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AUTORITE MARKUS

See raamat siindis kahe inimese, psithholoogist teadlase ja teaduskirja-
niku koostd6 tulemusel. Hakkasime tipptegijate ja teadliku treeningu
teemal korrapdraselt juttu ajama rohkem kui kiimme aastat tagasi ja
tosist t60d raamatu kallal alustasime enam-vahem viie aasta eest. Selle
aja jooksul arenes raamat meie kahe méttevahetuses nii kaugele, et
niitid on isegi meil endil raske 6elda, kes millise osa kirjutas. Kiill aga
teame, et praegune raamat sai palju parem ja teistsugune kui see, mille
me oleksime voinud kumbki omaette kirjutada.

Vaatamata asjaolule, et raamat on koostd6 vili, on selles jutustatav
lugu vaid tthe mehe (Ericssoni) lugu, kes on veetnud kogu oma tais-
kasvanuelu, uurides erakordsete saavutuste saladusi. Seega otsustasime
raamatu kirjutamisel ldhtuda tema vaatekohast ja ,mina“ all tuleb
siinses tekstis moéista just Anders Ericssoni. Sellegipoolest on raamat
meie ithine pingutus selle nimel, et heita valgust iihele erakordselt
tahtsale teemale ja selle jarelmitele.

ANDERS ERICSSON
ROBERT PooL

Oktoober 2015






SISSEJUHATUS: TALENT

Miks on méned inimesed oma alal nii himmastavalt head?

Voistlusspordis ja muusikas, teaduses, meditsiinis ja éris, koikjal,
kuhu te vaatate, paistab alati tegutsevat paar erakordset inimest, kes
rabavad meid sellega, mida ja kui hésti nad suudavad. Sellise erakordse
inimesega silmitsi sattudes kipume iseenesestki méista jireldama, et ta
on siindides kaasa saanud pisut rohkem kui teised. ,Tal on nii palju
annet,” iitleme seepeale, voi siis hoopis: ,Ta on pesuehtne talent.”

On see toesti nii? Rohkem kui kolmkiimmend aastat olen uurinud
erilisi inimesi, kes on tousnud oma ala tippu - sportlasi, muusikuid,
maletajaid, arste, miitigimehi, dpetajaid ja paljusid teisi. Olen pistnud
nina nende harjumuste sisemisse masinavirki, uurides, mida nad
teevad ja kuidas nad seda teevad. Olen neid jélginud, intervjueerinud ja
nendega katseid teinud. Olen siivenenud erakordsete inimeste psithho-
loogiasse, fiisioloogiasse ja neuroanatoomiasse. Aja jooksul olen
hakanud méistma: toepoolest, selliste inimeste voimete vundamendiks
on erakordne talent. Kuid see pole selline talent, mida inimesed tava-
liselt silmas peavad; see on isegi voimsam, kui oskame endale ette
kujutada. Mis koige olulisem - see talent on siindides kaasa antud vii-
masele kui tihele meist ja 6ige meetodi abil suudame me seda enda
kasuks to6le panna.
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ABSOLUUTSE KUULMISE OPPETUND

Kitte on joudnud 1763. aasta ja noor Wolfgang Amadeus Mozart asub
Euroopas ringreisile, millest saab alguse tema legendaarne tahelend.
Koigest seitse aastat vana ja vaevu nii pikk, et silmad ulatuksid tile
klavessiini serva, kiitkestab ta kodulinna Salzburgi publikut oma osa-
vusega viiuli ja mitmete klahvpillide valdamisel. Ta méngib neid
kergusega, mis nénda noore inimese puhul tundub uskumatu. Mozartil
on varuks veel iiks trikk, mis tema ajastu inimesi rohkemgi iillatab.
Meile on noore Mozarti talent tuttav, kuna seda kirjeldati ajalehetoime-
tusse saadetud vordlemisi ekstaatilises kirjas,! mille avaldas iiks
Mozarti isa kodulinna Augsburgi ajaleht veidi aega enne seda, kui védike
Wolfgang ja tema perekond Salzburgist ringreisile s6itsid.

