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Ahol a figyelem, ott az energia

Magadra figyelj, ne az ellenfélre. Ne arra figyelj, amit elronthatsz, hanem arra, amit meg akarsz

tenni. Amire képes vagy.

Az elméd olyan, mint egy zseblampa. Amit megvilagit, az valik
uralkoddéva a belsé vilagodban. Ha a félelmeidre vilagitasz ra, azok
er6sodnek. Ha a lehet6ségekre, az eré6forrasaidra, a célodra — akkor
ezek nyernek teret.

A figyelem iranya meghatdarozza az energiaid aramlasat. Aki
szétszortan figyel, szétszért teljesitményt nyudjt. Aki fokuszalt, az
oOsszes belsé eréforrasat egy iranyba allitja. A verseny és edzés
szempontjabodl ez dontd kilonbség.

Tanuld meg tudatosan figyelni:

® Mire iranyul a tekinteted?
¢ Milyen belsé hangokat hallgatsz meg?
* Melyik gondolatodnak adsz hitelt?

A figyelem nemcsak mentalis, hanem érzelmi és testi szinten is hat.
Ha arra figyelsz, hogy ,,mi van, ha hibazom?”, a tested
stresszreakcioval valaszol. Ha arra, hogy ,,mit fogok most jol
megcsinalni?”, a tested energiat kap.

Napi/heti gyakorlatok:

1. Figyelemiranyito kérdés edzés elétt:

Egy japan mondas szerint: ,,Ne nézz
arra, amerre nem akarsz menni!”

»Mire akarok ma figyelni?” — csak 1 dolgot jeldlj ki (pl. a dbmunkam, a levegbévételem, az els6 5 perc

stabilitasa).

2. STOP - Fékusz ujraprogramozas (edzés-, versenyhelyzet vagy stressz esetén):

Amint észreveszed, hogy mashol jarnak a gondolataid:

e Al meg 1-3 masodpercre (helyzet fiiggvényében)
e Vegyél egy mély levegbt

e Mondd ki magadban: ,Visszatérek a célomhoz!” vagy ,,Reset!”, ,Refocus!”

e Nevezd meg Ujra, mire figyelsz. Mondd ki — akar hangosan! igy a figyelmed nemcsak belsé szinten,

hanem a tested reakcioin keresztll is megerdsodik.
3. Napi figyelem-ellen6rzo (5 perc/nap) - Este ird le a valaszokat:

e Mireiranyult leginkabb ma a figyelmem az edzésen?

e Elvitte-e valami a fokuszt (mas, korilmények, masok
viselkedése)?

e Hanyszor vettem észre, hogy elkalandozott a figyelmem?

e Mit csinaltam akkor, hogy visszahozzam?
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Fokusz alapelv = ami a jelen
helyzetben a leghasznosabb
szamodra, iranyvaltast, valddi,
hosszut tavd megoldast kinal.
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Neuro-logika — mi térténik ilyenkor az agyban?

A figyelem olyan, mint egy reflektorfény: amit megvilagit, arra iranyul

a tudatos feldolgozas. Az agy szelektiv figyelmi rendszere ‘
(els6sorban a thalamus, a retikularis aktivaciés rendszer és a

parietalis lebeny egyes terlletei) donti el, hogy az informaciok

tomegébdl mi kap kiemelt jelentéséget. Ez a rendszer tanulhatd és

fejleszthetd.
Az agy figyelmi rendszere szelektiv: egyszerre csak korlatozott ’
mennyiségld informaciét tud befogadni és feldolgozni. Ez a \

szelektivitds nem hatrany — éppen ez teszi lehetévé, hogy a lényegre
tudjunk koncentralni. A munkamemodria kapacitasa (az a rendszer,
aholtudatosan taroljuk és feldolgozzuk az informaciot) szintén véges
—ezért kulcsfontossagu, hogy mire iranyitjuk a figyelmunket.

A figyelem koézéppontjaba allitott gondolatok megerdsitik a hozzajuk kapcsolodoé idegi halézatokat -
minél tobbet fokuszalsz egy gondolatra vagy képre, annal stabilabba valik annak neuralis lenyomata. Ezért
kiemelten fontos, hogy mire iranyitod a figyelmedet: amit taplalsz, az né. Amit figyelmen kivil hagysz, az

gyengul.

