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| Bevezetés

En kisebb-nagyobb megszakitisokkal tizenhat éves korom 6ta {izok valamilyen harcmiivészetet,
kiizdésportot. Hosszabb ideig kungfuztam, francia-boxoltam (ez a kick-boxhoz hasonlité europai
kiizdelem-centrikus, iités-rugos kiizdésport), €s legiijabban a francia botvivast (canne de combat)
gyakorlom. Canne de combat-bdl kb. egy éve edzést is tartok. Az donmagamrol valé gondolkodéshoz
¢és a szemelyiségem alakulasdhoz ezek a kiizdOsportok nagy mértékben hozzéjarultak. Kungfu edzo-
taborokban megtanultam, hogy a testem sokkal, de sokkal tobbet bir ki mint amennyit gondolnam.
Francia-boxban (és mas nyugatias kiizdésportokban) rajottem, hogy a kiizdelem (legalabbis sza-
momra) sohasem a kungfu vagy karate filmekbdl ismert mamoros, diadalmas, és kecsesen elegans
dolog, hanem épp ellenkezbleg, valami maszatos, cseppet sem patetikus, nagyon is izzadsagszagq,
félelemmel, indulatokkal terhes iigy, olyan helyzet, amiben az 6nmagamtdl valo elszallast folyama-
tosan a lehetd legvaldsagosabb pofonok tartjak féken. Ugyanitt szembesiiltem azzal, hogy milyen
erésen korlatok kozt tartom, lefojtom az agresszidmat. Franica-boxban az elsé két évem nagyjabol
azzal telt, hogy megtanuljam, ha pofon verek valakit, itt nem kell utana bocsénatot kérni. Canneban
szembesiiltem azzal, hogy is vagyok én a versenyzéssel, hogyan van az, hogy mikdzben elméletben
elit¢lem a versengést €s foleg a verseny cél-orientaltsadgat, ekozben zsigerileg vagyom a jo szerep-
1ésre és az elismertségre.

Ugy tapasztaltam, a kiizdésportok, harcmiivészetek kiilondsen jo terepet kinalnak arra, hogy az em-
ber talalkozzon dnmagéval, rdismerjen a sajat erdsségeire, gyengeségeire, sot arra is, hogy valtoz-
tasson ezeken. Egyfajta modell-helyzetként miitkodnek, ahol bizonyos dolgok feler6sodnek, nyil-



vanvalova valnak, bizonyos szembesiilések elkeriilhetetlenek lesznek. Ugyanakkor azt is tapasztal-
tam, hogy a legtobb kiizddsport edz6 nincs birtokdban olyan modszereknek, amikkel a kiizddspor-
toknak ezeket a pszichologiai vonatkozasait kezelni lehetne, amikkel igazan ki lehetne ket akndzni,
esetleg felerdsiteni, facilitalni. Azt lattam, hogy a legtobb edzd sportpszichologiai eszkoztara (ha
van egyaltalan) félig megértett, trivialis sportpszicholdgiai médszerekbdl (relaxalj a verseny el6tt,
képzeld el az iitéseidet), illetve jol hangzé, de alig alkalmazhatd misztikus bolcsességekbdl (tiritsd
ki az elmédet, ne torddj semmit az eredménnyel) all. Amidta pedig magam is tartok edzéseket, azzal
1s szembesiiltem, hogy az edzés pszichologiai részét jol csinalni cseppet sem egyszerli dolog, sok le-
leményességet, rugalmassagot igényel.

A klasszikus sportpszichologia (mar amennyire egy ilyen fiatal tudomanyagnal lehet egyaltalan
klasszikusrol beszélni) fleg arra koncentrdl, hogy milyen pszicholdgiai feltételei vannak a jo ver-
senyteljesitménynek, illetve hogy milyen mddon lehet a teljesitményt pszichologiai eszkozokkel fo-
kozni. Ujabban azonban egyre tobben vették észre, hogy a kiizddsport és a pszicholégia hazasitasa-
bol tobb is kisiilhet mint néhany jo helyezés a versenyen, hogy a kiizddsportok hozzasegithetnek
minket kiilonleges allapotok eléréséhez, hogy jelentds szerepiik lehet a személyiségfejlodésben, sot,
hogy akar pszichoterapiaként is miikodhetnek. Azt mondom ujabban, de persze ha globalisabban
nézziik, nincs ebben semmi 1j, keleten a kiizdésportokrdl (vagy ez esetben talan jobb harcmiivésze-
teknek nevezni 6ket) Iényegében a kezdetiiktol fogva egy tagabb filozéfiai-misztikus kontextusban
gondolkodnak, illetve e szerint is miivelik Oket.

En is ebben az értelemben szeretnék itt irni a kiizdésportok és a pszicholdgia kapcsolatarol, tehat
nem annyira a verseny €s élsportra koncentralva, hanem folyamatosan szem el6tt tartva a kiizdd-
sportokban a nem professzionalis sportol6d szdmara rejlé pszichologiai lehetdségeket.

Dolgozatomnak két célja van.

Egyrészt szeretnék egy elméleti attekintést adni a kovetkezd kérdésekkel kapcsolatban: Milyen
pszichologiai tulajdonsagaink fejléddhetnek, véaltozhatnak a kiizdésportok hatdsara? Mi az ilyen val-
tozéds hatdsmechanizmusa? Van-e, s ha igen, hogyan jellemezheté a kiizdelem kozbeni optimalis
mentalis allapot?

Az elméleti attekintés soran megnézem mi az, amit tudunk, mi az amit sejtiink, €s végiil a kiizd6-
sportokrol szol6 pszichologiai tudast megprobalom egy integral keretben dsszegezni.

A dolgozat méasik célja pedig, hogy 0sszegytijtsek, kitalaljak €s részleteiben bemutassak olyan kiiz-
ddsport edzéseken hasznalhato pszicholdgiai mdodszereket, amik

* javitjak a sportteljesitményt (a versenyteljesitményt, ill. az edzésen vald tanulési hatékony-
sagot) vagy

* segitik a sportold személyiségfejlodését vagy

* segitenek valamilyen optimalis élmény elérésében.

Egy, az integral szemléletrdl sz6l6 altalanos bevezetd utan attekintem a kiizdsportok vonatkozo el-
méletét. Megnézem, mit tud a kiizdOsportokrdl a kisérletezds-statisztikazos nyugati pszichologia,
mit a pozitiv pszicholdgia, és hogyan gondolkodnak a kiizdésportokrdl a keleti misztikdkban. Az el-
méletek koziil azokat veszem sorra, amik a téma szempontjabdl fontosak. Az elméleti attekintés vé-
gén megkisérlem az elméleteket integral szemlélettel 6sszegezni.

A masodik, rovidebb részben pedig bemutatok néhany olyan gyakorlatias, praktikus modszert, amik
kiizddsport edzésen hasznalhatok, és amiknek a fenti értelemben pszicholdgiai vonatkozésa van (te-
hat segitik a személyiségfejlodést, segitenek valamilyen optimalis allapotba kertilni).



Il Bevezetés az integral szemléletbe

Dolgozatomat az Integral Akadémia szakdolgozati kovetelményeinek megfeleléen az integral szem-
1¢életrd] szo6l6 bevezetdvel kezdem. Aki jaratos az integral szemléletben, az ezt a részt nyugodtan
ugorja at. Aki nem jaratos benne, annak sincs ra feltétlen sziiksége, hogy elolvassa, a kiizd6sportok
integrativ elmélete felé cimii fejezet az, aminek megértésében sokat segit ez a bevezeto.

Az integral szemlélet Ken Wilber amerikai gondolkodo, filoz6éfus nevéhez kothetd. Az integral
szemlélet nem pusztan pszichologiai elmélet, hanem egy altalanos filozofiai, vagy metatudomanyos
elmélet. A metatudomanyos elmélet azt jelenti, hogy egy olyan elmélet, ami keretet probal adni
mindarra, amit jelenleg a vilagrol gondolunk. Egyfajta altalanos és rugalmas dsszegzése mindannak,
amit a tudoményos elméletekbdl, kiilonféle hitrendszerekbdl, vallasbol, misztikabol, stb. a vilagrol
tudunk. A mai nyugati tudomanyossagban nem kiilondsképpen divat ilyen altalanos elméleteket fel-
allitani. A tudomany elaprozodott, az atlagos nyugati tudés valamilyen picurka részproblémaval
foglalkozik, kozelrdl fokuszal a targyara, és (legaldbbis tudoméanyos munkdiban, publikacidiban)
idegenkedik attol, hogy tekintetét akar csak kicsivel is magasabbra emelje. Wilber latvanyosan nem
koveti ezt a trendet, egyik konyvének pl. ezt a cimet adta: 4 Brief History of Everything (azaz Min-
den rovid torténete, magyarul a szerényebb A miikodo szellem rovid torténete cimmel jelent meg).

Itt most az egész integral elméletet mutatom be didhéjban és a pszichologiai részre erdsebben fo-
kuszalva. A szemlélet attol integral, hogy egymastdl altaldban kiilonbozonek tekintett szemléleteket
hoz 6ssze. A pszichologia szempontjabol ez azt jelenti, hogy integralja a modern nyugati pszicholo-
giat (és egyéb nyugati embertudomanyokat) a keleti misztikus tanitasokkal. Az integral pszichologia
a transzperszonalis pszicholdgia szerves folytatasanak tekinthetd. A transzperszonalis pszichologia-
hoz hasonldéan komolyan veszi a misztikédkat. Az, hogy komolyan veszi, két dolgot jelent. Egyrészt
azt, hogy elhiszi, amit a misztikusok allitanak, hogy az emberi lehetéségek nem érnek véget ott,
amikor pszicholdgiai patologiaink, neurdzisaink nagy részétol megszabadultunk (vagy még inkabb
elfogadtuk 6ket). Hogy van egy radikalisan masféle 1étmod, én és tudatdllapot mint az, amit a nyu-
gati kulturak ismernek. Hogy van megvildgosodas, felébredés, nirvana, vagy barhogy is nevezziik.
Hogy amit a nyugati pszicholdgiakban az elménknek, az éniinknek neveziink, az nem a végsé on-
magunk, hogy végsd soron egész masok vagyunk. Hogy van egy intelligencia, ami til van a gondo-
latokon, az elmén, alapjaul szolgal annak és nagyobb ndla, és hogy ez az intelligencia mi magunk
vagyunk, ez a lényegi természetiink. A masik dolog, ami a komolyan vételt jelenti (és ami az el6z6
leirasbol is sejthetd), hogy ez a szemlélet nem akarja a misztikus hagyomanyok altal leirt jelensége-
ket mindenaron egy nyugati tudomanyossag nyelvére redukalni. Idénként nem transzperszonalis
szemléletli nyugati tudosok is foglalkoznak a keleti (vagy nem keleti) misztikdk bizonyos elemei-
vel, vizsgaljak pl. a meditacio hatasait, vagy a kiilonféle transzokat, vagy mondjuk a kiizd6sportok-
ban a mushin allapotot. Ezek a vizsgélatok azonban legtobbszor egy redukcionista elméleti keretben
zajlanak, a kutatd6 mondjuk elfogadja, hogy a meditacionak van stresszcsokkentd, szorongasoldo,
koncentracio-javitd, empatia noveld hatasa, de nem igen gondolkodik olyasmirdl, mint az elmén tali
tartomany, vagy a nagy lélekkel vald egyesiilés. Az integral szemléletben (csakugy mint a transz-
perszonalis pszicholdgidban) viszont ezt a redukcionista szemléletet nem tartjuk elégségesnek. Ami
az integral szemléletet a transzperszonalis pszichologiatél megkiilonbozteti az az, hogy ebben a
személetben igen fontosnak tartjuk a nyugati pszicholdgia (és altalaban a nyugati tudomény) ered-
ményeit is. Az alap hozzaallas az, hogy transzperszonalis 4llapotok vannak, de a misztika és a misz-
tikus gyakorlatok (meditacid, transzok, stb.) nem jelentenek megoldast minden pszicholdgiai prob-
lémara. A pszicholdgiai problémak (és kezelésiik) jelentds részét a nyugati pszichologia irta le rész-
letesen, alaposan, €s ez olyan tudés, amit semmiképp sem akarunk kidobni az ablakon pusztan azért,
mert azt gondoljuk, hogy nem ez a teljes spektrum.

Az integral szemléletet és kiilondsen az integral pszicholdgiat altalaban (Wilber nyoman) 6t részre
bontva szokas targyalni. Az elsé a holonok, a tudati evoltcid és a kvadransok tana. Ez Iényegében



egy nagyon altaldnos filozofiai (egyszerre metafizikai €s episztemoldgiai) skicc a vildgrdl, annak
alapvetd épitékoveirdl, struktirdjarol. A masodik a 1étra modell, a tudat fejlddésének egy altalanos
modellje. A harmadik a tudatfejlédés savjainak leirdsa. Ebben arr6l van sz6, hogy a tudat kiilonféle
teriileteken hogyan fejlédik. A negyedik a tudat allapotainak leirdsa, annak a térképe, hogy milyen
tudatallapotok léteznek. Végiil az 6tddik a tudat tipusainak leirdsa, ez lényegében egy, az integral
szemléletbe illeszkedd személyiség tipustan.

Az alabbiakban ezt a felosztast kovetve mutatom be az integral elméletet.

Miel6tt elkezdem, még egy gondolat. Wilber zsenialitdsa részben abban 4ll, hogy mindazt, amit el-
mond, egy hatalmas, atfogd tudas birtokdban mondja. Mikdzben bemutatja a sajat térképét, folya-
matosan reflektal mas térképekre és térképkészitdkre, elmondja, melyik filozofiai nézetet, eszmetor-
téneti, kulturélis allaspontot miben latja értékesnek, és mely pontokon nem ért egyet vele. Besz¢l a
multikulti értékrelativizmusrdl, a mélyokologiarol, a feminizmusrol, az egzisztencialistakrol, a de-
konstruktivizmusrdl. A relativizmus jegyében minden hierarchiat (vagy holarchiat) mereven tagado
posztmodernekrdl. Arrél a szemléletrdl, ami a transzcendencidt a mulandosagaval szembenézni kép-
telen egyén puszta vagyteljesitésnek tekinti. Allandoan értén és ugyanakkor bator kritikaval érteke-
zik szinte az Gsszes fontos nyugati filoz6fusrol, Platontol Hegelen at, Heideggerig, Gadamerig,
Habermasig, vagy Bertrand Russelig. En ebben a dolgozatban nem (vagy csak alig) térek ki ezekre
a kitekint6, kontextusba dgyazd, pozicionaldé magyardzatokra, egyszeriien azért mert akkor a dolgo-
zat feldolgozhatatlanul hosszlra nytlna. Nézeteit, igszolvan csupaszon, ezektdl a reflexioktol meg-
fosztva targyalom. Egy ilyen targyalas a filoz6fidban, szellemtorténetben jaratos, de Wilbert nem is-
merd olvas6 szamara konnyen olyan szinben tiinhet fel, mintha itt valami naiv, a szellemtorténetet,
filoz6fidt nem ismerd, arra nem reflektaldo elméletrél volna szd. Amit ugyanis Wilber mond, az
gyakran ellentmond a mai nyugati akadémikus gondolkodéas alapideologidinak, vilagnézetének.
Wilber teista, s6t misztikus (tehat nemcsak abban hisz, hogy van isteni vagy transzcendentalis szel-
lem, hanem abban is, hogy az ember raébredhet hogy sajat szelleme egy bizonyos értelemben azo-
nos a transzcendentalis szellemmel), mig a modern akadémikus tudomanyossag altaldban ateista.
Wilber hisz a fejlddésben, abban, hogy vannak (egy jol meghatarozott értelemben) magasabb és ala-
csonyabb szintli szervezddések, 1étallapotok, dolgok. A kortars human értelmiség egy jelentds része
viszont az értékrelativizmus alapjan elutasitja ezt a gondolatot. Akinek az aldbbi olvasat nyoman
ilyen vagy hasonl6 problémai tamadnanak Wilberrel, annak javaslom, olvasson Wilbert els6é kézbdl.

1.1 Evolucio, holonok, négy kvadrans

Wilber alapvetd metafizikai hite, hogy a megnyilvanult vilagban folyamatosan a szellem evolucidja
zajlik. Mit is jelent ez? Azt, hogy a vilagegyetem egy céllal rendelkezd folyamat. Ebben a folyamat-
ban egyre bonyolultabb €s bonyolultabb strukturdk jonnek létre. Az anyagbdl kialakul az élet, az
¢letben megjelenik az elme ¢és a 1€lek, és a lélek végiil raébred igazi, végsd szellemi természetére.
Az evolucid tehat Wilber értelmezésében egyaltalan nem a véletlen mutacidokon torténd szelekcio
folyamata. Az evolucionak, minden kanyargésa, részleges visszaesése ellenére iranya van, az egyre
Osszetettebb és egyre bonyolultabb formék felé halad. Ez a télhosszal rendelkez6 evolucio6 raadasul,
Wilber szerint, nem csupan az €élovilagban mitkddik, hanem az egész univerzumot athatja, az anyag
legegyszeriibb formaitdl a szellem legszubtilisabb megnyilvanulasaiig.

Wilber szerint van hiisz olyan alapelv, ami az egész univerzumot, a legegyszeriibbtdl a legbonyolul-
tabb dolgokig jellemzi. E htisz alapelvbdl itt néhanyra térek ki.

Az els6 alapelv, hogy a valdsag alapvetd épitdkovei olyan dolgok, amik egyszerre dnmagukban is
allnak és egy nagyobb egész épitdkovei is. Wilber ezeket az épitékoveket Arthur Koestler nyoman
holonoknak nevezi. Holon minden dolog, ami a vildgban van: holonok az atomok, a molekulédk, a
kovek, a falevelek, a fak, a macskam, a macskdm bajsza, a gondolatok, az érzelmek, egy vers, egy



tudomanyos elmélet, egy sz6, egy mondat, egy orszag, stb. Tehat minden, ami a vildgban van, ré-
szekbdl tevodik Ossze, és egyben része valami nala nagyobbnak.

A masodik alapelv, hogy a holonok probaljak megdrizni egészlegességiiket, s ugyanakkor probalnak
egy nagyobb egészbe részként is beleilleszkedni. Ez a két torekvés altalaban egymasnak ellent-
mond, ha gy tetszik, két eré huzigalja a holonokat, az egyik a cselekvOképesség, a masik a részvé-
tel irdnyaba.

S6t, még legalabb masik két erd is hlizza-vonja a holonokat. Az egyik erd a felbomlés, darabokra
hullés iranyaba, a masik pedig az onmeghaladas irdnyaba, amikor addig dssze nem tartoz6 holonok
egyszerre csak egy olyan egéssz¢ allnak Ossze, amely egész mar mindségileg mas, tobb mint a ré-
szek puszta Gsszessége.

S ez mér egy kovetkezd alapelv. A holonok fejlédnek, méghozza nem linearisan, hanem ugrasszert-
en. Idonként egyes részek gy allnak Gssze egéssz€, hogy a létrejovo egész valami radikalisan mas
mint az 6t alkoté részek. Igy jelenik meg az anyagbél az élet, az életbdl az elme, az elmében a szel-
lem. Az evolucié nem egyenletesen, hanem ugrasokban halad.

Egy negyedik alapelv, hogy a holonok holarchiakat alkotnak. Ez egyszerlien azt jelenti, hogy a ho-
lonok hierarchikus struktirdba rendezddnek. A holarchidkban szintek vannak. Az, hogy egy szint
magasabban van mint egy masik, egyszeriien azt jelenti, hogy ha az alacsonyabb szint elpusztul, ak-
kor a magasabb szint is megsziinik 1étezni. P1. ha a molekuldk szétesnek, az atomok még megma-
radnak, de az ¢161ény, akinek a molekuldk részei voltak, ezt nyilvan nem éli tal.

A holarchidkban a felsébb szintek meghaladjak, de meg is 6rzik az alsobb szinteket. Egy ora rendel-
kezik mindazokkal a tulajdonsagokkal, amikkel alkatrészei (ahogy az alkatrészeinek, neki is van to-
mege, vonzza a magnest), de rendelkezik olyan tulajdonsagokkal is, amikkel egyetlen alkatrésze
sem (pl. mutatja az id6t).

A holarchikus szintek ismeretében beszélhetiink egy holon mélységérdl €s kiterjedésérdl. A kiterje-
dés azt jelenti, hogy adott tipusi holonbdl mennyi van, a mélység pedig azt, hogy az adott holon
hany holarchikus szintbdl tevédik 6ssze. Nagyobb mélységhez kisebb kiterjedés tartozik és vice
versa. Az atomoknak pl. kicsi a mélységiik, &m nagy a kiterjedésiik, az embereknek pedig nagy a
mélységiik €s kicsi a kiterjedésiik (az atomokhoz képest pl. joval kevesebben vagyunk). A mélység
masik neve Wilber magyarazata szerint a tudat, a nagyobb mélység nagyobb tudatossagot jelent. Az
evolucio tehat a nagyobb mélység, nagyobb tudatossag, kisebb kiterjedés irdnyaba halad.

A négy kvadrdans elmélet egyszerre metafizikai és episztemologiai elmélet. Arrol szol, hogy minden
holont négy alapvetd szempontbol nézhetiink, azért, mert minden holonnak négy alapvetd aspektu-
sa, jellemzdje van. Minden holon egy részekbdl allo (6nalld)
egész és ugyanakkor egy masik holon része. Es minden ho-
lonnak van kiilsd, fizikai megnyilvanulésa és belsd tudatos-
saga. Ez a két kategoria par hozza létre a négy kvadranst.

Onall6 egész

Egy ember egyéni kiilsé jellemz6i pl. a biologiai felépitése, Individuslis bels6 | Individualis killsd

hogy milyen szervekbdl all a teste, hogy van-e valamilyen

szervi betegsége, milyen az idegrendszere, az agya, stb. g
Egyéni belso jellemzo6i a tudatossaganak az allapotai, a gon-

dolatai, az érzelmei, az észlelési érzetei. Kollektiv kiilsd jel- Kollektiv belsd Kollektiv kiilsé
lemz61, hogy kik a csalddtagjai, a szomszédai, milyen a nem-
zetisége, vannak-e fondkei, beosztottjai, stb. Kollektiv belsd
jellemzdi pedig, hogy milyen kultaraban €1, milyen k6zos hi- Valaminek a része
tekben, attitidokben osztozik mésokkal. 1. abra: A 4 kvadrdns

Kiilsé




Egy-egy tudomanyteriilet, emberi gondolkoddsmod jellemzden a négy kvadrans egyikét vizsgalja,
arrol tud. A klasszikus természettudomanyok (biologia, kémia, fizika) pl. leggyakrabban az egyéni
kiils6 kvadranst ismerik, olykor (féleg a rendszertudomanyok esetében) a kollektiv kiilsot is. A pszi-
choldgia, csakiigy mint a tudatot leird keleti tanok (a buddhista vagy a szufi ,,pszichologidk™), vagy
az etika az egyéni belsd kvadransra koncentralnak. A kultirantropologia, a szocidlpszichologia és
szociologia pedig a kollektiv belsd vilagtérrel foglalkozik.

Ahogy fentebb mar emlitettem, Wilber szerint a tudatossadg azonos egy holarchia mélységével. Eb-
bdl az is kovetkezik, hogy mivel mindennek, még a legegyszeriibb holonoknak is van mélysége,
mindnek van tudatossaga is, vagyis mindnek van belsd s nem csupan kiilsd tere. Ugyanakkor a bel-
sO kvadrans csak egy bizonyos fejlettségi szint felett valik jellemzdévé és jol vizsgalhatova, egy bili-
ardgolyo egyéni belsd kvadransa kevésbé izgalmas mint egy emberé.

Az egyes kvadransokban mas €s mas az elméletek érvényességének kritériuma. Az egyéni belsd
kvadransban a hitelesség, az egyéni kiilsdben az igazsag, a kollektiv bels6ben az igazsagossag, mig
a kollektiv kiilsdben a funkcionalis illeszkedés. A belsé kvadransokban altalaban empatikus megér-
téssel miikodiink, értelmeziink. Errdl a tipust megértési modrdl szol Gadamer, amikor a hermeneu-
tikarol beszél. Ez az a fajta megértés, amikor odaadom magamat a masiknak (legyen a masik egy
ember, egy milalkotas, vagy akar egy elmélet), hagyom, hogy az én horizontom az dvével dsszeol-
vadjon, kolcsonhatasba 1épek vele, az értelmezés kdzben egy kicsit elveszitem dnmagam, atalaku-
lok. A kiils6 kvadransokat objektiv, természettudomanyos, monologikus szemlélettel érdemes nézni,
a tudos szenvtelen, kisérletez6 kivancsisagaval.

A négy kvadransban torténd leiras persze végsé soron ugyanazt a holont (vagy legalabbis ugyanan-
nak a holonnak négy aspektusat) irja le, s ezért az egyes leirasok kozott mélységes parhuzamok,
Osszefliggések talalhatok. Egy érzelemnek pl. van egy belsd, szubjektiv megélése, kapcsolodik hoz-
za valamilyen idegrendszeri €s hormonalis mintdzat, s6t vannak kiviilr6l az arcon lathato jelei, €s az
érzelemnek megvan a helye a tobbi érzelem és egyéb tudattartalom kozott, viszonyul masok tudatél-
lapotaihoz.

A négy kvadrans elmélet afféle modszertani jo tanacsként, best practise-ként is miikddik. A tanacs
valahogy igy hangzik: ha vizsgélsz valamit, vizsgald azt meg mind a négy kvadransbol, nézd meg
mint dnmagaban 1évd dolgot, és nézd meg a mas dolgokhoz vald kapcsolddasait, viszonyait, nézd
meg kivilrél, mérd fel tudos mars-lako tekintettel, és nézd meg a belsd tudati vonatkozasait is, ez
utobbi esetben hasznalhatod az empatiddat, intuiciddat beleérzd készségeidet is. Ezt a jo tanacsot
igyekszem majd kovetni én is, amikor a kiizddsortokrol gondolkodom.

1.2 Szintek

A szintek a wilberi elméletben a tudatfejlédés szintjeit jelentik. A tudat az egyéni belsé kvadrans
ligye, tehat a szintek leirdsakor az egyéni belsd (bal felsd) kvadransban mozgunk. Fejlodés termé-
szetesen van az Osszes tobbi kvadransban is. A tudat a holarchia minden szintjén jelen van, mégis a
tudatfejlodés szintjeit leird wilberi 1étra (érthetd okokbol) az allati és leginkabb az emberi tudat fej-
16désére koncentral. A wilberi létra tiz részre osztja az emberi tudat fejlodését a sziiletéskori tudattol
a teljesen megvilagosodott tudatig. A tizes felosztas onkényes, lehet joval részletesebb (vagy akar
elnagyoltabb) felosztasokat is csindlni. Maga Wilber is bevezet egy durvabb felosztast a tizes fel-
osztason beliil, a preperszonalis, perszonalis €s transzperszodalis felosztas harom csoportba sorolja a
tiz szintet. Bar a felosztas onkényes, a felosztason beliili holarchia méar nem az (ha vesziink két kii-
16nb6z6 felosztast, amelyik mindegyikében szerepel pl. egy olyan szint, ahol még nincs tudatossag
masok intencioira és érzelmeire, €s egy olyan, ahol az egyén individualitdsat megdrizve mély empa-
tiaval tud fordulni masok felé, akkor az utobbi mindkét rendszerben a holarchia magasabb fokan
lesz mint az el6bbi).



Pszichologiai szempontbdl fontos, hogy a fejlddés minden szinten harom 1épésbdl all. Az egyén elo-
szor teljes mértékben azonosul az adott szint alapelveivel, értékeivel, hiteivel, viselkedésmodjaval.
Berendezkedik az adott szinten, s kozben szinte eggy¢ valik vele. Azutan elindul egy differencidlo-
das, az egyén lassan elhatarolodik az aktudlis szinttdl, elkezd egy magasabb szint felé kacsintgatni,
s ezen a ponton gyakorta megtagadja az aktualis szint értékeit is. Végiil azonosul az ujabb, maga-
sabb szinttel €s kozben integralja, 1jbol megtalalja, s igy megorzi az el6z0 szint értékeit.

Barmelyik szakaszban (és egyaltalan a létra barmelyik fokéan) érhetik az egyént balesetek. A balese-
tek olyanok, mintha a 1étrat maszo6 egyén valamelyik darabkéja leszakadna, €s a Iétra egy also fokan
maradna. Az egész egyén maszik tovabb, de ahogy egyre tobb és tobb darabkaja szakad le egyre ki-
sebb hatékonysaggal maszik, s idovel esetleg teljesen elakad. A leszakadt (disszocialddott) énrész,
ami az adott szakaszon nem tudott rendesen kifejlédni, a pincében rekedve természetesen szamos
problémat okoz, mindaddig, amig nem sikeriil Gjra integralni a személyiség egészével. Ahogy Wil-
ber mondja, ,.ha nem vagy joban Freuddal, nehezebben jutsz el Buddhahoz”.

A szintek leggyakoribb szimbdoluma a létra, de mivel a felsébb szintek meghaladva megdrzik az
alattuk 1év6 szinteket, pontosabb taldn az egyes szinteket koncentrikus kdrokként abrazolni.

Az, hogy a tudat fejlodésének vannak szintjei, nem jelenti azt, hogy az épp azonos szinten 1évé em-
berek mind teljesen egyformak. Egyéni jellegzetességeink minden szinten kiiitkoznek, ezeknek
megfelelden sajatitjuk el, dolgozzuk fel, szabjuk a magunk méretére, formajara az egyes szintek
anyagat.

Nézziik meg most részletesen, hogyan fest az egyén az egyes wilberi szinteken!

1.2.1 Preperszonalis szintek

A preperszonalis szintek olyan szintek, ahol még nem, vagy csak alig alakult ki a személyiség. Az
egyén ezeken a szinteken tanulja meg 6nmagat elkiiloniteni a vilagtol, felismerni a sajat érzelmeit,
¢s tudatositani masokéit, szoval ezen a szinteken rakja le identitasanak alapjait.

1 Szenzoros-fizikai szint

Ezen a szinten tanulja meg a kisgyerek az érzékszerveit és a testét haszndlni, koordinalni. Felfede-
zi, hogy melyik az 0 teste, és melyik a csorgd, vagy a kisdgy. Megtanulja felosztani, megkiilonboz-
tetni a koriilotte 1évo vilagot. Megtanulja elkiiloniteni a sajat testébdl érkez6 ingereket a kiilvilagbol
jovo érzékletektol. Az egyén sziikségletei itt elsOsorban fiziologiaiak: ¢hség, szomjusag, mozgas-
igény stb. Az ebben a szakaszban elszenvedett traumak kés6bb stlyos pszichdzisokhoz vezetnek, a
legalapvetdbb kiilonbségtétel, az én és a kiilvilag elkiilonitése sériil, ami pl. pszichotikus tiinetekhez
(hallucinaciok, doxazmak, koros valosagészlelés) vezethetnek. Az embergyerek fejlddésében fél,
egy éves korig tart ez a szakasz.

2 Fantazmikus érzelmi szint

Ezen a szinten alakul ki a gyerek érzelmi vilagképe. Itt 1€p be az érzelmi vilagterbe, Megtanulja fel-
ismerni ¢és megkiilonboztetni a sajat érzelmeit. Ahogy Mahler nevezi, ez a pszichologiai én sziilete-
senek idOszaka. Az érzelmek tanuldsa leginkdbb az anyaval val6 érzelmi 6sszhang mentén zajlik, a
gyerek ennek soran tudatositja sajat érzelmeit, megtanulja azokat szabalyozni, és meg tanulja elkii-
l6niteni sajat érzelmeit az anya érzelmeitdl. Az érzelmek tanulasa tehat tarsas kozegben torténik, az
érzelmek és egyfajta alapszintli empatikus, rahangolodési készség szinte elvalaszthatatlanok egy-
mastol. Ebben a szakaszban fejlodik ki a képi memoria €s az un. targyallandosag is, azaz az a kész-
ség, hogy a gyerek most mar stabilan tudja, ha egy targy eltiinik a 14tomez6jébdl, attol még a targy
tovabbra is létezik. A gondolkodas itt magikus, a kisgyerek (kiilondsen a korai szakaszban) ugy
gondolja, gondolatai és érzelmi allapotai magikus modon hatnak a vilagra. Az ezen a szinten tortént
elakadasok olyan patoldgidkhoz vezetnek, amelyeket az érzelmi élet és az empatikus készség su-



lyos hianyai, elakadasai jellemeznek, pl. ide kothetd patologia a borderline személyiségzavar. Ez a
korszak nagyjabodl két, harom éves korig tart.

11.2.2 Perszonalis szintek
3 Leképez6 elme

A leképezo elme a nyelv, a fogalmak ¢s a gondolatok vilaga. A nyelv megjelenésével egy egészen
Uj vilagtér jelenik meg, ez az 01j fogalmi, absztrakt vilagtér el is halvanyitja a korabbi nonverbalis ta-
pasztalasok vildgat. Ebben a szakaszban jelenik meg a freudi felettes én és az elfojtas, itt torténik
meg eldszor, hogy egy magasabb holarchia képes egy alacsonyabb szintet disszocidlni, levalasztani,
sOtétbe rejteni, elfojtani.

A gyerek megtanul gondolkodni a multrdl és a jovordl, kikeriil a jelenbdl, s ezzel parhuzamosan
megjelenik a szorongas, lelkiismeret-furdalas, biintudat. A gyerek képessé valik nem Iétezé dolgo-
kat elképzelni, és ezzel belép a fantazia birodalmaba.

Az egyén ezen a szinten egocentrikus ¢s impulziv. A vilagot még csak a sajat szemszogébdl latja,
nem tudatos arra, hogy masok masképp latnak dolgokat. Ez a piageti miiveletek eldtti szakasz, a
gondolkodas még szemlélet vezérelt, és a gyerek nem érti pl. hogy az asztal masik felén iil6 ember
az asztalon 1év0 kis makettet nem ugyanugy latja, ahogy 6. A gyerek impulziv is, ebben a szakasz-
ban fedezi fel a sajat akaratat, €s azt, hogy az akarata mentén hatni tud a vilagra, és gyakorolja is ezt
az 0j képességét, megy, felfedez, nemet mond, 6nallésodik.

Ha feln6tt van a wilberi hdrmas szinten, akkor az valészintileg durvan €és nyersen 6nérvényesito, le-
het, hogy a fizikai agressziotol sem riad vissza. Dominanciara vagyik, kontrollalni akar masokat.
Nem keresi a konszenzust, nincs megbanasa, vagy lelkiismeret furdalasa, kapcsolatai rovid életiiek,
érdek mentén szervezddnek.

A harmas szinten tortént elakadas, disszociacio felnott szinten neurdzishoz vezet.

