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FLOSZO A BOVITETT
KIADASHOZ

Mindannyian képesek vagyunk ,varazsolni”. Erre tizenhét évesen
jottem ra. Jé tanuld voltam, de nem kiemelkedden okos. Volt azon-
ban egy dlmom: fogorvos szerettem volna lenni. Ejjelente, amikor
a fizikapéldak f6lott gérnyedtem, elképzeltem, milyen érzés lesz
majd, ha megkapom a levelet az orvosi egyetemrdl, hogy felvettek.
Ez a gondolat tartott ébren, tett faradhatatlannd, amikor tanultam.
Aztan megkaptam ezt a levelet. Folvettek az orvosira, és immar
tobb mint 25 éve azt csindlhatom, amit szeretek.

Azéta sportoloként rengetegszer megéltem ezt a ,varazslatot™
Mentalis er6nkkel hihetetlen dolgokra vagyunk képesek, de ez az
erd akar romba donthet egy jol elvégzett fizikalis felkésziilést is.
Nem mindegy, miként vagunk bele egy-egy cél megvalositasa-
ba, s6t mar 6nmagaban a megfeleld cél kittizése is fontos eleme a
sikernek. Sportoloi palyafutdsom soran megéltem az elme egekbe
ropité és rombold hatasat is.

Hosszu évek ota tartok el6adasokat, el6fordul, hogy mas, sa-
jat szakmajdban, sportjaban kiemelkedé emberekkel egyiitt. Oket
hallgatva gy érzem, hogy sikeriik titka pont ugyanaz, mint az én
esetemben. Mindegy, hogy sportoldrdl vagy sikeres tizletember-
rél beszéliink, mindegyikiiknél jellemz6 a pontos tervezés, a jo
iddébeosztas, a fokuszalas képessége és a hit onmagukban.

Mi van akkor, ha valaki nem ezekkel a képességekkel sziiletik?
Ha mast hoz otthonrol? Ha ugy érzi, nem almodhat nagyot, mert
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ugyis kudarcra lenne itélve? A gydztes gondolkodast senki sem
készen kapja meg. Folyton dolgozni kell rajta, megtapasztalni a
benne rejld erét. E16szor csak kisebb lépésekben, egy-egy feladatot
rendszeresen gyakorolva, aztan az életiinkben bekovetkezé pozitiv
valtozasok ugyis arra fognak minket sarkallni, hogy folyamatosan
fejlessziik magunkat ezen a téren is.

2022-ben az Antarktiszon indultam a ,,The Last Desert Antarc-
tica” versenyen. Az id6jarasi koriilményeken, a nagyon rossz talaj-
és latasviszonyokon kiviil a legnagyobb nehézség a kiszamitha-
tatlansdg volt. En, aki minden egyes versenyemet aprélékosan
eltervezem, ott voltam egy eseményen, ahol azt sem lehetett tudni,
hogy mikor lesz az indulds, mennyi ideig maradhatunk a palyan,
s6t egyaltalan engednek-e benniinket az aznapi koriilmények ko-
z0Ott versenyezni. Az elsd fél draban megélni, hogy a mély ho miatt
rendkiviil kiizdelmes haladni, hogy a hdvihar miatt szinte sem-
mit sem latni, kétségbeejté volt. Ami segitett, a megfeleld figye-
lemkontroll volt, hogy a fokuszt csak a haladdsomra iranyitottam.
Nem engedtem, hogy a kortilmények lefoglaljak a figyelmemet!
Minden idegszalammal csak arra koncentraltam, hogy minél tobb
kilométert tegyek meg. Nem bosszankodtam az esések, a latds-
viszonyok, a vihar miatt, mert az nem vitt volna elére. Azt mant-
raztam magamban, hogy csak ,,szépen tedd egyik labad a masik
utan”. Sokszor ennyi is épp elég a gyézelemhez.

Onmagam fejlesztésén is folyamatosan dolgozom. Vannak meg-
hatdrozé konyvek a témaban, amikhez mindig szivesen nyulok, ha
elakadnék. Ilyen Kenyeres Andras Gydztes gondolkodds cimi
konyve is. Tobbszor elolvastam, de van, hogy csak egy-egy feje-
zetet nézek at, ha ugy érzem, kicsuszott a talaj a labam aldl. Két
éve volt szerencsém Andras sportmentaltréneri képzésén is részt
vennem. Szerettem volna atfogoan is latni az altalam részben intui-
tivan hasznalt, részben tanult modszereket, hogy ezaltal masoknak
is segithessek. Ennél sokkal tobbet kaptam. Személyes kapcsolatot
egy olyan emberrel, akivel mar tizenot perc beszélgetés is meg-
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nyugtat, egy 6ra utan pedig ugy érzem, képes lennék megvaltani
a vilagot! Tizennyolc év sportoldi palyafutas és rengeteg tanulas
utdn is ugy éreztem, hogy b6ven van még fejlédési lehetdségem.

