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… azt jelenti, hogy pillanatról pillanatra tudatában vagyunk
gondolatainknak, érzéseinknek, testi érzékeléseinknek és a
környezetünknek.

A mindfulness (vagy tudatos jelenlét/éber figyelem) … 



A tudatos jelenlét lényege, hogy figyelmünket a jelen pillanat tapasztalatai
felé fordítjuk, de nem azért, hogy bármilyen következtetést vonjunk le
belőlük, vagy hogy értékeljük ezeket a tapasztalatokat, hanem „csak úgy” –
céltalanul.

Tapasztalataink jó részét az öt érzékünk segítségével szerezzük, ám
tapasztalatnak tartjuk a testi érzetet, a megjelenő érzelmet és a gondolatot
is. A figyelmet addig tartjuk fenn, amíg csak tudjuk. Amikor a tudat
elvándorol a jelen pillanatból, mert például gondolkodni kezdünk, akkor
észrevesszük ezt az elterelődést, és visszatereljük a figyelmet az itt és
most felé.

Vagyis figyelünk – elterelődünk – észrevesszük – visszatereljük – figyelünk
– és így tovább… – ez a tudatos jelenlét alapvető dinamikája.



A mindfulness eredete 
Bár gyökerei a buddhista meditációban
rejlenek, a tudatos jelenlét világi gyakorlata
bekerült az amerikai mainstreambe,
részben Jon Kabat-Zinn és a Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR) programja
révén, amelyet 1979-ben a Massachusettsi
Egyetem Orvostudományi Karán indított.

Azóta tanulmányok ezrei dokumentálták
általában a mindfulness és különösen az
MBSR fizikai és mentális egészségügyi
előnyeit. Számtalan program inspirációja az
MBSR-modell, melynek adaptációját
iskolákban, börtönökben, kórházakban stb.
is alkalmazzák.



A mindfulness előnyei

A kutatók elmélete szerint a mindfulness
meditáció elősegíti a metakognitív
tudatosságot, csökkenti a dolgokon való 
„rágódást” azáltal, hogy elszakad a kitartó 
kognitív tevékenységektől, valamint 
fokozza a figyelmi kapacitást. Ezek a 
kognitív előnyök pedig hozzájárulnak a 
hatékony érzelemszabályozási 
stratégiákhoz. 

Amerikai Pszichológiai Társaság



Mit is jelent ez?

A mindfulness segít megérteni saját
gondolati mintáinkat, csökkenti az
aggodalomra és a negatív gondolatokra
való összpontosításunkat és segít jobban
„odafigyelni”.

Mindezek segítenek szabályozni
érzelmeinket.



„…a szemlélődő segít visszaadni a csoda, az intimitás és a jelenlét átalakító erejét a 
mindennapi tanulásban és a mindennapi életben.”

Tobin Hart – A kontemplatív elme megnyitása az osztályteremben

Fő érvek, hogy ezt a gyakorlatot beépítsük az oktatásba

 Javul a mentális egészség
 Csökken a stressz, a szorongás és a depresszió
 Fokozott figyelem és koncentráció
 Pozitívabb viselkedés
 Javul a szociális érzelmi tanulás képessége
 Empátia és együttérzés növekedése
 Fokozott kritikai gondolkodás és kreativitás
 Valódi tanulás és jobb teszteredmények



Néhány előny (részletesebben)

Jobb fókusz

A tudatos jelenlét, az éber figyelem rendszeres
gyakorlása növeli az agy azon képességét,
amely segítségével az „helyreállítja magát” és
új idegi kapcsolatokat hoz létre.
Az éberség a pillanatban való jelenlét
állapotaként definiálható, ami azt jelenti, hogy
teljes mértékben a jelenlegi cselekedetekre és
a körülöttünk lévő eseményekre
koncentrálunk. Az éberség rendszeres
gyakorlása segít csökkenteni a külső zavaró
tényezőket, ami azt jelenti, hogy növekszik a
teljesítmény.