Kirja autori sonul véis noor Mozart, kes kuulis monel pillil mangi-
tavat nooti — tikskoik millist —, silmapilkselt 6elda, millega on tegemist:
teise oktaavi la-dieesi voi nditeks védikese oktaavi mi-bemolliga. Mozart
suutis seda isegi siis, kui viibis samal ajal teises toas ega voinud mangi-
tavat instrumenti néha, ning oli selleks voimeline mitte tiksnes viiuli
ja klaveri, vaid iga pilli puhul, mida ta parasjagu kuulis - ja Mozarti
isal, heliloojal ja muusikadpetajal, olid kodus peaaegu koik pillid, mida
vois endale ette kujutada. Ja see ei piirdunud tiksnes muusikariistadega.
Poiss suutis tuvastada needki noodid, mida tekitas ukskoik milline
piisavalt muusikaline objekt - seinakella tdistunnilook, kirikukella
kola, aevastuse ,atsih®. See oli voime, millele enamikul tolle aja tdis-
kasvanud muusikutel, isegi koige kogenumatel, polnud midagi vastu
panna, ja rohkemgi kui osavus klahvidel ja viiulikeeltel paistis see
voime olevat iiks Mozarti salapdrastest annetest, mille noor imelaps oli
stindides kaasa saanud.

Tédnapdeval pole selline voime enam nii salapdrane. Me teame
sellest mérksa rohkem kui 250 aastat tagasi ja enamik inimesi on sel-
lest vahemalt kuulnud. Korrektne termin on ,absoluutne kuulmine®
kuigi seda teatakse ka ,perfektse kuulmise® nime all ning see on era-
kordselt haruldane, esinedes vaid iithel inimesel kiimnest tuhandest.?
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Maailmaklassi muusikute seas on absoluutne kuulmine siiski palju
vahem haruldane, kuid isegi virtuooside puhul jaéb see normaalsusest
kaugele: arvatakse, et see oli olemas Beethovenil, ent Brahmsil ei olnud.
Vladimir Horowitzil oli, Igor Stravinskil mitte. Frank Sinatral see oli,
aga Miles Davisel ei olnud.

Liihidalt 6eldes nédib absoluutne kuulmine olevat tdiuslik nédide
kaasastindinud talendist, millega on ilmale tulnud vaid tiksikud 6nne-
likud inimesed. Vihemalt kakssada aastat oli see iildlevinud arva-
mus. Kuid viimase paari aastakiimne jooksul on tekkinud absoluutsest
kuulmisest sootuks teistsugune arusaam; selline, mis osutab samavorra
teistsugusele ndgemusele sedalaadi talentidest, mida elu meile pakub.

Esimene vihje uuele arusaamale ilmus koos tdhelepanekuga, et
ainsad inimesed, kes olid selle ,ande“ siinniga kaasa saanud, olid
varajases lapsepolves kogenud ka mingisugust muusikalist koolitust.
Suur hulk uuringuid on konkreetselt ndidanud, et peaaegu koik abso-
luutse kuulmisega inimesed alustasid muusika 6ppimist viga noores
eas — lldreeglina kolme kuni viie aasta vanuselt.” Kuid kui absoluutne
kuulmine on kaasasiindinud anne, mis on voi ei ole koos lapsega
ilmavalgust ndinud, ei peaks ju olema vahet, kas te lapseeas muusikat
Oppisite voi mitte. Téhtis peaks olema iiksnes see, et te saate piisavalt
muusikalist koolitust - tikskoik millal oma eluajal -, et 6ppida selgeks
nootide nimetused.

Jargmiseks vihjeks oli teadlaste tahelepanek, et absoluutne kuul-
mine on palju tavalisem nende rahvaste seas, kes konelevad tonaalset
keelt, nditeks mandariini, vietnami ja veel mitut Aasia keelt, milles
sonade tdhendus soltub nende toonist. Kui absoluutne kuulmine on
toepoolest geneetiline anne, siis oleks selle seosele tonaalse keelega
ainuke loogiline pohjendus, et Aasia paritolu inimestel esineb abso-
luutse kuulmise geen tdendolisemalt kui neil, kelle esivanemad on
parit kusagilt mujalt, nditeks Euroopast voi Aafrikast. Kuid seda on
kerge kindlaks teha. Tuleb vaid vérvata hulk Aasia paritolu inimesi,
kes kasvasid iiles, koneledes inglise v6i mond muud mittetonaalset
keelt, ja vaadata, kas nende seas esineb absoluutset kuulmist suurema
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toendosusega. Selline uuring ongi tehtud ja tuleb vilja, et Aasia parit-
olu inimestel, kes ei kasvanud iiles tonaalset keelt rddkides, ei esine
absoluutset kuulmist suurema tdendosusega kui teistsugust paritolu
katsealustel.* Seega muudab absoluutse kuulmise toendolisemaks mitte
Aasia geneetiline parand, vaid pigem tonaalse keele 6ppimine.