A gyerekek jellemzden 5-6 éves korukig (az iskolaérettség eléréséig) vannak ezen a tudatfejlédési
szinten.

4 Szerep-szabaly szint

Ez a szint a csoporthoz tartozas, szerepek felvétele és kiprobalasa, a konformizmus szintje. Az
egyén itt identitasat a csoporton keresztiil definidlja. Jo gyereknek lenni otthon, j6 baratnak, barat-
nének lenni az iskoldban, piros pontot gyljteni, ugy 6ltozkddni, ahogy a tobbiek, azért rajongani,
amiért a tobbiek, ezek a legerésebb motivaciok itt.

Kognitive a gyerek ezen a szinten tanul meg komplex szabdalyokat megérteni (ez Gsszefiigg azzal,
hogy megtanulja a vildgot masok szemszdgébdl is latni, a piageti konkrét miiveletek szakasza ez),
¢és ezt a képességét alaposan kamatoztatja is, a gyerekek ilyenkor keresik a bonyolult szabalyokkal
vezérelt jatékokat (és erdsen ligyelnek rd, hogy mindenki be is tartsa a szabalyokat).

Ez a szint a feln6ttek vilagéban is alaposan jelen van, ide tartoznak a bonyolult &m biztonsagot ado
hierarchikus szervezetek, ahol mindenki pontosan tudja a dolgat, és sosem esik ki a szerepébdl. Az
egyenruhdk, vagy egyendltonyok vilaga ez, az egyéniség nem fontos, a szerep a fontos, amit az
egyén csak megtestesit. Az ingroup-outgroup szemlélet is ide tartozik, az én csoportom jo, tokéle-
tes, mas csoportok rosszak, gonoszak, romlottak.

Az érzelmeit (kiilonOsen a negativakat, haragot, félelmet) az egyén ezen a szinten elfojtja, és esetleg
mas csoportokra projektalja.

Az egy igazsag vilaga is ez, az én csoportom tudja az igazat, a mi vilagképiink (isteniink, hitlink, tu-
doményunk) egyediil helyes, mindenki mas sotétségben tévelyeg. A nagy, mitikus vallasok a harag-
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v0, szabalyokat felallito istennel, a bonyolult egyhazi hierarchidk és intézményesiilt vallasok is ide
tartoznak.

A szerep szabdly szint pozitiv oldala az erds biztonsag, az, hogy az egyénnek nem kell mindent ma-
ganak felfedeznie, kitaldlnia, kész szerepeket kap. A masik pozitiv oldala a kozosségiségben rejld
hatalmas erd, az egyiitt dolgozas, egylitt, egy célért mozgas ereje, amivel piramisokat, vagy hidakat
lehet épiteni.

Jelentds vilagkép tagulas is torténik ezen a szinten, a vilagkép egocentrikusbdl etnocentrikus lesz,
azaz az ember indentitasdnak kozpontja alaposan elmozdul, kiterjed, immaron a csoporttal azono-
sul.

A szint negativ oldala természetesen az egyéniség elnyomasa, az a szemléletmod, hogy nem a sza-
balyok vannak az emberért, hanem az ember a szabalyokat betartani.

A négyes szintli elakadasokat wilber sorskdnyvi patologidknak nevezi, ez azt jelenti, hogy a sze-
mély egész €letében valamilyen torz sorskonyvet €l (pl. az altaldnos iskoldban raragadt luzer szere-
pét, vagy a mindig mindenkivel kedves barat szerepét).

Ez a szint dominal a kamasz kor (12, 13 éves kor) elejéig.
5 A racionalis individuum

Ebben a szakaszban az egyén a Piaget 4ltal leirt kognitiv fejlddés csuicsara jut, azaz belép a formalis
miiveletek szakaszaba. Tehat képes elvont, absztrakt elméleteket alkotni, hipotéziseket felallitani,
lehetéségeket szisztematikusan végiggondolni. Ujsiitetii kognitiv készségeit alaposan ki is hasznal-
ja, mindenrél gondolkodik, mindent kritizal, mindenrdl véleményt alkot. Az identitastudata itt
megint erds lesz, és ez egy intellektudlis identitds, az vagyok amiket gondolok. Az el6zd szint dog-
mait itt a racionalitds nevében nyiltan megkérddjelezi. Elgondolkodik 6nmagan, €és a vilagon, sajat
vilagnézetet alkot maganak. Az individuum 6nmagat a gondolataival hatarolja el masoktol, imad vi-
tatkozni, kedvenc mondatkezdése az ,,igen, de”. Alaposan megérti mar masok gondolatait, és kino-
san ligyel r4, hogy a sajat gondolatai senki maséval se egyezzenek teljes mértékben, ha igy volna,
azt identitasvesztésnek, tunya birkaszellemnek értékelné.

Az identités feler6sodésével megjelenik a verseny, az egyén ki akarja harcolni a maga helyét a vi-
lagban. Jobb akar lenni masoknal, feljebb jutni, tobb pénzt keresni, tobb tudast megszerezni.

Jelentds mértékben ide tartozik a nyugati tudomany vilaga (amikor is elszigetelt, individualista tu-
doésok publikacids listakkal versenyezve épitik a maguk raciondlis vilagat), csakugy, mint a kapita-
lizmus véllalkozo-vildga (amikor szintén elszigetelt, individualista vallalkozok versenyeznek egy-
massal a piac meghdditasaért).

Itt valik eréssé az onreflexio, az introspekcio képessége. Az egyén Onismerete ezen a szinten intel-
lektualis onismeret, ritkan engedi magahoz az érzelmeit, gyér a kapcsolata a jelen pillanat valtozé-
kony és teljes pszichés valosagaval, inkabb sokat gondolkodik magérol elméletei vannak. Elharitd
mechanizmusként jellemz0 az intellektualizaci6 és a racionalizacio.

Legjellemzdbben ez a modern nyugati ember, vagy ha ugy tetszik a nyugati modernitas vildga. Wil-
ber talan legfontosabb iizenete a nyugati modernitasnak, hogy ez az allapot nem végallomas. Hogy
van tovabb, hogy meg lehet ezt az allapotot haladni. A wilberi 1étran a tiz allomasbol ez még csak az
otodik. Hogy aki kényelmetlentiil érzi magat a modernitasban, akinek sziikds annak individualizmu-
sa, vagy egysiku racionalitdsa, annak nem kell visszafelé mennie (pl. egy szerep-szabaly szintii tar-
sadalom vagy vilag fel¢), lehet elore is.

6 A kentaur
A kentaur szinten a gondolkodd elme egyeduralma megsziinik. Elme és test az integralt én tapasz-
talatanak részevé valik. Az egyén mar nem csupan intellektudlisan képes szdmtalan kiilonféle allas-
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pontot atlatni, hanem valddi empdtidval, nyitottsaggal mer belehelyezkedni kiilonféle élethelyzetek-
be. Nyitotta vélik az alternativ, médosult tudatallapotokra. Osszhangba keriil sajat érzelmeivel, és
(legalabbis bizonyos helyzetekben) mélyen, empatikusan megnyilik masok elétt, méasok szamara.
Megosztja érzelmeit, gondolatait, megosztja dnmagat. A kozdsségbe tartozds 0jbol fontossa valik
szdmara, ezek itt nem merev, zart kozosségek, hanem nyitott empatikus alapon szervezddd kisebb
és alig hierarchizalt tarsasagok.

Itt 1éteznek a Maslow altal onmegvaldsitonak nevezett emberek.

A raciondlis gondolkodast kiegésziti az intuicio, €s esetleg egy képekben torténd szintetizalo jellegii
gondolkodas.

Az ¢én elkezdi megfigyelni elméjét, csakugy mint testét, és ezzel kialakul egy olyan tudatossag, ami
mar nem teljes mértékben azonosul az elmével.

Az egyén mélyen atérzi a dolgok kontextusfliggését, immaron nem csak intellektualisan latja, hogy
a valosag milli6 kiillonbozd prizman at szemlélhetd, de tigyszolvan maga is millié prizméra tud tor-
ni, mindegyikben egyszerre jelen lévoként. Ez a fajta aperspektivikussag, a kiilonféle nézépontok
egyenrangusaga olykor meg is széditi az egyént, ezt nevezi Wilber aperspektivikus tébolynak.

Ez az a szint amirdl a nagy egzisztencialista filozofusok irnak. Az ember észreveszi mindazokat a
hazugsagokat, amikkel altatjuk magunkat, hogy ne kelljen szembenézniink 1étiink mulandosagaval
¢és veégso lrességével. Raébrediink, hogy a vildgunknak csak akkor van értelme, ha mi adunk neki.
Megértjiik, hogy elkeriilhetetleniil szabadsagra vagyunk itélve, minden egyes pillanat egy valasztasi
lehetdség, és minden egyes valasztasunkkal Gjra €s Gjra meghatarozzuk, és formaljuk dnmagunkat.
Es raébrediink arra is, hogy még az autentikus, hiteles vélasztasok sorozataban leélt élet is sziszifu-
szi ¢let, aprolékos munkaval felgorgetjiik a kdvet a hegyre, hogy azutan a masik oldalon lezuduljon.
Ahogy Wilber mondja (és ezt a gondolatot a legtobb egzisztencialista mar nem osztand): ,,Az ilyen
1élek nyiltan szembenézett a 1éttel, és tokéletesen megundorodott téle. Az ilyen 1€lek szamara a per-
szonalis vilag teljesen egyhanguva valt. Az ilyen Iélek a transzperszondlis vilag kiiszobén all”[Wil-
ber, 2009].

I.2.3 Transzperszonalis szintek

A transzperszonalis szintek a sdmanok, jogik, buddhista gyakorlok és a nagy szentek, spiritudlis
mesterek szintjei. A megfigyeld én, a tanu tudat ezeken a szinteken egyre tdgasabba ¢és tdgasabba
valik. Az egyén immaron nem a sajat elméjével (gondolataival, érzelmeivel) azonosul, hanem egyre
inkabb egy magasabb tudatossaggal, ami éppolyan targyként szemléli a perszondlis vilag elemeit (a
gondolatokat, vagyakat, érzelmeket), ahogy a kiilvilag dolgait (egy fat vagy egy az esds uton elhala-
do6 autot).

Wilber négy allomast kiilonit el ebben a fejlédésben, hangsilyozva, hogy mint eddig, most is az al-
lomasok szama onkényes.

A transzperszonalis szintekrdl sz6l6 térkép kevésbé részletes, mint az eldz6 szintek térképe. Tobbet
tudunk arrol, hogy milyen tudatallapotok, tapasztalasok, észleletek vannak ezeken a szinteken, mint
arrdl, hogy pontosan hogyan, milyen Iépésekben mddosul a személyiség, hogy hogyan alakul 4t az
egd, hogy miként ndvekszik egyre nagyobba, athatobba a szemlél6do tani-tudat.

A tudatéllapotok viszont barmennyire transzperszonalisak is, nem kizarolag a transzperszonalis
szintek jellemz6i. Barmilyen szinten 1év0 egyén atélhet transzperszonalis tudatallapotot (4térezheti
a létezOkkel valo mélységes egységet, elontheti a kozmikus szeretet, vagy épp a kozmikus rettegés,
talalkozhat szellemlényekkel stb.). Hogy egy ilyen tapasztalast az egyén hogyan értékel, és hogy
egy ilyen tapasztalds nyomdn hogyan valtozik a személyisége, az persze erdsen fligg attol, hogy az
egyén személyiségének stlypontja mely szinten van.
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7 Okkult - e vilag és a transzcendencia hataran

Az okkult szint az e vilag és a transzcendencia hatara. Az én még dontden e vilagban létezik, am
olykor, id6legesen latogatast tesz magasabb dimenziokba. Ezen a szinten ezek a magasabb dimenzi-
ok még nem kiiloniilnek radikalisan el az e vilagi tapasztalasoktol.

Itt, ahogy Wilber fogalmaz, megjelenik egy olyan tudatossag, ,,ami mar nem korlatozdodik kizarolag
az individualis énre, vagy a kentaurra”. ,,Az okkult szinten eléfordul, hogy idélegesen szertefoszlik
a kiilonallo self-érzés, és az egyén azonosul az egész kdzonséges, vagy szenzomotoros vilaggal —
ezt nevezziik természetmisztikanak. Mondjuk, kirdnduléas kozben, ellazult, tdgas tudatossagi allapot-
ban rapillantasz egy eléd tornyosuld hegyre, és hopp! - egyszerre csak eltiinik a szemlélo, csak a
hegy marad — s a hegy te magad vagy.”[Wilber, 2009]

Felszaporodhatnak paranormadlis jelenségek, telepatia, tisztdnlatds, bioenergetikai érzékenység és
hasonlok.

8 Szubtilis

A szubtilis szinten az ember kozvetlen modon tapasztalja meg a spiritualis valosagokat. A kdzvetlen
megtapasztalds azt jelenti, hogy bar az érzékszervi tapasztaldshoz némileg hasonlé médon, de még-
sem az Ot érzékszerven keresztiil tapasztalunk. ,,Ide tartoznak a belsdleg érzékelt fények és hangok,
archetipikus formék és alakzatok, hihetetleniil finom eksztatikus 6romlények és megismerési folya-
matok (sabd, nada), a szeretet és az egylittérzés rendkiviil tagas, érzelmi telitettségii allapotai, de a
vizsgalt szintekre jellemzd patologikus allapotok is: a kozmikus rettegés és iszony, a kozmikus go-
nosz megtapasztalasa.”[ Wilber, 2009]

A természetmisztika itt atadja helyét az istenségmisztikanak, archetipikus formakkal, istennel, isten-
ndvel valo talalkozas, a veliikk megtapasztalt egység.

Amikor Wilber archetipusokrdl beszél, akkor nem egészen a jungi értelemben hasznélja a kifejezést.
Ugy tartja, hogy a jungi archetipusok nagy tobbsége (bar pszicholégiai szempontbdl fontos) nem a
transzperszonalis szintrél szdrmazik. Kollektivak, ebben az értelemben tul vannak az egyénen, de
nem transzperszonalisak, hanem leggyakrabban preperszonalis élményanyagok kollektiv esszenciai,
Osszeslirlisodései. Amikor szubtilis szintli archetipikus forméakrdl beszéliink, akkor épp ezért ne a
mitoszokbdl, népmesékbdl, vagy jungianus leirasokbol jol ismert archetipikus mintakra gondoljunk,
hanem pl. a tibeti buddhista hagyomany 4ltal leirt szubtilis érzékletekre.

Meg lehet itt tapasztalni konkrét formdkat, szellemeket, szellemlényeket, geometrikus, absztrakt
alakzatokat, vagy akar a tiszta, fehér fényt, a tiszta hangot, a bangha élményt.

9 Kauzalis szint - a végsé felébredés

A kauzilis szinten az egyén raébred sajat legvégso, legigazibb természetére. Tudatabol elmtilnak a
formak (a hétkoznapiak, a természet-misztikusak €s a szubtilisak is), €s csak a mindenek mogott va-
16, tokéletesen {ires és tokéletesen intelligens szemléld marad. A tudatossag, ami nem targya semmi-
lyen mas tudatossagnak. Ez a megnyilvanuldsoktol mentes feloldodés, vagy megsziintetés, a nirva-
na, vagy a szamadhi allapota.

Ahogy a tiszta Szubjektivitas, a tiszta Szemlélé felbukkanasa utan még tovabb haladnal, rajossz,
hogy 6t mar nem vagy képes objektumként latni — mert nem is az! Nem olyasvalami, amit
megpillanthatsz. De ha nyugodtan megpihensz a megfigyeld tudatossag allapotaban, amelyben az
elme, a test és a természet ellebeg eldtted, lassanként azt veszed észre, hogy egyszerlien a a
szabadsag, a teljes elengedettség allapotaba keriiltél, amelyben egyelten objektumhoz sem kotddsz,
hanem nyugodtan szemléled 6ket. Semmit sem latsz, egyszerlien csak megpihensz a hatartalan
szabadsag allapotaban.

Elvonulnak elétted a felhok, a gondolatok, a testi érzetek, de te egyikkel sem vagy azonos. Magad
vagy a szabadsag hatartalan tere, amelyben az objektumok jonnek-mennek. Tisztas vagy, maga az
Uresség, maga a tagassag. A felhék, az érzetek, a gondolatok jonnek-mennek — és egyik sem te
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vagy; te a hatartalan szabadsag, a hatartalan Uresség, a hatartalan tisztis vagy, amelyben a
megnyilvanult dolgok felmeriilnek, egy darabig idéznek, majd elenyésznek.
[Wilber, 2009]

10 Nondualis misztika

A legvégsd, nondualis szinten lassan eltlinik a kiilonbség a ,,benniink 1év6” tanu és a kiilvilag ko-
zott. R4joviink, hogy Iénylink legmélyebb természete, az iires tudatossag és a formak, a szamszara
vilaga nem egymastol kiilonbzé dolgok, hanem egy és ugyanaz. Ugy tudunk jelen lenni a formék
vilagaban, hogy kozben megtartjuk a tiszta szemléld tudatossagot.

Ugyanis ahogy a Tanu megismerésében egyre jobban elmélyediink, illetve ahogy egyre hosszabb
ideig maradunk a Tan nyugalmi allapotaban, az az érzés, hogy a Tanu ,,benniink” van, teljesen
eltlinik, és a Tanu lassan azonossa valik mindazokkal a dolgokkal, amelyeknek a Tantja. Azaz a
kauzalis allapot helyébe a nemkettdsség tapasztalata, a formak nélkiili misztika helyébe a nem kett6s
misztika 1ép. ,,A forma {iresség, és az liresség forma”.

[Wilber, 2009]

1.3 Fejlédésvonalak

A fejlédésvonalak elmélete arrol szol, hogy a tudat, vagy az én fejlodése valdjaban nem egy szalon
torténik, hanem tobb parhuzamos szalon. Az alap elképzelés Howard Gardnertdl szarmazik, aki sze-
rint nem egy intelligencia-fajta 1étezik, hanem szamos kiilonb6z6. Van pl. matematikai-logikai,
nyelvi, zeneli, testi, érzelmi, spiritudlis, erkdlcsi stb. intelligencia. Es a kiilonféle intelligencia fajtak-
nak, az integral szemlélet szerint, mind megvan a maga fejlddésvonala. Vagyis a fent bemutatott 1ét-
ra modell egy erésen leegyszerlsitett 1étra modell. Valdjaban az erkdlesi fejléddésnek is van konfor-
mista-szabalykovetd, €s racionalis szintje, csakiigy mint mondjuk a zenei fejlédésnek. Vagy a kiiz-
ddsportoknak (ennek részletes taglalasat 1. késébb). Ha teljes spektrumu emberképet akarunk kapni,
akkor figyelembe kell venni a fejlédés kiilonféle vonalait, mar csak azért is, mert egy ember a kii-
16nféle fejlédési vonalakon nagyon eltérd fokokon is lehet (lehet, hogy valakinek mondjuk az intel-
lektusa nagyon fejlett, mikdzben erkolcsileg alig fejlett).

Az integral pszichologiaban leggyakrabban az alabbi fejlddésvonalakat szokas megkiilonboztetni.

Kognitiv — annak a fejlédésvonala, hogy minek vagyok a tudatdban, hogy milyenek az értelmi, in-
tellektualis képességeim. A perszonalis szintek kognitiv fejlédésvonalanak legismertebb leirdja a
pszichologidban Piaget.

Sziikségletek — annak a fejlédésvonala, hogy milyen sziikségleteim vannak. Ezt a fejlédésvonalat
abrazolja pl. a Maslow-piramis.
Erkoles — annak a fejlédésvonala, hogy mit tartok helyesnek. Klasszikus kutatoja Kohlberg.

Vilagnézet — hogyan latom a vilagot az egyes szinteken? Milyen az idétudatom, az éntudatom, mik
a legalapvetdbb elképzeléseim a vilagrol. Ennek a fejlddésvonalnak izgalmas leirgja pl. Jean Geb-
ser.

Szelf — Milyen az identitasom, ki vagyok én? Ennek a fejlddésvonalnak korai szakaszait irja le sza-
mos analitikus, vagy analitikus gyokerti pszichologus (pl. Mahler, Kernberg, Stern). A fejlédésvonal
teljes spektrumat feldleld leirds szarmazik pl. Susan-Cook Greutertdl.

Ertékrend — Mi a legértékesebb szamomra egy adott fejlddési szinten. Sokat foglalkozik ezzel a kér-
déssel a Cowan és Beck altal megalkotott (vagy inkébb felvirdgoztatott) spirdldinamika.

Pzsichoszexualis — Ennek a fejlddésvonalnak korai szakaszait irja le pl. Freud pszichoszexualis fej-
16déselmélete, késdbbi szakaszait targyalja pl. Deida.
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Természetesen szamos egy¢b fejlddésvonal is 1étezik, ezek csak a legmarkénsabbak és jelenleg leg-
jobban ismertek.

A fejlédésvonalak leirdsa, feltérképezése egy egyén esetén hasznos, praktikus pszichologiai mod-
szer. Erre szolgél a pszichograf, amely egy személy kiilonféle fejlddési vonalakon valo fejlettségét
szemléleteti.

1.4 Tudatallapotok

Barmilyen szinten is vagyunk, kiilonféle tudatallapotokon mehetiink keresztiil. Lehetiink ébren,
vagy alomban, relaxalt allapotban, vagy mély transzban, meditacioban, esetleg a mushin allapota-
ban. Mivel az integral szemlélet szdmara fontosak a nem hétkdznapi (a normal, hétkdznapi éber tu-
datossagtol eltérd) tudatallapotok is, ezért részletesen foglalkozik a kiilonféle tudatallapotokkal.

A modosult tudatallapotokon beliil megkiilonbdztetjiik a relaxalt-hipnotikus allapotokat, a transzot,
¢s a meditativ tudatallapotokat.

Ez a megkiilonboztetés azért fontos, mert az integralszemléletben ugy latjuk jelentds, mindségi kii-
16nbség van akozott, amikor valaki relaxal, vagy hipnotikus allapotba keriil, illetve a kozott amikor
mondjuk valaki egy ayahuasca élmény soran transzba esik, és a dzsungel erdallataival talalkozik, il-
letve a kozott amit pl. a buddhista koncentracio-meditacioban ugy neveznek, hogy a nyolc jhana.

Az elméletnek ez a része beszél arrol, hogy milyen irdnyokban modosulhat a tudatallapot (hogy mo-
dosulhat az id6 érzékelése, a latvany, a hangok, a testi érzetek), és arrol is, hogy milyen intenzitasai
lehetnek a tudatallapot modosuldsnak.

Transznak ebben az elméletben olyan modosult tudatallapotot neveziink, ahol a személy latogatast
tesz, vagy legalabb bepillant egy magasabb, transzperszondlis, transzcendens dimenzidba. A tran-
szok erdteljes, am mulékony élmények, az élmény utdn a személyiség visszarendezddik a médosu-
las eldtti struktiraiba.

A meditacid is egyfajta tudat-modositds, &m ez lassabb, €s tartésabb, kimiivelés jellegli. A meditativ
tudatallapot nem kiilonbozik a normal tudatéallapottol olyan radikalisan mint a transz, €s az utana
val6 visszarendezddés sem olyan erdteljes, drasztikus. Valojaban természetesen meditacio kozben is
szamos kiilonféle tudatallapoton megyiink keresztiil, a normaltél a mély transszert allapotokig.

A tudatéallapotok modositasardl is beszél az integral pszicholdgia, arrdl, hogy milyen mddszerek 1¢-
teznek erre. Lehet kiviilrdl bevitt kémiai szerekkel, intenziv fizikai aktivitassal, hovel, zenével, vagy
éppen meditacidval.

1.5 A tudat tipusai

Az integral pszicholdgia 6todik aga a tudat tipusaink leirasa. Arrdl van itt szo, hogy a teljes spektru-
mu emberképhez nem elég latnunk, hogy az egyes fejlddésvonalakon milyen szinten van az egyén,
¢s hogy milyen tudatallapotokon megy keresztiil nap mint nap. Mindezekhez jon még, mindezeket
atszinezi az egyéni karakter. Egyéni karakteriinktdl fiiggéen masképp €és masképp mitkddiink az
egyes szinteken. Masképp is ¢€ljik meg a szinteket (pl. a wilberi 6t0s szintet megélheti valaki a
sportban val6 versenyzésen keresztiil, vagy az iizleti életben az alkalmazotti 1étb6l kiszakadva, egy
sajat cég felépitésével, de megélheti ugy is, hogy soha életében nem sportol és nem is vallalkozik,
hanem mondjuk az akadémikus tudomanyossagban részt véve finomra csiszolja, aprélékosan kimii-
veli intellektualis képességeit). Es az egyéni karakteriinktdl, természetes erésségeinktél, gyengesé-
geinktdl fliggden tovabb, vagy épp rovidebben idéziink az egyes szinteken.

Az egyéni karakter persze egyéni dolog, és mint ilyen nehéz elméletekkel kutatni. Tipustanok vi-
szont léteznek. A tipustanok altalaban megprobaljak leirni a legjellegzetesebb, leggyakrabban eld-
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fordul6 karaktereket, illetve fogalmai készletet kinalnak a karakterrdl valo gondolkodés segitéséhez.
Vannak szigoruan tudomdanyos tipustanok, személyiségelméletek (pl. a Big Five, vagy az extrover-
talt-introvertalt megkiilonboztetés) és vannak holisztikus tipustanok (pl. a Ji-Chingen alapul tipus-
tan). A gyakorlati integral szemléletben a legelterjedtebb tipustan az eneagram, amely holisztikus
eredetll, de ujabban tudomanyosan is kutatott, alatdmasztott tipustan.

Az eneagram részletes ismertetésétdl most eltekintek, dolgozatom szempontjabdl amugy sem kiil6-
ndsen fontos, az érdeklddo olvasd bdséges irodalmat talal rola pl. az interneten.

Il A kuzdosportok elméletei

lll.1 Terminolégia, avagy mi az, hogy kiizdésport, és miben mas ez
mint mas sportok?

Ebben a dolgozatban egyiittesen kiizddsportnak nevezem a harcmiivészeteket, a verseny-centrikus
kiizddsportokat, és az onvédelmi rendszereket. Harcmiivészetnek nevezem azokat az iranyzatokat,
amik valamilyen jelentés hagyomannyal rendelkeznek, €és ahol az elsddleges cél nem valamilyen
versenyeredmény elérése, hanem inkdbb dnmagunk fejlesztése. Ilyen pl. a kungfu, az aikido, az iai-
do, a capoeira, az escrima stb. Verseny-kiizdésportnak nevezem azokat az iranyzatokat, ahol az el-
sddleges cél a versenyeken valo indulas, €s ott jo eredmény elérése, Verseny-kiizddsport pl. a boksz,
a kick-box, a thai-box (legalabbis Thaif6ldon), a sanda, a birk6zas, a vivas, a k1, vagy az MMA.
Onvédelmi rendszernek nevezem azokat az iranyzatokat, ahol az elsddleges cél az, hogy a résztve-
vok olyan technikékat sajatitsanak el, amik segitségével meg tudjak védeni magukat, ha megtamad-
jak 6ket. Onvédelmi rendszer pl. a krav maga, az utcai dnvédelem. Természetesen sok iranyzat vala-
miféle keveréke a fenti kategéridknak. Pl. a karate harcmiivészet is, meg verseny-kiizdosport is
(hogy melyik aspektusa a hangsulyosabb, az iranyzatonként, s6t akar klubbonként is eltérhet). A
wing tsun harcmiivészet is, és onvédelmi rendszer is, de gyakran versenyeket is szerveznek beldle.
A tackwondo harcmiivészet is, meg kiizdOsport is onvédelmi elemekkel. Ha jobban megnézziik,
ahédny kiizdésport-edzés annyi arnyalat, mind specialis mddon keveri magéban a harcmiivészetet, a
versenysportot és az onvédelmet.

Lehet érvelni amellett, hogy ez a szohasznalat nem helyes, hogy a harcmiivészetek nem sportok, és
ezért nem helyes Oket kiizdosportnak nevezni. Ebben kétség kiviil sok igazsdg van, mivel azonban
nem talaltam jobb Osszefoglald szot, emellett a szohasznéalat mellett dontdttem, a kiizddsport szot
ebben a dolgozatban az altalaban szokéasosnal valamivel tdgabb értelemben hasznalom.

lll.2 Amit a kiizdésportokrdl a nyugati sportpszicholégiatol tudunk

Ebben a fejezetben azt probalom Osszegezni, hogy mi az amit a kiizddsportokrol a nyugati pszicho-
logia elméleteibdl, kutatdsaibol tudunk. A sportpszicholdgia a kiizddsportok esetén jellemezden
négy kérdésre keres valaszt:

1. Mik az optimalis sportteljesitmény pszicholodgiai feltételei?

2. Milyen személyiségvonasok valtoznak (és hogyan valtoznak) kiizd6ésportok gyakorlasanak
hatasara?

3. Milyen pszichologiai mdédszerekkel lehet fokozni a sportteljesitményt, illetve az edzés haté-
konysagat?

4. Milyen személyiségprofil a legidedlisabb egy adott kiizdésporthoz?

E fejezetben az 1-es és 2-es kérdésre adott valaszokat, valaszkisérleteket ismertetem. A 3-mas kér-
désre adott valaszokat a gyakorlati részben mutatom be, a 4-es kérdésre vonatkozo kutatasokrol pe-
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dig ebben a dolgozatban nem beszélek, mivel ez nem igazan érinti azt a kérdést, ami engem elsésor-
ban érdekel. Ez a kérdés foként azért izgatta a pszichologusokat, €s még inkabb a sport résztvevait,
mert azt remélték, hogy a megvalaszolasaval hatékonyabban lehet kisziirni, hogy kibdl lesz majd
nagy bajnok. Manapsag legtobben ugy tartjak, hogy ez a kutatdsi irany nem volt tal gyiimolcs6zo,
nem sikeriilt, még sportagakra lebontva sem olyan egységes személyiségprofilt taldlni, ami garan-
talna a sikerességet, vagy akar sziikséges feltétele volna. Am még ha lenne is ilyen személyiség-
struktara, akkor is konnyen lehet, hogy egy adott sport miivelése pszicholdgiai értelemben sokat ad-
hat valaki olyannak, akinek a személyiségprofilja nem alkalmas arra, hogy beldle nagy bajnok le-
gyen. Ebben a dolgozatban ugyebar azt feltételezem, hogy a legtobb, amit a kiizdésportoktdl kapha-
tunk, nem néhany csillogd aranyérem, hanem pszicholdgiai jobb-1ét. Az érdekes kérdés lehet, hogy
van-e olyan személyiség, akinek ebbdl a szempontbdl sem érdemes kiizddsportok miivelésére adni a
fejét, mert igysem fog beldle pszichologiailag profitalni. Errdl a kérdésrdl keveset tudunk, amit tu-
dunk, azt érintem majd (a nemek kozti kiilonbségek kapcsan). J6zan paraszti ésszel azt gondolom,
talan inkabb az gyakoribb, hogy valakinek a személyisége olyan, hogy azzal eleve nem hajlandd,
nem tud egy kiizdésportba belefogni. Mivel azonban az ilyen emberek tigysem jelennek meg kiizdo-
sport edzésen, a roluk valo toprengés nagyon sok gyakorlati haszonnal aligha jar.

l1l.2.1 A kiizdésportok személyiségformalé hatasa

Sok statisztika van arrél, hogy milyen a kiizddsportok személyiségformalo hatasa. A legtdbb ilyen
statisztika ugy késziilt, hogy valamilyen mddszerrel (altalaban kérdéivvel) megmértek valamilyen
személyiségjegyet olyan embereknél, akik tiztek valamilyen kiizdésportot, és olyanoknal is, akik
nem. Még gyakoribb, hogy megmértek valamilyen személyiségjegyet egy adott kiizddsport kezdo
¢s halad6 szinti miiveldinél. A kérdés ilyenkor mindig az, hogy van-e szignifikans (egy statisztikai
hibahataron tali) eltérés a két csoport kozott. A leggyakrabban vizsgalt személyiségjegyek ezek:

* Onbizalom, autonémia, 6nelfogadas

* agresszio

* szorongas, depresszio

* szocialis készségek, masok elfogadasa, empatia, tiirelem
* koncentracios készség, figyelem

Azt mondhatjuk, a legtobb vizsgalat igazolja, hogy az 6nbizalom, autondémia, dnelfogadas novek-
szik a klizd6sportok miivelésének hatdsara, a szorongas, depresszio csokken, a koncentracids kész-
ség pedig javul. Az Hiba: A hivatkozés forrdsa nem talalhat6 attekintést nydjt néhéany ilyen vizsgalat
eredményérol.

