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ELŐSZÓ A BŐVÍTETT    KIADÁSHOZ 

Mindannyian képesek vagyunk „varázsolni”. Erre tizenhét évesen 
jöttem rá. Jó tanuló voltam, de nem kiemelkedően okos. Volt azon-
ban egy álmom: fogorvos szerettem volna lenni. Éjjelente, amikor 
a fizikapéldák fölött görnyedtem, elképzeltem, milyen érzés lesz 
majd, ha megkapom a levelet az orvosi egyetemről, hogy felvettek. 
Ez a gondolat tartott ébren, tett fáradhatatlanná, amikor tanultam. 
Aztán megkaptam ezt a levelet. Fölvettek az orvosira, és immár 
több mint 25 éve azt csinálhatom, amit szeretek.  

Azóta sportolóként rengetegszer megéltem ezt a „varázslatot”. 
Mentális erőnkkel hihetetlen dolgokra vagyunk képesek, de ez az 
erő akár romba dönthet egy jól elvégzett fizikális felkészülést is. 
Nem mindegy, miként vágunk bele egy-egy cél megvalósításá-
ba, sőt már önmagában a megfelelő cél kitűzése is fontos eleme a 
sikernek. Sportolói pályafutásom során megéltem az elme egekbe 
röpítő és romboló hatását is. 

Hosszú évek óta tartok előadásokat, előfordul, hogy más, sa-
ját szakmájában, sportjában kiemelkedő emberekkel együtt. Őket 
hallgatva úgy érzem, hogy sikerük titka pont ugyanaz, mint az én 
esetemben. Mindegy, hogy sportolóról vagy sikeres üzletember-
ről beszélünk, mindegyiküknél jellemző a pontos tervezés, a jó 
időbeosztás, a fókuszálás képessége és a hit önmagukban.

Mi van akkor, ha valaki nem ezekkel a képességekkel születik? 
Ha mást hoz otthonról? Ha úgy érzi, nem álmodhat nagyot, mert 
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úgyis kudarcra lenne ítélve? A győztes gondolkodást senki sem 
készen kapja meg. Folyton dolgozni kell rajta, megtapasztalni a 
benne rejlő erőt. Először csak kisebb lépésekben, egy-egy feladatot 
rendszeresen gyakorolva, aztán az életünkben bekövetkező pozitív 
változások úgyis arra fognak minket sarkallni, hogy folyamatosan 
fejlesszük magunkat ezen a téren is. 

2022-ben az Antarktiszon indultam a „The Last Desert Antarc
tica” versenyen. Az időjárási körülményeken, a nagyon rossz talaj- 
és látásviszonyokon kívül a legnagyobb nehézség a kiszámítha
tatlanság volt. Én, aki minden egyes versenyemet aprólékosan 
eltervezem, ott voltam egy eseményen, ahol azt sem lehetett tudni, 
hogy mikor lesz az indulás, mennyi ideig maradhatunk a pályán, 
sőt egyáltalán engednek-e bennünket az aznapi körülmények kö
zött versenyezni. Az első fél órában megélni, hogy a mély hó miatt 
rendkívül küzdelmes haladni, hogy a hóvihar miatt szinte sem-
mit sem látni, kétségbeejtő volt. Ami segített, a megfelelő figye
lemkontroll volt, hogy a fókuszt csak a haladásomra irányítottam. 
Nem engedtem, hogy a körülmények lefoglalják a figyelmemet! 
Minden idegszálammal csak arra koncentráltam, hogy minél több 
kilométert tegyek meg. Nem bosszankodtam az esések, a látás-
viszonyok, a vihar miatt, mert az nem vitt volna előre. Azt mant
ráztam magamban, hogy csak „szépen tedd egyik lábad a másik 
után”. Sokszor ennyi is épp elég a győzelemhez.

Önmagam fejlesztésén is folyamatosan dolgozom. Vannak meg
határozó könyvek a témában, amikhez mindig szívesen nyúlok, ha 
elakadnék. Ilyen Kenyeres András Győztes gondolkodás című 
könyve is. Többször elolvastam, de van, hogy csak egy-egy feje
zetet nézek át, ha úgy érzem, kicsúszott a talaj a lábam alól. Két 
éve volt szerencsém András sportmentáltréneri képzésén is részt 
vennem. Szerettem volna átfogóan is látni az általam részben intui
tívan használt, részben tanult módszereket, hogy ezáltal másoknak 
is segíthessek. Ennél sokkal többet kaptam. Személyes kapcsolatot 
egy olyan emberrel, akivel már tizenöt perc beszélgetés is meg
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nyugtat, egy óra után pedig úgy érzem, képes lennék megváltani 
a világot! Tizennyolc év sportolói pályafutás és rengeteg tanulás 
után is úgy éreztem, hogy bőven van még fejlődési lehetőségem. 

