndo parecia tdo forte como de costume. Testei-o varias vezes,
apertando a minha mdo na raquete. Eu imaginava o que aconteceria na quadra. Mas ja
no aguecimento vi que meu adversario ndo era tdo bom como eu havia pensado. Se eu
estivesse dando uma aula e ele fosse o aluno, sabia exatamente o que eu iria Ihe dizer.
Entdo, eu o classifiquei como um "jogador de clube acima da média", e me senti me-
Ihor.

Entretanto, uma hora depois, com a contagem de 4-1 a seu favor no segundo
set, e tendo perdido o primeiro por 6-3, comecei a perceber que estava para ser der-
rotado por um "jogador de clube acima da média". Durante todo o jogo eu havia esta-
do tenso, perdendo jogadas faceis e jogando de forma irregular. Parecia que a minha
concentracdo estava ausente, ao ponto de eu perder as linhas de vista por alguns cen-
timetros e acertar a rede com frequéncia.
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Quase no fim, o meu adversario, que estava préximo de uma vitdria certa, vaci-
lou. Eu ndo sei o que se passava com ele, mas o fato é que ele ndo conseguia derro-
tar-me. Perdeu o segundo set por 7-5 e o seguinte por 6-1, mas quando sai da quadra
eu ndo tinha a sensacao de que havia ganho o jogo — parecia que eu havia perdido.

Comecei nesse instante a pensar no meu préximo jogo contra um renomado jo-
gador do norte da Califérnia. Eu sabia que ele era um jogador de torneios mais experi-
mentado do que eu e provavelmente mais habilidoso. Eu certamente ndo queria jogar
do modo como havia jogado a primeira vez. Mas os meus joelhos ainda tremiam, a
minha mente ndo parecia capaz de focalizar claramente e eu estava nervoso. Final-
mente, sentei-me sd, para ver se podia controlar-me. Comecei por perguntar-me: "O
gue pode acontecer de pior?". A resposta era simples: "Eu podia perder por 6-0, 6-0".

"E se isso acontecesse? O que ocorreria entdo?", perguntei-me novamente.
"Bem, eu estaria fora do torneio e voltaria a Meadowbrook. As pessoas iriam perguntar
como fui e eu diria que perdi na segunda rodada contra fulano". Elas diriam com com-
preensdo "Oh, ele é bem forte. Qual foi a contagem?" E eu teria que confessar que
perdi de zero. "O que aconteceria em seguida?"— perguntei outra vez a mim mesmo.
"Bem, a noticia de que eu havia sido massacrado em Berkeley se espalharia depressa,
mas logo eu comecaria a jogar bem novamente e depois de pouco tempo voltaria ao
normal."

Eu havia tentado ser tdo honesto quanto possivel em relacdo aos piores resulta-
dos que pudessem acontecer. Eles ndo eram bons, mas também n3o eram insuporta-
veis — certamente ndo suficientemente ruins para muita preocupacdo. Depois per-
guntei a mim mesmo: "O que pode acontecer de melhor?" Novamente a resposta era
clara: eu poderia ganhar 6-0,6-0. "E depois? Eu teria de fazer outro jogo e depois outro até
ser derrotado, o que era inevitavel num torneio como este. Depois eu retornaria ao meu
clube, relataria o meu desempenho, receberia uns tapinhas nas costas e logo tudo vol-
taria ao normal."

Permanecer no torneio mais uma ou duas rodadas ndo parecia atraente demais
e fiza mim mesmo uma pergunta final: "Entdo o que vocé realmente quer?". A respos-
ta foi bastante inesperada. O que eu realmente queria era superar o nervosismo que
me impedia de jogar o maximo. Eu queria superar o obstaculo interno que havia me
perseguido durante tanto tempo da minha vida. Eu queria ganhar o Jogo Interior.

Tendo chegado a essa conclusdo, sabendo o que eu realmente queria, dirigi-me
a quadra com um novo senso de entusiasmo. No primeiro game, fiz trés duplas faltas e
perdi o meu saque, mas a partir dai senti uma nova certeza. Era como se uma grande
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pressdo tivesse sido aliviada e eu estava |3, jogando com todas as energias sob o meu
comando. No fim, eu ndo tinha conseguido superar o saque do meu adversario, mas eu
nado perdi mais o meu até o ultimo game do segundo set. Eu havia sido derrotado por
6-4, 6-4 mas sai da quadra sentindo que havia ganho. Eu havia perdido o jogo exterior,
mas havia ganho o jogo que queria, o meu prdprio jogo, e sentia-me feliz. De fato,
guando um amigo veio falar comigo depois do jogo e perguntou como me havia saido,
tive a tentacdo de dizer "ganhei"!

Pela primeira vez eu havia reconhecido a existéncia do Jogo Interior e a sua im-
portancia para mim. N3o sabia quais eram as regras do jogo, nem exatamente qual era
o0 seu objetivo, mas senti que envolvia algo mais do que ganhar um troféu.
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9. 0 SIGNIFICADO DA COMPETICAO

Na cultura ocidental contemporanea ha muita controvérsia sobre a competicdo.
Um segmento a valoriza muito, acreditando ser ela a responsavel pelo progresso e pela
prosperidade ocidentais. Um outro segmento afirma que a competicdo é ma; que atira
pessoas umas contra outras, que conduz a inimizade e, portanto, a uma falta de coo-
peracdo e de eficdcia. Aqueles que valorizam a competicdo admiram esportes como
futebol, beisebol, ténis e golfe. Aqueles que véem a competicdo como uma forma lega-
lizada de hostilidade tendem a favorecer formas de recrea¢do ndo competitivas como o
surfe e o jogging. Se jogam ténis ou golfe, insistem em fazé-lo de forma ndo competi-
tiva. A sua maxima é que cooperacdo é melhor do que competicdo.

Aqueles contrdrios a competi¢cdo tém muita muni¢do para gastar. Conforme res-
saltado no capitulo anterior, hd muitas provas de como pessoas agitadas tendem a
comportar-se em situacdes competitivas. E verdade que para muitos a competigdo é
apenas uma arena para extravasar a agressao. Ela é usada como campo de provas para
estabelecer quem é mais forte, mais duro ou mais esperto. Cada um imagina ter esta-
belecido a sua superioridade derrotando o adversario, ndo apenas no jogo mas tam-
bém como pessoa. O que raramente se reconhece é que a necessidade de provar, por
exemplo, que vocé é melhor do que outro tem base na inseguranca e na falta de con-
fianga em vocé. S6 quando uma pessoa esta insegura, sem saber quem e o que é, é que
ela sente necessidade de se submeter a provas.

Quando a competicao é usada com esse fim, como meio de projetar uma ima-
gem para os outros, o pior de uma pessoa aparece. Entdo os medos ordinarios e as
frustragdes tornam-se exagerados. Se eu estiver secretamente temeroso de que jogar
mal ou perder pode ser interpretado como se eu fosse uma pessoa pior do que de fato
sou, naturalmente ficarei nervoso diante da possibilidade de perder jogadas. E esta
tensdo tornard mais dificil meu desempenho nos mais altos niveis. Nao haveria pro-
blema com a competicdo se a autoimagem de cada um nado estivesse em jogo.

Ensinei a muitas criangas e adolescentes que acreditavam que o seu valor de-
pendia do desempenho no ténis e em outras aptidGes. Para eles, jogar bem e ganhar
sdo, muitas vezes, questdes de vida ou de morte. Estao constantemente medindo-se
em comparagao com os seus amigos, usando as suas habilidades no ténis como um dos
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padrdes de medida. E como se alguém acreditasse que sé sendo o melhor, um vence-
dor, pode merecer o amor e o respeito que procura.

No processo de medir a si mesmo e aos outros segundo as suas habilidades, o
verdadeiro e incomensuravel valor de cada um é freqlientemente desprezado.

