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Laskuri edu või ebaõnnestumine sõltub suuresti sellest, mis toimub tema peas. Ilmselt paljud tippsportlased on kogenud enesesisendusi kui oma eesmärkide seadmise programmi ühte osa.  Üheks tüüpiliseks saavutusele orienteeritud enesesisenduseks ehk kinnituseks võiks olla  :  “Võistlushooaja lõpul võidan karika”.  Asja mõte on selles, et korrata seda kinnitust sageli, nii tihti kui võimalik.  Eesmärgiks on asendada vana, piiratud arvamine positiivsega, ning selle kordamine on uue suhtumise harjutamine kuni see saab veendumuseks.  Kogemused paljude inimestega tõendavad  kinnituste väärtust ettevalmistuse ühe osana. 

Enesesiesndused ja kinnitused  ei ole kasutatavad sooritustehnika täiustamiseks.  Kinnitused on kasulikud selleks, et eemaldada emotsionaalsed mudelid, mis võivad blokeerida soorituse õiget kasutamist.  Kui sul on lasketiirus mure, kui sa oled saanud vihaseks ehk häiritud enda tehtud vigadest ning teadvuse fokusseerimine on nurjunud, siis on sobiv kasutada kinnitusi selle mudeli muutmiseks.  Mudeli muutumise tulemusena muutuvad ka tulemused paremaks.  

Sinu eesmärgiks peab  olema piiravate arvamuste asendamine.  Sageli läheb laskur tulejoonele häälestusega “ Ma ei tohi kunagi teha sooritusvigu... “ .   Sellele arvamusele vastandub  “ Ka  tippmehed teevad vigu ning nagu nemadki, olles teinud vea, võin jätkata lõdvestumisega ning seejärel teen mida suudan.”.  See võib ka lüheneda  “ Siis, kui olen teinud vea, jätkan lõdvestusega ja teen mida suudan”.   Kinnituse arengu järgmine versioon on veelgi lühem :  “ Lõdvestun ja teen mida suudan”.  

Kinnitus on kõige effektiivsem, kui see on lühike ja käsitab ainult ühte mõistet.  Tavaliselt  on õige alustada täieliku versiooniga ning  hiljem vahetada see tihendatud (lühendatud) versiooni vastu.  Kinnitused peavad olema sõnastatud väga hoolikalt probleemi allika aadressil.   Kui näiteks sul on võitmisega raskusi, sest sul on sisemine konflikt, siis kinnitus  “ Ma olen suur sportlane..”  ei jõua selle konflikti juurteni, milleks on tõenäoliselt arvamus  “Ma ei vääri võitu..” Palju kasulikum kinnitus võiks olla  “ Võit on töö ja talendi tulemus.  Ma väärin võitu niipalju kui suudan..”  Hiljem see võib lüheneda  :  “Ma väärin võitu...”

Mõnikord kinnituse testiversioonid võivad olla kasutatavad alateadvuses arvamuste süsteemi selgitamisel.  Teoreetiliselt on nad kasutatavad  alateadvuse  “kaardista-misel”, nii nagu ultraheli kasutatakse kajaloodis järvepõhja sügavuse määramiseks.  Töötamispõhimõte on järgmine :  vali mingi osa või episood oma elust, kui mingi emotsionaalne mudel takistab sinul oma potensiaali realiseerimist, kui  saavutusteks vajalikud oskused on olemas, kuid ei ole piisavalt enesekindlust.  Formuleeri ettevaatlikult kinnitus oma senise arvamuse süsteemi vahetamiseks positiivse vastu.  Selleks toimi järgmiselt  :

SISENDUSE / KINNITUSE  HARJUTAMINE

1. Istu rahulikus kohas ning kirjuta kinnitus puhta paberilehe ülemisele osale. 

2. Istu rahulikult ning korda vaikselt seda kinnitust, seejärel tühjenda oma meeled ning kuula oma sisemuse vastust.

3. Kui kinnitus erineb sinu arvamusest alateadvuses, siis alateadvus ei nõustu sellega ja vaidleb vastu.  Kirjuta vastuväide paberile kinnituse alla.

4. Kirjuta kinnitus uuesti ja jätka selle protsessi kordamist kümme või kakskümmend korda.  Mõne tunni pärast korda kogu protsessi uuesti.  Jätka nii mitmel päeval, kui vajalik.

