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Miacsudaeza
mindfulness es mieért
foglalkozz vele?

Bevezeto

Zaklatott idoket éliink. Es ez nem kozhely csupan.

A regi korok embere egyltt élt a természettel, sokkal kevesebb élmeény,
inger és foként mesterséges inger erte, mint a modern kor emberet. Nem
veéletlen, hogy tele vagyunk bels6 bizonytalansaggal, szorongassal,
stresszel. Gyakran érezheted ugy, hogy nem tudod kikapcsolni a
gondolataidat, csak porogsz-porogsz, hogy latszolag semmi nagy dolog
nem torténik az eletedben, megis Ugy erzed 0sszecsapnak a fejed felett a
hullamok. Hogy estére mar teljesen lefaradsz szellemileg, ahogy sokan
mondjak ,olyan faradt vagyok, hogy csak nézek ki a fejembél”. Es bar
faradt vagy, de néha nehezedre esik elaludni, mert csak agyalsz-agyalsz.
Szorongsz eljovendd dolgok miatt, és sokszor ragodsz még amiatt is, ami
mar elmult.
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A ma embere képtelen igazan kikapcsolni.

Most talan azt mondod: ,a vilag rohan, de muszaj vele mennem, muszaj
lepest tartanom vele, ktlonben lemaradok.” De valoban szikséges ez?
Valoban lemaradsz, ha nem rohansz vele? Valoban ilyennek kell lennie az
eletednek?

Egyaltalan nem.

A zaklatottsag, a ,rohan a vilag” képzete valdjaban egy gondolati krealmany,
amit magunknak epitink fel, mint ahogyan azt is, hogy muszaj lepést tartani
vele.

Es most nem arrél szeretnék irni, hogy vonulj ki a vilagbol és élj egy tanyan
tavol az élettdl, hiszen ezt sokan nem tehetik meg.

Hiszen a tobbségnek csaladjuk van, gyerekeik vannak, kotelezettsegeik
vannak és mellette ott a teher, amit az agyalas, a stressz, a sok kotelezd
tennivalo, intéznivalo jelent.

Van-e kozéput?
| étezik-e olyan eszkoz, életmaod, ami nem arrol szél, hogy vonuljunk ki
vegleq a vilag korforgasabal, sem arrol, hogy nyomjuk el a szorongasainkat,

a stresszt, a bels6 békeétlenseget?

Van.

Ez a mindfulness.
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Hogyan talalhatunk békét és megelégedettséget?

Hogyan fedezheted fel a béke és a megelégedettseg mely forrasait
magadban? Igen, mindkettd létezik benned es képes vagy kiszabaditani 6ket
abbol a ketrecbdl, amelyet eszeveszett és konyortelen életviteled kialakitott
szamodra.

Talan te is hallottad, olvastad mar a mindfulness kifejezést. Tavolrol
valamiféle furcsa varazsszonak tlnik. Ha rakeresel az interneten, hatha
sikerldl megertened, mirdl van szo, tobbségében ilyeneket talalsz: ,A
mindfulness = éberseq” vagy ,tudatos jelenléet”. Esetleg ezt: "A mindfulness
az a tudatossag, amely akkor bontakozik ki, amikor szandékosan és
itelkezésmentesen iranyitjuk a figyelmunket a jelen pillanat tapasztalatai

felé.”
e 6 o o
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De miis pontosan a
mindfulness?

Az elmeénk nagyon j6 a
problémamegoldasban, de a
megnyugvasban mar nem annyira. Es
abban sem tuljo, hogy egyutt legyen
azzal, amivan. Legtobbszor a
multban vagy az elképzelt jovdben
tartozkodik, ritkan a jelenben. Mieért
baj ez? Azért, mert tele vagyunk olyan
gondolatokkal, elménk altal gyartott
torténetekkel, amelyeknek nincs
kozUk ahhoz, ami éppen torténik
vellnk, viszont annyira azonosulunk
velluk, hogy befolyasoljak a
viselkedéslnket, a dontéseinket, a
viszonyulasunkat dnmagunkhoz es
masokhoz.

