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Lépj tovabb - engedd el!

A mult nem bilincs, hanem tanitomester.

Merd megélni az érzelmeidet, mert az érzések nem gyengitenek,
hanem felszabaditanak. A megélt, atélt érzelmek kioldjak a multba
ragadt feszultségeket, és ezzel felszabaditjak az energiat, ami Uj
lendiiletet adhat a jelennek.

®
Ez a hét arra hiv, hogy hasznald is ezt a felszabadult energiat: tanuld . -
meg elengedni a multat. A mult torténései fontos lzeneteket ,
hordoznak: megmutatjak, hol van még dolgunk, milyen hibat

ismétliink, mire nem voltunk elég tudatosak. De a cél nem az, hogy [ ]

ezekben id6zzlink, hanem hogy felismerjuk az Uzenetet, levonjuk a
tanulsagot, és tovabblépjunk.

Minden visszanézés csak annyiban hasznos, amennyiben elérevisz. Az energia mindig ott van, ahol a
figyelmed: csatorndzd at a jelenbe, hogy elméd ne 6nvadlasra, hanem fejlédésre hasznalja az eréforrasait.

Napi/heti gyakorlatok:

1. Esti visszatekint6: gyakorold kicsiben!

Minden este szanj 5 percet arra, hogy csendben végiggondold a nap eseményeit. Idézd fel azokat a
pillanatokat, amelyek negativ érzelmeket mozditottak meg benned - akar csalédast, duhot, félelmet
vagy szomorusagot. Figyeld meg: maradt-e még benned ezekbdl barmilyen fesziiltség vagy nyomas?

Ha igen, most képzeletben tégy egy mentalis gesztust — példaul képzeld el, ahogy kifujod magadbdl,
vagy egy levélre irod és elengeded a szélben. Ne fojtsd el, hanem nevezd meg, fogadd el, és aztan
engedd tovabbhaladni. A cél nem az elnyomas, hanem az elengedés. Ha még mindig maradt benned
valamilyen feszliltség, indulat vagy tliske, ne fojtsd el — inkdbb hasznald fel. Iranyitsd at az energiajat a
kovetkezd napba, a gyakorlasba, a fékuszba.

Példaul: ,,Bosszant, hogy nem sikertlt egy technikai elem” — akkor mondd azt magadnak: ,,Holnap
még fokuszaltabban, még kitartobban gyakorlom.” Az érzelem igy nem akadaly, hanem hajtderé lesz.
Ez az atalakitas — ez a belsd alkimia — a tudatos sportoldk egyik legfontosabb képessége.

2. Kudarchél tanulsag-atalakité irasgyakorlat
Valassz ki egy konkrét kudarcélményt. ird le részletesen:

e Mitortént?

e Mitéreztél?

e Mit gondoltal magadrol akkor?

e Mittanultal bel6le azéta?

e Ha Ujra megtorténne, mit csinadlnal masképp?

e ird 4t a torténetet: milyen eréforrasaidat mozgésitotta
benned?
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3. Energiavisszanyeroé gyakorlat

e irjle 3 dolgot, amit a multban sokaig cipeltél magaddal.

e Melyikre van rahatasod? Melyiknél van még dolgod?

e Atobbitengedd el - képzeld el, hogy egy zsakot leteszel a valladrol, benne ezekkel a
terhekkel.

4. Mentalis atkapcsolas -visszatér6 mondat
Minden alkalommal, amikor egy multbéli hiba vagy kudarc eszedbe jut, mondd ki magadban:

e Tanultam beléle. Most itt vagyok. Most déntdk.”

Neuro-logika — mi torténik ilyenkor az agyban?

Az agy nem tud kilénbséget tenni multbéli és jelen idejli események kdzott: ha Ujra
és Ujra atélsz egy multbéli kudarcot, az stresszvalaszt valt ki. Az amygdala

aktivalodik, és fenyegetést jelez, a prefrontalis kéreg viszont hattérbe szorul — vagyis
romlik a dontésképességed.

A reflektiv iras, a pozitiv atkeretezés és az elengedés azonban aktivalja a tudatos,
értelmezd rendszereket. igy Gj program irédik: a tanuldsra épuld énbizalom.

Edzéknek:

e Eszreveszi-e a sportold, ha még mindig egy régi hiban ragédik?

e Kapott-e segitséget a feldolgozashoz, az ujrakeretezéshez?

o Adok-e lehet&séget arra, hogy a hibakbdél tanulhasson, Uj megoldasokat
kiprébalva?

o Segitek-e kilonvalasztani: nem 6 a hiba —hanem csak volt egy hibas dontése
vagy mozdulata?

Heti mantra:

/ \ »A multbdl tanulok, a jelenben déntok.”
P »Leteszem, elengedem.”
Inspiracio: . .
»A cselekvés ideje most van. Ezaz én
A multad nem hatdrozza meg, hogy ki vagy — idém.”
csak megmutatja, honnan indultal.” \

~

»lanulj a tegnapbdl, élj a manak, remélj a
holnapban.” — Albert Einstein

N y

©

Zene: Let It Go - ldina Menzel (Frozen),
Shake It Off — Taylor Swift

Extra tipp — Hagyd az 6lt6z6ben!
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Egy gyengén sikerilt verseny vagy edzés utan a csalédottsag napokig is hatassal lehet a teljesitményedre.
Ne hagyd, hogy ez visszahuzzon! Az edzés elétt irj fel egy kis papirra minden olyan érzést, gondolatot vagy
sérelmet, ami benned maradt. ird le az okat is — és tedd be a papirt az 6ltdzészekrényedbe, a
sporttaskadba vagy egy kilon ,elengedés zsebbe”.

