MINDFULNESS

A mindfulness gyokereit el6szeretettel kotik Buddhahoz. S azt mondjak, hogy egy
mesén keresztiill mutatta meg Buddha, hogy mi is az a mindfulness. A mese igy
hangzott: Egy napon a roka az erdében sétalt, amikor talalkozott a tekndssel. Rogton
azt gondolta magaban, na ez egy finom ebéd lesz. A teknds, felmérve a helyzetet,
megijedt. Azt kérdezte magatol: futnom kellene? Butasag, hiszen sokkal gyorsabb
nalam a réka. Ugy dontott, behizddik inkabb a pancéljaba. Onnan figyelte a koriilotte
somfordalé rokat. Az sokaig piszkalta a tekndst, probalt atjutni a pancéljan, de végil
feladta, és elsétalt. A tekn6s ekkor megragadta a lehetdséget, el6bujt, és folytatta utjat.

Ebbdl szerintem mar te is latod, hogy a roka lehet barmilyen gondolat vagy érzés,
ami zavar, frusztral vagy bant. Nem futhatsz el el6le, utol fog érni. S6t, valésziniileg
jobban sériilsz, ha menekiilni prébalsz! Lehetsz viszont, olyan, mint a teknoés. A sajat
jelenléted biztonsagabol tiirelmesen figyelheted ezeket a nehéz érzéseket, anélkiil, hogy

harcolnal ellentik. [dét tolthetsz veliik tiirelemmel, aztan nézheted, ahogy tovabb allnak.

A mindfulness gyakorlatok soran a figyelmiinket iranyitottan és itélkezés mentesen a
jelen pillanatra 6sszpontositjuk. Megélhetjiik vele a nehéz érzéseket menekiilés, harc
vagy a veliik valé azonosulas nélkiil. Biztonsagos tavolbol tehetjiik mindezt, ahonnan a
nehézségek tisztan latszanak, de megpihenhetiink a jelen pillanat jo érzésében.

Gondolj csak bele mindannyian gyermekként ezt nap, mint nap gyakoroltuk, csak nem
tudtunk réla, hogy ez az. Ahogy egy gyermek képes elveszni egy virag szagolgatasaban,
eqy fagylalt izlelésében vagy ahogy belelép a t6 vizébe és azt figyeli, ahogy a hullamok
egymast utan érkeznek a labahoz. Ahogy figyeli milyen, amikor a talpa finoman

belesiipped a kellemesen meleg homokba és hazafelé menet ez a homok mennyire mas



érzetet kelt a fogai alatt. A gyermekkorban még meg van az a képességuink, hogy
spontan tudunk oriilni a jelen boldog pillanatainak. Azonban a kor el6rehaladtaval,
gyakorlas hianyaban kénnyen elvész ez a képességiink, és a figyelmuink mar is osztozik
hol a multon ragodasan hol a jovotdl tarté aggodalmakon.  Most mar nem kérdés, hogy
miért is lehet ez j6 nekiink. Barmi lehet mindfulness gyakorlat: egy tea elfogyasztasa -
ahol figyeliink a csésze tapintasara, a tea illatara, a hére, amit érziink a kezeinken
ahogyan fogjuk a csészét. Az érzetre, ahogyan el6szor hozzaér az ajkunk a porcelanhoz,
amikor az elsd korty teat izleljiik és igy tovabb. Egyszeri hétkdznapi dolgokban is ott
lehet mindez, ahogyan fogat mosunk vagy egy mosogatas alkalmaval, szoval
kiapadhatatlan ez a forras. Léteznek tobblépésbdl all6 mindfulness gyakorlatok is,

melyek hatékonysaguk miatt, kozkedvelté valtak.

Példaul a P.A.T.H. technika, amelyhez el6szor is valassz egy csendes helyet.
1. Ulj vagy fekiidj kényelmesen, ahol nem zavarnak meg.
2. Szanjidot a gyakorlatra: akar 5-10 percet, de eleinte elég lesz 2-3 perc is.
3. Kapcsolddj a testedhez és |égy tiirelmes. Legyél elfogado, nyitott figyelemmel:
nincs jo vagy rossz érzés, csak az adott pillanat ténye.
4. Haladj végig tudatosan a négy lépésen: Egy-egy elemre szanj kortlbelil 1-2

percet, majd ismételd, ameddig jol esik vagy szilikséges.

1. Pressure (Nyomas)

. Hunyd le a szemed, lazits.

. Figyeld meg, hol érzed a legnagyobb nyomast a testedben. Ez lehet a talaj, a szék
vagy akar a ruhazat érintése.

. Szanj ra par lélegzetet, csak “jegyezd fel” magadban: “Itt most nyomast érzek.”



2. Air (Levegd)

. Vedd észre a levegé mozgasat az orrodnal vagy szajadnal, esetleg a bérodon.
. Figyeld a belépd és kilépd levegd homeérsékletét, mindségét.
. Minden belégzésnél és kilégzésnél jelen vagy: “Ezt most érzem, ez most torténik.”

3. Tension (Fesziiltség, fajdalom)

. Fokuszalj a testedben 1évo fesziiltségekre, szoritd pontokra, esetleg fajdalmakra.
. Figyeld meg, hol érzed ezt leginkabb. Ne akarj valtoztatni rajtuk, csak figyeld meg.
. Emeld be a figyelmed: “Most fesziiltséget érzek itt.”