Ha tul sok id6t toltink tervezéssel,
problémamegoldassal, almodozassal,
negativ vagy véletlenszer(
gondolatokkal, az kimerito lehet.
Emellett nagyobb valoszinlseggel
tapasztalhatjuk meg a stresszt, a
szorongast és a depresszio tlneteit.
Az éber figyelem (angolul
«mindfulness»)feliddlést nyujthat a
belsd gondolatrohamok aradataban,
de ehhez gyakorlasra van szikseg.
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A mindfulnesst sokfélekeppen forditjuk magyarra: tudatossag, tudatos
jelenlét, eéber figyelem. A legelfogadottabb definicidja Jon Kabat Zinntdl
szarmazik, akijol ismert szerz0 és a Massachusettsi Egyetem
Stresszcsokkentési Klinikajanak alapitdja: A mindfulness ,az a tudatossag,
amely akkor bontakozik ki, amikor szandekosan és itélkezésmentesen
iranyitjuk a figyelmudnket a jelen pillanat tapasztalatai felé.”

A mindfulness egyre népszeridbbé valt az elmult években a mentalis
eQészseq es a stresszkezelés tertletén. A mindfulness alapu beavatkozasok
hatékonynak bizonyultak az érzelmi és fizikai egéeszseq javitasaban, a stressz
csokkentéseben, az erzelmek szabalyozasaban, a jobb koncentracio és
teljesitmeny, valamint a lelki rugalmassag fejlesztésében is.

Ezjol hangzik, de miis van a hattérben?

Hogyan talalhatnank meg ezt a fajta tudatossagot?

Mitis kene tennidnk?

Mit kell tenntnk, hogy megteremtsik mindezt az életliinkben?

Errél szol ez az ebook és a hozza kapcsolodo 7 napos mindfulness kihivas
és email tanfolyam.

Tarts velem!




Miért erdemes a
mindfulness-szel
foglalkozni?

Van, aki szerint a mindfulness egyenesen a tartés boldogsag kiralyi utja.
Kissé tulzé szavaknak tiinhetnek ezek, de az biztos, hogy kutatasok
bizonyitjak, hogy a mindfulness segithet sikeresen lekiizdeni a
szorongast, a stresszt, a kimeriiltséget, vagy a depressziot. De nagyban
hozzajarul ahhoz is, hogy a mindennapi 6romoket teljesebben
megélhessiik.

Ha gyakorlod az ebben az ebookban megosztott technikakat,
megtapasztalhatod azt a fajta boldogsagot €s bekességet, amely behatol a
csontjaidba, és elomozditja a mélyen gyokerezé hiteles életszeretetet,
beszivarog mindenbe, amit teszel, €s seqit Ugyesebben megbirkozni az élet
elkertlhetetlen nehézségeivel, problemaival.

Nem Gj dologroél van szé.
Az 6korivilagban ismerték és hasznaltak ezeket a technikakat, mint ahogyan

néhany (elsésorban keleti) kultUraban
ma is bevett gyakorlat. Azonban a
nyugati vilagban sokan elfelejtettek
mar, hogyan kell jo és oromteli életet
élni. Es ez sokszor még ennél is
rosszabb. Annyira igyekszunk
boldogok lenni a kllsGsegek mentén,
hogy vegul kikerUljuk a boldogsag
valodi forrasait, és elveszitjuk azt a
békét, amelyre igazan vagyunk.
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MIELOTT BELEVAGUNK

Eqgy kicsit a mindfulness
tudomanyos hattererol

A mindfulness tudomanyos hattere meglehetdsen széleskorl és a kutatasok
szama egyre no. Az elmult évtizedekben szamos kutatas vizsgalta a
mindfulness hatasait a mentalis egészseqgre, a stresszre, a szorongasra €s a
depresszidra, valamint mas terdletekre, mint példaul a testi betegségekre, a
fajdalomra, azimmunitasra, az alvasra, a munkahelyi teljesitmenyre és a
sportteljesitményre.