Criancas que aprenderam a medir-se desse modo muitas vezes tornam-se adul-
tos movidos por uma compulsdo para o sucesso que coloca tudo o mais num segundo
plano. Elas podem até encontrar o sucesso que procuram, mas nao descobrirdo o amor
e o autorrespeito que foram levadas a acreditar que vém com ele. Além disso, na per-
seguicdo de sucesso mensuravel, o desenvolvimento de muitos outros potenciais hu-
manos é tristemente negligenciado. Alguns nunca encontram o tempo ou a inclinagdo
para apreciar as belezas da natureza, para expressar os seus mais profundos senti-
mentos e pensamentos a uma pessoa querida ou para pensar sobre a verdadeira fina-
lidade de sua existéncia.

Mas enguanto alguns parecem ficar prisioneiros da compulsdo pelo sucesso, ou-
tros adotam uma posicao de rebeldia em relagdo a obsessdo por vencer. Os integrantes
deste grupo apontam as limitagoes, e as vezes a crueldade, de um padrdo cultural que
tende a valorizar apenas o vencedor e a ignorar até mesmo as qualidades positivas dos
menos eficientes, e passam a condenar veementemente a competi¢do. Destacam-se
nesse grupo os jovens que sofreram sob as pressGes competitivas impostas pelos pais
ou pela sociedade. Ensinando a estes jovens, muitas vezes observo neles um desejo de
falhar. Eles parecem procurar o fracasso, ndo se esforcando para ganhar ou para ter
sucesso. E como se estivessem em greve. Eles sempre tém um alibi para n3o tentar:
"Posso ter perdido, mas isso ndo conta porque eu realmente ndo me esforcei". Em
geral o que eles ndo admitem é a crenga de que se realmente tivessem tentado e per-
dido, ai sim, isto contaria. Tal perda seria uma medida do seu valor. Evidentemente
esta crenga é a mesma do competidor tentando provar alguma coisa a si mesmo. Uma
e outra sdo viagens do ego; ambas sdo baseadas na premissa errada de que o autor-
respeito aumenta ou diminui conforme o desempenho em alguma atividade. Ambos
tém medo de ndo corresponder. S quando este medo fundamental e muitas vezes
persistente comeca a dissolver-se é que podemos descobrir um novo sentido na com-
peticao.

A minha prépria atitude em relacdo a competicdo passou por uma boa evolucdo
antes de eu ter chegado ao meu ponto de vista atual. Conforme relatei no capitulo
anterior, fui educado para acreditar na competicdo e, por isso, jogar bem e ganhar
significavam muito para mim. Mas quando comecei a aplicar os principios da ioga ao
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ensino e ao jogo de ténis, tornei-me ndo competitivo. Em vez de tentar ganhar, decidi
tentar apenas fazer um jogo bonito e excelente; em outras palavras, comecei a pér em
pratica uma forma de jogar ainda mais pura do que aquela que caracteriza O Perfeito.
A minha teoria era que eu seria como um iogue, despreocupado do meu desempenho
em relacdo ao meu adversdrio e absorvido apenas em alcangar a exceléncia. Muito
bonito. Eu dancaria pela quadra, com muita mobilidade, precisao e "sabedoria".

Mas estava faltando alguma coisa. Eu ndo tinha vontade de ganhar e, como re-
sultado, jogava muitas vezes sem a necessaria determinac¢do. Eu havia concluido, ao
langar as bases do ténis ioga, que era através do desejo de ganhar que o ego entrava
no jogo. Mas, numa certa altura, comecei a perguntar a mim mesmo se nao haveria
uma outra motivacdo, um desejo de ganhar que nao envolvesse o ego. Existiria uma
determinagdo de ganhar que nao tivesse a ver com as viagens do ego e que ndo envol-
vesse todos os medos e frustragées que acompanham essas viagens? Sera que o desejo
de ganhar deve sempre significar "Veja, sou melhor do que vocé?"

Um dia tive uma experiéncia interessante que me convenceu de modo inespe-
rado de que jogar pela beleza e exceléncia ndo era tudo no ténis. Por vdrias semanas
eu vinha procurando marcar um encontro com uma certa moga. Ela havia recusado
duas vezes, mas sempre pelo que parecia uma boa razao. Finalmente marcamos um
jantar e, nesse dia, quando eu havia terminado a minha ultima aula, um dos outros
professores pediu-me para jogarmos alguns sets. "Eu realmente gostaria, Fred", res-
pondi, "mas esta noite ndo posso". Naquele momento fui informado de que estava
sendo chamado ao telefone. "Aguarde um momento, Fred" — eu disse. "Se esta cha-
mada for o que temo, poderemos jogar. E nesse caso, trate de cuidar-se!" A chamada
era o que eu temia. A desculpa era valida e a mocga foi tdo gentil que eu nao podia ficar
bravo com ela, mas quando desliguei vi que estava furioso. Peguei a minha raquete,
corri para a quadra e comecei a bater as bolas com mais for¢a do que nunca. Surpre-
endentemente, a maioria ndo foi para fora. Ndo esmoreci quando o jogo comegou nem
deixei de atacar até o fim. Eu ganhava inclusive os pontos cruciais. Estava jogando com
uma determinagdo incomum, mesmo estando na frente; na verdade, estava jogando
pela minha cabeca. De alguma forma a raiva havia me levado além das minhas limita-
¢Oes preconcebidas. Ela me levava além da precaucdo. Depois do jogo Fred apertou a
minha mao sem aparentar abatimento. Naquele dia ele havia enfrentado um furacao
gue ndo conseguira dominar, mas se divertira. De fato, eu havia jogado tdo bem que
ele parecia feliz por ter sido testemunha do meu feito ou como se ele merecesse algum
crédito por eu ter atingido esse nivel — o que era verdade.
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Mas jogar ténis com raiva ndo podia ser a Unica alternativa a jogar sem envolver
o ego. Ou poderia? Eu ndo tinha estado com raiva do meu adversario ou de mim mes-
mo. Eu estava simplesmente furioso a ponto de ficar fora de mim. Isto me possibilitou
jogar sem a preocupacao de ganhar ou jogar bem. Eu simplesmente batia na maldita
bola e aproveitava! Foi um dos momentos de maior realizagdo que jamais tive na qua-
dra. A chave parecia ser que algo me levava para além de mim, para além da necessi-
dade de satisfazer o ego. O tipo de teste que o EGO 1 faz para alimentar a sua autoi-
magem havia desaparecido, mas em seu lugar havia uma forte determinagao de ga-
nhar. Era um paradoxo: naquele momento, ganhar significava muito pouco para mim,
mas apesar disso, eu me via esforcando-me ao maximo.

O Significado de Ganhar

O sentido da palavra competicdo ndo ficou claro para mim até mais tarde,
guando comecei a descobrir o que estava por tras da vontade de ganhar. A percepcao
gue me revelou o que significa ganhar surgiu um dia durante uma discussdao com o
meu pai que, como ja mencionado, havia insuflado em mim a ideia de competicdo e
considerava-se um competidor avido tanto no mundo dos esportes como no dos negé-
cios. Muitas vezes, antes desse dia, nds tinhamos conversado sobre competicdo. Eu era
de opinido que a competicdo ndo é saudavel e que sé mostra o pior das pessoas. Mas
esta conversa particular foi além de argumentos desse tipo.

Comecei mencionando o surfe como exemplo de uma forma de recrea¢do que
nao exigia do participante ser competitivo. Refletindo sobre esta observacdo, meu pai
perguntou: "Mas os surfistas ndo competem de fato com as ondas? Eles ndo evitam a
forga da onda e exploram as suas fraquezas?" "Sim, mas eles ndo competem com outra
pessoa; eles ndo estdo pensando em derrotar ninguém", respondi. "Pode ser, mas eles
estdo procurando chegar a praia, ndo?" — quis saber meu pai. Ao que respondi: "Sim,
mas o verdadeiro objetivo do surfista é entrar no fluxo da onda e se possivel unificar-se
com ela".

