7 gyakorlat a jobb koncentracidert

Egyszer(i és nagyon hatasos
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Kanllieingy Cfeifler

Nagy arat fizetunk azért, amiért romlik a figyelmunk.

1. Egyre magasabb az ingerkuszébunk. Egyre tdbb informacio arasztja
el agyunkat, 30 giga byte naponta. Gyorsabban olvasunk. A
kornyezetinket csak felUletesen  érzekeljuk, gondolkodasunk
felszinessé valt. Egyre nehezebb barmilyen tartalom feldolgozasa.
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2. A multitaskingtol total hektikussa valt az életink. Turelmetlenek
vagyunk, pontatlanok. Rengeteget hibazunk. A végtelenségig
Kimerualtek vagyunk.

3. A folyamatos médiafogyasztas okan, soha nincs csend az agyunkban.
Semmin sem gondolkodunk el mélyen, nem emésztjlok meg a
torténéseket. Elveszitjuk a lelkinkkel valé kapcsolatunkat.

Ez igy nem mehet tovabb. |deje megalljt parancsolni, mert nagy baj lesz.

Hét egyszerl, élvezetes koncentracios gyakorlatot mutatok, ami barhol,
barmikor elvégezhetd. Sét, szorakoztato is.

1. Gyakorlat

Ha elolvastal egy cikket, fejezetet, blogot, barmit, allj le és gondolkod]j 3-5
percig.

Mi volt benne?

Mit kellene megjegyeznem?

Mi valik belble hasznomra?

Milyen korabbi ismerethez kapcsolhatom?

Egy brit kiserlet eredménye.

A tesztalanyoknak két cikket kellett elolvasni.

Els6 csoport: Egymas utan azonnal olvastak el a két cikket.

A kontrollcsoport: Az els6 cikk utan el kellett gondolkodniuk az
olvasottakrol, miel6tt a masikba belekezdtek. Utana keérdésekre kellett
valaszolniuk. Az elsd csoport szinte semmire sem emlékezett, mig a
masodik, majdnem minden kérdésre helyesen valaszolt.
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2. Gyakorlat

Kavézoban, vonaton, vardteremben figyeld meg nagyon részletesen a
kdrnyezetet. A nd nyaklancat, taskajat, a férfi cipdjét, a képet a falon.
Mintha ir6 lennél vagy Sherlock Holmes. Este idézd fel a latvanyt.

Ha irni szeretsz, fogalmazd meg regénybe illéen, hogy nézett ki a
megfigyelésed targya.

3. Gyakorlat

A kor elérehaladtaval, a megosztott figyelem gyengul. Ha te tulvagy az 5.x-
en, akkor ne akarj egyszerre tdbb dologra figyelni.

Ha id6sebbekkel, mondjuk szuleiddel vagy kontaktban, akkor kiméld meg
Oket attol, hogy tobb mindenre kéred a figyelmuket.

4. Gyakorlat

Az okostelefonod tudja, te nem. Ha soha semmit sem jegyzel meg, mert
mindent a technikara bizol, azaltal elveszited az emlékezés képességét.

Jegyezz meg minden nap legalabb egy dolgot. A legfontosabb
telefonszamokat, egy Uj szot, szép szokapcsolatot, jelszot.

5. Gyakorlat

Légy jelen a természetben. Ulj ki a szabadba egy padra, a flibe. Hatarozd
el, hogy mire fogsz figyelni. Melyik érzékszervedet szeretned trenirozni.
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Hallgasd csukott szemmel a madarakat, tapints meg egy szal fUvet, viragot.
Szagold meg.

Megovod magad a tultdltekezeéstal.

6. Gyakorlat

Szabadsagon, kiallitason, turazasnal, koncerten ne fotdzz, csak nagyon
keveset. Emeld a koncentraciot. Eld meg a pillanatot. Magaddal viszed a
valésagos élmény varazsat. Hidd el, jobban jarsz, mint a fotokkal.

(. Gyakorlat

Egyél mazsolat. Figyelj az izére, texturajara, illatara, tapintasara, a hangra,
mikdzben ragod.

Hires a mazsola kisérlet. 748 résztvevivel végezték. A mazsolaevés utan
feladatot kaptak a részvevok. Sokkal aprobb, finomabb részleteket vettek
észre a kisérlet alanyai, mint elétte.

A tudas hatalom.
Régen annak volt hatalma, aki hozzafért az informaciohoz.

Ma az lesz nagy tudas Dbirtokaban, aki valogatni tud az
informacidéaradatban.

Kellemes dsszpontositast, érezhetben javulo életmindseg javulast kivanok.

Ha tdbbet akarsz tudni arrdl, hogyan mikodik az agyad:
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