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1. Bevezeto

A sportpszichologia célja a sportolé segitése abban, hogy a legmegfelelébb tudati-
mentalis allapotban tudjon versenyezni és edzeni. Ebbdl a szempontbol a legfontosabb
szerepe az edz6knek van, hisz 6k vannak legtobbet a sportol6 mellett, tehat, ha egy edz6
rendelkezik sportpszicholégiai kompetencidval, kiemelked6 hatast érhet el a
sportoldkkal. Ezért az egész jegyzet (és a kurzus) abban a szellemiségben késziilt, hogy az
edzdkkel olyan elméleti és gyakorlati tudast ismertessen meg, melyet 6k maguk képesek
integralni edz6i hivatasukba. Nem célom az, hogy egy szaraz, kilugozott elméleti
pszicholdgiai anyagot osszak meg, nem kivanok tul nagy hangsulyt fektetni a tudomanyos
kutatasokra, ettdl fliggetlentil két labbal a f6ldon maradva, ahol indokolt, pszicho-fizikai
és neuroldgiai hattéranyagot is felhasznalok aszért, hogy bemutassam, mennyire
szétvalaszthatatlan egymastol test, 1élek és szellem.

A jegyzet az ember szellemi-lelki-testi felépitésével (antropoldgiaval) kezdddik, ehhez
kapcsolédéan bemutatok egy részletes diagnosztikai eljarast (tipustant), melynek
segitségével jobban megismerhetjiik magunkat és sportol6inkat.

Ezt az egzisztencialista megkozelités alapjan az értelem és cél keresés koveti, melyhez
praktikusan alkalmazhat6 modszert ismertetek (kiildetéstérkép, céltérkép, feedback
rendszer). A végso életértelem: a belsé fejlédés (célban a beteljesedéssel), a sport az
ehhez vezetd utta tehetd, hogyan segithet ebben az edz6?

Ezutan az egyik legalapvetébb sportpszicholdgiai probléma, a szorongds és annak
csokkentésére javasolt technikak részletes bemutatasa kovetkezik.

Egy kovetkez6 blokk a kommunikaciét veszi gorcsd ala. A tranzakcidanalizis segitségével
a kommunikacid érzékenységét és sériilékenységét mutatom be, majd arrol lesz sz, hogy
az edz6 mentalis és tudati hangoltsaganak milyen szerepe lehet a sportolokra valo
hatasaban és a kommunikaciéban.



1. Tudat, létestilés - antropolégia

Az emberekkel direkt médon foglalkozo6 hivatasok (segit6 és tanité szakmak) képvisel6i
szamara fontos meghatarozni azt, hogy miként épiil fel az emberi lény. A pszicholédgia
tudomanyan beliil egyre inkabb kezd elterjedni az ember holisztikus, testi-lelki-szellemi
egységként valé felfogdsa. Ez egyértelmii visszanyulds a tradicionalis, organikus
emberképhez, melyet az 1. tdblazat szemléltet.

LATIN GOROG ARAB
Spiritus
(Animus  vagy
SZELLEM Intellectus)1 Pneuma Rith
LELEK Anima? Pszitkhe Nafsz
(psziché)
TEST Corpus Széma Dzsiszm

1. Tablazat: Tradiciondlis antropolégia

A hindu samkhya filozéfia jol érthet6en kiilonbozteti meg a 1étesiilés szintjeit, melyek az
ember belsd felépitését (mikrokozmosz) és a vilag (makrokozmosz) létrejovésének
mechanizmusat mutatja. A sportpszicholégia szempontjabol azért fontos ez a ,modell”,
mert segitségével konnyebben elkiilonitheték a tudatallapotok, és azok a pszichés-
mentalis szintek, melyek meghatarozzak a sportolé belsd allapotat. Tovabba ez a modell
kival6an alkalmas arra, hogy vizsgalhat6 legyen a kommunikacid, tehat azok a szintek,
melyek informacio-atviteli csatornaként szolgalhatnak az edzd és a sportolo kozott.

A samkhya hagyomany elmélete szerint - melyet Jadunath Sinha fejt ki monumentalis,
harom kotetes miivében, mely az indiai pszicholégiat mutatja be - az Atman (purusa)
(bens6-én) egy fokozatos 1étesiilési folyamaton keresztiil szolidifikalodik, 1étrehozva igy
a manifeszt vilagot. A fokozatok felsé harmasa:

® purusa (metafizikai abszolitum, bens4-én),
@ (prakrti [els6 teremtett, materia prima, az anyag principiumal),
® buddhi (intellektus).

1 Az intellektus nem 6sszetévesztend azzal, amit manapsag ,intellektus” alatt értenek. Mas tradiciékban
szamos kiilonféle mddon utalnak rg, tigy, mint Atman, Amon, Rih vagy Csi.
2 Meg kell jegyezniink az Animus (maszkulin) és Anima (feminin) kézétti megkiilonboztetést.



A samkhya ezt a fels6 harom szintet tekinti tudatnak (cit [csit]). Fontos megjegyezni, hogy
a tudat nem jelent minden hagyomanyban teljesen végsé principiumot, a buddhizmus
példaul konkrétan a buddhival azonositja a tudatot. Purusa teljesen autoném, 6nmagaban
létez6, Oonmagaban o©nmaga, nincs sziilksége semmilyen azonosulasra, ebben az
értelemben megfeleltethetd Atmannal (a bens6-énnel), arisztotelészi terminoldgiaval a
mozdulatlan mozgatd, tehat a l1élek nyugalmi centruma. A Prakrti valéjaban a formétlan
anyag (nem feltétleniil fizikai értelemben), ebben a létesiilési lancolatban inkabb
zarojelesen, oldalagon jelenik meg, mivel a szerepe annyi, hogy mindenben benne van,
ami teremtett. A buddhi nem intelligenciat jelent, melyet 1Q tesztekkel tudunk mérni,
hanem intellektust, tehat a szellem altali athatottsagot. Jol latszik, hogy az elsé harom
fokozaton az elme még nem jelenik meg, mivel az indiai pszicholégidban nem kap olyan
kitiintetett szerepet, mint a nyugati, racionalizalt, a raciét és a tudomanyt magasztal6
hozzaallasban.

Kovetkez6 szintek:

@ cahankara (egoitas, személyiség, személyesség; a kiils6-én megjelenése),
@® manas (racio).

Az 1. abran lathatd, hogy a megfoghatatlan ¢s felfoghatatlan abszoluttol miként jutunk el az
anyagi alapmindségekig.
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1. Abra: A samkhya hagyomdny elmélete

Az ember karakterét a harom alapmindség, a Sattva, a Rajas és a Tamas hatarozza meg.
Ezeket az emberben a Vata, Pitta és a Kapha képviselik. Ezek a diagnosztikdban birnak
nagy jelent6séggel. Amennyiben megfelel6 diagnosztikus informacidval rendelkeziink a
sportoloinkroél, konnyebben tudjuk egyénre szabni az edzéstervet, a kommunikaciot és
miden kodrnyezetei faktort, ami befolyasolja a sportoldi teljesitményt.

Az elméleti hatteret azért érdemes ismerni, mert igy az edz4 szamara érthetdvé valik az a
diagnosztikai rendszer, mely segitségével konnyebb megfelel§ tudast szerezniink a
sportolokrdl. Tovabbi, részletes tanulmanyozasaval pontosabban meghatarozhaték azok
a pszichés-mentalis tényezdok, melyek gatoljak a megfelel§ teljesitményt. A sportolas
egzisztencialista megkozelitése szempontjabol pedig kivalé tampontot adhat a végso cél,
a hivatastudat locus-anak meghatarozasahoz.



