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Ne reagalj — donts!

A pillanat hevében ne az indulat vezessen, hanem a tudatossagod. El6bb nyugodj meg, aztan déntsd
el, hogyan valaszolsz. Lépj hatra magadban, mielé6tt elérelépnél a kiilvilagban.

A sportban villamgyors dontésekre van sziikség — de nem mindegy,
hogy 6sztonos reakcié vagy tudatos valasz szliletik. Az érzelmek —
dih, frusztracio, csaldédottsag — hajlamosak elragadni, és ilyenkor
gyakran olyat teszel, amit utdlag megbanhatsz. Egy rossz sz6, egy
elkapkodott mozdulat, egy kihagyott lehet6ség... Az igazi belsd er6 L?

ott kezd&dik, ahol képes vagy egy pillanatnyi sziinetet tartani. Ez %

az a tudatos tér, ahol nem az érzelmeid rangatnak, hanem te osm-nas<(_T> Tudates

reakcié déntés
valasztasz. A reakcidé automatikus. A dontés tudatos.

Neuro-logika — mi térténik ilyenkor az agyban?

Az 6sztOnos, gyors reakciok az amygdala vezérlésével torténnek — ez az agy érzelmi riasztérendszere,
amely veszély esetén azonnal beinditja a védekezd reflexeket: harcolsz, menekllsz vagy lefagysz. Ezek a
valaszok gyorsak, de kevésbé tudatosak vagy hasznosak sporthelyzetben. A tudatos dontés ezzel
szemben a prefrontalis kéreg munkajat igényli — ez az agy magasabb rendi ,,dontéshozé kdzpontja”, ahol
mérlegelés, onkontroll és hosszu tavu célkovetés torténik. Ahhoz, hogy ezt aktivald, idoét kell adnod
magadnak: egy rovid szlinet elegendd lehet ahhoz, hogy az érzelem helyett a tudatossag vegye at az
iranyitast.

\ bels6 feszlltséget, és megtanulhatod kivarni azt a par

%, S
; :‘\’\- [7: Prefrontélis kéreg Ez a készség fejleszthetd: megtanulhatod felismerni a

{5 4 :’/ C‘ ey i masodpercet, amiben helyet csinalsz a tudatos
Haill6agy valasznak. Ez kiilonbozteti meg a tapasztalt sportolét az

0sztonosen reagald versenyz6tél. Ez a készség
O (S gyakorlassal és id6vel fejlesztheté — mivel Uj idegrendszeri
kapcsolatok kialakulasat igényli.
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Heti mantra

»A reakcié 6szton, a valasz

Edzéknek: dontés. ; . )
»A nyugalmat valasztom: tiszta fej —
e ,Hogyan reagalt a sportol6 a hirtelen indulatot kivaltd jo déntés.”
helyzetekre ezen a héten? Tartott-e tudatos szlinetet a \ /

dontés el6tt?
e Milyen szintl énkontrollt mutatott?”
e ,Hogyan tamogattam ebben? Megfelel6 visszajelzést adtam szamara?”
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Napi/heti gyakorlatok:

1. A3 masodperces szabaly
Amikor ugy érzed, felkavar valami - birdi dontés, hiba, ellenfél viselkedése-, tarts 3 masodperc
szunetet:

Vegyél egy mély leveg6t

Figyeld meg, mit érzel

Ne cselekedj azonnal — csak figyeld magad
Aztan dontsd el, mit teszel vagy mondasz

-

Inspiracio

»Nem az az erés, aki legy6zi az
ellenfelét— hanem az, aki képes uralni
6nmagat.”

-

y

Ezt minden edzésen gyakorolhatod akar jatékosan is: ,,dih-préba” szituacidékban tedd prébara magad!

2. Erzelemnaplé - Reakci6 vagy dontés?

Ahétvégénird le:

Milyen helyzetekben tortént, hogy automatikusan reagaltam?

Hol sikerult egy pillanatra hatralépni?

Mi lett az eredménye annak, ha nem a heves érzelemre hallgattam?

3. El6ére eldontott valasz

Gondold végig: milyen helyzetben tudod elére megfogalmazni a ,,tudatos valaszod”?
(Példaul: ,Ha a biré igazsagtalan lesz, akkor a sajat jatékomra figyelek, nem vitatkozom.”)

Reflektiv kérdések a hét végére:

Volt-e a héten olyan helyzet, amikor automatikusan

reagaltam? Mit éreztem utana?

Mikor sikerult kivarni a higgadt pillanatot?
Hogyan hatott ez a dontésem az edzésemre,
teljesitményemre vagy masokra?
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Breathe Me - Sia - A tudatossag elétti
sebezhetdségbdl épitkez6 zene — segiti
a lelassulast, mély dontésekhez
kapcsolédik.

Weightless — Marconi Union -
stresszoldd zene — tdmogatja a
prefrontalis kontroll visszanyerését.

Now We Are Free — Lisa Gerrard & Hans
Zimmer (Gladiator) - Transzcendens
jelenlét-élmény — az idétlen pillanat
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Torténet: ,Egy csésze meleg tea” —zen tanmese

Egy ifju harcos, aki mindig gyorsan haragha gurult, egy mestert6l kér tanacsot. A mester teat 6nt egy
csészébe, és amikor az ifju felé nyulna, megallitja:

—Varj. Tul forré. Ha most megfogod, megégeted magad.

A fid tirelmetlenul toporog. A mester csak ennyit mond:

—Azindulatisilyen. Ha azonnal hozzanyulsz, megéget.

Vard meg, mig lehiil - és akkor mar hasznodra valik.

Filmjelenet-ajanlo:
A Jedi visszatér (Star Wars VI)

Jelenet: Luke Skywalker és Darth Vader végs6 0sszecsapasa.
Kulesmomentum: Amikor Luke felismeri, hogy az indulatai feliilkerekednek rajta, és leall a tamadassal -
eldonti, hogy nem a diih, hanem a tudatos dontés vezeti.

Ajanlas sportoléknak: Nézd meg azt a jelenetet, amikor Luke elddnti, hogy nem a haragot valasztja. Ez az
igazi gy6zelem
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Az inger és a valasz kozétt van egy hely. Ezen
a helyen lakozik a szabadsagunk és az
az erd, amellyel képesek vagyunk eldénteni,
mit valasszunk.

Stephen R Covey

N J
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