WHO is the most
Important person
in your life?
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*Stress is how we react when we experience the we are

under pressure or threatened. It usually happens when
we are in a situation that we don't feel we can manage
or control.

*There is no definition of stress that everyone agrees
on. What is stressful for one person may be
pleasurable or have little effect on others. We all react

to stress differe ntly. [ el S——



Stress is natural and necessary! .,
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All living things have a stress response.
Without it, we would not have survived as an animal species.

The brain becomes alert and prepares to respond.

Fight or flight
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2 types of stress

Negative stress Positive stress

= Causes anxiety * Motivates

* Can lead to mental and physical * Focuses energy
problems * Short term

= Short or long term * Feels exciting

* Feel unpleasant * Improves perfomance

* Decreases performance * |s perceived within our coping

abilities

Do we pay attention to our * ?
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Ways to release stress

*Sleep *Exercise
*Meditate *Eat well

*Connect socially *Spend time in nature




Mindfulness (tudatos jelenlét)

Mind Full, or Mind$ful?




MINDFULNESS IS ABOUT..

THE BENEFITS
Find more peace within you.
Feel better in your own skin.
Feel better in your relationships. |
Improve your concentration.

Increase your happiness!




Mindfulness Meditation

It is about the present Focused attention
moment

"Mindfulness is paying attention to

your life, here and now, with
n

kindness and curiosity. > FOCU$ is the _ﬁrSIt
Amy Salzman Step in meditation
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PAY ATTENTION! 1
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Flower and Candle
Breathing




Breathing for stress relief.

inhale
breathe g_
o
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~
exhale
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Deep breathing
using your hand.




Breathing to increase energy.
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Front - Side - Up - Ha!
Inhale - Inhale - Inhale - Exhale
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Listen carefully ...

Training silence with bells and
listen for the sound to fade out.
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Guess the time
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SHORT MINDFULNESS PRACTICE

What do | feel? Without changing or judging.
The breath - the anchor.

“Come home” —to your body!

Pay attention to what is happening, e.g. you
breathing, your thoughts, your body.




Mindfulness

Tudatos jelenlét meditacio

Becslések szerint kb. az ébren toltott idonk feleben a multban vagy a jovében kalandozik a figyelmink és elszalasztjuk a jelen pillanatainak
tudatos megélését. Eletink nagy részében olyanok vagyunk, mint a repulégép, amit robotpildta iranyit. Valodi jelenlét nélkul atsiklunk a
pillanaton, mert gondolatban a multon vagy a jovén ragoédunk.

A mindfulness tréningnek koszonhetben viszont stabilabban tudunk a jelenre fékuszalni

Hiszen a mindfulness lIényege az, hogy a figyelminket megengedd, elfogadé modon a jelen pillanatra 6sszpontositsuk.

A mindfulness meditacié az ,itt €s most” éberséget fejleszti.

A pillanatnyi érzelmi-mentalis allapotaink tudatos megélése a legfontosabb eszkdz annak a megtapasztalasahoz, hogyan mikodik egyutt a test
és az elme.

A tudatos jelenlét (mindfulness) meghatarozasa (Kabat-Zinn, 1995):

Minden pillanatban jelenlévé itéletmenetes tudatossag, a figyelem gyakorlasanak specifikus maodja, mely a jelen pillanatra vonatkozik, és annyira
mentes a reaktivitastol, és itélkezéstdl, és annyira nyitott, amennyire csak lehetséges.

A tudatos jelenlét annak tudatositasa, ami megjelenik a tapasztalatunkban, mikdzben el6re maghatarozott médon rairanyitjuk a figyelmuinket a
tapasztalat bizonyos aspektusaira; a jelenben (mikor az elme elkdborol a multba, vagy a jovébe, akkor visszairanyitjuk a jelenbe); itéletmentesen
elfogadva azt, ami az elménkben felbukkan.

Stresszkezelés Meditacio

https://nyitottakademia.hu/mindfulness/10-ulo-meditacio/lejatszas



https://nyitottakademia.hu/mindfulness/10-ulo-meditacio/lejatszas

Par fontos gondolat a tudatos jelenlét meditacioirol

e A mindfulness meditacioi nem a tudat kiiiresitését célozzak. Természetes, hogy gondolataink vannak, amelyek elterelik a figyelmiinket — mi azt gyakoroljuk, hogy ezt
az elkalandozast észrevessziik, nyugtazzuk, hova kalandozott el a figyelem, szeliden elbucstizunk az elterelé gondolattol, majd visszatereljiik a figyelmet a jelen

tapasztalataihoz.
]

e A mindfulness meditacidihoz nincs sziikség kiilonleges képességre, készségre, tehetségre. Mind gyakorolunk, ami azt jeleni, hogy nem fog minden tékéletesen

menni. Lehet, hogy sok minden nem megy tokéletesen — ez is teljesen rendben van. A meditacid 1ényege, hogy id6t és energiat szanunk a gyakorlasra, mikézben
tiirelmesek vagyunk énmagunkkal és a tapasztalatainkkal.