2. Személyiség profilozas - diagnosztika

A sportolé személyiség-profiljanak felallitaisahoz tobb informaciéforrast érdemes
igénybe venni. Minél szélesebb korli az adatok begylijtése, annal pontosabb képet
kaphatunk. A profilozas forrasai:

® morfoldgiai megfigyelés,

viselkedés megfigyelése,

beszélgetés a sportoldval, sziileivel (interja),
kérdoives felmérés (Szalkai-féle kérdoiv, TCI),
pulzus diagnosztika,

® heteroanamnézis (mit jeleznek a tarsai?).

Miben segiti az edz6t ez a mddszer?

@ egyénre szabott edzésterv kialakitasaban,
® formaiddzités megtervezésében,

® kommunikacidban,

@ tobbszemélyes csapatok 6sszedllitdsaban,
@® hajoosztaly valasztasaban.

Ezek mellett fontos megjegyezni azt, hogy az edzének megfelel6 Onismerettel kell
rendelkeznie, mivel az edz6 belsd tudatallapota erésen hat a sportoldk belsé allapotara
(kvazi-sziil6 szerep), igy a sajat személyiség-profiljat is érdemes elkészitenie.

3. Kuldetés és célok meghatarozasa, egzisztencialista €s kognitiv
sportpszichologia a vitorlas-sport szolgalataban

A kiildetés és a célok elengedhetetleniil fontosak tobb szempontbdl is. Az egyértelm
kiildetés 1ényege az, hogy a sportolé tisztaban legyen azzal, hogy egyaltalan, miért (izi ezt
a sportot, mi értelme van szamara a sportnak. Természetesen a személyiség érésével ez
valtozhat, ezért szerencsés id6rdl-iddre revidealni a kiildetést. Egy részletesen kortiljart
és pontosan megfogalmazott kiildetés-mondatnak nagy szerepe lehet az intrinzik
motivacio kialakitasdban, megtartasaban, a nehéz helyzetekben val6 taljutasban.

A kognitiv alapokon all6 sportpszicholégia kiegészitésre szorul. A széles korben ismert
sportpszicholdgia alapvetéen a kognitiv pszichologia alkalmazasa a modern sportban.
Célja, hogy korunk gladiatora lelki szempontbdl is csicsra legyen jaratva a nagy
megmérettetésen. Motivalt legyen, sziikségletei ki legyenek elégitve, gyors és racionalis
dontéseket tudjon hozni magas terhelés alatt, hatarhelyzetben.

A sportolonak azonban elébb-utdbb fel kell tennie maganak a kérdést: mi egyaltalan a
sport szamomra? Mi a viszonya az énemhez?

A sport legmélyebb értelmében Kklasszikus harc, mely 6nnemesitési folyamat. Sajat
személyiségiink nemes tulajdonsagainak felélesztése, a kevésbé nemes tulajdonsagok



kiirtasa, mely egy kiils6, megbecsiilt ellenfél elleni harcban manifesztalédik. Ezzel a
masodik kérdést is megvalaszoltuk, hisz a fentiekbdl kovetkezik, hogy a sport egy eszkoz
arra, hogy az ,én” magasabb rend{ivé valjon. Akarat, kitartas, egyenesség, koncentracio,
egyhegyliség, 1ényeglatds, magabiztossag, a személyiség hatarainak szélesitése, belsd
nyugalom és szilardsag. Nemes tulajdonsagok, melyek a jo sportol6t is jellemzik. Fontos,
hogy ezeket nem a jo versenyeredmények miatt sziikséges kialakitani és fejleszteni,
hanem azért, hogy az egyén nemesedjen. Amikor a sportold ezt mélységében megérti és
atéli, atlényegiil a sportban val6 ,benne-levése”.

Egyes szerzok (pl. Mark Nesti) mar pedzegették az egzisztencialista, vagy fenomenoldgiai
sportpszichol6gia fontossagat, és ahogy a terapidkban ezek a megkozelitések egyre
nagyobb hangsulyt kapnak, vélhetéen ez a vonulat a sportpszicholdgiaban is egyre
er6sebben fog megjelenni. Fontosnak tartom hangsulyozni, hogy a tradicionalis
sportokban, mint amilyen a vitorlazas is, még inkabb nagyobb szerepe van a megfelel6en
mély megkdozelitésnek.

Ebbdl a szemszogbdl azonban az edzdi statusz is felértékelddik, és egy kvazi-mester
szerepet jelent, ahol a példamutatas és az edz6 sajat bels6 allapota, mentalis hangoltsaga
felértékelddik. Ahogy a pszichoterapidkban és pszicholégiai tanadcsadasokban mar
kisérleti alapokon bizonyitott, hogy mennyit szamit a paciens gyogyulasaban a segit6
allapota, ugyanez a hatas a pedagogusoknal is miikodik, de ezt a témat a kommunikacié
kapcsan érdemes részletesen targyalni.

Ahhoz, hogy egy idény sikeressége a sportold és az edz6 szamara is jol mérhetd legyen,
egyértelml célok felallitasa és folyamatos feedback sziikséges. Ehhez nyujt kivalo
gyakorlati segitséget a célallitas egy specialis modszere, mely akkor a leghatékonyabb, ha
az edzé és a sportoloja egylitt készitik el. A céllallitas alapelveit a SMART (magyarul: okos)
rendszer fekteti le, ennek elemei a kovetkezdk:

@® S - specifikus: fizikai, technikai, mentalis;

® M - mérhetd: mindig mérhet6 célokat allitsunk magunk elé;

@ A - akci6-orientalt: adott akci6 végrehajtasara koncentralt, kontrollalhat6 cél kell,
szemben az eredmény orientalt részcélokkal;

R - realisztikus: ne legyen tul nehéz, és tul konnyl sem;

T - timebound: id6hatar beallitasa a cél elérésére;

(P) - pozitiv: mindig olyan célunk legyen, amivel valamit el akarunk érni, ne olyan,
amivel elkeriilni szeretnénk valamit.

Ezutan kovetkezik az un. céltérkép elkészitése, ami az év legfontosabb céljait tartalmazza.
A céltérképet a kovetkezd instrukciok alapjan készitstik el:

@ Rajzolj egy kort, ebbe ird bele, hogy ennek az évadnak mi a legfébb célja (pl. OB 1-
3, EB els6 harmada, stb.).

@® Huzzal vonalakat a kortdl kifelé, irj ra mindent, amit el kell érned ahhoz, hogy a f6
célt elérhesd. Ezek a hozzatevok, melyek kapcsolédhatnak konkrét technikakhoz,
erdnléthez, evéshez, pszichés-mentalis allapothoz, mindenhez, ami sziikséges.

® Most pedig helyezd fontossagi sorrendbe a hozzatevdket, irj 1-est ahhoz, ami a
legfontosabb, és igy tovabb. Ezutan mindegyik mellé ird oda, hogy hol tart a



felkésziilésed abban, hogy elérd az 6sszetevét, ehhez hasznalj 1-10-ig tart6 skalat.
Példaul, ha egyik hozzatevdd az, hogy 63 kg legyél, és most 59 vagy, de fél éve 55
voltal, akkor ird mellé, hogy 5-10, tehat a fele mar megvan.

® Ebbdl arajzbol mar lehet nagyon j6 SMART célokat kitlizni.

A térkép elkésziilte utan a célkilizések kovetkeznek, a kovetkezé modon:

® SMART célok: Lebontas a f6 céltol rész, heti és napi célokra. Mindegyikhez oda kell
irni a hataridét, és amikor az lejart, egy rovid megerdsitést, fiiggetleniil attél, hogy
sikertilt elérni, vagy nem.

