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13

Πρόλογος

Έτσι,  κανείς  δεν  θα  μπορούσε  πραγματικά  να  μου  δώσει  καλές  
συμβουλές  για  το  πώς  να  αντιμετωπίσω  την  προηγούμενη  ζωή  
μου  και  τα  συμπλέγματα  που  προκύπτουν,  όπως:  Β.  θα  πρέπει  
να  αντιμετωπίσει  τον  φόβο  της  αποτυχίας,  την  πίεση  και  την  
έλλειψη  συγκέντρωσης.  Κανείς  δεν  μου  είπε  πώς  μένω  χαλαρός  
ή  γιατί  δεν  είμαι  καθόλου  χαλαρός,  από  πού  προέρχεται  η  
εσωτερική  πίεση  και  ο  φόβος,  γιατί  συχνά  έπεφτα  σε  μια  τρύπα  

από  την  οποία  δεν  μπορούσα  να  βγω  και  αυτό  αυξήθηκε  σε  
σημείο  αυτο-  η  θυσία  κορυφώθηκε  σε  εκρήξεις.  Για  χρόνια  
έψαχνα  βιβλία  στα  οποία  θα  έβρισκα  τις  απαντήσεις,  αλλά  

απογοητεύτηκα.  Κανείς  δεν  τόλμησε  να  εμβαθύνει  στο  παρασκήνιο  
της  ψυχής  σε  σχέση  με  το  θέμα  του  "αθλητισμού".  Αυτό  ήταν  
πολύ  περίπλοκο  και  ατομικό  για  να  εξηγηθεί  μόνο  με  μία  ή  δύο  
προτάσεις.

Μίλησα  με  πολλούς  έμπειρους  παίκτες  που  ήταν  επιτυχημένοι  -  
αλλά  συχνά  δεν  είχαν  το  χρόνο  να  μου  εξηγήσουν  ποια  ήταν  τα  

προβλήματά  μου  ή  να  μου  πουν  τι  θα  μπορούσα  να  κάνω  
καλύτερα.

Συνειδητοποίησα  ότι  η  αποτυχία  μου  δεν  οφειλόταν  σε  κακή  ή  

έλλειψη  προπόνησης  ή  φυσικής  κατάστασης.  Η  αιτία  βρισκόταν  
στον  εαυτό  μου,  στον  ψυχισμό  μου,  που  διαμορφώθηκε  από  την  
πολύ  προσωπική  μου  προηγούμενη  ζωή.

Ονομάζομαι  Sami   Duymaz   και  είμαι  τώρα  58  ετών.  Γράφω  το  
βιβλίο  γιατί  πάντα  έψαχνα  για  ένα  τέτοιο  βιβλίο  και  δεν  το  

έβρισκα  ποτέ.  Το  γράφω  γιατί  είχα  προβλήματα  με  τον  αθλητισμό,  
αλλά  δεν  ήξερα  από  πού  προέρχονται  αυτά  τα  προβλήματα  ή  
πώς  να  τα  λύσω.

Οι  ίδιοι  είχαν  συχνά  κάνει  πολλά  πράγματα  από  την  αρχή,  
προφανώς  διαισθητικά,  ή  είχαν  καλές  συνθήκες  χωρίς  να  το  
γνωρίζουν  οι  ίδιοι,  και  έτσι  δεν  μπορούσαν  να  μου  το  
μεταφέρουν  αυτό.  «Απλώς  πρέπει  να  προπονείσαι  περισσότερο  

και  να  συγκεντρωθείς»   ήταν  συχνά  οι  μόνες  επιφανειακές  απαντήσεις.
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Όταν  αργότερα  άρχισα  να  επεξεργάζομαι  ο  ίδιος  το  παιδικό  μου  
τραύμα,  ασχολήθηκα,  μεταξύ  άλλων,  με  τον  ψυχισμό,  το  
υποσυνείδητο  και  το  συνειδητό  μυαλό.  Ασχολήθηκα  εντατικά  με  
τη  νευρολογία,  τον  ψυχισμό,  τις  εκφράσεις  του  προσώπου,  τις  
χειρονομίες  και  τη  γλώσσα  του  σώματος  γενικότερα.  Απορρόφησα  
τα  πάντα  γιατί  ήταν  κάτι  παραπάνω  από  συναρπαστικό  γιατί  
ήθελα  να  μάθω  τα  πάντα  για  αυτό.  Σταδιακά  αναγνώρισα  πολλές  

