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A mindfulness (vagy tudatos jelenlét/éber figyelem) ...

azt jelenti, hogy pillanatrél pillanatra tudataban vagyunk
gondolatainknak, érzéseinknek, testi érzékeléseinknek és a
kdrnyezetliinknek.
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A tudatos jelenlét lényege, hogy figyelmunket a jelen pillanat tapasztalatai
felé forditjuk, de nem azért, hogy barmilyen kovetkeztetést vonjunk le
belblik, vagy hogy értékeljik ezeket a tapasztalatokat, hanem ,csak ugy” —
céltalanul.

Tapasztalataink jo részét az ot érzékunk segitségével szerezzik, am
tapasztalatnak tartjuk a testi érzetet, a megjelend érzelmet és a gondolatot
is. A figyelmet addig tartjuk fenn, amig csak tudjuk. Amikor a tudat
elvandorol a jelen pillanatbdl, mert példaul gondolkodni kezdlink, akkor
észrevesszuk ezt az elterel6dést, és visszatereljik a figyelmet az itt és
most felé.

Vagyis figyeliink — elterelédiink — észrevessziik — visszatereljiik — figyellink
— és igy tovabb... — ez a tudatos jelenlét alapveté dinamikaja.



- A mindfulness eredete

Bar gyokerei a buddhista meditacidban
rejlenek, a tudatos jelenlét vilagi gyakorlata

\‘fe’ \ bekerilt az amerikai mainstreambe,

9 Jl részben Jon Kabat-Zinn és a Mindfulness-

& Based Stress Reduction (MBSR) programja

< ‘/Q B reven, amelyet 1979-ben a Massachusettsi
D ,i > Egyetem Orvostudomanyi Karan inditott.

- Q "i
\&\\‘t Azota tanulmanyok ezrei dokumentaltak
/ altalaban a mindfulness és kilondsen az
MBSR fizikai és mentalis egeszségugyi Practice

el6nyeit. Szamtalan program inspiracioja az
MBSR-modell, melynek adaptacidjat
iskolakban, bortonokben, kérhazakban stb.
is alkalmazzak.

Being
Present




A mindfulness elényei

A kutatdk elmélete szerint a mindfulness
meditacio elGsegiti a metakognitiv
tudatossagot, csdkkenti a dolgokon valé
,ragodast” azaltal, hogy elszakad a kitarto
kognitiv tevékenységektdl, valamint
fokozza a figyelmi kapacitast. Ezek a
kognitiv el6nydk pedig hozzajarulnak a
hatékony érzelemszabalyozasi
stratégiakhoz.

Amerikai Pszicholdgiai Tarsasag




Mit is jelent ez?

A mindfulness segit megérteni sajat
gondolati  mintainkat,  csokkenti az
aggodalomra és a negativ gondolatokra
valé Osszpontositasunkat és segit jobban
,odafigyelni”.

Mindezek segitenek szabalyozni
érzelmeinket.




FO érvek, hogy ezt a gyakorlatot beépitsik az oktatasba

,...a szemlélodo segit visszaadni a csoda, az intimitds és a jelenlét dtalakito erejét a
mindennapi tanuldsban és a mindennapi életben.”

Tobin Hart — A kontemplativ elme megnyitdsa az osztdlyteremben

v’ Javul a mentdlis egészség =
v’ Csokken a stressz, a szorongds és a depresszid
v’ Fokozott figyelem és koncentracid
v’ Pozitivabb viselkedés
v’ Javul a szocialis érzelmi tanulds képessége
v' Empatia és egylttérzés ndvekedése
v' Fokozott kritikai gondolkodas és kreativitas
‘ v’ Valédi tanulds és jobb teszteredmények
> &
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A Y N Néhany el6ny (részletesebben)
) & Jobb fékusz
- ¢
\g ) A tudatos jelenlét, az éber figyelem rendszeres
9 K _4 gyakorlasa ndéveli az agy azon képessegét,
g = amely segitségével az ,helyreallitja magat” és
>, a = Uj idegi kapcsolatokat hoz létre.
< D | (Y Az éberség a pillanatban valo jelenlét
| \\ allapotaként definidlhatd, ami azt jelenti, hogy
\ ~ fﬁ* teljes mértékben a jelenlegi cselekedetekre és
» &» a  korulottiink lév6  eseményekre

koncentralunk. Az  éberség rendszeres
gyakorlasa segit csokkenteni a kilsé zavaro
- Q?d '3{ tényez6ket, ami azt jelenti, hogy novekszik a
" teljesitmény.




