Mi a holtpont?

A holtpont olyan pillanat, amikor ugy érzed, hogy nem tudsz
tovabbmenni. Mintha minden energia eltinne, €s a cél hirtelen
elérhetetlen messzeségbe kertlne. J6 hir, hogy ez megfelel
technikakkal sokkal konnyebben lekizdhetd.

En gy szoktam viccesen megfogalmazni, hogy a mentélis
holtpont az a pont, ahol az agyad megprébalja meggy6zni a
testedet, hogy ‘nem kell ez neked'. ;)
llyenkor kell észnél lenni és tudni magadrél hogy ‘De! Ez kell
nekem!’ )
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Mentalis stratégiak a holtpont lekiizdésére «_-
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Mantrazz! Valassz egy rovid, biztatd mondatot, amit
ismételgethetsz, példaul: ,Minden |épés el6rébb visz.”

Bontsd szakaszokra a célhoz vezet6 utat! Ne az egész tavot
lasd magad el6tt, hanem tazz ki koztes célokat.
Tudod, mindig csak a kovetkez6 frissitépontig kell eljutni! :)

Halgass jo zenét! Ha szabad, hallgass zenét,
valassz valami olyat, ami beindit téged. Legyen akar tobb
tipusu zene a listadon, hogy tudj valasztani mikor melyik segit!
Ha mulatés zene lendit téged at a holtponton, akkor az! ;)
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Tudd, hogy miért vagy ott! Miért csinalod azt amit csinalsz?
Jusson eszedbe a nagy MIERT-ed!

Vizuépzeld el, milyen érzés lesz, amikor elérsz a célig.
Vtilyen bliszkeség fog majd el, amikor befejezed!
/_)
(Tereld el a figyelmedet! Figyelj a kdrnyezetedre, a kiilsé
ingerekre, vagy akar almodozhatsz is futas kdzben valamirél.

Akar vess fel egy problémat, probalj meg elmélkedni rajta, és
oldd meg!

Figyeld a tested! (van akinél ez valik be, de ez ritkabb) Tényleg
annyira faradt vagy, mint amennyire érzed? Pasztazd at a
tested, és figyeled meg, hogy valéban el vagy-e faradva.
(Figyelj magadra, és természetesen ha sériilésveszély all fenn,
akkor azonnal allj meg!)

-
.J

Fogadd el! Fogadd el, hogy a faradtsag, a bizonyos szint(i
fajdalom teljesen normalis. Mindig lesz jobb, f6leg amikor
vége lesz az egésznek! Na az lesz a legjobb! :)
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