συνδέσεις  που  προέκυψαν  από  τις  νέες  γνώσεις  μου.  Τότε  όλα  
έγιναν  πιο  εύκολα.  Αναγνώρισα  τα  πρότυπα  στην  ψυχολογία.  
Συνειδητοποίησε  για  τι  ευθύνεται  το  συνειδητό  και  το  
υποσυνείδητο.  Τι  τεράστια  επιρροή  έχουν  στις  ενέργειές  μας,  και  
ότι  αυτή  η  επιρροή  μπορεί  ακόμα  να  ελεγχθεί  συνειδητά.  Αλλά  

το  υποσυνείδητο  μπορεί  επίσης  να  χειραγωγηθεί  με  μικρά  κόλπα.  
Μέχρι  αυτό  το  σημείο,  νόμιζα  ότι  ήξερα  ήδη  πολλά  για  αυτό  το  
θέμα,  αλλά  συνειδητοποίησα  ότι  δεν  ήξερα  τίποτα.  Λίγη  μισή  
γνώση  εδώ  κι  εκεί  που  δεν  μπορούσα  να  επαναπροσδιοριστώ.  
Σήμερα,  όταν  μιλάω  με  αθλητές  και  άλλους  ανθρώπους  για  αυτό,  

ακούω  ξανά  την  αφελή  μου  φωνή.  «Ναι,  φυσικά,  το  ξέρω  κι  εγώ.»   

Αλλά  στην  πραγματικότητα  δεν  γνωρίζετε  τίποτα  για  όλες  τις  
συνδέσεις  που  θα  μπορούσαν  να  σας  βοηθήσουν  να  προχωρήσετε.

Αν  το  καταλάβαινες  πραγματικά,  θα  δούλευες  συνειδητά  με  τη  
συνείδησή  σου.  Είναι  σαν  να  λες  «Ναι,  ξέρω  ότι  μπορείς  να  

φτιάξεις  κάτι  με  το  κατσαβίδι  που  έχω  μπροστά  σου» ,  αλλά  όχι  
να  το  σηκώσεις  και  να  το  φτιάξεις.  Το  να  γνωρίζεις  απλά  τον  
σκοπό  ενός  κατσαβιδιού  δεν  διορθώνει  τίποτα.  Η  δράση  είναι  
καθοριστική.

Εκείνη  την  εποχή,  μου  φάνηκε  σαν  να  είχα  βρει  ένα  γενικό  κλειδί  
ή  έναν  διακόπτη  φώτων  που  μου  άνοιξε  πολλά  πράγματα  στον  
τομέα  της  ψυχολογίας:  Τώρα  χρησιμοποιώ  αυτή  τη  γνώση  για  
να  αναγνωρίσω  πολλούς  τρόπους  δράσης  και  μπορώ  ταξινομήστε  
τα  καλά.  Ξέρει  ποιες  αντιδράσεις  θα  προκληθούν  σε  εμένα  ή  
μπορεί  να  μαντέψει  σε  ποια  συμπεριφορά  θα  οδηγήσει.  Ναι,  
λόγω  ειλικρινούς  αυτοστοχασμού
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Τώρα  ξέρω  τους  λόγους  για  αυτό.  Θα  πρέπει  να  πούμε  σε  αυτό  το  

σημείο  ότι  δεν  σπούδασα  σε  πανεπιστήμιο.  Όχι,  όχι  αυτό,  αλλά  με  τη  

γνώση  που  απέκτησα  και  τη  δική  μου  εμπειρία  ζωής,  μπόρεσα  να  

λύσω  τα  ποικίλα  και  πολυάριθμα  προβλήματά  μου.  Τόσο  πολυάριθμα  
που  η  προσωπική  μου  εξέλιξη  επηρεάστηκε  σοβαρά  και  εγώ,  για  

παράδειγμα,  βρήκα  μόνο  το  σχολείο  ως  ένα  ασφαλές  μέρος.

Με  τις  πρόσφατα  αποκτηθείσες  γνώσεις  μου,  κατάφερα  να  επεξεργαστώ  

το  τραύμα  μου  με  την  πάροδο  του  χρόνου  και  τόσα  πολλά  πράγματα  

μέσα  μου  μπόρεσαν  να  επουλωθούν  ξανά.  Έζησα  πώς  είναι  να  ανακτάς  
την  αυτοπεποίθησή  σου.  Πιο  πιθανό  -  όταν  έχεις  αυτοπεποίθηση  για  