Kutatasok eredmeényei azt mutatjak, hogy a mindfulness hatékony lehet
e azerzelmi és fizikai egészseq javitasaban,
e astresszkezelésben méginkabb, mint az egyszerd pihenési technikak,
® aszorongas és a depresszio kezeléseben,
e ajobb munkahelyi teljesitmény és sportteljesitmeény eléréseben,
e afajdalom csOkkentésében,
e azimmunitas erdsitésében, ‘
e azalvasminGseq javitasaban.

A kutatasok azt talaltak, hogy azok, akik

kovetkezetesen a mindfulness meditaciot (] {;{_‘/}
gyakoroljak, megvaltozik az agyuk fizikai o

szerkezete, az agy Uj kapcsolatokat es utakat hoz
letre, amelyek megvaltoztatjak gondolkodasunkat
és reakcioinkat. Tudosok figyelemre melto
szerkezeti valtozasokat mutattak ki: Tobbek
kOzOtt a tanulasert, a memaoriaért s az érzelmek
szabalyozasaért felelOs terlletek
megvastagodtak, mikdozben a stresszel és
szorongassal 0sszeflugqgo teruletek zsugorodtak.
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Osszességében a mindfulness tudomanyos hattere egyre szélesebb korii
és erdosodoé bizonyitékokat mutat arra, hogy a rendszeres mindfulness
gyakorlas szamos eldonnyel jarhat az egyének szamara a mentalis és
fizikai egészségiik szempontjabaol.

Mi az az MBSR?

Jon Kabat-Zinn a Massachusettsi Egyetem Orvostudomanyi Karanak
professzora az elsok kozott kutatta és tesztelte a mindfulness mdodszereket
a terapias munka soran és neki koszonhetjik az MBSR (mindfulness based
stress reduction), azaz a mindfulness-alpu stresszcsokkentd program
kidolgozasat is, amelyet sikeresen alkalmaztak poszttraumas stressz
rendellenességben szenvedd szemelyeknél is, tobbek kozott a Vietnambal
visszatérd katonaknal. A mindfulness-alapu stresszcsokkentés (MBSR) egy
olyan megkozelités, amely a mindfulness segitségével seqiti az elet
neheézsegeivel, kovetelményeivel, stresszel és testi vagy mentalis
kihivasokkal kizdé embereket. Kezddknek és haladoknak egyarant kivaléan
alkalmas maodszer.

MiazazMBCT?

A mindfulness-alapu kognitiv terapia modszerét (MBCT) 3 nemzetkozileg
elsimert egyetem proesszora allitotta dssze: Mark Williams, John D.
Teasdale, Zindel Segal. Ugy tervezték, hogy segitsen az ismétlddé sulyos
depresszioban és a szorongasos zavarban szenveddknek lekidzdeni
betegséguket. De a vizsgalati eredmeények azt mutatjak, hogy emellett mas
erzelmi-lelki problémak és testi fajdalmak elviselesében is segithet.

MBSR és MBCT

tanfolyamok:
bagdibella.hu/tanfolyamok
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logyan mukodik a
gyakorlatban?

Az éber figyelem gyakorlasa egyfeldl arrdl szol, hogy szandékosan iranyitjuk
a figyelmUnket a jelen pillanat tapasztalatai felé (legyen sz testi érzetrdl,
gondolatokrol, érzelmekrol), ugyanakkor arrol is szél, hogy észrevegylk,
amikor elkalandozott a figyelmuink, vagy ha gondolataink valahova mashova
vandoroltak. A gyakorlas ahhoz ad tamogatast, hogy miként hozzuk viszsza a
tudatossagunkat az «itt €és most»-ba. De szamit a «<hogyan» is. A figyelem,
amit a jelen pillanatban torténo tapasztalatok felé iranyitunk, az eqy
baratsagos, itélkezésmentes figyelem. A tudatos jelenlét végso6 soron arrol
szol, hogy valtoztatunk azon, ahogyan 6nmagunkhoz és a vilaghoz
viszonyulunk. De nem ugy, hogy a gondolatainkat valtoztatjuk meg
onmagunkrol vagy masokrol, hanem ugy, hogy maskeépp viszonyulunk
ezekhez a gondolatokhoz: kivancsian, egyuttérzéen, elfogaddan

Barmikor, amikor a figyelmedet a jelen pillanatra kivancsisaggal,
nyitottsaggal és/vagy elfogadassal iranyitod, akkor tudatos jelenlétet
gyakorolsz. Ez barmikor megtorténhet, legyen az akar a figyelem arra,
ahogyan lilsz, vagy jaras k 6 z b e n a mozgasra, munka kozben a
légzésedre, vezetés kozben az utra és a tajra, a fogyasztott ételre vagy
beszélgetés kozben egy szeretett személy arcan megjelené mosolyra.

