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  ELŐSZÓ


  Mint ahogy minden embernek vannak az életben problémái, a sportolók is ezer gonddal küszködnek, míg elérik a kitűzött célt. Megmérettetések, sérülések és mentális kihívások akadályozhatják a maximális teljesítményt, de néha az ellenkezőjét is látjuk: valaki egy nem várt, kiugró eredményt ér el, túlszárnyalva azt, amit a közvélemény gondolt róla. Kik a jó sportolók, és hogyan érnek oda? Mit tesznek a cél érdekében és milyen helyzeteket oldottak meg a saját életükben? Hogyan lehet átlendülni krízishelyzeteken, vagy egyszerűen leküzdeni gátlásainkat, félelmeinket? A sport berkein belül sokszor felmerülnek ezek a kérdések, de sajnos nem mindenki tárja a nyilvánosság elé ezeket az élethelyzeteket vagy az érzéseit, mert erősnek akar látszani. Mindenkinek vannak mélypontjai, de nem mindenki képes felállni onnan. A profi sportolók pszichológust vagy coachot alkalmaznak, de ha egy kezdő úgy érzi, külső segítségre van szüksége, nem feltétlenül tudja, kihez fordulhat.


  Jó szakembert találni nem olyan egyszerű, mint lemenni a sarki boltba, pedig milyen jó lenne ilyen könnyen információkhoz jutni – csak leemelni a polcról a megfelelő könyvet, mint egy doboz tejet, és azonnali megoldást is találni, vagy legalábbis segítséget, kiindulópontot a megfelelő irányba. A Győztes gondolkodás is ilyen könyv, ráadásul nem összevissza csavart szavak és gondolatok egyvelege, hanem érthető és olvasmányos, tanulságos és hiteles. Korábban nemigen találkoztam ilyen könyvvel, pedig milyen jó lett volna bizonyos helyzetekben a saját karrieremben is, ha útmutatót kaphattam volna, hogy merre is induljak, vagy legalább erőt meríthettem volna abból, hogy mások még az én problémáimnál nehezebb helyzetekből is visszataláltak a helyes útra.


  Azok a velünk megtörtént események különböző, előre csak nagyon ritkán látható következményekkel járhatnak az életünkben. Andrással egész véletlenül, egy születésnapon sodródtunk egymás mellé, és egy olyan dolog kapcsolta össze az első beszélgetésünket, amely egyikünk életében sem az első, mégis meghatározó és kiemelkedően fontos elem. A zenéről kezdtünk beszélgetni, és egyszer csak azt éreztem, hogy jól érzem magam a társaságában, hogy nagyon könnyű ráhangolódni. Érdeklődő, kíváncsi és egyben izgalmas volt. Nem tudtunk egymásról akkor semmit, mégis olyan volt, mintha már sok éve ismernénk egymást. Még hivatalosan nem is dolgoztunk együtt, mégis tulajdonképpen már igen, hiszen minden beszélgetésünkkor azt éreztem, hogy egy picit több leszek, egy kicsit többet hoz ki belőlem, figyelmeztet, de nem hoz döntést helyettem, viszont minden olyan esetleges buktatóra felhívja a figyelmemet, ami gondot okozhat a jövőben. Akkor még nem volt a magyar vízilabda-válogatott mentáltrénere, de tulajdonképpen azt vettem észre, hogy minden beszélgetésünk egy coachingülés is volt egyben, miközben megmaradt a baráti vonal, és nem éreztem a negatív befolyásoltságot magamon. Bár még a volt játékosaim most sem tudják talán, de számos klubsiker mögött is láthatatlanul ott állt ő. Ott volt akkor is, amikor eldöntöttem, hogy indulok a kapitányválasztáson, már akkor éreztem, hogy segítség lehet a személye, és hogy ezt az egyáltalán nem könnyű utat együtt járjuk majd be, történjen bármi is.


  Nem zökkenőmentes egy teljesen kívülállónak egy fiúcsapatba beállni, különösen egy olyannak, aki sohasem volt az uszodai közegünkben. Komoly karakterek vannak a válogatottunkban és a stábban, és hazudnék, ha azt mondanám, hogy ez könnyű folyamat volt. Nem mindenki értette, hogy mi is lesz a szerepe, idegen volt, új, és az újtól az ember a legtöbbször ódzkodik, nem szeretünk kilépni a komfortzónánkból. Mindenesetre olyan helyzeteket oldottunk meg együtt, amelyeknek végül az lett az eredménye, hogy a csapat sikeres volt, és ez a legfontosabb a vízilabdában is, hiszen a magyar vízilabda a legjobbak legjobbja kell, hogy legyen. Így lett ő a válogatottunk „Kenyere”.


  Amikor előadóként láttam, valahogy azt éreztem, hogy azonnal megragadja a figyelmet és szórakoztatja a közönséget. Kíváncsi, de nem tolakodó, intelligens, de nem hivalkodó, egyszerűen szórakoztató. Olyan embernek ismertem meg, akit leginkább a modern idők polihisztoraként aposztrofálhatnék. Amihez hozzáfog, azt a legnagyobb precizitással és alapossággal végzi. Kész tanulni és rövid időn belül képes magas szintre jutni egy olyan témában is, ami korábban még új lehetett. Egy dolgot viszont továbbra sem sikerült elsajátítania (és valószínűleg már nem is fogja): a vízben taposni és közben hét méterről a kapura lőni nem az ő műfaja. Hiába látott sok vízilabdaedzést, próbálkozott is rendesen az edzéseink után, de leginkább az életéért küzdött – azt gondolom, ettől még egészen kiváló mentálcoacha a magyar válogatott férficsapatának, és a gondolatai és gyakorlati tanácsai számos bombagóllal felérnek.