e Az, hogy tudatositjuk az érzelmi reakcioinkat, nem azt jelenti, hogy elnyomjuk magunkban az érzelmeinket. Ehelyett tudatosan éljiikk meg az érzelmeinket, azt
gyakorolva, hogyan tudnank megengedni 6ket.

e Sokan szamolnak be arrdl, hogy e meditaciok gyakorlasaval elmult az alvaszavaruk. Mindez azonban nem azt jelenti, hogy hosszu tavon a hasznunkra valhat, ha
belealszunk a meditaciokba. Eppen ellenkezbleg. E meditaciokat azért csinaljuk, hogy folébredjiink a robotpiléta modbol.

. AUTOPILOT —,,TO DO”

. Tapasztalaton alapuldé mentalis tevékenyseg, amely lehetdvé teszi szamunkra, hogy
,,bonyolult” dolgokat tegytlink anelkiil

. nagy erofeszitést. Példaul. Olvasni, irni, vezetni, sétalni.


https://tudatossag.net/a-mindfulness-rol/mi-a-mindfulness/

e Ly S R Ralhr> Rk

(&7

g
G

o Hanugy érzed, almossag vesz erét rajtad a gyakorlas soran, akkor: (1) vehetsz par mély 1élegzetet, hogy tobb oxigén jusson a testedbe, (2) kinyithatod a szemed, vagy
akar fel is allhatsz, (3) gyakorlas el6tt végezhetsz par perc intenziv testmozgast, (4) kisérletezhetsz a gyakorlas iddpontjanak a megvaltoztatasaval 5) gyakorolhatsz
tudatos jarast, mozgast.

MODERN TUDAT

mindannyian ezzel sziiletlink - készség, lenni teljes szivvel jelen a pillanatban és tapasztalja meg gy, ahogy van, anélkiil eldre kialakitott vélemények.
A gyerekek hasznaljak ezt a készséget a legteljesebb mértékben és fedezz fel minden nap 0j dolgokat. Hasznaljak az érzékek, hogy vizsgaljak a vilagot, nézd,
izleljen, szagoljon, tapintson és hallgasson. A mindfulness tanulmanyokban erre hivatkoznak az elme mint ,,Iény” tevékenysége.

o Lehet, hogy meditaci6 koézben ellazulunk, de az is lehet, hogy nem. Sokféle allapotba keriilhetiink meditacio kézben és utan. A mindfulness gyakorlatai nem
relaxaciok. Azt gyakoroljuk, hogyan fogadhatnank el azt, ami éppen torténik veliink és benniink — és nem akarunk a meditacioval kiilonleges élményeket Szerezni,
specialis allapotokat elérni. Ha a meditacio soran nem lazulunk el, attél még a gyakorlasunk ugyanugy érvényes.

e A meditacio soran itélkezésmentesen vagyunk egyiitt jelenlegi tapasztalatainkkal. VVagyis azt gyakoroljuk, hogy csak megfigyeljiik a tapasztalatokat, anélkiil, hogy
,Jonak” vagy ,,rossznak” mindsitenénk 6ket. Természetesen a gyakorlas azt jelenti, hogy mégis eléfordul, hogy itélkeziink tapasztalataink felett — emiatt ne aggdodjunk.
Lépjlink tovabb, és folytassuk a gyakorlast az itélkezésmentesség szandékaval.

e Nem kell talterhelned magad — a foldelés/menedék mindig lehetséges: A mindfulness meditacidiban azzal a tapasztalattal vagyunk egytitt, amelyik jelen
van. Elképzelheté azonban, hogy olyan nehéz tapasztalat — érzelem, gondolat, testi fajdalom — meriil fel, amellyel nem tudunk itélkezésmentesen egyiitt
lenni, mert egyszertien tul nehéz. Nem kell kitenniink magunkat akkora nehézségnek, amely talterhel minket. Ha ugy érezziik, valami ttl sok, akkor
megkereshetjiik a pillanatnyi tapasztalasnak azt a szeletét, amely még elfogadhatd. Van par jellegzetes tapasztalat — példaul a 1égzés vagy a folddel valo
kapcsolat —, amely altalaban nem olyan kellemetlen, hogy talterheljen minket. Ezeket 6sszefoglald néven foldelésnek vagy menedéknek hivjuk. Talalsz egy
rovid hangfelvételt is fent ezekkel a tapasztalasfajtakkal Foldelés (menedék) néven.

https://tudatossag.net/szabadon-letoltheto-mindfulness-meditaciok/



https://tudatossag.net/szabadon-letoltheto-mindfulness-meditaciok/

De mi is a Xieditacio?