Az agresszivitds esetében némileg bonyolultabb a helyzet. Szdmos vizsgélat mutatott kevesebb ag-
ressziot a kiizdésportolok kozott, néhany azonban épp ellenkezdleg, nagyobb agressziorol szamolt
be. Egyes mérések szerint a tradicionalis harcmiivészetek miiveldi korében kisebb, mig a , kemény”
kiizdésportok miivel6i kdrében nagyobb az agresszivitas mértéke. A dolog nyilvan dsszetett és sok
mindentdl fliigg. Fiigghet a kiizdOsport tipusatdl, talan még inkabb a 1égkortdl, ami egy adott kiizdo-
sport edzésen dominal. Fiigghet az edzé személyétdl. En pl. voltam olyan krav maga edzésen ahol
az edz6 az edzés utan elmondta, hogy olcson tud beszerezni viperat, és olyan kungfu edzésen is,
ahol az edz6 intenziven probalta meggy06zni egyik legtehetségesebb gyerek tanitvanya sziileit, hogy
ne hagyjak, hogy a gyerek til sokat eddzen, mert az a tanulds rovasara meg. Ez utdbbi nyilvan né-
mileg pozitivabb edzéi példa. Es fiigg persze a részt vevok motivacioitol. A sportpszicholdgia 6s-
kordban volt egy olyan feltételezés, hogy minden sport dnmagaban csokkenti az agressziot, mivel
egyfajta szelepként miikodik, amin keresztiil az agressziv késztetéseket le lehet vezetni. Mostanra
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azonban mar tudjuk, a dolog bizonnyal nem ilyen egyszerti, ha igy volna az orosz maffia (akik hire-
sek kiizdosport képzettségiikrol) csupa szelid, jolelki fickobol allna.

|

Szerzo

Minta
mérete

Célcsoport Modszertan
*

Kiizddsport

Mért hatas

Pozitiv vagy negativ
hatas van-e kiizd6-
sportoloknal?

sonlitasa)

1978 | Duthie et al. 152 Altalanos | Keresztmetszeti | Karate és Onbizalom, dominancia, | Pozitiv a haladé KS-ok
(tudésszint alap- | egyéb ks-ok | autondmia, teljesitmény... | kozott
jan)
1980 | Konzak & 84 Altalanos | Keresztmetszeti | Karate Altalanos fejlédés (sze- | Pozitiv a haladé KS-ok
Klavora (tudasszint alap- mélyiségjegyek és testi | kozott
jan) jol-1ét)
1986 | Richman & 60 Altalanos | Keresztmetszeti | Karate Onbecsiilés Pozitiv a halado és ski-
Rehberg (tapasztalat és eres KS-ok kozott
teljesitmény-
szint alapjan)
1986 | Trulson 34 Fiatalok Longitudinal (az | Tackwondo | Szorongas, dnbecsiilés és | Pozitiv a tradicionalis
edzdi vezetés ti- szocialis készségek KS-ok kozott
pusa alapjan)
1989 | McGowan & | 107 Altalanos | Keresztmetszeti | Karate Harag Pozitiv a kevésbé sike-
Miller (teljesitmény- res KS-ok kozott MAf
szint alapjan)
1990 | Layton 93 Altalanos | Keresztmetszeti | Karate Szorongas mint jellemvo- | Pozitiv a halado KS-ok
(tudésszint alap- nas és mint allapot kozott
Jan)
1993 | Kurianetal. |30 Altalanos | Keresztmetszeti | Tackwondo | Szorongas ¢és fiiggetlen- | Pozitiv a haladé KS-ok
(tudésszint alap- ség kozott
jan)
1994 | Kurianetal. |72 Fiatalok Keresztmetszeti | Taeckwondo | Onbizalom és lelkes op- | Pozitiv a haladé KS-ok
(tudasszint alap- timizmus kozott
Jan)
2003 | Najafi 118 Altalanos | Keresztmetszeti | Karate Alézat és altalanos re- Pozitiv a tradiciondlis
(az edzdi veze- ményszint KS-ok kézott
tés tipusa alap-
jan)
2004 | Lakes & Hoyt | 193 Fiatalok Longitudinalis | Tackwondo, | Kontroll, kognitiv és ér- | Pozitiv idével a KS-ok
(iskolai prog- zelmi 6nszabalyozas, kozott
ram) proszocialis viselkedés,
iskolai viselkedés
2007 | Kuan & Roy |40 Altalinos | Keresztmetszeti | Wushu Onbizalom és energia Porzitiv a sikeres KS-ok
(teljesitmény- controll kozott
szint alapjan)
2007 | Wargoetal. |40 Altalanos | Keresztmetszeti | Tackwondo, | Onbecsiilés, onértékelés | Se nem pozitiv, se nem
(tudasszint alap- | karate negativ
jan)
2009 | Steyn & Roux | 72 Fiatalok Keresztmetszeti | Tackwondo, | Személyes novekedés és | Pozitiv a KS-ok kozott
(kiilonboz6 cso- | hockey, non- | 6nelfogadas
portok Osszeha- | sport group

1. tablazat: Kiizdosportok hatasat vizsgalo tanulmanyok. A pozitiv hatds mindig arra utal, hogy a
vizsgalt személyiségjegy elonyére valtozott (pl. onbecsiilés novekedett, szorongds, agresszio csok-
kent), a negativ hatas pedig hogy hatranyara. Forras: [Vertonghen - Theeboom 2010]

Hasonl6 a helyzet a szocidlis, proszocialis (masok segitésére irdnyuld) viselkedéssel. Tobb kutatas
1s kimutatta, hogy a tradicionalis harcmiivészetek miiveldi szocialisabbak, tobb tiszteletet, empatiat,
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odafigyelést tanusitanak masok irant, mint az atlag. Ugyanakkor van par olyan kutatds, aminek nem
sikeriilt kimutatnia ilyen hatast és van olyan kutatés is, amibdl az dertil ki, hogy a tradicionalis harc-
miivészetek pozitiv véaltozast idéznek el a proszocidlis készségekben, a kemény kiizddsportok vi-
szont nem. Az okok, gyanitom, hasonloak itt is, mint az agresszivitas esetében.

Azoknak a vizsgalatoknak, ahol a kontroll csoportot nem kiizddsportolok, vagy alacsonyabb szintli
kiizddsportolok alkotjak, €s a vizsgalat nem longitudinalis megvan az a fogyatékossaga, hogy ha ta-
lalunk is eltérést, nem lehetiink egész biztosak abban, hogy az eltérés oka valdban az adott kiizd6-
sport miivelése. Lehet, hogy csak arrol van szo, hogy bizonyos személyiségjegyekkel rendelkezd
emberek nagyobb valdszinliséggel fognak bele valamilyen kiizddsportba, vagy, hogy nagyobb esély-
lyel maradnak kitartoéak benne, és érnek el magasabb fokozatot. Lehet pl., hogy nem is a kiizdGsport
noveli az dnbizalmat, hanem azok maradnak meg egy kiizdésport edzésen, akiknek eleve van 6nbi-
zalmuk. Ezt a fogyatékossagot ugy lehet orvosolni, ha longitudinalis vizsgalatot végziink, és gon-
doskodunk arrol, hogy a kivalasztott csoportba és a kontrollcsoportba véletlenszertien keriiljenek
emberek, €s arrdl is, hogy a vizsgalat ideje alatt ne, vagy csak kevesen hagyjak abba a kiizddsportot.
Ezt persze nem olyan kdnnyii megvaldsitani, néhany vizsgalatban azonban sikertilt.

Kimberley D. Lakes és William T. Hoyt példaul 2004-ben publikaltdk egy ilyen kutatds eredmé-
nyét[Lakes - Hoyt 2004]. A vizsgalatot az USA-ban végezték, méghozza tigy, hogy egy altalanos is-
kolaval (amihez 6voda is tartozott) megbeszélték, hogy egy szemeszterre (négy honap) a didkok
fele a hagyomanyos testnevelés ora helyett, és annak idejében tackwondot tanuljon. Egy nagy multa
tackwondo edzdt, akinek gyerekek oktatdsaban is nagy tapasztalata van, kértek meg az 6rak megtar-
tasara. Az edz0 rdadésul egy nagyobb programnak is részese volt, egy olyan programnak aminek ki-
mondott célja, hogy a harcmiivészetek és keleti filozofidk segitségével olyan tanitdsi modszert dol-
gozzon ki, ami segiti az egészséges személyiségfejlddést’. A gyerekeket véletlenszeriien osztottak
két csoportra, a tackwondozo, és a hagyomanyos tornaorat latogatokra (mas vizsgalatokbol tudjuk
egyébkeént, hogy a hagyomanyos tornadra mar 6nmagaban is jo hatassal van a gyerekekre). A gyere-
kek 6vodas kortdl 6todik osztalyos korig szerepeltek a kisérletben. A gyerekek tanultak alapiitéseket
¢és ragasokat, védéseket, formagyakorlatot, és toréstechnikakat. Minden edzés a formalis kdszonés
utdn egy par perces meditacioval kezdddott, amihez relaxald 1€gz6-gyakorlatokat is tanultak. Az
edzések nyujtassal, majd meghajlasos koszonéssel zarultak. Az edzd a technikdk tanitasanal arra
biztatta a gyerekeket, hogy a technikak tanuldsa kdzben mindig tegyék fel maguknak ezt a harom
kérdést: 1 Hol vagyok? 2 Mit csindlok? 3 Mit kéne csindlnom? S miutén vélaszoltak magukban erre
a harom kérdésre, javitsak a mozdulataikat, az allasukat, vagy akar gondolataikat a sziikséges mo-
don.

A gyerekek személyiségének bizonyos jellemzdit megmérték mind a kisérlet megkezdése elott,
mind a végén. Tobb dolgot mértek, tobbféle modszerrel. Az egyik mddszer az volt, hogy a gyereke-
ket valamilyen jatékos kihivas elé allitottak, egy akadalypalyan kellett végigmenniiik, mikdzben
kiilsé megfigyel6k (akik nem ismerték a gyerekeket, és nem tudtdk azt sem, hogy a tackwondods
vagy a hagyomanyos tornadras csoportba tartoztak) értékelték, hogy mennyire jol teljesitenek. Az
értékelés ugy tortént, hogy 16 szempont szerint osztalyoztdk a gyerekeket, minden esetben egy hét
pontos skalan. A 16 szempont mindegyikét egy-egy fogalompar jelolte ki. Az 6sszes fogalompar az
onkontrollal, 6nszabéalyozéssal volt kapcsolatban. Ezen beliil a 16 fogalompér harom kategoriaba
volt sorolhato: kognitiv, érzelmi €s testi Onszabalyozas. A teszt tehat végiil is azt mérte, hogy egy ki-
hivassal szembekeriilve milyen hatékonyan tudjak a gyerekek sajat gondolataikat, érzelmeiket, vi-
selkedésiiket a cél elérése érdekében szabalyozni. Minden gyereket hét kiilonbozo értékeld értékelt,
¢és a hét értékelést atlagoltak. Az egyes értékeldk kozott egyébként ennél a mérésnél magas, 0.9 fe-
letti volt a korrelacio, ami azt legalabbis mutatja, hogy a mddszer valoban mér valamit. Ennél a mé-
résnél nagyon vilagosan latszott, hogy a tackwond6zé gyerekek sokkal jobban teljesitettek a kisérlet
végén, mint a hagyomanyos tornadrakat latogatok. Ami témam szempontjabdl kiilondsen fontos, na-
gyobb javulas mutatkozott a kognitiv és érzelmi 6nszabalyozas dolgdban, mint a testi 6nszabalyoza-
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séban (a kontrollcsoporthoz viszonyitva). Magyaran, bar a tackwondot tanulé gyerekek valamivel
testileg is iligyesebbek lettek, mint hagyomdnyos tornaodrara jard tarsaik, ennél jelentésebb volt a
pszichés készségekben vald fejlodésiik. Erdteljesebb javulas volt tapasztalhatdé a nagyobb (negye-
dik, 6todik osztalyos) gyerekeknél, mint a kisebbeknél. Es érdekes modon nagyobb volt a javulds
mértéke a fiak, mint a lanyok esetében. Hogy ez utdbbi ténynek mi az oka, azt nem tudjuk ponto-
san. A tanulmany szerz6i harom lehetséges okot is emlitenek. Az egyik, hogy a tackwondo edzd
férfi volt, és mas vizsgalatokbol ugy tlinik, a gyerekek jobban tudnak azonosulni egy azonos nemi
edzdvel. A masik, hogy a lanyoknak az Onszabalyozas készsége eleve valamivel magasabb volt,
mint a fitknak, s hogy ezért talan egyszerlien nem volt ez ligyben annyi fejlédni valojuk. A harma-
dik, hogy taldn a koedukalt csoportok jobban kedveznek a fiuknak (megint mas vizsgéalatok mutat-
nak ebbe az irdnyba, hogy kislanyok szdmara hatékonyabb a csak lanyokbol 4ll6 edzd csoport). Az
is lehet persze, hogy egyszerlien csak a fitk fant4ziajat jobban megmozgatta egy olyan fitis dolog,
mint a tackwondo, hogy nagyobb lelkesedéssel, elkotelezddéssel, figyelemmel voltak ott az 6rdkon.

Egy masik, mddszertanilag igencsak meggy6z0 vizsgalatot fiatalkort biinelkdvetok korében végez-
tek[Trulson, 1986]. Ezt a vizsgalatot is az USA-ban végezték, és érdekes modon itt is a tackwondo
hatékonysagat vizsgaltak. (A tackwondo kiilonben ¢€len jar a pszichologiai tudatossagban, pl. fenn-
tartanak egy weboldalt amin minden kiizdésportrdl, harcmiivészetrdl sz6lo pszicholdgiai témajh
cikkrdl kozolnek egy rovid Osszefoglalot és egy értékelést.) A mddszer az volt, hogy Osszeszedtek
34 fiatalkort, férfi blinelkovetdt. Eldszor elvégeztek velikk szamos pszicholdgiai tesztet. Az MMPI
(Minnesota Multiphasic Personality Inventory) teszt segitségével feltérképezték a személyiségiiket.
A teszt igazolta, hogy a sracok valdban biinelkovetésre hajlamosak (az antiszocialis, skizofrén és hi-
pomanias értékeik kiemelkedden magasak voltak). Kiilon tesztekkel mérték az agresszivitas mérte-
két. Azutan hdrom csoportba soroltdk 6ket, ligyelve arra, hogy az agresszivitds és egyéb negativ
személyiségjegy atlagok (€s a kor atlag is) a csoportokban nagyjabdl azonosak legyenek. Mindha-
rom csoport heti haromszor egy ora edzésen vett részt, fél éven keresztiil, és ami a kisérletet kiilono-
sen korrekté teszi, mindharom csoportnak ugyanaz volt az edzdje (egy férfi tackwondo edzd). A fi-
uknak azt mondték, hogy kdotelezd részt vennitik fél éven at az edzésen, hogy valami hasznos mo-
don foglaljak el magukat, ellenkezd esetben a hatosag fog veliik foglalkozni.

Az edzd az elsd csoportnak klasszikus tackwondo-t tanitott. Az edzéseken volt meditacio (az edzés
elején is, €s a végén is), volt erdsités, nyljtas. Minden edzésen volt egy rovid tanitds a tackwondo
filozofijarol, itt olyan témdak szerepeltek, mint masok tisztelete, az 6nbizalom és Onbecsiilés fej-
lesztése, a kitartas, a tiirelem, a felel6sség. Es persze az, hogy a tackwondo célja az 6nvédelem, és a
gyengék védelme, nem pedig hatalomszerzés. Ez utobbirol, tehat hogy a tanultakat csak jo cél érde-
kében hasznaljak, az edzések megkezdése elott egy szerzddést is ala kellett irniuk. Azutan tanultak
tackwondo technikékat (sportjellegiicket és dnvédelmieket egyarant), formagyakorlatot és volt sza-
bad kiizdelem is.

A masodik csoport sport (vagy modern) tackwondo-t tanult. Ok csak (kiizdelmi és énvédelmi) tech-
nikakat tanultak, és a szabad kiizdelmet gyakoroltak, meg persze erdsitettek, nyujtottak.

A harmadik csoport kiilonféle (nem kiizdd) sportokat csinalt az edzdvel, kosaraztak, futottak, fociz-
tak.

Fél év utan a fiukkal 0jbol elvégezték ugyanazokat a teszteket, amiket az elején. Mint akkor, most is
tgyeltek ra, hogy a teszteket olyanok vegyék fel akik mit sem tudnak arrél, hogy ki melyik csoport-
ba tartozott (és arra is hogy a fiuk ne tudjak mi a tesztek valodi célja).
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Az eredmény megdobbentd volt. A klasszikus tackwondo csoportba jarok atlagos MMPI értékei
normalisak lettek, az agresszivitas értékeik az dtlagosnadl alacsonyabbak, €és a tobbi teszt is pozitiv
személyiségvaltozasrdl szamolt be (pl. csokkent szorongas, ndvekedett dnbizalom, ndvekedett szo-
cialis ligyesség). A modern tackwondo-t tanuld csoport tagjai az MMPI teszten, azokban a mutatok-
ban amik a blin6zési hajlamot jelzik, még sz€élsdségesebb értékeket mutattak, mint a vizsgalat kez-
detén, és nagy mértékben nétt az agresszivitasuk (az atlagos pontszdm csaknem dupléjara nétt, ez
1%-os szignifikancia szint mellett is szignifikans valtozas volt). A harmadik csoportba tartozo fiata-
lok személyiségprofilja és agresszivitasanak mértéke nem valtozott jelentdsen, egyediil 6nbizalmuk
novekedett némiképp, és szocialis készségeik javultak kis mértékben.

Az adatok tehat egyértelmiien azt mutatjak, hogy a fiatalkora biin6zés ellen a harcmiivészetek haté-
konyak, a verseny centrikus kiizddsportok viszont nem. A kiizddsportok integral szemléletét taglald
fejezetben majd megprobalok egy lehetséges magyarazatot adni erre a tényre.

lll.2.2Hogyan hatnak a kiizdésportok?

A fentiekben lattuk, hogy a kiizddsportoknak legaldbbis optimalis esetben lehet olyan hatasuk, hogy
novelik miveldjiik onbizalmat, pozitiv onértékelését, onszabalyozd készségét, koncentracios kész-
ségét, tovabba, hogy csokkentik a szorongast, depressziot, vagy az agressziot. A tarsas kapcsolatok-
ra is pozitivan hathatnak, empatikusabba, tiirelmesebbé¢, segitokészebbé tehetnek. A késdbbiekben
még fogunk latni néhany lehetséges pozitiv hatast, most azonban térjiink kissé at a mit-rél a hogyan
kérdésére. Vajon hogyan érik el a kiizd6sportok mindezeket a hatasokat? Miért alkalmasabbak ezen
célok elérésére mint mas sportok? Egyaltalan miben kiilonbozik egy kiizddsport edzés mas edzések-
t61?

Ezekre a kérdésekre nincsenek olyan statisztikailag jol alatimasztott valaszok, mint az el6z0 fejezet
kérdésére. Amit tudunk, azt inkabb személyes tapasztalatokbol, vagy a jozan paraszti ész alapjan
tudjuk, vagy inkéabb sejtjiik.

Lassunk tehat néhany ilyen lehetséges hatasmechanizmust!

1.2.2.1 Nem versenycentrikussag, kiilsé vs. bels6 motivaciok, egész életen at
valé tanulas az eredmény helyett

A harcmiivészetek, és az onvédelmi sportok altaldban nem verseny centrikusak. A legtdbb tradicio-
nalis harcmiivészetben, ha van is verseny, a versenyen valod teljesitmény nem az egyediili értékmé-
réje a teljesitménynek, ott van még pl. az 6v vagy egyéb fokozatrendszer. Gyakran eléfordul, hogy
valaki régota, komolyan iz valamilyen kiizddsportot, de versenyre nem, vagy csak alig jar. A ver-
senyeredménytdl valo viszonylagos fliggetlenség azt jelenti, hogy a harcmiivészet miivelése olyan
szellemben zajlik, ahol a kiils6dleges, eredmény-jellegli motivacioknal fontosabbak a belsd célok. A
legtobb harcmiivészetben hangstlyozzak is ezt, a legfontosabb cél dnmagunk tokéletesitése, nem
pedig masok legydzése. Ugy is mondhatjuk, a harcmiivészetek a belsé motivaciokra helyezik a
hangstlyt, a kiilsék helyett. Onmagunk fejlesztése, meghaladasa belsd, az aranyérem, és a vele jaro
dicséretek, megbecsiiltség kiilsd motivaciok. Ez két okbol is hozzdjarulhat a személyiség fejlodésé-
hez. Egyrészt egyszerlien azért, mert a harcmiivészek igy eleve célul tiizik ki bizonyos személyiség-
jegyeik fejlesztését (segitOkészség, tiirelem, tisztelet, onuralom...), mig mas sportokban a személyi-
ség fejlesztése legfeljebb csak annyiban meriil fel, amennyiben ez hozzajarul a jo teljesitményhez
(pl. dnbizalom nodvelése, szorongas csokkentése a versenyen). A masik ok, hogy a belsd motivaciok-
ra vald koncentralas kiils6 motivaciok helyett 6nmagéban is személyiségfejleszto hatasu. Legalabb-
is szamos személyiségfejlodés modellben megtalalhato az a gondolat, hogy a beliilrél motivalt sze-
mélyiség érettebb, integraltabb, autonémabb, fejlettebb, mint a kiils6 jutalmakkal motivalt. Persze
nem akarom azt allitani, hogy minden harcmiivész beliilré] motivalt, mig minden egyéb sportolo ki-
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viilrél. A dolog nyilvan nem ilyen egyszerli. Az igazan jo sportolok a legtdbb sportban nagy mérték-
ben beliilr6l motivaltak, a mozgas, a sport, a kiizdelem és a gyézelem 6rome hajtja Sket. Es lehet
persze egy karate edzésre is anyuka kedvéért vagy az edz6 elfogadasat keresve jarni. Mégis, a ver-
senycentrikussag helyett az dnfejlodésre koncentrald alapideologia legalabbis segithet beliilrél mo-
tivaltnak lenni.

11.2.2.2 A harcmiivészetek ideoldgiaja

Ahogy fentebb is lattuk, a legtobb kiizdosport kimondottan nem csak testi készségek, vagy valami-
lyen specifikus iigyesség kifejlesztésérol szol. Szamos mas aspektusuk is van. PL

* kapcsolddik hozzajuk moralis tanitas

* kultivalnak olyan pszichologiai tulajdonsadgokat, mint a fegyelem, tisztelet, (a mester irant
csaklgy mint tanuldtarsaink irant), testi fajdalommal valé szembenézés, aldzat

* hangsulyozzak az 6nfegyelem, 6nkontroll fontossagat
* csakugy mint a kitartés, és az akarat szerepét

* tartalmaznak valamilyen bolcseleti tanitast kiizdelem, gydzelem és vereség, €let és halal kér-
déseirdl

Es a lista még bévithetd (a dolgozat soran béviil is majd még par elemmel). Ahogy a harcmiivésze-
tek miivel6i szoktdk mondani, a harcmiivészet nem sport, hanem életforma. Az mindenesetre kony-
nyen elképzelhetd, hogy tobb esély van a személyiség fejlodésére akkor, ha az ember olyan kérnye-
zetben van, ahol amugy is tAmogatjak, értékelik, elvarjdk ezt a fejlddést. A moralis és bolcseleti ta-
nitasok pedig jo esetben nem szaraz tanokként, hanem inkabb eleven, elgondolkodésra késztetd ké-
résekként, belsdvé teendd tanitdsokként jelennek meg. Tobb harcmiivészetben is jellemzd, hogy a
mester kérdéseket fogalmaz meg a tanitvanyoknak, €s ilyen forméaban adja 4t a tanitast.

11.2.2.3 A harcmiivészetek hagyomanyba agyazottsaga

Elsé Shaolin kungfu edzésemen az edzd azzal kezdte, a Shaolin els6 leckéje az alazat. Még miel6tt
tizenhat éves, de azért mar igencsak ontudatos nyugati énem egybdl kiszaladt volna a terembdl,
hozzétette: az alazat nem személynek szol, nem az elbtte, az edzd el6tt valo hajbokolast jelenti, ha-
nem a kungfunak, mint hagyomanynak kell hogy szo6ljon. Arrdl szol, hogy értsiik meg, a kungfu va-
lami tobb, mint amik mi vagyunk. Evezredeken 4t csiszolt gyémaént, évezredeken at finomitott, bé-
vitett miivészet, amit ha egész életiinkben tanulunk, akkor sem fogunk teljes egészében birtokolni.
Ez a hagyomanyba 4gyazottsdg szintén fontos tulajdonsidga a harcmiivészeteknek. Nyugati indivi-
dualizmusunkat egészséges mértékben korlatozhatja a tudat, hogy egy hagyoményvonal folytatoi
(és esetleg tovabb adéi) vagyunk. Ugy tekinteni magunkra mint egy nagyobb, szerves egész részére,
fontos allomasa lehet a pszicholdgiai fejlédéslinknek. Biztonsagot is kaphatunk beldle (egy nagyobb
valami része vagyok), masokra is jobban tekintettel lesziink, és akar a személyes problémainkat is
kisebb jelentdséglinek élhetjiik meg.

11.2.2.4 Az 6nvédelem képessége mint az 6nbizalom forrasa

Egyszerlien az a hit, hogy meg tudom védeni magamat a fizikai agressziotol jelentds onbizalom, én-
erd noveld lehet. Ez kiilondsen igaz lehet akkor, ha valakinek tényleg van egy erds negativ ¢lménye,
rossz tapasztalata. Ha valakit megtdmadnak, kirabolnak, bantalmaznak az nagyon erds negativ él-
mény lehet, az ember elvesztheti a hitét a vilag biztonsadgos voltaban. Ilyen helyzetben, az ebbdl ki-
novo félelmen segithet ha az ember megtanul egy olyan kiizdésportot, amivel tényleg meg tudja vé-
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crers

errdl 1. részletesen a 111.5.3 fejezetet!)

111.2.2.5 A kiizdelem mint modellhelyzet

A legtobb nyugati sportban az agresszidnak csak valamilyen finoman szublimalt form4javal talalko-
zunk. A szomszéd savban 1€v6 pasas gyorsabban probal tszni mint én, megprobalom ugy itni a lab-
dat a hélo tul oldalara, hogy az ott all6 ne tudja visszaadni, megprobalunk egy kapuba labbal bejut-
tatni egy labdat, és a masik csapat probal ebben megakadalyozni, stb. A kiizddsportokban viszont a
kiizdelem, a harc, majdnem teljesen eredeti nyerseségében van jelen. Kozel vagyunk egymashoz, és
direkt mozdulatokkal a masik testét timadjuk. Kozvetleniil egymas testéhez ériink, tamado szandék-
kal behatolunk a masik intim szférajaba. Akcid és reakcio kozott alig van idokiilonbség, az elinditott
pofon ellen azonnal kell védekezni, vagy a rugas ellen azonnal elmozogni. Szabalyok persze korla-
tozzak azért a fizikai agressziot (maradando testi sériilést okozni pl. semmilyen kiizdésportban nem
megengedett), mégis mas sportokhoz viszonyitva a tamadas és védekezés aktusai itt meglehetdsen
direktek, kozvetlenek, nyersek. A helyzetnek ez a kozvetlensége, kiélezettsége erds mentalis reakci-
okat hiv eld. Kiizdelem kozben gyakoriak az igen erds érzelmek, diih, félelem, diadal-érzés, 6rom,
szégyen valtogathatjak egymast gyors egymasutanban. Szintén gyakoriak az erdsen pozitiv vagy
erdsen negativ gondolatok (sokkal jobb vagyok, a legjobb, esélyem sincs...). Olyan ez kicsit, mintha
egy mentalis-potmétert feltekernének, erdsebben, intenzivebben és gyorsabban zajlanak a mentalis
torténések (legalabbis bizonyosak), hangosabb, szinesebb €s gyorsabb lesz a mentalis mozi. Ez a
feler6sodés mar onmagéban jo lehetOséget kinalhat arra, hogy észrevegyiik, megfigyeljiik 6nmagun-
kat (persze az is megeshet, hogy az érzelmek, gondolatok magukkal ragadnak, és az introspekcid
teljesen elmarad). Rdadéasul, hogy mi erdsodik fel, és hogyan az alighanem fiigg a sajat személyisé-
glinkt6l, a karakteriinktdl (a pozitiv, vagy a negativ gondolatok vannak talsulyban, és mi azok tartal-
ma, mikor milyen érzelmek jelennek meg...), ezért a mentalis mozi megfigyelésével valamennyire a
sajat karakteriinkre is ralatunk.

A karakteriink egyébként egy mas forméaban is manifesztalodik, a kiizdelmi stilusunkban. Kiizdeni
ugyanis sokféleképpen lehet, lehet ramendsen, féldsen, rafindltan, kecsesen, egyszeriien, ravaszkod-
va, érzelmeket kimutatva, vagy visszafojtva, gonoszkodon, batran és még rengetegféle modon. A
sajat kiizdelmi stilusunk kialakuldsa persze eltart egy darabig, de miutan kialakult, elé6bb-utobb va-
16szintileg elkezdiink ralatni, és jo esély van arra is, hogy az eredményesség érdekében megproba-
lunk majd kitdrni a sajat sémankbol, megprobalunk mas kiizdelmi stilusokat is elsajatitani, vagy
legalabb a sajatunk gyengeségeit erdsiteni. Nem lehetetlen, hogy ilyenkor részben mar a sajat ka-
rakteriink megvaltoztatasan is dolgozunk.

1.2.2.6 Meditacié

Szamos harcmiivészetnek, és olykor némely kiizddsportnak is része valamilyen meditacios gyakor-
lat. Van ahol a meditacio az edzés része, ¢és van olyan is, ahol a résztvevoket rendszeres, hosszabb
meditaciora biztatjak az edz¢s idon kiviil is. A meditacio és a harcmiivészetek kapcsolatardl egy ké-
sObbi fejezetben részletesen irok (ahol a harcmiivészeteket mint misztikus utat targyalom). Itt csak
annyit, szamos kutatas bizonyitja a meditacio jotékony hatasait a személyiségfejlédésben.

11.2.2.7 Formagyakorlatok

Erdemes a formagyakorlatokrol egy kicsit kiilon is eltdprengeni. Sok harcmiivészetnek, kiizddsport-
nak része a formagyakorlat. A formagyakorlat altalaban egy rogzitett mozdulatsor, amit a tanitva-
nyok megtanulnak, majd 0jbdl és 0jbol gyakorolnak. Formagyakorlatbdl versenyt is szoktak szer-
vezni, ilyenkor gyakran ugyanazokat a formagyakorlatokat adjak el6 a kiilonboz6 versenyzok, a bi-
rok pedig pontozzék az eldadést. Formagyakorlatot gyakorolni kicsit olyan, mint mikor egy balett
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tancos késziil egy eldadasra, vagy egy tornasz egy versenygyakorlatra. A mozdulatok megtanuldsa
még korantsem jelenti a formagyakorlat tudasat. A formagyakorlat folyamatosan finomodik, csiszo-
l16dik. A mozdulatok egyre pontosabbak lesznek, lassan 0sszedll az egész gyakorlat sajatos ritmusa
(egyes mozdulatok gyorsak, dinamikusak, masok lagyak, lassuak, esetleg lasstiak de energiaval teli-
ek). A test egyre hatékonyabban miikddik, csak azok az izmok fesziilnek, amik az éppen végzett
mozdulathoz kellenek, azok viszont erételjesen. A mozdulatok ¢és a 1€égzés 0sszehangolddik. A gya-
korlé egyre pontosabban tudataban van sajat testének, és egyre finomabban tudja kontrollalni azt.
Mennyiben lehet marmost ennek személyiségfejleszté hatasa? Hogy a koordinacios készséget, és a
testtudatot fejleszti az, elég valdszinii. De nem lehetetlen hogy van egyéb jelentdsége is. Az egész
gyakorlas a folyamatos, nagyon finom, de alland6 tokéletesités, csiszolas jegyében zajlik. A részle-
tekben valo elmélyedés, a minéség mennyiség helyett alapelvein nyugszik. Igy aztan a formagya-
korlatokon keresztiil a tanul6 megszerezheti, erdsitheti ezeket a készségeit, megtanulja, hogy milyen
az: elmélyedni valamiben, az apr6 részletekre figyelve kis Iépésekben tokéletesiteni valamit. Ez
olyan készség, aminek az élet szdmos teriiletén lehet hasznat venni. Az elmélyedés és az aprolékos
tokéletesités sok helyiitt a siker zdloga, és a 6 eldmozditdja annak, hogy a tevékenység dromforras-
sé valtozzon.

I1l.2.3 Az optimalis teljesitmény pszichés feltételei

A masik téma amit a nyugati sportpszichologiaban szeretnek kutatni, az hogy mik az optimalis telje-
sitmény pszichés feltételei. Azaz milyen mentélis allapotban kell lenniink ahhoz, hogy a maximu-
mot nyujtsuk.

11.2.3.1 Arousal és teljesitmény

Az egyik kedvelt kérdés, hogy milyen Osszefiiggés van az arousal szint, €s az optimalis teljesitmény
kozott.

Az arousal a kisérleti pszichologiaban igen gyakran hasznalt fogalom. Altalaban ugy definialjak,
mint az éberség, izgatottsag, fizikai készenlét egy altalanos mutatdjat. Az arousalt tobbféleképpen is
mérik, vannak fizioldgiai mérések, pl. mérik a szivritmust, a bérhémérsékletet, a bor galvanos ellen-
allasat, a 1égzés szaporasagat, esetleg agyi aktivitast EEG-vel. Maskor meg egyszertien kérddivvel
mérik, olyan kérdésekkel mint mennyire érzi magat ébernek, elevennek, fesziiltnek, tiirelmetlennek,
idegesnek (ezek pozitiv arousalt jelentenének), mennyire almosnak, nyugodtnak, relaxaltnak, fa-
radtnak (negativ arousal). Hogy ezek a dolgok valoban ugyanazt mérik-e, az vitatott. Egyesek az
arousal fogalmat tovabb bontjak, pl. energetizal6 €s fesziiltség-jellegli arousalra. Kiilon kutatasi te-
riillet, hogy az arousal fizioldgiai mintazatai kapcsolddnak-e érzelmekhez, s ha igen milyenekhez
(pl. gyors szivdobogas és magas borhomérséklet — harag, gyors szivdobogas, alacsony bérhémér-
séklet — félelem). Es vannak akik szerint az arousal egyszeriien értelmetlen pszicholdgiai fogalom.

A legegyszeriibb elmélet szerint marmost minél magasabb az arousal szint, annal jobb a teljesit-
mény. Ez az elmélet elso latasra is problematikusnak tlinik, nyilvan van olyan, hogy valaki tal izga-
tott, tulsagosan felporgott, és emiatt nem tud jol teljesiteni.

Pont erre a meglatasra épit az inverz U hipotézis, avagy Yerkes-Dodson torvény|[ Yerkes-Dodson-
-1908] E szerint az arousal szint novekedése egy darabig noveli, majd egy id0 utan rontja a teljesit-
ményt’. Ez tehat azt jelenti, hogy van az arousalnak egy optimalis szintje, ami az optimalis teljesit-
ményhez tartozik. Ha az optimalis arousal szint alatt vagyunk, akkor nem vagyunk elég energiku-
sak, ha felette, akkor viszont tulsagosan idegesek, szorongok lesziink, besziikiil a koncentracionk, és
a motoros készségeink is romlanak. Manapsag altalaban ugy vélik, hogy az optimalis arosual szint
sportonként, €s jo eséllyel egyénenként is valtozo.
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Arousal szint és teljesitmény 0sszefuggese

Inverz U hipotézis

Egyik személy
= \Masik személy

Teljesitmény

Arousal szint
4. abra: Inverz U hipotézis

Szamos vizsgélatban kutattdk az inverz U hipotézist, és ezek a kutatdsok nem hoztak egyértelmii
eredményt. Leginkdbb taldn ugy tlinik, az arousal tilsdgosan altalanos fogalom. Van olyan kompo-
nense ami segit novelni a teljesitményt és van olyan is ami, legaldbbis egy bizonyos szint felett
csokkenti. A tal sok idegesség, fesziiltség pl. valdsziniileg rontja a teljesitményt, bar egy bizonyos
szintig még akar segithet is. Ha viszont j6 értelemben tele vagyunk energidval, fel vagyunk porogve
az kevésbé tud artani (legalabbis a legtobb kiizddsportban, ijaszatban mondjuk az is lehet karos).
Errdl szol pl. az energetizald arousal és a fesziiltségjellegii arousal koncepcidja[Schimmack, Reisen-
zein 2002]. Az energetizalo arousalt az olyan kérdésekre valo valaszokkal mérik, hogy a személy
mennyire éber, eleven, ill. dlmos, faradt. A fesziiltségjellegiit pedig a tlirelmetlen, fesziilt, nyugodt,
relaxalt jelzokkel definialt skalan. A feltételezés szerint a fesziiltségjellegi arousal az, ami egy bizo-
nyos szint felett rontja a teljesitményt, az energetizalé nem.

