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Koszonet Pajan Viktornak
és Banhidy Andrasnak
a honap gyakorlatsoraért!

Most te is megismerheted 6ket
egy kicsit kozelebbrol

A Sportalkimia torekvése kozel masfél éve indult el Pajdn
Viktor és Bdnhidy Andrds vizilabdazok alapitasaval. Célja,
hogy Olimpiai-, Vilag- és Eurdpa-bajnok sportoldk életmod-
jat, gondolkodasmodjat elérheté kozelségbe hozza olyan
embereknek, akik hasonlé sikereket akarnak elérni a sajat
életiikben, hivatasukban. ,A siker barkié, de nem akarkié”
cimU el6adasaik tizenot éves baratsag, és kdzel husz év hi-
vatasos vizilabda palyafutasbol taplalkoznak. Sportpalyafu-
tasuk alatt kdzvetlen kozelrdl kisérhették végig szamos ki-
magasléan sikeres sportold életét. Mindegyikben voltak fe-
lejthetetlen gydzelmek, mélypontok, sikerszéridk, kudarcok,
aranyérmek és persze nem vart bukdsok hazai és nemzetko-
zi porondon.

A kérdések, mint megannyi ember életében, benniik is fel-
meriltek: Hogyan lehet a teljesitmény minimdlis hulldmzdsd-
val, hosszu éveken dt a cstcson lenni? Ok mit csindinak mds-
képpen, jobban, vagy csak egyszer(ibben, mint mdsok? Mitél
van, hogy emberek egyszer csak kimagasld eredményeket pro-
dukdlnak? Mivan a gy6zelem mogétt? Gybztesnek sziiletni kell,
vagy meg is tanulhatd, hogyan vdlhat bdrki azza?

Kozel husz Olimpiai-, Vildg- és Eurépa-bajnok sportoléval
tortént beszélgetésiik utdn, a mélyinterjik és a sajat életta-
pasztalataik altal megszulettek a valaszok az emlitett kérdé-
sekre. gy jott létre a Sportalkimia. Igy jott létre ,az arany ké-
szitésének titka, ami nemcsak aranyérmeket jelent, hanem
Szepes Maria ironé megfogalmazasadban: az ,ember-6lom-
bol ember-aranyat” készités titkat is.

www.sportalkimia.com



Tehetségkutato kurzus

A tehetség egyfajta,nulladik” |épés hosszu utunk soran. Onmagaban kérész életii lehet, ha emellett fi-
gyelmen kiviil hagyunk minden mas tényez8t, ami a sikerhez elengedhetetlen. A tehetség nem élla-
pot, hanem egy istenadta képesség, amely mindnydjunkban megvan! Bizony mindannyian tehetsége-
sek vagyunk, csak mas és mas dolgokban. Tehat nem az a kérdés, hogy tehetségesek vagyunk-e, ha-
nem az, hogy megtaldljuk-e, miben vagyunk azok.

Sokszor nekiink is azt mondtak gyerekként, hogy ,csak a legtehetségesebbek fogjak vinni valamire!”
Ahogy teltek multak az évek, azt lattuk, hogy bar a tehetség valéban fontos, mégsem biztos, hogy az
egyediili, mindent eld6nt6 tényezd a kitizott célok elérésében.

Amikor a tehetségrél beszéllink, el6szor is nagyon fontos, hogy tisztazzuk, mit is takar ez a sz6, mi is va-
I6jaban ez a megfoghatatlan képesség?

A magyar értelmez6 kéziszétarban ezt a pontos meghatarozast taldljuk ra: ,Valami irdnt mutatkozé haj-
lam, képesség.”