A Gydztes gondolkodds Gjabb kiadasaval nem afféle ,,gondolkod;
pozitivan” konyvet kap az olvaso, de nem is nehezen értelmezhetd
tudomdanyos mivet. Sokkal inkabb egy munkafiizetet: elmélet-
tel, példakkal, atmutatassal, 1épésrdl 1épésre olyan feladatokkal,
amelyeket barki beépithet a sajat életébe, akdr a tanulasban, akar a
munkajaban vagy egy sportoldi célja megvalodsitasaban fogja Gket
hasznositani.

Remélem, sokakhoz el fognak jutni Andras gondolatai, tana-
csai. En orvosként legszivesebben receptre irndm fel mindenkinek,
mert biztos vagyok benne, hogy mindenki tobb lesz altaluk.

LUBICS SZILVIA

ultramaraton-futo, az Ultra Balaton

és a Spartathlon tobbszords gydztese.

Kilencszeres magyar bajnok és hétszeres ,,spdartai hosnd”.
Az év ultrafutéja Magyarorszdgon (2011, 2012, 2013, 2014).
2016-ban megkapta a Magyar Becsiilet Rendet.
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Mint ahogy minden embernek vannak az életben problémai, a spor-
tolok is ezer gonddal kiiszkddnek, mig elérik a kittizott célt. Meg-
mérettetések, sériilések és mentalis kihivdsok akadalyozhatjak a
maximalis teljesitményt, de néha az ellenkez6jét is latjuk: valaki
egy nem vart, kiugr6 eredményt ér el, tilszarnyalva azt, amit a koz-
vélemény gondolt rola. Kik a jo sportolok, és hogyan érnek oda?
Mit tesznek a cél érdekében és milyen helyzeteket oldottak meg a
sajat életiikben? Hogyan lehet atlendiilni krizishelyzeteken, vagy
egyszerlen lekiizdeni gatlasainkat, félelmeinket? A sport berkein
beliil sokszor felmeriilnek ezek a kérdések, de sajnos nem minden-
ki tarja a nyilvanossag elé ezeket az élethelyzeteket vagy az érzéseit,
mert erésnek akar latszani. Mindenkinek vannak mélypontjai, de
nem mindenki képes feldllni onnan. A profi sportolok pszicholo-
gust vagy coachot alkalmaznak, de ha egy kezd6 ugy érzi, kiilsé
segitségre van sziiksége, nem feltétleniil tudja, kihez fordulhat.

J6 szakembert taldlni nem olyan egyszerd, mint lemenni a sarki
boltba, pedig milyen j6 lenne ilyen kdnnyen informacidkhoz jut-
ni - csak leemelni a polcrdl a megfelelé konyvet, mint egy doboz
tejet, és azonnali megoldast is talalni, vagy legalabbis segitséget,
kiindulépontot a megfelel iranyba. A Gydztes gondolkodds is
ilyen konyv, raadasul nem 6sszevissza csavart szavak és gondola-
tok egyvelege, hanem érthetd és olvasmanyos, tanulsagos és hiteles.
Korabban nemigen talalkoztam ilyen konyvvel, pedig milyen jé
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lett volna bizonyos helyzetekben a sajat karrieremben is, ha Gtmu-
tatot kaphattam volna, hogy merre is induljak, vagy legalabb erét
merithettem volna abbél, hogy masok még az én problémaimnal
nehezebb helyzetekbdl is visszatalaltak a helyes ttra.