  Biztos, hogy aki kezébe veszi ezt a könyvet, legyen sportoló, edző vagy dolgozzon bármely más területen, nem fogja egykönnyen lerakni, és miután elolvasta, csak több lesz az életben. Hajrá Olvasók, hajrá András, hajrá Magyarok!


  MÄRCZ TAMÁS,


  a magyar férfi vízilabda-válogatott szövetségi kapitánya,

  olimpiai bajnok vízilabdázó


  BEVEZETÉS


  Egy napsütéses novemberi reggelen megcsörrent a telefonom. A vonal végén egy hang megbeszélésre invitált egy akkor még általam merőben ismeretlen témával kapcsolatban. Még aznap délután leültünk beszélgetni egy tárgyalásra nem kifejezetten alkalmas kávézóban, ahol minden lehetséges helyen egy-egy macska üldögélt. Ez érdekes lesz, gondoltam magamban.


  Megbeszélésünk témája Märcz Tamás férfi vízilabda-válogatott szövetségi kapitányi pályázata volt. Miközben a pályázatot olvastam, láttam meg az utalást későbbi pozíciómra, vagyis ha pozitívan bírálják el, a kapitány számít rám a válogatott szakmai stábjában. Ezek után annyira felpörögtek az események, hogy csak kapkodtuk a fejünket. Néhány hét múlva életem első válogatottedzésén, összetartásán találtam magam olyan környezetben, amely számomra több szempontból is merőben idegen volt  mondjuk úgy, hogy erősen feszegette a komfortzónám. Addigi aktív éveimet korábban kutatói területen (mint biológus), majd pedig az üzleti szférában töltöttem. Üzleti coachként, fejlesztési tanácsadóként és tanárként mindennapi feladataim között eddig is gyakran szerepeltek olyan témák, mint a teljesítmény maximalizálása, a hatékonyság növelése, vagy akár a célnak megfelelő kommunikáció segítése, a sport világa mégis új és idegen volt a számomra.


  Mit tehet ilyenkor az ember, pontosabban, mit tettem én? Hiszem, hogy mindenkinek, ha lépésenként is, de feszegetnie kell a komfortzónája határait. Ha mindig ugyanazzal és ugyanúgy foglalkozunk, és ezt mindig egy számunkra már jól ismert környezetben tesszük, akkor a fejlődés esélye gyakorlatilag a nullával egyenlő. Mindig fejlődni, tanulni szeretnék: imádom a kihívásokat, hát még ha olyan témáról van szó, amelyet a legkevésbé sem érzek munkának, amennyiben a munkát valami olyasvalaminek tekintjük, amit nem szeretünk csinálni. Segítő kezet nyújtani az embereknek céljaik eléréséhez, a gyakorlatban támogatni a megoldáskeresést mindennek hangzik, csak unalmasnak nem.


  Úgy döntöttem, első lépésben részletesen megismerem azoknak az embereknek a perceit, akikkel dolgozni fogunk, akik sikerességét, eredményességét a stábbal közösen támogatni tervezzük. Ott voltam minden edzésen: a víz mellett figyeltem, hogyan zajlanak a foglalkozások, mik a szokások, milyen a hangulat, az együttműködés, mi az, ami csak ezt az adott közösséget jellemzi. Közben valószínűleg én is idegen voltam a másik oldalnak, hiszen vízilabdázóink nemigen szoktak hozzá, hogy egy civil minden edzésükön megjelenik. Most tényleg, mit akar ez itt?  gondolhatták. Kíváncsi voltam, hogyan és mi mindent tesznek a mindennapi fejlődésükért, hogyan követik, irányítják sportkarrierjük alakulását, mennyire tudatosak, és mely területeken, hogyan határoznak meg célokat. És persze: kihez fordulnak, ha fordulnak, amennyiben visszajelzésre és/vagy támogatásra van bármikor szükségük? Honnan szerez(het)nek tudást a fiatal versenysportolók a sport mentális felkészülésével kapcsolatban? Hogyan juthatnak hozzá az aktívan sportolók a friss tudományos kutatások gyakorlati eredményeihez, egyáltalán, mekkora a távolság e két világ között?


  Sajnos a tapasztalatok alapján mérhetetlen nagy a szakadék közöttük. Ha nem ismeri valaki a tudományos szakcikkek nyelvezetét, az alapvető statisztikai fogalmakat, nyelvi fordulatokat, bizony csak nagy nehezen vagy inkább egyáltalán nem tudja értelmezni. A cikkek hozzáférhetősége sem egyszerű: csak jelentős költségek árán olvashatók, és szinte mindegyik angol nyelvű, ami, legyünk őszinték, itthon szintén nem segíti a tudás terjesztését.


  Mit tehetünk hát? Egyik fő célom az volt, hogy úgy fogalmazzak, hogy a célolvasó  jelen esetben a sportoló vagy a segítője  könnyen, gyorsan megértse: ne kelljen sportpszichológusnak vagy kutatói diplomával rendelkező személynek lennie hozzá. A hatékony kommunikáció egyik fő kulcsa, hogy figyelembe vesszük, akivel együttműködünk, hogy mondandónk éppannyira világos lehessen számára, amennyire szeretnénk  egyébként teljesen hatástalan a folyamat. Úgy látom, egyelőre még nagyon az út elején járunk, szinte még csak nyitogatjuk az ajtókat a sportolók előtt.


