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Irany a Grund!

A pozitiv pszicholdgia flow-elmeéletével ismerkedhettetek meg a mult heti Tudastérben, és lat-
hattdtok, hogy ez a téma is tipikusan olyan, amirdl nem beszélni kell, hanem gyakorolni. Ezen a
héten a flow gyakorldsara hivunk benneteket.

Eszrevettétek mar, hogy a kisgyermekek a flow allapot eldidézésének és fenntartasanak a
nagymesterei? Figyeltétek mar 6ket, amikor megteremtik a sajat alternativ valésagukat, hogy
hogy csillog a szemiik, és hogyan aramlanak a jatékkal egylitt? Aztan, ahogyan nének, elfe-
lejthetik ezt a csodalatos képességiiket. De nem kell, hogy ez igy legyen.

Segitsiink nekik megbrizni ezt a képességet sokaig, illetve tudatositsuk magunkban is és ben-
nUk is, hogy a flow allapothoz szUkséges feltételeket magunk is megteremthetjuk. Ismerjunk
meg olyan gyakorlatokat, amelyekkel képesek leszink mi is eldidézni ezt az allapotot.

Figyeljétek a kicsiket, tanuljatok téliik, és haszndljatok a Grund gyakorlatait, otleteit arra,
hogy egyiitt is atélhessétek a flow-élményt.

1. Jussunk at az izzé6 lavan!

A legkisebbekkel jatsszatok olyan jatékokat, amelyben mindannyian fel tudtok oldédni. Pél-
daul képzeljétek el, hogy egy vulkan tort ki nalatok! (Ezt talan nem is olyan nehéz elképzelni
egy-egy rumlisabb napon.)

Az egész szobat elarasztotta a lava, és igy kell eljutnotok egyik helyrél a masikra. Dobaljatok a
foldre parnakat, mintha sziklak lennének, segitsetek egymasnak atjutni, kdzben gydzzétek le az
utatokba allo szdrnyeket, sarkanyokat vagy menekitsétek ki a l[avaba esett plUssdket.

Engedjétek szabadon a fantaziatokat, legyetek egy kicsit gyerekek tiis! llletve vulkankutato ka-
landorok. Vagy legyetek kiralylanyok, kiralyfik, szuperhésdk vagy kaldzok...
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2. Inspirald kihivas

Beszélgessunk, és kérdezzUk meg egymastdl a csalddban, hogy mi az, ami a legjobban motival
bennlnket? Milyen feladatokat, milyen tevékenységeket csindlunk a legszivesebben?

Ha ez mindenki szamara kdrvonalazodik, jeldljetek ki egy napot minden héten, amikor ennek a
tevékenységnek szentelitek az idétoket. Akar fel is oszthatjatok egymas kdzott az erre szant
idot, és bekapcsolddhattok egymas motivalo, inspirald tevékenységébe. De kuUlon-kuldn is te-
vékenykedhettek. Fontos, hogy mindenki taldljon egy olyan tevékenységet, amelyben el tud
meriilni, ami felt6lti, ami kézben flow éiményt élhet at.

Jo, ha van ezeknek a tevékenységeknek céljuk, de ne a cél miatt, hanem a folyamat élvezete
miatt csinaljatok éket.

TlUzzetek ki egy csaladi célt, és keressetek meg benne, hogy kinek milyen lehetésége van be-
kapcsolodni, hogy elérjétek ezt a célt. Mindenki olyan feladatot, tevékenységet valasszon, ami
szamara inspirdld, de esetleg a hétkdznapokban nem jut ra ideje mas feladatai mellett.

3. Tanuljunk valami Gjat!

Keressetek olyan terUleteket, amelyek érdekesek szamotokra. Ez lehet, hogy minden csaladtag
esetében mas. Mindenki tanuljon meg valami Ujat azon a tertleten. Meriiljetek el a folyamatban!
Elvezzétek az Uj tudas beépllését! Nézzetek utdna, aminek lehet, kérjetek benne segitséget,
ha szUkséges. Majd, ha ugy érzitek, hogy készen alltok az Uj tudasotok bemutatasara, masoknak
is mutassatok meg, mit tanultatok. Akér egy csaladi flow-est keretén bellil bemutathatjatok a
tudasotokat, pl. egy Uj blvésztrikkdt vagy egy Uj tipusu ékszert, amelyet ti készitettetek, vagy
eqgy torténetet arrol, amit tanultatok stb.
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A flow éimény nem jelenti azt, hogy eré6feszités nélkiil éritek el a célotokat. A flow-nak épp-
hogy eléfeltétele, hogy erbéfeszitéseket tegyetek azért, hogy valamilyen tevékenységet elvé-
gezzetek, valami udjat tanuljatok, de mindezt 6rommel, élvezettel tegyétek.

4. Teremtsiink idét a flow allapot megalapozasara!

Miel6tt elkezdesz dolgozni vagy mielétt a gyermeked bell az iskolapadba, vagy lelll a hazi
feladatat megirni, megtanulni, végezzetek el egy révid gyakorlatot. 5 percben hozzatok po-
zitiv dllapotba az elméteket. Lélegezzetek mélyeket, és hatarozzatok el, hogy nyugodtak,
higgadtak, de jékedviiek lesztek.