A Győztes gondolkodás újabb kiadásával nem afféle „gondolkodj 
pozitívan” könyvet kap az olvasó, de nem is nehezen értelmezhető 
tudományos művet. Sokkal inkább egy munkafüzetet: elmélet-
tel, példákkal, útmutatással, lépésről lépésre olyan feladatokkal, 
amelyeket bárki beépíthet a saját életébe, akár a tanulásban, akár a 
munkájában vagy egy sportolói célja megvalósításában fogja őket 
hasznosítani. 

Remélem, sokakhoz el fognak jutni András gondolatai, taná
csai. Én orvosként legszívesebben receptre írnám fel mindenkinek, 
mert biztos vagyok benne, hogy mindenki több lesz általuk.

LUBICS SZILVIA 
ultramaraton-futó, az Ultra Balaton  
és a Spartathlon többszörös győztese.  

Kilencszeres magyar bajnok és hétszeres „spártai hősnő”.  
Az év ultrafutója Magyarországon (2011, 2012, 2013, 2014).  

2016-ban megkapta a Magyar Becsület Rendet.
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ELŐSZÓ

Mint ahogy minden embernek vannak az életben problémái, a spor
tolók is ezer gonddal küszködnek, míg elérik a kitűzött célt. Meg
mérettetések, sérülések és mentális kihívások akadályozhatják a 
maximális teljesítményt, de néha az ellenkezőjét is látjuk: valaki 
egy nem várt, kiugró eredményt ér el, túlszárnyalva azt, amit a köz-
vélemény gondolt róla. Kik a jó sportolók, és hogyan érnek oda? 
Mit tesznek a cél érdekében és milyen helyzeteket oldottak meg a 
saját életükben? Hogyan lehet átlendülni krízishelyzeteken, vagy 
egyszerűen leküzdeni gátlásainkat, félelmeinket? A sport berkein 
belül sokszor felmerülnek ezek a kérdések, de sajnos nem minden
ki tárja a nyilvánosság elé ezeket az élethelyzeteket vagy az érzéseit, 
mert erősnek akar látszani. Mindenkinek vannak mélypontjai, de 
nem mindenki képes felállni onnan. A profi sportolók pszicholó-
gust vagy coachot alkalmaznak, de ha egy kezdő úgy érzi, külső 
segítségre van szüksége, nem feltétlenül tudja, kihez fordulhat. 

Jó szakembert találni nem olyan egyszerű, mint lemenni a sarki 
boltba, pedig milyen jó lenne ilyen könnyen információkhoz jut-
ni – csak leemelni a polcról a megfelelő könyvet, mint egy doboz  
tejet, és azonnali megoldást is találni, vagy legalábbis segítséget,  
kiindulópontot a megfelelő irányba. A Győztes gondolkodás is  
ilyen könyv, ráadásul nem összevissza csavart szavak és gondola
tok egyvelege, hanem érthető és olvasmányos, tanulságos és hiteles. 
Korábban nemigen találkoztam ilyen könyvvel, pedig milyen jó 
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lett volna bizonyos helyzetekben a saját karrieremben is, ha útmu-
tatót kaphattam volna, hogy merre is induljak, vagy legalább erőt 
meríthettem volna abból, hogy mások még az én problémáimnál 
nehezebb helyzetekből is visszataláltak a helyes útra.