Egy masik elképzelés szerint, az, hogy az arousal novekedése rontja vagy javitja a teljesitményt el-
sOsorban attdl fiigg, hogy a személy hogyan értékeli a megnovekedett arousalt[Ruiz - Hanin 2003].
Ha pozitivan értékeli (pl. azt mondja, jo kis versenydrukk, kell is ez), akkor az igen magas arousal
is segiteni tud, ha viszont negativan értékeli (rettentden szorongok, nagyon ideges vagyok...), akkor
rontja a teljesitményt.

Az is kérdés, hogy az arousal szint ndvekedése hogyan hat a figyelemre. Egy bizonyos szintig a no-
vekedés nyilvan javitja a figyelmet, a koncentraciot (elvégre mennél éberebbek vagyunk, annal er6-
sebb a figyelmiink). Egy bizonyos szint utan azonban be is sziikitheti, az ember hajlamos csak egy
dologra koncentralni. Ez alighanem oda-vissza miikddik, veszélyben az ember figyelme lesziikiil a
veszElyt okozo dolgokra, és ez a figyelem besziikiilés azutan tovabb erdsiti a veszély, vagy a nyo-
mas érzését. Az ilyen onserkentd korok pedig jo eséllyel a teljesitmény romlasat okozzak.

11.2.3.2 A figyelem

Ha mar a figyelemnél tartunk, j6 lenne tudni, milyen az idedlis figyelem kiizdésportokban. Azt is
meg lehet kérdezni, hogy milyen az ideélis figyelem a tanuldshoz (egy mozdulat, technika, forma-
gyakorlat megtanulasahoz, elmélyitéséhez), és hogy milyen figyelem sziikségeltetik kiizdelem koz-
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ben. Ez utdbbirdl lesz itt most sz6. Az igazsag az, hogy a figyelemrél meglehetdsen keveset tud a
nyugati pszicholdgia, és ennek megfelelden a kiizddsportokban val6 idealis figyelemrdl még keve-
sebbet. Jobb hijan ezért itt is a személyes tapasztalatra, jozan észre hagyatkozom. Budavari az alab-
bi figyelemtipusokat irja le: kiilsd, belso, sziik, tag[Budavari, 2007]. A belsd a sajat testiinkre, 6n-
magunkra iranyuld, a kiilsé az ellenfélre, kiilvildgra, a sziilk a nagyon koncentralt, egy pontra {o-
kuszalo, a tag az atfogdbb, periférikusabb jellegii figyelem. Ugy tiinik a kiizddsportokban minden-
képpen sziikség van kiilsd, tag figyelemre, tudnom kell, hogy hol van az ellenfelem, latnom kell
egészében a mozgasat, tudnom kell hogy milyen messze van télem és hogy épp milyen tdmadast in-
dit vagy hogyan védekezik. Ezenkiviil a legtobb kiizdésportban van valamilyen kiizd6tér, és a kiiz-
doknek azt is tudniuk kell, hogy a kiizd6téren €épp hol helyezkednek el, pl. hogy ne 1épjenek ki,
vagy ne szoruljanak sarokba. Amikor az ellenfél tdmad, a figyelem altaldban leszlikiil, magara a ta-
madasra €s annak kivédésére. Akkor is gyakran sziikiil a figyelem, amikor én tdmadok, ilyenkor a
sajat timadasomra ¢és az ellenfél megtamadott testrészére, ill. védekezd mozdulatara. A japan kard-
vivasban pl. azt tanitjak, hogy akkor kell tamadni, amikor az ellenfél belélegez. Ahhoz, hogy ezt az
ember észrevegye elég szlik, koncentralt figyelem sziikséges (az arcra, ill. a mellkasra). A szlik és
tag figyelem kozti valtogatas képessége fontos, kiillondsen az, hogy besziikiilt figyelem mellett is
megmaradjon valamennyi tag figyelem, ha ez nem torténik meg az ember nagyon kiszolgaltatotta
valik a kozbetamadasoknak. Kezdoknél gyakran meg lehet figyelni, hogy tdmadés kdzben annyira
koncentralnak sajat timadéasukra, és az ellenfél megtamadott testrészére, hogy nem vesznek észre
egy mashonnan indulé kézbetdmadast. Halado kiizdoknél a mozdulatok (legyenek azok veédekezd
vagy tdmad6 mozdulatok) altaldban mar automatikusak. Olykor azonban megesik, hogy a kiizdelem
hevében a mozgas szétesik, koordinalatlanna valik. Ilyenkor hasznos lehet visszahozni a figyelmet a
sajat testre, Ujbdl tudatositani, hogy milyen a preciz, ergonomikus és szabalyos mozdulat.

Az igazan hatékony kiizdok a fenti figyelmi fokuszokon kiviil azt hiszem fenntartanak egy tavolab-
bi, altaldanosabb, hosszabb tavu figyelmet, aminek az a 1ényege, hogy tudatositjak az ellenfél straté-
giajat, harcmodorat, erésségeit, gyengeit ¢s tudatosak a sajat stratégiajukra is, amit adott esetben a
megfigyeléseik alapjan modositanak.

Végezetiil az igazan jo6 kiizdok sajat pszichikai allapotaikra is odafigyelnek, tudatosak, hamar észre-
veszik ha pl. erds indulatok ébrednek benniik, vagy ha negativ gondolatok hatalmasodnanak el raj-
tuk. Sportpszichologia konyvek gyakran mondjak, hogy ha negativ gondolatok meriilnek fel ben-
ned, tereld el réluk a figyelmed, koncentralj masra. De ahhoz, hogy az ember ezt megtehesse elo-
szor tudatdban kell lennie annak, hogy egyaltalan negativ gondolatok vannak benne. (Es lehet, hogy
az ilyesfajta tudatossag mar elég is, tudom, hogy egy gondolat vagy egy érzés van bennem, és azal-
tal, hogy ralatok mar nem azonosulok vele, nem beldle reagélok. Errdl részletesebben is lesz sz6 ab-
ban a részben, ahol azt taglalom, hogy mit javasol a sportpszichologia a negativ gondolatokkal kap-
csolatban.) A figyelemrdl részletesebben, illetve kicsit mas szemszogbdl irok még a 111.3.3Konklu-
zi0k, reflexiok cimii fejezetben.

11.2.3.3 Agresszio, harag

Az arousal mellett gyakran vizsgalt kérdés, hogy hogyan hat a harag a kiizdés kozbeni teljesitmény-
re. A vizsgalatok itt sem egyértelmiiek, bizonyos vizsgalatok azt mutatjak, hogy a harag rontja, ma-
sok pedig azt, hogy javitja a teljesitményt[ Vertonghen - Theeboom 2010]. Vannak olyan kiizdéspor-
tok, ill. klubok, és itt elsdsorban a verseny-centrikus, kemény kiizdésportokra gondolok, ahol azt
valljak, hogy bizonyos mennyiségii harag jot tesz a versenyen, felporgeti a versenyzdt, dinamiku-
sabba, ramendsebbé teszi, egyszdval fokozza a teljesitményt. Mas kiizdésportokban, mas klubokban
(a lagy harcmiivészetek eklatans példai ennek) ugy tartjak a harag megzavar, kibillent az egyensulyi
allapotbol, és ezzel megakadalyozza, hogy igazan hatékonyak legyiink. Az, hogy egy adott klubban
a tarsak ¢és az edz6 mit gondolnak a haragrol, hogyan viszonyulnak hozza nyilvan befolyasolja,
hogy a versenyzok, sportolok hogyan viszonyulnak hozzéa. Ha azt tanulom, hogy valamennyi harag
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verseny kozben jo dolog, akkor nem csak hogy tobb haragot fogok megengedni magamnak, de va-
l6szinlileg hajlamosabb leszek haragként leirni egy olyan allapotot, amit egy mas beallitodasu kiiz-
désportolé esetleg felporgetettségnek, versenydrukknak, vagy kiélesedett koncentracionak itél. Osz-
szességében ezért azt gondolom, Gnmagaban nem sok értelme van annak a kérdésnek, hogy a harag
segiti, vagy rontja-e a teljesitményt. A kortars kisérleti pszichologidban nagyjabdl ezt az allaspontot
képviselik azok, akik az IZOF modell mellett teszik le a voksukat. Az IZOF, azaz Individual Zones
of Optimal Functioning, vagyis az optimalis miikodés egyéni zonai modell szerint, az optimalis tel-
jesitmény feltételei mindenki szdmara masok és masok[Ruiz - Hanin 2004]. Hogy pontosan mik, az
fiigg az adott személy pszichologiai jellemzditdl, karakterétdl, hiteitdl, értékrendszerétdl.

Ugyanakkor azt is gondolom, a haraggal valo foglalkozds minden kiizddsportold szamara fontos
ligy. Amennyire én latom a harag kiizdelem kdzben nem valami valtozatlan szinten 1évd dolog, ha-
nem egy nagyon is dinamikus érzelem, ami mas érzelmekkel egyiitt felbukkan-eltlinik, jon-megy.
Ha az emberen kiizdelem kozben hirtelen erds harag uralkodik el (és most nem a mesterségesen a
kozdelemhez gerjesztett haragrol beszélek, hanem olyan érzelemhulldmrol, ami kiizdelem kdzben
varatlanul és hevesen Ont el) az ugyan fokozhatja a teljesitményét, de megvan az a veszélye is hogy
nagyon konnyen atfordulhat kétségbeesésbe, mentalis 6sszeomlasba. Ha tigy tetszik a flight or fight
allapotban gyors az atmenet fight-bdl a flight-ba (azaz harcolj allapotbdl huzd be fiiled-farkad és
menekiilj allapotba). Ezért azt hiszem, a kiizdosportolok szamara fontos megtanulni észrevenni, tu-
datositani a haragot, és esetleg a tudatositason kereszt aztan megtanulni hasznélni is oly modon,
hogy immar nem a harag hasznalja a kiizd6t, hanem a kiizd6 a haragot.

1.2.3.4 Konkluzio

A kisérleti pszichologianak az az igyekezete, hogy meghatarozza a kiizdelem szdmara optimalis
pszichologiai feltételeket hagy némi kivanni valdo maga utan. Azt hiszem, ennek alapvetden harom
oka van. Az elsé fogalomhaszndlati kérdés, nem tudjuk pontosan mi az optimalis teljesitmény. A
masodik moddszertani, nehéz megéllapitani, hogy mi torténik a pszichénkben kiizdelem kozben. A
harmadik, hogy azok a modszerek, amiket a kisérleti pszichologia altalaban hasznal a kiizdelem di-
namikus, sokdimenzios pszichés valosagat mindig néhany tényezore egyszerisitik. Aldbbiakban ki-
csit részletezem ezeket a meglatasokat.

Az egyik kérdés, hogy mi az hogy optimalis teljesitmény. Nekem legalabb harom lehetséges valasz
jut errél eszembe.

Tekinthetjiik optimalis teljesitménynek azt, amikor valaki a képességeihez, felkésziiltségéhez mér-
ten jol szerepel, hozza azt a teljesitményt, amire altalaban (pl. az edzéseken) képes. Ebben az eset-
ben az optimalis pusztan annyit jelent, nem kiugrdan rossz, nem a tudéasszint alatt 1évo.

Tekinthetjiik optimalis teljesitménynek azt is amikor valaki sajat maga folé emelkedve, a sajat nor-
mal tudasnal jobban, 6nmagat meghaladva teljesit. Vannak sportolok akik pl. versenyen rendre az
edzésen mutatott teljesitményiliknél jobbat tudnak produkalni (és vannak persze akik éppen hogy
rosszabbat).

Es végiil tekinthetjiik optimalis teljesitménynek azt, amikor valaki a teljesitmény kozben kiilonlege-
sen jol van, teljesitményét cstics€lménynek ¢€li meg, esetleg (szamara pozitiv iranyban) jelentésen
megvaltozik a tudatallapota. Lehet pl. hogy valaki az altalaban stresszesnek megélt versenyhelyze-
tet egyszer csak mélyen 6romteliként €li meg, vagy lehet hogy gyakorlas vagy verseny kozben a
sportold flowba kertil, a cselekedetei spontanna €s automatikussa valnak, az én-érzése szertefoszlik,
lehet, hogy lelassul az id6 (megvaltozik a tudatéallapot), vagy az is megeshet, hogy egy harcos kiiz-
delmi szituacidoban a személy hirtelen a mély és tokéletes béke allapotat €éli meg. A kdvetkezo feje-
zetben lesz sz6 ezekrdl az allapotokrdl. Ha igy értjiik az optimalitast, akkor ott nem a teljesitmé-
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nyen, hanem a szubjektiv élményen van a hangsuly. Valdszinii persze, hogy ilyen allapotokban a tel-
jesitmény is javul, de a priori ez mindenesetre nem bizonyos.

A masik elméleti kérdés, hogy hogyan lehet kideriteni, hogy milyen mentalis allapotban van a spor-
tolo olyankor, amikor optimalis teljesitményt nytjt. Elvileg két lehetdség van, a mentalis allapot bi-
zonyos megfigyelhetd jeleit lehet mérni (azt hiszem ez az oka annak, hogy a legtobb vizsgalat az
arousal-szint €s a teljesitmény kozti 6sszefiiggéseket vizsgalja, az arousal ugyebar mérhetd testi mu-
tatok mérésével), illetve meg lehet kérdezni (szoban, vagy kérddivvel) magat a sportolot. Az elsd
modszer nyilvan csak korlatozottan alkalmas, a mentalis allapot arnyalatai csak introspektiven hoz-
zaférhetéek. A masodik mddszerrel is van azonban gond. A teljesitmény kozben éltalaban nem igen
lehet megkérni a sportoldt, hogy most részletesen irja le a sajat pszichés allapotat (mar csak azért
sem, mert ezzel valdsziniileg pont kizokkentenénk abbol az optimalis allapotbol). A teljesitmény
utani beszdmoldkat viszont szamos dolog torzithatja, a teljesitmény értékelése utan pl. lehet, hogy a
mentalis allapotabol is mas és mas részekre fog emlékezni, az optimalis mentalis allapotrol valo tu-
dasa, vagy az errdl vallott hitei, ideologiaja is befolyasolhatja az emlékezést. Rdadasul minden
olyan mérés ami a sportold megkérdezésén alapul feltételez két dolgot, egyrészt, hogy a sportolonak
jok az introspekcids készségei, masrészt, hogy ezeket legalabb valamennyire mukaodteti is akkor,
amikor épp optimalisan teljesit.

Van itt még egy harmadik elméleti kérdés, problémakdr is. Az optimalis teljesitmény nem pillanat-
szerli, hanem az idében elhtz6d6 dolog. Konnyen lehet, hogy az optimalis teljesitményt nyt;jtd
sportold szamos kiilonbozé tudatallapoton atmegy a teljesitmény kézben. En pl. igy szoktam vele
lenni, fontos versenyen szamos kiilonb6z6 pszichikai allapotot megélek, szorongast, izgulast, feldo-
bottsagot, 6romet, letisztult koncentraltsagot, félelmet, haragot, stb. Es akkor még csak az intenziv
érzelmekrdl beszéltem, a fejemben cikdz6 gondolatok ezeknél is 1ényegesen nagyobb diverzitast
mutatnak. Igaz ez azokra a versenyekre is amikor hatarozottan jol teljesitettem (abban az értelem-
ben, hogy a sajat tudasszintemnél valamivel jobbat nytjtottam). Lehet persze, hogy nalam rutino-
sabb versenyzoknek, sportoloknak ennél egynemiibb, letisztultabb a verseny koézbeni mentalis te-
reprajza. Még az is lehet, hogy a sportban valdé mentalis fejlédést épp ez a letisztulas jelenti. De
mindenesetre nem biztos, hogy ez igy van. A kutatok gyakran egynemiinek feltételezik az optimalis
teljesitmény pszicholdgiai térképét, olyan kérdéseket tesznek fel a versenyzdknek, hogy mennyi ha-
ragot érzett amikor a legjobban teljesitett, vagy mennyire volt fesziilt. Lehet, hogy sok ellentmondés
annak koszonhetd, hogy a kutato egy ilyen dinamikusan valtoz6 dolgot probal kisimitani, egynem-
siteni. A sportold bizonnyal véalaszol valamit arra, ha megkérdik tizes skalan milyen mértékben volt
fesziilt legutobbi meccse alatt, de konnyen lehet, hogy ez a vélasz egy dinamikusan valtozé bonyo-
lult pszichés valosagot redukal egyetlen szamra.

ll.3 A (kiizdé)sportok a pozitiv pszicholégia tiikreben, flow-elmélet,
belsé jatek
Az el6z6 fejezetben bemutatott elméleteknek van néhany kozos sajatossaga. Ezek az elméletek alta-
laban statisztikakkal aldtdmasztottak, ennek megfelelden arrol tudnak beszélni, ami atlagos, és ke-
vesebbet mondanak arrol, ami kiilonleges, ritka, kiemelked6. Ami a pszicholdgiai allapotokat illeti,
inkabb a negativakra, mint a pozitivakra koncentralnak. Szdmos tanulmany szol pl. az agresszio és a
kiizdésportok, vagy a szorongds és a sportok viszonyardl, am joval kevesebb a sport €s az 6rom-
készség, vagy netan a szeretetkészség Osszefiiggéseirdl. A nyugati kisérleti pszichologiaban ennek
jelentés hagyomanya van, a betegségeket, a nem-jol-1étet sokkal gyakrabban kutatjdk, mint az
egészséget, a jol-létet. A pozitiv pszichologiaként emlegetett iranyzat pont ezt az egyoldalisagot
probalja kikiiszobolni. Olyan kutatok és kutatasok tartoznak ide, amik a lehetd legjobb emberi alla-
potokat vizsgaljak, azt hogy mi torténik akkor, amikor az ember jol, s6t az atlagos jonal is jobban
érzi magat. Az élet csucspillanatait, a legkiteljesedettebb emberek pszichikumat. Ezen pszichologu-
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sok krédoja szerint az ember lehetdségei nem érnek véget ott, hogy megszabadul patoldgiai tobbsé-
gétol. A patologia-mentes €let még lehet sziirke, iires, értelmetlen, hidnyozhat bel6le a mélyebb tar-
talom, a kiteljesedés mindsége. Még az sem bizonyos, hogy az dromteli, értelmes, zamatos élethez
minden patologiatol teljesen meg kell szabadulni. A pozitiv pszicholdgia a sportra is masképp néz.
Pont annak a lehetdségét latja a sportban, hogy egy teljesebb, izesebb, tartalmasabb életet éljiink.
Azzal foglalkozik, hogy milyenek a sportolok csticsélményei, legjobb pillanatai, hogy hogyan tud a
sport ilyenek eléréséhez segiteni. Hogy hogyan lehet a sportokat nem pusztan jol csindlni, de mé-
lyen o6romtelinek is megélni. Hogy hogyan lehet sport kdzben egy a hétkoznapitdl merdben eliitd
mitkddésmodot megtapasztalni. A pozitiv pszicholdégia nem annyira a teljesitményre koncentral. Bar
altalaban feltételezik, hogy ha az ember képessé valik mélyen pozitiv élményként megélni a
sportot ,az a teljesitményét is javitja, a hangsuly ez esetben nem a teljesitményen, hanem (az immar
teljesitmény nélkiil is értékes) élményen van.

Két olyan témat fogok ismertetni ebben a fejezetben, amiket a pozitiv pszichologia kdrébe sorolok.
Csikszentmihalyi Mihdly (sportra alkalmazott) flow elméletét, és Timothy Gallwey némileg mar
buddhista-izii sporttanulds €s versenyzés elméletét.

ll.3.1Flow és sport

Csikszentmihalyi Mihaly kutatasaiban [Susan A. J., Csikszentmihalyi M. 2001], [Csikszentmihalyi,
1997] az ember szamadra elérhetd egyik legjobb allapot nevezi flow allapotnak. A flow allapot gyak-
ran csucsteljesitményhez kapcsolodik, €és az atéldi szinte mindig csucsélménynek, életiik egyik leg-
jelentékenyebb, legfontosabb élményének tartjdk. Amikor az ember flowban van, akkor cselekedet
¢s gondolkodéas nem valik ketté, a cselekvés automatikus €és ugyanakkor tisztan tudatos. A flow él-
mény atélése kdzben eltlinik az éntudat, gyakran megvaltozik az érzékelés, és masképp viselkedik
az 1d6. A flow allapotot kiilondsen gyakran érik el sportolok, ugy tiinik a sport kiiléndsen jo terep
arra, hogy flowba keriiljiink. Hogy mikor keriiliink flowba, azt nem lehet biztosan megjosolni. A
flow allapot nem teljességgel eldre jelezhetd, vagy kontrollalhat6. Mégis, vannak bizonyos feltéte-
lek, amik hozzasegithetnek a flow eléréséhez. Csikszentmihalyi az alabbiakat sorolja fel:

1n.3.1.1 A flow feltételei

l.3.1.1.1 Kihivasok és készségek
egyensulya

Magas

Szorongas Arousal Flow
Flowba akkor tudunk a legnagyobb val6szinii-
séggel keriilni, ha olyan feladatot végziink,
amit nehéznek érziink, de nem megoldhatatla-
nul nehéznek. Az az idealis, ha ugy érezziik, a
feladat elvégzéséhez tul kell 1épniink 6nmagun-
kon, meg kell haladjuk sajat képességeinket, ki
kell mozdulnunk a komfort zoénankbodl, de
ugyanakkor azt is érezziik, hogy ezt képesek
vagyunk megtenni, a feladatot nem talaljuk
megoldhatatlanul nehéznek. A kutatasok szerint
tovabba nagyobb az esélyiink flowba keriilni,  Alacsony
ha a képességeink magasak, ha valamiben
tobbé-kevésbé szakértdk vagyunk (vagy leg-

alabbis annak éljiikk meg magunkat). Mind a ké- 5. dbra: Kihivasok és képességek oOsszefiiggése
pességek, mind a készségek szempontjabol —en.wikipedia.org/wiki/Flow (psychology) alap-
nem is annyira az objektiv, mint inkabb a szub- jdn

Aggodas Kontroll

Kihivas szintje

Apatia Relaxaltsag

Alacsony Képesség szinte Magas
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jektiv mérték szamit. Lehet, hogy az egyik sportold reményteleniil bénanak érzi magat egy feladat-
ban, amiben egy masik hatarozottan kompetensnek €li meg magat, mikdzben kiviilrdl esetleg mind-
ketten nagyjabol ugyanolyan szinten teljesitenek. A masodik sportolonak azonban ez esetben na-
gyobb esélye lesz flowba keriilni, mig az elsé valoszintileg szorongani fog.

ll.3.1.1.2 Vilagos célok

A flowba keriilést az is segiti, ha vilagos céljaink vannak. A legjobb célok azok, amik felette vannak
a normal képességszintiinknek de nem elérhetetlen messzeségben (ahogy ezt mar a kihivasoknal is
lattuk). Ugy tiinik kénnyebb flowba keriilni, ha az ember feladatcélokat, és nem eredménycélokat
tliz ki maga elé. Ez nem tul meglepd, ha az a célom hogy nyerjek, konnyen lehet, hogy ez a cél irre -
alisan nehéz, vagy épp tulsdgosan konnyli lesz. A feladatcélokat viszont altalaban magam tudom
ugy szabalyozni hogy épp a megfeleld nehézségliek legyenek. Csikszentmihalyi szerint egyébként a
célok elsddleges szerepe, hogy segitenek a koncentracioban, a teljes bevonddasban. Ha ugyanis vi-
lagosak a célok, akkor altalaban azt is tudjuk, hogy mire kell koncentralnunk. Ha viszont nincs egy-
értelmii célunk, akkor a figyelmiink konnyen elkalandozik, jo eséllyel negativ gondolatok, érzel-
mek, szorongas, aggddas, félelmek bukkannak fel a tudatunkba, vagy egyszerien csak olyasmire
koncentralunk, ami nem tartozik a feladathoz (pl. a méasnapi feladatainkra, vagy a vacsorara).

1.3.1.1.3 Egyértelmii visszacsatolas

A flow szempontjabol azok a tevékenységek a legszerencsésebbek, ahol a az egyértelmi célok el-
érésérodl folyamatos, gyors és vilagos visszajelzést kapunk. Ahol szinte minden pillanatban tudjuk,
hogy most kozeledtiink, vagy tavolodtunk a célunktol. Iskolapélddja ennek a sziklamészas, amikor
ugyszolvan minden mozdulattal kozelebb és kozelebb keriiliink a célunkhoz.

1.3.1.1.4 Aflow és a kiizdésportok az eddigiek fényében

A fenti harom koriilmény, kihivasok és képességek egyensulya, vildgos célok, egyértelmii vissza-
csatolds persze sorosan Osszefiiggenek. Ha a célom nehéz, de nem megoldhatatlan, akkor a kihivés
is az lesz, ha egyértelmiiek a visszajelzések, konnyebben tudom szem eldtt tartani a célt, és a képes-
ség-kihivas egyensulyt sziikség esetén Ujrahangolni. Azért is fontos ez a harom koriilmény, mert
ezek azok, amikre a legkdnnyebben tudunk hatassal lenni. Hogy az ember mit tekint kihivasnak egy
feladatban, hogy milyen célokat tiiz ki maga elé, és hogyan ellenérzi azokat, az — legalabbis részben
— rajta mulik. Erdemes ezért kicsit elgondolkodni azon, hogy mi a helyzet ezekkel a koriilmények-
kel a kiizddsportokban. Edzésen, egy-egy feladatot gyakorolva azt hiszem elég konnyli ezeket a fel-
tételeket megteremteni. A legjobb modszer szerintem, ha olyan feladatokat csinalunk ahol a nehéz-
séget mindenki aki gyakorolja, maga tudja szabalyozni (pl. egy paros gyakorlatnal azzal, hogy meg-
kéri a parjat, hogy csinaljdk gyorsabban, vagy lassabban, kisebb, vagy nagyobb valtozékonysaggal,
stb...). A formagyakorlatok sokszor eleve ilyenek, mindenki a maga szintjének megfelel6 kihivaso-
kat tud benniik talalni, kezd6ként a cél a mozdulatok megtanuldsa, késébb a mind nagyobb pontos-
sadg, majd a dinamika, vagy az eléadasmadd tokéletesitése.

A kiizdelemben viszont valamivel nehezebb a helyzet. Ha az ember nalanal sokkal jobb vagy éppen
sokkal alacsonyabb szintli ellenféllel kiizd, akkor bolcs dolog lehet a gydzelem helyett valamilyen
feladatcélt kitlizni (pl. kivédem az Osszes fejre tdmadasat, legalabb egyszer eltaldlom kozbetama-
dassal, vagy a masik esetben: csak valamilyen specialis technikat hasznalva fogok nyerni). Ha azon-
ban a tudasszint nagyjabol kiegyenlitett, akkor nem kénnyii dszintén elengedni azt a célt, hogy az
ember gy6zni akar. Futasban vagy szertorndban ez sokkal konnyebb, itt teljesen értelmes torekves,
hogy az ember megjavitsa a sajat idejét, vagy tokéletesen kivitelezze a gyakorlatat. Am a legtobb
kiizdésportolonak kevés kielégiilést adna az, hogy hurrd csindltam egy pontot szabalyos fordulorua-
gasbol, viszont siman elvesztettem a mérkézést, amit amugy akar meg is nyerhettem volna. Ugyis
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megfogalmazhatjuk ezt, az elsddleges cél kiizdelemben altalaban a gydzelem, és hogy ehhez milyen
tovabbi célokat érdemes kitlizni, az akar egy kiizdelmen beliil is igen dinamikusan valtozhat. A méa-
sik nehézség, hogy a visszacsatolas sok kiizddsportban egyaltalin nem azonnali. Gyakran csak a
meccs legvégén tudjak meg a kiizd6 felek a végeredményt. Réadasul kiizdelem kozben a felek
gyakran torzan értékelik a sajat teljesitményiiket (van aki kdvetkezetesen folé, van aki alé 16). A sa-
jat teljesitmény objektiv értékelésének megtanulasa, épp ezért, lehet, hogy eldsegiti a kiizdelem
kozbeni flow éllapotot.

11.3.1.1.5 Koncentralas

A flowba keriilés egyik legfontosabb feltétele a teljes bevonodas, a jelenre valo erételjes, tiszta kon-
centracio. Ha az ember képes csak a feladatra koncentralni, és a tudatdban nincs semmi mas csak a
tevékenység szempontjabol fontos dolgok, akkor mar meg is tette a legfontosabb 1épést a flow felé.
A sportokban viszonylag konnyti ezt a tiszta koncentraltsdgot megtapasztalni, sok sport ugy van ki-
talalva, hogy egy pillanatra se kalandozhasson el a figyelmiink att6l, amit épp csinalunk. A kiizd6-
sportok ilyenek, ha az ember nem koncentral folyamatosan az ellenfelére annak azonnali kovetkez-
ménye lehet, a legrovidebb figyelmi rés is megbosszulhatja magat. Sok bokszoloval fordul eld,
hogy szinte megnyert meccset veszit el az utols6 menetben, amikor figyelme elkalandozik (pl. a
varva vart eredményhirdetésre) és ellenfele kiliti. Ez persze nem jelenti azt, hogy a kiizddsportok-
ban ne tudna elkalandozni az elme. Az elkalandozas legjellemzébb mddja itt az erds negativ érzel-
mek ¢és a negativ gondolatok megjelenése (ha az ember talalatot kapott, vagy vesztésre all), illetve
az elbizakodott mamoros érzések, és a jovore vonatkozd gondolatok (ha az ember nyeregben érzi
magat). Ha ezeket sikeriil tudatositani, és ezzel az erejliket csokkenteni, azzal fontos 1épést tettiink a
flow felé.

1.3.1.2 A flow tovabbi jellemz6i

Csikszentmihalyi felsorolja még a flow néhany jellemzojét. Ezek olyan tulajdonsagai a flownak,
amik kevésbé szabalyozhatok. A k-k egyensuly beéllithato, vilagos célok megfogalmazhatok, a kon-
centracio (tobbé-kevésbé) gyakorolhato, az idoélmény modosulasa viszont, vagy cselekvés €s tudat
eggyé valasa inkabb kovetkezménye, mint oka a flownak.

l.3.1.2.1 Tudatallapot médosulas

A flow allapota egyfajta tudatallapot modosulas. Csikszentmihdlyi hdrom, vagy négy dolgot sorol
fel, amik a tudatallapot megvaltozasat jelzik flowban.

Az elso cselekvés €s tudat eggyé valasa.

A flow allapotaban az ember teljesen feloldodik abban, amit csinal. A tudatos megfontolas és a cse-
lekvés nem valik el egymastol, az ember nem elhatarozza, és aztan csindlja, hanem elhatdrozas és
cselekvés egyek. Az tudatossag nem kiviilrél szemléli a cselekedetet, hanem eggyé valik vele. A tu-
dat nem kiviil van, nem kontrollal, hanem egy a cselekedettel. Sokan ugy jellemzik ezt az allapotot,
hogy a cselekvés automatikussa valik, az ember robotpilotara valt, van aki egyenesen azt mondja,
olyan mintha taviranyitanak.

Csikszentmihalyi cselekvés és tudat eggyé valasa cimén emliti meg, de ha akarjuk kiilon tudatalla-
pot mddosulédsnak is tekinthetjiik, a testtudat megvaltozasat, és a kiilvilagrol valéd tudatossag atala-
kuléasat. Akik valamilyen eszkozzel sportolnak, azok gyakran ugy érzik, hogy az eszkoz és 0k eggyé
valnak, pl. az evezds gy érzi az evezd sajat karja meghosszabbitasa, vagy a vivo érzi ugyanezt a
kardrol. Egy biciklista igy szamol be errdl az élményrol:
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Egyaltalan nem ugy tlinik a dolog, mintha egy biciklin iilnék. Ilyenkor olyan érzésem van, mint a
bicikli és én ugyanannak a gépezetnek az egyiittmiikddd részei lennénk... minta ennek a gépnek a
része lennék, vagy minta én biciklivel sziilettem volna, és ha mozgok, hat persze hogy biciklivel
mozgok.

[Susan A. J., Csikszentmihalyi M. 2001]

Egyesek arrdl szamolnak be, hogy ebben a feloldodéasban a kiilvildg teljesen megsziinik szdmukra,
csak a helyzet szempontjabdl relevans dolgokat érzékelik, masok meg arrél, hogy mintha a kiilvilag
belsévé valna, pl. a szurkol6 tdmeg zaja €s latvanya.

Csikszentmihalyi nem ir errél, de esziinkbe juthat, cselekvés és tudat sszeolvadasa konnyebben ko-
vetkezik be azokban a sportokban ahol a mozgés dontéen begyakorolt, repetitiv, ahol a tudatos elha-
tarozasokra, megfontolasra eleve kevésbé van sziikség. A kiizddsportok nem tartoznak ebbe a kate-
goriadba, és ez megint neheziti (vagy ha ugy tetszik nemesebbé teszi), a kiizddsport kézbeni flow el-
érését.

A masodik amit Csikszentmihalyi emlit, az oGnmagunkra valo6 tudatossag elhalvanyulasa.

A flowban megsziinik az 6nmagunkkal valé foglalkozas. Az ember nem aggodik 6nmaga miatt, nin-
csenek negativ gondolatok, nincs szorongas. Nincs kétely, és nem szamit hogy masok milyennek
latnak, mit gondolnak rélunk. Olyan ez mintha idélegesen feloldodna az egd. Csikszentmihalyi el-
mondja, a flow allapot utan az én-érzés visszatér, és az ember erdsebbnek, pozitivabbnak ¢€li meg
magat. Szerinte az éntudat elhalvanyulasa jelentds részben szintén a koncentracionak koszonheto,
egyszerlien annyira belevonddunk a feladatba, hogy nem marad pszichés energiank dnmagunkkal
foglalkozni.

A harmadik jele a tudatallapot modosulasnak, hogy flowban megvaltozik az idéélmény. Altaldban
lerovidiil (6rdk elmulasat ugy érezziik, mintha csak percek teltek volna el) és néha meghosszabbo-
dik, percek valnak hosszu 6rékka, olyan érzést adva, hogy rengeteg idonk van a feladat elvégzésére.
Ugy tiinik hosszt, monoton sporttevékenységeknél felgyorsul az id6, gyors lefolyasu, porgés spor-
toknal pedig lelassul. Es néha annyira megvaltozik, hogy mar azt sem lehet megmondani gyorsul-e
vagy lassul. Csikszentmihalyi egyik kedvenc interjualanya, Simon a biciklista (akit fentebb is mar

megidéztem) igy szdmol errdl be:

Olyan érzés volt, mintha mindent lelassitottam volna, hogy alaposan meg tudjak gy6zdédni rola,

minden rendben megy... Egy pillanatnak éreztem mégis az egészet, de az a pillanat viszont nagyon

lassan telt el.