Mas depois percebi que meu pai tinha razdo. O surfista quer pegar a onda até a
praia, mas ele espera no mar pela maior onda que aparega e que ele acredita poder
manejar. Se ele quisesse apenas entrar no fluxo, ele poderia fazer isto numa onda de
tamanho médio. Por que ele espera pela onda grande? A resposta era simples e des-
vendou a confusdo que envolve a verdadeira natureza da competicdo. O surfista espera
pela onda grande porque o fascina o desafio que ela representa. Ele valoriza os obsta-
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culos que a onda ofereceu ao seu objetivo de pega-la até a praia. Por qué? Porque sdo
estes obstaculos, o tamanho e a forca da onda, que exigem do surfista o maior esforco.
E sé contra as ondas grandes que ele precisa usar todas as suas habilidades, toda a sua
coragem e concentra¢do; somente ai ele pode perceber os verdadeiros limites de sua
capacidade. Nesse ponto ele frequentemente torna-se superconsciente e atinge o seu
maximo. Em outras palavras, quanto mais desafiador o obstaculo que enfrenta, maior a
oportunidade para o surfista descobrir e ampliar o seu verdadeiro potencial. Este pode
ter permanecido sempre dentro dele, mas até que se manifeste na forma de a¢do con-
tinua sendo um segredo dele. Os obstaculos sdo um ingrediente muito necessario a
este processo de autodescoberta. Note que o surfista, nesse exemplo, ndo esta no mar
para testar-se; ele ndo estd |4 para exibir-se ou para mostrar aos outros sua habilidade;
ele estd simplesmente procurando explorar as suas capacidades latentes. Ele experi-
menta de forma intima e direta seus proprios recursos e assim amplia o conhecimento
sobre si mesmo.

Depois de ter essa conversa e fazer essa reflexao, o significado basico de ganhar
ficou claro para mim. Ganhar é superar obstaculos para atingir um objetivo, mas o va-
lor de ganhar sé é comparavel em grandeza ao valor do objetivo alcangado. Atingir o ob-
jetivo em si pode ndo ser tdo valioso quanto a experiéncia que vivenciamos ao fazer
um supremo esforco para superar os obstaculos envolvidos. O processo pode ser mais
compensador do que a vitéria em si.

Uma vez que se reconhega a importancia de ter obstaculos dificeis para superar,
torna-se simples ver o real beneficio que pode ser obtido dos esportes competitivos.
Quem no ténis oferece os obstdculos necessdrios para experimentar os limites mais
altos? Evidentemente o adversario! Entdo o adversario € um amigo ou um inimigo? Ele
é um amigo na medida que se esforga para tornar as coisas dificeis para vocé. Ao de-
sempenhar o papel de seu inimigo ele se transforma em seu verdadeiro amigo. Ao
competir com vocé ele estd, de fato, cooperando com vocé. Ninguém quer ficar na
qguadra esperando a onda grande. Teste uso da competi¢cdo é dever do seu adversario
criar as maiores dificuldades possiveis para vocé, assim como é seu dever tentar criar
obstaculos para ele. Apenas fazendo isso os jogadores ddo uns aos outros a oportuni-
dade de descobrir a que altura cada um pode subir.

Chegamos assim a surpreendente conclusdo de que a verdadeira competicdo é
idéntica a verdadeira cooperacdo. Cada jogador esforca-se ao maximo para derrotar o
outro, mas nesse uso da competicdo ndo estamos derrotando a outra pessoa; trata-se
simplesmente de superar os obstdculos que ela apresenta. Na verdadeira competicao
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ninguém é derrotado. Ambos os jogadores tiram proveito de seus esforcos em superar
os obstdculos colocados pelo outro. Como dois touros batendo as cabecgas, ambos tor-
nam-se mais fortes e cada um participa do desenvolvimento do outro.

Esta atitude pode produzir muitas mudangas no modo como vocé participa de
uma partida de ténis. Em primeiro lugar, em vez de esperar que o seu adversario faca
uma dupla falta, vocé na verdade deseja que ele acerte o seu primeiro saque. Esse
desejo de que a bola caia dentro das linhas o ajuda a alcangar um estado mental me-
Ihor para devolvé-la. Vocé tende a reagir mais depressa e a mover-se melhor, aumen-
tando desse modo o desafio ao seu adversario. Vocé tende a confiar no seu oponente
como em si mesmo e isso ajuda muito a desenvolver o seu senso de antecipagao. De-
pois, no final, vocé d4 a mdo ao seu adversario e, independentemente de quem ga-
nhou, vocé sinceramente lhe agradece a luta.

Eu costumava pensar que, se estivesse disputando um jogo amistoso com um
jogador com um backhand fraco, seria maldoso jogar sempre contra a sua fraqueza. A
luz do que foi dito anteriormente, nada podia estar mais longe da verdade! Se vocé
jogar contra o seu backhand tanto quanto puder, como resultado 3 seu adversdrio sé
podera melhorar. Se vocé for bonzinho e jogar contra o Hand do seu oponente, o
backhand dele continuara fraco; nesse caso, bonzinho de verdade serd o seu adversa-
rio.

Esta mesma visdao da natureza da verdadeira competicao levou a mais uma volta
no meu pensamento, o que beneficiou em muito o meu jogo. Quando eu tinha 15
anos, deixei um jovem de 18 anos nervoso num torneio local. Apds o jogo meu pai pa-
rabenizou-me efusivamente pela vitéria, mas a reacdo da minha mae foi: "Oh, coitado
daquele pobre menino; como deve sentir-se mal por ter sido derrotado por alguém tao
mais jovem". Diante da diferenca de opinido, tive um exemplo claro da mente agindo
contra si mesma. Eu sentia orgulho e culpa simultaneamente. Até perceber o motivo
da competicao, nunca me senti realmente feliz em derrotar alguém e, mentalmente,
eu tinha as maiores dificuldades de jogar bem quando estava préximo a vitdria. Verifi-
guei que isto era verdade com muitos jogadores, especialmente na iminéncia de uma
derrota. Uma causa da tensdao experimentada nesses momentos baseia-se numa falsa
nog¢ao de competicdo. Se eu assumir que passo a ser mais digno de respeito quando
ganho, entdo preciso acreditar, consciente ou inconscientemente, que ao derrotar
alguém eu o torno menos digno de respeito. Ndo posso subir sem empurrar alguém
para baixo. Esta crenca nos envolve num desnecessario sentimento de culpa. Vocé nado
precisa tornar-se um matador para ser um vencedor; vocé apenas precisa perceber que
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matar n3o é o nome do jogo. Hoje disputo todos os pontos para ganhar. E simples e
bom. Minha preocupac¢do nao é ganhar ou perder a partida, mas fazer o maior esforgo
em cada ponto porque percebo que este é o verdadeiro valor do jogo.

Esforcar-se ao maximo ndo quer dizer deixar o EGO 1 empenhar-se demais. Sig-
nifica concentracdo, determinagdo e confiangca no seu corpo para deixar acontecer.
Significa maximo esforgo fisico e mental. No ponto em que estd dando o maximo o
corpo fica mais apto a substituir o jogo da mente pela incomparavel beleza do jogo
inconsciente. Ai ele tem uma alta percepcdo da unidade dos jogadores e do jogo. No-
vamente, a competi¢do e a cooperagdo tornam-se uma coisa so.

A diferencga entre estar preocupado em ganhar e estar preocupado com o esfor-
¢o a ser feito para ganhar pode parecer sutil, mas na realidade é grande. Quando estou
preocupado apenas em ganhar, penso em algo que ndao posso controlar totalmente. Se
ganho ou perco, o jogo exterior é resultado da habilidade e do esfor¢co do meu adver-
sario, assim como das minhas aptiddes.

Quando estd emocionalmente envolvido com resultados que ndo pode contro-
lar, o jogador tende a ficar ansioso e a esforgar-se demais. Mas ele pode controlar o
esforco dedicado a ganhar. Pode sempre fazer o melhor possivel em qualquer mo-
mento. Como é impossivel sentir ansiedade em relagdo a um acontecimento que se
pode controlar, a simples percep¢do de que vocé estd usando o maximo esforgo para
ganhar cada ponto o levara além deste problema. Como resultado, a energia que teria
sido gasta com a ansiedade e suas consequéncias pode ser utilizada no esfor¢o de ga-
nhar o ponto. Desse modo, as possibilidades de vencer o jogo exterior aumentam ao
maximo.