A mindfulness nem olyasmi, amit ,meqg kell szerezni” vagy el kell sajatitani.
Ez mar benned van - egy mély bels6 eréforras, amely mindig, minden egyes
pillanatban elérhet6 a szamodra és turelmesen varja, hogy Ujra felébreszd
es atanulas, a ndvekedés és a gyogyulas szolgalataba allitsd.

Y “"‘“‘“ é .% u\ peeSS



MINDFULNESS GYAKORLAT
No, de akkor probaljuk
IS ki mindezt!

Kovetkezzen egy rovid, mindossze eqgy perces meditacios gyakorlat, amin
magad is megtapasztalhatod a mindfulness érzesét! Azt javaslom, els6kent
olvasd el a gyakorlat [épéseit, majd végezd el 6ket egymas utan!

Ulj le egy egyenes tamlaja székbe!
\Vidd a hatad kisse tavolabb a szék
hatuljatdl, hogy egyenes hattal tudj dini.
A labaid legyenek a padlon. Csukd be a
szemed vagy nezz le a foldre magad elé!

Osszpontositsd a figyelmedet a
lélegzetedre...

...ahogy az ki- és bearamlik a testedbdl.
Figyeld meg a legzésedet anélkul, hogy
barmi kilonos torténeést keresnél. Nem
kell megvaltoztatnod a legzésedet, csak
kovesd a levegé utjat be és ki...

Egy id6 utan elkalandozhat az eiméd.

Amikor ezt észreveszed, gyengeden, de hatarozottan forditsd
vissza a figyelmedet a lélegzetedre. Az eber meditacio
gyakorlasanak kozponti eleme, hogy felismered, hogy az elméd
elkalandozott, és visszatereled a figyelmedet anelkil, hogy
kritizalnad magad.

www.bagdibella.hu
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Elmeéd végiil megnyugszik, mint egy
mozdulatlan tavacska - vagy nem.
Méqg ha érzed is az abszolut
mozdulatlansagot az csak mulo allapot.
Ha dihdsnek vagy ingerultnek érzed
magad, vedd észre, hogy ez is mulando.
Barmiis torténik, csak hagyd, hogy ugy
legyen, ahogy van. A gyakorlas Iényege,
hogy egyutt vagyunk a tapasztalattal,
anelkul, hogy ragaszkodnank hozza, vagy
meg akarnank valtoztatni.

Egy perc mulva nyisd ki a szemed és
nézz koril ujra a szobaban.

Milyen volt? Hogy érzed most magad?

Ez ardvid mindossze egy perces meditacio csak egy kis kostolo volt ahhoz,
amit megtapasztalhatsz, ha belevagsz a mindfulness gyakorlatok
elsajatitasaba és rendszeres alkalmazasaba az életedben.

A mindfulness legjobban tapasztalati Uton, gyakorlassal ertheté meg. Sokat
beszelhetlnk az Uszas technikajardl, de addig nem fogod igazan atérezni az
elményt, amig meg nem tapasztalod. Eqy erre kiképzett mindfulness tanar
sokat segithet neked, ha ugy érzed, szikseged van ra.

www.bagdibella.hu 19



A mindfulness rendszeres
gyakorlasanak elonyei

e Aszorongas, a depresszio és az ingerlekenyseg mind-mind csokken a
rendszeres meditacioval.

e Amemoriajavul, a reakcioidok gyorsabbak, a mentalis és fizikai
alloképesség no.

e Arendszeres meditalok emberi kapcsolataijobbak és teljesebbek.