F6 cél (hataridg, teljesités szazalékban, megerdsités),

rész cél (hataridg, teljesités szazalékban, megerdsités),

heti cél (hataridg, teljesités szazalékban, megerdsités),

napi cél (hataridé, teljesités szazalékban, megerdsités),

verseny-teszt célok: minden versenyre vagy tesztre érdemes minimum harom célt
kitlizni, majd megerdsitést irni, ha vége van (verseny/teszt, cél, értékelés).

4. Szorongascsokkentés, mentalis pihenés a gyakorlatban

A szorongas csokkentésére és a mentalis egyensuly helyreallitdsara rengeteg gyakorlat
létezik. Ezek koziill mutatok be néhanyat. Ezeket az edz6é alkalmazhatja edzéseken,
megtanithatja a versenyzdinek.

Az ilyen mdédszerek megfeleld végrehajtashoz nagyon fontos a gondos el6késziilet, a
kornyezet és a testtartas helyes megvalasztasa. Erdemes rendszeresiteni valamelyiket
edzések végére, amikor a csapat egylitt végezheti megfelel§ helyszinen (akar a szabad ég
alatt egy fiives placcon, vagy edz6teremben), az edz6 instrukcidival. A gyakorlatokat ugy
mutatom be, hogy azok instrukcids forgatékonyvként konkrétan hasznalhaték legyenek
az edz6k szamara.

Miel6tt ratérnék a konkrét gyakorlatokra, fontosnak tartom kutatasok eredményeivel
alatamasztani a meditacié pozitiv hatasait.

A meditativ gyakorlatok pozitiv pszicholégiai és egészségligyi hatdsai ma mar
tudomanyos berkekben is evidencianak szamitanak (Id. Sedlmeier és mtsai., 2012 meta-
analizise). Ezt a mddszert keleti orszagokban (pl. India, Thaiféld) régen felismerték, és
alkalmazni is kezdték az emberi erdforrasok teriiletén (pl. oktatasi rendszer,
egészségiigy). Nyugaton egy-két évtizede indultak el a szisztematikus kutatasok,
mintaprojektek, elsGsorban az oktatas teriiletén. Talan az Egyesiilt Kiralysag tart
legel6rébb ezen a téren, naluk parlamenti csoport is alakult, mely minden partot magaban
foglal, és ezzel a kérdéssel foglalkozik. A csoport feladata az volt, hogy felméréseket
készitsen arrodl, hogy a meditacionak a tarsadalom kiilonb6z6 szegmenseiben milyen



pozitiv hatasai lehetnek, majd ajanlasokat fogalmazzon meg a mindenkori kormanynak a
meditativ gyakorlatok alkalmazhat6sagarol. Négy f6 teriiletet vizsgalnak:

1. oktatas,

2. egészségligy,

3. munkahelyek,

4. igazsagszolgaltatas.

A meditativ gyakorlatok korunk legelterjedtebb pszichés problémaira (stressz, szorongas,
depresszid, burn-out szindréma, pszichés kimeriiltség) nyujtjak a legegyszer(bb,
legolcsobb és legtartdsabb megoldast. Ezen feliil tudomanyosan egyértelmiien igazolt,
hogy nagyon jo6 hatassal vannak a sziv és érrendszerre (Liu, Wei, & Lo, 2009),
meghosszabbitjdk a teloméreket és erdsitik az immunrendszert (Davidson és mtsai.,
2003).

Majumdar, Grossman, Dietz-Waschkowski, Kersig, & Walach, 2004-es kutatdsa a
meditacié hosszantarté hatasat mutatta ki a stressz csokkentésében, az altalanos jollét
(well-being) értékeinek novekedésében és az altalanos életmindség javulasaban. Emellett
a tanulmany felhivja a figyelmet arra, hogy ez a méd nagyon koltséghatékony és a
leghatasosabb. A nyugalmi és a mozgas alatti diasztolés és szisztolés vérnyomas és a
pulzus is csokken a meditaci6 hatasara, Barnes, Davis, Murzynowski, & Treiber, 2004-es,
fiatalokon végzett kutatasa alapjan.

A meditacié6t az Egyesiilt Allamokban és az Egyesiilt Kiralysagban problémas,
halmozottan hatranyos helyzetl gyerekek altal latogatott kozépiskolakban is bevezették,
és nagyon meggy6z0 eredményeket kaptak. A The Guardian 2015. november 24-i
szamaban mutatta be a Visitacion Valley Kozépiskolaban megkezdett ,Quiet Time”
programot, melynek hatasara egy év alatt a felfiiggesztések 45%-kal csokkentek, az
iskolakertilés 2%-ra esett, a gyerekek boldogabbakka valtak, az er6szakos cselekmények
radikalisan lecsokkentek, majd végleg eltlintek az intézménybd6l. Négy év utan a
végeredmény magaért beszélt, a tanulmanyi eredmények szignifikansan javultak, a napi
bejaras 98%-ra ndtt, mely jocskan a varosi atlag feletti, a didkok 20%-ka felvételit nyert
fels6oktatasi intézménybe, mig a program el6tt joforman senki sem tudott tovabb tanulni.
A programot harom tovabbi kézépiskolaban is bevezették, ahol hasonldéan jo
eredményeket regisztraltak.

A meditaci6 hatasat az egészségligyben dolgozdékra vonatkoztatva vizsgalta Oman,
Hedberg, & Thoresen, 2006-o0s kutatasaban. Orvosokat, apolékat és mas egészségiigyben
dolgozdkat vontak be a kutatdsba. Eredményeik szerint a meditacié hatasara a stressz
jelentésen csokkent, dltalanos mentalis egészségi dllapot pedig pozitiv iranyba valtozott.
A szerzok hangsulyozzak a megoldas hosszantarto hatasat és koltséghatékonysagat.



Bortonokben inditott programok szignifikans javulast mutattak a bentlakdék altalanos
kozérzetét, lelki jollétét tekintve. Csokkent a szorongas mértéke, jobban aludtak a
részvevik, csokkent a neuroticizmus és az ellenségeskedés, erdszak (Abrams & Siegel,
1978). Bleick & Abrams, 1987-ben végzett kutatasa pedig azt bizonyitja, hogy a bortonbdl
kikertldk szignifikdnsan kisebb mértékben kezdtek el Gjra blin6zni, ha részt vettek egy
meditaciés programon.

4.1.

ElGkészUletek

® Kornyezet:

o megfeleld id6pont megvalasztasa, lehetdleg nyugodt periddus,
o megfelel6 helyszin megvalasztasa, csendes, elmélyiilésre alkalmas.

@® Testtartas:

4.2.

o Ulve: fél 16tusz (egyik labfej a masik 1ab combjan nyugszik), l6tusz (a

labfejek a combokon nyugszanak), egyenes hattamlaju szék. A fenék ala
parnat kell rakni, hogy a gerinc egyenesen alljon, a fej nézzen enyhén lefelé.
Torténhet nyitott szemmel (ne fékuszaljunk sehova, csak merengjlink,
nagyjabdl 1-2 méterrel magunk elé a foldre nézziink), vagy csukott
szemmel, ebben az esetben a szemgolyok iranyat ki kell tapasztalni. Ha tul
aktivak vagyunk, elménk tele van gondolatokkal, lefelé, ha tul nyugodtak
vagyunk, és az elalvas veszélye fenyeget, Kicsit felfelé nézziink. Kezeink a
koldok alatt egymdson, vagy Osszekulcsolva nyugszanak. A nyakszirtet
finoman nyomjuk hatrafelé és folfelé, ezt az allunk enyhe behdzasaval érjiik
el.