  A könyvben a sportoló mentális tudatossága, felkészültsége szempontjából sorra veszem azokat a témákat, amelyek a mindennapokban aktívan, sportágtól függetlenül támogathatják a fejlődést. Hathatós, könnyen értelmezhető segítséget kívánok nyújtani annak, aki ki akarja hozni magából a maximumot, mert kíváncsi rá, mit érhet el, ha mindent belead mind fizikailag, mind szellemileg  ugyanakkor meg is akarja élni a sportját. Ha valaki ezeknek a gyakorlatoknak az elemeit beépíti a hétköznapjaiba, nemcsak jobb sportoló lehet belőle, de emberi, belső fejlődéséhez, önismeretének fejlesztéséhez is aktívan hozzájárul. Amit sportolóként megtanulunk, a civil életben is használhatjuk; és ha megtanuljuk, hogy mit tudunk elérni saját akaratunkból, ha megismerjük saját erősségeinket és gyengeségeinket, ha tudatosan fejlesztjük, amit kell, továbbá ha el tudjuk különíteni azon tényezőket, amelyekre mi magunk hathatunk, azoktól, amelyek tőlünk függetlenek, akkor olyan munícióra teszünk szert, amelyre mindig építhetünk. Az ember tanulhat a maga és mások hibáiból: mi magunk döntjük el, hogy sodródunk az életben, vagy amit lehet, tudatos irányítás alá hajtunk.


  Sorra vesszük azokat a kérdéseket, amelyek elengedhetetlenek a sportoló belső fejlődéséhez, fejlesztéséhez. Cél, hogy segítsük még jobb sportolóvá válni, hogy megismerhessük határainkat, elérhessük céljainkat, hogy megéljük a sportot, megismerjük önmagunkat, és végső soron  tudom, nagy szavak  fejlődjünk mint ember. Hogy meghatározunk-e magunknak és hogyan fogalmazzuk meg a célokat, továbbá hogy miként dolgozzuk fel konfliktusainkat, hogyan viszonyulunk a fejlődés gondolatához, hogyan kommunikálunk, állunk fel kudarcainkból, küzdjük le belső démonjainkat úgy, hogy csakis a célra összpontosítunk, mind-mind olyan tényező egy sportoló életében, amellyel aktívan foglalkozni lehet  és szükséges.


  Mint mindenki, a sportoló is sodródhat egy folyamban, ahol nem ő határozza meg az irányokat és a célokat, vagy dönthet úgy, hogy aktív részese akar lenni a karrierjének, mert meg akarja tudni, milyen lehetőség rejlik benne. Azokhoz szól ez a könyv, akik nem gondolják úgy, hogy kész, ennyi, ilyenek vagyunk, ezen pedig nem lehet változtatni. Akik tudatában vannak annak, hogy a tehetség független tőlünk. A munka, a minden szükséges területen befektetett energia a tényező, amely megkülönböztet a többiektől, amely segít, hogy túllépjünk önmagunkon. Legyünk nyitottak az új dolgokra: olyan helyzetekben is elérhetünk értelmes célokat, amelyekről eleinte nem gondoltuk volna (bizony, akár tizenöt macska mellett is lehet kávézni úgy, hogy közben eredményesen tárgyalunk).


  A könyv felépítése olyan, hogy a témakörök önmagukban is teljes egészet alkotnak. Minden egyes fejezet elméleti résszel indul, amelyet témától függően gyakorlati tippek, javaslatok egészítenek ki, hogy az életben is kipróbálhassuk az olvasottakat. Fontosnak tartottam, hogy a gyakorlati tanácsokon túl hazai és külföldi példaképek, sportolók tapasztalatait és történeteit is megosszam, hogy tanulhassunk mások jó szokásaiból is.
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  A KÖVETKEZŐ KÉRDÉSEKRE KAPUNK VÁLASZT EBBEN A FEJEZETBEN:


  ○ miért fontos, hogy nyitottak legyünk a változásra, változtatásra;


  ○ mi is az a komfortzóna, és miért érdemes időről időre elhagynunk;


  ○ hogyan tegyük meg első lépéseinket, és milyen hétköznapi tettek segíthetnek a komfortzóna elhagyásában;


  ○ milyen hatása van hozzáállásunknak sportbeli eredményességünkre?


  A változás


  2014 különleges év volt a Forma1 világában: még soha nem vezettek be ennyi és ilyen jelentős változást a száguldó cirkusz története során. Azon kívül, hogy a versenyautók külseje megváltozott, egy sor technikai módosítást is végrehajtottak, ami alapjaiban alakította át az autók vezetésének addigi gyakorlatát. Akadt versenyző, aki úgy fogalmazott, hogy egyenesen újra meg kell tanulniuk vezetni autóikat. Vagy nézzük meg például, mennyit változott a világ az első televíziós sportközvetítések óta! Gyakran a néző jobb pozícióból ítélhet meg egy-egy helyzetet, mint a bírók a helyszínen.


  Több sportágban ezért bevitték a technikát a pályára, hogy hibás bírói döntéseken ne múlhasson meccsek végeredménye. Az amerikai futballban például 2017-től az instant visszajátszási folyamat során bizonyos döntéseket egy központban hoznak meg. A játékvezető tableten nézi vissza az eseményeket, majd a központban meghozott döntés után a főbíró a helyi hangosbemondón közli az eredményt a közönséggel és a csapatokkal.1 A 2018-as futballvébén is bevezették a videóbíró intézményét, amely jó néhány mérkőzés végső kimenetelét változtatta meg. A folyamat, ahogy a különböző technikai vívmányok bekerülnek a sport világába, még nagyon az elején tart. Egyes sportok élen járnak ebben, mások még ellenállnak. Nem az a kérdés, hogy lesz-e változás, inkább csak az, hogy mikor és milyen léptékekben.


  Bajnokok jönnek, bajnokok mennek, az alkalmazkodás a változáshoz rendkívül fontos az összes sportágban. A változás a természet egyik fő jellemzője. Az evolúciós elmélet alapján nem a legerősebb és nem is a legokosabb marad életben, hanem az az egyed, az a faj, amely a leghatékonyabban képes alkalmazkodni környezetéhez.2 Ez az egyszerű alaptézis az élet minden területén jól értelmezhető. Az a sportoló, aki úgy gondolja, hogy van valamilyen szintű tehetsége, és pusztán erre alapozva, mindenféle változtatás, iránymódosítás nélkül elérheti céljait, nagy valószínűséggel téved.