[Susan A. J., Csikszentmihalyi M. 2001]
Csikszentmihalyi az id6élmény valtozasat is az erds koncentracionak tudja be, az intenziv figyelem
tobb dologra terjed ki mint normalisan, €s ezzel lelassitja a pillanatot, a teljes bevonddas miatt pedig

kevésbé figyeljiik az id6 muléasat.

1.3.1.2.2 Autotelikus éilmény

A flow autotelikus élmény, azaz egyszeriien onmagaban élvezetes. A flow nem valaminek az eszko-
ze, nem egy madszer, hogy megszerezziink valami mast (pl. a gyézelmet, vagy a testi egészséget),
hanem oOnértékii, 6nmagédban, dnmaganak elégséges dolog. Aki volt mar flowban, az magaért az él-
ményért keresi a tovabbi flow élményeket. A flow 6rom.

I11.3.2Bels6 jaték

A belso jaték (the inner game) Timothy Gallwey fogalma. Gallwey a Harvard egyetem teniszcsapa-
tanak az edzdje volt, és mellette aktiv meditalé (Prem Rawat Maharaji lelkes kovetdje). A tenisz-
edzéseken kezdte észrevenni, hogy van a tenisz tanitasdnak, tanuldsanak, és egyaltalan gyakorlasa-
nak egy olyan moddja, ami nagyban kiilonbdzik a megszokottol, hatékonyabb és 6romtelibb. A felis-
merések idovel egyfajta tanitasi, vagy edzésmodszerré értek, és ezeket a modszereket, illetve a mo-
gottiik meghuzodo alapideologiat irta meg The Inner Game of Tennis (Tenisz — a belsé jaték) c.

konyvében[Gallwey T. 1974]. KésObb azutan tobb hasonld kdnyvet is irt, az alapelveket mas spor-
tokra pl. a sielésre, a golfra, st az tizleti életre is alkalmazva.
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Gallwey nem irt konkrétan a kiizdésportokrol, de sok minden, amit ir 4ltalanosithat6 és a kiizdd-
sport tanuldsban is jol alkalmazhato.

Gallwey abbdl a felismerésbdl indul ki, hogy a legtobb teniszezd gyakorlas, és gyakran meccs koz-
ben is allanddan instrualja magat. Folyamatosan tudatosan probalja kontrollalni a jatékat. Szinte
minden {itését mindsiti, és azutan tudatos eréfeszitést tesz arra, hogy a hibait kijavitsa. Mondjuk va-
lahogy igy: Mar megint nem lenditetted eléggé hatra az iitddet, forditsd el a csipdd rendesen, vidd le
az iitéd fejét lenditéskor, a végén tilsadgosan raboritod az {itdt, stb. Egy bokszedzésen ugyanez igy
hangozhat: Lent legyen a konydk, nem forditottad ra az 6klod az iités végén, tobb dinamikat bele.
Ezek az onmagunknak adott belsd szuggesztiok (amik persze gyakran az edz6tdl kapott kiilsd inst-
rukciokat visszhangozzak) marmost, Gallwey szerint éppen annyira hatdsosak, mintha egy tiz cen-
tes zsebszdmologép probalna instrualni egy milliard dolldros szuper-komputert. A szuper-komputer
ebben az 0sszehasonlitasban agyunknak, tudatossdgunknak az a része, ami a mozgasunkat iranyitja,
aminek segitségével teniszezni vagy épp karatézni tudunk. Gallwey radmutat, hogy a testlinket nem
tudatos gondolatokkal iranyitjuk, nem az torténik, hogy elhatarozzuk, hogy mely izmokat fogjuk
megfesziteni mikor és mennyire. Ez még egy olyan egyszerli mozdulat esetén is mint mondjuk egy
villanykapcsolo6 felkapcsolasa meghaladna tudatos elménk (a tizcentes zsebszamologép) képessége-
it. A testlinket egy masféle tudatossag iranyitja, ez nem verbalizalt és nem is logikus gondolatok
egymasutanjara €piil viszont, legalabbis a test iranyitasara sokkal-sokkal hatékonyabb. Gallwey sze-
rint ezért a {6 dolgunk az, hogy hagyjuk hogy ez a hattérben 1évd, nem beszéd alapti tudatossag te-
gye a dolgat, és ne zavarjuk meg folyton a tizcentes zsebszdmoldgép bizalmatlan és hatalmaskodo
instrukcioival. Gallwey igy ir errél (az idézetben Enl az tanacsokat adé, kontrollalo, utasité énrész,
En2 pedig a nem verbélis, nem itélkez, nem analitikus testtudat, ami a testiinket valojdban iranyita-
ni tudja)

Nem sok esély van Enl és En2 ¢sszehozésara mig nem fejlodik ki koztiik a bizalom. Mindaddig
mig Enl nincs tisztaban En2 valos képességeivel j6 esély van ra, hogy nem fog bizni benne. E
bizalmatlansdg okozza mind a "tal keményen akarni" zavaré hatasat, mind az allando
on-utasitgatast. Az elsé eredménye, hogy tul sok izmot probalunk hasznalni, a masodiké a figyelem
elterel6dése és a koncentracio kihagyasa. Annak az 0jfajta kapcsolatnak tehdt amit dnmagunkkal
kialakitunk a "Bizz 6nmagadban" maximajan kell alapulnia. De mit jelent bizni 6nmagunkban a
teniszpalyan? Nem pozitiv gondolkodast jelent, nem azt példaul, hogy arra szamitunk, hogy minden
szervankkal 4szt {itiink. Bizni a testedben teniszben annyit tesz, hagyod, hogy a tested {isse meg a
labdat. A kulcssz6 hagyni. Megbizol tested és agyad alkalmassagaban, s hagyod hogy 6 lenditse az
iitét. Enl kimarad a jatékbol. S béar ezt egyszerii mondani, ez még nem jelenti azt hogy kénnyfi is
megcsinalni.

Bizonyos értelemben az Enl és En2 kozotti viszony hasonlit a sziils-gyermek viszonyhoz. Vannak
szil6k akiknek nehezére esik, hogy hagyjak hogy a gyerekiik csinaljon meg valamit amikor gy
érzik, hogy 6k jobban tudjak, hogy kell csinalni. A bizalommal teli, szeretd sziilok hagyjak, hogy a
gyerek a maga utjat jarja, még akkor is ha kozben hibakat kovet el, mert biznak abban, hogy a
gyerek tanul a hibaibdl.

Ha hagyom, hogy megtorténjen, akkor nem er6lkddom, hogy megtorténjen, nem probalkozom
keményen, nem ellen6rzom az iitéseimet. Ezek mind Enl cselekedetei, aki, ha nem bizik En2-ben, a
sajat kezébe szeretné venni a dolgokat. Ez okoz megfesziilt izmokat, merev iit6lenditést, bizonytalan
mozgast, fogesikorgatast, fesziilé arcizmokat, s ezek azutan rosszul megiitott labdakat és egy csomo
frusztraciot. Gyakran vagyunk gy vele, hogy gyakorlds kozben bizunk a testiinkben és hagyjuk
hogy a dolgok maguktdl menjenek, mert egonk azt mondja maganak: ez most nem fontos. De
mihelyst meccset kezdiink jatszani Enl atveszi az iranyitast, a dontd pillanatban kételkedni kezd
benne, hogy En2 jol fogja csinalni a dolgat. S mennél fontosabb a pont annal jobban probélja Enl
iranyitani az {itést, s persze ilyenkor jelenik meg leginkabb a fesziiltség. Az eredmény majd midig
frusztralo.

(...)

Szerencsére a legtobb gyerek még azel6tt megtanul jarni, hogy a sziilei elmagyarazhatnak neki hogy
hogyan is kell azt csinalni. gy aztan a gyerekek nem csak hogy nagyszeriien megtanulnak jarni, de
azt is megtanuljak, hogy megbizzanak a benniilk mikddé természetes tanulasi folyamatban. Az
anyak gyermekiik probalkozasait szeretettel és érdeklddéssel figyelik, s ha elég bolcsek, csak ritkan
avatkoznak be. Ha a teniszjatékunkra is gy tudnank tekinteni mint egy jarni tanuldé gyerekre
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megddbbentd haladast érhetnénk el. Amikor a gyerek elveszti az egyensulyat és elesik, anyja nem
itéli tigyetlennek. Még csak nem is zavarja, észleli és esetleg egy biztatd szoval, mozdulattal reagal.
Ezért aztan a gyerek jarni tanulasat percig se akadalyozza olyasféle képzet hogy ¢ ligyetlen lenne.
[Gallwey T. 1974]

A bizalom kiépitésének els6 modja az, hogy gyakorlds kdzben, sot altaldban sport kozben sziintes-
stik be az itélkezést. Engedjiik meg magunknak a hibazast, sét vegyiik észre a hibazas a tanulasi fo-
lyamat természetes része. Ezt persze konnyebb mondani, mit megtenni, az itélkezés altaldban auto-
matikus és mélyen belénk ivodott szokas, ezért altalaban nem elég egyszer elhatdrozni, hogy nem
fogunk itélkezni, finoman Gjra és Gjra emlékeztetni kell magunkat (vagy tanitvanyainkat, edzOpart-
nereinket) erre. Gallwey (a buddhista pszichologiaval 6sszhangban) igy irja le, az itélkezés hatasat:

A jatékos eldszor az iitését jonak, vagy rossznak itéli. Ha rossznak itéli, elkezd tdprengeni azon,
hogy mi volt vele a baj. Aztin megmondja maganak, hogy hogyan kéne kijavitani. Aztan erésen
probalkozik folyamatosan utasitasokat adva magamaganak. Végiil ismét értékel. Lathatoan az elme
minden csak nem nyugodt és csendes, a test pedig valosaggal megfesziil a nagy probalkozasban. Ha
ellenben az iitést jonak itéli, Enl azonnal elkezd rajta gondolkodni, hogy vajon hogyan sikeriilt
ilyen nagyszer(t iitnie, aztan utasitasokat adva maganak és keményen probalkozva megprobalja
elérni, hogy a teste megismételje az eldzé produkciot. Mindkét itélkezés tovabbi mérlegelést sziil,
az pedig a gondolatok Ujabb aramat inditja el, és az én-tudatos viselkedést. Kovetkezésképp a
jatékos izmai megfesziilnek ott, és amikor elernyedniiik kéne, az iitések bizonytalanabbak lesznek,
kevésbé folyamatosak, ez pedig jo eséllyel vezet egyre tobb negativ értékeléshez.

[Gallwey T. 1974]

Ahelyett hogy itélkeziink, hogy azon agyalunk, hogyan kellett volna egy adott mozdulatot csinalni,
egyszerien csak noveljiik meg a tudatossagunkat a mozdulatra, vagy annak egy elemére. Gallwey-
nak pl. szokasava valt, hogy arra kérte tanitvanyait, figyeljék meg, hol van a tenisziitdjiik feje abban
a pillanatban, amikor a labda lepattan a térfeliikon. Mivel a teniszedzdk altalaban nem adnak utasi-
tast arra, hogy hol is kéne legyen az iité ebben a pillanatban néhany kell-kellene kor utdn (Tanit-
véany: ,,Oh igen, til hamar inditom el a lenditést” Edz6 (Gallwey): ,,Hmm, csak figyelje meg, hogy
hol van az iit6. Nem szamit, hogy jo, vagy rossz helyen van, csak figyelje” T: ,,Aha, igen, most mar
kezd jobb lenni” E: ,,Uhiim, lehetséges. No de hol is van az iité a lepattanas pillanataban?”) a tanit-
vany altalaban tényleg képes itélkezés mentesen megfigyelni azt, ami torténik. S miutdn ez sikertil,
az Utés altalaban automatikusan, mindenféle instrukcié nélkiil jobba valik.

A tudatossag novelésén kiviil Gallwey tapasztalata szerint a vilagos célok elképzelése tudja serken-
teni a tanulasi folyamatot. Elképzelem, pl. ahogy a teniszlabda bevagodik az adogatoudvarba, vagy
ahogy a ldbam nekicsapddik a boxzsdknak, és azutan csak hagyom, hogy a testem tegye a dolgat, és
figyelem, hogy a val6sag mennyire hasonlit az elképzelt képre.

A flow allapot leirdsanal lattuk, a flow egyik fontos jellemzdje, hogy a tudat és a cselekvés eggyé
valik. Gallwey f6 mondanivalgjat felfoghatjuk igy, mint ennek az allapotnak kiilondsen részletes
jellemzését. Amikor a tanacsado, itélkezd, analitikus én-rész elcsendesiil, és elkezd megbizni a test-
tudatos én-részben, az Iényegében ugyanaz, mint amikor tudat és cselekvés eggyé valik. A gondol-
kodas ilyenkor nem megeldzi a cselekvést, vagy nem utdlagosan biralja, a kettd egyiitt torténik.
Nem az elménk dont, hanem ugyszolvan a testlink, elhatarozas és megvalositas kozott nincs tavol-
sag.

A magam részér6l Gallwey praktikus tandcsait is igen hasznosnak taldlom. EdzOként a legfontosabb
dolog, amit megtanultam tdle, hogy ne adjak allandoan instrukciokat. Gyakran eléfordul, hogy ész-
reveszek egy hibat, de megtartdoztatom magam attol, hogy egybdl a tanitvany orrara kdssem, €s az-
utan azt latom, hogy a hiba magatol kijavul. Ha adok is instrukciot, probalom itélkezés mentesen,
targyilagosan csinalni, és figyelek ra, hogy ne csak és ne elsdsorban verbalis instrukciokat adjak,
hanem mutassak is. Azokatndl a tanitvanyoknal, akiknél ugy latom, hogy nagyon itélkez6en bannak
magukkal, probalom biztatni, elmondom, hogy kezd6ként mindenki igy csinalja, hogy ez nem rossz
csak fejlédésben van, meg hasonlok. Gallwey igy ir az edzdi szereprdl (miutan elmesél egy torténe-
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tet arrdl, hogy megfigyelte az allatkertben, hogy az anyaorrszarvi hogyan tanitotta meg kicsinyét a
medencében vald flirdozésre).

Az az érzésem volt, az anya tudta, hogy a gyerek mar eleve tudja azt, amit tanit neki s az 6 szerepe
csupan a biztatd noszogatas, hogy a kicsi viselkedése kovesse azt a mintat, amely eleve belé volt
kodolva.

Szeretem azt hinni, ugyanez igaz a teniszezokkel kapcsolatban is, hogy a tokéletes iitések eleve ott
szunnyadnak benniink felfedezésre varva, s hogy az edzd szerepe csupan a biztatd noszogatas. Az
egyik ok amiért ezt gondolom, az, hogy amikor én is és a tanitvanyaim is ugy gondolunk az iitésre,
mint amit felfedezni, nem pedig megalkotni kell, olyankor sokkal gyorsabban és sokkal kevesebb
frusztracioval sikeriil megtanulni az iitéseket.

Megfelelden adott és felhasznalt instrukciok segithetik a teniszez6t, hogy gyorsabban ratalaljon a
maga Osvényére, mintha teljes egészében magara hagynank. De évakodjunk a tal sok instrukciotol,
¢és ovakodjunk attol is, hogy Osszekeverjiik 6ket magaval az dsvénnyel. Egy egész fejezet se volna
elég arra, hogy csak a harom alapiités minden elemét elmagyarazza. Az elébb egy papircetlire
feljegyeztem az allasbol iitott tenyeres néhany fontos komponensét, volt bel6lik oOtven. Ha
hozzavettem volna a szokasos instrukciokat is arrél, hogy mit ne csinaljunk, a lista legalabb kétszaz
elemiire n6tt volna. A legjobb tanics, amit az iitéseket tanuld tanitvanynak adni tudok az, hogy
probalja meg a technikat olyan egyszeriien és természetesen csinalni, ahogy csak tudja.

[Gallwey T. 1974]

l11.3.3Konkluzidk, reflexidk

Ebben az alfejezetben megprobalom a pozitiv pszichologia altal megfogalmazott felismeréseket a
kiizddsportokra vonatkoztatva dsszegezni, tovabbgondolni.

Azt nagyjabol minden kiizddsportolo tudja, hogy a tudatossdg ndvelése valamennyire javitja a telje-
sitményt. Kezd6ként, vagy nagy nyomas alatt kiizdelem kozben az ember hajlamos teljesen elveszi-
teni a tudatossagat. Ilyenkor a tudaton gyakran eluralkodnak az érzelmek, a cselekvési repertoar ala-
posan besziikiil, csak a legjobban begyakorolt, mar reflexszertivé valt dolgok mitkkddnek, nincsenek
elegans, vagy kreativ megoldasok. Altalaban a figyelem is tilsdgosan sziikké valik. Az ember ut6-
lag alig emlékszik arra, hogy mi tortént kiizdelem kdzben. Egyaltalan nincs taktikai tudatossag, azaz
a kiizdé nem tudja felmérni, hogy ellenfelének mik az erdsségei, mik a gyengéi, és sajat maga sem
tud taktikat kialakitani. Sz¢&lsdséges esetben a technika is szétesik, a mozgas 0sztonszertli, gyengén
koordinalt lesz. Ha ebbdl az allapotbdl sikertil kijonni, és a tudatossag egy magasabb szintjére emel-
kedni, az altalaban javitja a teljesitményt. A tudatossag mindenféle novelése segit, az donmagunkra
(testlinkre, érzelmeinkre, gondolatainkra) vonatkozo, a kiilonféle érzékszervi ingerekre (nem csak a
latvanyra, hanem hangokra, testérzetekre), vagy a taktikdra vonatkozoé is. Csakhogy a dolog nem
ilyen egyszerli. A tudatossadg novelé-

se ugyanis gyakran test és tudat egy- ~ Tudatossdg mértéke Apm
re élesebb szétvalisahoz vezet, Mi, ~ (Mennyi mindent

engedek be Erdsen taktikus,
i j de nem spontén
mOdem nyugat'l er'nberek haJ 131’11053.1{ a tudatom ba) és kreativ kiizdelem tudatos és Oszt
vagyunk azt hinni, hogy tudatosnak B iligens, N

. . . . 1. nem szép mozgas
lenni annyit jelent, mint verbalis

gondolatokat megfogalmazni. Hogy
a jo dontések a fejben sziiletnek, és
hogy sziikségképpen megeldzik, mo-
dellezik a cselekvést. Hogy az em- Feszillt, érzelmekkel teli,
bernek el8szor analizalnia kell a sz o=z

helyzetet, majd értékelnie, megkeres-
ni a problémat, megtalalni ra a meg-
oldast, majd végiil, ha az elméleti Test és elme Bssze-
megoldas mar megsziiletett, akkor al- érésének mértéke
kalmazni is azt a gyakorlatban. Ezért 6. dbra: Tudatossag és test-elme dsszeérésének osszefiigge-

aztan, amikor kiizddsportoloként se
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megprobaljuk ndvelni a tudatossagunkat, ilyesmiket tesziink, sokat agyalunk kiizdelem kozben, uta-
sitdsokat adunk magunknak, probaljuk kisakkozni a legjobb megoldast, magunkra piritunk, ha elra-
gadnak az érzelmeink, stb. Ez azonban, legalabbis egy kiizdelem kdzben nem til praktikus modszer.
Egyszertien tal lassu, til koriilményes, a logikai analizis ilyenkor inkébb zavar, mint segit. Faramuci
moddon ebben a tudatallapotban is inkabb besziikiilnek, mint tdgulnak a cselekvési lehetdségeink, az
igazi kreativitas és spontaneitas ilyenkor nem elérhetd.

Ez az, amire Gallwey azt mondja, a tiz centes zsebszamoldgép probal instrualni egy millié dollaros
szuper-komputert. Es ez az, aminek ellentétét (a flow allapotban) Csikszentmihalyi gy jellemezi,
hogy cselekvés ¢€s tudat 6sszeolvad. A masik dolog, amit meg kell tanulnunk ezért az, hogy mikoz-
ben noveljiik a tudatossdgunkat, ne keriiljiink ttlsagosan az elménkbe, ne assunk arkot elménk és
testlink kozott. Hogy ne ugy legyiink tudatosak, hogy az elménk tevékenységét megnoveljik, a szé-
lesebb, testi tudatossdgunkat viszont kozben csokkentjiik. Ez a széles, spontdn, testi tudatossag
(amit a tudatos kiizdésportolok hajlamosak elvesziteni) a mi kultirankban taldn leggyakrabban a
szabad tancban jelenik meg. Amikor az ember elengedi magat, hagyja, hogy a teste azt csindljon,
amit akar, hogy kontroll nélkiil, magatol mozogjon a zene iitemére. A kiizdelem azonban nem sza-
bad tanc, vagy ha ugy tetszik, egy nagyon specialis tdnc, olyan péros tdnc, amiben a partneriink nem
segit, hanem akadalyoz. Ezért aztan kiizdelem kdzben a testi spontaneitas az ellenfelemre (és onma-
gamra) val6 erds tudatossaggal kell parosuljon.

lll.4 A kiizdésportok (avagy harcmiivészetek) még tagabb elméletei,
kiizdésportok és misztikus hagyomanyok

Keleten a harcmiivészetek gyakran egy misztikus hagyomany részét képezik. A japan kardvivas
vagy {jaszat pl. szorosan 0sszefonddik a zennel, az aikido a 1ét egyetemes torvényeit kutatja, a ha-
gyomany szerint a kungfut kindban Boddhidarma, egy buddhista szerzetes alapitotta meg, és a hires
Shaloin kolostor egy chen buddhista templom.

Taishen Deshimaru japan zen szerzetes, akit a zen egyik elsé eurdpai elterjesztdjeként is tartanak
szamon, igy ir a harcmiivészetekrol:

A budo, a harcosok Osvénye, az Osszes japan harcmiivészetet magaban foglalja. Kdzvetleniil
tapasztalva, alapjaiban vizsgalja az etika, a vallas és a filozofia kozott 1évé kapcesolatot. Csak a
legutobbi években tarsitottdk a sportokkal. Az &si iratok Iényegében tudatunk egy sajatos
milvelésével €s az énség természetén valo elmélkedéssel foglalkoznak: Ki vagyok én? Micsoda az
én?

()

A budo lényege nemcsak a kiizdelem, hanem az énség megbékélése és megfékezése.

A do az t, az a modszer vagy tanitds, mely lehet6vé teszi, hogy tokéletesen megértsd tudatod
természetét és sajat magad. A Buddha utja, a butsudo felébreszt alvd egdd (korlatok kozé szoritott
éned) dermedtségebdl, eredeti természeted folfedezéséhez és egy magasabb, teljesebb személyiség
megvalodsitasahoz vezet.

(..)

Mit jelent ez? Azt, hogy megfeledkezel sajat testedrdl és tudatodrol, és megvaldsitod az abszolut
szellemet, a nem-egot.

[Deshimaru, 1994]

Deshimaru tehat, szdmos mas keleti mesterrel egyetemben, azt allitja, hogy a harcmiivészetek
(ahogy 6 fogalmaz a budo) misztikus utak. Az a Iényegiik, hogy segitsenek meghaladni az egonkat,
segitsenek abban, hogy sajat magunkban megtapasztaljunk, felébressziink egy olyan magasabb tu-
datossadgot ami megeldzi az elmét, és minden egyéb keletkezd és elmuld dolgot. Hogy raébredjiink
sajat valodi, magasabb természetilinkre, az egotol mentes tiszta tudatossagra.

De vajon miért és hogyan alkalmasak a harcmiivészetek arra, hogy a végso felébredés eszkozei le-
hessenek? A valasz erre a kérdésre egyfeldl az, hogy a keleti hagyomanyok szerint lényegében min-
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den valhat a felébredés eszkozévé, a misztikus utat jaré barmivel gyakorolhat, ahogy a zenben
mondjak, ,.fat vagni és vizet hordani, ez a zen”. De vajon csak errdl van sz6? Vagy a harcmiivésze-
tek valamilyen oknal fogva kiilondsen alkalmas ,.gyakorléterepek” a felébredéshez? Ugy tiinik ez a
helyzet, bizonyos hagyomanyok a harcmiivészeteket a misztikus Ut kiemelten fontos eszkozének te-
kintik. Az alabbiakban ezt probalom Osszeszedni, azt, hogy mik a harcmiivészeteknek azok a jel-
lemz6i, amik révén misztikus gyakorlattd valhatnak. Arrol is fogok majd beszélni, hogy vajon lehet-
-e misztikus uton jarni gy, hogy valaki csak harcmiivészetet gyakorol (és mas misztikus gyakorla-
tot nem végez).

lll.4.1Versengés, gydzelem és vesztés kérdése

Amikor az ember kidll a pastra kiizdeni, akkor természetesen gydzni akar. Minden egyes kiizdelem
egy versengés, ahol mindkét fél gydzni akar, de csak az egyik fog. A nyugati kiizdésportokban
(csaktgy mint 4ltaldban a sportokban) a gydézni akards olyan szentsége, sarokkdve a sportnak, amit
Iényegileg nem kérddjeleznek meg. A sportpszichologusok ugyan tudjak, hogy a versenyzo jobban
jar, ha verseny kdzben nem az eredményre, hanem a pillanatra koncentral, de ez csak praktikus fel-
ismerés, végso soron azért javasoljak a jelenre valo koncentralast, hogy ezaltal jobb legyen a vég-
eredmény. A keleti harcmiivészetekben azonban a versengés, a gy6zelem ¢€s a vesztés kérdes, prob-
léma, amirdl a mesterek rafinalt parabolakat fogalmaznak meg, €s a tanitvanyt folyamatosan biztat-
jék arra, hogy maga is toprengjen ezeken a kérdéseken. Vagyis azon, hogy miért is akarunk minden-
aron gy6zni. Meg azon, hogy milyen abszurd, hogy egy olyan rendszert teremtiink meg, ahol két
ember koziil sziikségképpen csak az egyik lehet boldog, csak az egyik jarhat igazan j6l. Deshimaru
igy nyilatkozik errdl: ,,Nincs kifogasom a sportok ellen, hiszen edzik a testet és fejlesztik az allokeé-
pességet. De a versengés és a hatalomra torés szelleme, amely folébiik kerekedik, nem jo, az é€letrdl
alkotott torz elképzelést tiikkrozi. A harcmiivészetek gyokerét mashol kell keresni...".

A Shaolin kungfuban az alabbi rovid kérdés-valaszt szoktdk megismertetni a tanitvanyokkal: ,,Miért
tisztelem az ellenfelemet? Mert nélkiile nem gydézhetek”. Ez a révid, de velds tanitas vilagosan el-
mondja, ahhoz hogy valaki gy6zzon, a masiknak veszitenie kell, ahhoz hogy kiizdjiink ellenfélre
van sziikség, a harcos csak ellenfelével egyiitt lehet egész. Az aikidoban, ha lehet, még kdzpontibb
elem az a tanitds, mi szerint nincs ellenség, az ember egyetlen ellensége sajat maga.

George Leonard (humanisztikus pszichologus és Aikido oktatd) egy interjuban igy nyilatkozik arrdl,

hogy hogyan alakitja 4t az Aikido a gyézelem és a vesztés konfliktusat:
LEONARD: Igen, err6él van szo. Megloknek és visszaloksz, ennek a mifajnak harom lehetséges
kimenetele van. Ha én megiitlek téged és te visszaiitsz, akkor nyerhetek én, vagy veszthetek, vagy
lehet az eredmény dontetlen. Van egy neokortexiink, ami a legkomplexebb dolog az egész ismert
univerzumban, €s egy ilyen egyszerii modszerrel birunk csak eldallni a problémak kezelésére,
amiben minddssze harom lehetséges eredmény van, €s ezek koziil egyik se j6. Amikor idomulsz a
masikhoz akkor megmarad ez a harom kimenetel, csak hozzajon még kb. tizezer masik. Es ez nem
csak fizikailag igaz, hanem pszichologiailag, szocidlisan, a szexben, és még egy csomo dologban.
MISHLOVE: Mas szavakkal, az egység koncepcidjaval dolgozol.
LEONARD: Pontosan. Sz6 szerint. Az Aikidoban, ha én megtamadlak téged, akkor te bekapcsolod
az intuiciddat, rdm hangolodsz, megérzed, megérted, majdhogynem természetfeletti modon azt,
hogy mik a szdndékaim. Ugy mozdulsz, hogy idomulsz hozzam, csatlakozol hozzdm, ahogy két
folyo csatlakozik egymashoz, amikor talalkoznak, megnézed a vilagod az én nézépontombdl, €s
aztan mar rengetegféle modon kezelhetsz engem. Valaszok egy egész spektruma all
rendelkezésedre, kezdve azon, hogy kontrollalod a masikat egy csukld lefogassal, odaig hogy
atoleled a masikat, vagy egyszeriien lelépsz a kiizdelembdl és hazamész. Az egy gyonyori
megoldas, igazi fekete 6ves megoldas, otthagyni a kiizdelmet.
[Leonard interview] ;
A harcmiivészetek igy végiil azt az alapvetd keretrendszert feszegetik, amibdl kindttek. Es mikoz-
ben ezt feszegetik egy tagabb, a misztikus hagyomanyokban jol ismert kérdést is feltesznek, miért
akarunk mi emberek masok folé kerekedni, miért akarunk mindig jol jarni. Miért akarunk masokat
lenyomni. Miért miikodik (igy) az egonk? Es a harcmiivészetekben ez a kérdés nem pusztan intel-

lektualis {igy. Az ember jra és Gjra kimegy a pastra, Gjra és Gijra versengésbe kezd, gy6zni akar. Es
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kozben, a hagyomany nyoman ujra és Ujra felteszi maganak a kérdést, miért csindlom ezt, mire valo
mindez. Hogy nem fogadjuk el vakon a versengés keretrendszerét, az azt is jelenti, raébrediink, a
gyOzelem vagya nem valami egyetemes torvény, hanem a sajat elménk terméke. Id6nként raébre-
diink, hogy mindez az eg¢ illuzidja.

l1.4.2 A kiizdelem mint egzisztencialis hatarhelyzet, élet és halal

Fentebb, amikor arrdl volt sz6, hogy miképp eredményezhetik a kiizddsportok a személyiség fejlo-
dését, mar irtam arrol, hogy kiizdelem kozben feler6sddnek az érzelmek, a gondolatok és az 6nvédd
reakciok. Hogy felnagyitodik, felerdsodik a karakter, vagy legalabbis annak egy része. A misztikus
ut szempontjabol is fontos ez, ahogy az én felerdsodik a ralatas is konnyebbé valik. Azt mondjak,
né¢ha megtorténik, hogy nagy veszélyben 1év0 embereknek iddlegesen szertefoszlik az egojuk.
Olyan ez mintha az intenziven meggyotort, talterhelt eg6 a talterheléstdl egyszer csak kipukkadna.
A fenyegetettség kozvetlen megtapasztalasa talan hozzasegithet ahhoz, hogy idénként rovid idére
atbillenjiink az egdhoz valé ragaszkodasunkon. A kiizdelem helyzete felerdsiti az elme tevékenysé-
gét, anyagot ad, amit aztan a tudatossag tiizében el lehet égetni. Ha egy illuziot le akarunk leplezni
elgyengithetjiik, hogy szinte attetszd legyen, vagy felerdsithetjiik, hogy olyan erds legyen, szinte ta-
pinthatd, hogy egyszer csak elkezdjiik annak latni ami, illizionak.

Saotome Mitsugi japan aikido mester igy ir errdl:

Ez az Aikido legvégsd célja. Nem pusztan lelki gyakorlat, se nem logikai jaték. Nevelés, amely

meghaladja az elmét. Mélyen belehasit az emberi tudat magjaba, és megérinti a hajlamokat. Az

ember hajlamai az igazi ,.kdzpont”.

A hajlamok képzési folyamata nem olyan egyszerl, €s a fizikai szinten kell kezdeni. Az 6sszes

ismert, 6nz6 onvédelmi mechanizmust durvan le kell fejteni, miel6tt a tudat képes lenne arra, hogy

megnyiljon és eréssé valjon. Ujra és tjra szembe kell nézni azzal a félelemmel, amely gatolja a

gondolkodas képességét és a magasabb szintii tudatossagot panikka szorja szét. Meg kell tanulnunk,

hogy nincs menekvés. A test €s a szellem reakcidinak iranyitasahoz, természetessé és 0sztondssé

tételéhez talalkoznunk kell a stressz-szel és a panikkal, szembe kell nézniink veliik, és le kell dket

gyOzniink. Mikor az élet és halal kozti keskeny hatart tanulmanyozod, érzékeid kitagulnak és

¢élesebbé valnak. Tiidod megtelik a kihivas hihetetleniil édes I¢legzetével, ndvekvo fliggetlenséged

¢és Onismereted intenzitdsa borotvaéles tisztasaggal fogja beléd vésni a valdsagot.

[Szaotome, 1999]
Az éniinkh6z vald ragaszkodas végsd hatarhelyzete az élet és haldl hatdra. Bar a modern harcmiivé-
szetekben, legalabbis gyakorlas soran, természetesen sosincs veszélyben a kiizdd felek ¢lete, a harc-
miivészetek eredetileg errdl is szdltak. Szamurédjok kozti kiizdelemben az egyik fél altaldban meg-
halt. A halallal val6 szembenézés, ezen legvégsd hatarhelyzet tudatositasa természetesen maga is

misztikus tapasztalds, misztikus gyakorlat.

Korunkban a versenyeken természetesen nem élet-halal kiizdelem folyik, hanem pontokért
harcolnak a résztvevok, igy szamukra elég a testi er6nlét €s a technika. De régen az emberi élet
forgott kockan, ¢és végiil a megérzés dontotte el az eredményt. Ma is igy kellene lennie: minden
harcban ugy kellene kiizdeni, mintha az emberi ¢élet forogna kockan, még akkor is, ha csak
fakardokkal harcolsz. A harcmiivészetek igy ujbol az Oket megilletd helyre keriilnének, és az ut
gyakorlasat jelentenék. Kiilonben nem kiilonboznek az egyszeri jatéktol.

[Deshimaru, 1994]

A legnagyobb tisztelettel mindig a kendonak, a kardforgatds mivészetének adoztak, a
legnemesebbnek, a zen szelleméhez legkozelebb allonak tartottak. Miért? Mert a japan szamurdjok
¢és mesterek tudtak, hogy miel6tt valaki mélto lesz arra, hogy egy masik embert megdljon, képesnek
kell lennie sajat magat megdlni. Nemcsak azt tanultak meg, hogy ellenségiiket hogyan vagjak ketté
kardjukkal, hanem azt is, hogy tudatossagukat miképp hasitsak kétfelé. Ha ez utobbit nem tudtak
megtenni, a kiizdelembdl sem keriilhettek ki gydztesen.

Hogyan haljunk meg, hogyan éljiink? Ujra és ijra ezt a kérdést teszi fel a kendo: és ebben az
értelemben van kozel az uthoz, a zen szelleméhez.