Assim, para o jogador do Jogo Interior, é o esforco realizado a cada momento
para ficar centrado na a¢do do aqui e agora que propicia a verdadeira vitéria ou derro-
ta. E este jogo jamais termina. O Jogo Interior liberta o jogador da preocupagdo em
relacdo aos frutos da vitdria, fazendo com que ele busque apenas o autoconhecimento
e passe a explorar a sua verdadeira natureza a medida que ela Ihe é revelada, etapa
apos etapa do jogo.
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10. 0 JOGO INTERIOR FORA DA QUADRA

Até aqui estivemos explicando como o Jogo Interior se aplica ao ténis. Comega-
mos com a observa¢do de que muitas das nossas dificuldades no ténis originam-se na
mente. Como jogadores de ténis tendemos a pensar demais antes e durante as nossas
batidas; tentamos com muito empenho controlar os nossos movimentos; e estamos
preocupados em demasia com os resultados de nossas a¢Ges e de como elas podem
refletir-se em nossa autoimagem. Em resumo, nos preocupamos demais e ndo nos
concentramos muito bem. Para maior clareza dos aspectos desconhecidos da mente
envolvidos no jogo de ténis introduzimos o conceito do EGO 1 e do EGO 2. EGO1 foi o
nome dado a mente-ego consciente que gosta de ensinar ao EGO 2 — a mente incons-
ciente parecida com um computador — como bater a bola de ténis. A chave para o
ténis espontaneo de alto nivel estd em resolver o problema da falta de harmonia que
geralmente existe entre esses dois egos. Isto requer o aprendizado de varias aptiddes
interiores, especialmente da arte de abandonar o autojulgamento, deixar o EGO 2 ba-
ter as bolas, reconhecer e confiar no processo natural de aprendizado e, acima de tu-
do, ganhar alguma experiéncia pratica na arte da concentracdo.

Neste ponto emerge o conceito do Jogo Interior. Estas aptidGes interiores nao
tém apenas um efeito notavel no forehand, no backhand, no saque e no voleio de cada
um (o jogo exterior de ténis). Elas sdo igualmente valiosas em si mesmas e tém ampla
utilidade em outros aspectos da vida. Quando um jogador consegue reconhecer, por
exemplo, que aprender a concentrar-se pode ser mais valioso para ele do que um
backhand, ele deixa de ser um jogador primario do jogo exterior para tornar-se um
mais competente jogador do Jogo Interior. Entdao, em vez de aprender a se concentrar
para melhorar o seu jogo de ténis, ele joga ténis para melhorar a sua concentragdo.
Isso representa uma mudanga crucial de valores. Somente quando essa mudanga
acontece é que o jogador se liberta das ansiedades e frustragGes que resultam de uma
exagerada dependéncia dos resultados do jogo exterior. SO ai ele tem a oportunidade
de avangar para além das limitagGes inerentes as vdrias viagens do EGO 1 e alcangar
uma nova percep¢do do seu verdadeiro potencial. Nesse ponto a competicdo torna-se
algo interessante. Cada jogador, esforcando-se ao mdaximo para ganhar, oferece a
oportunidade que o outro deseja para alcancar novos niveis de autoconsciéncia.
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Assim, existem dois jogos envolvidos no ténis: um, o jogo exterior, jogado contra
os obstaculos apresentados por um adversario externo e que visa a conquista de um
ou mais troféus; o outro, o Jogo Interior, jogado contra obstaculos mentais e emocio-
nais internos, visando como recompensa o aumento da auto realiza¢ao do jogador —
isto é, do conhecimento do seu verdadeiro potencial. Deve-se reconhecer que tanto o
Jogo Interior como o exterior desenvolvem-se simultaneamente. Portanto a escolha
nao é qual deles jogar, mas qual merece prioridade.

Claramente, quase todas as atividades humanas envolvem tanto o jogo exterior
como o Jogo Interior. Existem sempre obstaculos externos entre nds e os nossos obje-
tivos externos, ndo importando se estamos procurando riqueza, educagdo, reputagdo,
amizade, paz na terra ou simplesmente algo para o jantar. E os obstaculos interiores
estdo sempre l3. A mesma mente que usamos na obtenc¢dao dos nossos objetivos ex-
ternos é facilmente distraida pela sua tendéncia de preocupar-se, arrepender-se ou, de
modo geral, complicar a situagdo, dando lugar assim a dificuldades desnecessarias vin-
das do interior. E Gtil notar que, enquanto os nossos objetivos externos s3o muitos e
variados e requerem o aprendizado de varias aptidGes para serem alcangados, os obs-
taculos internos tém uma Unica origem e as aptidGes necessarias para supera-los per-
manecem constantes. O EGO 1 é o mesmo, esteja vocé onde estiver e fazendo seja ld o
que for. A concentracdo no ténis ndo é muito diferente da concentracdo necessdria
para desempenhar qualquer tarefa ou mesmo para desfrutar de uma sinfonia. Apren-
der a abandonar o habito de julgar a si mesmo ao realizar o seu backhand nao é dife-
rente de esquecer do habito de julgar o seu filho ou chefe. E aprender a receber bem
os obstaculos que se apresentam na competicdo contribui para uma maior habilidade
para tirar vantagem de todas as dificuldades com que o jogador se depara na vida.
Assim, cada ganho interior aplica-se imediata e automaticamente a todas as outras
atividades de nossa vida. E por isso que vale a pena prestar alguma atencdo ao Jogo
Interior.

Para isso, serd util discutir agora, com maior profundidade e de forma mais es-
pecifica, a relacdo que existe entre estas aptiddes interiores aprendidas no ténis e as
necessarias a vida diaria.

Vendo a Natureza das Coisas: A Arte de Acalmar a Mente

Talvez a habilidade mais indispensavel as pessoas nos dias de hoje seja a de
permanecer calmo enquanto a nossa volta acontecem mudangas radpidas e perturba-
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doras. A pessoa que melhor sobrevivera a era atual é aquela que, conforme a descrigdo
de Rudyard Kipling, consegue manter a cabeca no lugar enquanto todos ao redor estdo
perdendo a sua. Ver a natureza das coisas nao significa propensado para enterrar a ca-
beca na areia diante do perigo, mas a habilidade de enxergar a verdadeira esséncia do
gue estd acontecendo ao redor e de ser capaz de responder de forma apropriada. Isso
requer uma mente ao mesmo tempo clara e calma.

Geralmente, usa-se o termo "grogue" para designar alguém cuja mente estd
agitada. As vezes é utilizado para descrever o que acontece nas mentes de muitos jo-
gadores de ténis logo depois de terem batido uma bola fora ou enquanto se prepara-
vam para dar o saque no ponto decisivo, lembrando-se das duplas faltas feitas no pas-
sado. "Ficar grogue", excitado, anestesiado ou perturbado é o que sucede com alguns
corretores de valores quando o mercado comeca a despencar. Ou o que acontece com
alguns pais quando o filho ndo volta para casa na hora combinada. Ou, ainda, o estado
em que ficaria a maioria da populagdo se ouvisse que seres de outros planetas pousa-
ram na Terra. A mente fica tdo agitada que ndo vé o que estd acontecendo com clareza
suficiente para responder com uma ac¢do apropriada. Quando a acdo nasce da preocu-
pacdo e da duvida sobre si mesmo, ela é geralmente inadequada e muitas vezes tardia
demais para ser eficaz.

As causas de uma pessoa "ficar grogue" podem ser agrupadas em trés categori-
as: aflicdo sobre eventos passados; medo ou incerteza quanto ao futuro; desagrado ou
desconforto em relagdo a um evento ou situagdo presente. Em todos os casos, o even-
to e a reagdao da mente sao duas coisas separadas. Ambos sdo necessarios para produ-
zir o resultado, mas o "ficar grogue" estd na mente e vem dela; ndo é um atributo do
evento em si.