Kuni viimase ajani oli see enam-vihem kéik, mis meil teada oli:®
lapsena muusika oppimist peeti absoluutse kuulmise jaoks hadavaja-
likuks ja varases eas tonaalse keele omandamine suurendas teie Sansse
omada absoluutset kuulmist. Teadlased ei voinud kindlalt vaita, kas
absoluutne kuulmine on kaasasiindinud anne, kuid nad teadsid, et kui
see on anne, siis ilmneb see iiksnes nendel, kes on saanud lapsepolves
pisut muusikalist koolitust. Teisisonu oleks see pidanud olema ,kasuta
voi kaota“ tiilipi anne. Isegi need dnnelikud vahesed, kes on stindinud
absoluutse kuulmisega, pidid selle arendamiseks midagi tegema - tép-
semalt lapseeas muusikat 6ppima.

Niiiid on teada, et asi pole ka selles. Absoluutse kuulmise toe-
line olemus paljastati 2014. aastal tinu Tokyos Ichionkai muusika-
koolis labi viidud oivalisele eksperimendile, mille tulemused aval-
dati teadusajakirjas Psychology of Music.® Jaapani psithholoog Ayako
Sakakibara virbas katsealusteks kakskiimmend neli last vanuses kaks
kuni kuus aastat ja allutas nad kuudepikkusele koolitusele eesmargiga
Opetada neid pelgalt heli jargi tuvastama erinevaid klaveril méngi-
tud akorde. Akordid olid koik kolme noodiga mazoori akordid, nai-
teks esimese oktaavi do-mazoori akord do-mi-sol. Lapsed harjutasid
pédevas lithidalt neli voi viis korda, koigest paar minutit korraga, ja
iga laps jatkas oppimist senikaua, kuni suutis tuvastada koéik neli-
teist Sakakibara vilja valitud akordi. Moned lapsed said need selgeks
vahem kui aastaga, teistel kulus selleks poolteist aastat. Seejdrel, kui
lapsel olid neliteist akordi selged, pani Sakakibara ta proovile, et ndha,
kas ta suudab digesti nimetada iiksikuid noote. Pdrast koolituse 16pe-
tamist oli igal viimasel kui uuringus osalenud lapsel vilja kujunenud
absoluutne kuulmine ja nad suutsid tuvastada klaveril mangitud iiksi-
kuid noote.
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See on himmastav tulemus. Kui tavalistes oludes areneb abso-
luutne kuulmine kiimnest tuhandest inimesest {ihel, tekkis see kéi-
gil Sakakibara &pilastel. Uhese jireldusena véib delda, et absoluutne
kuulmine pole kaugeltki vaid vdhestele dnnelikele kingitud anne; see
on vdime, mida saab dige suunamise ja koolituse abil luua enam-vihem
igaiihel. Konealune teadusuuring on tdielikult muutnud meie arusaama
absoluutsest kuulmisest.

Aga kuidas siis jadb Mozarti absoluutse kuulmisega? Viike
taustauuring annab paris hasti aimu, mis temaga tegelikult juhtus.
Wolfgangi isa Leopold Mozart oli keskmiselt andekas viiuldaja ja
helilooja, kes ei joudnud kunagi ihaldatud eduni ja hakkas seetottu oma
lastest kasvatama selliseid muusikuid, kelleks ta ise oli alati tahtnud
saada. Isa alustas Mozarti vanema 6e Maria Annaga, kes kaasaegsete
sonul mingis iiheteistkiimneaastaselt klaverit ja klavessiini sama hasti
kui elukutselised tdiskasvanud muusikud.® Mozart seenior, kes kirju-
tas esimese laste muusikalise arendamise opiku, alustas Wolfgangiga
to0d veelgi varasemas eas kui Maria Annaga. Ajaks, mil Wolfgang oli
saanud nelja-aastaseks, opetas isa talle tdies mahus viiulit, klahvpille ja
teisigi instrumente.’ Kuigi me ei oska tapselt 6elda, milliseid harjutusi
Mozarti isa poja koolitamisel kasutas, on teada, et kuue voi seitsme
aasta vanuseks saanud Mozartit oli Opetatud marksa intensiivsemalt
ja tunduvalt kauem kui kaht tosinat Sakakibara katsealust, kel arenes
harjutuste abil vilja absoluutne kuulmine. Seega ei tohiks jarele moel-
des Mozarti absoluutses kuulmises olla midagi iillatavat.