Fekve: a talpak érjék a talajt ugy, hogy a térdeket hajlitsuk be. Kezeink
oldalt, a test mellett nyugodjanak. (Ha az edz6 egy csapatot instrualva
vezeti a gyakorlatot, talan ez a legkézenfekvibb.)

Séta kozben: lassu séta, a kezeket testiink el6tt vagy mogott kulcsoljuk
ossze. Lehetdleg egy megszokott osvényen sétaljunk. Szemiinkkel ne
fékuszaljunk semmire, probaljuk ugy befogadni a kdrnyezetet, mint egy
folyamatos aramlast. Tapasztaljunk Ggy, mintha a viligon semmi mas nem
létezne, csak az, amit a pillanatban tapasztalunk.

Allva: 1abaink vallszélességben legyenek, térdeinket lazitsuk el. A fejet és a
szemilinket az 16 testtartasnal leirtak szerint tartsuk.

Gyakorlatok

4.2.1. Alapszabalyok a gyakorlatokhoz



@ Idoétartam: a mindség a fontos, nem a mennyiség. Egy gyakorlat tarthat 5 perct6l
tobb oraig is, mi valaszthatjuk meg, hogy az adott kortilmények mit tesznek
lehetévé. Fontos, hogy az adott idGtartamot teljes fokusszal és belepihend
koncentracioval tudjuk végezni. Beadllithatunk ébreszt6t a telefonon, hogy ne
haladjunk tul a kivalasztott id6-intervallumon. Ha gy érezziik, jéles6en tudjunk
folytatni, folytassuk a gyakorlatot.

® Passziv koncentracio: a gyakorlatot a pihentetd odafigyelés jellemezze, kiillonben
semmi értelme sincs. A keleti bolcseletben ezt az ekaggata szoéval illetik, mely
egyhegytliséget jelent. Tudatunk legyen egyhegy(i, mint egy kard. Egy iranyba
mutasson, de ne akaratosan, er6ltetve és erélkodve, hanem mindig megpihenve az
adott tapasztalatban, amire figyeliink (pl. a test nyugalma). Ne akarjunk semmit,
ne legylink aktivak, nyugodjunk meg a pihentet6 figyelemben.

@ Kitartas: akdrhanyszor kieslink a mélyen figyel6 allapotbdl, lassan és nyugodtan,
zavar nélkil térjink vissza az adott tapasztalasba. Soha ne keseredjiink el, minden
masodperc, melyet ebben az allapotban to6ltiink, hasznos! Amikor elménkbe betor
egy gondolat vagy érzés, cimkézziik (pl. ,terv”, ,hang” ,irritalé” stb.), majd térjiink
vissza az elmélyiilés targyara. Amennyiben egy gondolat vagy érzés makacsul
elménkben iddzik, koncentrdljunk ra, tegyiik elmélyedésiink targyava, igy
elhalvanyul, és visszatérhetiink a meditaci6 eredeti targyara.

4.2.2. Els6é gyakorlat: kapcsolédas a belsé nyugalomhoz

@ Testijelenlét: tudatunkat helyezziik a testbe, amit tapasztaljunk az 6nmaga teljes
val6jaban. Ne gondolkodjunk semmin, egyszeriien éljiik at a tapasztalast. A
kovetkezd mindségeket kiilon-kiilon, sorban egymas utan, vagy egyszerre
(haladoknak ajanlott) is gyakorolhatjuk, az id6t mi allitjuk be.

O Szildrdsdg: tapasztaljuk meg, hogy testliink egy fesziiltségekbdl felépiilg,
szilard egység. Mélyedjlink el ebben az tapasztaldsban. Mindent zarjunk ki
elménkbdl, csak erre figyeljiink!

o Aramlds: tapasztaljuk testiinket, mint érzetek aramlé sorat. Probaljunk arra
figyelni, hogy testiink folyamatosan valtoz6 aramlasok folyama.

O Légzés: a testben 1év4 liiktetd, ritmikus mindség. Lélegezziink lassan, a be-
és kilégzés kozott par masodperces sziinetet hagyva. Tapasztaljuk, hogy
mas mindséget hordoz a testiink kozvetleniil a be- és a kilégzés utan.

O Hbérzet: tapasztaljuk, hogy testiinkben milyen hdmérsékletek vannak,
hogyan valtoznak, aramlanak.

@® A test pasztazasa és nyugalma: Helyezziik a tudatunkat a testiinkbe, majd
allapodjunk meg egy pontnal, és figyelmiinket iranyitsuk ra, mintha egy lampaval
vilagitanank meg. Ezzel a mddszerrel pasztazzuk végig a testiinket:

o A fenéktdl elindulva tudatositom, tapasztalom a testem, elindulok a
gerincen felfelé, kellemes, meleg érzet vonul végig, felfelé az oszlopon. A
gerinc végén a fejem van, tapasztalom a koponyam, a szemgddroket,



tudatositom az orriiregeket, érzem a 1égzésnél a benniik aramlé levegét,
tapasztalom, hogy nyugodt a légzésem, megfigyelem azt. Erzem a
szajireget, allkapcsot. Innen térek at a nyakamra, a deltakra, vallakra,
felkarra, konyokre, alkarra, csukléra, kézfejre, a tenyérre és a tenyér
kozéppontjara.

o FErzem az egész testem, tapasztalom a létezését. Tudatositom emberi
létallapotom, mely az ég magassaga és a fold szilardsaga kozti kifeszitettség.
Benne maradok a test tapasztaldsdban. Amint kizokkenek, nem kezdek el
idegeskedni, hanem nyugodtan és lassan visszatérek a tapasztalas
targyahoz, a test nyugalmanak, csendjének tapasztalasahoz.

o0 Benne maradok, belepihenek a test tapasztaldsdba. Csak egyszeriien
tapasztalom a test 1étét, nyugalmat. A testem olyan, mint egy hegy. Nyugodt,
komoly, sulyos a jelenléte. Biztonsagot ad, szilard, kimozdithatatlan. Amint
emlékek, gondolatok jonnek, felismerem, hogy eltéritenek, és lassan,
nyugodtan visszatérek a test tapasztaldsadhoz.

4.2.3. Masodik gyakorlat: kapcsolddas az itt - és - most-hoz

® Elméleti hattér:

Az elmélyedési gyakorlatok rendszeres végzése segit abban, hogy kozelebb keriiljiink
legbelsé lelki nyugalmunkhoz. Az igazi attérést azonban ugy érhetjiik el, ha a
mindennapokban alkalmazni tudjuk azt, amit az elmélyedési gyakorlatok alatt
megtanultunk. Igy a mindennapi élet maga is egy folyamatos gyakorlatta valik, mivel
minden egyes kimozditott, zavaros helyzet (pl. érzelmi, gondolati csapongas) emlékeztet
benniinket arra, hogy a begyakorolt modszerrel kapcsolédjunk nyugodt, szilard,
kimozdithatatlan bens6nkhoz.

® Gyakorlat

Amennyiben elmélyedési gyakorlatunkban a test megfigyelésével, tudatunk testiinkbe
valé belehelyezésével foglalkoztunk, a mindennapi helyzetekben a test jelenlétéhez,
nyugalmahoz tudunk kapcsolddni. A test nyugalmanak atélésével valéjaban énmagunk
belsé nyugalmat tapasztaljuk meg, és ezt fogjuk alkalmazni a gyakorlatban.