Olhemos mais de perto cada uma dessas categorias de "ficar grogue". Primeiro,
a aflicdo sobre o passado, também conhecida como a sindrome de "chorar sobre o
leite derramado". Nesse caso a mente ndo so negligencia a agdo presente, mas — con-
forme demonstrado em capitulos anteriores — geralmente se deixa envolver por se-
vera autocritica. O desgosto de jogar a bola na rede comeg¢a com um julgamento do
fato, tal como "Que saque ruim", mas depois, através de um processo sutil e muito
rapido de identificacdo com o evento, transforma-se no autocritico "Sou um mau sa-
cador". Num outro momento, uma crenga emerge no jogador de que ele é descoorde-
nado ou incompetente. Finalmente, uma vez que a coordenagdo é frequentemente
tomada como sinal de virilidade, o jogador pode mesmo chegar a conclusdo de que ele
ndo é muito masculino ou viril. Provavelmente o efeito menos destrutivo desta se-
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guéncia de pensamentos seja que, com ela, o jogador tenha se programado com per-
feicdo para, na primeira oportunidade, fazer a bola bater outra vez na rede.

Quando pensamos sobre o passado geralmente nos preocupamos com algo que
ndo podemos mudar no momento; depois nos reprimimos de forma desnecessdria e
terminamos nos preocupando com as inquietacdes de outros. Este tipo de processo
mental é quase universal e, se permitirmos que siga livremente o seu caminho, causa
ansiedade desnecessaria e consome uma energia valiosa. Também nos impede de ver
as coisas do modo que elas sao.

Agora examinemos a ansiedade, ou a sensac¢do de incerteza sobre o futuro. Esta
é a principal causa de tensdo nas quadras de ténis. Na disputa de um ponto da partida,
a minha mente, dominada pela apreens3ao, comega a pensar "Se eu perder este ponto
a contagem sera 5-3, e se eu ndo rebater o seu saque perderei o set. Entdo realmente
terei dificuldades para ganhar a partida... Qual serd a rea¢do de Barbara quando eu lhe
contar que perdi de Guilherme em sets seguidos?... Posso ouvir os rapazes comentan-
do no escritério... Que sera que o chefe ird pensar sobre o relatério que apresentei? Eu
realmente deveria ter-me dedicado mais... A minha posicao na empresa ndo é tdo se-
gura assim; seria melhor preparar-me na semana que vem... Que outro trabalho pode-
ria fazer se perdesse o emprego?". E desnecessario dizer que esta cadeia de pensa-
mentos em nada me ajudard a bater suave e naturalmente a préxima bola; o EGO 1
exerce uma influéncia muito grande para que eu possa simplesmente deixar acontecer.

No momento em que um processo mental desses comecga, procure para-lo e re-
conhecer o que estd acontecendo. A mente deve ser trazida de volta para o aqui e o
agora. Quando ndo ha nada melhor para focalizar a atencdo, observei que é eficaz
concentrar a mente no processo da respiragdo, o que automaticamente nos mantém
no presente. Uma outra maneira de lidar com a mente descontrolada é simplesmente
observa-la. Procure nao ficar envolvido com a viagem de sua mente e apenas observe
para onde ela vai. Isso pode ser uma boa maneira de aprender algo sobre os jogos que
0 EGO 1 pratica.

Um bom exemplo de "ficar grogue" em relagdo ao futuro é o que aconteceu na
minha prépria mente quando me preparava para reescrever a primeira versao deste
capitulo. O meu editor havia feito uma ligagdo interurbana em que me dissera que,
para cumprir o cronograma da edicdo, o manuscrito completo deveria estar pronto em
guatro dias. Apesar disso dar-me alguns dias a mais do que eu esperava, ainda era uma
data-limite e, quando o novo texto parecia ndo fluir, comecei a ficar um pouco "gro-
gue". A medida que a data-limite se aproximava, maior era a pressdo que eu sentia.
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Quanto mais pressdo, menos o texto fluia; e quanto menos eu produzia mais aumen-
tava a pressdao — uma espécie de circulo vicioso. Fiquei insatisfeito com os resultados
gue saiam da maquina de escrever e senti que deveria ler o texto para alguém capaz de
confirmar que estava bom. Quando a minha mae adormeceu durante um desses testes
de leitura, percebi que tinha de escrever tudo de novo. Mas como poderia cumprir a
data-limite agora, com menos tempo e com a mesma quantidade de trabalho por ser
feito? Vocé pode imaginar algumas das viagens que a minha mente comecou a fazer,
todas resultantes da preocupag¢dao com um evento futuro imaginado — ou, mais preci-
samente, imaginando que um certo evento futuro, a entrega dos originais em tempo,
nao iria acontecer. Se eu ndo estivesse escrevendo sobre esse mesmo assunto, este
processo mental poderia ter parecido tdo normal que teria passado despercebido. Mas
acordei na manha seguinte percebendo que o exemplo de que eu precisava para ex-
plicar o "ficar grogue" em relagdo ao futuro se encontrava na minha experiéncia ime-
diata e que a solugdo para a pressao que estava sentindo era a solugdo para o capitulo.

Mais uma vez, como em todos 0s casos, a resposta comega por ver que o pro-
blema esta mais na mente do que na situagdo externa. Ndo era a data-limite que esta-
va causando o problema, mas a maneira como a minha mente reagia a ela. E verdade
gue o ndo-cumprimento da data-limite traria certas consequéncias, mas a pressao vi-
nha mais das minhas crengas imaginarias sobre o mal que estas consequéncias pode-
riam fazer a mim e aos outros. A verdadeira funcdo da data-limite (como da morte em
si) é estimular o esfor¢o para cumprir seus proprios objetivos. Mas, e quanto a preo-
cupacdo, a que funcdo ela serve? S6 para me ensinar mais sobre a natureza do EGO 1 e
como ele gosta de abrir caminho para controlar a minha mente e as minhas agdes.

Um bom exemplo do que acontece quando ndo se permite ao EGO 1 interferir
naquilo que fazemos foi dado pelo tenista John Newcombe quando ele veio |4 de tras
para ganhar o primeiro jogo das finais da Copa Da vis de 1973 contra Stan Smith.
Quando lhe perguntaram depois do jogo em que ele estava pensando quando estava
atras, dois sets contra 1, e sob toda a pressdo de representar o seu pais, Newcombe
disse: "Eu ndo estava pensando". Conforme declarou, ele apenas sentia a adrenalina
fluir dentro dele e, com ela, algo parecido com raiva e determinacdo. "Eu fiquei muito
concentrado, e as jogadas pareciam fluir de dentro de mim", ele concluiu.

A proporg¢io que aprendemos a manter a mente no presente e recusamos as Vi-
agens de medo para o futuro, damo-nos conta da existéncia de um processo automa-
tico que nos fornece os recursos necessarios para lidar com a situagdo. Quando a
mente aprende a ficar calma em momentos criticos, ela se torna capaz de distinguir
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facilmente entre perigos reais e imaginarios. E surpreendente que a mesma mente que
nos faz ficar preocupados em relacdo as fantasias que ela mesma projetou, frequen-
temente nos faz ignorar os perigos reais do presente. Uma populagdo inteira é capaz
de ignorar os sinais de uma guerra potencialmente catastrdfica enquanto "fica grogue"
em relacdo a acontecimentos do passado. Repetindo: a calma nao significa falta de
envolvimento; significa a habilidade de separar o real do irreal e, assim, tomar atitudes
sensatas.

