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Mindfulness 

Tudatos jelenlét meditáció 

Becslések szerint kb. az ébren töltött időnk felében a múltban vagy a jövőben kalandozik a figyelmünk és elszalasztjuk a jelen pillanatainak 
tudatos megélését. Életünk nagy részében olyanok vagyunk, mint a repülőgép, amit robotpilóta irányít. Valódi jelenlét nélkül átsiklunk a 
pillanaton, mert  gondolatban a múlton vagy a jövőn rágódunk. 

A mindfulness tréningnek köszönhetően viszont stabilabban tudunk a jelenre fókuszálni 

Hiszen a mindfulness lényege az, hogy a figyelmünket megengedő, elfogadó módon a jelen pillanatra összpontosítsuk. 

A mindfulness meditáció az „itt és most” éberséget fejleszti. 

A pillanatnyi érzelmi-mentális állapotaink tudatos megélése a legfontosabb eszköz annak a megtapasztalásához, hogyan működik együtt a test 
és az elme. 

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

Minden pillanatban jelenlévő ítéletmenetes tudatosság, a figyelem gyakorlásának specifikus módja, mely a jelen pillanatra vonatkozik, és annyira 
mentes a reaktivitástól, és ítélkezéstől, és annyira nyitott, amennyire csak lehetséges. 

A tudatos jelenlét annak tudatosítása, ami megjelenik a tapasztalatunkban, miközben előre maghatározott módon ráirányítjuk a figyelmünket a 
tapasztalat bizonyos aspektusaira; a jelenben (mikor az elme elkóborol a múltba, vagy a jövőbe, akkor visszairányítjuk a jelenbe); ítéletmentesen 
elfogadva azt, ami az elménkben felbukkan. 

 

 Stresszkezelés Meditáció  

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

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


Pár fontos gondolat a tudatos jelenlét meditációiról 
 A mindfulness meditációi nem a tudat kiüresítését célozzák. Természetes, hogy gondolataink vannak, amelyek elterelik a figyelmünket – mi azt gyakoroljuk, hogy ezt 

az elkalandozást észrevesszük, nyugtázzuk, hová kalandozott el a figyelem, szelíden elbúcsúzunk az elterelő gondolattól, majd visszatereljük a figyelmet a jelen 

tapasztalataihoz.  
  

 A mindfulness meditációihoz nincs szükség különleges képességre, készségre, tehetségre. Mind gyakorolunk, ami azt jeleni, hogy nem fog minden tökéletesen 

menni. Lehet, hogy sok minden nem megy tökéletesen – ez is teljesen rendben van. A meditáció lényege, hogy időt és energiát szánunk a gyakorlásra, miközben 

türelmesek vagyunk önmagunkkal és a tapasztalatainkkal. 
 Az, hogy tudatosítjuk az érzelmi reakcióinkat, nem azt jelenti, hogy elnyomjuk magunkban az érzelmeinket. Ehelyett tudatosan éljük meg az érzelmeinket, azt 

gyakorolva, hogyan tudnánk megengedni őket. 
 Sokan számolnak be arról, hogy e meditációk gyakorlásával elmúlt az alvászavaruk. Mindez azonban nem azt jelenti, hogy hosszú távon a hasznunkra válhat, ha 

belealszunk a meditációkba. Éppen ellenkezőleg. E meditációkat azért csináljuk, hogy fölébredjünk a robotpilóta módból.  
  

 AUTOPILOT – „TO DO” 

 Tapasztalaton alapuló mentális tevékenység, amely lehetővé teszi számunkra, hogy 

„bonyolult” dolgokat tegyünk anélkül 

 nagy erőfeszítést. Például. Olvasni, írni, vezetni, sétálni. 

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


  
 Ha úgy érzed, álmosság vesz erőt rajtad a gyakorlás során, akkor: (1) vehetsz pár mély lélegzetet, hogy több oxigén jusson a testedbe, (2) kinyithatod a szemed, vagy 

akár fel is állhatsz, (3) gyakorlás előtt végezhetsz pár perc intenzív testmozgást, (4) kísérletezhetsz a gyakorlás időpontjának a megváltoztatásával 5) gyakorolhatsz 

tudatos járást, mozgást. 
MODERN TUDAT 

mindannyian ezzel születünk  -  készség, lenni teljes szívvel jelen a pillanatban és tapasztalja meg úgy, ahogy van, anélkül előre kialakított vélemények. 

A gyerekek használják ezt a készséget a legteljesebb mértékben és fedezz fel minden nap új dolgokat. Használják az érzékek, hogy vizsgálják a világot, nézd, 

ízleljen, szagoljon, tapintson és hallgasson. A mindfulness tanulmányokban erre hivatkoznak az elme mint „lény” tevékenysége. 

 
 Lehet, hogy meditáció közben ellazulunk, de az is lehet, hogy nem. Sokféle állapotba kerülhetünk meditáció közben és után. A mindfulness gyakorlatai nem 

relaxációk. Azt gyakoroljuk, hogyan fogadhatnánk el azt, ami éppen történik velünk és bennünk – és nem akarunk a meditációval különleges élményeket szerezni, 

speciális állapotokat elérni. Ha a meditáció során nem lazulunk el, attól még a gyakorlásunk ugyanúgy érvényes. 
 A meditáció során ítélkezésmentesen vagyunk együtt jelenlegi tapasztalatainkkal. Vagyis azt gyakoroljuk, hogy csak megfigyeljük a tapasztalatokat, anélkül, hogy 

„jónak” vagy „rossznak” minősítenénk őket. Természetesen a gyakorlás azt jelenti, hogy mégis előfordul, hogy ítélkezünk tapasztalataink felett – emiatt ne aggódjunk. 

Lépjünk tovább, és folytassuk a gyakorlást az ítélkezésmentesség szándékával. 
 Nem kell túlterhelned magad – a földelés/menedék mindig lehetséges: A mindfulness meditációiban azzal a tapasztalattal vagyunk együtt, amelyik jelen 

van. Elképzelhető azonban, hogy olyan nehéz tapasztalat – érzelem, gondolat, testi fájdalom – merül fel, amellyel nem tudunk ítélkezésmentesen együtt 

lenni, mert egyszerűen túl nehéz. Nem kell kitennünk magunkat akkora nehézségnek, amely túlterhel minket. Ha úgy érezzük, valami túl sok, akkor 

megkereshetjük a pillanatnyi tapasztalásnak azt a szeletét, amely még elfogadható. Van pár jellegzetes tapasztalat – például a légzés vagy a földdel való 

kapcsolat –, amely általában nem olyan kellemetlen, hogy túlterheljen minket. Ezeket összefoglaló néven földelésnek vagy menedéknek hívjuk. Találsz egy 

rövid hangfelvételt is fent ezekkel a tapasztalásfajtákkal Földelés (menedék) néven. 
https://tudatossag.net/szabadon-letoltheto-mindfulness-meditaciok/ 

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


 

 

Jóga 



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 

 

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