  A sportolói karrier során is jelentős változtatásokat kell megtennünk. Ha nem a külső világ változik meg körülöttünk, akkor a belső motivációnk módosul, az irányváltást belső kényszer indítja el. Gondoljuk csak el: sok sportoló több sportágban is kipróbálja magát! A 2018-as téli olimpián egy világ ámult azon, ahogy a cseh Ester Ledecká a szuperóriás-műlesiklásban és a hódeszkás párhuzamos óriás-műlesiklásban is aranyérmet szerzett. Vannak, akik sérülés után térnek vissza, és egészen más, új helyzetben találják magukat. Ilyen volt Andre Agassi visszatérése a tenisz világába, amikor a 141. helyről tornázta vissza magát ismét az elitbe, lett világelső, és nyert ismét Grand Slam-versenyeket. Ahogy Agassinak is rengeteg területen módosítania kellett az attitűdjén, edzéstervén, úgy ezt előbb-utóbb mindenkinek meg kell tennie (a léptékek persze különbözhetnek). Vannak kisebb változtatások, amelyek nem mérhetők az előző példához, hosszú távon mégis meghatározók. Ezek azok az apró, de fontos dolgok, amelyek elérésekor nincs célszalag-átszakítás, nem tapsol rokon, barát  sokszor csak mi vagyunk jelen, egyedül, nekünk kell megértenünk, hogy eredményességünket tekintve ez vagy az a kis mozdulatváltoztatás mit is jelent. Sőt mivel ilyenkor még csak a munkát, az erőfeszítést látjuk, érezzük, egyedül a hitünk, a magunkba vetett bizalmunk lehet az alap, amelyre építhetünk.


  Változnunk, változtatnunk szükséges  mindig, napról napra. Sportolói pályafutásunk során is szinte folyamatosan valaminek a kezdetén vagy a végén vagyunk. Néhány évenként másik korosztályban sportolunk, hiszen testünk, fizikumunk is változik  egy óvodás mégsem versenyezhet egy nyolcadik osztályossal! Egyfajta nyitottságot később, a felnőttközegben is meg kell tartani  van, akinek sikerül, és bizony van, akinek nem megy, pontosabban nem akarja. Ki tudja megmondani, hogy egy sportolóban milyen lehetőség rejlik? A fizikum és a sportoló alapvető beállítódása sokat számít, nem kérdés. Ám végül a munka, a hit, sőt a változtatással szembeni nyitottság lesz a meghatározó. Senki nem tudja megjósolni, pontosan milyen lehetőség, teljesítmény rejlik bennünk.


  Eredendően rendelkezünk valamilyen tehetséggel, valamilyen fizikummal, amelyen csak bizonyos szintig tudunk változtatni (izomzaton például határozottan, de hogy milyen magasak lehetünk, és mekkora lesz a lábunk mérete, nem tőlünk függ). Arra viszont lehet és kell is figyelnünk, amin mi magunk változtathatunk! Viszonyulásunk, tenni akarásunk, nyitottságunk a külvilág kihívásaira: ezek azok a tényezők, amelyek elsősorban meghatározzák, milyen életet élünk, nem másodsorban pedig sportolói pályafutásunkat is erősen befolyásolják.


  Ha úgy gondoljuk, hogy kész, innen nincs tovább, már nem lehetünk jobbak a korcsoportunkban, sőt nekünk már semmi újat nem lehet mutatni, akkor ez a könyv valószínűleg csak szemfelnyitásra lehet jó. Ha megvan bennünk a kellő nyitottság az állandó megújuláshoz, ha hiszünk benne, hogy mindig lehet újat felfedeznünk önmagunkban, másokban és a sportunkban, ha úgy gondoljuk, hogy az élet maga is változások sorozata, akkor ez a könyv nekünk szól. A kulcs abban rejlik, hogy tudatosan részesei akarunk-e lenni, elfogadjuk-e a változást, belső mozgatórugóinkkal szinkronban alkalmazkodunk-e hozzá, vagy sodródunk a majd lesz valahogy világában.


  Napi szokásaink erősen befolyásolják többek között azt is, hogy mennyire vagyunk nyitottak a változtatásra, újításra, módosításra. Hogyan hangzik például számunkra, ha valaki közli velünk: Változások várhatók? Nyilván a hangsúly, a helyzet, a testbeszéd és nem utolsósorban az, hogy ki mondja, erősen befolyásolja reakciónkat. Mégis, a legtöbben összerezzenünk ilyenkor, bizonytalanság lesz úrrá rajtunk. Ez a reakció teljesen normális, hiszen azt jelenti, hogy el kell térnünk a megszokottól egy még ismeretlen irányba. Ha a mindennapokban hozzászoktatjuk magunkat, hogy lehet változtatni, és meg is tudjuk tenni a szükséges lépéseket, akkor a jövőben is nyitottak maradunk, és nem feltétlenül ijedünk meg az újtól. Ez a magatartás, amely napjainkban még viszonylag kevesekre jellemző, a jövő nemzedékeinek sikerességét is nagyban befolyásolja  gyorsan, folyamatosan alkalmazkodnak a változáshoz, vagy lemaradnak.