Azok a veliink megtortént események kiillonboz6, el6re csak na-
gyon ritkan lathat6 kovetkezményekkel jarhatnak az életiinkben.
Andréssal egész véletleniil, egy sziiletésnapon sodrédtunk egymas
mellé, és egy olyan dolog kapcsolta 6ssze az elsé beszélgetésiinket,
amely egyikiink életében sem az els6, mégis meghatarozo és ki-
emelkedGen fontos elem. A zenér6l kezdtiink beszélgetni, és egy-
szer csak azt éreztem, hogy jol érzem magam a tarsasagaban, hogy
nagyon konny(i réhangolédni. Erdekl8d6, kivéncsi és egyben izgal-
mas volt. Nem tudtunk egymasrdl akkor semmit, mégis olyan volt,
mintha mar sok éve ismernénk egymast. Még hivatalosan nem is
dolgoztunk egyiitt, mégis tulajdonképpen mar igen, hiszen min-
den beszélgetésiinkkor azt éreztem, hogy egy picit tobb leszek,
egy kicsit tobbet hoz ki bel6lem, figyelmeztet, de nem hoz dontést
helyettem, viszont minden olyan esetleges buktatora felhivja a fi-
gyelmemet, ami gondot okozhat a jovében. Akkor még nem volt
a magyar vizilabda-valogatott mentaltrénere, de tulajdonképpen
azt vettem észre, hogy minden beszélgetésiink egy coachingiilés is
volt egyben, mikozben megmaradt a barati vonal, és nem éreztem
a negativ befolydsoltsdagot magamon. Bar még a volt jatékosaim
most sem tudjdk taldn, de szamos klubsiker mogott is lathatatla-
nul ott allt 6. Ott volt akkor is, amikor eldontottem, hogy indulok
a kapitanyvalasztason, mar akkor éreztem, hogy segitség lehet a
személye, és hogy ezt az egydltalan nem konny utat egyiitt jarjuk
majd be, torténjen barmi is.

Nem zokkenémentes egy teljesen kiviilallonak egy fiticsapatba
bedllni, kiillondsen egy olyannak, aki sohasem volt az uszodai koze-
glinkben. Komoly karakterek vannak a vélogatottunkban és a stab-
ban, és hazudnék, ha azt mondanam, hogy ez konnyt folyamat
volt. Nem mindenki értette, hogy mi is lesz a szerepe, idegen volt,
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Uj, és az Ujtdl az ember a legtobbszor 6dzkodik, nem szeretiink
kilépni a komfortzénankbdl. Mindenesetre olyan helyzeteket ol-
dottunk meg egyiitt, amelyeknek végiil az lett az eredménye, hogy
a csapat sikeres volt, és ez a legfontosabb a vizilabdaban is, hiszen a
magyar vizilabda a legjobbak legjobbja kell, hogy legyen. Igy lett
6 a vélogatottunk ,, Kenyere”

Amikor el6addként lattam, valahogy azt éreztem, hogy azonnal
megragadja a figyelmet és szorakoztatja a kozonséget. Kivancsi, de
nem tolakodéd, intelligens, de nem hivalkodo, egyszertien szérakoz-
tato. Olyan embernek ismertem meg, akit leginkabb a modern
id6k polihisztoraként aposztrofalhatnék. Amihez hozzafog, azt a
legnagyobb precizitassal és alapossaggal végzi. Kész tanulni és ro-
vid idén beliil képes magas szintre jutni egy olyan témaban is, ami
korabban még 1j lehetett. Egy dolgot viszont tovabbra sem sikertilt
elsajatitania (és valdszintileg mar nem is fogja): a vizben taposni és
kozben hét méterrdl a kapura 16ni nem az ¢ mifaja. Hiaba latott
sok vizilabdaedzést, probalkozott is rendesen az edzéseink utan,
de leginkabb az életéért kiizdott — azt gondolom, ettdl még egészen
kivalé mentdlcoacha a magyar valogatott férficsapatanak, és a gon-
dolatai és gyakorlati tandcsai szamos bombagollal felérnek.

Biztos, hogy aki kezébe veszi ezt a konyvet, legyen sportolo,
edzd vagy dolgozzon barmely mas teriileten, nem fogja egykony-
nyen lerakni, és miutan elolvasta, csak t6bb lesz az életben. Hajra
Olvasok, hajra Andrds, hajra Magyarok!

MARCZ TAMAS,

a magyar férfi vizilabda-vdlogatott
kordbbi szovetségi kapitdnya,
olimpiai bajnok vizilabddzé
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Egy napsiitéses novemberi reggelen megcsorrent a telefonom. A vo-
nal végén egy hang megbeszélésre invitalt egy akkor még dltalam
merGben ismeretlen témaval kapcsolatban. Még aznap délutan le-
tltiink beszélgetni egy targyalasra nem kifejezetten alkalmas kavé-
zbban, ahol minden lehetséges helyen egy-egy macska iildogélt.
»Ez érdekes lesz”, gondoltam magamban.