Talvez este seja o lugar apropriado para lembrar o leitor de que ndo estou suge-
rindo o pensamento positivo como o melhor meio de superar os panicos da mente.
Substituir a programac¢do negativa por programacdo positiva com a repeti¢do de afir-
mac6es como "Tenho um grande backhand; hoje eu ganharei" ou "Ndo ha miséria nem
sofrimento no mundo" somente aumenta a confusdao mental que nos impede de ver as
coisas como realmente sdo. O pensamento positivo € o mesmo tipo de atividade men-
tal que o pensamento negativo; é o reverso da mesma moeda. Se vocé considerar al-
guns acontecimentos como positivos torna-se psicologicamente impossivel ndo ver
outros como negativos. A mente so acrescenta atributos positivos ou negativos a
eventos quando ndo estd satisfeita em ver as coisas conforme elas sdo. Uma mente
assim distorce a realidade na tentativa de alcangar a paz que lhe falta.

Inquietacdo em relagdo a uma rajada de vento durante uma partida de ténis, a
uma criang¢a chorando ou a escassez de combustivel sdo exemplos da terceira categoria
de "ficar grogue" — insatisfacdo com um evento presente. Sdo todas distracdes ener-
vantes que interferem com o nosso consciente em intervalos variados com duragdo
maior ou menor.

A primeira coisa que o EGO 1 geralmente faz nesses casos € julgar o evento co-
mo desagradavel — negligenciando, é claro, a possibilidade de que o ser desagraddvel
pode ter a sua origem na mente mais do que no evento. Depois, se 0 acontecimento se
repete ou a situagdo continua, a mente o sente como mais desagraddvel ainda. Em
seguida, poderiamos tentar fazer algo para mudar o que nos incomoda, seja um
backhand ruim ou um som desagradavel. E quando isso ndo funciona aproximamo-nos
do auge da nossa exasperacdo. Musica tocando alto no apartamento de baixo parece
incomodar quando comeca. Incomoda mais quando vocé decide ler um livro. Mas tor-
na-se insuportavel depois de vocé ter-se levantado, descido e, usando toda a sua di-
plomacia, ter feito um acordo com os seus vizinhos para baixar o som e voltar a ouvi-lo
no maximo volume 15 minutos depois, quando esta-se preparando para dormir. E que,
desta vez, ao incOmodo da musica se acrescentou um insulto direto ao ego.
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S6 ha duas abordagens possiveis para tratar com circunstancias perturbadoras
no presente. Uma é mudar as circunstancias; a outra é mudar a mente que esta expe-
rimentando a perturbacdo. Algumas vezes, encontrar o modo apropriado de mudar as
circunstancias é o mais sensato, mas o jogador do Jogo Interior sempre tem uma outra
opcao. Ele pode perceber que ndo ha necessidade de dar a qualquer visdao ou som o
poder de perturba-lo. Ele pode fazer a escolha: ver o incbmodo como tendo se origi-
nado na sua mente e ndao no evento. Depois ele pode encontrar uma solugdo. No
exemplo que acabamos de mencionar, o morador do andar de cima pode decidir ouvir
e desfrutar da musica ou tentar sair de sintonia, aproveitando a oportunidade para
ganhar alguma experiéncia pratica na arte da concentracdo, de muita utilidade no
nosso mundo barulhento.

Sempre havera pensamentos e fatos que irdo procurar desviar a nossa atengao
do aqui e do agora. Cada um é uma oportunidade de praticar a importante arte da
concentracdo. A medida que nos tornamos capazes de tirar vantagem em nosso Jogo
Interior de aborrecimentos e de obstdculos aparentes, ndo nos tornamos mais livres?

A causa de todas as inquietagoes e agita¢Oes discutidas acima pode ser resumida
na palavra fixagdo. O EGO 1 torna-se tdo dependente das coisas, situagdes, pessoas e
conceitos dentro de sua experiéncia que, quando uma mudanga ocorre ou parece estar
em vias de ocorrer, ele "fica grogue". A auséncia desses estados mentais ocorre a me-
dida que a paz de espirito torna-se cada vez mais uma fun¢do de recursos interiores e
cada vez menos dependente dos exteriores. Deixar de lado as fixagdes ndo significa
perder alguma coisa (uma crianga ndo corre o risco de perder o seu polegar quando
para de chupa-lo); significa diminuir o nosso apego as coisas e o nosso desejo de con-
trola-las. Exemplo: é o apego a riqueza que torna o mesquinho tenso e infeliz, ndo a
riqueza em si.

Deixando Acontecer

Um mestre zen certa vez dirigiu-se a um publico ocidental perguntando qual era
a palavra mais importante na lingua inglesa. Depois de ter dado aos seus ouvintes uma
oportunidade de pensar em palavras favoritas, como amor, verdade, fé, etc, ele disse:
"Ndo, é uma palavra de seis letras; é a palavra deixar". Deixe que seja. Deixe que acon-
teca. Apesar de serem usadas algumas vezes para significar uma espécie de passivida-
de, estas frases na verdade denotam uma profunda aceitagdo de um processo funda-
mental e inerente a vida. No ténis significa confiar no mecanismo incrivelmente com-
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plexo e competente do corpo humano. Num sentido mais geral, significa fé na ordem e
na bondade fundamentais da vida, tanto humana como natural.

Deixar acontecer significa permitir a alegria entrar na sua vida em vez de imagi-
nar estar divertindo-se; aprender a apreciar o amor e a beleza que ja existem em torno
de vocé em vez de tentar fabricar algo que vocé pensa ndo estar |3; deixar que os pro-
blemas sejam resolvidos tanto no inconsciente como pelo esfor¢o consciente.

Mas é talvez na drea do crescimento humano que o deixar acontecer seja mais
importante. Muitas pessoas que leem este livro podem estar envolvidas em uma ou
mais tentativas naquilo que pode ser chamado de autodesenvolvimento. Seria natural
gue pensassem "Aqui estd um livro que pode ajudar-me no ténis e talvez em algumas
outras areas da minha vida que devem ser trabalhadas". Admito que boa parte do livro
possa ser lida desta maneira, mas, falando como um homem que ja procurou compul-
sivamente o autodesenvolvimento, desejo esclarecer que a ultima coisa que quero
fazer é encorajar qualquer nogao de que vocé deveria ser diferente do que é agora.
Digo isso com grande convicgdo porque passei muitos anos ndo tdo felizes tentando
ficar "melhor" do que pensava ser, tentando mudar para ser alguém que eu pensava
qgue deveria ser. No meu afad de alcangar este "deveria", vi que era facil perder contato
com a nogao de quem e o que eu era de fato — e, evidentemente, ainda sou.

Muitos individuos carregam com eles uma imagem do tipo de pessoa que gosta-
riam de ser, assim como um jogador de ténis imagina o tipo de saque que gostaria de
ter. Quando o nosso comportamento parece ndao corresponder ao nosso ideal, ficamos
abatidos e nos esforcamos por tentar corrigir. ("Talvez eu devesse tomar algumas au-
las, fazer um curso de desenvolvimento da personalidade, ler um livro sobre como ficar
menos autocritico, fazer terapia ou associar-me a um grupo de encontros".)

Estas iniciativas ndo sdao necessariamente tolas — eu mesmo tomei varias delas
— entretanto, o que é necessario ndo é tanto o empenho em se automelhorar, mas o
esforco de ficar mais consciente da beleza e da forca de nossas qualidades, daquilo que
ja somos.

A medida que come¢amos a ver e a apreciar a nds mesmos passamos a manifes-
tar de forma automadtica essa beleza e as nossas verdadeiras capacidades, simples-
mente deixando-as acontecer.

Este enfoque pode parecer simplista demais para ser pratico, e eu ndo quero dar
a impressdo de que a descoberta do ego possa ser feita apenas pela concordancia com
conceitos escritos num livro. Mas diariamente vejo jogadores de ténis esforcando-se
para corrigir as suas jogadas "erradas" e eles aprendem muito mais devagar do que o
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jogador que confia no potencial que existe dentro dele e deixa acontecer. Ambos pre-
cisam praticar, mas o primeiro jogador esta as voltas com problemas de autoconfianca,
tentando fazer dele algo que teme nao ser, carregando todo o crédito e toda a culpa
pelos resultados. Em contraste; vejo o segundo jogador confiando no potencial dentro
dele e aprendendo a confiar no processo natural pelo qual este potencial torna-se rea-
lidade. Ele confia no EGO 2 para aprender a jogar, e como resultado passa a ter uma
confiangca muito grande neste processo, que ele ndo produziu conscientemente. Com
isso, ele torna-se mais confiante, mas continua humilde. Todo e qualquer crédito é do
EGO 2, ndo do EGO 1.

