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Ne reagálj – dönts! 

A pillanat hevében ne az indulat vezessen, hanem a tudatosságod. Előbb nyugodj meg, aztán döntsd 
el, hogyan válaszolsz. Lépj hátra magadban, mielőtt előrelépnél a külvilágban.  

 

A sportban villámgyors döntésekre van szükség – de nem mindegy, 
hogy ösztönös reakció vagy tudatos válasz születik. Az érzelmek – 
düh, frusztráció, csalódottság – hajlamosak elragadni, és ilyenkor 
gyakran olyat teszel, amit utólag megbánhatsz. Egy rossz szó, egy 
elkapkodott mozdulat, egy kihagyott lehetőség… Az igazi belső erő 
ott kezdődik, ahol képes vagy egy pillanatnyi szünetet tartani. Ez 
az a tudatos tér, ahol nem az érzelmeid rángatnak, hanem te 
választasz. A reakció automatikus. A döntés tudatos.  

 

Neuro-logika – mi történik ilyenkor az agyban?

Az ösztönös, gyors reakciók az amygdala vezérlésével történnek – ez az agy érzelmi riasztórendszere, 
amely veszély esetén azonnal beindítja a védekező reflexeket: harcolsz, menekülsz vagy lefagysz. Ezek a 
válaszok gyorsak, de kevésbé tudatosak vagy hasznosak sporthelyzetben. A tudatos döntés ezzel 
szemben a prefrontális kéreg munkáját igényli – ez az agy magasabb rendű „döntéshozó központja”, ahol 
mérlegelés, önkontroll és hosszú távú célkövetés történik. Ahhoz, hogy ezt aktiváld, időt kell adnod 
magadnak: egy rövid szünet elegendő lehet ahhoz, hogy az érzelem helyett a tudatosság vegye át az 
irányítást. 

 

Ez a készség fejleszthető: megtanulhatod felismerni a 
belső feszültséget, és megtanulhatod kivárni azt a pár 
másodpercet, amiben helyet csinálsz a tudatos 
válasznak. Ez különbözteti meg a tapasztalt sportolót az 
ösztönösen reagáló versenyzőtől. Ez a készség 
gyakorlással és idővel fejleszthető – mivel új idegrendszeri 
kapcsolatok kialakulását igényli. 

 

 

 

Edzőknek:  

• „Hogyan reagált a sportoló a hirtelen indulatot kiváltó 
helyzetekre ezen a héten? Tartott-e tudatos szünetet a 
döntés előtt?  

• Milyen szintű önkontrollt mutatott?” 
• „Hogyan támogattam ebben? Megfelelő visszajelzést adtam számára?”  

 

 

Heti mantra 

 „A reakció ösztön, a válasz 
döntés.” 
„A nyugalmat választom: tiszta fej – 
jó döntés.” 
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Napi/heti gyakorlatok: 

  
1. A 3 másodperces szabály 

Amikor úgy érzed, felkavar valami - bírói döntés, hiba, ellenfél viselkedése-, tarts 3 másodperc 
szünetet: 

• Vegyél egy mély levegőt 
• Figyeld meg, mit érzel 
• Ne cselekedj azonnal – csak figyeld magad 
• Aztán döntsd el, mit teszel vagy mondasz 

Ezt minden edzésen gyakorolhatod akár játékosan is: „düh-próba” szituációkban tedd próbára magad!  
 

2. Érzelemnapló – Reakció vagy döntés? 

A hét végén írd le: 

• Milyen helyzetekben történt, hogy automatikusan reagáltam? 
• Hol sikerült egy pillanatra hátralépni? 
• Mi lett az eredménye annak, ha nem a heves érzelemre hallgattam? 
 

3. Előre eldöntött válasz 

Gondold végig: milyen helyzetben tudod előre megfogalmazni a „tudatos válaszod”? 
(Például: „Ha a bíró igazságtalan lesz, akkor a saját játékomra figyelek, nem vitatkozom.”) 

 

 

 Reflektív kérdések a hét végére: 

1. Volt-e a héten olyan helyzet, amikor automatikusan 
reagáltam? Mit éreztem utána? 

2. Mikor sikerült kivárni a higgadt pillanatot? 
3. Hogyan hatott ez a döntésem az edzésemre, 

teljesítményemre vagy másokra? 
 

 

 

 

 

 

 

Zene:  

Breathe Me – Sia - A tudatosság előtti 
sebezhetőségből építkező zene – segíti 
a lelassulást, mély döntésekhez 
kapcsolódik. 

 Weightless – Marconi Union - 
stresszoldó zene – támogatja a 
prefrontális kontroll visszanyerését. 

Now We Are Free – Lisa Gerrard & Hans 
Zimmer (Gladiátor) - Transzcendens 
jelenlét-élmény –  az időtlen pillanat 
zenéje. 

 

Inspiráció 

„Nem az az erős, aki legyőzi az 
ellenfelét – hanem az, aki képes uralni 
önmagát.” 
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Történet: „Egy csésze meleg tea” – zen tanmese 

Egy ifjú harcos, aki mindig gyorsan haragba gurult, egy mestertől kér tanácsot. A mester teát önt egy 
csészébe, és amikor az ifjú felé nyúlná, megállítja: 
– Várj. Túl forró. Ha most megfogod, megégeted magad. 
A fiú türelmetlenül toporog. A mester csak ennyit mond: 
– Az indulat is ilyen. Ha azonnal hozzányúlsz, megéget. 
Várd meg, míg lehűl – és akkor már hasznodra válik. 
 

 

 

 

Filmjelenet-ajánló: 

A Jedi visszatér (Star Wars VI) 

Jelenet: Luke Skywalker és Darth Vader végső összecsapása. 
Kulcsmomentum: Amikor Luke felismeri, hogy az indulatai felülkerekednek rajta, és leáll a támadással – 
eldönti, hogy nem a düh, hanem a tudatos döntés vezeti. 

Ajánlás sportolóknak: Nézd meg azt a jelenetet, amikor Luke eldönti, hogy nem a haragot választja. Ez az 
igazi győzelem 

 
 

Az inger és a válasz között van egy hely. Ezen 
a helyen lakozik a szabadságunk és az 

az erő, amellyel képesek vagyunk eldönteni, 
mit válasszunk.  

Stephen R Covey 

 