πρώτη  φορά  και  μην  την  προσποιείς  απλώς.  Πώς  αυτή  η  νέα  

αυτοεκτίμηση  με  έκανε  ουσιαστικά  ανέγγιχτη.  Αντί  για  το  εσωτερικό  

κενό  ή  τη  συνεχή  αναζήτηση,  μερικές  φορές  ακόμη  και  να  εκλιπαρώ  

για  αγάπη  και  προσοχή  που  επιβεβαίωναν  την  αξία  μου  από  έξω,  θα  

έπρεπε.  Τώρα  έχω  αγάπη  μέσα  μου,  μπορώ  επιτέλους  να  αποδεχτώ  
τον  εαυτό  μου,  με  όλα  μου  τα  ελαττώματα  και  τις  αξίες  που  

εκπροσωπώ.  Επίσης,  δεν  νιώθω  πλέον  καμία  αποσκευή  ενοχής  γιατί  
είμαι  σε  ειρήνη  με  τον  εαυτό  μου.  Ο  ειλικρινής  αυτοστοχασμός  μου  

με  βοήθησε  να  αποδεχτώ  τον  εαυτό  μου  και  οτιδήποτε  άλλο.  Τελικά  

νιώθω  αγάπη,  ευγνωμοσύνη,  σεβασμό  και  αξιοπρέπεια  μέσα  μου.  Για  

πολύ  καιρό,  αυτά  τα  συναισθήματα  ήταν  θαμμένα  και  τοιχισμένα  μέσα  

μου  μέσω  της  άγνοιας  και  της  αυτοπροστασίας.  Τώρα  είμαι  δυνατός  

μέσα  μου  και  δεν  χρειάζεται  πλέον  να  ψάχνω  έξω  για  αυτή  τη  δύναμη  
και  την  αγάπη.

Οι  τραυματικές  εμπειρίες  από  την  παιδική  μου  ηλικία  με  οδήγησαν  

να  αποκτήσω  καλή  κατανόηση  των  ανθρώπων.  Μπορούσα  να  διαβάζω  
τους  ανθρώπους  γρήγορα.  Είδα  πολλά  στην  εμφάνισή  τους.  Ο  φόβος  

της  βίας  με  ευαισθητοποιεί·  τον  ανέπτυξα  καθαρά  από  αυτοπροστασία.  

Ακριβώς  όπως  ένας  ορειβάτης  νιώθει  το  βουνό  ή  ένας  ναυτικός  στη  

θάλασσα  νιώθει  τη  θάλασσα.  Το  περιβάλλον  σας  διαμορφώνει  εσάς  

και  τα  συναισθήματά  σας.

Σήμερα  ξέρω  ποιος  είμαι  και  τι  θέλω.  Δεν  προσανατολίζομαι  πλέον  σε  

άλλους  ανθρώπους,  αλλά  μένω  μαζί  τους
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Όλα  αυτά  με  έχουν  κάνει  διαφορετικό  άνθρωπο.

Όσο  περισσότερο  μιλούσα  στους  άλλους  για  τις  ψυχικές  και  
ψυχολογικές  μου  αδυναμίες,  τόσο  πιο  συχνά  παρατηρούσα  ότι  οι  
άνθρωποι  με  τους  οποίους  μίλησα  εντυπωσιάζονταν  από  αυτές.  
Πιο  πολύ  μου  έκανε  εντύπωση  μια  φίλη  από  το  Βερολίνο,  η  οποία  
είναι  και  η  ίδια  συγγραφέας  βιβλίων.  Μου  συνέστησε  να  προσφέρω  
ένα  διαδικτυακό  σεμινάριο  στο  Διαδίκτυο  για  αυτό  το  θέμα.  
Ακολούθησα  τη  συμβουλή  της.  Γνώρισα  πολλούς  αθλητές  που,  
όπως  κι  εγώ,  έψαχναν  λύσεις  και  δεν  μπορούσαν  να  τις  βρουν.  
Το  σενάριο  για  το  διαδικτυακό  σεμινάριο  σταδιακά  αναπτύχθηκε  
περαιτέρω  ως  προς  το  περιεχόμενο  χάρη  σε  αυτό  το  f eedbac k  και  
φουσκώνει  συνεχώς  μέσα  μου.  η  τελική  έκδοση  κορυφώνεται  
τώρα  σε  αυτό  το  βιβλίο.  Ελπίζω  τόσο  πολύ  να  μπορεί  να  βοηθήσει  και  εσάς!

Sami   Duymaz

Επαναπρογραμμάτισα  –ή  μάλλον–  αναδιαμόρφωσα  το  
υποσυνείδητό  μου.