Com relagdo ao meu proprio crescimento, seja no ténis ou em qualquer outro
aspecto do desenvolvimento pessoal, achei conveniente passar a ver a mim mesmo
como sendo a semente de uma arvore, com todo o meu potencial ja dentro de mim, ao
contrario de um edificio, que deve ter andares superpostos para alcancar maior altura.
Isso torna mais facil ver que ndo me ajuda tentar ser o que ndo sou num determinado
momento, ou formar conceitos do que eu deveria ser, ou comparar-me com as outras
arvores em torno de mim. Passo a entender que basta tirar proveito da chuva e do sol
gue estdao no meu caminho e cooperar plenamente para que a semente se desenvolva
e se manifeste da maneira como é — de uma forma unica. Deixar acontecer neste sentido
significa abandonar a ligacdo que mantemos com a ideia de controlar o nosso proéprio
desenvolvimento. O Unico outro exemplo que darei aqui tem a ver com a entrega total a
essa forma de perceber as coisas.

Numa fria noite de inverno eu dirigia de New Hampshire para uma pequena ci-
dade no norte do Maine, nos Estados Unidos. Na minha volta, cerca de meia noite,
derrapei numa curva e atirei o meu carro contra um monte de neve. Eu ainda estava
dentro do carro quando notei que o frio aumentava cada vez mais, e percebi a gravi-
dade da situagdo. A temperatura estava uns vinte graus abaixo de zero 13 fora, e eu ndo
tinha nada além do casaco esportivo que usava. A perspectiva de que eu pudesse man-
ter-me aquecido no carro enquanto ficava ali parado era minima e havia pouca espe-
ranca de que um outro carro passasse por ali e me recolhesse. Ja fazia vinte minutos
gue havia contornado uma cidade e nesse tempo nenhum carro tinha passado por mim
na estrada. Nao havia casas de fazenda, area cultivada ou mesmo postes de telefone
para lembrar-me da civilizacdo. Eu ndo tinha mapa e nenhuma ideia da distancia até a
proxima cidade.

Eu me encontrava diante de uma interessante escolha existencial. Eu congelaria se
ficasse no carro — logo, teria de decidir se caminharia para diante, em direcdo ao des-
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conhecido, na esperanca de que uma cidade estivesse préxima, ou se voltaria na dire-
¢do de onde tinha vindo, sabendo que haveria ajuda uns 15 quildbmetros para trds. De-
pois de pensar por um momento, decidi apostar as minhas fichas no desconhecido.
Afinal, ndo é isso que fazem no cinema? Andei uns dez passos para a frente e depois,
sem pensar, fiz meia volta decididamente e caminhei no outro sentido.

Depois de trés minutos as minhas orelhas estavam geladas e parecia que iam
cair. Entdo, comecei a correr. Mas o frio consumiu rapidamente as minhas energias e
logo tive de diminuir o ritmo e voltar a andar. Desta vez caminhei apenas durante dois
minutos antes de comecar a sentir que o frio estava mais intenso. Novamente corri,
mas de novo fiquei cansado depressa. Os periodos de corrida comegaram a ficar mais
curtos, assim como os periodos de caminhada, e eu logo imaginei qual seria o fim des-
ses ciclos decrescentes. Mentalmente eu ja me via a margem da estrada, coberto de
neve, morto por congelamento. Naguele momento, o que no inicio parecia apenas uma
situacdo dificil comecou a antecipar o que seria a minha situacao final. A consciéncia da
possibilidade real de morte me fez parar.

Mas apds um minuto de reflexdo vi-me dizendo em voz alta "OK, se agora é a
hora, que seja; eu estou pronto". Eu estava sendo sincero. Com isso parei de pensar
sobre o problema e comecei a caminhar calmamente pela estrada, percebendo repen-
tinamente a beleza da noite. Fiquei absorvido pelo siléncio das estrelas e pela penum-
bra das formas ao meu redor. Tudo era bonito. Depois, sem pensar, comecei a correr.
Para minha surpresa, ndo parei por uns quarenta minutos e so o fiz porque vi uma luz
na janela de uma casa distante.

De onde tinha vindo esta energia que me permitiu correr tdo longe sem parar?
Eu ndo havia sentido medo e também ndo tinha ficado cansado. Quando relato essa
historia agora, parece que dizer "Eu havia aceitado a morte" é ambiguo. Eu ndo tinha
desistido no sentido de abandono. Em um aspecto eu deixei de me preocupar; num
outro, eu parecia me preocupar mais. Aparentemente, deixar de lado o meu apego a
vida liberou uma energia que, paradoxalmente, permitiu que eu corresse com espon-
taneidade em direcdo a vida.

"Espontaneidade" é uma boa palavra para descrever o que acontece a um joga-
dor de ténis que sente ndo ter nada a perder. Ele para de se preocupar com o resultado
e joga tudo o que sabe. Este é o verdadeiro significado do desapego. Quer dizer deixar
de lado a preocupacdo do EGO 1 e permitir que a preocupacdo natural de um ego mais
profundo — o0 EGO 2 — assuma o comando dos nossos atos. Ele se preocupa e, ao mes-
mo tempo, ndo se preocupa. Faz esforco sem fazer. Isso acontece quando deixamos de
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nos importar com os resultados das nossas acdes e permitimos que uma energia maior
influa sobre a acdo em si. Na linguagem do carma ioga — conjunto das a¢cdes humanas
e suas consequéncias — isto é chamado de "acdo sem ligacdo com os frutos da acdo" e,
ironicamente, quando esse estado é alcancado, os resultados obtidos sdo os melhores
possiveis.

Concentracao e Consciéncia Superior

Uma mulher entra num quarto escuro e vé no chdo uma cobra enrolada. Ela fica
em panico e chama pelo seu filho. O filho chega, acende a luz e, entdo, a mulher vé que
ali had apenas uma corda enrolada.

Nos capitulos anteriores foi mostrado que tornar-se cada vez mais consciente
das coisas como elas sdo é uma arte importante a ser aprendida. Os fantasmas do pas-
sado e os monstros do futuro desaparecem quando toda a energia consciente é em-
pregada para compreender o presente. A luz que afasta as sombras das nossas proje-
¢Oes mentais € a luz da nossa propria consciéncia. Quando entendemos algo, podemos
ter motivos para ficar desconfiados, mas ndo hd medo. Entender o momento presente,
o Unico momento em que qualquer a¢do pode ocorrer, requer concentragdo da mente,
assim entendida como a habilidade de manter a mente focalizada no aqui e no agora.

No Capitulo 7 defini a consciéncia como energia da luz, que torna uma experién-
cia perceptivel, assim como uma lampada na floresta ilumina seus arredores. Quanto
mais clara a luz, mais se sabe ou se compreende sobre a prépria experiéncia. Quando a
luz estd fraca porque parte da nossa energia esta canalizada para arrependimentos do
passado ou medos do futuro, ou é de alguma forma desperdigada no processo de re-
sistir ao fluxo da vida, entdo a experiéncia fica repleta de distor¢Ges. Mas quando a
maior parte da nossa energia consciente é trazida para o presente com um sincero
desejo de entender o que estd diante de nds, entdo algo chamado de "consciéncia mais
alta" ocorre. E chamada de "mais alta" simplesmente porque passamos a ver e a en-
tender mais do que antes. E como subir uma montanha e ter uma vista mais ampla do
gue se passa no vale embaixo — exceto no caso de maior consciéncia em que vocé nao
é so capaz de ver mais por causa do seu ponto de observa¢do, mas também pode ver
os detalhes mais sutis com maior clareza. Assim, a arte da concentragao é basicamente
a arte de experimentar ainda mais completamente tudo o que existe no aqui e no
agora para voce.
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A concentracdo é chamada a arte mestra porque todas as outras artes depen-
dem dela; o progresso nessa drea, como em qualquer arte, é alcancado apenas pela
pratica. Eu achei o ténis uma arena agradavel para praticar a concentragdo, mas de
fato ndo ha situacdo na vida em que ndo se possa praticar a focalizacdo de toda a
atencdo sobre o que esta acontecendo no momento. Normalmente, tendemos a nos
concentrar apenas quando algo que consideramos importante estd acontecendo, mas
o jogador do Jogo Interior reconhece cada vez mais que todos os momentos sdao im-
portantes e merecedores de atengdo, jd que cada momento pode aumentar a sua
compreensao de si e da vida.