Kas siis seitsmeaastasel Wolfgangil oli olemas absoluutse kuulmise
anne? Jah ja ei. Kas ta siindis mone haruldase geneetilise talendiga,
mis voimaldas tal tépselt tuvastada klaverilt voi vilistavast teekannust
kostva noodi helikdrgust? Koik, mida teadlased on absoluutse kuulmise
kohta teada saanud, kinnitab vastupidist. Kui Mozartit oleks kasva-
tatud mones teises perekonnas ja ta poleks muusikaga kokku puutu-
nud - voi poleks ta sellega kokku puutunud 6igel moel -, poleks tal seda
voimet iildse kunagi tekkinud. Sellegipoolest siindis Mozart kindlasti
andekana ja tema anne oli seesama, millega olid siindinud Sakakibara
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uuringus osalenud lapsed. Neile koigile oli antud aju, nii paindlik ja
kohanemisvéimeline, kui tildse olla saab; nad said asjakohast kooli-
tust ja seega kujunes lastel véilja voime, mis tundub maagilisena nende
jaoks, kel seda pole.

Lihidalt, absoluutne kuulmine ei ole anne; pigem voib andeks
nimetada voimet arendada vilja absoluutne kuulmine - ja nii palju kui
voib oelda, on enam-vihem koik inimesed selle voime siindides kaasa
saanud.

See fakt on imeline ja tillatav. Miljonite evolutsiooniaastate jooksul,
mis péddisid tdnapédeva inimese tekkega, puudus peaaegu kindlasti
valikusurve, mis oleks eelistanud neid inimesi, kes suutsid tuvas-
tada tdpseid noote, mida niiteks lind laulis. Aga siin me niiiid oleme,
suutelised absoluutset kuulmist tekitama suhteliselt lihtsa treening-
reziimi abil.

Alles hiljuti on neuroteadlased hakanud aru saama, miks selline
anne ildse peaks eksisteerima. Aastakiimneid uskusid teadlased, et
inimene siinnib enam-vihem viljakujunenud ajuvéorgustikega ja et
need vorgustikud madravad kindlaks meie véimed. Neuronid aju-
vorgustikes on kas tthendatud absoluutseks kuulmiseks sobival moel
vOi mitte, ja selles osas ei saa teha suurt midagi. Teil voib kiill teatud
madral olla vaja harjutada, et kaasasiindinud talent tdies ilus ditsele
puhkeks, ja kui te seda ei tee, ei pruugi absoluutne kuulmine l6plikult
vilja kujuneda, kuid tildise arvamuse kohaselt ei ole harjutamisest
mingit kasu, kui hakatuseks pole antud 6igeid geene.

Kuid alates 1990ndatest on aju-uurijad hakanud méistma, et aju -
isegi tdiskasvanu aju - on palju kohanemisvoimelisem, kui keegi on
kunagi osanud ette kujutada, ja see annab meile tohutu kontrolli selle
tile, milleks aju suuteline on. Tapsemalt, aju 6pib keskkonnas toimuva
pohjal ja muudab oma vorgustikke erinevatel viisidel. Neuronite vahel
tekivad uued tthendused ja samal ajal voivad olemasolevad tthendu-
sed tugevneda voi norgeneda ning mones aju osas on voimalik isegi
uute neuronite juurdekasv. Selline kohanemisvoime selgitab, kuidas
sai voimalikuks absoluutse kuulmise véljakujunemine Sakakibara
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katsealustel, aga ka Mozartil endal: nende ajud reageerisid muusika-
lisele koolitusele, luues konkreetsed, absoluutset kuulmist véimaldavad
vorgustikud. Me ei suuda veel périselt tuvastada, mis vorgustikud need
on, ega delda, millised need vilja ndevad v6i mida tépselt teevad, kuid
me teame, et need peavad ajus olema - ja me teame, et need vorgusti-
kud on treenimise, mitte siinnipdrase geneetilise programmeerimise
tulemus.