Ez az egyszer(i gesztus szimbolikusan is segit: mintha kivil hagynad a terhet. igy mar tiszta tudattal, teljes
fokuszban, megujulva léphetsz a palyara vagy a terembe.

Reflektiv kérdések a hét végére:

e Milyen napi eseményekbdl maradt fent estére feszlltség?

e Hogyan sikertlt végil elengednem? Ha nem, mit jelez ez szamomra?

e Melyik multbéli helyzetet sikerllt végre elengednem?

e Misegitett ebben?

e Milyen 0j néz6pontbdl latom most azt a régi eseményt?

e Milyen visszatéré gondolatokat engedtem el?

e Hogyan valtozott a jelenbeli fokuszom a gyakorlatok hatasara?

e Vannak-e olyan multbeli sérelmek, kudarcok, amelyeket még mindig nem sikerult
elengedni? Vajon mi lehet a hattérben? Mit tehetnék ebben az tigyben?

M

Egy fiatal sportolé minden verseny utan napokig emésztette magat. Egy id6 utan mar félve indult
versenyezni— nem az ellenfelektdl, hanem sajat csalédottsagatol tartott. A forduldpont az volt, amikor egy
edzétaborban ezt hallotta egy idésebb sportolétol:

»A hibaim tették eréssé a gerincem. Ma mar halas vagyok azoknak a napoknak.”

Innentdl kezdve 6 is elkezdte lejegyezni minden versenye utan a tanulsagokat — és nem vitte magaval a
multat, csak a tudasat.

Torténet - Tanitomesterek alruhaban

o N

@@ Tippek edzéknek:

o Adj keretet a hibak értelmezésére: ,,Mit tanultal bel6le?”

e Vezess rovid beszélgetést verseny utan: mi sikerilt, mi tanulsag,
mi az uj terv?

e Hasznaljvizualizaciot: ,,Tegyunk le egyltt egy hatizsakot — mit
raksz bele?”

o |dénként kérdezd meg: ,,Mire figyelj legkdzelebb — nem a multra,

\ hanem elére?” /
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Filmjelenet-ajanlo: ,,A végs6 menet” - Warrior (2011)

Témak:

Belsd sebek és csaladi traumak feldolgozasa

A harag elengedése

A testvéri kapcsolat meggyodgyitasa

Kizdelem 6nmagunkkal — és a megbocsatas lehetésége

Kiemelt jelenet (spoiler nélkil): A film finaléjaban, amikor a két testvér egymas ellen kiizd a ringben, a
fizikai klizdelem szinte szimbolikusan is az érzelmi terhek, multbéli sérelmek kitisztitdsanak szintere.
Tommy, aki a multja miatt zarkdzott és haragtol fitott, végul megtorik, és halljuk a testvére, Brendan
szavait: ,,It’s okay, | love you.”

Ez a pillanat nem a gy6zelemr6l, hanem a kiengesztel6désrél és a tovabblépésrél szél. Az igazi gybzelem
nem a bajnoki 6v —hanem az, hogy végre leteszik a mult terheit.

Miért illik az alapelvhez? A Warrior megmutatja, hogy a mult feldolgozasa nem gyengeség, hanem eré.
Hogy a megbocsatas nem feladas, hanem felszabadulds. Es hogy a tovabblépéshez nem mindig az
eszliinket, hanem a sziviinket kell hasznalni.

Filmjelenet-ajanlé: ,,Mélyiités (Southpaw, 2015) — ,,Fajdalombél felemelkedve”
Téma:

e Tragédia utani Ujrakezdés

o Azérzelmek feldolgozasa és elengedése

e Aharag atformalasa motivaciéva

e Apa-lanya kapcsolat Ujjaépitése

e  Onismereti fordulat: a gyengeségbél eré sziiletik

Rovid tartalom: Billy Hope (Jake Gyllenhaal alakitasaban) vilagbajnok bokszold, aki mindent elveszit:
feleségét tragikus korlilmények kozt, vagyonat, edzéjét, kislanyat pedig a gyermekvédelem veszi el. Az
egész film egy belsé és kiilsé ujjaéplilés torténete — Billynek nemcsak a testét, hanem a lelkét is edzésbe
kell allitania, hogy valéban visszatérhessen. Nem a ringbe — hanem 6nmagahoz és a lanyahoz.

Kiemelt jelenet: Az egyik leger6teljesebb pillanat az, amikor Billy egy egyszer(i, csendes edzés kdzben, -
miutan korabban szinte minden edzése haraghél és fajdalombél taplalkozott — végre kiengedi magabdl a
gyaszt, és elsirja magat. Az Uj edzdje (Forest Whitaker) nem szl semmit, csak hagyja, hogy a konnyek
megtisztitsak. Ez a jelenet az elengedés szimbolikus cstucspontja.

»Ha vissza akarsz jonni, nem haragbdl kell bokszolnod. A harag elfogy. De a
szeretet... az kitart.” (az edz6 szavai Billy-hez)

Miért illik az alapelvhez?

e Afilm bemutatja, hogy a gyasz és a diih természetes — de ha beleragadsz, megbénit.

e Azigazi gyogyulas nem a visszavagas, hanem a belsé atalakulas.

e Amikor Billy megtanulja elengedni a mult hibait és veszteségeit, felszabadul - és visszanyeri
méltésagat, kapcsolatait, hitét.
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