[Deshimaru, 1994]
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l1.4.3A mozgas kozbeni nyugalom, egy nondualis ut

A meditdcidban a felébredt tudat kimiivelése csond-
ben, mozdulatlansagban, nyugodt kiilsé kornyezetben
torténik. A harcmiivészetekben viszont intenziv moz-
gas van, ¢és latszolag egyaltalan nincs nyugalom. A
harcmiivészetek épp ezért nondudlis hagyomanyokban
jottek létre. Vagyis olyan hagyomanyokban, ahol azt
gondoljak, hogy a megvilagosodas és a megvildgoso-
dott allapot egész életre, a normal, hétkéznapi cselek-
vésekre valo kiterjesztése, nem egymastdl elvalasztha-
to két kiilon folyamat. Nem el6bb van a teljes felébre-
dés (nirdvna élmény), és utdna annak behozatala a hét-
koznapi valosdgba (nondualis megvildgosodas). Ha-
nem ez a kettd egymas mellett torténik, minden kis fel-
¢bredést annak valamilyen az ¢letbe vald behatolasa
kovet.

A mozgas kézben megtalalt kozéppont, a harc kdzben
megtalalt nyugalom, a mozgas kdzben megtapasztalt
végsd mozdulatlansag, ezek jellemzik a harcmiivészet
misztikus utjat.

7. dabra: O'sensei az Aikido alapitoja el- , A kendo, valamint a budo és a zen titka egyarant a
dobja  egyik  tanitvanyat.  Forrds: mozgas kozbeni nyugalomban rejlik. Ez minden harc-
http://japanesesymbolsofpresence.com/ai  miivészet alapgondolata, fiiggetleniil a taktikai és tech-
kido.html nikai kiilonbségektdl.” [Deshimaru, 1994]

lll.4.4Koncentracio

A spiritualis gyakorlasokban altalaban kiemelt szerepe van a koncentracios képesség kimiivelésé-
nek. Az egyhegyli (egyetlen pontra iranyuld) koncentracio segitségével csititjuk el az altaldban szét-
szort, ezerfelé kalandozo6 elmét. Koncentralni viszont joval konnyebb kiizdelem kozben egyszerlien
azért, mert ilyenkor az ember természetes reakcidja is a koncentracio élesitése. Ez egyébként nem a
harcmiivészetek specifikuma, 1ényegében minden sportban igy van. Ha a feladat vilagos és az em-
ber motivalt (sportok esetében altalaban mindkettd fennall), akkor a masfelé tarto, elkalandozé gon-
dolatok eleve sokkal gyengébbek. Kiizdelem kézben valojaban konnyebb megérkezni a jelenbe,
mint mondjuk egy csendes meditacié kozben, ha ugyanis az ember kikeriil a jelenbdl a biintetés
konnyen és gyorsan érkezik, egy pofon, vagy egy talalat formajaban.

Ez persze csak a dolog egyik oldala. Fentebb lattuk, hogy a kiizdelem helyzete igenis fel tud erdsite-
ni bizonyos a tiszta koncentraciot ronté mentalis folyamatokat, heves érzelmeket €s erételjes gondo-
latokat tud sziilni. Am ezt tekintetbe véve is, ugy tiinik, a kiizdésportokban jo esély van arra, hogy
1dordl idore egy erds, intenziv, tiszta koncentracié alljon be.

Deshimaru igy ir errdl a fajta koncentraciordl, jelenben levésrol:

De manapsag mindenki energiat akar megtakaritani, és csak félig él. Mindig félig, soha nem
teljesen. Félig élnek az emberek, olyanok, mint egy langyos fiirdd. Meg kell tanulnod behatolni az
életbe!

(..)

Mindig azt mondom, hogy az ,,itt és most”-ra kell koncentralok és megteremtem az ,,itt é&s most™ -ot.
Igy mindig frissek s ujak maradunk. A tegnapi zazen nem olyan, mint a mai. A zazennek mindig
frissnek kell lenni,mint az ,.,itt és most” Nem szabad lazitani sem a zazen, sem a harcmiivészetek
gyakorlasa kdzben. Félgézzel nem lehet csinalni: mindenedet teljesen bele kell adnod. Egy cseppnyi
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energiadnak sem szabad maradnia.

()

Az Osszpontositis azt jelenti: ,teljes gézzel”; az energia teljes felszabaditdsa. Eletiink minden
cselekedetének ilyennek kell lennie.

()

De ha felhasznéalod az &sszes energiadat, frissel tudsz felt6ltédni. Mindig rendelkezésre fog allni,
mint patakban a Viz.

Nem nyerhetsz, ha harc k6zben megprobalod visszafogni az energiadat. Ez a harcmiivészetek egyik
titka. Nem szamithat egyediil a wasa-ra, a technikara.

Teremtened kell. Ha egy gazdag ember pénzt ad fidnak, az soha nem fog megtanulni pénzt keresni,
mig a Szegény ember fia kitalalhat valamit sajat maga fenntartasara.

[Deshimaru, 1994]

l.4.5Technika és a technikan tuli spontaneitas

Akik a kiizdésportokat misztikus utnak fogjak fel altalaban egyetértenek abban, hogy a végso cél a
kiizdelem kozbeni teljes spontaneitas. Egy olyan allapot, amikor az elme és a cselekedet egy, és a
cselekedet nem eldre begyakorolt sémak szerint torténik, hanem tokéletesen az adott pillanathoz
igazodik. Ugyanakkor az is vilagos, hogy ez az éallapot nem érhetd el pusztan a tudat megfeleld ki-
miivelésével. Ahhoz, hogy kiizdeni tudjunk sziikség van valamilyen technikai tudasra. E10sz6r meg
kell szerezni egy technikai tudast, majd meg kell szabadulni a tanult mozdulatok kotottségétol.

Deshimaru szerint a harcmiivészetek és a zazen gyakorlasaban is hdrom szint van.

Az elsé szint a shojin, amikor a gyakorldshoz sziikség van akaratra és tudatossdgra. A budoban,
akarcsak a zenben, harom-6t évig tart ez a szint, de régebben tiz évig is eltarthatott.

()

A shiho utdn a masodik szakasz a tudatossdg nélkiili koncentraci6 iddszaka. A tanitvany
nyugalomban id6zik. A mesternek valodi segitdje lehet, késobb maga is mesterré valhat, és ha
elérkezik az ideje, tanithat masokat.

A harmadik szakaszban a szellem eléri a valodi szabadsagot. ,,A szabad szellem szabad vilaga.”
[Deshimaru, 1994]

Bruce Lee sokat irt errdl, arrol, hogy mi hagyomany és spontaneitas egészséges viszonya a kiizdd-
sportokban.

Ha igy nézziik, a harcmiivészetek klasszikus gyakorlasa, a mozdulatok, titések, ragasok, technikak
folyamatos ismétlése, tokéletesitése egy tagasabb spontaneitas elékészitése, megalapozasa. Anyagot
ad ahhoz, hogy a kozéppontba visszatért elme majd kreativ lehessen, megteremti azt a hordozot,
amiben a mélybdl jovo kreativ energia format 6lthet.

l11.4.6 Konkluzié

Ugy gondolom az, hogy a harcmiivészeteket szamos hagyomanyban a misztikus ut fontos részének
tekintették tisztan ravilagit arra, hogy a harcmiivészetekben tobb rejlik, mint a test egészségessé té-
tele, vagy az onvédelem elsajatitdsa, vagy versenyzoi karrier kiépitése. Azt is hiszem, hogy ha meg-
értjiik, hogy mitdl alkalmasak a harcmiivészetek arra, hogy misztikus utta valjanak, az nagyban tud
segiteni a sajat kiizddsport, harcmtivészet tanuldsunkban. Ugyanakkor azt is gondolom, hogy nem
art ez ligyben némi 6vatossag sem. Egyrészt jo ha nem felejtjiik el, a legtobb misztikus hagyomany-
ban barmilyen hasznosnak is talaljak a harcmiivészeteket, mégsem ezt tekintik a gyakorlas legfonto-
sabb elemének, hanem 4altalaban valamilyen meditacios technikat. Rendszeres meditacios gyakorlas
nélkiil, hacsak nem vagyunk spontan megvildgosodott mesterek, kevés esélylink van ra, hogy kiiz-
désport edzésen a forma nélkiili tiszta tudatossag allapotaban idézziink. S még ha végziink is rend-
szeres meditacids gyakorlast, akkor sem érdemes azt varni, hogy minden kiizdelemben folyamato-
san felébredettek lesziink. George Leonard aikido edzé és humanisztikus pszicholégus (a Huma-
nisztikus Pszicholdgiai Tarsasag elnoke) igy ir arrdl, hogy mi jutott eszébe akkor amikor egy olyan
tanitvanyat szemlélte, aki gorcsosen kijelentette, hogy addig haza nem megy mig azt a mozdulatot
tokéletesen meg nem tudja csindlni:
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Mégis Ujra és Ujra elébukkan nyugati tiirelmetlenségiink. Azonnali eredményre toreksziink, és
rogton jutalmat varunk. A tv-hirdetések azt igérik, hogy elég felmutatni egy hitelkartyat, és valora
valnak almaid utazasai. Nemrégiben az egyik esti edzésen egy vords arcu, dithos tekintetli Uj
novendékre figyeltem fel. ,,Akkor is megcsindlom jol ezt a mozdulatot” -mondta az izmos
fiatalember - ,,ha egész ¢jjel itt kell maradnom.” Amilyen gyengéden csak tudtam, azt mondtam
neki, hogy jobban tenné, ha nem tdrekedne igy a gyors tokéletesedésre. Megprobaltam
emlékezetembe idézni egyetlen mozdulatot, amelyet valaha is tokéletesen csinaltam. Felidéztem
meltosagteli pillanatokat, néhany dobast, amely mintha az ocean hullamzasaval Gsszhangban
tarajosodott volna f6l és simult volna el, igy fedve fel minden mozgas, az egész 1étezés bels6
tokéletességét. De a csak technikan alapuld, erdszakolt, kiils6 ,tokéletességre” nem tudtam
visszaemlékezni.

[Deshimaru, 1994]

Tehat egy nyugati tobb danos aikidd mester, akinek meditacios tapasztalata is van, azt mondja, a to-
kéletesség egy-két méltosagteli pillanatat tudja felidézni a gyakorlasabol.

Azért is tartom fontosnak ezt megemliteni, mert tobb olyan harcmiivész edzést is lattam, ahol a
misztikus ideologia jelen volt, az edz0 sokat beszélt errdl, a tanitvanyok ahitattal hallgattak, de a
legtobben az edzésen sokkal inkdbb zavarosnak mint felébredettnek tlintek. Ha olyan szerencsénk
van, hogy valodi, felébredt mester iranyitasa alatt tanulhatunk valamilyen harcmiivészetet, oriiljiink
neki. Ha viszont nem ez a helyzet, akkor nem biztos hogy jol tessziik, ha a harcmiivészetekben al-
landoan a végso felébredés eszkozét keressiik. A nagy, emberfeletti célok kitlizése konnyen agyon-
nyomhatja az embert, konnyen zavarodottsagba, elégedetlenségbe, csalddottsagba sodorhat. Lehet,
jobban jarunk, ha csak szimplan kiizdelem kozben olykor megndveljiik a tudatossdgunkat a sajat
belsd allapotunkra, ha néha elmerengiink arrdl, hogy miért is akarunk gydzni, €és ha probalunk minél
teljesebb koncentracidval gyakorolni. Lehet, hogy ha a harcmiivészetben nem gorcsoliink ra a meg-
vildgosodas magasztos céljara, még kozelebb is jutunk hozza.

lll.5 A kiizdésportok integrativ elmélete felé, kiizdésportok és a létra

Ebben a fejezetben megprobalom a kiizdésportok vildgat a wilberi 1étra mentén elhelyezni. Megné-
zem, hogy hogyan néz ki az egyes wilberi szinteken az kiizddsportot iz, gyakorlo egyén beliilrdl,
milyen hitek, motivaciok, jellemzik, milyen értékrendje van, illetve hogyan néz ki kiviilr6l, hogy
milyen jellegii kiizd3sportot tiz a legvalosziniibben. Es megnézem, hogy hogyan épiil fel az egyes
szinteken az a csoport (legyen az barati tarsasag, klub, egyesiilet, sportszdvetség) ami a kiizddspor-
tot 1izi, mik a csoport kiilsédleges (intézményi), €s mik a belsé (kultura jellegli) jegyei. Az ismerte-
tést a wilberi 3-mas szintrdl kezdem egyszeriien azért, mert az elsd két szinten nem igen jellemzdek
a kiizdésportok. A transperszondlis szinteket (7-t6l 10-ig) egyiitt targyalom. Egyrészt azért, mert
nem rendelkezem elég informacidval a kiizddsportoknak ezekrdl a magas szintjeir6l ahhoz, hogy ott
differencialni tudjak. Masrészt, ahogy a harcmiivészetek és a misztika Osszefiiggéseirdl szolo feje-
zetben mar irtam, a harcmiivészetek altalaban nondualis misztikus utak, ezért nehezen illeszthetok a
wilberi létra transzperszonalis 1épcsdire.

l.5.1W3

A wilberi 3-mas szinten a kiizd6sportolok elsddle-
ges célja a fizikai eré novelése, impulziv, agressziv
késztetések kiclése, illetve azokhoz municio gytij-
tés. Ezen a szinten az ember azért tanul kiizdéspor-
tot, hogy hatékonyan tudjon megverni masokat,
hogy a megtanult készségeket utana valoban, éles-
ben kamatoztassa. W3-mas szinten miikddnek pl.
azok a kigyurt, tetkds fél vagy teljesen alvilagi figu-
rak, akiknek az életéhez hozza tartozik a fizikai ag-
resszio, és mondjuk boksz, vagy thaibox, vagy utcai
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onvédelem edzésre jarnak. Akik errdl a szintrdl kiizdd-sportolnak gyakran nem is integralodnak
semmilyen formalis oktatasba (vagy csak rovid idOkre probalnak ki egy-egy edzést), hanem magu-
kat képzik, pl. a haverral lejarnak a kertbe késharc technikékat tanulni, vagy gyuras utdn lemennek a
terembe, és darabos mozgassal nagyokat rignak a bokszzsdkba. Edzésen 1dordl idoére felbukkannak
olyan fiatalok, akik ,,otthon méar valamit gyakoroltak”, az ilyen otthon gyakorlosok sokszor fantdzi-
alnak arrol, hogy 6k milyen remekek is mar a kiizddsportban. Ez a valosagtol elszakadt kissé nar-
cisztikus fantazialas is része ennek a szintnek. Ha az egyén mégis valamilyen formalis keretben edz,
akkor ezen a szinten altalaban valamilyen erdsen hatékonysag centrikus kiizddsportot valaszt, pl.
krav maga, utcai dnvédelem, thai-boksz, boksz, MMA. Ha egy teljes klub (vagyis az edzd és a gya-
korlok z6me) van ezen a szinten, akkor abban a klubban roppant erds lesz az edzdi tekintély (amit
az edz6 Ujra és Ujra tanitvanyai legy6zésével erdsit meg), jellemzdek lesznek a machds beavatasi
szertartdsok (pl. els6 edzésen jol elverik a gyanutlan jelentkezot), és a folyamatos kakaskodas. In-
tézményesiilt szinten részben ide tartozik az MMA ¢és a ketrecharc €s talan ide tartozik a pankracid
vildga, ahol kifejezetten 3-mas szinti hatalmasra gyurt herkulesek {itlegelik egymast a zomében
férfi kozonség legnagyobb oromére. Ez utobbi azért kérdéses, mivel a pankraciok nyilvanvald meg-
rendezettsége némi posztmodern jatékossaggal fliszerezi a machos agressziot.

A 3-mas szint pozitiv oldala, hogy az egyén itt korlatlanul és szabadon tudja kiélni az impulziv
energiait. Amikor egy porgds zenére addig litjliik a zsakot, mig mar alig kapunk levegét, vagy ami-
kor edzésen belemelegedve a kiizdelembe kicsit lazitunk a szabalyokon, felpdrgiink, és ugy ,,bu-
ny6zunk”, hogy mindketten nagyon ¢€lvezziik, hogy milyen tokos gyerekek vagyunk, akkor is a
3-mas szint energidjat mozgositjuk. A kiizdsportok nagyon alkalmasak erre, a 3-mas energia feléb-
resztésére, megelésére, €s ez pszichologiai szempontbol fontos oldaluk. A mi tdrsadalmunkban so-
kaknak van gondja a testi, impulziv energiak megélésével és talan még tobbeknek a harag, az ag-
resszio kezelésével. Gyakran latom, hogy edzésen az emberek nem merik beleadni magukat a kiiz-
delembe, mert félnek a talan destruktiv energidik szabadon engedésétdl. A kiizddsportok tudnak
ezen valamennyire segiteni.

Végiil ne feledjiik, a 3-mas szinten hatalmas energidk vannak, amikbdl erds motivacio szdrmazhat.
Alighanem ezen a szinten kezdett kiizddsportot tanulni Bruce Lee is, amikor Hong Kong-i gang tag-
ként wingtsung edzésre kezdett jarni, hogy verekedési készségeit tokéletesitse. Messzire jutott, a
Tao of Jeet Kune Do-ban lényegében misztikus utként beszél a Jeet Kune Do-rol.

111.5.2W4

A wilberi 4-es szinten (a szerep-
szabaly szinten) jelennek meg a
formalizalt kiizdésportok. Bonyo-
lult stilusok keletkeznek nagyon .
pontosan definialt technikakkal. Itt
jelennek meg a formagyakorlatok, a
tanitas itt gyakran formagyakorla-
tok ¢és technikdk minél pontosabb
atadasat jelenti. Az edzéseken sok
az egylittmozgas, pl. az egész csa-
pat egylitt, egy iitemre csindlja a
formagyakorlatot, vagy gyakorol
egy mozdulatot.

® Chir ess / Barcroft Media | ¥

9. abra: kungfu. Forras:ihttp://l.dazlymall. couk/
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Az egyén elsddleges célja ezen a szinten megtanulni valamilyen technikét, elsajatitani egy bizonyos
stilust, alkalmazkodni egy hagyomanyvonalhoz. Az emberek itt altaldban mélységesen hisznek ab-
ban, hogy ha jo kiizddk akarnak lenni, a legfontosabb, hogy megtalaljak a legjobb iskolat, ami a leg-
jobb, leghatékonyabb technikakat tanitja. Az egyes iskoldk hivei épp ezért altalaban meg vannak r6-
la gy6zddve, hogy az 6 iskoldjuk a legjobb, vagy az egyediil iidvozitd, és lenézik a tobbi iskolat
(ingroup-outgroup szemlélet). A négyes szin-
ten miikodo klubokban erds a fegyelem és a
hierarchizaltsag, ugyanakkor a hierarchia itt
mar bonyolult szabalyokon alapul, nem feltét-
len az lesz magasabban, aki jobban kiizd, ha-
nem aki régebb Ota jar, magasabb dvfokozata
van, stb. Az egyén a kiizddsportot tobbek ko-
zOtt az Onfegyelem, Onszabalyozas eszkozé-
nek tekinti. Kékemény csoportos fizikai gya-
korlatok vannak itt, amik kitoljak a teljesitd-
képesség, vagy a fajdalomtiirés hatarait.
Edzétaborokban hajnali otkor vezényszora
kozdsen nyomott fekvétamaszok a kifullada-
sig és azon is tul... A szabalyok kovetése itt
ing.com/china-travel-guide viszonylag merev, rugalmatlan, ha nem pont
ugy csinalod a technikat, ahogy az eld van ir-
va az mar nem jO. A versenyszellem ezen a szinten nem erds, sokszor a kiizdésportok, harcmiivésze-
tek gyakorloi itt egyaltalan nem (vagy csak alig) kiizdenek, helyette ritualizalt paros gyakorlatokat
¢és formagyakorlatokat tanulnak. A formaruha €és az ahhoz valé merev ragaszkodas (csak abban le-
het, mar masodik edzésre legyen...) kiilondsen jellemz6 ezen a szinten. A klubok itt altalaban nagy
létszamuak, gyakran bonyolultan hierarchizaltak, €s er0sen magukra zartak, mereven elzarkoznak
mas stilus klubjaitol. Az egyének ezen a szinten meg vannak gyézdédve a technika mindenhatdsaga-
rol, megfeledkezve az egyénrdl aki a technikat végzi, és arrdl, hogy a kiizdelem sohasem lehet telje-
sen ritualizalt, mindig torténhet benne valami varatlan, nem kiszdmithat6. Gyakoriak a titkos techni-
kak, amiket csak az arra érdemes mar bizonyitott tanitvanyok kaphatnak meg.

A 4-es szintnek tobb pozitiv oldala is van. A hagyoméanyhoz valé tartozas biztonsagot ad, és ez
gyakran megtarto, fejlesztd erdként tud hatni erésen impulziv, zomében 3-mas karakteri emberek
szamara. A fegyelem és szabalyozottsag 1égkdrében megtanulhatunk tiirelmesen, céltudatosan fi-
gyelni az apr6 dolgokra, 1épésrdl 1épésre csiszolgatni tudasunkat, haladni az uton (ahogy egy korab-
bi fejezetben mar értekeztem a formagyakorlatok elényeirdl). Es onfegyelemre is szert tehetiink,
megtanulhatjuk elviselni a fajdalmat, nyugodtak maradni stresszhelyzetben, katonas fegyelemmel
tlirni mindenféle viszontagsagokat. A kibirom érzése ez, ha tudom, hogy kibirtam amikor szaz kilos
alakok lépkedtek a hasamon, az biztonsagot ad, hogy mas nehéz helyzeteket is ki fogok birni. Ezen
a szinten ez persze elnyomast jelent (nem megengedjiik magunknak a fajdalmat, hanem elnyomjuk,
tlirjlik), de ne feled;jiik, szdmos helyzetben ez is fontos pszicholdgiai készség.

l11.5.3 W5

A wilberi 5-0s szint egyrészt a verseny-centrikus kiizddsportok vildga. Az egyén itt megint gydzni
akar, de mar nem az utcai verekedésekben, hanem egy kiizdOsport szabalyrendszerén beliil. Vannak
szlldk, akik, amikor kiizd6sportot keresnek a gyerekiiknek, elséként azt kérdik vannak-e a sportbol
versenyek, lehet-e nemzetkozi versenyeken indulni. Ez az eredménycentrikussag tipikus 5-0s szem-
1élet. Az ezen a szinten miikodd klubokra a formalizaltsag kevésbé jellemzd, az edzdé csak edzd
(nem sifu, sensei, vagy mester), a hierarchia a versenyeredmények alapjan alakul ki (fa, az a srac,
az vb bronzérmes volt, az tud valamit). Szamos kick-box, boksz, judo, kl, vagy karate klub miiko-

44



dik ezen a szinten. Itt valnak a kiizdésportok leginkabb sport-jellegiivé, nincs misztika (a sportolok
gyakran hatdrozottan idegenkednek is tdle), legfeljebb kis sportpszichologia. A mozgas szemlato-
mast leegyszerlisodik, és praktikussa valik. Mig egyetlen kungfu dgazatban tobb szazféle iités van, a
bokszban Iényegében csak négyféle: egyenes, horog, feliités, csapott. Ugyanakkor a versenyspor-
tokban gyakran az onvédelmi jelleg is hattérbe szorul, Kokot rengeteg bokszolo tekinti (abszolut
joggal) példaképének, annak ellenére, hogy a réa jellemzd Oszinte Onirdniaval barmikor beismeri,
hogy termeténél fogva nem sok esélye lenne egy utcai verekedésben. Intézményi szinten itt jelenik
meg a versenysport vilaga, itt lehet a sportolobdl sztar, itt vannak néha jelentds allami tdmogatasok,
vagy nagy pénzek (féként a profi bokszban).

Masrészt az 5-0s szinthez tartoznak némely er6sen hatékonysag kézponti 6nvédelmi rendszerek is.
Szamos 5-0s értékrendli, gondolkodasu ember jar ilyen edzésekre (krav-magéra, utcai dnvédelemre,
defendora stb.). Ok ezeknek a rendszereknek a praktikussagat szeretik. Es persze az énvédelmi jel-
leget. Az 6nvédelem vallasa részben 5-0s (és részben 3-mas) szintii hitvallas. Vannak emberek, akik
valosadggal megszallottjaiva valnak ennek, t.i. annak, hogy egy esetleges veszélyhelyzetben meg
tudjék védeni magukat. Az ilyesmi persze lehet érthetd reakcid egy egyszer elszenvedett tamadasra.
De gyakran nem errdl van sz6, az 6nvédelem kényszere realis ok nélkiil szallja meg az egyént. Ha
meggondoljuk, hogy egy valodi fenyegetettség esetén milyen sok esély van ra, hogy a legtutibb 6n-
védelmi készség is cs6dot mond (pl, mert az ellenfélnél pisztoly van, vagy mert tobben vannak,
vagy hatulrél tdmadnak...) megsejthetjiik, az dnvédelem kényszere pszichés ligy. A kiilonallo, on-
magat €les hatarokkal elrekesztd én az, ami ezt az dllando félelmet generalja. Ha a paranoia erds, €s
elemi impulzivitassal, ers agresszioval parosul akkor 3-mas szintli személyiséggel van dolgunk, ha
inkabb a racionalizacié formajat 6lti (,,ha mar ugyis mozgok valami, legjobb lenne valami olyat va-
lasztani, amivel meg is tudom védeni magamat, a mai vildgban az ember sose tudhatja”), akkor 5-6s
szintlivel.

A legnagyobb pozitiv hozadéka az 6tds szintnek a versenyen keresztiili redlis onmegméretés. Az
el6z6 szinteken ilyen nem volt. A 3-mas szinten némelyek teljesen irredlis almokat szének arrol,
hogy 6k milyen nagyszertiiek is, mikdzben soha nem mérték dssze senkivel az erejliket, tudasukat. A
4-es szinten is gyakran el6fordul, hogy aki sok éve gyakorol, és megtanulta a tutibiztos technikéakat,
az komoly kiizdelmi képességeket tulajdonit maganak, mikozben esetleg sosem, vagy alig vett részt
valddi kiizdelemben. Mihelyt az ember kiizdeni kezd, és mihelyt a kiizdelem eredményét egy har-
madik fél méri, az ilyen elszallasok lehetdsége drasztikusan csokken. Egy nagy versenyen az ember
egészen preciz visszajelzéseket kaphat arrol, hogy hol tart 6. Es bar sokan ugy vagyunk vele, hogy
mindent megtesziink azért, hogy ezeknek a visszajelzéseknek az értékét devalvaljuk (rossz volt a bi-
r0, bunda volt az egész...), az ilyesminek mégis erds realitasra ébresztd, dolgokat helyre rakéd hatdsa
van.

111.5.4W6

Ennek a szintnek a hivoszavai az dnfejlesztés a kiizdésporton keresztiil, a mozgas 6rdme, a jatékos-
sag, nyitottsag és a kozosségiség. Az emberek itt pl. azért mennek kiizd6-sportolni, hogy kiegyensu-
lyozottabbak legyenek, vagy hogy jobban 0sszhangba keriiljenek a testiikkel. Keresik a kiizdéspor-
tokban az oromet, a jatékossagot. Az ember itt lel rd igazan a mozgéas 6romére, a tevékenységnek
mar nem, vagy nem csupan tavlati célja van, hanem dnmagéban is élvezetes.

Ezek az emberek nyitottak a hagyomanyra, 0j, ismeretlen kultirak megismerésére, és ezen a szinten
ez egy multikulti érzéshez kapcsolodik; az emberek itt nem az egy idvozito tradicioban hisznek, és
sokszor nem is akarnak nagyon mélyen belemertiilni egy idegen tradicioban, inkdbb arrdl van szo,
hogy nyitottak minden Gjra, kiilonosre, érdekesre, egzotikusra, idegenre. Hogy szivesen kiprobaljak
magukat mindenféle 0j helyzetben, hogy szivesen megmartoéznak kiilonféle élményekben. Nyitottak
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¢s tudatosak a kiizddsportok pszicholdgiai oldaléara, pl. készek a gyakorlas kdzbeni onmegfigyelés-
re, keresik a flow-t, vagy enyhe tudatallapot valtozasokat.

K.s. mint misztikus 1t, mint a transzcendencia megtapasztaldsa.

Cél: a tudat kikapcsoldsa, teljes spontaneitds, megszabadulds

Forma nélkiili spontdnc mozgdsok, mozgds kdzbeni

o AAEZ-ANTF-A :
az eg6otol, usin. VW7=vW1U mozdulatlansag, mozgas meditdcio
K..s>mint a személyiségfejlodés eszkoze, mint e Szépség, tanc-szerl mozgasok,
a testi (RAUTSTAL HOVEIESEHeR €3 ZKO2E; alerucv wo pl. capoeira
tudatdllapotok keresése.
K.s az gromért, kisérletezd jelleggel
K.s mintversenysport, erés gy6zni akards,
de mér egy'szabélyrendszeren beliil e Hatékonysdgra csupaszitott, praktikus
- WO

A versenyenivalo redlis megmérettetés ize .
Praktikus célok: dnvédelem, fitness, verseny

z0Gi karrier, njo misztika.
Kiizd6sport mint az 6nfegyelem
eszkdde, hagyomanykivetds

k.s-ok, pl. box, kickbox, k l4tisztian

onvédelmi sportok

Formagyakorlatok, tradiciondlis

hierarchidkba tartozds, merev
szabdlypk, technikak

Grandiozitasrél valé
dlmodozasg-t-+

(titkos) technikdk, forimaruha

Csak onvédelemre

kiizd6sport mint
anyers déminancia

drado energia

W3- fékuszdlé teehinikk,

eszkoze, felporgottség,

Egyéni tanulds, (v. arrdl
val6 fantdzjalas), durva

tisztan onvédelmi sportok
MMA

Pankracié(?), MMA

beavatdsi sZertartasok;
egyesiiletek

ErGse hiérarchizilt egyesiiletek,
bgny()]ul Ovrendszerek.-szabalyvok

egy vezér koré csoportosuld

Nagy, hierarchikus “egyesiiletek,

formalizalt versenyek (nem verseny-
centrikus)

A versenytredmény. a.mérce

egy-stilus-kitlontéle-dgal akik
utdljak egymaést
A versenysopoOr vildga, nagy

ami a rarigolt adja

Kig, ritka, ezoterikus csoportok,

ersenyek,.allami lmogatasok,

a sportolé mint sztir

Alig intézményesiiltség:

aClubbokban kevés formalitds, barati alapon szervezettség

Hagyomanyokban valé tudds-atadas, vagy éppen egyéni tanulds

Hagyomanyvonal, mester-tanitvany viszoi

intuiciok alapjan

11. abra: Kiizddsportok a létran

1.

A csoportok itt kisebbek, kevesebb benniik a formalitas, inkabb barati alapon szervezddnek. Az em-
berek jol érzik magukat egyiitt abban a csoportban, kozosségben ahova kiizddsportra jarnak, €s ez
fontos is szadmukra, olyan helyeket keresnek, ahol nem csak kiizddsport oktatds van hanem j6 han-
gulata egyiittlét is. Az edzésekre jellemz0d a kreativitds, a jatékossag, a szabalyok nem merevek, a
gyakorlo maga is alakithat rajtuk, kisérletezhet veliik. Talald meg a sajat stilusodat, esetleg fejezd ki
onmagad abban ahogy kiizdesz ¢és ahogy mozogsz, ezek is a 6-0s szintli kiizdsportok jelszavai. Az
onvédelmi jelleg itt nem az elsédleges szempont, olykor a versengést felvaltja, kiegésziti a koopera-
ci10 (pl. capoeira, Aikido). Kiviilrdl ezek a kiizdésportok gyakran szépek, kecsesek, esetleg tanc-sze-
riek. Az edzéseken jellemzd a zene. Ezen a szinten miikddik a capoeira vagy részben a canne de
combat, vannak kifejezetten 6-os szintli elemei az Aikido-nak ¢&s itt van szdmos mas kicsi, ezoteri-

kus kiizddsport klub.
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A 6-0s szint egyik nagy hozadéka a te-
vékenység dnmagaban vald oromének a
megtaldlasa. Az ember nem azért kiizd,
vagy gyakorol, hogy jol meg tudjon ver-
ni masokat, nem azért mert a tradicid
amibe tartozik ezt irja szdmara eld, és
nem is azért hogy gy6zzon a versenyen,
hanem egyszertien a tevékenység Oro-
méért. Persze nem mondom, hogy ko-
rabbi szinteken ez egyaltalan nincs je-
len, de itt valik elsddleges mozgatoerd-
vé. A masik fontos dolog az dnkifejezés,
a kreativitds megjelenése. Viszonylag
kevesen gondolnak gy a kiizddsportok-  12. dbra: Forras: http://nerdywithchildren.com/

ra, mint mélyen kreativ és onkifejezd te-

vékenységekre. Pedig lehetnek azok. Am négyes szinten minden karate kata ugyantgy néz ki, és a
kic-box (6tds szintil) hatékonysagra optimalizalt ragasaiban sincs sok variabilitds. Az egyén ugyan a
maga személyiségét, karakterét mindig belerakja a kiizddsportba, de ez igazi értékké elszor a hatos
szinten valik, itt joviink ra, hogy a kiizddsportot nem csak megtanulnunk, hanem megalkotnunk, ;-
rateremtentink is kell.

l.5.5W7-W10

A transzperszonalis szinteken az egyén szamara a kiizdésport a misztikus ut részévé valik. Ahogy
arrdl a kiizddsportot és a misztikat részletesen taglald fejezetben irok, a cél itt az elme teljes kikap-
csolasa kiizdelem kozben, egy tiszta, gondola-
tok és érzelmek nélkiili tudatossag megtartasa
a kiizdelem helyzetében (akar az életveszélyes
kiizdelemben is). Japanul ezt az allapotot hiv-
jak mushin-nak. A mushin a mushin no shin,
az elme nélkiili elme roviditése. Azt jelenti,
hogy az elme nem ragaszkodik semmilyen ér-
zelemhez, nem fixalodik semmilyen gondola-
ton, hanem teljességgel nyitott €s teljességgel
a jelenben van. A cselekedet ezen a szinten
teljesen spontdn, a pillanat éppen valdsagos
kovetelményeinek megfelelden alakul. A kiiz-
d6 nem eldre begyakorolt mozgasformak sze- 13. abra: Forras: http://www.a-gc.com/

rint kiizd, hanem egyszerlien azt teszi, ami az

adott helyzetben épp a legadekvatabb. A mozdulat nem kdvet megszabott formakat, €s nem is sziik-
ségképpen sz€ép vagy kecses, hanem mindig masképp néz ki. Ennek a nyitott tudatnak, és a beldle
fakad6 szabad spontaneitasnak a kimiivelése kdzponti elem az Aikido-ban, a japan kardvivasban,
vagy pl. a Bruce Lee eredeti szandékai szerinti Jeed Kune Do-ban. Ebbdl persze nem kovetkezik,
hogy ezeket az edzéseket mind transzperszonalis szinten 1évé mesterek tartjak, és hogy az oda jarok
maguk is feltétlen misztikus utat kovetnek, de az eredeti szandék ez volna. Az 6nvédelem radikali-
san atértékelddik a transzperszonalis szinten, mivel Iényegében megsziinik az én amit védeni kell.
Az Aikido-ban pl. az valljak, hogy a harcmiivészetek legmagasabb szintje nem a harc keresése, ha-
nem egy magas, kozmikus 0sszhang megtalalasa. A tudas 4tadasa itt altaldban egy hagyoméanyvona-
lon beliil mester-tanitvany viszonylatban torténik, de kiizddsportolok esetén gyakran megesik az is,
hogy valaki jelentds részben maga gyakorol és egy sajat utat valasztva, megalkotva valik mesterré.
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Ilyen utat jart be pl. az Aikido megalapitdja, Morihei Uesiba is, vagy Vernon Kitabu Turner fekete
zen €s harcmilivész mester, vagy Bruce Lee. Persze nem minden 6njel6lt harcmiivész-mester van
transzperszonalis szinten (emlékezziink csak, a harmas szinten is gyakori az egyediil-gyakorlas),
sOt, gyanitom hogy koztiik tobb a valahol megakadt al-mester, mint a valddi felébredt tanito.

l11.5.6 Konkluzidk

111.5.6.1 Hogy lehetne ezt a modellt tesztelni?

A fentiekben leirtam, hogy véleményen szerint hogyan lehet a wilberi 1étra mentén elhelyezni a
kiizddsportokat. Ez valojaban egy intuitiv elméleti vazlat. Azon, hogy intuitiv azt értem, hogy a
modell nincs empirikusan tesztelve, ugy alakult ki, hogy a kiizd6sportokrdl meglévd sajat szemé-
lyes tudasomat 0sszevetettem a wilberi Iétra-modellel.

