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PONT UTAN - Bevezet6
Egy sportember térténete a csendrél, ami mindent eldént.

A salakpalya pora mindig ugyanugy szallt.

Nem szamitott, hany éves voltam, vagy hanyadik labdat utéttem aznap. A por mozdulatlan levegében
lebegett, mintha maga az id6 is megtorpant volna, hogy megnézze, mit csinalunk mi ott, a kelet-eurépai
sportiskola szogletes szurkeségében.

Gyerek voltam még, alig tizéves, de mar tudtam, hogy a palya szent hely. Az edz6 hangja templomi
csendet parancsolt.

Nem beszéltunk.

Csak utottunk.

Ujra és Ujra.

Amig az Ut6 és a kar mar nem volt két kulon dolog.

— Ne a labdat nézd — mondta egyszer. — A hibat.

Nem értettem. De akkoriban nem is volt szabad nem érteni.

Ott, a hetvenes-nyolcvanas években, a sport nem onismeret volt, hanem szolgalat.

Nem a jatékeért jatszottunk, hanem a rendszerért, a klubért, az edzéeért.

A gy6zelem nem 6romot jelentett, hanem megkonnyebbulést: nem rontottal el semmit, nem kellett
magyarazkodni.

Ha hibaztal, nemcsak a labda ment ki, hanem a leveg6 is megfagyott. Az edz6 szeme szuroés volt, és a
csend, ami utana kovetkezett, sulyosabb barmelyik szidasnal.

Egy nap harom adogatast rontottam el egymas utan.

A negyediknél remegett a kezem, és éreztem, hogy nem a karom, hanem valami mas bénult meg
bennem — valami belll, mélyen.

Az edzd odalépett, lehajolt, és halkan azt mondta:

— Nincs jogod hibazni, amig masok dolgoznak érted.

Ez a mondat évekig égett bennem.

Nem orditott, mégis belém fagyott.

Mert a hibat nemcsak technikailag kellett kijavitani, hanem lelkileg is el kellett viselni — és azt akkor
senki nem tanitotta meg.

A ,,pont utan” ott kezd6dott, ahol a félelem elkezdett beszélni.

Ott, abban a csendben, amikor senki sem szolt, de mindenki érezte, hogy most valami rossz tortént.

Az t6 a kezedben sulyosabbnak tiint, a levegd sirlibbnek, a gondolat pedig olyan gyorsan szaguldott,
hogy szinte hallottad, ahogy nekicsapodik a koponyad falanak: Miért nem sikeriilt? Mi lesz most? Mit
fognak sz6lni?

Akkor még nem tudtam, hogy ez a gondolat — ez az onvad — lesz az, amit évtizedekkel kés6bb ujra
meg kell tanulnom lelassitani.

Aztan, egy nyari évben, mindez megvaltozott.

El6szor jartam kalfoldén, egy nyugati edzétaborban.

A fi zdldebb volt, a levegd konnyebb, és valami egészen mas vibralt ott.
A jatékosok nevetve léptek palyara.

Nevettek, ha elrontottadk a labdat.

Nevettek, ha a szél elvitte az adogatast.
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Nem értettem, mitdl ilyen szabadok.
Aztan lattam, hogy az edz6 nem szidja 6ket.
Csak kérdez.

— Mit éreztél kbzben? — kérdezte. — Miért gondolod, hogy kiment a labda?

Es abban a kérdésben ott volt minden, amit addig soha senki nem mondott nekem:
hogy a hiba nem ellenség, hanem informacio.

Ott, abban a pillanatban, a vilag kinyilt.

A labda nem buntetés volt tobbé, hanem Uzenet.

A palya nem borton, hanem tanterem.

A csend pedig nem félelem — hanem figyelem.

Evek multan, amikor mar edzé lettem, Ujra talalkoztam a sajat maltammal.