Azok a velünk megtörtént események különböző, előre csak na-
gyon ritkán látható következményekkel járhatnak az életünkben. 
Andrással egész véletlenül, egy születésnapon sodródtunk egymás 
mellé, és egy olyan dolog kapcsolta össze az első beszélgetésünket, 
amely egyikünk életében sem az első, mégis meghatározó és ki
emelkedően fontos elem. A zenéről kezdtünk beszélgetni, és egy
szer csak azt éreztem, hogy jól érzem magam a társaságában, hogy 
nagyon könnyű ráhangolódni. Érdeklődő, kíváncsi és egyben izgal
mas volt. Nem tudtunk egymásról akkor semmit, mégis olyan volt, 
mintha már sok éve ismernénk egymást. Még hivatalosan nem is 
dolgoztunk együtt, mégis tulajdonképpen már igen, hiszen min-
den beszélgetésünkkor azt éreztem, hogy egy picit több leszek, 
egy kicsit többet hoz ki belőlem, figyelmeztet, de nem hoz döntést 
helyettem, viszont minden olyan esetleges buktatóra felhívja a fi
gyelmemet, ami gondot okozhat a jövőben. Akkor még nem volt 
a magyar vízilabda-válogatott mentáltrénere, de tulajdonképpen 
azt vettem észre, hogy minden beszélgetésünk egy coachingülés is 
volt egyben, miközben megmaradt a baráti vonal, és nem éreztem 
a negatív befolyásoltságot magamon. Bár még a volt játékosaim 
most sem tudják talán, de számos klubsiker mögött is láthatatla
nul ott állt ő. Ott volt akkor is, amikor eldöntöttem, hogy indulok  
a kapitányválasztáson, már akkor éreztem, hogy segítség lehet a 
személye, és hogy ezt az egyáltalán nem könnyű utat együtt járjuk 
majd be, történjen bármi is.

Nem zökkenőmentes egy teljesen kívülállónak egy fiúcsapatba 
beállni, különösen egy olyannak, aki sohasem volt az uszodai köze
günkben. Komoly karakterek vannak a válogatottunkban és a stáb-
ban, és hazudnék, ha azt mondanám, hogy ez könnyű folyamat 
volt. Nem mindenki értette, hogy mi is lesz a szerepe, idegen volt, 



új, és az újtól az ember a legtöbbször ódzkodik, nem szeretünk  
kilépni a komfortzónánkból. Mindenesetre olyan helyzeteket ol
dottunk meg együtt, amelyeknek végül az lett az eredménye, hogy  
a csapat sikeres volt, és ez a legfontosabb a vízilabdában is, hiszen a 
magyar vízilabda a legjobbak legjobbja kell, hogy legyen. Így lett  
ő a válogatottunk „Kenyere”. 

Amikor előadóként láttam, valahogy azt éreztem, hogy azonnal 
megragadja a figyelmet és szórakoztatja a közönséget. Kíváncsi, de 
nem tolakodó, intelligens, de nem hivalkodó, egyszerűen szórakoz
tató. Olyan embernek ismertem meg, akit leginkább a modern 
idők polihisztoraként aposztrofálhatnék. Amihez hozzáfog, azt a 
legnagyobb precizitással és alapossággal végzi. Kész tanulni és rö
vid időn belül képes magas szintre jutni egy olyan témában is, ami 
korábban még új lehetett. Egy dolgot viszont továbbra sem sikerült 
elsajátítania (és valószínűleg már nem is fogja): a vízben taposni és 
közben hét méterről a kapura lőni nem az ő műfaja. Hiába látott 
sok vízilabdaedzést, próbálkozott is rendesen az edzéseink után, 
de leginkább az életéért küzdött – azt gondolom, ettől még egészen 
kiváló mentálcoacha a magyar válogatott férficsapatának, és a gon
dolatai és gyakorlati tanácsai számos bombagóllal felérnek.

Biztos, hogy aki kezébe veszi ezt a könyvet, legyen sportoló, 
edző vagy dolgozzon bármely más területen, nem fogja egyköny
nyen lerakni, és miután elolvasta, csak több lesz az életben. Hajrá 
Olvasók, hajrá András, hajrá Magyarok! 

MÄRCZ TAMÁS,
a magyar férfi vízilabda-válogatott  

korábbi szövetségi kapitánya,  
olimpiai bajnok vízilabdázó

ELŐSZÓ        9
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BEVEZETÉS

Egy napsütéses novemberi reggelen megcsörrent a telefonom. A vo
nal végén egy hang megbeszélésre invitált egy akkor még általam 
merőben ismeretlen témával kapcsolatban. Még aznap délután le
ültünk beszélgetni egy tárgyalásra nem kifejezetten alkalmas kávé
zóban, ahol minden lehetséges helyen egy-egy macska üldögélt. 
„Ez érdekes lesz”, gondoltam magamban. 