Olyan gyakorlat, amely az egyén figyelmét és tudatossagat
hivatott fejleszteni egy tapasztalattal vagy fogalommal
kapcsolatban (West, 1979).

Tehat a meditacio teljes odafigyelés: ez lehet a jaras, az
étkezés, barmilyen munka vagy tevékenység, ha teljes
figyelmiinket arra iranyitjuk, amit éppen tesziink.

Nem egy kiilonleges élmény vagy tudatallapot (bar ilyen néha
el6fordulhat), hanem egyszerlen csak figyeliink, és
megprobaljuk élményeink minden pillanatat teljes egészében
birtokolni,

legyen az akar akar semleges vagy éppen

Stressz reakci6 (fight / flight ) helyett STRESSZ VALASZ

Teljes tudatossag a jelen pillanatban (Iégzés, evés, Iépés, tanulas,

barmi)

Kultdrank: tiinetek azonnali csokkentése ahelyett, hogy a testi
miikodés jelzésének fognank fel.

Tudatos jelenlét, egészlegességre figyelés anélkiil, hogy tagadnank

azt, ami rossz vagy faj

Egész testre figyelés + ezzel kapcsolatos érzésekre, pusztan azért,

mert jelen vannak

Valtozashoz el6szor megismerésre van sziikség, akkor is, ha nehéz

(,pain-killers”: ne 6ljik meg a hirvivét, a tiinetet)

Elutasitas és katasztrofizalas helyett megfigyelés és elfogadas: mit

gondolok és milyen érzéseket kelt a tapasztalat (tiinet)?

A gondolatok és érzések pusztan gondolatok és érzések, nem
azonosak velem, a szemellyel

Magunkhoz kapcsoljuk a fajdalmat s ezzel rengeteg problémat
okozunk: ,fejfajasom van”
Dinamikus folyamat, ami zajlik a testben, de nem a , MIENK".

Sajatos hozzaallas

Itélkezés-mentesség
Turelem
Bizalom

Nem-eroltetés
Elfogadas

Elengedés

elyett inkabb: ,a testben fejfajas van” .

m Mit izen a test a fajdalom altal?

Fajdalomcsillapitas végessége, megtanulni egyiitt élni a
fajdalommal

DE: ez a folyamat kezdete, nem a vége. Ha akarunk valamit
kezdeni vele, akkor van értelme a tudatos jelenlétnek. Ha
nem akarunk kezdeni vele semmit, csak tiltakozas és
elutasitas — akkor még nem vagyunk készek arra, hogy
felelosséget vallaljunk érte.

Tobbféle modon lehet mentalisan befolyasolni a fajdalom
élményét, pl. meditacioval és megérteni.

Test-pasztazas gyakorlat: megfigyelni az érzest +
gondolatot+ emociét itéletmentes modon és a légzésre
figyelni

Nem megszabadulni a fajdalomtol, hanem jobban megismerni
és megérteni, hogy mit izen

A SZEMELY ES AZ ELET # A FAIDALOM, HANEM ANNAL
SOKKAL TOBB....
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https://www.kidsyogastories.com/chair-yoga-poses/?fbclid=IwAR3SYa7hTQyeD2rSNiiCj06Qajgv)Voh8Dn6Lv54HXxSONIB4TO43QMTpQ8g

https://www.youtube.com/watch?v=ptrY63XeE5g

https://www.youtube.com/watch?v=PbhrOTMmg9Il

https://www.youtube.com/watch?v=0Mb9i1MF15w

https://www.youtube.com/watch?v=VDF69pXL6qY&t=3s



https://www.kidsyogastories.com/chair-yoga-poses/?fbclid=IwAR3SYa7hTQyeD2rSNiiCj06QajgvJVoh8Dn6Lv54HxSONlB4TO43QMTpQ8g
https://www.youtube.com/watch?v=ptrY63XeE5g
https://www.youtube.com/watch?v=Pbhr0TMmg9I
https://www.youtube.com/watch?v=oMb9i1MF15w
https://www.youtube.com/watch?v=VDF69pXL6qY&t=3s