  Önmagunkról kialakult képünk szintén erősen meghatározza, hogy mit viszünk vagy vihetünk véghez az életben.3 Ha azt gondoljuk, hogy egyes-egyedül a mindenkori vezetőnktől (tanártól, edzőtől, szülőtől, pártól) függünk, mi pedig kevesek vagyunk bármilyen nagyszabású cél eléréséhez, akkor nehezen alakulhat ki a meggyőződésünk, hogy lehetőségeink tárháza végtelen, és elsősorban saját tetteink a meghatározók. Egy biztos, senki nem tudja előre megmondani, hova juthatunk. Viszont a vélt vagy valós gátak  olyan, számunkra nem feltétlenül valós akadályok, amelyeket a környezetünk világképe, hite és tapasztalatai határoznak meg  nagyon hamar megjelenhetnek az életünkben. Ezért sem lehet eléggé hangsúlyozni: olyan környezetben dolgozunk, sportolunk, amely előrevisz, ahol az ember szabadon szárnyalhat, lehetőségeit bátran próbálgathatja, vagy esetleg olyanban, ahol a szárnypróbálgatások erős ellenállásba ütköznek?


  Ha lépésről lépésre mindenbe beletesszük a munkát az aktuális célunk elérése felé vezető úton, ha tanulunk a tapasztalatainkból, és nem felejtjük el eredményeinket, akkor mindig lesz mire építenünk a következő szakaszon is. Tanulhatunk és tanulnunk is kell a tapasztalatainkból, de másokéra is építhetünk. Figyeljük alaposan a példaképeinket! Kérdezzük meg tőlük, vagy olvassunk utána, hogyan küzdöttek meg olyan kihívásokkal, amilyenekkel mi magunk is harcolunk, vagy mi segítette őket céljuk elérésében. Rengeteg tapasztalat van, amelyet nem feltétlenül kell magunknak megélnünk, hogy tanuljunk belőle. Merjünk okulni mások tapasztalataiból: például hogyan jött vissza egy sérülésből, vagy hogyan tudta mentálisan feldolgozni a vereségét. A Forma1-es versenyzőknek is folyamatosan változó körülményhez kell alkalmazkodniuk: az előírásokat szüntelenül módosítják, de az ő visszajelzéseik nyomán az autókon is állandóan változtatnak  ez egy oda-vissza ható kapcsolat. De képzeljünk el egy hétköznapi autóvezetőt, aki csak a visszapillantó tükröt figyeli: biztosan ütközni fog, és nem sokat halad előre. Jobb, ha előrenézünk, és hátra csak néha pillantunk: építsünk a tapasztalatainkra, de keressük mindig az új lehetőségeket!


  Komfortzóna


  A komfortzóna olyan kényelmi állapot, amelyben az ember otthon érzi magát; viselkedési mintázatunk, szokásaink összessége rajzolja körül. Idetartozik például, hogy általában hánykor kelünk fel reggel, milyen úton megyünk az iskolába vagy munkába, melyek a megszokott napi teendőink, kikkel szoktunk edzeni, hol lakunk, milyen a szobánk, mit és hol találunk. A komfortzóna része, hogy mit szoktunk enni és inni, milyen filmek érdekelnek, milyen zenét hallgatunk, kivel barátkozunk, vagy esetleg kivel nem annyira felhőtlen a kapcsolatunk. Ha ebből a megszokott környezetből kilépünk, már nem érezzük magunkat olyan komfortosan, idegen helyzetbe kerülünk, amelyet nem szokhattunk meg. Nem véletlenül írják ki a közúti forgalomban külön táblán: Figyelem, forgalmirend-változás! Ha ismertük az utat, tudtuk, mi a teendő  amikor ez megváltozik, már nem építhetünk a kialakult automatizmusokra, szokásokra: az új helyzet több összpontosítást igényel, viselkedésünkön módosítanunk kell.


  Képzeljük csak el, mi volna, ha reggel nem tudnánk a szokásos módon eljutni mondjuk, az iskolába! Az osztályteremben egy másik társaságot találnánk; de hol vannak a barátaink? Az ebédet bombariadó miatt máshol kellene elköltenünk, mint szoktuk, majd a délutáni edzés egy órával később kezdődne, egy másik uszodában, mert a szokott helyen probléma támadt a meleg vízzel. Ez a nap igencsak máshogy alakulna, mint a többi, még a legegyszerűbb dolog is sokkal több figyelmet kívánna tőlünk. Nyilván ritkán fordul elő, hogy így összejöjjön minden, de néha már egy kis változás is kibillent az egyensúlyból  ha semmi sem a megszokott módon megy, nem érezhetjük magunkat biztonságban mindaddig, amíg vagy vissza nem áll a régi helyzet, vagy meg nem szokjuk az újat (amely így már nem esik a komfortzónánkon kívül).


  A komfortzóna biztonságos, mert ismerős számunkra: elvagyunk, mint a befőtt  szokták mondani , tesszük, amit megszoktunk. Elengedhetetlen, hogy időről időre kilépjünk a komfortzónánkból, hogy fokozzuk a teljesítményünket, változzunk, fejlődjünk, eredményesebbek legyünk. Ekkor természetesen kissé idegesnek, izgatottnak érezzük magunkat, esetleg kicsit félünk, bizonytalanok vagyunk (stressz-szintünk is nő). Ez teljesen normális, fogadjuk hát el! Eredményességünkhöz el kell érnünk a megfelelő szintű izgalmi állapotot, amellyel a legtöbbet hozhatjuk ki magunkból.4 A túl nagy lépés hatása viszont éppen fordított lehet. A túl magas izgalmi szint nem segít célunk elérésében (ezt nevezzük a veszély zónájának, amikor már túlságosan idegesek vagyunk, és ez a teljesítményünk rovására mehet).


  Ha kilépünk a komfortzónánkból, különböző stádiumokon megyünk keresztül. Az első szakasz új, ismeretlen helyzetében a teljesítményünk még akár csökkenhet is, ami nagyon frusztráló lehet. Ha valamit éppen azért próbálunk ki, hogy jobbak legyünk, ne már azzal kezdjük, hogy rosszabbak leszünk, igaz? Ha azonban tudjuk, hogy az új, komfortzónán kívüli állapot a szárnypróbálgatás ideje, kevésbé fogunk elkeseredni az elején. Hiszen senki sem úgy vág bele az új dolgokba, hogy egyből jó bennük, egyből mindent tud róluk! Az első szakaszban jellemző érzésünk lehet a félelem, a bizonytalanság, az ellenállás (minek ez az egész?) és/vagy az önbizalom hiánya. Ilyenkor sokat segíthet, ha tiszták a célok, megfelelően támogató a környezet, és részleteiben követjük a fejlődésünket  vagyis hogy mennyire haladunk a tervek szerint.