Τοποθεσία,  τον  Ιανουάριο  του  2023

Και  μετά  από  αυτόν  τον  ειλικρινή  αυτοστοχασμό,  με  τον  οποίο  
αρχικά  ήθελα  μόνο  να  επεξεργαστώ  τα  παιδικά  μου  τραύματα,  
μπόρεσα  να  μεταφέρω  τις  νεοαποκτηθείσες  γνώσεις  μου  σε  

άλλους  τομείς  της  ζωής:  τον  αθλητισμό.

εγώ  και  νιώθω  πολύ  καλά  με  αυτό.  Δεν  αναζητώ  πλέον  αναγνώριση  
και  αγάπη  από  τους  άλλους  γιατί  τα  έχω  βρει  μέσα  μου.  Αυτό  δεν  

σημαίνει  ότι  η  αναγνώριση  και  η  αγάπη  από  τους  άλλους  δεν  
είναι  καλή,  αλλά  ότι  δεν  βασίζομαι  πλέον  σε  αυτό  και  δεν  αντλώ  
δύναμη  από  τον  εαυτό  μου.

Μπορώ  επιτέλους  να  αναγνωρίσω  και  να  αναλύσω  τις  αδυναμίες  

μου  στον  αθλητισμό.  Και  μετά  να  αναπτύξω  στρατηγικές  με  τις  
οποίες  μπορώ  να  λύσω  τις  αδυναμίες  και  τα  προβλήματα  στον  
αθλητισμό.
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Προπαρασκευαστικές  εργασίες

Πρώτα  πρέπει  να  αναγνωρίσετε  πού  βρίσκεστε  τώρα  -  μετά  πού  θέλετε  να  

είστε  -  και  τελικά  πώς  μπορείτε  να  φτάσετε  εκεί.

Από  την  άλλη  πλευρά,  όσοι  στοχάζονται  με  ειλικρίνεια  θα  δώσουν  στον  
εαυτό  τους  κάθε  ευκαιρία  και  θα  προοδεύσουν  πολύ  πιο  γρήγορα  από  

τους  μη  στοχαστικούς  ανταγωνιστές  τους  που  ζουν  με  ψέματα  και  δικαιολογίες.

Και  δεν  έχετε  φτάσει  ακόμα  στο  στόχο,  άρα  βρίσκεστε  ακόμα  σε  κάποια  

απόσταση.

Εάν  δεν  αντιμετωπίζετε  ειλικρινά  τον  ψυχισμό  σας,  το  πνεύμα  σας  και  τα  

συναισθήματά  σας,  δεν  θα  μπορείτε  να  χρησιμοποιήσετε  πλήρως  τις  

δυνατότητές  σας.  Κατά  τη  γνώμη  μου,  έχει  στη  διάθεσή  του  μόνο  περίπου  

το  30%  της  απόδοσής  του,  πράγμα  που  σημαίνει  ότι  είναι  το  πολύ  μέτριο,  

ζει  σε  συνεχείς  σκαμπανεβάσματα  και  δεν  αποδίδει  σταθερά  αποτελέσματα.

Οι  εισαγωγικές  ερωτήσεις  θέτουν  τα  θεμέλια  για  να  σας  ενημερώσουμε  για  
την  τρέχουσα  κατάστασή  σας.  Μόνο  στο  τέλος  οι  ερωτήσεις  και  οι  
απαντήσεις  τους  οδηγούν  στη  γνώση  των  συναισθημάτων  σας  και  στον  

επαναπρογραμματισμό  του  υποσυνείδητου.

Έχεις  έναν  στόχο.

ren.

Εάν  δεν  ξέρετε  τι  δεξιότητες  και  δυνάμεις  έχετε,  δεν  μπορείτε  να  τις  

χρησιμοποιήσετε  με  λογική.  Και  αν  δεν  ξέρεις  ποιος  ή  τι  σε  επηρεάζει,  ίσως  

ακόμη  και  σε  ελέγχει,  δεν  μπορείς  να  αμυνθείς  απέναντί  του  -  θα  έπρεπε  να  

ξέρεις  με  ποιους  αντιπάλους  έχεις  να  κάνεις.