Néhány előny (részletesebben)

Jobb lelki és fizikai egészség

Az éber figyelem gyakorlása nemcsak a
stresszszint szabályozásáért felelős kortizol
hormon termelését csökkenti, hanem segít
az érzelmek szabályozásában is.
Így a stressz nem károsíthatja a fizikai
egészséget, és nem vezethet olyan negatív
mellékhatásokhoz, mint pl. a magas
vérnyomás, a szívroham.
Kisebb az esélye a szorongás és a depresszió
kialakulásának, a negatív önértékelésnek.



Néhány előny (részletesebben)

Rugalmasság az alkalmazkodásban

Mivel a mindfulness a tudatosság és a
pillanatban való jelenlét gyakorlására
összpontosít, lehetővé teszi, hogy
nyugodtabban és tárgyilagosabban
közelítsük meg a stresszes helyzeteket.
Ez azt jelenti, hogy amikor a változás
általában megkérdőjelezi mindazt, amit
ismerünk, gyorsabban és rugalmasabban
tudunk az adott helyzethez alkalmazkodni.



Néhány előny (részletesebben)

Jobb kapcsolatok az iskolában és otthon

A mindfulness lehetővé teszi számunkra,
hogy egy lépést hátralépjünk és alternatív
perspektívákat fontolgassunk ahelyett,
hogy egyszerűen reagálnánk az
eseményekre és agyunk legkevésbé
intelligens területét használnánk a
döntések meghozatalához. Ha jobban
tudatában leszünk saját érzelmeinknek,
amint azok felmerülnek, több választási
lehetőséget is észreveszünk, hogyan
kezeljük őket. Így együttérzőbbé is
válhatunk másokkal kapcsolatban.



Néhány előny (részletesebben)

Fokozott kreativitás

Az iskolai rendszeres mindfulness
gyakorlatok fokozott kreativitáshoz
vezethetnek, ami azt jelenti, hogy
kreatívabb megoldásokat találhatunk a
mindennapi problémákra, és művészibbé
is válhatunk. A kreatív
problémamegoldás is hosszú távú előny,
amely befolyásolhatja a munka
minőségét és a jövőbeni karriert is.





 Csak legyél…..!
 Élj a jelenben!
 Ne ítélkezz, inkább fogadd el!
 A gondolatok nem tények.
 Kezeld az érzelmeid!
 Tapasztald meg az életet a maga teljességében!
 Válj együttérzővé!
 Légy bölcs!

A mindfulness alapjai

Vajon melyikük gyakorolja a tudatos 
jelenlétet?  (A kutya.)



 Meditálj!
 Figyelj a légzésedre!
 Teremtsd meg az egyensúlyt!
 Csökkentsd a stresszt!
 Légy tudatos! Tudatosítsd az érzelmeidet!
 Figyelj a testedre!
 Figyelj a lelkedre!

Napról napra, lépésről lépésre



Hasznos linkek a mindfulness témában

Mindfulness: változások a szürkeállományban és a szürke hétköznapokban | Rita Weintraut | TEDxPécs
https://www.youtube.com/watch?v=RLvTcEScrCM

TUDATOS JELENLÉT AZ OLVASÁSTÓL A VILLAMOSIG: Mat on the Moon/Szabados Ági könyves podcastje 12.adás
Kb. a 14. és a 31. perc között vannak gyakorlatok.
https://www.youtube.com/watch?v=_KV8xAZ8eRw

Gyerekekkel is elvégezhető gyakorlatok

MAZSOLAMEDITÁCIÓ (tudatos jelenlét meditáció Dr. Perczel-Forintos Dórával)
https://www.youtube.com/watch?v=EBjnqncuSGE&list=PLYlkZJuqQSYJkQK3boZ_MHUU-MHBsQRDT

Mindfulness gyerekeknek - 1-2-3, tapsoljunk!
https://www.youtube.com/watch?v=fvXsBCJFHIw
Mindfulness gyerekeknek - Legyél te is felhő!
https://www.youtube.com/watch?v=ZQu4e-gb8sY

Mi a mindfulness?

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