e Nemzetkozi tanulmanyok bizonyitjak, hogy a meditacio csokkenti a
kronikus stresszt kivalto faktorokat, beleértve a magas vernyomast is.

o A meditaciordl hatekonyan csokkenti az olyan sulyos allapotok hatasat,
mint a kronikus fajdalom és a rak, valamint meg a kabitoszer- és
alkoholfliggdseég enyhitéseben is segithet.

e Tanulmanyok kimutattak, hogy a meditacio erdsiti azimmunrendszert,
ezaltal seqit lekUzdeni a megfazast, az influenzat és mas betegségeket
is.

Tisztazzunk néhany félreértést is a mindfulnessel kapcsolatban:

o A mindfulness nem vallasos dolog, hanem egyszerlen egy mentalis
gyakorlat, ugyanakkor életmad is.

e Nem kell hozza specidlis helyet keresni(barhol gyakorlhatsz, barmilyen
helyzetben, akor most olvasas kozben is) és nem szlkséges specialis
testtartas sem.

e Nem kell sokaig tartson, nincs szUkseg ra, hogy naponta orakig gyakorolj.

e Nem bonyolult és nem tudod elrontani. A lényeg, hogy csinald, nem az,
hogy ,tokéletesen” csinald.

o Gyakoritévhit, hogy a mindfulness kovetkeztében megtanulod elfogadni
az elfogadhatatlant, vagy hogy lemondasz a céljaidrol, de errél szo sincs.

www.bagdibella.hu &
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A mindfulness réveén tisztabban fogod latni a viladgot, bdolcsebb és
megfontoltabb Iépéseket tudsz majd tenni és tudatosabban tudsz
majd donteni az életed kérdéseit illetéen.

Barmilyen egyszerten is hangzik, a tudatossag megvaltoztatja az
esemenyekhez és tapasztalatokhoz valo viszonyunkat, hozzajarul ahhoz, hogy
tobb 6romot es kevesebb szenvedeést éeljink at, és megkonnyiti a valdsaggal
vald kapcsolatunkat. De hogyan teszi mindezt? Akkor tudunk igazan szenvedni,
ha nemcsak a jelen fajdalmaban vagyunk elmertlve, hanem a multbeli
problémak és ajovo lehetséges nehézsegei is felemesztenek bennlnket. Ha
megtanulunk a «<most»-ban UIni, megszabadulhatunk ezektdl a gondolatok altal
letrehozott plusz terhektdl, drasztikusan csokkentve szenvedésUtnket. Ugyanigy
az eber figyelem, azaz a tudatos jelenlét, ndveli a boldogsag szintlinket is -
gyakorlatilag lehetetlen boldognak lenni, ha nem vagyunk kapcsolatban azokkal
a tapasztalatokkal, amik oromet okoznak.

Azonban mindezt nem elég csupan egyszer-egyszer vegezni. Bar mar egyetlen
gyakorlast kovetden is érezhetsz magadon pozitiv hatasokat (példaul
frissebbnek vagy nyugodtabbnak érezheted magad)a legidealisabb, ha
rendszeresen gyakorolsz minden egyes nap. Kutatasok szerint a tartos
valtozashoz legalabb 8 heti rendszeres, napi szintl gyakorlas szUkséges.

www.bagdibella.hu 15



Erzelmeid es gondolataid
kezelése mindfulnessel

Neéha ugy érezheted a vilag zlras, bonyolult és nehézkes. Mikdzben
munkahelyi vagy maganéleti nehézsegekkel klizdesz és ugy érzed
0sszecsapnak a fejed felett a hullamok, talan azt erezheted képtelen vagy
megbirkozni ezzel és eleged van az egészbol, ez mar sok neked. Kdzben
pedig talan latsz masokat, akik gond nélkidl megbirkdznak hasonlo vagy meg
nagyobb kihivast jelent6 helyzetekkel.

e Miértvanez?

e Ok okosabbak?

e Erosebbek?

e T0Obbtamaszuk van?

Valojaban egyik sem.