Στην  αρχή  θα  σας  δώσω  μια  λίστα  με  ερωτήσεις  που  πρέπει  να  κάνετε  στον  
εαυτό  σας  και  να  απαντήσετε.
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�  Ποια  είναι  τα  δυνατά  μου  σημεία  (αθλητικά  και  προσωπικά);

Η  προπόνηση  και  η  φιλοδοξία  από  μόνα  τους  οδηγούν  στην  αθλητική  

επιτυχία»   –  είναι  αλήθεια;  Ή  μήπως  άλλοι  παράγοντες  επηρεάζουν  την  

επιτυχία  ή  την  αποτυχία  που  δεν  ήξερα  ακόμα;  Ή  μήπως  ξέρω  ήδη  για  αυτές  

τις  συνδέσεις  αλλά  δεν  συνεργάζομαι  μαζί  τους;

Αν  αποτύχω  –  ποιος  φταίει;  Τι  κρύβεται  πίσω  από  αυτά  τα  αρνητικά  

συναισθήματα;

�

�  Πού  έχω  ακόμα  δυνατότητες;  Γνωρίζω  αυτό  το  δυναμικό  και  έχω  στρατηγική  για  

να  το  χρησιμοποιήσω  στο  μέλλον;  Ή  μήπως  είναι  απλώς  αναξιοποίητες  οι  
δυνατότητες  αυτή  τη  στιγμή;

�  Εάν  απάντησα  «όχι»   –  πώς  μπορώ  να  χειριστώ  καλύτερα  τους  παράγοντες  που  

επηρεάζουν  την  αθλητική  μου  επιτυχία;

"

Ερωτήσεις  για  τον  εαυτό  σας:

�  Ποιες  είναι  οι  αδυναμίες  μου;

�  Ποιος  είμαι  και  ποιος  είναι  ο  στόχος  μου;

�  Τι  με  καθορίζει;

�  Πώς  επηρεάζουν  τα  συναισθήματα  τον  ψυχισμό  μου;  Και  τι  επιπτώσεις  έχουν  

κατά  τη  διάρκεια  ενός  αθλητικού  αγώνα;

�  Νιώθω  φόβο  ή  πίεση  στις  πράξεις  μου;
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Μόνο  αυτοί  που  καίνε  τον  εαυτό  τους

μπορεί  να  προκαλέσει  φωτιά  σε  κάποιον  άλλο.

Η  γνώση  της  ψυχικής  δύναμης  βοηθάει  όλους  και  είναι  για  όλα  τα  

αθλήματα.  Γιατί  η  ψυχική  δύναμη  βρίσκεται  σε  όλους  –  σε  σένα  και  σε  

μένα!  Θα  ήθελα  να  μοιραστώ  τις  γνώσεις  μου  μαζί  σας.  Και  πρέπει  να  
ξέρετε  πώς  να  το  χρησιμοποιήσετε.

Η  προτελευταία  ερώτηση  υποδηλώνει  ήδη  ότι  υπάρχουν  άλλοι  
παράγοντες  που  επηρεάζουν  την  επιτυχία  ή  την  αποτυχία.  Γι'  αυτό  
γράφω:  ψυχική  δύναμη.

Κάθε  άτομο  είναι  καλωδιωμένο  διαφορετικά,  αλλά  συνήθως  έχει  τα  

ίδια  εργαλεία  στα  χέρια  του.  Αν  του  δείξετε  πώς  μπορεί  να  δουλέψει  
με  αυτό,  έχει  πολύ  καλές  πιθανότητες  να  εξελιχθεί  περαιτέρω.  Το  τι  
κάνεις  με  τη  γνώση  που  συλλέγεις  σε  όλη  σου  τη  ζωή  είναι  αυτό  που  

έχει  σημασία!

Σε  αυτό  το  βιβλίο  περιγράφω  πολλές  καταστάσεις  από  τα  καθημερινά  

αθλήματα1 .  Δείξτε  ψυχολογικό  και  συναισθηματικό  στρες  σε  

αθλήματα  κορυφαίας  κατηγορίας  και  υποδείξτε  πιθανές  λύσεις.  Θα  
ήθελα  να  βοηθήσω  άλλους  που  δεν  ξέρουν  τι  να  κάνουν  ή  δεν  έχουν  

έναν  εκπαιδευτή  που  να  έχει  τις  γνώσεις  από  αυτό  το  βιβλίο.

Το  καλύτερο  άλογο  δεν  σε  χρησιμεύει  αν  δεν  ξέρεις  πώς  να  το  
καβαλήσεις  και  τι  χαρακτήρα  έχει.  Μόνο  όταν  συγχωνεύεστε  ο  ένας  με  

τον  άλλον,  μπορείτε  να  πάρετε  το  καλύτερο  από  τον  άλλον.

Όποιος  παίρνει  στα  σοβαρά  το  άθλημά  του  και  ίσως  κερδίζει  και  τα  
προς  το  ζην  από  αυτό  δεν  πρέπει  να  αγνοήσει  αυτό  το  βιβλίο  και  τις  

δηλώσεις  του.

Κάποια  ονόματα  έχουν  αλλάξει.
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