Néhany el6ny (részletesebben)

Jobb lelki és fizikai egészség

Az éber figyelem gyakorlasa nemcsak a
stresszszint szabalyozasaért felel6s kortizol
hormon termelését csokkenti, hanem segit
az érzelmek szabalyozasaban is.

lgy a stressz nem karosithatja a fizikai
egészséget, és nem vezethet olyan negativ
mellékhatasokhoz, mint pl. a magas
vérnyomas, a szivroham.

Kisebb az esélye a szorongas és a depresszid
kialakulasanak, a negativ onértékelésnek.




Néhany el6ny (részletesebben)

Rugalmassag az alkalmazkodasban

Mivel a mindfulness a tudatossag és a g e et A
pillanatban valé jelenlét gyakorldsara =~ "
osszpontosit, lehetbvé teszi, hogy
nyugodtabban es targyilagosabban
kozelitsiik meg a stresszes helyzeteket.

Ez azt jelenti, hogy amikor a valtozas
altalaban megkérddjelezi mindazt, amit
ismerink, gyorsabban és rugalmasabban
tudunk az adott helyzethez alkalmazkodni.




Néhany el6ny (részletesebben)

Jobb kapcsolatok az iskolaban és otthon

A mindfulness lehet6vé teszi szdmunkra,
hogy egy lépést hatralépjlink és alternativ
perspektivakat fontolgassunk ahelyett,
hogy egyszerden reagalnank az
eseményekre és agyunk legkevésbé
intelligens  teruletét hasznalnank a
dontések meghozatalahoz. Ha jobban
tudataban lesziink sajat érzelmeinknek,
amint azok felmerulnek, tobb valasztasi
lehetGséget is észreveszliink, hogyan
kezeljuk 6ket. gy egylttérz6bbé s
valhatunk masokkal kapcsolatban.




Néhany el6ny (részletesebben)

Fokozott kreativitas

Az iskolai rendszeres mindfulness
gyakorlatok  fokozott kreativitashoz
vezethetnek, ami azt jelenti, hogy
kreativabb megoldasokat talalhatunk a
mindennapi problémakra, és m(ivészibbé
is valhatunk. A kreativ
problémamegoldas is hosszu tavu el6ny,
amely befolyasolhatja a munka
min&ségét és a jovObeni karriert is.
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A mindfulness alapjai

Csak legyél.....!

Elj a jelenben!

Ne itélkezz, inkabb fogadd el!

A gondolatok nem tények.

Kezeld az érzelmeid!

Tapasztald meg az életet a maga teljességében!
Valj egyuttérzéveé!

I
Legy bolcs! g Mind Full, or Mindful? /

Vajon melyikik gyakorolja a tudatos
jelenlétet? (A kutya.)
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Naprol napra, |épésrdl lépésre

v Meditalj!

v’ Figyelj a légzésedre!

v' Teremtsd meg az egyensulyt!

v’ Csokkentsd a stresszt!

v’ Légy tudatos! Tudatositsd az érzelmeidet!
v' Figyelj a testedre!

v’ Figyelj a lelkedre!

~MINDFULNESS
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MEDITATION BREATHE BALANCE STRESS REDUCTION AWARENESS BODY  SOUL
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Hasznos linkek a mindfulness témaban

Mi a mindfulness?

Mindfulness: valtozasok a sziirkedllomanyban és a sziirke hétkoznapokban | Rita Weintraut | TEDxPécs
https://www.youtube.com/watch?v=RLvTcEScrCM

TUDATOS JELENLET AZ OLVASASTOL A VILLAMOSIG: Mat on the Moon/Szabados Agi kényves podcastje 12.adas
Kb. a 14. és a 31. perc kozott vannak gyakorlatok.
https://www.youtube.com/watch?v= KV8xAZ8eRw

Gyerekekkel is elvégezheto gyakorlatok

MAZSOLAMEDITACIO (tudatos jelenlét meditacié Dr. Perczel-Forintos Déraval)
https://www.youtube.com/watch?v=EBjnqncuSGE&Iist=PLYlkZJugQSYJkQK3boZ MHUU-MHBsQRDT

Mindfulness gyerekeknek - 1-2-3, tapsoljunk!
https://www.youtube.com/watch?v=fvXsBCJFHIw
Mindfulness gyerekeknek - Legyél te is felho!

¢ https://www.youtube.com/watch?v=2Qu4e-gh8sY



https://www.youtube.com/watch?v=RLvTcEScrCM
https://www.youtube.com/watch?v=_KV8xAZ8eRw
https://www.youtube.com/watch?v=EBjnqncuSGE&list=PLYlkZJuqQSYJkQK3boZ_MHUU-MHBsQRDT
https://www.youtube.com/watch?v=fvXsBCJFHIw
https://www.youtube.com/watch?v=ZQu4e-gb8sY