Edzéknek:

e Asportold ezen a héten hogyan fokuszalt az edzéseken?
o \olt-e tudatos figyelemvaltasa?

e Holtapasztalhatéak még nehézségek?

e Mit érdemes megerésiteni?”

Heti mantra:

»Ahol a figyelem, ott az energia”

\ »Amire nézek azt erésitem”
Inspiracié: A figyelmem kulcs. Kulcs ahhoz, amit
fejleszteni akarok.”
»Nem az szamit, mi torténik kérulottem,
hanem mire iranyitom a figyelmem.” \

»,Az élet az, ami az alatt torténik veled,

mikézben mas dolgok tervezgetésével vagy
elfoglalva” John Lennon

Zene: Lose Yourself- Eminem: ,,You only
get one shot, do not miss your chance...” -
teljes figyelem a pillanatban.
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g/ Reflektiv kérdések a hét végére:

Pobd~

Melyek voltak azok a helyzetek, ahol sikerult jél irdanyitanom a figyelmem?

Mikor vettem észre, hogy elkalandoztam? Mi segitett visszatérni?

Mi az, amire a figyelemmel rairanyitottam a héten — és milyen eredménye lett?

Versenyre készulve: Készits egy listat, mi az, amire a versenyen figyelni akarsz - mit engedsz be a
fokuszodba és mi az, amit kizarsz.

Opcionalis: Rajzod le! Egy sematikus zseblampa vagy reflektorfénybe irj be mindent, ami fontos,
amire figyelni akarsz. A fénynyalabon kivil esé részbe — ami a sotét terllet - irj be mindent, amit ki
akarsz zarni versenyen.

E&I Tanmese a figyelem hatalmarol

»A nyil és a madar” (indiai tanmese)

Egy hires ijaszmestert meghivtak a kiralyi udvarba, hogy tanitson. Az uralkod6 odahivta a legjobb
tanitvanyokat és egy probat hirdetett:

—Ki tudja eltalalni az udvar végén Ul6 kis madarat az ag tetején?

A tanitvanyok egyenként sorra léptek elé. A mester mindenkitél megkérdezte:
— Mit latsz?

Az elsé igy felelt:

- Latom a madarat, az agat, a fat, a kertet és a kastélyt is mogotte.

A masodik:

—Latom a madarat és a fat, de az 4g ingadozik, a szél is fuj, talan elhibazom.
A harmadik:

—Latom a célt, de érzem, hogy mindenki engem figyel. Kicsit remegek.

Végul jott egy fiatal tanitvany. A mester kérdezte:

- Es te mit latsz?

A fiu csak ennyit mondott:

—A madar szemét. Csak azt.

- L&j! - mondta a mester.

A nyil slivitett — és célba talalt.

Tanulsag sportoloknak: A figyelem nem csak ldtds, hanem irdanyitas. Aki a teljes képet akarja
egyszerre latni, elvesziti az élességet. Aki tudatosan valaszt célpontot — és csak arra figyel — annak
az energiaja is pontosan fokuszalt lesz.

Tippek edzéknek: allithat6 zseblampa
fényével bemutatni: ha széles a megvilagitas
- gyengébb a fényerd, ha koncentral
fénynyalab — nagyobb fényerd.
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Filmjelenet-ajanlo:

Karate Kid (2010) — ,,Let the focus guide you” jelenet
Téma: Tudatos figyelem, bels6 fékusz, jelenlét

Jelenet:

Mr. Han (Jackie Chan) tanitja Dre-t (Jaden Smith) a koncentracidra és figyelemiranyitasra a harc
kézben. A jelenetben a mozgas nem 6ncéld — minden mozdulat moégott belsé fékusz van. Dre
elészor csak ismétel, de amikor elkezd valéban figyelni, akkor valik képessé az iranyitasra.

> Ajanlas:
»N€ézd meg ezt a jelenetet a Karate Kidbd6l! Figyeld meg, mikor torténik meg a fordulat Dre

viselkedésében! Mikor lesz bel6le kiilsé utasitast kovetd tanulobol belilrél figyeld
harcos?”

» Mittanulhat egy sportolé abbdl, hogyan alakitja at Dre a belsé fokuszat? Mi térténik
akkor, amikor mar nem csak ,,végrehajt”, hanem ,jelen van” a mozdulatban?
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