Talan pont ugyanazt élik at, mint te. Talan 6k is Ugy erzik néha, hogy nem
tudnak megbirkozni ezzel és mindez tul sok nekik. Pont ugyanugy, mint te.
Ennek az az oka, hogy az egy-eqgy helyzettel kapcsolatos érzeseink relativak.
Azt mar évtizedekkel ezel6tt bebizonyitottak a kutatasok, hogy a
gondolataink vezethetik hangulatunkat és eérzelmeinket, azonban az 1980-as
evektdl mar azt is tudjuk, hogy a folyamat forditva is lezajlik: a hangulataink
vezethetik gondolatainkat.

Egy nehéz élethelyzetet nehezebbé tehet az, ahogyan megéled éshaa

negativ érzelmeid miatt rossz dontéseket hozol, azzal tovabb ronthatod a
helyzetedet.

www.bagdibella.hu 16
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Egy rovid ideig tarto szomorusag képes onmagabol taplalkozni s
boldogtalan gondolatokhoz vezetni azaltal, hogy a szomorusag szirojén
keresztll kezded el latni és értelmezni a vilagot. Olyan ez, mintha az
erzelmeidnek megfeleld szemuveget venned fel. Ha szerelmes vagy,
felveszed a,szerelmes vagyok” szemuveget és mindent ez alapjan
ertelmezel magad korul a vilagban. Ha gyaszolsz, méqg a legszebb tavaszt is
kepes vagy borongosabbnak, szomorubbnak latni a ,gyasz-szemuivegeden”
keresztul.

Hasonlé mddon ha stresszesnek érzed magad, akkor ez a stressz is képes
onmagabol taplalkozni és még stresszesebbé, feszlltebbé tenni téged.

A gondolataid erzéseket keltenek, az érzések impulzusokhoz vezetnek, amik
pedig testi tuneteket okoznak, amik Ujabb gondolatokhoz vezetnek és igy
folytatodik tovabb a kor.
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Nem csak a gondolatok és a hangulatok taplaljak egymast, hanem mindez a
testedre is hatassal van. Ennek az az oka, hogy az elme nem Iétezik
elszigetelten, hanem a test alapvetd része: mindketten folyamatosan
erzelmiinformaciokat osztanak meg egymassal. A test érzéseinek nagy
részet gondolataink és érzelmeink szinezik és minden, amit gondolunk a
testben zajlé eseményektdl fugg. Ez egy 6sszetett folyamat, azonban a
kutatasok azt mutatjak, hogy az egész életszemleéletinket
megvaltoztathatjak a test apré valtozasai. Az olyan finom dolgok, mint a
homlokrancolas, a mosolygas vagy a testtartas megvaltoztatasa dramai
hatassal lehet a hangulatra és az elmédben kialakulo gondolatok minéségeére
iS.

Az emberi elme azonban mas, kiléndsen, ha,megfoghatatlan”
fenyegetésekrdl van szo, amelyek szorongast, stresszt, aggodalmat vagy
ingerlekenyseget valthatnak ki. Ha van valami, amitdl félni vagy stresszelni
kell - legyen az valos vagy kéepzelt -, akkor bekapcsolnak az ési ,harcolj vagy
menekUlj” reakcioink. Azonban meég valami tortenik ilyenkor: az elménk
elkezd turni az emlekeinkben, hogy megprobaljon talalni valamit, ami
megmagyarazza, miert erzink igy.

Tehat ha fesziiltek vagyunk vagy veszélyben érezziik magunkat,
elménk feltarja az emlékeket, amikor a multban fenyegetve

éreztiik magunkat, majd elkezd forgatokonyveket késziteni
arrol, hogy mi torténhet a jovében, ha nem tudjuk
megmagyarazni, mi térténik most.

Emiatt azonban agy vészjelzéseit nemcsak a jelenlegi ijedtség, hanem a
multbeli fenyegetések es jovobeli aggodalmak is elindithatjak. Ez egy
pillanat alatt megtortéenik, még mieldtt észrevennénk.

www.bagdibella.hu 18



Ez az, amit sokan ugy hivnak ,agyalas”, amikor csak porogsz-porogsz az
erzéseiden, a megoldasokon, a lehetséges veszélyeken és ahelyett, hogy ez
segitene neked megnyugodni €s megoldast talalni, gyakran még
fesziltebbnek érzed téle magad.