Ott alitam a palya szélén, a gyerekek izzadtak, fujtak a levegét, és egyszer csak az egyik hibazott.
Ereztem, ahogy a régi reflex felemelkedik bennem, mint egy arnyék: ,Nem figyelsz eléggé!”

De ezuttal nem mondtam ki.

Csak vettem egy leveg6t, és azt kérdeztem:

— Mit éreztél kbzben?

O ram nézett, €s nem valaszolt. Csak vallat vont.

Es akkor rajottem: 6 sem tanulta meg meg, hogy a hibat érzéssel is lehet kezelni.
De ha én most elnémitom, ugyanazt folytatom, amit én kaptam.

A ,,pont utan” itt kapott Uj értelmet szamomra.

Nem a hibak elkertlése volt a cél, hanem a reakcié megvaltoztatasa.
Nem az, hogy ne veszitsink pontot, hanem hogy ne veszitsiuk el a tudatot.

A sport a legjobb tanar.
Nem kiméletes, de 6szinte.
Megmutatja, hogyan gondolkodsz, amikor senki nem lat.
Mit kezdesz a hibaval, mit kezdesz a dihvel, mit kezdesz a félelemmel.
A tudomany azt mondja, hogy a hibak utani reakcioban az amygdala — az agy érzelmi kozpontja — lep
mikodésbe, és automatikusan védekezést indit.
Harcolj, menekulj, vagy dermed; le.
A legtdbben az utdbbit valasztjak, mert a sportban a félelem nem kaphat nevet.
De aki megtanulja felismerni ezt az allapotot, az vissza tudja venni az iranyitast.
A légzés az elsé kulcs.
Harom lassu levegbvétel, és az idegrendszer visszavalt:
- a test visszajon, az elme yjra tiszta.
- gondolat elenged, és helyet ad a jelennek.
Ez a reset pillanata — amikor ujra lehet kezdeni.
Es a palyan minden Ujrakezdés a fejlédés pillanata.

Egy alkalommal egy tehetséges filuval dolgoztam. Tizenhat éves volt, a mozdulatai szinte hibatlanok, de
minden elrontott labda utan Gt6jét a foldhoz vagta. A tekintete sotét volt, mint aki minden hibat
személyes kudarcnak €l meg.
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Egy nap megkérdeztem:

— Szerinted a hibak ellened vannak, vagy érted?

Nem valaszolt.

Csak nézett ram, mint aki el6szor hallja, hogy a hiba érte is lehet.

Onnantol kezdve minden alkalommal, amikor hibazott, csak annyit mondtam:
— Tanulé pont.

Két honap mulva mar 6 mondta maganak:

— Ez most tanul6 pont volt.

Es akkor tudtam, hogy elkezdett gondolkodni.

A sport megtanitja az embert arra, amit az iskola soha:

hogyan dolgozd fel a hibat, a félelmet, a nyomast.

Es ha ezt megtanulod a palyan, megérted az életben is.

A ,,pont utan” nem a kovetkezo6 labdarol szél, hanem a kovetkezo6 énrol.

Sok év telt el azoéta.

A palyak valtoztak, a labdak gyorsabbak lettek, a sportag uj szabalyokat kapott.

En is mas lettem.

De minden alkalommal, amikor a csend beall egy pont utan, ugyanaz az érzés szuletik bennem:

ez az a pillanat, ahol minden eldél.

Nem az Utésben, nem a stratégiaban, hanem abban, hogy mit kezdesz a csenddel.

A csend az igazi edzé.

Ott, abban a rdévid szunetben derdl ki, hogy mennyire uralod az elmédet,mennyire tudod ujraértelmezni
a torténteket, €s mennyire bizol abban, hogy a kovetkezé pont mas lesz.

»A sport nem arrdél szél, hogyan nyersz masok ellen,
hanem hogyan maradsz nyugodt 6nmagaddal szemben.”
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(masodik rész)

A palya szélén mindig mas a fény.