Megbeszélésünk témája Märcz Tamás férfi vízilabda-válogatott 
szövetségi kapitányi pályázata volt. Miközben a pályázatot olvas-
tam, láttam meg az utalást későbbi pozíciómra, vagyis ha pozití-
van bírálják el, a kapitány számít rám a válogatott szakmai stáb-
jában. Ezek után annyira felpörögtek az események, hogy csak  
kapkodtuk a fejünket. Néhány hét múlva életem első válogatott
edzésén, összetartásán találtam magam olyan környezetben, amely 
számomra több szempontból is merőben idegen volt – mondjuk 
úgy, hogy erősen feszegette a komfortzónám. Addigi aktív éveimet 
korábban kutatói területen (mint biológus), majd pedig az üzleti 
szférában töltöttem. Üzleti coachként, fejlesztési tanácsadóként és 
tanárként mindennapi feladataim között eddig is gyakran szerepel
tek olyan témák, mint a teljesítmény maximalizálása, a hatékony
ság növelése, vagy akár a célnak megfelelő kommunikáció segítése,  
a sport világa mégis új és idegen volt a számomra. 

Mit tehet ilyenkor az ember, pontosabban, mit tettem én? Hi
szem, hogy mindenkinek, ha lépésenként is, de feszegetnie kell 
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a komfortzónája határait. Ha mindig ugyanazzal és ugyanúgy fog
lalkozunk, és ezt mindig egy számunkra már jól ismert környe
zetben tesszük, akkor a fejlődés esélye gyakorlatilag a nullával 
egyenlő. Mindig fejlődni, tanulni szeretnék: imádom a kihíváso-
kat, hát még ha olyan témáról van szó, amelyet a legkevésbé sem 
érzek munkának, amennyiben a munkát valami olyasvalaminek 
tekintjük, amit nem szeretünk csinálni. Segítő kezet nyújtani az 
embereknek céljaik eléréséhez, a gyakorlatban támogatni a meg
oldáskeresést mindennek hangzik, csak unalmasnak nem. 

Úgy döntöttem, első lépésben részletesen megismerem azok
nak az embereknek a perceit, akikkel dolgozni fogunk, akik sike
rességét, eredményességét a stábbal közösen támogatni tervez-
zük. Ott voltam minden edzésen: a víz mellett figyeltem, hogyan 
zajlanak a foglalkozások, mik a szokások, milyen a hangulat, az 
együttműködés, mi az, ami csak ezt az adott közösséget jellemzi. 
Közben valószínűleg én is idegen voltam a másik oldalnak, hiszen 
vízilabdázóink nemigen szoktak hozzá, hogy egy civil minden  
edzésükön megjelenik. „Most tényleg, mit akar ez itt?” – gondolhat-
ták. Kíváncsi voltam, hogyan és mi mindent tesznek a mindennapi 
fejlődésükért, hogyan követik, irányítják sportkarrierjük alaku-
lását, mennyire tudatosak, és mely területeken, hogyan határoznak 
meg célokat. És persze: kihez fordulnak, ha fordulnak, amennyi
ben visszajelzésre és/vagy támogatásra van bármikor szükségük? 
Honnan szerez(het)nek tudást a fiatal versenysportolók a sport 
mentális felkészülésével kapcsolatban? Hogyan juthatnak hozzá az 
aktívan sportolók a friss tudományos kutatások gyakorlati eredmé-
nyeihez, egyáltalán, mekkora a távolság e két világ között? 

Sajnos a tapasztalatok alapján mérhetetlen nagy a szakadék kö
zöttük. Ha nem ismeri valaki a tudományos szakcikkek nyelveze-
tét, az alapvető statisztikai fogalmakat, nyelvi fordulatokat, bizony 
csak nagy nehezen vagy inkább egyáltalán nem tudja értelmezni. 
A cikkek hozzáférhetősége sem egyszerű: csak jelentős költségek 



árán olvashatók, és szinte mindegyik angol nyelvű, ami, legyünk 
őszinték, itthon szintén nem segíti a tudás terjesztését. 

Mit tehetünk hát? Egyik fő célom az volt, hogy úgy fogalmazzak, 
hogy a célolvasó – jelen esetben a sportoló vagy a segítője – köny
nyen, gyorsan megértse: ne kelljen sportpszichológusnak vagy kuta
tói diplomával rendelkező személynek lennie hozzá. A hatékony 
kommunikáció egyik fő kulcsa, hogy figyelembe vesszük, akivel  
együttműködünk, hogy mondandónk éppannyira világos lehessen 
számára, amennyire szeretnénk – egyébként teljesen hatástalan  
a folyamat. Úgy látom, egyelőre még nagyon az út elején járunk, 
szinte még csak nyitogatjuk az ajtókat a sportolók előtt. 