Absoluutse kuulmise puhul nidib aju vajalik kohanemisvoime
kaduvat umbes kuuenda eluaasta 16puks ning kui absoluutse kuulmise
jaoks vajalik hédlestumine pole selleks ajaks toimunud, ei toimu see
kunagi. (Kuigi, nagu me ndeme kaheksandas peatiikis, leidub ka sellest
reeglist erandeid, mis voivad meile opetada vdga palju selle kohta,
kuidas tépselt inimesed aju kohanemisvoimet dra kasutavad.) Selline
kaotus on osa laiemast protsessist — see tahendab, et nii aju kui ka keha
on varases lapseeas kohanemisvoimelisemad kui tdiskasvanutel ja seega
on olemas teatud voimeid, mida saab v6i on kergem arendada ainult
lapsena, enne kuue- voi kaheksa- voi kaheksateistkiimneaastaseks
saamist. Siiski sdilitavad aju ja keha oma kohanemisvoime suures osas
ka kogu tdiskasvanuea jooksul ja selline kohanemisvoime teeb tdis-
kasvanutele, isegi vanemas eas, 6ige treeningu abil voimalikuks uute,
darmiselt erilaadsete voimete arendamise.

Seda meeles pidades naaskem alguses esitatud kiisimuse juurde:
miks mdoned inimesed on nii himmastavalt head selles, mida nad
teevad? Aastate jooksul, mil ma olen uurinud eri valdkondade eksperte,
olen leidnud, et kéik nad on oma véimed vilja arendanud enamjaolt
samal viisil nagu Sakakibara 6pilased - pithendunud treenimisega, mis
tekitab muutusi ajus (ja monikord, soltuvalt olukorrast, ka kehas) ja
voimaldab neil teha asju, mida nad muidu ei suudaks. Jah, monel juhul
on oluline geneetiline pagas, eriti valdkondades, kus osutuvad tdht-
saks pikkus voi muud fisilised tegurid. Mehel, kelle geenid lubavad
tal kasvada 165 sentimeetri pikkuseks, on raske saada elukutseliseks
korvpalluriks; tipselt samamoodi on 180 sentimeetri pikkusel naisel
peaaegu vdimatu saavutada iluvoimlejana rahvusvahelist edu.” Nagu
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selles raamatus edaspidi kone alla tuleb, leidub teisigi viise, kuidas
geenid voivad saavutusi mojutada — eriti need geenid, mis mddravad
kindlaks, kui toendoliselt suudab keegi usinalt ja digesti harjutada.
Aastakiimneid kestnud uuringute selge sonum fiitleb, et pole vahet,
millist rolli voib kaasastindinud geneetiline pagas mangida , andekate®
saavutustes, nende inimeste peamine talent on sama, mis meil koi-
gil - inimaju ja keha kohanevus, mida nemad on osanud paremini dra
kasutada kui tilejaanud meie seast.

Nende erakordsete inimestega raakides saab selgeks, et tihel voi
teisel tasandil moistavad nad koik seda ise ka. Nad ei pruugi olla
tuttavad kognitiivse kohanevuse moistega, kuid jddvad harva uskuma
vdidet, et on joudnud oma ala tippu sellepdrast, et on 6nnelikud voéit-
jad geneetilisel loteriil. Nad teavad, mida nende erakordsete oskuste
arendamiseks tarvis laheb, sest on seda omal nahal kogenud.