Megbeszélésiink témaja Mércz Tamas férfi vizilabda-valogatott
szovetségi kapitanyi palyazata volt. Mikozben a palyazatot olvas-
tam, lattam meg az utaldst késébbi poziciémra, vagyis ha poziti-
van birdljak el, a kapitany szdmit rdm a valogatott szakmai stdb-
jaban. Ezek utan annyira felporogtek az események, hogy csak
kapkodtuk a fejiinket. Néhany hét mulva életem els6 valogatott-
edzésén, Osszetartasan taldltam magam olyan kornyezetben, amely
szamomra tobb szempontbdl is merdben idegen volt - mondjuk
ugy, hogy erdsen feszegette a komfortzonam. Addigi aktiv éveimet
korabban kutatdi teriileten (mint biolégus), majd pedig az tizleti
szféraban toltottem. Uzleti coachként, fejlesztési tanacsadoként és
tanarként mindennapi feladataim kozott eddig is gyakran szerepel-
tek olyan témak, mint a teljesitmény maximalizalasa, a hatékony-
sag novelése, vagy akar a célnak megfelel6 kommunikacio segitése,
a sport vilaga mégis 4j és idegen volt a szamomra.

Mit tehet ilyenkor az ember, pontosabban, mit tettem én? Hi-
szem, hogy mindenkinek, ha 1épésenként is, de feszegetnie kell
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a komfortzénaja hatdrait. Ha mindig ugyanazzal és ugyanugy fog-
lalkozunk, és ezt mindig egy szamunkra mar jol ismert kornye-
zetben tessziik, akkor a fejlédés esélye gyakorlatilag a nullaval
egyenlé. Mindig fejlddni, tanulni szeretnék: imadom a kihivéso-
kat, hat még ha olyan témardl van sz6, amelyet a legkevésbé sem
érzek munkanak, amennyiben a munkat valami olyasvalaminek
tekintjiik, amit nem szeretiink csindlni. Segit6 kezet nyujtani az
embereknek céljaik eléréséhez, a gyakorlatban tamogatni a meg-
oldaskeresést mindennek hangzik, csak unalmasnak nem.

Ugy déntottem, elsd 1épésben részletesen megismerem azok-
nak az embereknek a perceit, akikkel dolgozni fogunk, akik sike-
rességét, eredményességét a stabbal kozosen tdmogatni tervez-
ziik. Ott voltam minden edzésen: a viz mellett figyeltem, hogyan
zajlanak a foglalkozdsok, mik a szokasok, milyen a hangulat, az
egyiittmtikodés, mi az, ami csak ezt az adott kozdsséget jellemzi.
Kozben valdszintileg én is idegen voltam a masik oldalnak, hiszen
vizilabdazéink nemigen szoktak hozza, hogy egy civil minden
edzésitkon megjelenik. ,,Most tényleg, mit akar ez itt?” — gondolhat-
tak. Kivancsi voltam, hogyan és mi mindent tesznek a mindennapi
fejlodéstikért, hogyan kovetik, iranyitjak sportkarrierjiik alaku-
lasat, mennyire tudatosak, és mely teriileteken, hogyan hataroznak
meg célokat. Es persze: kihez fordulnak, ha fordulnak, amennyi-
ben visszajelzésre és/vagy tamogatasra van barmikor sziikségiik?
Honnan szerez(het)nek tudast a fiatal versenysportoldk a sport
mentalis felkésziilésével kapcsolatban? Hogyan juthatnak hozza az
aktivan sportoldk a friss tudomanyos kutatdsok gyakorlati eredmé-
nyeihez, egyaltalan, mekkora a tavolsag e két vilag kozott?

Sajnos a tapasztalatok alapjan mérhetetlen nagy a szakadék ko-
z6ttiik. Ha nem ismeri valaki a tudomanyos szakcikkek nyelveze-
tét, az alapvetd statisztikai fogalmakat, nyelvi fordulatokat, bizony
csak nagy nehezen vagy inkabb egyaltalan nem tudja értelmezni.
A cikkek hozzaférhetdsége sem egyszerii: csak jelentds koltségek
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aran olvashatok, és szinte mindegyik angol nyelv(i, ami, legyiink
Oszinték, itthon szintén nem segiti a tudas terjesztését.

Mit tehetiink hat? Egyik £6 célom az volt, hogy gy fogalmazzak,
hogy a célolvasé - jelen esetben a sportol6 vagy a segitdje — kony-
nyen, gyorsan megértse: ne kelljen sportpszichologusnak vagy kuta-
toi diplomaval rendelkezd személynek lennie hozza. A hatékony
kommunikacié egyik f6 kulcsa, hogy figyelembe vessziik, akivel
egyittmiikodiink, hogy mondandénk éppannyira vildgos lehessen
szamara, amennyire szeretnénk — egyébként teljesen hatdstalan
a folyamat. Ugy ldtom, egyel6re még nagyon az 1t elején jarunk,
szinte még csak nyitogatjuk az ajtokat a sportolok elétt.