O que torna possivel aprender mais da experiéncia ordinaria? Duas pessoas ob-
servam o mesmo poér-do-sol; a primeira tem uma profunda experiéncia da beleza da
cena e a outra, talvez porque a sua mente esteja preocupada, tem uma experiéncia
minima. Duas pessoas leem as mesmas linhas num livro; uma reconhece uma profunda
verdade enquanto a outra ndo encontra nada que mereca ser lembrado. Um dia le-
vantamos da cama e o mundo parece cheio de beleza e interesse; no dia seguinte tudo
parece mondétono. Em cada caso a diferenca reside em nosso préprio estado de cons-
ciéncia. No final, o nosso estado de consciéncia é o fator determinante na nossa apre-
ciacdo do belo, do verdadeiro ou do amor. Uma pessoa pode possuir um quadro pri-
moroso, mas se ela ndo souber apreciar a sua beleza, que valor tem o quadro para ela?
Uma outra pessoa pode ndo possuir nada de belo, mas se a sua consciéncia estiver
sintonizada com a beleza ela é rica porque sempre estara rodeada de beleza.

Uma vez perguntaram-me: "Numa conversa entre um bobo e um sabio, quem
aprende mais?" Sendo um professor naquela época, pensei rapidamente que, ja que o
sabio tinha mais a oferecer, o bobo teria maior proveito, mas depois percebi que o
oposto é que era verdade. O bobo é bobo porque ndo sabe como aprender de sua ex-
periéncia; o sdbio é sabio porque sabe. Assim, o sdbio aprenderd mais da conversa do
que o bobo. Depois ficou claro para mim que se ndo estivesse aprendendo tanto
guanto os meus alunos de ténis durante uma aula eu provavelmente ndo deveria estar
ensinando-os. Esta nocdo deu-me uma perspectiva totalmente nova sobre o ensino.
Comecei a prestar atencdo nao so aos backhands e forehands, mas ao processo do
aprendizado em si. Este livro s6 pode ser escrito porque os meus alunos me ensinavam
alguma coisa sobre o processo de aprendizagem.

Cada um dos exemplos acima indica o valor do Jogo Interior. Cada aumento de
consciéncia nos possibilita apreciar mais completamente as experiéncias que a vida
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oferece a cada jogador. As mudancgas no grau de consciéncia influem diretamente nas
nossas vidas porque é so através da consciéncia que a vida é experimentada.

Descobrir o EGO 3, o Objetivo do Jogo Interior

Chegamos agora a um Ultimo e interessante ponto: de todas as experiéncias
humanas possiveis, qual a que o jogador do Jogo Interior mais persegue? Mesmo no
aqui e no agora ha um numero quase ilimitado de escolhas sobre em que focalizar a
atenc¢do. Com o que realmente desejamos estar sintonizados? O que realmente dese-
jamos ver e ouvir, e o que realmente desejamos fazer? Estas sdo as perguntas que o
jogador do Jogo Interior finalmente se faz, e continua perguntando até que encontre
sua resposta. O que ele encontra? Aquilo que pode amar e aquilo que lhe dd completa
satisfacdo. Porque sé quando o ser humano esta prestando atengdo em algo que real-
mente ama é que ele pode concentrar a sua mente e encontrar a verdadeira satisfacdo.

Portanto, a busca continua — a busca que tem como objetivo o Jogo Interior. Os
jogadores deste jogo tém dado muitos nomes a este objetivo. Alguns o chamam de
autoconhecimento, outros de alma ou de realidade. Esse objetivo tem sido chamado
de Paz, Verdade, Amor, Alegria, Beleza, Superconsciéncia e Deus, bem como de outros
nomes em outras culturas. Mas o nome ndo é importante porque ninguém até agora
encontrou satisfacdo por repetir o nome; nem tém os rétulos ajudado as pessoas a
aprender onde procurar ou como encontrar aquilo a que os nomes se referem. Aqueles
gue experimentaram a realidade por tras do rétulo afirmam que ela estd além de no-
mes que podem ser pronunciados e extrapola a beleza que pode ser descrita. Ela foi
encontrado pelos eruditos e pelos ignorantes, pelos ricos e pelos pobres, pelos orien-
tais e pelos ocidentais. Aparentemente as Unicas qualificagdes para esta descoberta
sdo que aquele que procura seja um ser humano e tenha a perseveranga e a sorte de
encontrar o caminho.

Quando se vai a procura deste tesouro inestimavel, quando se procura o segredo
que é capaz de satisfazer os mais profundos anseios do coragdo, entdo realmente
ter-se-a iniciado o Jogo Interior. Nesse ponto, todas as aptidGes interiores descritas
neste livro serdo Uteis, mas as qualidades mais valiosas do jogador serdo a sua sinceri-
dade e determinacao.

A minha prépria experiéncia mostra que o verdadeiro objetivo do Jogo Interior
deve ser encontrado dentro de nds. Nada que esteja fora de nds é permanente o bas-
tante para nos satisfazer completamente, mas existe algo dentro de cada ser humano
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gue ndo esta mencionado nos livros de psicologia. Ndo é um conceito, uma crenca, ou
algo que possa ser descrito com palavras. E algo real e imutavel. A sua beleza e o seu
valor sdo ilimitados. E a prépria fonte de todo o nosso potencial; é a semente da qual
crescem as nossas vidas; é a origem de toda experiéncia que ja tivemos de amor, ver-
dade ou beleza. A sua presenca interior pode ser intuida, deduzida e pode-se ler sobre
ela. Pode-se até vivencia-la diretamente. Quando se encontra o préprio caminho para a
experiéncia direta, quando se pode realmente encarar a esséncia da vida, entdo ter-se
4 atingido o primeiro — mas ndo o ultimo — objetivo do Jogo Interior.

Quando o farol do porto de destino estd a vista, o radar do navio pode ser desli-
gado e os instrumentos de navegagao podem ser postos de lado. Resta manter o farol
visivel e simplesmente navegar em sua dire¢do. A maior surpresa na minha busca do Eu
Interior foi descobrir que ele podia ser experimentado por qualquer ser humano sem-
pre que seu desejo fosse suficientemente sincero. Sozinho, este desejo sincero conduz
a pessoa a descoberta de um método pratico para encontrar o que poderia ser cha-
mado de EGO 3. O Unico instrumento necessario é o corpo humano em si, no qual es-
teja presente a consciéncia de si mesmo. A procura é interior, e o farol pode ser visto
independentemente da distancia que se esta do porto, em termos de desenvolvimento
fisico, emocional ou espiritual. Realizar este objetivo esta dentro das possibilidades de
todos nds e ndo é privilégio especial de uma elite.

Quando o jogador do Jogo Interior tiver procurado e encontrado o seu caminho
para a vivéncia direta do EGO 3, ele terd acesso ao catalisador capaz de finalmente
tranquilizar a sua mente. Ai todo o seu potencial como ser humano podera revelar-se
sem a interferéncia do EGO 1. Ele joga o resto do jogo com alegria crescente e sendo
capaz de expressar com amor a sua humanidade singular, de acordo com seus préprios
talentos e circunstancias.

Ele é livre.
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