Uks minu lemmiklugusid sel teemal pirineb Ray Allenilt,
kiitmnekordselt NBA korvpalliliiga tihtede méngus osalejalt ja suuri-
malt kolmepunktivisete kiitilt liiga ajaloos. Moni aasta tagasi kirjutas
ESPNi kolumnist Jackie MacMullan artikli Allenist, kes parasjagu
lahenes kolmepunktivisete rekordile. Loo tarvis Alleniga vesteldes
mainis MacMullan iihe teise korvpallikommentaatori lauset, mille
kohaselt on Allen siindinud viskekdega - teisisonu loomupdrase
andega kolmepunktiviseteks. Allen selle vditega ei ndustunud.
»Olen selle iile oma elus paljudega vaielnud,” sonas ta MacMullanile.
»Kui inimesed iitlevad, et jumal on mind 6nnistanud imekauni
hiippeviskega, ajab see mind tdeliselt nirvi. Utlen neile alati: ,,Arge
alahinnake t66d, mida ma olen iga péev teinud.“ Mitte monel paeval.
Iga péev. Kiisige iikskoik milliselt mu meeskonnakaaslaselt, kes viskab
koige rohkem. Minge Seattle’isse ja Milwaukeesse ja kiisige nende kaest.
Vastus on — mina.“ Ja tdepoolest, nagu MacMullan markis: kui radkida
Alleni keskkooli korvpallitreeneriga, saate teada, et Alleni hiippevise
polnud tollal meeskonnakaaslastest markimisvéaarselt parem; tegelikult
oli see lausa kehvakene. Kuid Allen asus asja kallale ja muutis oma
hiippeviske raske t606 ja pithendumuse abil aja jooksul nii graatsiliseks
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ja loomulikuks, et inimeste arvates on see kaasa siindinud." Ta kasutas
ara annet — oma toelist annet.

MILLEST SIIN JUTTU TULEB

See raamat koneleb talendist, mis oli ithtmoodi olemas Wolfgang
Amadeus Mozartil, Sakakibara dpilastel ja Ray Allenil - voimest
luua digete treening- ja harjutamismeetodite abil oskusi, mida neil
muul moel ei oleks, kasutades selleks dra inimaju ja -keha uskumatut
kohanemisvoimet. Veelgi enam, see raamat koneleb sellest, kuidas
igaiiks saab oma talendi t66le panna eesmérgiga tdusta oma valitud
valdkonnas korgemale. Ja viimaks, koige laiemas tahenduses kone-
leb see raamat fundamentaalselt uuest vaatenurgast inimese potent-
siaalile; seisukohast, mis iitleb, et inimese kiasutusse antud voim oma
elu tiilirida on varemarvatust marksa suurem.

Antiikajast peale on reeglina eeldatud, et inimese potentsiaal on
mis tahes valdkonnas valtimatult ja kahtlemata piiratud tema loomu-
omase andekusega. Klaveritunnis kdivad paljud, kuid toeliselt head
pianistid voi heliloojad sirguvad iiksnes erilise talendi omanikest. Iga
laps puutub koolis kokku matemaatikaga, ent vaid iiksikutel on olemas
see, mida laheb tarvis, et saada matemaatikuks voi fiitisikuks voi
inseneriks. Selle eelduse kohaselt on igaiiks meist siindinud fikseeritud
potentsiaaliga — potentsiaaliga muusikas, potentsiaaliga matemaatikas,
potentsiaaliga spordis, potentsiaaliga aris - ja kuigi me voime otsus-
tada, kas hakata monda neist arendama voi mitte, ei ole tithtki neist
konkreetsetest ,anumatest voimalik tdita rohkem kui servani. Seega
saab koolitusest voi treeningust vahend, millega abistada inimest tema
potentsiaali tditmisel — anuma tditmisel maksimaalsel madral. Sellega
kaasneb kindel, eelnevalt kindlaksmadratud piiride olemasolu eeldav
suhtumine dppimisse.

Niiiid teame, et pole olemas sellist asja nagu eelnevalt kindlaksmaa-
ratud voimed. Aju suudab kohaneda ja seda treenides saab luua
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voimeid - nagu nditeks absoluutne kuulmine -, mida varem ei eksistee-
rinud. Mdngus toimub kannapddre, sest dppimisest saab niitidsest
pigem moodus voimete loomiseks, mitte inimeste aitamiseks punktini,
kus nad saavad dra kasutada oma kaasasiindinud véimeid. Uues
maailmas ei ole enam arukas moelda inimestest kui fikseeritud potent-
siaaliga siindinutest; selle asemel on potentsiaal laiendatav anum, mida
kujundavad erinevad elu jooksul tehtavad asjad. Oppimine ei ole enam
moodus oma potentsiaali tditmiseks, vaid pigem selle arendamiseks.
Me suudame ehitada omaenda potentsiaali. Ja see kehtib tthtviisi juhul,
kui eesmargiks on saada kontsertpianistiks voi lihtsalt mdngida klaverit
piisavalt hésti, et ennast lobustada; mangida PGA golfiturniiril voi
lihtsalt tuua oma hiandikép paar 166ki allapoole.