Ebbdl a definiciébdl pontosan kiolvashatjuk, hogy a tehetség egyfajta emberi hozzddllds. Ez azt jelen-
ti, hogy nem csak veliink szlletett tulajdonsag lehet, hanem akar 6szténds, vagy tudatosan megtanult
viselkedési forma is. Egyfajta attit(id.
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1. hét — 1. feladat

Talald meg, mit szeretnél csinalni az életben!
Vagy egy meghatarozott szakaszaban

»-..Csak abban tudok eredményt elérni, amit tényleg teljes odaaddssal és szeretettel csindlok! Mert egy
alapjdban véve lusta embernek is elmulik a lustasdga, ha olyasmit tesz, amihez nagyon nagy kedve van...”
Erdei Zsolt, vilagbajnok 6kolvivo

(Részlet a hamarosan megjelend Sportalkimia konyvbaol)

Minden nagy eredmény abbdl indul ki, hogy az élet azon teriletét, amit valasztasz, valédi odaadassal
és szeretettel tudod-e csinalni. Az emberek 90%-a olyan munkat végez, amit elsésorban azért csindl,
hogy megéljen beldle, de igazabdl nincs semmiféle beliilrél eredd motivacidja, vagy konkrétan meg-
hatérozhat6 célja abban a tevékenységben. Ebbdl az dllapotbdl egyenesen kdvetkezik a sikertelenség,
vagy a kdzépszer( teljesitmény.

Nagyon fontos az elsé |épés! Donts el, mit tudnal valéban teljes odaadassal és szeretettel csinalni! Ha
valamit teljes odaadassal tudsz csindlni, a szeretet ebbdél konnyen ki fog alakulni.

Ezen az elsé héten tolts sok id6t azzal a gondolattal, hogy miis az, amit igazdn szivesen, 5rommel csindl-
ndl az életben. Légy 6szinte magadhoz, mert csak igy fogod megtaldlni. Nem az egyetlen, de az egyik
legfontosabb dontése lesz az életednek!

Mit tudok most 6rommel, odaadassal végezni?
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2. hét — 2. feladat

»-..Acsucs mindig az, ha sajdt magadat tal tudod szdrnyalni...”
Sas Sandor, paralimpikon er6emel6
(Részlet a hamarosan megjelend Sportalkimia konyvbaol)

Ulj le, végy magad elé egy papirt. Hizz fliggSlegesen egy vonalat a lap kdzepére. Az igy kapott két
oszlop tetejére ezt a két szot ird. Erdssségeim — Fejlesztend6 tulajdonsdgaim. Ezutan a bal oldali részre
ird le felsorolasszertien, milyen tulajdonsagaidat tartod az er6sségeidnek. Nem az a kérdés, hogy eze-
ket mar kamatoztattad-e valaha az életed soran. A feladat Iényege 6nmagunk erésségeinek megtala-
lasa, és valodi megismerése. Ez a fajta tisztanlatas elengedhetetlen ahhoz, hogy valéban jél valassz az-
zal kapcsolatban, hogy az élet melyik teriiletén tevékenykedj, és azon beliil szamodra valéban inspira-
16 célokat taldlj.

A lap jobb oldalara ezt ird: Fejlesztendé tulajdonsdgaim. Ide irj barmit, amirdl ugy érzed, hogy fejlesz-
tened kéne magadban. Ez a feladat szintén kulcsfontossagu! Nem a negativ érzések fokozasardl, a hi-
anyossagok felnagyitasarol, vagy annak hosszu elemzésérdl van itt sz6. Egyszerten arrél, hogy ahol
most tartasz, az eddigi hozzaallasod és képességeid kamatoztatdsanak eredménye. Amikor valaki fej-
I6dni akar, azt a leghatékonyabban gy tudja megtenni, ha a mar meglévé erds tulajdonsdgait hasznal-
ja a tevékenységeiben, a még fejlesztendbket pedig folyamatosan az er6ségei szintjére emeli. Gyakori
eset, hogy amikor az ember erre odafigyel, a gyengébb tulajdonsagaibdl extra-erésséget tud kovacsol-
ni, ami életében ezutan extra teljesitményhez fog vezetni!

Er6sségeim Fejlesztend6 tulajdonsagaim
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3. hét — 3. feladat

»..Akinagyon szorgalmas, akiben van hit és bizonyitdsi vdgy, az nagyon magas szintre tud elérni! Akdr oda
is, ahovd egy velesziiletett adottsdgokkal és tehetséggel rendelkez6 ember jutott...”