  A második szakaszban a teljesítményünk várhatóan fokozódik. Ekkor már kiismertük az újat, tudunk élni vele. Önállóan dolgozunk, önbizalmunk, határozottságunk nő. Végül, a harmadik szakaszban olyannyira kiismerjük a korábban újnak számító taktikát, helyzetet, kihívást, hogy többé már nem hat ismeretlennek: bekerül a komfortzónánkba.5 Azt is mondhatnánk, hogy virtuális nyújtózkodásunk közben velünk nyúlik a takaró is  ekkor pedig megint kereshetünk új kihívásokat: eljött az újabb nyújtózkodás ideje.


  Hogyan lépjünk ki

  a komfortzónánkból?


  A kilépésünket kiváltó tényező lehet külső vagy akár belső. Hétköznapjainkban megszokhatjuk, hogy elhagyjuk a komfortzónánkat (és a termékeny diszkomfortérzet állapotába jussunk). Ezáltal elérjük, hogy nem idegenkedünk többé annyira az újtól, a változástól  mindig lesz miből építkeznünk. Nézzünk néhány példát, hogyan gyakorolhatjuk egyszerűen a kilépést!


  Új útvonal


  Rendszeresen próbáljunk ki új útvonalakat napi céljaink elérésére! Ha általában gyalog járunk, keressünk új lehetőségeket, váltogassuk naponta az utcákat! Hogyha tömegközlekedünk, válasszunk másik buszt, próbáljunk ki egy új járatot! Az új útvonalakon új arcokat látunk, új élmények érnek majd. Lehet, hogy kicsit tovább tart, amíg célba érünk, de figyeljük meg, hogyan éljük meg ezt az apró módosítást!


  Próbáljunk ki új ételeket!


  Az étkezési szokásukon sokan nagyon nehezen változtatnak: ez az ezt szeretem, ezt utálom világa. Próbáljunk ki olyan ételeket, amelyeket amúgy nem kóstolnánk meg! Nem kell feltétlenül megennünk, csak tegyünk próbát. Kizárt, hogy semmi sem fog ízleni, csak amit megszoktunk! Ez az egyik gyakorlat, amellyel szinte mindig kísérletezhetünk. A lényeg itt is az, hogy nyissunk az új világokra, új konyhákra  külföldi utunkon például ne a magyar ízeket keressük!


  Üljünk, álljunk új helyre!


  Amikor valaki új helyre érkezik, és leül valahová, jellemzően máskor is, például az ebédszünet után is ugyanoda ül vissza. Már ismeri a helyet, úgy, ahogy bekerült a komfortzónájába. Változtassunk ezen is tudatosan! Egészen más lehet mind a tényleges, mind az átvitt értelemben vett nézőpontunk egy új helyről. Mások mellé ülünk, más történeteket ismerhetünk meg  soha nem tudni, miből mi kerekedik ki.


  […]


  Példakép(p)


  2018-ban a FINA Világkupa volt az első olyan felnőtt-világesemény, ahol a 2020-as tokiói olimpiára bevezetni tervezett szabályokkal játszottak a vízilabdások. Jó néhány olyan új változtatást vezettek be, amelyekhez a pólósoknak nem volt könnyű alkalmazkodniuk (például jelentős módosításokat igényelt a csapattól, hogy az eredeti 13 fős csapat helyett már csak 11 főt lehetett benevezni). Az egyes játékosoknak gyakrabban kellett több poszton játszaniuk, így többet is voltak vízben, és könnyebben elfáradhattak. A szövetségi kapitány a négy időkérés helyett már csak kettővel számolhatott, így a játék folyamatába kevesebbszer avatkozhatott be közvetlenül. Kritikus kérdés volt, hogy ki milyen gyorsan képes az új felálláshoz alkalmazkodni. A mi csapatunkra ráadásul egyéb tényezők is jelentősen hatottak, hisz a júliusi Eb után a fél csapat kicserélődött. A változás, a változtatás mind a szabályokhoz való alkalmazkodást, mind a játékosi attitűdöt tekintve időszerű volt. A magyar csapat sikeresen vette az akadályt, 19 év után ismét világkupagyőztes lett, amihez elengedhetetlen volt  az áldozatos munkán és erős csapatszellemen túl  ez a fajta rugalmasság és nyitottság.


  Kőbán Rita kétszeres olimpia bajnok kajakozó így jellemezte viszonyát a nyitottsághoz és a tanulni akaráshoz: Nekem mindig az volt a kérdésem, hogyan tudnám a dolgokat megoldani. Mindig megnéztem, hogyan csinálják a nagyok, a világ legjobbjai, és ami közös volt bennük, azt tanultam el, illetve tanítom ma is, már edzőként. A legjobbaktól szabad és kell is tanulni, ma ennek nem igazán van akadálya, számtalan a lehetőség az információszerzésre. Próbáljuk ki magunkat, és nyissunk a világ felé, csak így lehet igazi eredményeket elérni!


  Cseh László olimpiai ezüst- és bronzérmes, világ- és Európa-bajnok úszónk véleménye szerint is folyamatosan keresni kell az új inspirációkat, a javulás lehetőségeit. Én folyamatosan keresem az újat: hogyan lehet mindig jobbnak és jobbnak lenni a sportomban. Figyelem a többieket, és bizony az ember lát dolgokat, néha csak egészen kicsi fogásokat, amelyeket ő maga is fel tud használni! Mindig figyelem, hogy miket tudok tanulni másoktól technikában, de akár hozzáállásban is. Még a versenyek után is állandóan azt nézem, hogyan lehettem volna még jobb, mit kell még javítanom. Ha ez nem lenne, akkor most kéne abbahagynom, akkor már nincs tovább!