Siit kerkib kiisimus: kuidas seda teha? Kuidas annet dra kasutada ja
arendada voimeid oma valitud valdkonnas? Suurem osa minu viimase
paari aastakiimne uuringutest on olnud piithendatud sellele kiisimusele
vastuse otsimisele - see tdhendab, parimate meetodite tuvastamisele
meisterlikkuse suurendamiseks konkreetses valdkonnas ja nende
meetodite detailsele mdistmisele. Lithidalt, ma esitasin kiisimuse: mis
tootab, mis ei toota ja miks?

Ullataval kombel on see kiisimus pilvinud viga vihe tihelepanu
nende seas, kes on sellel iildisel teemal kirjutanud. Viimaste aastate
jooksul on terve hulk raamatuid véitnud, et inimesed on iile hinnanud
loomupirase talendi ja alahinnanud néiteks juhuse, motivatsiooni ja
pingutuse vadrtust.'> Ma ei saa sellele vastu vaielda ja kahtlemata on
tahtis anda inimestele teada, et harjutamine voib nende oskusi muuta
paremaks - ja palju paremaks -, voi vastasel korral puudub neil toe-
néoliselt motivatsioon isegi proovida. Monikord jatavad need raamatud
mulje, et ainuiiksi hingepohjast tulev soov ja raske t66 viivad para-
nenud tulemusteni - ,Jdtka selle kallal t66d ja sa jouad sihile!“ -, kuid
see on vale. Tulemuste paranemiseni viib dige harjutamine piisava aja
jooksul. Mitte miski muu.

See raamat kirjeldab detailselt, mida tdhendab ,,6ige harjutamine® ja
kuidas seda ldbi viia.
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Sedasorti harjutamise detailid pohinevad suhteliselt uuel
pstihholoogiavaldkonnal, mida oleks koige parem kirjeldada kui
»meisterlikkuse teadust®. Uus valdkond piiiiab maista tipptegijate
voimeid, see tihendab nende véimeid, kes on omal alal maailma
parimate seas, kes on joudnud saavutuste absoluutsesse tippu. Olen sel
teemal avaldanud mitu akadeemilist raamatut, sealhulgas ,, Toward a
General Theory of Expertise: Prospects and Limits“ 1991. aastal, , The
Road to Excellence® 1996. aastal ning ,The Cambridge Handbook
of Expertise and Expert Performance“ 2006. aastal. Meisterlikkuse
uurijad otsivad seda, mis eristab erakordseid inimesi koigist teis-
test. Me pliiame kokku panna ka sammsammulise iilevaate, kui-
das need meistrid on oma tulemusi aja jooksul parandanud ja kuidas
tapselt nende mentaalsed ja fiitisilised voimed protsessi kdigus muu-
tusid. Rohkem kui kahe kiimnendi eest, olles uurinud suurt hulka eri
valdkondade tippasjatundjaid, joudsime kolleegidega arusaamisele, et
soltumata valdkonnast jargivad koige tohusamad meetodid tulemuste
parandamiseks iiht ja sedasama iildiste pohimotete kogumit. Nime-
tasime selle universaalse meetodi teadlikuks treeninguks* (deliberate
practice). Tana on teadlik treening kullastandardiks igal erialal koigile,
kes tahavad ara kasutada oma kohanevuse annet, et arendada oma
oskusi ja voimeid, ning see ongi kiesoleva raamatu peateema.