Az agy CT vizsgalata is megerésiti mindezt: azoknak, akiknek nagyon
.rohanos” napjuk van sok tennivaldval, akik nehezen tudnak jelen lenni és
annyira a célokra koncentralnak hogy elveszitik a kapcsolatukat a
kulvilaggal, az amygdalajuk folyamatosan ,magas ébersegben” van.

Tehat amikor mi, emberek elkezdlnk a veszeélyeken és a vesztesegeinken
,agyalni’, a kuzdj vagy menekulj rendszerunk nem kapcsol ki, akkor sem,
amikor a veszely mar fent sem all. Mig a gazella mar nem fut tovabb, ha nem
Uld6zi az oroszlan, az emberek tovabb futnak és folyamatosan az oroszlanra
gondolnak kozben.

Plusz még odaképzelnek egy nagy
godrot is, amibe futas kdzben talan
beleeshetnek, meg eqy tigrist, aki
talan szembdl tamad majd.

lgy lesz egy 4tmeneti reakcidonkbol egy
mulo problémara tartos és zavaro
helyzet, amiben pocsékul érezzik
magunkat.

Raadasul képesek vagyunk ezt
szamtalan érzéssel eljatszani. Ha
példaul faradtak vagyunk és
megprobaljuk kibogozni miért is
vagyunk faradtak, normalis-e ez a
mertekU faradtsag, milehet az oka,
miért érezzUk ezt - a sok gondolkodas
vegen meqg faradtabbak leszlnk és ugy
erezzuk, esetleg valami nagy baj van
velunk.
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Ha boldogtalannak érezzUk magunkat, szintén beindul az agyalds ,program”:
,Mi a baj velem? Hol rontottam el? Miert kovetem el mindig ezeket a
hibakat?” Es a valaszoktol nem leszel sokkal boldogabb.

Jo hir, hogy minderre a pozitiv érzéseink kapcsan is kepesek vagyunk.
Amikor peldaul egy csodas nyaralason veszel részt, ahol boldognak erzed
magad, elégedett vagy, jokedvd. Mondjuk, ha a nyaralasod kozben elmeész
etterembe, ahol pocsek az étel €s nagy a tomeg, mit fogsz gondolni? Mivel
eppen a,boldog vagyok, erés vagyok - program” fut az agyadban, ezeket a
kis nehézségeket apro légypiszoknak erzed majd a szélvedon, mert a pozitiv
gondolataid is kepesek erdsiteni egymast.

De, ha az agyalas karos akkor ne gondolkodjunk semmin? Vannak dolgok,
amiket igenis at kell gondolni, amiket meg kell fontolni.

www.bagdibella.hu

Termeészetesen nem errol van szo. Az
eletben szamos dontés van, amit
meg kell fontolnunk, aminél végig kell
néznunk a lehetoségeinket, at kell
ragnunk merre menjink tovabb és
meg kell hoznunk egy tudatos
dontést. Azonban ebbe nem tartozik
bele a sajat érzéseink, helyzetlnk
felett valo folyamatos aggodas,
elemzes.

Az adott élethelyzetet kell
merlegelnlnk, nem azt, hogyan
erezzUk magunkat tdle. Sokan azt
hiszik, hogy ha eléggeé aggddnak a
boldogtalansaguk miatt, akkor vegul
megtalaljak a megoldast. Kutatasok
azonban ennek az ellenkezdjét
bizonyitjak: valojaban az agyalas
csOkkenti a probléemamegoldo
kepesseégunket és ekdzben meég az
erzelmi nehézsegeinket is noveli.
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Le lehet allitani ezt a folyamatot valahogy?
Ezzel kapcsolatban van egy jo és egy rossz hirem.

A rossz hir:

nem tudod megallitani, hogy egy elmeny hatasara elinduljon benned
arossz emlékek el6hivasa, a negativ parbeszéd magaddal vagy
eppen az itelkezd gondolkodas.