  Szuper Levente korábbi NHL-jégkorongkapus, 98-szoros magyar válogatott elmondása szerint a sportolókat rendszeresen tesztelik az észak-amerikai jégkorongligában, hogy miként viselkednek a komfortzónájukon kívül. Aki ugyanis képtelen megfelelően feldolgozni az esetleges traumát, kihívásokat, a jövőben valószínűleg komoly veszélyt jelenthet a csapatnak. Jobb tehát időben felkészülni erre, és már a kiválasztási folyamatban is ügyelni rá. Mit tehet ilyenkor a sportoló? Felkészül a helyzetre, tudja, mit csinál ilyenkor, és nem hagyja, hogy megzavarja, amikor kikerül a komfortzónájából: ennek tudatában edzi, képzi magát.


  Gareth Southgate, az angol labdarúgó-válogatott szövetségi kapitánya, korábban szintén válogatott játékos is nyitott volt taktikai elképzeléseiben. Nem volt rest akár más sportágakból is átvenni módszereket, amelyekről úgy gondolta, beválhatnak a futballban is. Például sokat elemezte az NBA (National Basketball Association, Nemzeti Kosárlabdaliga) és az NFL (National Football League, Amerikai Futballszövetség) mérkőzéseit, hogyan csinálnak helyet maguknak a játékosok. A tapasztalatokat továbbcsiszolta a válogatottal, s a szögletrúgásokhoz a játékosok úgy álltak be, mintha éppen vonatozni készülnének: nem lehetett tudni, ki hová fut majd a rúgás pillanatában. Vizsgálta egyébként az angol futball alsóbb osztályainak új megközelítéseit, de a mentalitást illetően az angol rögbijátékosokat emelte ki,10 akik el sem tudják képzelni, hogy veszíthetnek. Southgate egyik nyilatkozatában11 a következőket mondta: Nyitottnak kell lenned az állandó megújulásra, javulásra, tanulásra! És valóban: a gyakorlatban is képes volt kilépni saját sportágának keretei közül, amivel komoly sikereket ért el, hiszen csapata a 2018-as oroszországi világbajnokságon a négy közé jutott.


  Ne feledd!


  ■A változás a sportoló életének is alapvető tényezője.


  ■Mi magunk döntjük el, hogy nyitottak vagyunk-e a szükséges tanulásra, változtatásokra, vagy sem.


  ■A magas szintű teljesítményt leggyakrabban a komfortzónánkon kívül érhetjük el. Mindig nyújtózzunk kicsivel tovább, akarjunk javulni!


  ■Próbáljunk meg időről időre kilépni a komfortzónánkból, tapasztaljuk meg, hogy ez jó, eredményes, természetes folyamat!


  ■Legyünk tudatosak a sportunkban! Készüljünk fel, elemezzük eredményeinket, illetve figyeljük magunkat a mérkőzések közben. Tudjuk, hogy milyen automatizmusokat kell kialakítanunk ahhoz, hogy arra figyelhessünk, amire feltétlenül kell, és ne az alapok jelentsék a kihívást, hanem a finomhangolás!

  


  IRODALOM:


  1 NFL Instant Replay Process. NFL Football Operations https://​operations.​nfl.​com/​the-officials/these-officials-are-really-good/​nfl-instant-replay-process/


  2 Megginson, Leon C.: Lessons from Europe for American Business, Southwestern Social Science Quarterly, 1963, 44/1. 313.


  3 Carnall, Colin: Managing Change in Organizations. LondonNew York, Prentice Hall, 1995.


  4 Yerkes, Robert  Dodson, John Dillingham: The Dancing Mouse, A Study in Animal Behavior, Journal of Comparative Neurology & Psychology, 1907, 18. 45982.


  5 White, Alasdair: Managing for Performance. London, Piatkus Books, 1995.


  […]


  10 White, Jim: Gareth Southgate: Englands futballers can learn from never-say- die mentality of rugby counterparts, The Telegraph, 2017. február 14. www.​telegraph.​co.​uk/​football/​2017/​02/​14/​gareth-southgate-englands-footballers- can-learn-never-say-die/


  11 Gareth Southgate: »Part of coaching is having a thirst for knowledge and improving«, UCFB, 2018. július 2. www.​ucfb.​com/​ucfb-news/​gareth-southgate-part-of-coaching-is-having-a-thirst-for-knowledge-and-improving/


  ÍRD ÁT!


  SZEMLÉLETMÓD
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  EBBEN A FEJEZETBEN MEGTUDJUK, HOGY:


  ○ melyik két fő szemléletmód van meg egyszerre, de különböző arányokban mindenkiben;


  ○ miért fontos, hogy milyen szemlélettel viszonyulunk a sport, a tehetség és a munka kérdésköréhez;


  ○ hogyan változtassunk a szemléletünkön, ha úgy érezzük, hogy eddigi viszonyulásunk gátol bennünket;


  ○ mit tegyünk, ha főleg rögzült szemléletmódú emberek vesznek körül bennünket?


  TERVEZZ!


  CÉLOK
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  EBBEN A FEJEZETBEN MEGTUDJUK, HOGY:


  ○ miért van szükségünk célokra;


  ○ hogyan merítsünk erőt álmainkból;


  ○ mik a jó célmeghatározás kritériumai;


  ○ milyen típusú célokat különböztetünk meg?


  OSZD BE!