Tovari Zsuzsa, sportpszichologus

(Részlet a hamarosan megjelend Sportalkimia konyvbol!)

A szorgalom valaminek a szeretetébdl alakul ki. A munkafiizet 1. feladatabol mar kiderdlt, mi az, amivel
kapcsolatban ezt érezziik, és valédi odaadassal tudjuk csindlni. Tisztaztuk, melyek azok az erésségek,
amelyekkel azt a tevékenységet jol tudnank végezni, és melyek azok a tulajdonsagaink, amiket ha fej-
lesztiink, még jobba tudunk valni. Johet a harmadik lépés!

Taldlj magadnak konkrét, mérhetd, meghatdrozhatd, akdr lerajzolhaté célt — az adltalad vélasztott tevé-
kenységben!

A célok pontos kit(izése extra erdt és elszantsagot tud kihozni beldled. Van, aki el6tt a falak leomlanak,
zart ajtok nyilnak meg, a lathatatlan dolgok lathatéva valnak. Ez azokkal az emberekkel torténik meg,
akik belsé hittel és konkrét célokkal rendelkeznek. Minél konkrétabb, részletekig lebontott célt, illet-
ve célokat dolgozol ki magadnak, annal tisztdbban fogod latni azok megvaldsuldsat. Ha nem megy,
bontsd a célodat kisebb részcélokra! Addig csindld ezt a folyamatot, amig azt nem érzed, hogy ,igen,
valéban hiheté szdamomra, hogy ez megvaldsul!”

Ezutan rogton kezdj el dolgozni a megvalésitason! Hittel, szeretettel, szorgalommal és a mar tisztazott
erds tulajdonsdgaidat haszndlva!

A megval6sulds pontos ,hogyanjat” bizd az életre! Ez az 6 dolga! Neked pedig — ennek kdszénhet6-
en - egy feladattal kevesebb van!

Szdmomra motivadlé és hiheté célok:
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4. hét — 4. feladat

»..Az érzelmi hdtteriink legyen pozitiv. Rendkiviil fontos a pozitiv gondolat, de csak akkor, ha ennek van
egy pozitiv érzelmi velejdrdja is! Olyan pozitiv gondolatokat kell vdlasztani, amelyekkel mi magunk azono-
sulni tudunk...”

Varga Zsolt, olimpiai bajnok vizilabdazo

(Részlet a hamarosan megjelend Sportalkimia konyvbdl)

Tanulj meg pozitivan hozzaallni a dolgokhoz. Ez egy sikeres ember alapveté és elengedhetetlen tulaj-
donsagal!

A pozitiv gondolkoddas nem azt jelenti, hogy nem lehet negativ gondolatod. Emberek vagyunk, egy bi-
polaris vilagban éliink, ahol jelen van a pozitiv és a negativ érzelem is. Ami a fontos, hogy az uralkod6
gondolataid feltétleniil legyenek pozitivak!

»..Azimagindlds, a pozitiv gondolkodds alapkdvetelmény kéne, hogy legyen! Ha pozitivan akarsz gondol-
kodhni, nagyon fontos a jo cél!

Ami még nagyon fontos: csindld végig...”

Koban Rita, kétszeres olimpiai bajnok kajakos

(Részlet a hamarosan megjelend Sportalkimia konyvbdol)

Minden nap, minimum 5 napon keresztil irj le 5 pozitiv kijelenté mondatot, 5 meghatarozott dolog-
gal kapcsolatban:

1.nap: irj le 5 pozitiv kijelenté mondatot a munkdddal kapcsolatban. Jelen idejd allitasban!
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3. nap:irj le 5 pozitiv kijelenté mondatot a csalddoddal, pdrkapcsolatoddal kapcsolatban. Jelen idej al-
litdsban! (Akkor is, ha egyik sincs még az életedben!)

A 6. és 7. napon mantrazd magadnak ezt a 25 mondatot felkelés utan és lefekvés el6tt, tobbszor egymas utan!
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»Barki lehet a sajat életének bajnoka!”

Udvozlettel:
Banhidy Andras & Pajan Viktor
wwuw.sportalkimia.com
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