Nemcsak a nap allasa miatt — valahogy a nézépont is mas. Onnan latni igazan, hogyan hullamzik a
jatékosban minden: az izom, a gondolat, az érzelem, a levegdévételek ritmusa.

Egy j6 edz6 nemcsak a labdat figyeli, hanem azokat a mikro-mozdulatokat, amiket mas nem vesz
észre. A vall apré randulasat, a tekintet elbillenését, a fél masodperces tétovazast a szerva el6tt.
Mert ott d6l el minden — még miel6tt az Gt6 megmozdulna.

A test mindig elarulja, amit a gondolat rejteget.

Egyik délutan egy fiatal lany allt el6ttem a palyan. Tizenharom éves volt, halk szavu, alig nézett fel,
amikor beszéltem hozza.

A mozdulatai finomak voltak, de tul merevek — mintha minden Gtéstél bocsanatot kérne.

Az els6 edzés végén azt kérdeztem téle:

— Miért nem mersz hangosan 6rtilni, ha jol sikertil valami?

Azt felelte:

— Mert akkor elrontom a kbévetkezdt.

Ez volt a pillanat, amikor megértettem, hogy a félelem sosem a vereségtél jon, hanem a vagytol, hogy
hibatlan legyel.

A hiba faj, mert a tudat azonnal itélkezik.

De a test nem ismeri a hibat — csak mozdulatot és kdvetkezményt.

Megtanitottam neki, hogy a ,,pont utan” nem a hibarél szél, hanem az ujratervezésrol.
Hogy nem baj, ha remeg a kéz. A baj az, ha észre sem veszed.

Mert aki figyel, az mar iranyit.

A harmadik edzésen, amikor hibazott, felsohajtott, €s mosolyogva mondta:

— Ez most tanulé pont volt, ugye?

Boélintottam.

— Igen. Es a kévetkezé is lehet az — ha akarod.

Az edzés utan a palya kiurult, csak a napfény nyult meg a halé arnyékan.
Lelltem, és néztem a lany mozdulatait a fejemben. Minden gesztusa ismerés volt.
A csend, amiben felnéttem, most visszatért — csak mas hangon.
Gyerekkoromban, amikor hibaztam, azt hittem, a vilag osszeomlik.

Most mar tudtam: nem a vilag omlik 6ssze, csak a régi gondolat.

Es minden Gj pont egy lehetéség, hogy ujraépitsd, masképp.

A sportpszicholégia ma azt mondja: a hibak utani helyreallitas nem akarat, hanem idegrendszeri
alkalmazkodas kérdése.

A szimpatikus idegrendszer feszll, a paraszimpatikus ellazit.

A kettd kozott a Iégzés a hid.

Eqgy lassu, hosszu kilégzeés elég, hogy a test Ujra visszatalaljon a jelenbe.
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En ezt nem kdnyvbél tanultam meg, hanem a palyan.

A sajat hibaimbdl, a sajat dUhoémbél, a sajat csendjeimbdl.

A légzés azota is az egyetlen hang, amit soha nem felejtek el.

A tanitvanyaimnak mindig azt mondom:

»A légzésed a leghiliségesebb edz6d. Soha nem hagy el. Csak hallgatni kell ra.”

Volt egyszer egy fiu, aki mindig tul gyorsan akart nyerni.

Az elsé pont utan mar a masodikon jart az agya, és ha elvesztette, mintha a vilag dolt volna 6ssze.
A szllei a lelaton ultek, apja arcan feszultség, anyja szorongo tekintet.

Afiu a palyan az 6 feszultséguket Utotte vissza, nem a labdat.

Egy alkalommal, amikor elvesztett egy szettet, a halonal allt, és halkan azt mondta:

— Utalom ezt az érzest.

Lelltem mellé a palya szélére, és csak annyit kérdeztem:

— Mit utalsz pontosan? A vereséget, vagy azt, amit érzel kzben?