Az esti, nyugodt gyakorlatok soran megtapasztalt nyugalmat tehat élesben, kiilonb6z6
szituacidk altal gerjesztett kimozditottsagunk soran djra tudatositjuk, és igy, csatlakozva
a nyugodtsag tudatahoz, megsziintetjiik annak a bels6 oknak a gyokerét, mely a zavart
tudatunkban okozta. Példaul, ha valakivel beszélgetés kozben vitaba keverediink, és
haragot érziink, egybdl aktivaljuk magunkban a test nyugalmat, mely mar ismerds, mivel
az elmélyiilési gyakorlataink soran megtapasztaltuk. Igy egy pillanat alatt, a nyugalom
atelésével tudatunk terességét tapasztaljuk, melynek végtelenségében a harag
szertefoszlik, semmivé valik. Atéljiik, hogy a tudatunk a tiszta ég, melyet a harag felhdje
nem tud eltakarni. Az ég mindig ott van, hidba felhds az id6.



Prébaljuk raszoktatni magunkat arra, hogy amikor egy érzelem, vagy gondolat magaval
ragad, egybdl jusson esziinkbe a nyugodtsag, és aktivaljuk magunkban a test nyugalmanak
tudatositasaval a tudati terességet, szilardsagot. Igy a kimozdité ok attetszové,
jelentéktelenné valik. Ez maga a jelenlét. Jelen vagyunk a helyzetben, de mar nem
befolydsol minket a kialakult szituacid, mert a nyugalom segitségével jelen vagyunk sajat
kimozdithatatlan nyugalmunkban.

Amennyiben a gyakorlas nehézkes, mert belefeledkeziink a kimozditott helyzetbe, el6szor
tlizzik ki célként, hogy adott nap hany helyzetben fogjuk végrehajtani a mddszert.
Fokozatosan noveljiik ezt a szamot, igy folyamatosan (mint a test edzésénél) hozza fogunk
szokni, és végiil berogziil.

Fontos, hogy ezzel parhuzamosan az esti elmélyiilési gyakorlatokat rendiiletleniil
folytassuk, fokozzuk, intenzifikaljuk!

4.2.4. Harmadik gyakorlat: |égzésfigyelés

® Megérkezés: mentdlis gyakorlat, gondolatban megérkezek arra a fizikai helyre,
ahol vagyok. Tehat:

o elgondolom, hogy helyileg hol vagyok, melyik orszagban, helységben,
milyen épiiletben, azon beliil milyen helyiségben,

o elképzelem a szoba berendezését, latom magam, hol Gilok.

o Fizikai helyzet tudatositasa, tapasztaldsa: il helyzetben, egyenes hattal,
két kéz 6sszekulcsolva az 6lben nyugszik, csukott szemmel atérzem, hogy a
kornyezettel a testemnek milyen kapcsolata van. A talpak és a fenék
kapcsolodik a kornyezethez, érzem ezeket a sulyokat, fesziiltségeket.

® Testkép: A fenéktdl elindulva tudatositom, tapasztalom a testem, elindulok a
gerincen felfelé, kellemes, meleg érzet vonul végig, az oszlopon. A gerinc végén a
fejem van, tapasztalom a koponyam, a szemgodroket, tudatositom az orriiregeket,
érzem a légzésnél a benniik aramlé leveg6t, tapasztalom, hogy nyugodt a légzésem,
megfigyelem azt. Erzem a széjiireget, allkapcsot. Innen térek at a nyakamra, a
deltakra, vallakra, felkarra, konyokre, alkarra, csuklora, kézfejre, a tenyérre és a
tenyér kozéppontjara.

o Erzem az egész testem, tapasztalom a létezését. Tudatositom emberi
létallapotom, mely az ég magassaga és a fold szilardsaga kozti kifeszitettség.
Benne maradok a test tapasztaldsdban. Amint kizokkenek, nem kezdek el
idegeskedni, hanem nyugodtan és lassan visszatérek a tapasztalas
targyahoz, a test nyugalmanak, csendjének tapasztalasahoz.

0 Benne maradok, belepihenek a test tapasztaldsdba. Csak egyszeriien
tapasztalom a test 1étét, nyugalmat. A testem olyan, mint egy hegy. Nyugodt,
komoly, sulyos a jelenléte. Biztonsagot ad, szilard, kimozdithatatlan. Amint
emlékek, gondolatok jonnek, felismerem, hogy eltéritenek, és lassan,
nyugodtan visszatérek a test tapasztalasahoz.

@ Légzésfigyelés: Fokozatosan attériink a 1égzés (orron keresztiil torténik, hasi
légzéssel) megfigyelésére. Megprobaljuk tapasztalni, hogy halad végig az uton a



leveg6 a 1égzés kozben. A kovetkezd pontokra Kitilintetett figyelmet forditunk, és
sorban megfigyeljiik ezeket, a felsorolas sorrendjében:

orrlyukak (milyen hémérsékletii a levegd ki és belégzéskor?),

orriiregek (figyelni a tapasztalast),

garat (figyelni a tapasztalast),

légcso (figyelni a tapasztalast),

tiid6be val6 bearamlas (figyelni a tapasztalast),

tiid6 térfogatvaltozasa, bordakozi izmok fesziilése (figyelni a tapasztalast),

rekeszizom, gyomorra nehezed6 nyomas (figyelni a tapasztalast).

Fontos, hogy ne akarjuk gorcsosen figyelni is érezni, hogy mi térténik, hanem lazan
csindljuk, engedjiik meg, hogy az torténjen, ami torténik. Ha nem tapasztalunk, érziink
semmit, ne essiink kétségbe, engedjiik meg, hogy igy legyen. Nincs mit elérni, most nem
kell hajtanunk. Minden ugy jo, ahogy van.

Amikor ezzel végeztiink, az egészet tapasztaljuk, ne figyeljink semelyik részre.
Egyszerlien és nyugodtan figyeljiik a 1égzést.

Maradjunk igy, amig jolesik. E16szor érdemes beallitani id6mérdét, hogy egy minimum id6
meglegyen, kiillonben rohanunk, és csak le akarjuk tudni, mint egy feladatot. Ha j6lesik, és
letelt az id6, folytassuk a gyakorlatot.

4.2.5. Negyedik gyakorlat: a harom kapu mddszere

® Megérkezés: mentalis gyakorlat, gondolatban megérkezek arra a fizikai helyre,
ahol vagyok. Tehat:

O

(@)
(@)

elgondolom, hogy helyileg hol vagyok, melyik orszagban, helységben,
milyen éptiletben, azon beliil milyen helyiségben,

elképzelem a szoba berendezését, latom magam, hol ilok.

Fizikai helyzet tudatositasa, tapasztalasa: il helyzetben, egyenes hattal,
két kéz 6sszekulcsolva az 6lben nyugszik, csukott szemmel atérzem, hogy a
kornyezettel a testemnek milyen kapcsolata van. A talpak és a fenék
kapcsolodik a kornyezethez, érzem ezeket a sulyokat, fesziiltségeket.

® Testkép: A fenéktdl elindulva tudatositom, tapasztalom a testem, elindulok a
gerincen felfelé, kellemes, meleg érzet vonul végig, az oszlopon. A gerinc végén a
fejem van, tapasztalom a koponyam, a szemgodroket, tudatositom az orriiregeket,
érzem a légzésnél a benniik &ramlé leveg6t, tapasztalom, hogy nyugodt a l1égzésem,
megfigyelem azt. Erzem a szdjiireget, allkapcsot. Innen térek 4t a nyakamra, a



deltakra, vallakra, felkarra, konyokre, alkarra, csuklora, kézfejre, a tenyérre és a
tenyér kozéppontjara.
o FErzem az egész testem, tapasztalom a létezését. Tudatositom emberi
létallapotom, mely az ég magassaga és a fold szilardsaga kozti kifeszitettség.
Benne maradok a test tapasztaldsdban. Amint kizokkenek, nem kezdek el
idegeskedni, hanem nyugodtan és lassan visszatérek a tapasztalas
targyahoz, a test nyugalmanak, csendjének tapasztaldsahoz.