A könyvben a sportoló mentális tudatossága, felkészültsége 
szempontjából sorra veszem azokat a témákat, amelyek a minden-
napokban aktívan, sportágtól függetlenül támogathatják a fejlődést. 
Hathatós, könnyen értelmezhető segítséget kívánok nyújtani an-
nak, aki ki akarja hozni magából a maximumot, mert kíváncsi rá, 
mit érhet el, ha mindent belead mind fizikailag, mind szellemi-
leg – ugyanakkor meg is akarja élni a sportját. Ha valaki ezeknek 
a gyakorlatoknak az elemeit beépíti a hétköznapjaiba, nemcsak 
jobb sportoló lehet belőle, de emberi, belső fejlődéséhez, önisme
retének fejlesztéséhez is aktívan hozzájárul. Amit sportolóként 
megtanulunk, a civil életben is használhatjuk; és ha megtanuljuk, 
hogy mit tudunk elérni saját akaratunkból, ha megismerjük saját 
erősségeinket és gyengeségeinket, ha tudatosan fejlesztjük, amit 
kell, továbbá ha el tudjuk különíteni azon tényezőket, amelyekre 
mi magunk hathatunk, azoktól, amelyek tőlünk függetlenek, ak-
kor olyan munícióra teszünk szert, amelyre mindig építhetünk. 
Az ember tanulhat a maga és mások hibáiból: mi magunk döntjük 
el, hogy sodródunk az életben, vagy amit lehet, tudatos irányítás 
alá hajtunk.

Sorra vesszük azokat a kérdéseket, amelyek elengedhetetlenek 
a sportoló belső fejlődéséhez, fejlesztéséhez. Cél, hogy segítsük 
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még jobb sportolóvá válni, hogy megismerhessük határainkat, 
elérhessük céljainkat, hogy megéljük a sportot, megismerjük ön-
magunkat, és végső soron – tudom, nagy szavak – fejlődjünk mint 
ember. Hogy meghatározunk-e magunknak és hogyan fogalmaz-
zuk meg a célokat, továbbá hogy miként dolgozzuk fel konflik-
tusainkat, hogyan viszonyulunk a fejlődés gondolatához, hogyan  
kommunikálunk, állunk fel kudarcainkból, küzdjük le belső dé-
monjainkat úgy, hogy csakis a célra összpontosítunk, mind-mind 
olyan tényező egy sportoló életében, amellyel aktívan foglalkozni 
lehet – és szükséges. 

Mint mindenki, a sportoló is sodródhat egy folyamban, ahol 
nem ő határozza meg az irányokat és a célokat, vagy dönthet úgy, 
hogy aktív részese akar lenni a karrierjének, mert meg akarja tudni, 
milyen lehetőség rejlik benne. Azokhoz szól ez a könyv, akik nem 
gondolják úgy, hogy kész, ennyi, ilyenek vagyunk, ezen pedig  
nem lehet változtatni. Akik tudatában vannak annak, hogy a tehet
ség független tőlünk. A munka, a minden szükséges területen 
befektetett energia a tényező, amely megkülönböztet a többiektől, 
amely segít, hogy túllépjünk önmagunkon. Legyünk nyitottak 
az új dolgokra: olyan helyzetekben is elérhetünk értelmes célo-
kat, amelyekről eleinte nem gondoltuk volna (bizony, akár tizenöt 
macska mellett is lehet kávézni úgy, hogy közben eredményesen 
tárgyalunk).

A könyv felépítése olyan, hogy a témakörök önmagukban is 
teljes egészet alkotnak. Minden egyes fejezet elméleti résszel indul, 
amelyet témától függően gyakorlati tippek, javaslatok egészítenek 
ki, hogy az életben is kipróbálhassuk az olvasottakat. Fontosnak 
tartottam, hogy a gyakorlati tanácsokon túl hazai és külföldi példa
képek, sportolók tapasztalatait és történeteit is megosszam, hogy 
tanulhassunk mások jó szokásaiból is. 
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NYISS!
ÉLET A KOMFORTZÓNÁN TÚL
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