Nem felelt. Csak nézett maga elé, és aztan azt mondta:

— Azt, hogy mindig ugyanaz térténik.

Akkor megértettem, hogy 6 nem a hibatol fél, hanem a mintatol, ami Ujraismétlédik benne.
Minden pont utan ugyanaz a bels6 parbeszed: ,Nem vagy elég jo.”

Es minden egyes alkalommal ez az lizenet szivargott az izmok kozé.

A mentalis edzés itt kezdédik: felismerni, hogy a gondolat nem tény.

Csak jelzés. Egy hang, amit meg lehet figyelni.
Es ha medfigyeled, megvaltozik.

Eqgy este a fiu Ujra visszajott edzeni.

Nem a mozdulatokat akarta javitani — a gondolkodasat.

Ledltink, és a gyakorlat egyszer( volt: minden elvesztett pont utan csak annyit kellett mondania
hangosan:

— Ez is része a tanulasnak.

Az elsé tiz percben mechanikusan ismételte, a hangja bizonytalan volt.
Aztan egyszer csak megtortént valami.

A labda kiment, 6 séhajtott, majd halkan, de tisztan kimondta:

— Ez is része a tanulasnak.

Es abban a pillanatban nem volt benne diih, csak tudatossag.

Az izmai ellazultak, a szeme fokuszt kapott, és a kovetkezé labda mar tokeletesen ment at.
Nem azért, mert hirtelen jobb lett — hanem mert megszint félni.

A félelem a legcsendesebb ellenfél.

Nem kiabal, csak sugalmaz.

Nem all a halo tuloldalan — ott van benned.

De ha megtanulod felismerni a hangjat, elvesziti az erejét.
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Egy sportold, aki megérti a sajat félelmét, mar féluton van a szabadsag felé.
Mert a szabadsag nem azt jelenti, hogy nincs nyomas — hanem, hogy nem az iranyit téged.

A test és az elme kozott finom aramlas van.

Az idegpalyakon nemcsak impulzusok futnak, hanem szandeék is.

A szivverés ritmusa, a 1égzés mélysége, a gondolat tonusa — mind egy rendszert alkotnak.
A sporttudomany ezt hivja sziv—agy koherencianak.

En inkabb ugy mondom: a lélek és a mozdulat egysége.

Amikor ez megtorténik, a sportolé6 nem ,gondolkodik” tobbe.

Nem mérlegel, nem elemez — csak van.

Ez az a pillanat, amit flow-nak neveznek.

De val6jaban ez nem kulonleges allapot, hanem a legtermészetesebb emberi mikodeés, amikor a tudat
és a test Ujra egy ritmusban van.

Es ehhez nem kell csoda.

Csak jelenlét.

Csak az a néhany masodpercnyi csend, amikor a pont utan nem itélkezel, hanem figyelsz.

A tanitvanyok lassan valtoztak.

De én is veluk.

Ahogy tanitottam 6ket, Ujra tanultam magamat.

Minden hibajukban ott volt az én régi hibam is, csak mas alakban.
Minden félelImukben felismertem a sajatomat.

Es minden ,,pont utan” egyre jobban értettem:

az edz6 és a tanitvany nem két ember.

Két tukor.

Egyik a multat mutatja, a masik a jovot.

Es a kett6 talalkozasaban ott sziiletik a jelen pillanat.

,Nem tanitok tobbé teniszt — gondolkodast tanitok, ami mozdulatban fejezédik ki.”

A palya szélén ekkor kezdtem érezni, hogy a jaték, amit egész életemben jatszottam, valojaban sosem
a labdardl szolt.
Hanem arrdl, hogyan reagalok, amikor a labda kimegy.
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(harmadik rész — A gondolkodas csendje)

A tél lassan kuszott be a sportpalya folé.

A fak csupasz agai a palyak folé hajoltak, és a haldkba belekapott a szél.