4. Heat (H6mérséklet kiilonbség)
. Eszleld a héérzetet: hol melegebb, hol hlivosebb a tested kiilonb6zd részein

(példaul kézfej, arc, lab).

. Figyeld meg a hdmérséklet kiillonbségeket is.
. Hozz Iétre egy mondatot: “Itt most meleg/hideg érzetet tapasztalok.”

Gyakorlati tanacsok
. Végezd lassan, tudatosan, akar naponta tobbszor par percig.

. A gyakorlat kdzben ne értékeld az érzéseket, csak jegyezd meg dket.

Ha elkalandoznal, 6vatosan hozd vissza a figyelmed az aktualis elemhez.

. ld6vel egyre mélyebb jelenlétet és befogadast tapasztalhatsz.

Ez atechnika segit a test érzeteinek tudatositasaban, fokozza az elfogadast és jelenlétet
a test és az elme kozott. Erdemes lassan, figyelmesen, itélkezés nélkiil végezni, hogy
fenntartsuk a relaxalt és éber allapotot. Barmikor beépitheted a napi rutinodba —
stresszhelyzetben, faradtsagkor, vagy csak egy kis bels6 megallasra vagyva. A

gyerekekrdl sem szabad megfeledkezniink, mert ez a csodas racsodalkozé kor tul



hamar ér véget szamukra és bizony 6ket a nap soran szamos olyan hatas éri, ami
megterheld kihivast okoz szamukra. Es ezt mi sem bizonyitja jobban, mint hogy az
utobbi években ugrasszerlien nétt azon gyermekek szama, akik szorongassal, a
figyelemzavarral vagy alvasi problémakkal kiizdenek. A sziil6k pedig egyre nagyobb
aggodalommal kisérik gyermekeik lelki és testi egészségét, ami a sajat mentalis
jollétiiket is megterheli. Ez mind tobblet id6 és energiaraforditas arra, hogy javitsuk a
gyerekek alvasi szokasait, kezeljiik a figyelemzavart és csokkentsiik a benntk 1évé
szorongast. Es innen be tud indulni egy 6rdégi koér: a figyelemzavar kévetkeztében a
gyermek iskolai teljesitménye romolhat, ami tovabbi tamogatast és odafigyelést kovetel
a sziléktdl. A csaladon beliili kapcsolatok is fesziiltté valhatnak a szocialis és érzelmi
nehézségek miatt, amelyeket a problémak okoznak. Az alvaszavarok miatt gyakori éjjel
ébredések megzavarjak a csaladtagok alvasat, igy 6k is faradtabbak lesznek. A tiinetek
kezelése sokszor hosszu, lassu folyamat, mely folyamatos tirelmet és odafigyelést
igényel. Ha épp ebben vagy, pontosan tudod milyen nehéz idészak ez.

Es itt jon a megfelels valasz erre, ami a maga egyszeriiségével és hatékonysagaval segit
az érzelmek kezelésében és jdllét javitasaban: a mindfulness. Ajanlanék egy jo
segitséget is, az - "Ulj figyelmesen, mint egy béka" cimii konyv Eline Snel tollabol-, amely
tizenegy gyakorlatot tartalmaz. Ezek a par perces “feladatok” segitenek a gyerekeknek
megnyugodni, javitjdk a koncentracidjukat. Jobban tudnak majd aludni, csokken a
szorongas, akar a diihkezelés terén is pozitiv valtozas tapasztalhaté majd. Altalaban
tirelmesebbé, figyelmesebbé valnak, akik rendszeresen alkalmazzak. Ezek a
gyakorlatok megtanitjdk a gyerekeket arra, hogyan legyenek tudataban sajat

érzéseiknek és gondolataiknak.



A konyv cimét ado "béka gyakorlat" soran a gyerekek a légzésiikre figyelnek — ugy, mint
amikor egy béka nyugodtan iil és egyenletesen lélegzik. Mar 5 éves kortol alkalmazhato,
és hasznos eszk6z a mindennapi helyzetekben, a fokusz és a relaxacio novelésére.
A konyv alapjan ime 3 gyakorlat 1. Légzés megfigyelése
Meg tudsz szamolni 10 levegdvételt?
Most 5-6t nagyon lassan?
Tedd az egyik kezed a mellkasodra, masikat a hasadra! Figyeld meg mikor emelkedik, s
mikor stillyed! 2. Hangok megfigyelése
Mit hallasz kozelrdl és milyen hangot/hangokat hallasz tavolrol?
Mit hallasz, amin nagyon halk és ami hangos?
Mi az, ami inkabb tompabb hang és mi az, ami éles?
Mi az, amit bentrdl hallasz és mi az, ami kintr6l jon?

3. Tapintasos gyakorlat - a rejtélyek doboza
Tegyél el6re egy titkos dobozba néhany dolgot, amit ki lehet tapogatni (pl.. dio,
vattakorong, kéztorl6, dobokocka stb.)
A gyermek csukott szemmel legyen, amikor kezditek a gyakorlatot. Egy alkalommal
elég, ha 3 targyat veszel majd ki a dobozbol. Tedd a kezébe egymas utan a targyakat és

kérdezd meg tdle: Ki tudod tapogatni? Milyen a felszine? Milyen az illata? Ml lehet ez?