A wilberi modell részben egyfajta fogalmi készlet-tar, raktar, részben pedig egy empirikusan tesztel-
hetd elmélet.

Készlet-tar, vagy fogalom-tar, amennyiben szamos olyan fogalmat, jelenséget tartalmaz, amik men-
tén meg lehet vizsgalni egy adott jelenséget. P1. a modell azt mondja, egy olyan emberi jelenségnél
mint a kiizdésport érdemes megvizsgalni a résztvevok motivacioit, értékrend;jét, hitrendszerét, egész
konkrétan pl. azt, hogy hogy allnak az impulzivitassal, a szabalykovetéssel, konformizmussal, hogy
mekkora benniik a versenyszellem, stb. Aztan érdemes megvizsgalni azt is, hogyan néz ki kiviilrél
egy adott kiizdosport, hordanak-e az emberek formaruhat, mennyi az elére begyakorolt mozdulat,
mennyi a szabad mozgés, a mozgas inkabb szép-kecses, vagy inkabb dinamikus-erds, stb. Es érde-
mes megvizsgalni a csoportot is, amiben a kiizdésportolok gyakorolnak, van-e egyaltalan szervezett
csoport, ha van mennyire hierarchikus, mennyire barati alapon szervezddo, stb. A modell tehat eb-
ben az értelemben fogalmakat ad, amik segitségével tobb oldalrol koriiljarhatunk, megvizsgalha-
tunk, megnézhetiink egy témat. Kicsit olyan, mint egy méréeszkdzokkel teli szerszamos doboz,
amiben van vonalzd, toloméro, vizszintezd, derékszog, mérleg, hdmérd, anyagvizsgalo stb.

Egy masik értelemben viszont a modell empirikusan tesztelhetd elmélet is. Mint elmélet 1ényegében
két dolgot allit.

Az egyik, hogy a fenti mérdeszkdzokkel megmérhetd jelenségek koziil bizonyosak szisztematiku-
san egylitt jarnak, nagy valoszinliséggel egyiitt fordulnak eld. Pl. nagy valoszinliség szerint egytitt
fordul el6 az impulzivitas és az erd alapon szervezddo hierarchia, és szintén egyiitt fordul el6 a kon-
formizmus, a bonyolult szabalyok elburjanzasa, az ingroup-outgroup szemlélet és a versenyszellem
kertilése. A modell természetesen fenntartja annak a lehetdségét, hogy lehetnek és vannak is kevert
esetek, de azt allitja, hogy Osszességében nagyobb az esélye mondjuk annak, hogy egy erdsen hie-
rarchizalt kiizdésportban gyenge lesz a versenyszellem, mint annak hogy erds, vagy azt hogy, vi-
szonylag ritka az olyan ember, aki azért jar kiizdo-sportolni, hogy meg tudjon verni masokat, és
ekozben fontosnak tartja, hogy a mozgas, amit végez sz€p €s kecses is legyen.

A masik, amit a modell allit, hogy ezek a szisztematikusan egyiitt-jaro, nagy valdszintiséggel 0ssze-
tartozo tulajdonsadgok egy holarchikus rendbe szervezddnek. Vagyis a tulajdonsdg-halmazok szin-
tekbe rendezhetdk ¢€s a felsObb szintek jellemzoje az, hogy meghaladva megdrzik az alsobb szintek
jellemzdit. A kiizdésportokra konkretizalva ez azt jelenti, hogy pl. egy hatos szintii kiizdésport edzé-
sen lehetdség van az impulzivitas, vagy a fegyelmezett egyiittmozgas, egyiitt dolgozas megélésére
is.

Ha a modellt tesztelni akarjuk, akkor tehat ezt a két allitast kellene tesztelniink. Megprobalom itt
most felvazolni egy ilyen tesztelés menetét. Jelen szakdolgozat keretében nincs arra idém ¢€s energi-
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am, hogy egy ilyen tesztelést valoban elvégezzek, de legalabb a modszertanat nagy vonalakban
megprobalom felskiccelni.

Az elképzelés az volna, hogy szdmos kiilonféle kiizddsport-edzést kellene megvizsgélni az alabbi
modszerek mindegyikével.

1. Kérddiv a gyakorlok szamara, ami

» feltérképezi a gyakorlok alapmotivacioit, gy mint énvédelem, hagyomény elsajati-
tas, versenyzés, onfejlesztés, pszichologiai fejléddés, mozgas 6rome, tudat atalakitasa,
spiritualitas

* vizsgalja a résztvevok hiteit

az adott kiizddsport hatékonysagarol, arr6l, hogy mennyire tartjdk azt mas
kiizddsportoknal jobbnak, értékesebbnek

arrdl, hogy mit tartanak a sajat kiizdsportjukban a legértékesebbnek
mas kiizddsportokrol (devalvaljak-e azokat)

az edzOrdl (idealizalas mértéke)

a hagyomany fontossagarol

a csoport fontossagarol

* vizsgal a téma szempontjabol relevans pszichologiai tulajdonsagokat, igy mint

kiizdelem, ill. gyakorlas kozbeni 6nmegfigyelés képessége
indulatok megléte, intenzitasa kiizdelem kdzben
a csoportba val6 integralodas mértéke

sajat képességek objektiven latasa

* vizsgalja, hogy a résztvevok mit élnek meg gyakorlas, kiizdelem kozben, pl. mennyi
agresszivitast, mennyi félelemet, mennyi haragot.

2. Kérdoiv az edz6 szamara

Ami hasonl6 a gyakorlok szamara késziilt kérddivhez, csak sz6 van benne az edz6i moti-
vaciokrol (megélhetés, tudasatadas, onfejlesztés, masok segitése, agressziv motivaci-

ok...)

3. Objektiven megfigyelhetd adatok, igy mint

van-e az adott kiizdésportban verseny
van-e benne formagyakorlat
mennyire elterjedt a formaruha hasznalata (van-e, hanyan viselik)

az edzésen mennyi a begyakorolt, formalizalt mozgéasok, szabad mozgasok,
ill. teljesen szabad kiizdelem aranya

a mozdulatok inkabb szépek, vagy dinamikusak, lagyak, vagy kemények
(ezeket érdemes tobb megfigyeldvel validalni)

hanyan tizik az adott kiizd6sportot, mekkora az intézményi hattér
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* van-e Ovrendszer, ha igen hany lépcsds, mennyire bonyolult, 1atszik-e kiviil-
rdl, hogy ki milyen szinten van

* mennyi a formalis, informalis kapcsolatok ardnya az edzésen (meghajlassal,
koszonéssel, sorban allassal, stb. toltott id6) és az edzésen kiviil (0sszejarnak-
-¢ a emberek edzésen kiviil, ha igen, ott van-e hierarchikus elkiiloniilés, pl. az
edzd is megy-e veliik...)

Ha mindezeket megvizsgaltuk, akkor utana korrelacié vizsgalatokat kellene késziteni, amiben azt
kellene vizsgélni, hogy a modell altal josolt egyiitt jar6 tulajdonsagok kozotti korrelacid egy adott
klubbon beliil valoban nagyobb-e mint a modell altal nem josolt tulajdonsagok kozti korrelacio.
(Praktikusan lehet faktoranalizist késziteni, és vizsgalni, hogy a faktorok ,.kiadjak”-e a wilberi szin-
teket.) Nyilvan vannak olyan tulajdonsagok, amik pusztan fogalmi alapon varhatéan egyiitt jarnak
(mondjuk a hagyoményok fontossdgaba vetett hit, és a hagyoményba tartozds mint motivacio), az
izgalmas kérdés az, hogy azok is a modell altal josolt alapon jarnak-e egyiitt, ahol nincs ilyen fogal-
mi kapcsolat.

111.5.6.2 Mi van ha a modell tényleg igaz?

Ha kideriil, hogy a modell tényleg igaz, annak szdmos kévetkezménye volna a kisérleti sportpszi-
choldgiara nézve. Arra gondolok, hogy a kisérleti sportpszicholdgia jelenlegi kérdései a wilberi mo-
dell fényében kissé talsagosan egyszeriinek tiinnek. Ha a wilberi modell igaz a kiizdésportok vilaga-
ra is, akkor pl. nem sok értelme van altaldnossagban megkérdezni, hogy a kiizddsportok miivelése
noveli, vagy csokkenti-e az agressziv viselkedést. Inkabb valami olyasmit érdemes kérdezni, hogy
egy alapvetéen 3-mas személyiségstruktiraji, motivacioji ember esetén egy 3-mas tipusu kiizd6-
sport latogatasa, gyakorlasa noveli, vagy csokkenti a normal életében az agressziv megnyilvanula-
sokat. Vagy, hogy egy 4-es karakterii kiizdésport latogatasa noveli, vagy csokkenti-e az agresszivita-
sat.

A wilberi modellnek rdadasul nem csak az elméleti kérdésfeltevés, hanem a kiizd6sportoktatas gya-
korlata szempontjabol is van haszna. A modell ugyanis valaszt ad arra a kérdésre, hogy az egyes
wilberi szinteken milyen 1ij képességekkel gazdagodhat a kiizdésportok révén az egyén. Es mivel a
modell szerint a fejlodés holarchikus, ez azt jelenti, hogy csindlhatunk olyan kiizddsport edzést, ami
tobb szint elényeit egyesiti. Ahogy fentebb ismertettem a szinteket az mar ennek a felfogasnak a je-
gyében tortént. Minden szint ismertetését azzal zartam, hogy mi az, ami az adott szint pozitiv hoza-
déka. A modell révén megtudhatjuk tehat, hogy mit kell egy kiizdésport edzésen csindlni (milyen
legyen a csoport, milyen az edzdi stilus, hogy nézzen ki a mozgés stb.) ahhoz, hogy az emberek
megélhessék az impulziv energidikat, az erejiiket, hogy hogyan lehet kiakndzni az erds kdzosségi-
ségben rejlo lehetdségeket, hogy mi hasznuk van a versenyeknek, hogy hogyan lehet a kiizddsport a
tudatos Onfejlesztés eszkdze, vagy akar spiritudlis Ut. Ezek a felismerések egy integral kiizddsport,
vagy kiizdésport edzés képét is kirajzoljak, egy olyan kiizddsportét, ami minden szint pozitiv hoza-
dékait feloleli.

Egy konkrét példa arra hogy a modell hogyan segitheti a megértést. Emlékezhetiink ra, a II1.2.1A
kiizdésportok személyiségformalod hatdsa fejezetben leirtam egy vizsgélatot, amibdl az deriilt ki,
hogy fiatalkoru biinelkdvetdk esetében a klasszikus tackwondo hatékony terapids eszkdznek bizo-
nyult, a modern tackwondo viszont egyaltalan nem. A wilberi modell fényében ezt azzal magyaraz-
hatjuk, hogy a fiatalkoru biinelkdvetok személyisége valoszintileg W3 sulypontd. Egy olyan edzés
ahol a kiizdelmet, az agresszivitas kié¢lését folyamatosan W4-es elemek tarkitjak, ellensulyozzak va-
l6szintileg segit nekik abban, hogy ,,szintet 1épjenek”. Egy ilyen edzésen lehetdségiik van az agresz-
szivitasuk megélésére (hogy tigy mondjam, beszélhetik a sajat W3-mas nyelviiket), de mindezt erds
keretek, szabalyok kozott, és ezzel elkezdhetnek integralodni a W4-es szintre. Egy olyan edzés vi-
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szont ahol nincsenek jelen W4-es elemek szamukra csak az agresszivitds megélésérdl fog szolni
(mig mas szamara esetleg egy ugyanilyen edzés remek alkalom lehet a W5-6s szint megéléséhez).

Miel6tt a wilberi modell ismertetését befejezem, fontosnak tartom, hogy szdljak néhany szot az
egyeéni fejlodés témajarol. Marmint arrdl, hogy egy adott kiizdésporton beliil hogyan zajlik a fejlo-
dés (hogyan lesz valakibdl kezd6bdl boksz vilagbajnok, vagy 6t danos karate mester). Fontos meg-
érteni, hogy az altalam vézolt wilberi modell nem errdl sz6, nem az egyéni fejlodés utjat rajzolja
meg, hanem azt, hogy egy adott szinten milyen modon gyakorolnak kiizddsportot az emberek. Az
egyéni fejlddés azt hiszem ezen beliil, egy adott szint, adott kiizddsportjaban, csoportjaban, stb. tor-
ténik. Nem vagyok benne biztos, hogy Mike Tyson személyisége stabilan meghaladta a wilberi
3-mas szinten, mégis a maga szintjén rengeteget fejlodott kezdotdl a profi vilagbajnok szintig. Hogy
ez a fejlédés pontosan hogy tortént, és hogy ebben milyen pszicholdgiai fejlédés volt (fejlédott-e, s
ha igen hogyan a koncentralo képessége, vagy az érzelmi dnkontrollja), az leginkabb az adott szint-
re jellemzo kérdés. A wilberi modell ad eldrejelzéseket arra nézve, hogy egy adott szinten pl. milyen
pszichologiai készségekre van sziikség, €s mik tudnak fejlédni, de hogy ez a fejlédés pontosan ho-
gyan torténik, az mar egy specifikusabb kérdés.

IV Gyakorlati médszerek

Ebben a részben megprobalok Osszeszedni néhany olyan gyakorlati pszichologia modszert, ami
kiizddsport edzésen hasznalhato. Ezeknek a modszereknek a kozvetlen célja altaldban az, hogy no-
veljék az edzésmunka hatékonysagat, hogy segitsenek minél hatékonyabba valni kiizdelem és gya-
korlas kdzben. Némely modszer elsédleges célja valamilyen pszicholdgiai allapot (pl. flow) elérése.
Mivel pszicholdgiai méddszerekrdl van szd, a kozvetlen, gyakorlatias célhoz altalaban tarsul egy
kozvetett, tavlatibb cél is, mégpedig az adott pszicholdgiai kvalitds kimiivelése oly modon, hogy az
ne csak a kiizddsportban, hanem altaldban az életben is a gyakorl6 hasznara véljon.

A modszer, a technika, természetesen onmagéaban nem mindenhato. S6t, az igazsag valosziniileg az,
hogy egy pszicholdgiai technika 6nmagéban nem sokat ér. Ahhoz, hogy a technika valdban hatasos
legyen sziikséges egy j6 edzd (vagy mester) aki a technikat tanitja, és motivalt, nyitott tanitvdnyok.
Az edzdnek mindenekeldtt hitelesnek kell lennie, ha a tanitvany nem hiszi el, hogy amit az edz6 ta-
nit a mogott valos, megélt, tapasztalati tudas van, akkor a dolog nem sokat ér. Azutan rugalmasnak
is kell lennie, éreznie kell, hogy kinek, mikor, mit lehet, érdemes tanitani. Es meg kell teremtenie a
technika atadasdhoz, tanitasdhoz sziikséges kornyezetet, ami technikdnként kiilonb6z6 lehet, de
mindig sziikséges bizonyos mennyiségli id6 amit csak erre szannak, és valamennyi bizalom a tarsak
¢s az edz6/mester irant. A tanitvanyoknak pedig motivaltnak kell lenniiik, és valamennyire nyitot-
taknak az adott pszichologiai modszerre. A motivaltsag egy edzésen altaldban adott, végiil is min-
denki fejlédni szeretne. A pszicholdgidra, vagy plane a spiritualitasra valo nyitottsag viszont nagyon
valtoz6, vannak akik valosaggal ki vannak erre ¢hezve, mig masok erdsen idegenkednek tdle.

Természetesen, mint minden mast, a pszichologiai modszereket sem elég egyszer kiprobalni, hogy
hatasosak legyenek ujra és ijra gyakorolni kell 6ket, kim{ivelni, elmélyiteni, finomitani.

A pozitiv pszicholdgiardl szo6l6 fejezetben irtam arrdl, hogy mi az az alaphozzaallas, alaplégkor
amit én egy edzésen a leghasznosabbnak, legegészségesebbnek gondolok. Csak felelevenitéskép-
pen, az egyik az itélkezésmentes, relaxalt targyilagossag. Az edzd részérdl ez azt jelenti, hogy nem
kritizdlom a tanitvanyaimat, hogy tudatos vagyok ra, hogy a fejlédés id6be telik, hogy nem proba-
lom ezt siettetni, hogy nem a hibakra koncentralok, hanem a fejlédésre. Ha a tanitvany tulsdgosan
kritikus sajat magahoz, akkor prébalom ebbdl kihozni, eljuttatni egy olyan allapotba amikor elfo-
gadja a sajat ligyetlenségeit, gyengeségeit ¢és tiirelmes, szinte kivancsi szeretettel figyeli, hogy ho-
gyan valtoznak a dolgok a tanulési folyamat soran. Ha az dnelfogadasnak ez a 1égkdre megvan, ak-
kor érdemes, és lehet az embereket arra biztatni, hogy minden gyakorlatnal, minden kiizdelemben
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probaljanak meg a sajat hataraikon kicsivel tul menni, hogy mindig tizzenek ki maguk elég valami-
lyen kihivast jelentd célt, hogy minden edzésen probaljanak valamiben fejlddni.

IV.1 A sportpszicholdgia klasszikus és legujabb moédszerei

A sportpszichologia viszonylag fiatal tudomany. A sportpszichologusok tobbsége pszichologus, és
munkdja soran gyakran dontéen pszichologusi munkat végez sportolokkal. Pl. feltarja a sportolo 6
szorongésait, és segit neki oldani ezeket, segit a sportkarrierjében 1évé elakadasoknél, kapcsolati
problémainal (csalad, edz6, parkapcsolat...), stb. A sportpszichologusok (€s a sportolok is) altaldban
a rovid tava terapidkat részesitik elényben, gyakran haszndlnak kognitiv terdpiat, tanitanak relaxaci-
ot, olykor hasznalnak hipnézist. Mindezek mellett kialakult a sportpszichologianak néhany olyan
modszere, specifikus technikaja, ami kifejezetten a sportoldi hatékonysag novelését célozza, vagy
elsésorban sportba eléforduld problémak oldéasara vald (pl. versenydrukk csokkentésére). Itt ezeket
a modszereket fogom ismertetni.

Hérom technikaibb, gyakorolhatobb modszert emlitek (vizualizacio, negativ gondolatok kezelése,
arousal szint bedllitdsa versenyen), és két olyat, ami tavlatosabb, inkabb atgondolasra, atértelmezés-
re biztatja a sportolokat (célkitiizés, kiilsd-belsé motivaciok aranya).

Ez a fejezet féleg a [Smith, Keys 2012] és a [Weinber, Gould 2011 ]munkékon alapul.

IV.1.1Imaginaciél/vizualizacié

A vizualizacié (vagy imaginacid) talan a legtipikusabb moédszere a sportpszicholdgianak. Az a 1¢é-
nyege, hogy a sportold elképzel egy ahitott eseményt, mozdulatot, sportteljesitményt, reakciot.
Mentalisan elprobal egy egyébként fizikailag is végbevihetd eseményt. El lehet képzelni pl. egy
olyan mozdulatot, amit a sportold épp probal megtanulni (pl. egy karatéka az épp tanult kata egyik
elemét), vagy el lehet képzelni azt, ahogy sport kozben valami épp remekiil siil el (pl. egy vivo el-
képzelheti, ahogy egy bonyolult pengevaltas utan talal, vagy egy kickboxolo, ahogy egy sikeres
kontratdmadast hajt végre). De akéar azt is el lehet képzelni, hogy verseny kdzben tokéletesen nyu-
godt tudok maradni, vagy hogy talalatot kapok és ez nem zokkent ki (tehat érzelmi, és mentalis alla-
potot is lehet imagindlni). A vizualizacio mint szo6 kissé megtévesztd, mivel altalaban azt javasoljak,
hogy az elképzelt kép, vagy mozi minél tobb modalitassal rendelkezzen, vagyis ne csak képet, ha-
nem hangot, testérzéseket (az izom fesziiléseit, a ruha érintését, izzadasgot, test hojét, stb...), sot
akar esetleg szagot, izt is képzeljiink el a ,,vizualizacid” soran. Azt mondjak minél élénkebb, rész-
letgazdagabb az elképzelt kép, annal jobban hat az imaginaci6. Hogy mit kell elképzelni arra nincs
egyértelmi szabaly, lehet egy korabbi sikeres pillanatot, vagy egy nem létezd, vagyott helyzetet.
Lehet a helyzetet beliilrdl nézve (ez a gyakoribb), vagy dnmagunkat kiviilrdl latva imaginalni. Ab-
ban mindenesetre mindenki egyetért, hogy sikeres pillanatokat érdemes elképzelni. Akik igazan
profin csinaljak, azok magat az imaginacios készségiiket is fejlesztik, el0szor egyszerii képeket (pl.
egy l1édus Oszibarackot) képzelnek el minél élénkebben, minél tobb modalitasban, s azutan mennek
sport-specifikus, €s bonyolultabb képekre.

Az imaginaci6 egyfajta jovo-beteljesités, vagy programozas, megteremtjiik bent, hogy aztan megva-
losuljon kint. Az imaginécio altalaban relaxalt tudatallapotban torténik (leggyakrabban iilve, vagy
fekve, csukott szemmel, egy rovid relaxalas utan érdemes imagindlni), de ez nem mindig van igy.
Specialis fajtaju imaginacio pl. az, amikor egy vagyott helyzetet részletesen leirunk (pl. verseny
elott irunk egy ujsagcikket a méasnapi remek versenyszereplésiinkrdl).

Az imaginacio roppantul kedvelt témaja a sportpszichologianak, kiilon folyoirat alakult mar, ami
csak az ezzel kapcsolatos cikkekre szakosodott (Journal of Imagery Research in Sport and Physical
Activity).
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A kutatasok azt mutatjak, hogy a vizualizacié akkor igazan hatasos, ha rendszeresen ¢és a vizualiza-
ci6s technikankat is folyamatosan fejlesztve csindljuk. Praktikusan azt szokték javasolni, hogy min-
den nap vizualizaljunk legalabb tiz-husz percen at. Ez a javaslat persze profi sportoloknak szol, akik
amugy is minden nap edzenek. Egy amatér kiizddsport edzésen mar kétségesebb, hogy érdemes-e
az imaginaciot az edzés gyakorlatdba épiteni, egyszeriien azért mert amennyi id6 ott jut ra, azt lehet,
hogy hasznosabb fizikai gyakorléassal tolteni.

IV.1.2A negativ gondolatok kezelése

A sportpszichologia masik kedvelt témaja, mddszere ez. Lényegében arrdl van sz6, hogy a sport
kozben felmeriild negativ gondolatokat valahogy hatastalanitsuk. Az elsé dolog mindenképpen az,
hogy vegyiik észre, ha negativ gondolataink tdmadnak pl. egy kiizdelem kdzben. Ha nem vagyunk
megvildgosodott mesterek, akkor a fejiink legtobbszor teli van gondolatokkal. Igy van ez kiizd6-
sportolas, gyakorlas, vagy kiizdelem kozben is. Ezek a gondolatok azonban nem feltétlen tudatosul-
nak. Lehet, annyira erdsek, hogy teljesen beléjiik vonddunk, nincs egy olyan kiilsé tudatossagunk,
amivel észrevennénk, hogy épp egészen egy gondolat hatasa alatt allunk. Vagy az is megeshet, hogy
a gondolatok viszonylag halkak, gyengék, és ezért nem vagyunk rajuk tudatosak. A klasszikus
sportpszichologiaban altalaban az erdteljes negativ gondolatokkal szoktak foglalkozni. Vannak
akiknek a fejében bizonyos helyzetekben valosaggal nyiizsdgnek az ilyen gondolatok. A leggyako-
ribb, hogy a negativ gondolatok akkor meriilnek fel, ha valamit nem sikeriil tokéletesen megcsinal -
nunk, ha vesztésre allunk, vagy masképp nem feleliink meg a sajat mércénknek. A sajat magunkkal
(és masokkal) szembeni tulzott kritikussag amugy is gyakori betegsége a tarsadalmunknak. A nega-
tiv gondolatok altalaban még gyengébb teljesitményhez vezetnek. A negativ gondolatokat negativ
érzelmek kisérik, a negativ érzelmek fesziiltté teszik a testlinket, vagy energiatlanna és ez kozvetle-
nil a mozgas rovasara megy. A negativ gondolatok rdadasul onbeteljesitd joslatként is mitkodnek
(ezt Gigyse tudom megcsinalni, biztos el fogom rontani, stb...). A sportpszichologusok leggyakrab-
ban azt javasoljak, hogy helyettesitsiik a negativ gondolatokat pozitivakkal. El0szor tudatositsuk,
térképezziik fel, hogy milyen negativ gondolataink vannak (pl. verseny kdzben egy adott ellenféllel
szemben mindig az jut esziinkbe, hogy ,,A 6t tigyse tudom legy6zni”). Utana ,.javitsuk meg” a nega-
tiv gondolatot, talaljuk ki, hogy milyen pozitivval lehet helyettesiteni (pl. ,,Le tudom gy6ézni”, vagy
,»Egyre tobb szép taldlatot tudok ellene bevinni™.). Végiil gyakoroljuk szorgalmasan, hogy a problé-
mas helyzetben a felotlé negativ gondolatot mindig a pozitivval kontrdzzuk meg, hatastalanitsuk,
helyettesitsiik.

Egy masik, az én szivemhez kdzelebb 4llo, és ujabban népszériisddé modszer szerint a negativ gon-
dolatokat nem érdemes pozitivakkal helyettesiteni, inkdbb csak tudatositani célszerti 6ket. A pozitiv
gondolatok ugyantgy csak gondolatok ahogy a negativak, ¢és azzal, ha pl. kiizdelem kdzben még
egy plusz mentalis harcot is végziink a sajat gondolataink két csoportja kozott feleslegesen pazarol-
juk a mentalis energidinkat, ahelyett hogy arra hasznalnank 6ket, hogy az adott szituacidban le-
gyiink minél intenzivebben jelen. Inkabb egy a buddhista (vagy mas meditativ) tanitdsokra rezonalo
hozzaallast javasolnak a dologhoz; tudatositsuk a negativ gondolatainkat ¢és fogadjuk el anélkiil,
hogy tulsagosan komolyan vennénk Oket. Vegylik észre, hogy ezek csak gondolatok. Ne akarjuk
Oket eltavolitani, ne kapalédzunk, hogy ne legyenek jelen a fejiinkben. Ez ugyanis, szoktak monda-
ni, koriilbeliil annyira hasznos, mint a futbhomokban val6 kapalodzas, csak még mélyebbre siillye-
diink vele. De ne is azonosuljunk veliik, ne higgyiik el hogy a gondolat igaz, ne vonddjunk bele, ve-
gyiik észre, hogy az csupan egy gondolat. Azzal hogy gondolatként, bels6 beszédként ismerjiik fel,
azonositjuk a negativ gondolatokat, mar meg is tettiik a legfontosabb 1épést afelé, hogy ne vegyiik
Oket tulsdgosan komolyan. Ezt az allaspontot képviseli pl. az ACT (Acceptacne and commitment
therapy)[Hayes, Masuda, & De Mey, 2003]. Az ACT-ben kifejezetten a mindfullness, (kb. reagalas
mentes tudatossag) szot hasznaljak, arra az allapotra, amit a negativ gondolatokkal kapcsolatban
idedlisnak tartanak. Azt valljak, az a legcélravezetdbb, ha mindfullness készségiinket noveljiik a ne-
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gativ gondolatok irdnt. Ebben segithetnek olyan technikék, mint a negativ gondolat eldudolésa vala-
milyen ismert és mokas dallamra, vagy a negativ gondolatot olyan hanggal mondani ahogy egy
rajzfilm szerepld mondand, vagy, ha bolintunk, és azt mondjuk magunknak, Hm, kdszondm elme
ezt a remek gondolatot[Harris 2009]. A mindfullness alapt hozzaallasnak az is eldnye, hogy ezzel a
modszerrel nem csak a negativ gondolatokat, hanem a negativ érzelmeket, hangulatokat is tudjuk
valamennyire kezelni. Egy érzelmet elég nehéz megkontrazni, de tudatositani és atszemlélni mar in-
kabb lehet.

Akérmelyik iskoldnak is adunk igazat, az biztos, hogy a negativ gondolatok tudatositdsa nem csak
teljesitményndveld, de erds személyiségfejlesztd hatasti modszer. Ha valakinek erds negativ gondo-
latai vannak sport kdzben, és sikertil ezeket tudatositania, az valdszinlileg kihat az élet mas teriilete-
in jelen levd negativizmusara. Egyszerlien a kiizddsport kozben megfigyelt negativitas altalaban je-
lez valamilyen az élet szélesebb teriiletein jelen 1€évé mintazatot.

Bizonyos mennyiségli negativ gondolata a legtobb embernek van kiizdelem kdzben, és sokszor gya-
korlas kozben is. Ezeknek a gondolatoknak a tudatositdsa szerintem minden kiizdésport edzésnek
része kellene legyen.

Az érzelmek tudatositasa talan még messzebb vezet, ezért errdl kiilon is irok még.

IV.1.3Megfelel6 arousal szint beallitasa

Fentebb lattuk, hogy az arousal ¢és a teljesitmény Osszefliggése kedvelt témaja a sportpszichologiai
kutatasoknak. Nem csoda hat, hogy az optimadlis arousal szint beéllitdsara vannak modszerek. Ezek
a modszerek altalaban versenyhelyzetre javasoltak, mivel az arousallal itt szokott leginkabb problé-
ma lenni. Az alapelv egyszerii, ha az arousal-szint til magas (vagyis a sportold tul ideges, fesziilt
verseny el6tt), akkor csokkenteni kell, és erre leginkabb valamilyen relaxaciot javasolnak. A relaxa-
ciot ilyen esetekben elobb meg kell tanulni. Lehet pl. tanulni autogén tréninget, vagy progressziv re-
laxéciot (ez utdbbi jobban mitkddik azoknal, akik azt mondjak, hogy 6k nem tudnak relaxalni). A
relaxacios modszereket meg lehet tanulni kdnyvbdl, de hatékonyabb, ha egy hozzaértd vezetése
alatt, tanfolyamon tanuljuk.

Ha az arousal tul alacsony, azaz a versenyz6 nem porog fol kelléen verseny el6tt, tilsdgosan is nyu-
godt, lassan ¢€led fel benne a kiizdeni akaras tiize, akkor emelni kell az arousalt, ezt pl. intenziv me-
legitéssel, szapora légzéssel, porgds zenék hallgatdsaval, onbiztatassal, illetve energikus képek (pl.
egy ugro tigris) imagindcidjaval lehet megtenni.

IV.1.4Célkitlizés

A jol megvalasztott célok nagy mértékben tudjak gyorsitani a tanulést, és raadasul remek motivald
erejiik van. A célkitizés tulajdonképpen minden edzésnek része, minden gyakorlatnak amit csina-
lunk van valami célja (esetleg tobb célja), és minél vilagosabban kommunikaljuk, tlizziik ki a célt,
annal hatékonyabb is lesz a gyakorlat. Erdemes ezen til mindenki szamara személyre szabott célo-
kat is megfogalmazni, rovidebb és hosszabb tavuakat is. A jo cél vilagos, egzakt, konnyen vissza-
mérhetd. Pl. az hogy tobbet kéne tdmadnom, nem egzakt cél, de az, hogy egy honapon beliil, X.Y
ellen kiizdve kétszer annyi tamadast akarok inditani, mint jelenleg, az mar egy pontos, ¢s jol mérhe-
td cél. A célokat érdemes pozitivan megfogalmazni, pl. ahelyett, hogy kevesebb taldlatot akarok
kapni labra, azt mondani, hogy tobb labtamadast akarok kivédeni. A hosszu tavl (egy vagy tobb
éves) célok lehetnek nagyok, merészek és eredmény-orientaltak (pl. el akarok indulni az orszagos
bajnoksagon, ki akarok keriilni a vilagbajnoksagra, meg akarom szerezni a barna ovet, stb.). A rovid
tava célok viszont inkabb feladat-orientaltak legyenek (javitani akarom a védekezésemet, addig
amig a klub legjobbjatol egy menetben max harom talélatot kapok). A feladat-orientalt célokban is
érdemes aranylag merész (de azért persze realis) célokat kitlizni, olyanokat, amik kelléen motival-
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nak. Egy olyan cél, amit nagyon konnyti elérni, vagy amiben teljesen biztos vagyok hogy el tudom
érni, az nem igazan mozgat meg. Ha viszont a célom valddi kihivast jelent, akkor a motivaciom is
erdsebb lesz. Fontos az is, hogy a célnak legyen egy ideje, ameddig el akarom érni azt a célt. Ha
esetleg nem sikeriil a kitlizott ideig elérni a célt, akkor persze meg lehet hosszabbitani azt, de ha ele-
ve nincs hataridd, akkor szinte biztos hogy nem fogunk elég motivaltan dolgozni a célért.

IV.1.5A motivaciokrol

Az egyik fontos meglatas a sportpszichologiaban a motivaciokkal kapcsolatban, hogy a motivacid
beliilrdl kell hogy fakadjon. Sem a sportpszichologus, sem az edz6 nem tud valakibe motivaciot el-
iiltetni, ha az illet6bdl hianyzik a sajat.