A salak hideg lett, kemény, mintha maga is megfaradt volna az év végere.

Ereztem, ahogy a levegé masképp szdl a palyan, mint nyaron — nehezebben, mélyebben, valahogy
visszhangosabban.

Ott alltam, a kezemben az ut6, és hallgattam.

A hangokat, amiket évek ota ismertem: a cip6 csikorgasat, a labda koppanasat, a szivem dobbanasat.
De valami mas is szo6lt most.

Egy Uj ritmus, amit addig nem vettem észre.

A csend ritmusa.

A csend mindig is ott volt.

Gyerekkoromban félelmet jelentett.

Fegyelmet, feszlltséget, varakozast.

Most viszont békét.

Mert mar tudtam, hogy a csend nem az Uresség, hanem a figyelem hangja.

A pont utan — az életben is — a csend tanit meg ujra hallani.

Nem a vilag zajat, hanem azt, ami benned torténik.

Volt egy tanitvanyom, aki egy donté meccs utan, amit elveszitett, odajott hozzam, és azt kerdezte:
— Hogy lehet, hogy annyit edzettem, és mégis kikaptam?

Nem tudtam rogton valaszolni.
Aztan végul csak annyit mondtam:

— Talan nem veszitettél. Csak épp most tanulsz meg mashogy nyerni.

Nem értette akkor.

De par hénappal késébb, amikor ujra palyara lépett, lattam a mozdulataiban, hogy mar nem a
gy6zelemért jatszik, hanem a jelenlétért.

A szemében nem volt gorcs, csak fokusz.

A légzése egyenletes volt.

Es amikor hibazott, csak bélintott, mint aki pontosan tudja, mi tértént — és megy tovabb.

Ez a pillanat volt szamomra az igazi gy6zelem.

Nem az, amikor a jatékos tréfeat emel a magasba, hanem amikor végre megérti 6nmagat.

Ahogy az évek multak, egyre kevesebb labdat Gtottem, és egyre tébb gondolatot.

A teniszpalya helyét lassan atvette az irdasztal, a salak helyett papir, a halé helyett az emberi figyelem
hatara.

Rajottem, hogy amit a sportban tanultam, az valéjaban az élet térképe.

A ,,pont utan” nemcsak a meccs része — az élet minden szakaszaban ott van.

Ott van, amikor kimondasz valamit, és varod, mit valt ki a masikbol.

Ott van, amikor dontést hozol, és még nem tudod, j6 volt-e.

Ott van, amikor valamit elengedsz, és nem tudod, jon-e helyette uj.

Es minden ilyen pillanatban ugyanaz a kérdés:

Mit kezdesz a kdvetkez6 labdaval?
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Egy id6s edzb6 egyszer azt mondta nekem:
— Az igazi jatékos nem a labdat iranyitja, hanem a sajat figyelmét.

Akkor nem értettem.
Ma mar tudom, hogy ez a sport és az élet legfontosabb mondata.
A figyelem az a szal, ami mindent 6sszekot.
A mozdulatot a szandékkal, az érzelmet a dontéssel, a testet az elmével.
Ha a figyelem tiszta, minden mas harmonizal.
Ha szétszort, minden megbomlik.
Es a legtdébb ember épp ott vesziti el az egyensulyt, ahol a legnagyobb a zaj: a fejében.
De a gondolat nem ellenség.
Csak akkor valik azza, ha nem figyelsz ra.
Ha viszont tudatositod — megvaltozik.
Mert a tudat maga is energia:
figyelmeddel irdanyt adhatsz annak, ami eddig csak sodort.
Ez a mentélis edzés Iényege.
Nem a ,pozitiv gondolkodas”, hanem a tudatos iranyitas.
A képesség, hogy meglasd, mi torténik benned, és valaszthass maskepp.

A jaték, amit addig tenisznek, késbébb pickleballnak, majd életnek hivtam, mindvegig ugyanazt tanitotta:
hogy a déntés mindig egy pillanattal a gondolat utan sziiletik.