® Elsé6 kapu: a test nyugalma: benne maradok, belepihenek a test tapasztaldsaba.
Csak egyszerilien tapasztalom a test létét, nyugalmat. A testem olyan, mint egy
hegy. Nyugodt, komoly, sulyos a jelenléte. Biztonsagot ad, szilard,
kimozdithatatlan. Amint emlékek, gondolatok jonnek, felismerem, hogy
eltéritenek, és lassan, nyugodtan visszatérek a test tapasztalasahoz.

® Masodik kapu: a bels6 csend: Ahogy a hegy felszinén sok minden torténik, allatok
mozognak, kirdndul6 csoportok is feltlinnek, én is hallom, érzékelem, hogy kiviil
torténnek dolgok, de amint a hegy gyomraban végtelen, tires csend és nyugalom
van, beliil, bennem is tokéletes és végtelen nyugalom, csend van. Hallom ezt a
csendet, érzem, tapasztalom a pozitiv lirességet, nyugalmat, belsd tisztasagot.

® Harmadik kapu: a végtelen teresség: ez a belsé nyugalom, tisztasag, iiresség,
csend nem egy zarvany énmagamban, hanem egy végtelen nyitottsag. Olyan, mint
a sivatag feletti kristalytiszta égbolt. Mindent magaban foglal, mindent megenged,
lires, tiszta és nyugodt. Végtelen tér, melyet most tapasztalok.

® Benne maradni: ebben a végtelen, iires, tiszta, nyugodt, biztonsagos, csendes,
békés, szeretetteljes térben vagyok, maradok. Ha valami (gondolat, érzés, belsé
kép) megjelenik, nem z6kkenek ki, hanem idegeskedés nélkiil, lassan és nyugodtan
visszatérek a tapasztalasba. Egyre mélyebben belemegyek ezekbe a mindségekbe,
és benne maradok ebben a végtelen térben.

@ Visszajonni: a végén ismét a testemre fokuszalok, érzem a testem nyugalmat,
magat a testemet, érzem a kapcsolodasi pontokat a testem és a fizikai kilvilag
kozott. Tudatositom, hogy helyileg hol vagyok. és amikor gy érzem, hogy val6ban
megérkeztem ide, lassan kinyitom a szemem.

4.2.6. Otddik gyakorlat: tisztitd 1égzések

A légzés nagy hatast gyakorolhat a pszichés-mentalis allapotra. Amikor magas stressz
alatt allunk, sokszor zihalunk, kapkodjuk a leveg6ét, mig a nyugodtabb, lazabb
periodusokban 1égzésiink jelentésen lelassul. A 1égzés ritmusdnak tudatos
befolyasolasaval hatast gyakorolhatunk 6nmagunkra, raadasul a 1égzésiink mindig kéznél
van, tehat semmilyen specialis kornyezeti elrendezésre nincs sziikség ahhoz, hogy
hasznéljuk. Ezért lehet a hajoban iilve-allva, barmikor hasznalni.

A belégzés a szimpatikus indegrendszeri miikodést erdsiti, tehat a készenlétet segiti eld.
Kiizd8sportot izd sportoloknal megfigyelhetd, hogy titkozet elott , felszivjak magukat”,
tehat hosszan lélegeznek be, és gyorsan ki. [gy serkentik magukat az iitkézetre.



A Kkilégzés a paraszimpatikus idegrendszeri miikodést serkenti, tehat ha valaki nagyon
izgul, talzottan erds stressz éri, arra van sziiksége, hogy aktivalja a paraszimpatikus
miikodést. Ezt ugy érheti el, hogy normalis litemben, orron keresztiil, mélyen a tiidd also
részébe szivja be a levegét (,hasba lélegez”), majd minimum a beszivas idejének
kétszerese alatt 1élegez ki (orron vagy szajon keresztiil).

Emellett egy kudarcos futam, vagy barmilyen pszichés atmeneti ,zavar”, érzelmi kilengés
orvosolhaté az imaginativ 1égzéstechnikaval:

® Felidéziink magunkban egy olyan szituaciét, amikor kimozdultunk a belsd
nyugalombol. Amikor beliil zavar keletkezett, lehet ez diih, harag, idegeskedés,
ragaszkodas, vagy, vagy osszetett érzés.

® Egész tudatunkkal erre az érzéskomplexumra koncentralunk, tudatunkkal
belehelyezkediink. Nem értékeljiik, nem gondolkodunk rajta, csak érezziik. Ezzel a
folyamattal a nem-tudatosan benniink felmeriilé gyokérproblémat tudatosan,
uralva megjelenitjiik magunkban.

® Ezt az egészet elképzeljiik, hogy egy géomb, gombo6c formajdban benniink van,
valahol a torok - mellkas - has - 4gyék vonalon, érezni fogjuk, hogy pontosan hol
(ez a kellemetlen érzés lehet példaul gomboc a torokban, mellkasi szorit6 érzés,
gyomorideg).

® Ezutdn mély, hasi 1égzéssel megtoltjiik a tiidot tiszta levegbvel, lenn tartjuk par
masodpercig, elképzeljiik, hogy a tiszta, friss levegé kortlfogja a gombot, ami
benniink van.

@ Erdteljes kilégzés kozben elképzeljiik, hogy a kilégzéssel egyiitt kilokédik ez a
goémb beldliink, és szétolvad, feloldédik, eltlinik, megsemmisiil a térben.

® Addig végezziik a légzést, amig a gomb fokozatosan egyre elhalvanyodik, majd
teljesen eltlinik, amikor a torok-agyék vonal valamelyik pontjan jelentkez6
kellemetlen érzés is megsziinik. Végiil tapasztaljuk, hogy benniink (a gomb helyén
is) tisztasag van.

4.3. Hatodik gyakorlat: relaxaciok

4.3.1. Szisztematikus relaxacio (SR)

A gyakorlas kornyezete: nyugodt periodusban (pl. este, lefekvés elott), fekve gyakoroljuk.
Hosszu tavu gyakorlasa alapvet6en lazabba, nyugodtabba teszi a sportolot, nyugtalan
alvas, alvasi nehézségek ellen is kivalo. Id6tartama legtobbszor 15-20 perc.

A gyakorlat 1épései:

® Helyezkedjlink el kényelmesen. Legjobb agyban fekve, laza ruhaban (pl. melegitd)
végezni ezt a modszert.

® Minden egyes (itt kovetkezd) mozdulatnal szamoljunk 6tig (magunkban), tartsuk
tovabbi 10-15 masodpercig a feszitést. Figyeljiik meg az egyenletes, ritmusos
légzést.



Iranyitsuk a figyelmet a labra. Hajlitsuk be a labujjakat, érezziik a fesziilést, amig
szoritjuk, majd lassan engedjiik el a labujjakat, vissza a normalis helyzetbe.
Erzékeljiik, ahogyan a labfej teljesen ellazul.

Ismételjiik meg ugyanezt az eljarast a labfejjel, de ezeket felfelé, a fej iranyaba
feszitsiik meg. Lassan feszitsiik, amig 6tig szamolunk magunkban, tartsuk meg 5-
10 masodpercig és végiil lazitsunk. Erezziik a 1abbél jévé érzeteket és fogadjuk el.
Folytassuk a labszarmozgatassal. Feszitsiik meg és tartsuk feszesen a
labszarizmokat. Most lazitsuk el ugyantgy, mint elézéleg. Erezziik a fokoz6dé
meleget és a testiinkben szétaradd ellazulast.