5. Selle protsessi käigus hakkab alateadvuse vastus järk-järgult muutuma sedamööda, kuidas uus arvamus saab omaseks.  Mingil ajal vastuväited kaovad.  See tähendab, et uue arvamuse positiivsed väärtused ning endise arvamuse negatiivsed väärtused on võrdsed ning vastastikku kustutavad teineteist..  Jätka kinnistusi, et saavutada positiivsete väärtuste ülekaal.  See protsess võib võtta aega mõned nädalad või isegi mõned kuud.  

Näiteks kui sul on kartus avaliku esinemise ees, mis baseerub sinu arvamusel või eneseimidzil, millega kaasneb kartus ja närvilisus, kui sa esined hulga inimeste ees.  Siis hakkad sa kirjutama kinnitust, mis võiks välja näha järgmine  :


Ma olen lõdvestunud ja enesekindel, kui kõnelen grupi ees.



Ma ei ole ! Ma olen hirmunud.


Ma olen lõdvestunud ja enesekindel, kui kõnelen grupi ees.



Ma ei ole ! Mu peopesad higistavad ja ma ei suuda selgelt mõelda.


Ma olen lõdvestunud ja enesekindel, kui kõnelen grupi ees.



Mitte mingil juhul !


Ma olen lõdvestunud ja enesekindel, kui kõnelen grupi ees.



Ei.  Kui ma teen ühe vea, siis satun täiesti segadusse.


Ma olen lõdvestunud ja enesekindel, kui kõnelen grupi ees.



Ma ei ole.   Kuid ma tahaksin olla.


Ma olen lõdvestunud ja enesekindel, kui kõnelen grupi ees.



Ei.  Kuid ma töötan selles suunas, võibolla ma võiksin seda.


Ma olen lõdvestunud ja enesekindel, kui kõnelen grupe ees.



Ma ei ole veel, kuid see võiks tegelikult toetada minu karjääri, kui ma oleks.

See näide on ehk rohkem tihendatud, kui sa võiksid kogeda harjutamisega.  Siin näeme, et toimub vana arvamuse järk-järguline hääbumine ning asendumine uuega.  Peale mitu nädalat kestva harjutamise kaks kuni kolm korda päevas, võib see kõik välja näha entuastlikult positiivne  :


Ma olen lõdvestunud ja enesekindel, kui kõnelen grupi ees.



Ma tunnen end grupi ees väga hästi.   Ma olen tõesti hea selles.

Suurim positiivne tugevdaja on aga muidugi positiivne kogemus tegelikult grupi ees kõneldes.  Püüa luua endale selliseid kogemusi, et kindlalt tsementeerida uued arvamused oma kohale.  Üks tüüpiline viis tööks selliste kinnitustega on kirjutada neid siltidele ning riputada neid üles sinna, kus neid võib sageli näha  :  vannitoa peeglile, külmiku uksele, auto armatuurilauale, arvutikuvarile, rahakoti siseküljele jne.  Korda kinnitust nii sageli, kui võimalik.  Teine meetod on kinnituse lindistamine ning selle kuulamine autosõidul või sörkjooksul.  

Väga kasulik strateegia on kinnituse kolme variandi kirjutamine  :  esimese isikus (Ma olen lõdvestunud ja enesekindel) , teises isikus  ( /sinu nimi/  oled lõdvestunud ja enesekindel)  ning kolmandas isikus  (/sinu nimi/  on lõvestunud ja enesekindel).  Teise ja kolmanda isiku versioonid on tähtsad, et kustutada mistahes negatiivseid arvamusi , mida sa võisid korjata, kuulates inimeste pöördumisi sinu poole ehk sinust rääkivate isikute juttu pealt kuuldes.

 JUHISEID  KINNITUSTEKS

1. Sõnasta iga kinnitus ettevaatlikult nii, et see oleks suunatud arvamusesüsteemile, mis valmistab probleeme.  

2. Hoia kinnitus lühikesena.  Alusta tervikarvamusega, peale mõnenädalast harjutamist lühenda see lühikeseks lihtsaks lauseks.

3. Korda kinnitust nii sageli, kui võimalik

4. Kasuta esimese-, teise- ja kolmanda isiku kinnituse versioone 

5. Jätka tööd kinnitusega veel mõned nädalad pärast alateadvuse vastuväidete lõppemist.  

6. Tööta korraga vaid ühe kinnitusega

7. Tugevda kinnitusi visualiseerimisega, järgides selle juhiseid. 