A masik fontos meglatas, hogy kiilsé és belsd motivaciok kozott mi az egészséges viszony. A belsd
motivaciok a tevékenység 6romébdl fakadd motivaciok. Beliilrdl vagyok motivalva, ha azért karaté-
zom mert ¢lvezem az edzéseket, szeretek kiizdeni, Uj mozdulatokat megtanulni, szeretem azt az ¢l-
ményt, amikor tullépve a sajat hatdraimon elsajatitok valami ujat, vagy €lvezem hogy flowba kerii-
16k egy gyakorlat kdzben. Kiils6 motivaciok a masok elismerése, anyagi javak, sikeresség, helyezé-
sek. Kiviilrdl vagyok motivalt, ha azért jarok karatézni, mert apam ezt varja el télem, vagy mert mi-
nél tobb aranyérmet akarok szerezni a versenyeken, vagy mert nagy izmokat akarok, hogy tetszek a
csajoknak, vagy ha azért vagyok profi bokszolo, mert evvel tudom eltartani a csalddomat. Nincsen
semmi 6rdogtdl vald a kiilséd motivaciokban, profi sportoloknal normalis hogy van bizonyos meny-
nyiségii kiilsd motivacio, de 0sszességében az az egészségesebb ha vannak, sot, tulsulyban vannak a
belsé motivaciok. A kiils6 motivaciok ugyanis efemerek, egyaltalan nem biztos, hogy a kiilsédleges
célokat valoban mindig el tudjuk érni a sporttal (s6t gyakran szinte biztosan nem tudjuk Oket teljes
egészében elérni)

Az amator kiizddsportolokat szerencsére nem fenyegeti az a veszély, hogy csak a sikert, vagy a
pénzt hajszoljak a sporttal, 6k ugyanis ritkdn kapnak pénzt azért hogy sportolnak. Ahogy fentebb
lattuk, a harcmiivészetek ideologiaja kifejezetten a belsd motivaciokra helyezi a hangsulyt. Még ez-
zel egyiitt is el6fordul néha, hogy a kiilsé motivaciok keriilnek tulstlyba. Tipikus kiilsé motivacid
lehet pl. az egészségmegOrzés, vagy a sz€p test kialakitdsa. Sokan ezért kezdenek el valamilyen
sportot. A jo hir (amit kiilonben érdemes tudatositaniuk) szdmukra az, hogy ha elmélyiilnek egy
kiizddsportban, j6 eséllyel ndvekedni fog a belsé motivaciok ardnya. Ahogy ugyanis az ember egyre
kompetensebbé valik valamiben, egyre tobb élvezetet is lel benne. A készségek novekedésével
mintegy kitarul a vilag, egyre tobb dolog valik érdekessé, egyre tobb ponton lehet kihivast talalni
(és pl. flowba kertilni 4'la Csikszentmihalyi). Egy kezdd és kevéssé ligyes kungfus szamara az edzés
jelentOs részei esetleg frusztraloak, vagy unalmasak, egy haladdé viszont mindenben otthon ¢€s kihi-
vasban érezheti magat, értékeli a mozdulatok apré finomsagait, fejleszti a kiizdelmi készségének
ujabb és jabb arnyalatait stb.

A leghasznosabb tanacs azt hiszem a motivaciokkal kapcsolatban, hogy figyeljiikk meg, hogy tényle-
gesen mikor, mit élveziink leginkdbb a kiizdésportban amit csinadlunk. Konkrétan azt érdemes meg-
figyelni, hogy mit ¢élveziink legjobban egy edzésen. A mozdulatok gyakorlasat? A
formagyakorlatot? A kiizdelmet? A versenyzést? Azt amikor gydziink? Az edzd dicséretét? Egy ke-
mény buny6t? Az erdsitést? A lazitast? Vagy a relaxacidt a végén? Vagy valami egészen mast? Ha
tudjuk mi az (mik azok), amit a leginkabb ¢élveziink, akkor maris megvan, hogy mi az, ami minket
leginkébb motival. Rdadasul az ilyen dnmegfigyelésnek az is haszna, hogy rajohetiink mi az, amitdl
idegenkediink, féliink, tavol tartjuk magunkat, €s ha rajoviink, akkor gyakran ez is valtozni tud.
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IV.2 Egyeb technikak, modszerek

IV.2.1Kizdelem kozbeni 6nmedfigyelés

Az els6 1épés, hogy egyaltalan figyeljiik meg, hogy milyen gondolatok, érzések, érzelmek vannak
jelen benniink kiizdelem kozben. Ezt lehet pl. facilitalni azzal az utasitassal, hogy a kiizdelem koz-
ben felmeriild gondolatokat, mintegy hangositsuk fel, és az érzelmeket cimkézziik meg. Ha valaki-
nek nehezére esik a gondolatait, érzelmeit megfigyelni, akkor lehet azzal segiteni, hogy kiizdelem
kozben idonként egyet-egyet tapsolunk (vagy egy csengdt megkongatunk), és ez mintegy jelzésiil
szolgal arra, hogy most figyeljiik meg, hogy épp milyen gondolatok, érzések vannak benniink.

Egy-egy ilyen megfigyelés utan érdemes teret adni arra, hogy aki szeretné megoszthassa a tapaszta-
latait. Az ilyen megosztas egyik haszna, hogy az emberek azt tanuljak altala, a gondolataik, érzel-
meik nem ,,cikik”, hanem természetesek, mindenkinek vannak hasonlék. Ugyanakkor érdemes arra
is figyelni, hogy ez a megosztas ne legyen kotelezo, hogy aki zarkozottabb nyugodtan megtarthassa
maganak amit megfigyelt.

IV.2.2 A kiizdelmi stilus mint karaktertiikor

Fentebb irtam arrol, hogy kinek-kinek a kiizdelmi stilusa sok mindent megmutat a karakterébdl, és a
karakter fixaltsagaibol. Ahhoz, hogy a karakterbdl valami meglatszoédjon, meg kell tanulni egy alap-
szinten kiizdeni. Eleinte sokan vannak zavarban, félnek, tartanak a kiizdelemtol, de ez nem feltétle-
niil karakter jellegli dolog, hanem gyakran csak abb6l adodik, hogy a kiizdelem helyzete 1) és ide-
gen szamukra. Ha azonban ezen tul vagyunk, és egy stabil alap technikai tudas is kialakult, akkor a
karakter gyakran megmutatkozik a kiizdelmi stilusban. En azt gondolom, hogy eleinte nem sok ér-
telme, haszna van annak, ha megprobaljuk valaki sajat kiizdelmi stilusat megvaltoztatni. T6bb olyan
edzodvel is taldlkoztam, akik az ilyen karakterbdl fakado stilusjegyeket, sajatossdgokat mindenaron
meg akartak véltoztatni, le akartak faragni. Ugy lattam, ez sosem miikodott, mindig ellenéllast, visz-
szautasitast sziilt a tanitvany részérél. Szerintem inkabb arra érdemes biztatni a tanuldkat, hogy a
sajat természetes stilusukbol hozzak ki a legtobbet, keressék meg annak lehetdségeit, legyenek an-
nak mesterei. Pl. ha valaki nagyon konfrontacié-keriild, és kiizdelem kodzben allanddan elmozog,
menekiil, annak azt javasolnam, hogy vigye ezt tokélyre, legyen tokéletes az elmozgésban, tanulja
meg a szamara idealis, nagy kiizd6tavolsdgot megtartani, és az elmozgasokbdl visszatdmadni. Ha
valaki nagyon ramends, kiilondsebb kreativitas nélkiil, de hevesen, intenziven kiizd, azt arra biztat-
nam, hogy probalja a maximumig fokozni a sebességét, és tamadjon amennyit csak tud. Ha arra biz-
tatjuk a tanitvanyokat hogy keressék mi az, ami a sajat stilusukban értékes, jol hasznélhato, azzal
egyben arra is biztatjuk dket, hogy figyeljék meg, vegyék észre, lassanak ra a sajat stilusukra. Ha a
tanuld a sajat stilusabol mar mindent kihozott, egy magasabb szinten (ez tobb honap-év gyakorlast
is jelenthet) viszont érdemes megprobalkozni azzal, hogy a sajatjatol gyokeresen eltéro, idegen sti-
lust is kiprobaljon, elsajatitson.

Ugyanakkor van persze értelme, szerepe a masik irdnynak is. Annak, amikor kifejezetten olyan gya-
korlatokat végziink, amik egy bizonyos tulajdonsagra, karakterre, személyiségtipusra jellemzdek, és
megfigyeljiik, hogyan tudunk miikdodni benne. Csak ne erdszakosan, a megvaltoztatas igényével,
hanem tiirelmesen, jatékosan, a megfigyelésre biztatva csindljuk. Olyasmire gondolok, mint kipro-
balni a ramends, agressziv kiizdelmet, és a passziv, védekez0 attitlidot. Vagy ilyen a helyben mara-
das, vs. arrébb menés gyakorlat. Itt azt az instrukciot adjuk, hogy az egyik kiizd6 fél a gyakorlat el-
sO felében folyamatosan egy helyben maradjon, és tigy probaljon kiizdeni, a mésodik felében pedig
allandoan helyet valtoztatva mozogjon. Figyeljiik meg magunkat mindkét helyzetben, melyikben
hogyan érezziik magunkat, melyik a kényelmesebb, természetesebb, melyik a furcsabb. Adodik,
hogy a megfigyelteket egy tadgabb kontextusban is értelmezziik. Hogy mi az alapstratégiank az ¢€let-
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ben, ott maradni ahova kertiltiink, vagy mozogni, mindig tovabb menni? Hogy ha kihivassal kerii-
liink szembe bebetonozzuk magunkat, vagy azonnal tovabb allunk?

IV.2.3Koncentracidval, tudatossaggal kapcsolatos gyakorlatok

A koncentracié fokozéséara az egyik egyszerli gyakorlat, hogy tudatositsunk minél tobb érzékszervi
ingert. Pl. egy kiizdelem kézben ne csak a latvanyra figyeljiik, hanem vegyiik észre a hangokat (a
ring padldjanak recsegése, a ruha suhogasa, az iités puffanasanak a hangja), a test érzéseinket (a
kesztyli érintése a kézen, a blokkold kéz érzete, a keziinkbe 1év0 kard, bot tapintasa), esetleg szago-
kat, izeket. Ez lehet csindlni kiizdelem, vagy pl. formagyakorlat kdzben is. Varhatéan minél tobb ér-
z€kszervi ingert tudatositunk, annal erésebb lesz a bevonddas,

Egy masik mddszer, a zseblampa, vagy fénycsova modszer. Ez annyit tesz, hogy elképzeljiik, hogy
a figyelem szempontjabol relevans részt, pl. kiizdelem kozben az ellenfeliinket egy fénycsdva vila-
gitja meg. Ebben a fénykévében kitlinden latjuk azt, ami fontos, és elhalvanyul, homalyba olvad az,
ami nem fontos. A gyakorlast imaginéacioval is egybe lehet kotni, az imaginacié soran pl. elképzel-
jik, hogy mikozben kiizdiink ellenfeliinkre €s rank egy-egy fénycsova vetiil.

Egy harmadik mddszer, az u.n. puha-szem gyakorlat. A gyakorlatot hasznaljak az Aikido-ban, és
mas kiizdésportokban, sét az NLP is ismer. A gyakorlat 1ényege, hogy mikdzben néziink figyelmiin-
ket ugy irdnyitjuk, hogy egyarant tudataban legyiink annak amire szemiink fokuszal és a periféria-
nak is. A kedves olvaso gyakorlatban is kiprobalhatja ezt a mddszert, mikdzben e sorokat olvassa
probalja meg a dolgozat lapjain (vagy a szamitogép képernydjén) kiviilre is kiterjeszteni figyelmét.
Legyen tudatdban a periférids latbmezoben szerepld dolgoknak is. Ha kiizdsportban alkalmazzuk
ezt a modszert, eldszor ott is érdemes nyugodt, allo vagy 1il6 helyzetben kiprobalni, begyakorolni,
majd késdbb hasznalni gyakorlas, és végiil kiizdelem kdzben is. Egy masik nagyon hasonl6 instruk-
ci0, hogy nézzilink tigy mintha a szemiink mogiil, valahonnan a fejiink hats6 részébdl néznénk ki,
nem a szemiinkbdl, hanem a szemiinkdn at. Vagy hogy nézziink ugy, hogy annak a dolognak amit
néziink a kdérvonalai kissé elmosoddottak legyenek, dsszeolvadjanak a koriilotte 1évé dolgokkal. To-
vabbi hasznos instrukcié a gyakorlathoz, hogy ne a tekintetiinket ,,vetitsiik ki” a kiilvilagra, hanem
engedjiik, hogy a vilag Iépjen be a tekintetliinkon at a tudatunkba. A puha szem (€s a tobbi nézéssel,
tekintettel kapcsolatos) gyakorlat egyik haszna, hogy a kiterjesztett, a perifériat bevono figyelem-
mel egyszertien gyorsabban ¢és hatékonyabban észleljiik a gyors mozdulatokat, mint az erdsen egy
pontra fokuszalt figyelemmel. A masik, messzebbre mutatdé haszna, hogy érdekes moédon a puha-
szem gyakorlat a legtobb ember szdmara relaxalo, fesziiltség csokkentd hatasu, sét gyakran vala-
mennyire még abban is segit hogy a mentalis zaj, a belsé monoldg, a gondolatok arama a fejben
halkabb, ritkasabb legyen, egyfajta jelenbe huzo hatédsa is van.

Egy tovabbi koncentracio fejlesztd gyakorlat, hogy az egyik fél timad, a masik védekezik, és ami-
kor a tamado fél abbahagyja a timadast akkor a védekezdnek azzal a két, harom, négy tamado moz-
dulattal kell elkezdenie a timadast, amivel a masik fél befejezte. Mivel a védekezd fél nem tudja,
hogy a tamad6 mikor fogja abbahagyni a tamadast végig erdsen figyelnie kell.

Részben koncentracid fejlesztd (ugyanakkor a stressz hatasanak tudatositasara is jO) a hirtelen-halal
jellegli gyakorlas is, vagyis olyan kiizdelem, amikor az, aki eldszor talalatot kap kiesik.

IV.2.4Erzelem kezelés

Kiizdelem kozben idonként (legaldbbis bizonyos embereknél) nagyon erds negativ érzelmek jelen-
nek meg. Jelen lehet félelem, szégyen, megalazottsag érzés, diih, harag. Az els6 dolog, hogy beszél-
jink err6l. Mondjuk el, hogy ez normalis jelenség, szinte mindenkivel eléfordul. Mondjuk el azt is,
a kiizddsportok remek terepet kindlnak arra, hogy ezekkel az érzelmekkel foglalkozzunk. Ha fel-
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bukkan egy ilyen érzelem szinte Oriilni kell neki, gy érdemes felfogni, hogy most lehetdségem van
¢lesben gyakorolni az érzelmeim kezelését.

Az érzelemkezelésben egy erds technika, hogy ha latjuk, hogy valakit elborit valamilyen érzelem,
akkor megallitjuk a kiizdelmet, és megkérjiik, hogy gatlasokat félre téve mondja ki, amit érez. Ah-
hoz, hogy valaki tényleg ki tudja mondani ilyen helyzetben az érzéseit erés bizalom sziikséges, bi-
zalom az edz0 és az egész csoport felé. Ha ez nincs meg jobb, ha nem erdltetjiik a dolgot, mert ak-
kor a kimondas nem katartikus, felszabadité hatdsu élmény lesz, hanem ellenkezbleg kinos, szé-
gyenletes helyzet. Ha sikeriil kimondani, az altaldban egybdl alaposan oldja az érzelmi fesziiltséget,
az emberek gyakran elnevetik magukat, azon nevetnek, hogy milyen komolyan is vesznek valamit
ami valojaban csak jaték.

Egy masik technika az érzelmek tudatositasara, kezelésére, hogy amikor valakit elborit egy érzelem
(megjelenik a panik, a félelem, erés harag vagy egyéb), akkor lelassitjuk a kiizdelmet, tigy hogy a
kiizdok lassitott felvétel szerlien mozogjanak. Arra kérjiik azt akiben épp erds az érzelem, hogy ugy
mozogjon, ahogy az érzelem megengedi neki. Ne akarjon teljes egészében szembe menni vele (ha
fél, ne kezdjen intenziven tdmadni, ha diih6s ne bujjon el). S ugyanakkor ne teljes egészében az ér-
zelembdl mozogjon, hanem kozben legyen tekintettel a helyzetre is €és az ellenfelére is (tehat ha pl.
fél ne ugorjon ki a ringbdl és szaladjon vilaggd, vagy ha diihds ne teljesen €sz nélkiil csapkodjon, és
ne feledje el egészen a védekezést). Talalja meg a mozgasban az egyensulyt a belsd pszichés valosa-
ga, és a kiilsé kovetelmények kozott. Lassitott kiizdelemben konnyebb ezt megtenni, s ha lassitva
megy, idovel el lehet kezdeni egyre gyorsabban és gyorsabban csinalni.

Azt is lehet csinalni, hogy ha valaki beszamol arrdl, hogy kiizdelem kozben gyakran van benne je-
len valamilyen érzelem, akkor megkérjiik, hogy a kovetkezd kiizdelmében tilozza azt el. Ha pl. fél-
ni szokott, akkor probalja ki, hogy milyen szdz szdzalékosan félelembdl kiizdeni. Keresse azt is,
hogy mi az amit a félelem tud neki adni kiizdelem kdzben. Lehet, hogy kiszalad a terembdl is, lehet,
hogy zsenidlisan fog védekezni, lehet hogy pompdsan elmozog, de megeshet az is, hogy az igy
megengedett, felnagyitott félelem atalakul valami massa, pl. haraggd, eréve, vitalitassad. A dithot
nem praktikus egy valodi (gyanutlan) ellenfélen eltilozni-kiélni, ilyenkor inkabb egy zsékot vagy
egyéb targyat valasszunk, vagy erdsen lelassitott, és csak érintés jellegli kiizdelmet javasoljunk.

IV.2.5Mit tegylink ha megtamadnak?

Georoge Leonard humanisztikus pszichologus és Aikido oktatd szerint, ha valaki megtdmad minket
(akér fizikailag, akér verbalisan, érzelmileg) harom -féle tipikus reakcioval szoktunk valaszolni, és
mindharom reakcio6 rossz[Leonard 2010 Awekening]. Az els6, hogy a tdmadasra azonnal erdvel va-
laszolunk, visszaiitiink, ellenallunk, belefesziiliink. Ezzel altaldban csak rontunk a helyzeten, aki
megtamadott, még intenzivebben tdmad vissza, a dolog kaotikus, végenincs pofozkodasba hajlik. A
masik, hogy lebénulunk, felvessziik a tehetetlen, sértett dldozat szerepét, sajnaljuk magunkat mikoz-
ben nem csindlunk semmit. A harmadik (a macsé megoldas), hogy tigy tesziink mintha semmi se
tortént volna, azt mondogatjuk magunknak nem is f4j, észre se vettem, egyaltalan nem szamit.

Leonard szerint az egészséges hozzaallas az, hogy eldszor alaposan, targyilagosan megfigyeljiik,
hogy mi az ami tortént. Elismerjiik ami faj, figyeliink az érzelmeinkre, ¢és aprolékos figyelemmel a
testérzeteinkre. Addig figyeljiik ezeket, amig a sokk el nem kezd atalakulni energizaltsaggd. Amig
észre nem vessziik, hogy milyen modon ad az atélt sokk energiat arra, hogy hatékonyan tudjuk ke-
zelni azt a helyzetet, ami a sokkot okozta. Ha megtaldltuk ezt az energiat, akkor a tdmadast ajandék -
ka alakitottuk, €s az energia segitségével immaron produktiv modon tudjuk kezelni a felmeriilt hely-
zetet.

Kiizdésportban ezzel kapcsolatban arra érdemes odafigyelni, hogy mi térténik olyankor amikor tala-
latot kapunk. A gyakorlatot eldszor érdemes Ugy végezni, hogy ketten kiizdenek, és amikor az egyik
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talal, akkor megallnak. Ilyenkor figyeljiik meg, hogy a Leonard altal felsorolt harom mod valame-
lyikén reagalunk-e (azonnal vissza akarunk tamadni, kétségbe esilink, vagy nem is tudatositjuk,
hogy talalatot kaptunk), vagy esetleg valami mas modon. Azutan figyeljiink oda az érzelmeinkre,
testérzeteinkre és maradjunk allva (tehat ne kezdjik ujra a kiizdelmet) mindaddig, amig Ggy nem
érezziik, hogy feldolgoztuk a taldlatot (legjobb esetben ugy, hogy az energiava alakult). Végiil pro-
baljuk meg a feldolgozo, atalakitoé folyamatot egyre gyorsabban és gyorsabban csinélni, hogy végiil
ne kelljen megéllni kiizdelem kdézben. Szadmos sportban vannak ugy nevezett hibaritualék, pl. az
igazan jo teniszezOk mindig ugyanazt a ritualét hajtjak végre egy elrontott adogatas utan. Megpro-
balhatunk kiizdésportban is kialakitani valami ilyesmit, persze kiizddsportokban egy ilyen ritudlé
sziikségképpen nem lehet nagyon merev €s formalizalt, hisz a talalat utan tovabb kell kiizdentink.

IV.2.6 A kiizdelem filozéfiaja - miért kiizdunk

A harcmiivészetek és a harcmiivészetek misztikdja kapcsan sokat irtam arrdl, hogy milyen hasznos-
részt azt jelenti, hogy érdemes sajat magunknak, ill. edzéként tanitvanyainknak is feltenni olykor a
kérdést, miért kiizdiink, miét akarunk gy6zni. Mi abban a jo, min valtoztat, ha mi vagyunk az elsok,
ha a nyakunkban akasztanak egy aranyérmet. Es mennyivel vagyunk kevesebbek, ha utolsok va-

gyunk.

Lehet gyakorlatokat is végezni ezzel kapcsolatban. Az egyik egyszerli gyakorlat, hogy pontozasos
kiizddsportokban ugy kiizdiink, hogy a gyengébbik fél annyi eldnyt kap amivel a két félnek egyenld
esélye lesz a kiizdelemre. Pl. egyszerlien a két fél kiizd egy menetet, majd a gyengébbik annyi pont
elonyt kap a kovetkezé menetekben, ahdnnyal hatranyban volt az elsében. Az ilyen (a mi kultarank-
ban kiilonben nem kiilondsebben szokésos) kiegyenlitett kiizdelmeknek az az alapelviik, hogy ne a
tanultsag vagy a tehetség, hanem a pillanatnyi kiizdeni tudas, kiizdeni akaras dontson. Erdemes uta-
na megbeszélni, milyen érzés volt ez a gyengébbiknek, milyen a jobbiknak.

Egy provokativabb gyakorlat, ha a gyengébb (vagy egyszerlien csak az egyik) félnek joval tobb
pontot adunk, annyit, amennyivel a masiknak mar alig van esélye a gydzelemre. Ilyenkor is érde-
mes megbeszElni utdna az érzéseket, gondolatokat. Kire hat felszabaditoan, és kire bénitéan, hogy
az eredmény lényegében eleve eldontétt, s ezért nem érdemes érte hajtani.

Vannak természetesen kiizddsportok, harcmiivészetek, ahol a kiizdelem eredménye eleve relativizal-
va van. Aikidéban pl. egy dobés csak részben kiizdelem, részben egyiittmiikdodés is, akit dobnak az
odaadja magat, €s szinte beleugrik a dobasba. Egy capoeira kiizdelemben legalabb olyan fontos az
egylittmiikodés mint a rivalizalas (és a rivalizalds is sokszor jatékosabb, stilusbeli, nem pedig tala-
latra mend). Canneban kiilon versenyt szerveznek coupe de style néven, ahol nem a talalatokat, ha-
nem a szépséget, kecsességet, kooperaciot pontozzak. Ha nem is ilyen a kiizdésport amit miiveliink,
olykor megprobalkozhatunk ilyen szellemben is kiizdeni, rivalizalas helyett az egytittmiikodésre he-
lyezve a hangsulyt, s utina megbeszélve, hogy milyen érzés volt ezt csindlni a szokasos helyett.

IV.2.70szténésség, intuicié fejlesztés

Fentebb (a pozitiv pszichologiadkrol szolo rész dsszefoglalojaban) értekeztem arrol, hogy szerintem
kiizdelem kozben az az idedlis, ha a tudatossadgunk is erds (koncentralva tudatdban vagyunk min-
dennek ami a kiizdelem szempontjabol fontos), és ugyanakkor elme €s test szorosan egyiittmiikod-
nek, Osszeérnek. Egy olyan tudatossagrol van tehat itt sz6, melyben a gondolkodds nem megeldzi
(értekeli, tervezi) a cselekvést, hanem a kettd Osszeér, egyiitt torténik. A tudatossag ez utobbi aspek-
tusat lehet 6sztondsségnek, spontaneitasnak, intuicionak nevezni. Az egyik legegyszeriibb modszer
ennek az allapotnak az eldidézésére a zenére vald edzés (gyakorlds zenére és kiizdelem zenére). A
zenés, spontan, Onfeledt kiizdelem szép példaja a capoeira, amikor a kiizdd feleket a tobbiek korbe-
alljak, zenélnek nekik, esetleg énekelnek hozza. A kor kdzepén a kiizdok aranylag gyakran valtogat-
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jék egymast. A tradiciondlis kulturdkban valami hasonlé médon miikddhettek bizonyos harci tan-
cok. Ha megvan ra a nyitottsag, Iényegében barmilyen kiizddsportban csinalhatunk ilyesmit. Arra
érdemes odafigyelni, hogy mivel ez a gyakorlat a kontrollalé elme részleges kikapcsolasarol szdl,
célszerli erre a gyakorlasra ugy moddositani a szabalyokat, hogy a fizikai agresszié korlatozva le-
gyen, hogy a kiizdok ne tehessenek jelentds kart egymasban. Hogy az 6sztondsség fejlesztés gya-
korlata ne durva, negativ élmény legyen végiil az egyik fél szdmara. Full-contact, kititéses kiizdd-
sportokban pl. egyszerlien lehet ilyenkor extra light-contact kiizdelmet csinalni.

Canne de combatban tanultam egy érdekes gyakorlatot, ami szintén az Osztondsség megtapasztala-
sara, fejlesztésére jo. Nem pontosan tudom, hogy mas kiizddsportokban mennyire (vagy esetleg mi-
lyen modositassal) miikodik (canneban sok kiizddsporttal ellentétben konnyebb védekezni mint ta-
lalatot bevinni, és ennek itt szerepe van), de azért ideirom. A gyakorlat Iényege, hogy az egyik fél
csak tamad, a masik védekezik, és az aki védekezik nem az ellenfelét hanem egy harmadik személyt
néz (pl. azt, hogy az a személy hanyat mutat, vagy hogy hol van épp a keze). A harmadik személy,
akit a védekez0 néz, folyamatosan mozog, tigy hogy azért altalaban a védekezd latomezejének peri-
jen forditania a timadonak, de ezt leszamitva szabadon, nagy korben mozog). Erdekes modon, a
legtobben majdnem olyan hatékonyan tudnak védekezni ebben a gyakorlatban, mint akkor, ha az el-
lenfeliiket nézik, s6t vannak akiknek még jobban is megy. A gyakorlat kdzben a védekezd ontudat-
lanul is egyfajta puha szemet fog hasznélni, hogy lassa a periférian torténd dolgot. De ezen kiviil
valahogy az is torténik, hogy az ember mozgésa automatikusabba, 6sztonszeriibbé, valik, a védeke-
zés nem fesziilt, aggddo figyelembdl, hanem egy szinte tudattalan , hanyag” automatizmusbol jon.
Azt hiszem részben szintén az 6sztonosség, a testi tudatossag felélesztésérdl szolnak a keleti harc-
miivészetekben az allatokat utanzo6 stilusok. Nem kell kungfuznunk ahhoz, hogy valami ilyesmit ki-
probaljunk. Barmilyen kiizddsportot is tizlink megprobalhatunk néha szerepjaték szertien kiizdeni.
Pl. beleképzelhetjiik magunkat a sportunk valamely nagy alakjanak bérébe, vagy akar egy allat sze-
repébe. Kiizdhetiink igy mint egy tigris (vagy egy macska), vagy ugy mint egy kecses madar, vagy
ugy mint egy sdska. Megnézhetiink eldtte néhany videdt a kivalasztott allatrol. Csinalhatjuk azt is,
hogy szandékosan olyan szerepet valasztunk ami a sajat normal kiizdelmi stilusunktol tavol all. Az
ilyen szerepjaték-szerii beleélés szintén spontan, 6sztonds kiizdelmet eredményezhet.

V  Osszefoglalas

Dolgozatomban eldszor attekintettem hogy mi az amit a kemény adatok (felmérések, kisérletek, sta-
tisztikak) szintjén tudunk a kiizdOsportok és a pszichologia kapcsolatar6l. Roviden vazoltam az
ilyen vizsgalddasok {6 teriileteit, megéllapitottam, hogy a kiizddsportok szamos pszichologiai kész-
ség fejlesztésében hatékonynak tlinnek, am a kutatdsok egyelére nem elég részletesek ahhoz, hogy
pontosan tudjuk a kiizdésportok mely elemei hogyan hatnak. Ez {igyben inkdbb intuicidinkra, talal-
gatasra hagyatkozhatunk. Részletesen ismertettem két olyan kutatast, amit kiilonosen hasznosnak
talaltam.

Ezutan megnéztem, hogy mit mond a kiizddsportokrol, és a sportokrol a pozitiv pszicholdgia. Elme-
rengtem azon, hogy a kiizdésportokban miért nehéz és miért konnyti flow (vagy zéna) allapotba jut-
ni, és hogy mik ennek az allapotnak a kiizddsport specifikus karakterisztikai. Ugy talaltam, hogy a
kiizdésport kozben idedlis (nevezhetjiik flownak) allapot leirdsa, megértése szempontjabol fontos,
hogy kiilonbséget tegylink a tudatossag mértéke, €s a test €s elme egyiittmozgasanak, 0sszeérésének
mértéke kozott. Ez a kiilonbségtétel az altalam ismert szakirodalmakban eleddig nincs jelen (vagy
nincs jelen vilagos terminologiaval).

Megvizsgaltam, hogy mi lehet az oka, hogy szamos keleti hagyoméanyban a kiizddsportokat miszti-
kus utaknak tekintik. Itt arra a kérdésre is valaszt kerestem, hogy a kiizdésport mint misztikus Gt mi-
ben kiilénbozik a tisztan meditativ utaktél. Ugy talaltam, hogy egy kiizdésport gyakorldsa 6nmagé-
ban (egyéb, pl. meditacios gyakorlat nélkiil) ritkdn mikodik misztikus 6svényként.
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Az integral szemlélet jegyében a kiizddsportokat elhelyeztem a wilberi 1étra mentén a négy kvad-
ransban. Ez az elméleti rész egyfajta 0sszegzése is volt. Azt remélem, hogy az integral Osszegzés
soran sikeriilt a kiizdésportoknak egy kelléen komplex képét felrajzolnom. Egy olyan képet, amibdl
latszik (vagy legalabbis felsejlik) hogy mikor, kinek, hogyan €s milyen kiizddsport tud hasznara,
vagy éppen kardra valni pszicholdgiai szempontbdl. Fontosnak éreztem, hogy minden egyes szinten
megfogalmazzam, mi az adott szint legnagyobb hozadéka. Arra vonatkozdan is megfogalmaztam
oOtleteket, hogy hogyan lehetne ezt az integral térképet empirikusan tesztelni.

A gyakorlati részben bemutattam a klasszikus sportpszicholdgia fontosabb eszkozeit, €s csokorba
szedtem néhany egyéb moddszert. Ezen modszerek jelentds részérdl nem tudjuk egészen pontosan,
hogy hogyan hat, mit eredményez, mindazonaltal azt remélem egy gyakorl6 kiizddsport edzd sza-
mara ez a fejezet is hasznos tanulsagokkal szolgal.
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1 A LEAD (Leadership Education Through Athletic Development) program egészen pontosan a Moo Gong Ryu sti-
lushoz kétédik. A Moo Gong Ryu egy modern koreai stilus, ami tradicionalis koreai harcmiivészeteken (a tackwon -
don, a hapkidon, és a gumdon), és egyéb azsiai harcmiivészeteken alapul. Holisztikus stilusnak mondja magat, a
szorosabb értelemben vett harcmiivészet mellett van benne gyogyitds, energetikai gyakorlatok (pl. akupunktura, tai-
chi).

2 Yerkes és Dodson eredeti 1908-as cikke egyébként egyaltalan nem a sportpszichologiaval, de még csak nem is az
arousallal foglalkozott. A kisérletben amirdl a cikk szolt azt vizsgaltak, hogy egerek milyen gyorsan tanuljak meg,
hogy egy dobozban egy fehér és egy fekete cella koziil mindig a fehérbe menjenek be. A tanitas modja az volt, hogy
szegény fekete cellaba tévedd egerekre aramiitést mértek. A kisérletek soran valtoztattdk az aramiités erdsségét, és
azt, hogy az egerek milyen konnyen tudjak megkiilonbdztetni a fehér és a fekete cellat (ez utdbbit azzal hogy meny-
nyire vilagitottdk meg a cellakat). Azt talaltak, hogy, ha a két cella megkiilonboztetése nagyon konnyt volt, akkor
mennél nagyobb aramiitést kaptak az egerek, annal hamarabb tanultdk meg, hogy csak a fehér cellaba menjenek. Ha
viszont a megkiilonbdztetés nehezebb volt, akkor az aramiités novelésének hatasara egy ideig nott, egy id6 utan vi-
szont csokkent a tanulasi hatékonysag. Oszintén szélva nem igazan értem, hogy miért tekintik ezt a kisérletet az
arousalra és a teljesitményre vonatkoz6 inverz U hipotézis eredetének. Szamomra csak annyi deriil ki bel6le, ha a
feladat nem volt trivialisan egyszerti, akkor a tul erds biintetés rontotta az egerek tanulasi képességét (a gyenge biin-
tetés pedig javitotta). Ugy tiinik az lehetett a helyzet, hogy a tiil erés biintetés hatasara romlott valami olyan készsé-
giik, ami a fekete és fehér cella megkiilonboztetéséhez sziikséges. De abbdl, hogy a tal erds biintetés rontja a telje-
sitményt (ha egyaltalan lehet ilyen altaldnos tanulsdgot levonni) még nem kovetkezik, hogy a til magas arousal is
rontja a teljesitményt. Még akkor sem, ha a biintetés hatdsara ndvekszik az arousal szint. Elvégre az arousal szint
nem csak a biintetés hatasara novekedhet.
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