Es ha ezt a pillanatot meg tudod nyujtani — ha belefér egy légzésnyi tudatossag —, akkor az egész
valésagod mas iranyt vesz.

Ezért hivom a ,,pont utan” pillanatat az emberi élet legfontosabb mikromozdulatanak.
Ott, ahol a test mar megallt, de az elme még dolgozik.

Ott, ahol valasztasz: mult vagy jelen, félelem vagy fokusz, itélet vagy megeértés.
Ez a pillanat a szabadsag.

A sport sok mindent elvett, de cserébe adott valamit, amit sehol mashol nem kaphattam volna meg:
a csend iranti tiszteletet.

Ma mar tudom, hogy az igazi er6 nem a kialtdsban van, hanem a figyelem mélységében.

Hogy a mozdulat el6tt mindig van egy gondolat, és a gondolat el6tt mindig egy érzes.

Ha az érzést megérted, a mozdulat pontos lesz.

Es ez mar nem csak a palyan igaz.

Egy reggel, mikor egyedul voltam a palyan, csak utottem a labdat a falhoz.
Minden pattanas utan egy pillanat csend.

Pont utan.

Lassan észrevettem, hogy a testem magatol koveti a ritmust.
Alevegb és a mozdulat 0sszefonodott.

Es abban a néhany masodpercben megsziint a vilag.

Nem volt mult, nem volt jov6 — csak a jelen.

Ez volt a flow.

De szamomra inkabb ima.

A test és az elme imaja.

Az egyetlen pillanat, amikor valéban minden a helyén van.
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Most, amikor mar annyi évet lattam edzbéként, sportoloként, emberkent, mar tudom, hogy minden palya,
minden edzeés, minden élethelyzet ugyanarra tanit:
hogyan térj vissza a kozéppontodhoz.
A kdzéppont nem egy hely, hanem egy allapot.
Ott van minden Iégzésben, minden gondolat k6zo6tt, minden dontés elbtt.
Aki megtanul oda visszatérni, az mar nem sodrodik.
Ez az, amit ma mar nem sportnak, hanem tudatossagnak hivok.
Es ez az, amit most tanitok.

Ha valaki megkérdezi, mit jelent szamomra a sport, azt mondom:
»A sport volt a nyelv, amin keresztiil megtanultam beszélni 6nmagammal.”
Es most, hogy beszélek, mar hallani is tudok.

Pont utan nem a véget jelenti.
Hanem azt, hogy kezdhetsz egy Uj mondatot.

UTO0SZO

Ez a kbnyv nem tanit meg gydzni.

Megtanit figyelni.

Es a figyelembdl sziiletik minden, ami valodi.

Ha ugy érzed, eljott az id6, hogy megtanuld, hogyan iranyitsd a gondolataidat, a testedet eés az
érzelmeid ritmusat, akkor a ,,pont utan” nem lezaras lesz, hanem kezdet.

Egyéni mentalis edzések, coaching és tudatos jelenlét programok
www.abcsportclub.com/mindandmotioncoaching
E-mail: mandm@abcsportclub.com

Ott talalkozunk.
A palyan.

A csendben.

A pont utan.

) & MOTION

I
COACHING

N LDUIDSTEL COACHING
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Ez a konyv egy sportember
torténete arrél a pillanatrol,
amelyrél senki nem beszél —
edig minden ott dol el: a pont

A csendben.
A két mozdulat k6zotti
élegzetnyi semmiben.

Es a ¢) zel" nem masok
felett Chll

g Iepj v 5Sza a
CETE ) ontodba.
Hogyan flfgye\lj
Hogyan lélegezz.
Hogyan dontsd el a kovetkez6

A cse%_ d az igazi edzé.
A ,,pq_’pt utan” pedig nem
lezaras, hanem kezdet.
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