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Egy korabban ugyanitt megjelent cikk-
sorozatomban (Nyelvtanuldsi stra-
tégidk 1. rész — 11. rész) tobbszor is
kitértem arra, hogy milyen fontos a
nyelvtanulassal kapcsolatos tévhitek
feloszlatasa, plane ha épp azt fontolgat-
juk, hogy megtanulunk egy 4j nyelvet.
Az egyik ilyen tévhit az, hogy felesleges
nekidllnunk ennek a ,,harci feladatnak’,
ha nem rendelkeziink jé nyelvérzékkel.
Téves. Nincs olyan, hogy jo vagy rossz
nyelvérzék. Viszont az sem igaz, hogy
nincsenek olyan (altaldnos) képességek
és készségek, amelyek nagymértékben
elosegitik nyelvtanulasi folyamatunk
hatékonysagat és sikerességét. Ezek ko-
zill most (nagyon) roviden megnézziik
a koncentracios képességet.

Bérmilyen tanulasi folyamatrol le-
gyen sz6, figyelmiink folytonos, hosz-
szt idén at (30-60 perc) tartd foku-
szalasa elengedhetetlen ahhoz, hogy
hatékonyan és sikeresen sajatitsuk el
az Uj tudast. Ha Osszpontositas koz-
ben kizokkeniink, gyakran ujra kell
inditanunk a folyamatot, de legjobb
esetben is nehézkes figyelmiink visz-
szaterelgetése annak tdrgyara. Ennek a
jelenségnek az a legnagyobb hatranya,
hogy minél tobbszor szakitjuk meg a
koncentralast (tudatosan vagy tudat-
talanul), anndl inkabb kivanni fogjuk
az extra ingereket a jovben. A fentebb
emlitett cikksorozatban arrol is irtam,
hogy milyen hasznosak (és manapsag
mar szinte nélkiillozhetetlenek) a nyelv-
tanulast segit6 alkalmazasok, webolda-
lak és videok. Arra mar nem keriilt szo,
hogy a szamitégép vagy az okostelefon
nyelvtanulasra valé haszndlata egy-
ben kivald figyelemelterelé is, hi-
szen mindkét eszkozt hasznal(hat)-
juk szérakozasra is. Tanulds kozben,
mikor Uj stimulusra vagyunk, mi sem
egyszertibb annal, mint megnyitni ked-
venc weboldalunk vagy tizenetkiild6
alkalmazasunk. Amint ez megtorténik,
mar ki is zokkentlink, elvesztve ezzel

az addig felépitett tanulasi folyamat
részleges vagy akar teljes potencialjat.
Eppen ezért sziikségiink van arra, hogy
fejlesszitk koncentracios képességiin-
ket, mar csak azért is, mert a nyelvtanu-
las tipikusan olyan tevékenység, mely
akkor igazan hatékony, ha az arra szant
idétartam alatt kizardlagos figyelmet
biztositunk hozza.

Tobbféle modszer létezik, mellyel
fejleszthetjik fokuszunkat. Ezek ko-
zill azt szeretném kiemelni, amelyik
bizonyitottan a legtobb pozitiv hatdst
fejti ki életmindségiinkre. Ez az Ggy-
nevezett tudatos jelenlét (mindfulness)
meditacids gyakorlat, melynek lényege
meglepéen roviden osszefoglalhato: a
gyakorlat annyibdl 4ll, hogy egy adott
targyra kell Osszpontositanunk teljes
figyelmiinket, és amint észrevessziik,
hogy figyelmiink elkalandozott, wjra
vissza kell terelniink fokuszunkat a va-
lasztott targyra. Fontos viszont, hogy
figyelem alatt nem feltétlentil szemmel
vald kovetést, és a targy alatt nem fel-
tétleniil fizikailag megfoghat6 dolgot
értiink. S6t, a gyakorlatot kezdéknek
csukott szemmel ajanlott végezni, és a
figyelem targyanak pedig a légzést ér-
demes valasztani, ezzel is csékkentve a
potencialisan zavard kérnyezetet (illet-
ve ugyancsak fontos alapfeltétel, hogy
egy csendes, nyugodt helyen végezziik
a meditaciot). A gyakorlat minden
bizonnyal érdekes megvilagitasba he-
lyezi koncentracios készségiinkrdl ki-
alakult képiinket. A legtobb kezd¢ azt
tapasztalja, hogy képtelen a figyelmét
egyetlen percig folyamatos fokuszban
tartani - egy kosza gondolat szinte
biztosan megzavarja a koncentraciot.
J6 hir, hogy ez a készség is, ugyanugy,
mint barmelyik masik, gyakorlassal
fejleszthetd. A tudatos jelenlét medita-
ciét rendszeresen alkalmazva akdar napi
5-10 percnyi gyakorlassal is jelentGs
javulast tapasztalhatunk koncentracids
képességiinkben, minddssze néhany
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hét eltelte utan. Ezen felill a gyakorlat
javit altalanos hangulatunkon, segit
érzelmeink felismerésében és kezelé-
sében, illetve fejleszti agyunk tovabbi
kognitiv funkcioit is. Ezen funkciok
kozott a nyelvtanulds szempontjabol
kiemelkedd fontossigi memoria is
szerepel, ezért a gyakorlattal két legyet
tithettink egy csapasra.

A tudatos jelenlét tovabbi részleteirdl
Szondy Maté Megélni a pillanatot ciml
konyvében olvashatunk. Iskoldkban és
ovodakban is alkalmazzak a moddszert
(l4sd a hivatkozast a Forrasok részben),
illetve a fiatal (nyelv)tanulok esetében
felmeriil6 kihivasokrol, koztiik a figye-
lemmel kapcsolatos nehézségekrdl, Pus-
kas Andrea The Challenges and Practices
of Teaching Young Learners cimt konyve
nyujt részletes tdjékoztatast.

Talan ismerGs lehet az a helyzet,
amikor a megtanulandé anyagot el6-
véve, céltudatosan és motivaltan iiliink
le nyelvet tanulni, és par perc utdn el6-
vessziik a telefonunk, hogy megnézziik,
nem irt-e valaki, vagy rajéviink, hogy
az aznapi kavé kvotank még nem telt
be, de mar régota ki akartuk probélni a
fahéjas-mézes lattét, igyhogy gyorsan
kikeressiik a receptjét a Youtube-on...
Es ezen a ponton vége is a tanuldsnak.
A mindfulness gyakorlat mindenkép-
pen megér egy probat, hogy vissza-
szerezzilk iranyitasunkat figyelmiink
felett, ezaltal lehetévé téve a mély, valo-
ban hatékony nyelvtanulast.
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