A jo hir:
kepes vagy megallitani azt, ami ezt kovetden tartenik.

Ezt ugy teheted meg, hogy ahelyett, hogy azonnali cselekvésbe fordulnal,
megallhatsz és elgondolkozhatsz egy pillanatra. Az elméd nem csak
gondolkodni képes. Tudataban lehet annak is, hogy gondolkodik. A tiszta
tudatossag ezen formaja lehetdve teszi, hogy kozvetlenul megtapasztald a
vilagot. Ez olyasvalami, ami nagyobb, mint a gondolkodas, ugyanis nem
homalyositjak el a gondolataid, érzéseid és erzelmeid. Ez az allapot olyan,
mint egy magas heqgy tetejéen eqy kilato, ahonnan sok-sok merfoldre
elldthatsz. Es innen fentrél mar nem is tlinnek olyan nagynak a problémaid.
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Most probaljuk ki
mindezt a gyakorlatban!

Egy olyan gyakorlatot mutatok, amit nagyon fogsz élvezni majd, ez az un.
Csokoladé meditacio.

Keress egy csokoladét - lehetdseg
szerint olyan fajtat, amit még soha nem
kostoltal, vagy olyat, amit mostanaban
nem ettél. Fontos, hogy olyan fajtat
valassz, amit altalaban nem eszel vagy
csak ritkan fogyasztasz.

Nyisd ki a csomagot! Lélegezd be a csokiillatat! Erezd, ahogy
ataramlik rajtad a csoki illata!

Torjle egy darabot és néezd meg! Engedd, hogy a szemed
befogadja a csokoladé kinézetet, nezd vegig, minden egyes
sarkat, a mintajat, minden reszletét!!

Tedd a csokit a szadba! Tartsd a nyelved hegyen és hagy, hogy
megolvadjon! A csokoladénak tobb mint haromszaz kilonbozd ize
van, figyeld meg, érzel-e tobbféle izt a szadban!

Ha észreveszed, hogy elméd elkalandozik, mikozben ezt teszed,
egyszerlien csak vedd észre, hova ment, majd 6vatosan kisérd
vissza a jelen pillanatba.

www.bagdibella.hu
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Miutan a csokoladé teljesen felolvadt nagyon lassan nyeld le és
érezd, ahogy lecsepeq a torkodon.

e Ismeteld meg mindezt egy kovetkezd kocka csokoladeéval!
e Hogy érzed most magad?
e Milyen élmény volt?

e Jobbize volt a csokoladénak, mintha csak a szokasos gyors tempdban
fogyasztanad?

Ez a kis(ésigen élvezetes gyakorlat)jo példa arra, hogyan lehet egy
megszokott tevekenységet Uj modon végezni es ezaltal eltérd éimenyt
elérni, mint eddig. Vedd észre, hogy azaltal, hogy nem rohamtempaoban
kaptal be egy kocka csokoladét, egészen maskent észlelted a csoki allagat,
illatat, izét. Uj testi érzeteket és érzéseket éltél at, pedig csak egyetlen
aprosagon valtoztattal.

A mindfulness hatasa pontosan ugyanez. Valtoztatsz egy aprosagon és
pillangoszarny- effektushoz hasonldan az érzeseid, a tapasztalasaid is
megvaltoznak.
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Mindfulness a
mindennapokban

Mit kell megtanulnod ahhoz, hogy magas szinten tudd alkalmazni a
mindfulness médszereit a mindennapokban?

Tarts velem a 7 napos kihivason, ahol 1 héten at minden nap

gyakorlatokkal és tanacsokkal segitek neked a tudatosabba
valasban és a mindfulness erejének megtapasztalasaban!

Kovesd a leveleket az elkovetkezo 7 napban!

Amennyiben nem az oldalamrdl toltotted le ezt az e-konyvet, és érdekel a7
napos kihivas,

Iratkozz fel itt >>

En melletted allok.

Sok szeretettel,

Bagdi Bella

pszicholdgus

mindfulness tanar(MBSR, MBCT, MBA)
pozitiv pszichologia coach
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