Mozgassuk meg a farizmokat. Feszitsiik meg teljesen és lazitsuk el. Fogadjuk el a
fesziiltség oldodasat. Erzékeljiik az ellazulas melegét.

Feszitsilk meg az okliinket és a karokat annyira, hogy remegjenek. Lassan
csokkentsiik a feszitést és tudatositsuk, ahogyan elnehezedik, atmelegszik és
kellemes érzés lesz benne.

Hagyjuk, hogy a figyelem a hat és a nyakizomra koncentralédjon. Pupositsuk a
hatat és feszitsliik meg a nyakat is, mint aki meghajlik valaki el6tt. Tartsuk ki és
azutan engedjiik el. Lazitsunk és élvezziik, ahogyan a fesziiltség eltiinik a testnek
ebbdl a részébdl.

Most ,grimaszoljunk” az dsszes arcizmunkkal, a szdj, a szemek, az orr koriil és a
homlokon is. Tartsuk igy 5-10 masodpercig, majd hagyjuk, hogy az 6sszes arcizom
visszatérjen a normalis helyzetbe. Erezziik az ellazulast és az utéhatast.
Kapcsoljuk 6ssze, amit eddig tettiink a SR soran, azaltal, hogy megfeszitjliik az egész
testet, a labfejet, labakat, labszarat, a farizmokat, a hatat, a nyakat, a karokat és az
arcizmokat. Tartsuk megfeszitve, majd fokozatosan lazitsuk el. Hagyjuk, hogy a
teljes megelégedés érzése szétaradjon egész testiinkben.

Végiil, képzeljiink el egy pulzalo, fényes gombot, ami fokozatosan és 1épésrdl
lépésre haladva bejarja az egész ellazult testiinket. Képzeljiik el, hogy ez magaval
hozza az egység és vilagossag érzését. Egy kellemesen nyugodt, pihentetd
allapotot. Maradjunk ebben a teljesen elernyedt allapotban, és hagyjuk, hogy
osszeolvadjanak a gondolataink, az érzéseink és a testlink. Meriiljiink el a teljes
ellazulasban.

Minden SR iilést egy visszatérési szakasznak kell kovetnie. Fejezziik be az SR iilést
azzal, hogy Kkinyitjuk a szemiinket, kétszer-haromszor pislogunk, lassan,
megfontoltan megmozgatjuk a testiinket. Egy-két mély lélegzetet vesziink és
visszatériink a szokasos aktivitasi szintiinkre.

Ez a moddszer az ellazulast, a mentalis-fizikai pihenést segiti el6. Nagyon hatasos
alvaszavarok esetén. A végén, ha benne maradunk az ellazult nyugalomban, bele is
aludhatunk, igy nyugodt, pihentet6 éjszakank lesz. Versenyeken, sorozatterhelések idején
érdemes sokszor csinalni. Gyorsitja a fizikai-mentalis-pszichés regeneralédast.

4.3.2. Autogén Tréning (AT)



Az egyszer(itél haladunk a bonyolultabb felé. Csak akkor gyakoroljuk a kovetkez6
fokozatot, ha az el6z6 mar megy, és érezziik is a hatasat.

Naponta 2-3-szor gyakoroljunk ugyanabban az iddben, ismételjiink minden
gyakorlatot 3-szor, és minden formulat (a gyakorlatokban szereplé mondatokat)

6-szor.

Gyakoroljunk haton fekve, vagy iilve az Un. kocsistartasban.

Gyakorlas kozben csukjuk be a szemiinket, szanjunk id6t magunkra, és szamiizziik
a talalkozdk és egyéb kotelezettségek gondolatat.

A jobbkezesek jobb oldalon kezdjék, balkezesek a bal oldalon.

Gyakorlatok és formulak:

® elso gyakorlat:

O

O O O

O

a jobb karom ellazul. Teljesen elenged, minden fesziiltség tavozik beldle. A
jobb karom teljesen ellazult.

A bal karom ellazul. Stb.

Mindkét karom egészen laza. Stb.

Mindkét labam egészen laza. Stb.

A karjaim és labaim teljesen lazak. Stb.

® masodik gyakorlat:

(@)

O O O O

ajobb karom egész meleg. A jobb karomat teljesen elonti a melegség. A jobb
karom teljesen atmelegedett.

A bal karom egész meleg. Stb.

Mindkét karom egész meleg. Stb.

Mindkét l1abam egész meleg. Stb.

A karjaim és labaim egész melegek. Stb.

Tanulasi fazisban érdemes jobban részletezni a testrészeket. Kéz: kézfej, csuklo, alkat,
konyok, felkar, vall, 1ab: labfej, boka, vadli, térd, comb és farizmok.

® Harmadik gyakorlat:

(@)

a szivem teljesen nyugodtan és egyenletesen ver.

® Negyedik gyakorlat:

O
(@)
(@)

A légzésem teljesen nyugodt.
Athat a 1égzés.
A szivverésem és a légzésem nyugodt és egyenletes.

@ O0todik gyakorlat:

O

a hasamban meleg arad szét.

® Hatodik gyakorlat:

(@)

a homlokom kellemesen hiivos.

o0 Afejem konnyti és tiszta marad.

A gyakorlatok végén nyujtézzunk a karjainkkal, 1élegezziink mélyeket, és nyissuk ki
szemiinket.

Nagyon fontos, hogy mindig csak akkor térjiink at a kovetkez6 gyakorlatra, ha az el6z6t
mar jol elsajatitottuk. Ne varjunk gyors sikereket, hagyjunk id6t a testiinknek. Az autogén
tréninggel javulas érhet6 el tobbek kozott szorongasos allapotokban, izomfesziiléseknél,



elalvasi problémaknal és alvaszavaroknadl, fajdalmaknal, migrénnél, idegességnél és
koncentracios nehézségeknél.

5. Edzoi kommunikacio

A kommunikaci6 kapcsan el6szor bemutatok egy nagyon leegyszer(sitd, de igen hasznos
modellt a kommunikacié alaphibajanak szemléltetésére, majd részletesen targyalom az
edz6 mentdlis-, tudati Aallapotdnak jelent6ségét a versenyzlkre gyakorolt hatas
vonatkozasaban.

5.1. Tranzakcidoanalizis

A kommunikacié alapproblémadja az, hogy az ad6 szeretne egy informdciét atadni a
vevOnek, aki azonban elképzelhet, hogy a kommunikaciés megnyilvanulast egészen
mashogy értelmezi. Az edzd, akinek tobb sportoldja is van, nagyon kifinomult skillekkel
kell, hogy rendelkezzen ahhoz, hogy minden versenyzdjének at tudja adni az informaciét,
amit akar. A kommunikacios alapproblémak mar at-pszichologizalt modelljét mutatja be
az un. tranzakcidéanalizis (TA):

gondoskod¢ sziilo énrész

felnott énrész

gyerek énrész

A fenti abra két egyén énrészeit mutatja. Viselkedésiinkben egy adott pillanatban csak egy
énrész aktiv, a tobbi alvé lizemmoddban van. A biintetd, haragos sziil6 miikédési mad
bantani akarja a masikat, a gondoskodo sziil6 segiteni akar, a felndtt énrész a tipikus
problémamegoldd, hiivos és racionalis, a gyerek énrész sértddd. Ezek a részek altalaban
minden feln6tt emberben megvannak.