  IDŐBEOSZTÁS
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  A FEJEZETBEN MEGTUDJUK:


  ○ miben segít bennünket a jó időbeosztás;


  ○ hogyan ismerhetjük meg pontosan saját időgazdálkodási szokásainkat, illetve miként javíthatunk rajtuk;


  ○ hogyan szólhatnak a mindennapjaink a számunkra igazán fontos dolgokról;


  ○ milyen módszerekkel szokhatunk le a halogatásról;


  ○ hogyan párosítsuk össze a sportot egyéb kötelezettségeinkkel, például a tanulással?


  ÖSSZPONTOSÍTS!


  FÓKUSZÁLÁS
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  EBBEN A FEJEZETBEN:


  ○ megismerjük, hogy mit jelent pontosan a fókuszálás;


  ○ megtudjuk, mire érdemes fókuszálnunk, és mire nem;


  ○ megtanuljuk azokat a módszereket, amelyek segítenek, hogy visszaszerezzük a fókuszunkat;


  ○ bemutatjuk, mely gyakorlatok segítik koncentrációs képességünk fejlesztését.


  SZOKJ HOZZÁ!


  SZOKÁSOK ÉS BABONÁK
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  EBBEN A FEJEZETBEN A KÖVETKEZŐ KÉRDÉSEKRE KERESSÜK A VÁLASZT:


  ○ pontosan milyen szerepe van a szokásoknak a hatékonyságunk, eredményességünk szempontjából;


  ○ hogyan építsünk ki hatékony, fenntartható szokásokat;


  ○ milyen módszerek segítségével szabadulhatunk meg nem kívánt, rossz szokásainktól;


  ○ miben segíthetnek bennünket és miben nem a babonák?


  ÉREZD, MONDD!


  VIZUALIZÁLÁS ÉS BELSŐ MONOLÓGOK
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  EBBEN A FEJEZETBEN MEGTUDJUK, HOGY:


  ○ mi is pontosan a vizualizálás;


  ○ hogyan vizualizáljunk hatékonyan;


  ○ mi a FÉTSKEP-modell, és hogyan segít a vizualizálás folyamatában;


  ○ mik a belső monológok;


  ○ hogyan mondjuk  és hogyan ne  a belső monológokat?


  HIDD EL, AKARD!


  ÖNBIZALOM ÉS ÖNMOTIVÁCIÓ
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  A KÖVETKEZŐ KÉRDÉSEKRE KERESSÜK A VÁLASZT EBBEN A FEJEZETBEN:


  ○ mi a motiváció, milyen típusai vannak;


  ○ mit jelent pontosan a flow fogalma;


  ○ hogyan élhetjük át gyakrabban a flow állapotát;


  ○ hogyan szerezhetjük vissza a motivációt, ha úgy érezzük, hogy kiégtünk;


  ○ hogyan lehetünk újra motiváltak sérülés után;


  ○ milyen szerepe van az önbizalomnak a sikeresség szempontjából;


  ○ hogyan növelhetjük hatékonyan önbizalmunkat;


  ○ hogyan pörgethetjük fel magunkat a megmérettetések előtt?


  TARTS KI,

  DOLGOZD FEL!


  POZITIVITÁS ÉS STRESSZKEZELÉS
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  A KÖVETKEZŐ KÉRDÉSEKRE KERESSÜK A VÁLASZT EBBEN A FEJEZETBEN:


  ○ miért fontos a sportban a pozitív beállítódás;


  ○ mit takar az átkeretezés fogalma;


  ○ mit tehetünk azért, hogy reálisan pozitív legyen a beállítódásunk;


  ○ hogyan kezeljük a különféle stresszhelyzeteket, milyen módszerek, gyakorlatok segíthetnek;


  ○ milyen könnyen elsajátítható, hatásos módszerek léteznek az ellazulásra, relaxációra;


  ○ mit jelent a meditáció, hogyan használhatja a különféle meditációs gyakorlatokat egy sportoló a hétköznapjaiban;


  ○ mi a reziliencia, és hogyan növeljük sikeresen;


  ○ mi a szerepe a hitnek, a vallásosságnak a sportban, a stresszhelyzetekkel vívott küzdelemben?


  KOMMUNIKÁLJ TUDATOSAN!


  HATÉKONY KOMMUNIKÁCIÓ
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  A KÖVETKEZŐ KÉRDÉSEKRE KERESSÜK A VÁLASZT EBBEN A FEJEZETBEN:


  ○ pontosan miben segít a hatékony kommunikáció;


  ○ melyek a hatékony kommunikáció alapelemei;


  ○ hogyan érthetjük meg a másik felet;


  ○ mi az asszertív kommunikáció lényege, és hogyan törekedhetünk rá a gyakorlatban;


  ○ melyek a metakommunikációs tényezők, hogyan alkalmazhatjuk őket tudatosan a sportban;


  ○ hogyan kezeljük a kritikákat a leghatékonyabban;


  ○ melyek az egyes kommunikációs stílusok különbségei;


  ○ milyen lehetőségeket és veszélyeket jelent a közösségi médiában folytatott kommunikáció?


  OLDJUK MEG!

  SEGÍTS MÁSOKNAK!


  KONFLIKTUSKEZELÉS ÉS CSAPATMUNKA
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  A KÖVETKEZŐ KÉRDÉSEKRE KERESSÜK A VÁLASZT EBBEN A FEJEZETBEN:


  ○ miért fontos, hogy felismerjük és elismerjük, hogy konfliktusunk van;


  ○ milyen konfliktuskezelési stratégiák léteznek;


  ○ milyen lépéseken át juthatunk el a konfliktus megoldásáig;


  ○ milyen szerepe van az empátiának a konfliktusok feloldásában, illetve hogyan lehetünk empatikusabbak;


  ○ milyen szerepek vannak egy csapatban;


  ○ mennyiben hat viselkedésünk a csapat többi tagjára;


  ○ kik a támogató csapatunk tagjai, miben segíthetnek?
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