Ez térténhet akar a ,Most éppen mi j6 nekem?” gya-
korlattal is, amelyben erre a kérdésre keresitek a va-
laszt az aktualis pillanatban. Az agyunknak pusztan
néhany perc is elég ahhoz, hogy pozitiv izemmodba
kapcsoljon, amelynek kdvetkeztében kdnnyebben
elé tudjuk hivni az informaciokat a memoariankbal,
és kdnnyebben rdhangolddunk az eléttink allo fela-
datra. Erdemes ezt nektek is kiprobalnotok!
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5. A siirgés-fontos matrixaban

Egy lista, amely prioritas szerint tartalmazza az el-
végzendé feladatokat, rendszert és attekintést biz-
tosit szamotokra. Kezdjétek a dolgaitok elvégzését
mindig a legnehezebb feladattal!

Hasznositsatok az Eisenhower elvet. Ez a mddszer
a munka vilagaban mar elterjedt és hasznos tudas-
ként van jelen, de a gyermekednek is atadhatod, és
megtanithatod ennek az elvnek a hasznalatadt. Na-
gyon hasznos tudas lesz az élete soran. Elkészitettik
nektek a stlrgds-fontos matrixot. Nyomtassatok ki, és
hasznaljatok, amikor a tevékenységeiteket, feladatai-
tokat irjatok &sszel!

4, Végezd el most! Tervezd meg!

FONTOS

NEM SURGOS

Add dt valakinek! Felejtsd el

NEM FONTOS

Rangsoroljatok a feladataitokat egy slirgés és egy fontos dimenzié mentén!

Minden négyzetbe kerlljenek bele a feladataitok, amiket el szeretnétek végezni az adott napon
vagy héten. Ha ezt a képet kinyomtatjatok, laminaljatok, akkor t&blbszor is fel tudjatok hasznalni
Ugy, hogy kis post-itre irjatok a feladatokat, és a megfelel® helyre ragasztjatok. Majd amikor mar

nem aktualis, leveszitek.

6. Ne zavarj!

Mindenkinek biztositsatok a csaladban egy olyan helyet, lehetdséget,
ahol csak a sajat feladataira fokuszalhat, ahol kihelyezheti a ,Ne za-

varjl” tablat, és elmélyedhet egy tevékenységében!

7. Sziinet

Tanuljatok meg szUnetet
tartani, pihenjetek a felada-
tok kozott, Tegyeétek ezt
tudatossal A fejszét is meg
kell idénként élezni.
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Ne zavarj!
Flow-ban
vagyok!
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8. A pont jé pont jo

A pont jo pont jo lesz. Nem kell mindig mindennek tokéletesnek lenniel

Lassatok tanuldsi lehetdséget a hibakban!

9. Zarjatok le a feladataitokat!

10. Fokuszalads gyakorlat

A flow szempontjabol kuldndsen fontos, hogy
megtanuljunk egy dologra koncentralni, és arra
figyelni, amivel éppen foglalkozunk. Ennek a gya-
korlasahoz hoztunk nektek egy gyakorlatot.

Ismerjétek meg Kenyeres Andras, a magyar férfi
vizilabda-valogatott mentaltrénerének gyakorla-
tat, és szabjatok magatokra, hasznaljatok egész-
séggel!

Az aladbbi gyakorlatokat egyenként, lehetdleg na-
ponta kétszer, két héten at ismételjuk; az edzés-
terv igy 6sszesen nyolchetes lesz. Egyszerre csak
az egyik gyakorlattal haladjunk, ne keverjuk &ket
semmi esetre sem!

1. Szé6szamlalo (1-2. hét)

Egy kényv barmely oldalan valasszunk ki egy be-
kezdést, és szamoljuk meg a szavakat egyszer
elolrél kezdve, masodszor visszafelé. Amennyiben
az eredmény nem egyezik, kezdjuk Ujra! Mindany-
nyiszor mas-mas koényvet és korulbeltl hasonld
meéretd, 100-150 szavas bekezdést valasszunk!
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Ahhoz, hogy elégedettnek
érezzétek magatokat egy
feladat elvégzése utan,
fontos,
tok azt zarni, mielétt ma-

sik feladatba vagy tevékenységbe kezdtek bele.
Ahogyan a napotokat is lezarjatok valamilyen
szertartdssal, a feladataitok végén is talaljatok
ki valamilyen szertartast, amellyel - ha csak par
masodperc erejéig is -, de megélitek 6romotod-
ket, elégedettségeteket.

hogy le is tudja-
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2. Visszaszamolas (3-4. hét)

Szamoljunk vissza 100-toél harmasaval:
100, 97, 94, 91, 88 és igy tovabb!

3. Mantrak (5-6. hét)

Valasszunk egy inspirald szot vagy roévid
mondatot, és mondogassuk mantraszerU-
en, csdndesen pontosan 3 percig (példaul:
,Osszpontositok, csak a jatékra figyelek!”,
vagy ,Megcsinadlom, amit elterveztem;
véghez viszem!”)!

4. Egy targy figyelése (7-8. hét)

Valasszunk egy gyumodlcsdt vagy barmilyen targyat, példaul ce-
ruzat, és csakis a targyra figyeljunk! Figyeljuk meg formajat, illatat,
szinét, felUletét, csak azzal foglalkozzunk, ami eléttink van! Nem
szarnyalhat a gondolatunk, ne asszocialjunk semmire, amit éppen
nem latunk, ami nincs eléttdnk! Nézzuk igy a targyat pontosan 5
percig! Elkalandozott a gondolatunk? Kezdjuk Ujra mindaddig, amig
nem tudunk 5 percig egy targyat figyelni a maga egyszerliségében,
valdsagaban. Minden alkalommal valasszunk masik targyat - barmi
jO lehet: konyv, gyumolcs, evdeszkdz, taska, hangszer, szék stb.
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