Itt egy tipikus jatszmazas lathatd. Az 1-essel jelzett egyén feln6tt része egy probléma
felmertilése kapcsan informaciot szeretne atadni a 2-es ember felnétt, racionalis
énrészének. A kommunikacio jellege, és az informaciét fogad6 bels6 allapota, esetleges
korabbi sértettségei miatt azonban a 2-es ember ugy érzi, hogy 6t megbantottak, tehat azt
hiszi, hogy az 1-es ember haragvo sziil6 énrésze bantotta az 6, sért6dds gyerek énrészét,
ezert aktivalja a sajat haragos miikodési modjat, és minden lehetséges modon probalja



megbantani az 1-es ember sért6dds gyerek részét, ami el6bb-utoébb sikeriilni fog neki.
Emiatt az 1-es egyén valoban aktivalja a biintetd énjét, és elindul egy olyan destruktiv
jatszma, melybdl nagyon nehezen lehet kizokkenni, és természeténél fogva soha nincs
gyoztese.

A kutatasok és a tapasztalat azt mutatja, ha egy feladatot szeretnénk elvégeztetni valakivel
ugy, hogy azt 6szintén legjobb tudasa szerint hajtsa végre, egyrészt érdemes elmagyarazni
azt, hogy az adott feladatnak mi az értelme, miért fontos végrehajtani, és ugy
kommunikalni, hogy, hogy ne a versenyzd hibajat, vagy negativumait hangsulyozzuk,
inkabb ,énes” mondatokban mondjuk el észrevételeinket (pl. ,Nekem ugy tlinik, hogy ...”
; ,En gy latom, hogy ...” ; ,Szerintem megprébalhatnad tgy, hogy ...").

Ez a kommunkacios stilus nem sértheti a kell6 mértékii szigort, nem irhatja feliil a hierarchiat,
ha a mértékletességet szem eldtt tartva alkalmazzak.

5.2. Az edz6 bels§ (tudati, mentalis) allapotanak jelentésége a sportold
segitésében

Az edz6 belsé allapota (nyugalma és higgadtsaga) mindig nagyon fontos, de leginkabb a
nehéz helyzetekben értékelédik fel, a sportol6 krizishelyzetében (kudarc, sériilés stb.).
Ekkor az edzének valédi krizisintervenciés szakemberré kéne atalakulnia, igy tudna
kifejezetten nagy hatast gyakorolni arra, hogy a krizis ne 6sszeomlashoz, hanem val6di
belsé fejlédéshez vezessen.

Az edz6 bels6 allapota és a sportoloval val6 kapcsolata a krizisintervenciéban kiemelt
szerepet kap, mivel a krizist atéld sportolé belsbleg nyitottabba valik, ami egyszerre
veszély (maladaptiv sémak rogziilése, kiuttalansag érzése, 6nkarositas) és lehetdség a
belsé fejlédésre, novekedésre. Ebben a helyzetben megkiilonboztetett fontossaggal bir az,
hogy a sportol6 elfogadja a segitséget, vagy befelé fordul, ezért radikalisan megné a
szerepe az elfogadasnak, empatikus hallgatasnak és az edzd 1étallapotanak, mivel nem
mindegy, hogy elébeugré (Heidegger) modon tud-e higgadtan, nyugodtan és hitelesen
jelen lenni a helyzetben. A kezdeti szakaszban ez a legmeghatarozobb. Ahogy nagy,
autentikus tradiciokbol tudjuk, bizonyos bels6é transzformaciokkal elérheté a ,belsé
csend”, a ,végtelen teresség”, és az egyesiiltség allapota (tehat 6nazonossag a bensé-
énnel), ami pontosan azokkal a mindségekkel jar egyiitt, melyeket a humanista,
egzisztencialista terapias megkozelitések és a Kkrizisintervencié sajatossagai
meghataroznak. A kezdeti szakaszban tehat az edzd egy un. én-transzfuzioval éri el az
empowerment® hatasat a sportolénal. Itt ismét hivatkozom a hagyomanyokra, mivel
mindegyik autentikus tradici6 egyértelmiien allitja, hogy egy bizonyos létallapot
elérésével az én-transzfuzidé valdjaban inkabb buddhi-transzfiizioként értelmezhetd,
mivel olyan mindségbdl taplalkozik, mely nem a segit6 személyes sajatja, hanem a kiils6-

3 Az empowerment Kkifejezést leginkabb a szocialis munkaban haszndljak, és egy olyan
meger0sitést jelent, mely képessé teszi a masik embert valamire.



énjét (ahankara) meghalad6 szféraban van, és maga az aramlas, a ,transzfzi6” is ezen a
szupra-egoisztikus szinten torténik (itt az ego értelemszeriien a kiils6-ént jelenti). Ezt
alatamasztjak az autentikus hagyomanyok beszamol6i arrdl, hogy a bens6-énnel
azonosulé ember ugy tud segiteni masoknak, hogy nem farad bele, mivel nem az id6ben
valtozo, véges kiils6-énjébdl szarmazik az, amit atad. Ezzel kapcsolatban ezt irja Tenzin
Wangyal Rinpdcse:

,EZ nem olyan kettdsségen alapul6 folyamat, amiben az egyik fél aktivan, lelkesen ad, mig
a masik passzivan, sziikséget szenved6en megkap valamit. Az egész folyamat gyonyoriien
tires.”

Amikor ez a folyamat elérte céljat, és a sportol6 eléggé megerdsodott, elkezd6dik a
krizisintervencié6 masodik szakasza, amiben megnyilik a lehet6ség a sportold
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a sportol6 nyitottabba valasa megteremti a lehet6séget arra is, hogy az edz6 elinditsa a
bens6-én felé. Ez azt jelenti, hogy a krizis lehet6séget ad az on-transzcendalasra. Ezt
alatamasztja a daseinanalitikus interpretacié is, hisz ott a segitének aktudlisan, realizalt
modon kell rendelkeznie egy olyan létallapottal, mely magasabb rendii a segitett aktualis
létallapotanal, és mélyen hinnie, valéjadban tapasztalati szinten tudnia kell, hogy az
potencialisan rendelkezik ugyanazzal a magasabb rendii létallapottal. Itt nem lehet
megallni, hanem végig kell vinni ezt a vonalat, és ki kell mondani azt, hogy val6jdban az
lenne a legjobb, ha az edz6 sajat pneumato-pszicholégiai (szellemi-lelki) praxisdban
megtapasztalnd az egyesiiltség 1étallapotat, és igy, mélyen tudnd és hinné azt, hogy
ugyanez a legmagasabb rendl allapot minden ember szamara (tehat sportoldi szamara
is) elérhetd, és potencidlisan mindenkiben benne van. Pontosan ezt a potencialis
létallapotot irja le a kereszténység istenképisége és a buddhizmus buddha-természete, de
ezt jelenti Heidegger Soseinfrei (ilyenség nélkiili) kifejezése is, mert ez annyit tesz: tiszta
Lét. A samkhya terminusaival élve ez tiszta purusa. Ez a tudat a heideggeri
Daseinserkenntniss, magyarul jelenvaldlét-tudat. Jalics Ferenc jezsuita szerzetes ezt
kifejtve hivatkozik a skolasztikus teoldgiara:

»Ami viszont keresztiil ment az érzékeken, mindig valamennyire test, vagyis nem teljesen 1élek.
Latinul: »Nihil est in intellectu, quod non erat prius in sensu« azaz, »Semmi nincs az
ontudatban, ami el6bb ne ment volna 4t az érzékeken.« Es hozzateszik a kivételt: »nisi ipse
intellectu« — »csak az ontudat maga«.”
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