Rafael Nadal, Novak Djokovic, θετική σκέψη

Για τους λάτρεις του τένις τα ονόματα των Rafael Nadal και Novak Djokovic αποτελούν δύο από τα πιο σημαντικά ονόματα στην ιστορία του αθλήματος.. Οι συγκεκριμένοι αθλητές πρωτοστάτησαν τις τελευταίες μέρες στα μέσα μαζικής ενημέρωσης, με αφορμή την συμμετοχή τους στο Αυστραλιανό Όπεν, το οποίο αποτελεί το πρώτο Grand Slam της χρονιάς (έναν από τους κορυφαίους θεσμούς δηλαδή στο συγκεκριμένο άθλημα)..

Κατά την συμμετοχή του στον τελικό ο Novak Djokovic κλήθηκε να αντιμετωπίσει ένα στρεσογόνο παιχνίδι, έναν τραυματισμό, την πνευματική και σωματική κόπωση των προηγούμενων παιχνιδιών και ολοκλήρωσε τελικά την συμμετοχή του κατακτώντας το πολύτιμο τρόπαιο…

Πώς σχετίζεται όμως η θετική ψυχολογία με το τένις και με αυτούς τους κορυφαίους αθλητές; 

Οι περισσότεροι θεραπευτές γνωρίζουμε την βοήθεια που προσφέρει η θετική ψυχολογία στην καθημερινή πράξη, και πολύ περισσότερο σε δύσκολους χώρους, όπως είναι αυτός του πρωταθλητισμού.  Ήταν για μένα λοιπόν μία αναγνώριση για την θετική ψυχολογία να διαβάζω μία συνέντευξη που παραχώρησε ο γνωστός τενίστας Rafael Nadal στην οποία έκανε ιδιαίτερη μνεία στη θετική ψυχολογία. 

Θα προσπαθήσω να σας μεταφέρω τα πιο σημαντικά πεδία αυτής της συνέντευξης : 
· Αυτό που είναι σημαντικό είναι πως η στάση μου είναι πάντα θετική

· Είχα τη στάση του νικητή. Μπορεί να μην έπαιζα στο καλύτερο επίπεδο που θα μπορούσα, παρόλα αυτά όμως συνέχισα να διατηρώ μία εξαιρετική στάση

· Εάν παίξεις με καλή νοητική κατάσταση, ακόμα και εάν δεν είναι έτσι 100%, μπορείς να κερδίσεις γιατί κερδίζεις περισσότερο με την καρδιά σου, με τη δύναμη της θέλησης, παρά με οτιδήποτε άλλο. 

· Με εμπνέει που όλα πήγαν καλά. Εάν πολεμάς συνέχεια, εάν έχεις καλή νοητική κατάσταση, πετυχαίνεις

Σε μία αντίστοιχη συνέντευξη ο Novak Djokovic δήλωνε:
· Κατά τη διάρκεια της προετοιμασίας για το Wimbledon υπήρχε τεράστια πίεση και άγχος, οπότε είναι απαραίτητο να έχεις έναν χώρο που θα μπορείς να κλείσεις τους διακόπτες και να φορτίσεις ξανά τις μπαταρίες σου

· Πιστεύω στη θετική σκέψη
Αυτοσυγκέντρωση, αυτοδιαχείριση, επίγνωση συναισθημάτων, θετική σκέψη, ανάγκη για ένα χώρο που θα μπορεί κάποιος να απομονώνεται και να αποφορτίζεται, πίστη στον εαυτό, αυτοπεποίθηση, αίσθηση ότι κάποιος είναι νικητής. 

Κανένας δεν μπορεί  να μας κάνει να αισθανθούμε ότι έχουμε πιθανότητες να κερδίσουμε σε κάτι, εάν εμείς πρώτοι δεν μπούμε στη διαδικασία να πιστέψουμε σε εμάς, να πιστέψουμε  με όλη μας τη δύναμη ότι μπορούμε να τα καταφέρουμε. 
Αντίστοιχα δεν μπορούμε να διαχειριστούμε στρεσογόνες καταστάσεις και ψυχοπιεστικά γεγονότα, εάν δεν προσπαθούμε να είμαστε συγκεντρωμένοι, να διαχειριζόμαστε τα συναισθήματά μας, να πιστεύουμε σε εμάς και να έχουμε θετική σκέψη..
Ο κλάδος της θετικής ψυχολογίας ουσιαστικά σχετίζεται με την ανάπτυξη των δυνατοτήτων του ατόμου, την εξερεύνηση του νοήματος της ζωής, την ψυχολογική ανθεκτικότητα, την καλλιέργεια αισθημάτων αισιοδοξίας με σκοπό την ευημερία, την γνωσιακή αναδόμηση και τη θετική σκέψη. 

Η θετική ψυχολογία βασίζεται στη θεωρία για την αυθεντική ευτυχία (Authentic Happiness Theory) του Martin Selingman, σύμφωνα με την οποία υπάρχουν τρεις δρόμοι για την καλή ζωή ή την θετική νοητική υγεία και ευημερία: 

· η καθιέρωση μιας ευχάριστης ζωής (Pleasurable Life), που χαρακτηρίζεται από την κάλυψη βασικών αναγκών και διάφορα θετικά συναισθήματα

· η καθιέρωση της δεσμευμένης ζωής (Engaged Life), που πλέον το άτομο έχει σαν επίκεντρό του πράγματα και άτομα που το ενδιαφέρουν και 

· η αυτοπραγμάτωση και η ύπαρξη της ζωής με στόχους που χαρακτηρίζονται από ουσιαστικά νοήματα (Meaningful Life)

Σε μία νεότερη εκδοχή της θεωρίας ο Selingman το 2011 πρόσθεσε άλλα δύο συστατικά και μετονόμασε τη θεωρία του σε θεωρία Ευημερίας και το αντίστοιχο μοντέλο PERMA: 
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Τι απαιτείται λοιπόν τελικά για να είμαστε ευτυχισμένοι και να ευημερούμε;

 Μάλλον να έχουμε νόημα στη ζωή μας, συναισθηματική νοημοσύνη, διάθεση να συγχωρούμε, διάθεση για δημιουργία, ευγνωμοσύνη, θετικές σχέσεις, χιούμορ, ελπίδα, αισιοδοξία, θετική σκέψη... 
Και για να προσθέσω την τελευταία πινελιά: νομίζω ότι το βασικό συστατικό είναι διάθεσή μας να μην εγκαταλείπουμε τον στόχο μας, η διάθεσή μας να δώσουμε αξία στον εαυτό μας, η επιθυμία μας να εξελισσόμαστε… 
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                   [image: image2.png]Keep your thoughts positive because
your thoughts become your words.

Keep your words positive because
your Words become your behavior.

Keep your behavior positive because
your behavior becomes your habits.

Keep your habits positive because
your habits become your values.

Keep your values positive because
your values become your destiny.

~ GANDHI




(Οι εικόνες που χρησιμοποιήθηκαν βρίσκονται στον ιστότοπο www.google.gr, www.affirmationforpositivethinking.com, smartservices.com, positive-motive.blogspot.com)

