Mindfulness

- A tudatos jelenlét ereje -




A mindfulness egy

olyan gyakorlat, mely

a jelen pillanatra valo
itélkezés nelkuli
céltudatos

figyelem gondolatainkra




A mindfulness alapijai

Légzés, érzések,
gondolatok: Hogyan
gyakoroljuk a figyelmet a
|égzésre, a testérzetekre
és a gondolatokra.

Megitélés nélkil: Az
érzések, gondolatok és
érzékszervi tapasztalatok
elfogadasa anélkul, hogy
megitélnénk Gket.

Tudatos jelenlét: A
JUEREEIREIOR(UES
jelenlét, anélkil hogy

elkalandoznank.



A mindfulness hatasai

* Fizikai el6nyok: Csokkenti a
stresszt, javitja a sziv- és
érrendszeri egészséget.

 Mentalis el6nyok: Javitja a
koncentraciot, csokkenti a
szorongast, noveli az
érzelmi stabilitast.

e Szocialis el6nyok: Fejleszti
az empatiat, a figyelmet
masokkal, és javitja a
kommunikaciot.




Mindfulness a tanulasban

e Afigyelem javitasa: segiti a
gyerekeket abban, hogy
jobban koncentraljanak a
tanulasra.

e Stresszkezelés a vizsgak
elOtt: segiti a mindfulness a
szorongas csokkentését a
tanulas soran.

e Onismeret és érzelmi
intelligencia: erdsiti a
gyerekek dnismeretét és
segiti 6ket érzelmeik
kezelésében.




Gyakorlatok a mindfulness alkalmazasara

Légz6gyakorlatok: Hogyan
hasznalhatjak a gyerekek a
légzésiiket a figyelem
javitasara.

Body scan: Hogyan
figyeljik meg a testlink
érzéseit.

Tudatos séta: Hogyan
lehet a mindennapi
mozgasokat, mint példaul
a séta, mindfulness
gyakorlatta alakitani.




Mindfulness a
pedagdgusok szamara

e Segit a tanaroknak a stressz
kezelésében.

* Tudatos figyelem
fenntartasa segithet a
pedagogusoknak, hogy
figyelmesebbek legyenek a
diakok igényeire.

 Empatia és turelem novelése
hozzajarulhat a tanarok

kapcsolati készségeinek
fejlesztéséhez.
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Mind Full, or Mind$ful?




Az elefant utja
buddha tanmese
A meditacios 0sveny
épései es fokozatai

A cél a tudat lecsendesitése és a
tisztanlatas.
Az Ut dnmagunkban és 6nmagunkon
keresztul vezet.




A tanmese szerepldi

1 — Az emberalak — mi magunk
vagyunk

2 - Az elefant — a tudatunk, az
elménk szimbodluma

(@2 hindu és a buddhista
vallasban az elefant a lojalitas,
az er6, a boOlcsesseg és a
termekenysegjelkepe)

A fekete elefant veszélyes, nem
lehet kontrollalni. O a meg nem
szeliditett tudat.

A fehér elefant az irdnyitas alatt &=
allo elmét jelképez, amely _ | - ) & :
rendkiviil erds, és barmilyen B w- = =
akadaly elpusztltasara alkalmas. ~ e



3 - Amajom az elme, az ego szimboluma

A sotét szin a figyelem szétszérddasat, a belsd féktelenséget
és a klilsé vonzddasokat jelzi. A majom a tudat szétszortsagat
okozza, elvonja a figyelmet az érzékelés targyaira, a majom az
elefantot ide-oda vezeti.

(Tudatunk ketrecében egy kettyds kismajom féktelen
visitozas kozepette ugral fel és ala — érzelmeket gerjeszt,
zavartta tesz és még a valdsagot is eltorzitja.)

Mondatai: Ram figyelj! Gyere velem! Velem foglalkozz! Majd
én tudom merre tarts!
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4 - A félig fehér, félig fekete nyul

a kulonleges képességek szimboluma, amelyek még nem
teljesen tisztak, ezért a kettd szin

Mondatai: Raérsz. Nyugodtan legyél. Pihenjél! Nem kell ez
neked. Majd megcsinalod.
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Cél és modszerek

vele. Az elmét kell lecsendesiteni, edzeni,

A cél nem a majom legy6zése, hanem hogY1 osszebaratkozzunk
Ogy a majom arra

« MODSZEREK:

- légzés, légzési technikak
- koncentracio, mozgas

- meditacio, joga

A mai vilagban egyszer(en sziuikség van valamilyen onmunkara,
ha nem szeretnénk fel6rl6dni a kaoszban. Nem kell mindenkinek
meditalni, mantrakat ismételgetni vagy éppen a kertben Tai
Chizni, de mindenkinek meg kell talalni azt az eszkdzt, ami segit
egyben maradni az életben. Amivel el tudjuk érni a lelki békét, a
mentalis egészséget.







A prezentaciot készitette Somogyiné dr. Hederics Szilvia és Voros Eszter

a Mindfulness - for Teachers: a Hands-on Approach (tudatos jelenlét a tanarok szamara:
gyakorlati megkdzelites) cimii tovabbképzésen tanultak alapjan. A képzésen valo reszvétel a
Zrinyi Miklés Magyar-Angol Két tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola Erasmus+ KA122-SCH

projektjenek keretében, az Europai Unié tamogatasaval valosult meg 2024. november 25-t6/ 30-ig.

Az Europai Unio

. , s Palyazati azonosité: 2024-1-HU01-KA122-SCH-000237691
tamogatasaval