A konyvben a sportoléd mentdlis tudatossaga, felkésziiltsége
szempontjabol sorra veszem azokat a témakat, amelyek a minden-
napokban aktivan, sportagtol fiiggetlentil tamogathatjak a fejlédést.
Hathatés, konnyen értelmezhetd segitséget kivanok nydjtani an-
nak, aki ki akarja hozni magabol a maximumot, mert kivancsi ra,
mit érhet el, ha mindent belead mind fizikailag, mind szellemi-
leg - ugyanakkor meg is akarja élni a sportjat. Ha valaki ezeknek
a gyakorlatoknak az elemeit beépiti a hétkdznapjaiba, nemcsak
jobb sportold lehet beléle, de emberi, belsé fejlddéséhez, onisme-
retének fejlesztéséhez is aktivan hozzajarul. Amit sportoloként
megtanulunk, a civil életben is hasznalhatjuk; és ha megtanuljuk,
hogy mit tudunk elérni sajat akaratunkbdl, ha megismerjiik sajat
erdsségeinket és gyengeségeinket, ha tudatosan fejlesztjiik, amit
kell, tovabba ha el tudjuk kiiloniteni azon tényezdket, amelyekre
mi magunk hathatunk, azoktél, amelyek téliink fiiggetlenek, ak-
kor olyan municiora tesziink szert, amelyre mindig épithetiink.
Az ember tanulhat a maga és masok hibaibol: mi magunk dontjiik
el, hogy sodrodunk az életben, vagy amit lehet, tudatos irdnyitas
ald hajtunk.

Sorra vessziik azokat a kérdéseket, amelyek elengedhetetlenek
a sportold belsé fejlédéséhez, fejlesztéséhez. Cél, hogy segitsiik
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még jobb sportoldva valni, hogy megismerhessiik hatarainkat,
elérhessiik céljainkat, hogy megéljiik a sportot, megismerjiik 6n-
magunkat, és végs6 soron — tudom, nagy szavak - fejlédjiink mint
ember. Hogy meghatdrozunk-e magunknak és hogyan fogalmaz-
zuk meg a célokat, tovabba hogy miként dolgozzuk fel konflik-
tusainkat, hogyan viszonyulunk a fejlédés gondolatahoz, hogyan
kommunikalunk, allunk fel kudarcainkbdl, kiizdjiik le bels¢ dé-
monjainkat agy, hogy csakis a célra 6sszpontositunk, mind-mind
olyan tényez6 egy sportold életében, amellyel aktivan foglalkozni
lehet — és sziikséges.

Mint mindenki, a sportol6 is sodrédhat egy folyamban, ahol
nem 6 hatdrozza meg az irdnyokat és a célokat, vagy donthet gy,
hogy aktiv részese akar lenni a karrierjének, mert meg akarja tudni,
milyen lehetdség rejlik benne. Azokhoz szél ez a konyv, akik nem
gondoljak ugy, hogy kész, ennyi, ilyenek vagyunk, ezen pedig
nem lehet valtoztatni. Akik tudataban vannak annak, hogy a tehet-
ség fiiggetlen t6liink. A munka, a minden sziikséges teriileten
befektetett energia a tényezd, amely megkiilonboztet a tobbiektol,
amely segit, hogy tullépjiink 6nmagunkon. Legyiink nyitottak
az Uj dolgokra: olyan helyzetekben is elérhetiink értelmes célo-
kat, amelyekrdl eleinte nem gondoltuk volna (bizony, akar tizenot
macska mellett is lehet kavézni ugy, hogy kozben eredményesen
targyalunk).

A konyv felépitése olyan, hogy a témakorok 6nmagukban is
teljes egészet alkotnak. Minden egyes fejezet elméleti résszel indul,
amelyet tématdl fliiggden gyakorlati tippek, javaslatok egészitenek
ki, hogy az életben is kiprobalhassuk az olvasottakat. Fontosnak
tartottam, hogy a gyakorlati tanacsokon tul hazai és kiilfoldi példa-
képek, sportolok tapasztalatait és torténeteit is megosszam, hogy
tanulhassunk masok jé szokasaibdl is.



NYISS!

ELET A KOMFORTZONAN TUL