Esimene pool raamatust kirjeldab teadliku treeningu olemust;
seletab, miks see toimib nii hdsti nagu see toimib ja kuidas meist-
rid seda erakordsete saavutusteni joudmiseks rakendavad. Selle tar-
beks tuleb uurida erinevat tiiiipi treeninguid alates lihtsaimatest kuni
koige keerulisemateni ja teha kindlaks, mis neid eristab. Kuna iiks
treeningtiiiipide pohierinevustest on inimaju ja -keha kohanemis-
voime drakasutamise ulatus, kulutame pisut aega arutlemiseks, mis
on kohanevus ja mis seda esile kutsub. Uurime ka seda, milliseid
muutusi teadlik treening ajus pohjustab. Kuna meisterlikkuse kasv
seisneb suuresti mentaalsete protsesside parandamises (mis monel

*  Mitte segi ajada teadveloleku/meeleteadlikkuse (mindfulness) moistega. (Tolkija
mdrkus.)
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erialal h6lmab neid mentaalseid protsesse, mis kontrollivad keha-
liigutusi) ja kuna fiiiisilised muutused, nagu suurenev jéud, painduvus
ja vastupidavus, on juba piisavalt hidsti moistetavad, keskendub raamat
peamiselt meisterlikkuse mentaalsele kiiljele, kuigi spordis tippu joud-
misega kaasneb kahtlemata markimisvaarne fiiiisiline komponent.
Parast neid avastusretki uurime, kuidas koik kokku annab tulemu-
seks meistri — see on pikaajaline protsess, milleks reeglina kulub terve
aastakiimme voi rohkemgi.

Jargmiseks vaatleme lithikese vahepalana kaasastindinud andekuse
teemat ja millist rolli voib see mingida piiride seadmisel meister-
likkuseni joudmise teel. On olemas moned siinnipédrased fiiisilised
néitajad, nagu kehaehitus, mis erinevatel spordialadel ja teistes fiiiisi-
listes tegevustes voivad sooritust mojutada, ning neid ei ole voimalik
treenimisega muuta. Siiski v6ib enamikku omadusi, millel on meis-
terlikkuses tdita oma roll, diget laadi treeningu abil muuta, vahemalt
mdnel eluperioodil. Uldiselt on olemas geneetiliste tegurite ja treenin-
gute keerukas vastasmaju, millest me alles hakkame aru saama. Méned
geneetilised tegurid voivad mojutada inimese véimet piisivalt tead-
liku treeninguga tegeleda — nditeks piirates tema suutlikkust iga pdev
pikkade ajavahemike kaupa keskenduda. Vastupidiselt voib pikaajalise
treeninguga mojutada seda, kuidas geenid kehas sisse ja vilja liilituvad.

Raamatu viimane osa votab kokku koik, mida me oleme eri vald-
kondade meistreid uurides teadliku treeningu kohta selgeks saanud,
ja nditab selle tihendust meie, tilejddnute jaoks. Pakun teile spetsiifi-
list néu, kuidas panna teadlik treening to6le professionaalsetes orga-
nisatsioonides, et parandada selle abil toGtajate sooritust; kuidas tiksik-
isikud voivad teadlikku treeningut rakendada huvipakkuvas vald-
konnas paremate tulemuste saavutamise nimel ja isegi seda, kuidas
kasutada teadlikku treeningut 6ppet60s.

Kuigi teadliku treeningu pohimoétted avastati meistrite uurimise
kaigus, voib neid kasutada igaiiks, kes soovib milleski paremaks saada,
kasvoi viheke. Tahate oma tennisemangu lihvida? Teadlik treening.
Paremini kirjutada? Teadlik treening. Arendada miitigioskusi? Tead-
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lik treening. Kuna teadliku treeningu meetod on loodud spetsiaal-
selt selleks, et aidata inimestel jouda omal alal maailma parimate
hulka, mitte saada pelgalt ,,piisavalt heaks®, on see kdige vigevam seni
avastatud 6ppimismeetod.

Hea moodus sellest motlemiseks on jargmine: te tahate ronida mée
otsa. Te pole kindel, kui kdrgele - tipp terendab kohutavalt kaugel ees -,
aga te teate, et tahate jouda praegusest korgemale. Voite valida iikskoik
millise paljulubava raja ja loota parimat, kuid téendoliselt ei joua te
kuigi kaugele. Voite ka loota teejuhile, kes on tipus juba kdinud ja teab
koige otstarbekamat marsruuti. See tagab, et tikskoik kui korgele te
otsustate ronida, teete seda koige tohusamal ja tulemuslikumal moel.
Parim tee tippu on teadlik treening ja see raamat on teie teejuht. See
nditab teile kitte tiputee; kui kaugele te seda mooda lahete, on teie enda
teha.



