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tudatos jelenlét-éber figyelem-a jelen

pillanatra való teljes koncentráció

Mi az a Mindfulness?

KURZUS
Mindfulness & Meditation, Well-Being at School & Life

„A résztvevők a meditáció technikájának

elsajátításával növelni fogják

hatékonyságukat és eredményességüket a

munkahelyi és személyes produktív

teljesítményükben.”



Stresszcsökkentés:
A rendszeres mindfulness gyakorlat

segíti a stressz és a szorongás kezelését.

Koncentráció javítása:
Növeli a figyelem képességét, ami elősegíti

a jobb tanulást és munkavégzést.

Emocionális egyensúly:
Segít jobban megérteni és kezelni

érzelmeinket, ami pozitív hatással van a

mentális egészségünkre.

Empátia és kapcsolatok:
Tudatosabbá tesz a saját és mások érzései

iránt, így javítja a kapcsolatainkat.



remek klíma, nincsen zárható ablaka az épületeknek

szállás



ÓRAI FEladatok



tudatos figyelem gyakorlása

kapcsolódás önmagunkhoz

belső elcsendesedés

beidegződések oldása

figyelemre és mentális egészségre

fókuszál

Mi is valójában a meditáció?



Meditációs gyakorlatok minden nap



Csikung

A csikung (Qi Gong vagy Chi Kung) egy ősi kínai gyakorlat, amely a test, a lélek és az

elme harmonizálására irányul, A jelentése:

"Qi": életerő vagy energia, amely az egész testben áramlik.

"Gong": művelés vagy gyakorlás.



„elcsendesítő” - a belső figyelmet mozgósító mozdulatsorok

test és lélek pozitív energiával telítődött – befogadóbbá

váltunk a napi feladatokra

tantermi gyakorlatok célja:

közös meditációval megérezzük a tudatos jelenlétet

megtapasztaljuk, ami bennünk és körülöttünk történik

légzőgyakorlatok és stressz-kezelés, stressz-oldás

összpontosítás, lazítás, technikáinak gyakorolása

kreativitás és csapatmunka ereje



s
ze

r
v
ez

et
t 

p
r
o

g
r
a
m

o
k



emberek élete szoros kapcsolatban áll a

természettel

napi ritmusukat a természethez igazítják –

este 6 órakor vaksötét!

természet tisztelete – közösségi

összetartás

lassúbb életmód – nem sietnek, másképp

viszonyulnak az időhöz és a

munkához

sokkal inkább a pillanatra koncentrálnak

polinéz életérzés





Alapmeditáció

Szorongáscsökkentő gyakorlatok:

5-4-3-2-1 gyakorlat

légzésfigyelés (3 perc)

testtudatosság (body scan) – (3 perc)

Tudatos napindítás

Változtass!

JollyJoker a tudatos légzés - MEDITÁCIÓS zene!

Take 5 Breathing!

Boxing Breathing

Tudatos evés – Mazsolagyakorlat

Mindfulness gyakorlatok a mindennapokra





„Mi lenne, ha minden nap egyetlen pillanatra

megállnál és teljes figyelmedet a jelen

pillanatra összpontosítanád, például amikor

reggel felkelsz, és az első lélegzetedet veszed?”

Mindfulness beépítése a napi rutinba

„Képzeld el, hogy amikor reggel a kávédat iszod,

egy pillanatra teljes figyelmet szentelsz annak

az egyszerű, de csodálatos pillanatnak. Hogyan

változik az élmény, ha észreveszed az illatát, a

hőmérsékletét, az ízét?”



Helyi iskolalátogatás



Szondy Máté: Megélni a pillanatot

Meditáljunk közösen! Bernád Apor: Meditációs

kihívás 5 nap - FB

Tudatos keddek - Lassíts. Figyelj. Kapcsolódj!

B29 - Ifjúsági Közösségi Tér 16-30 év, okt. 14.

17:00-20:00 elm+gyak.

Ajánlás



„Amit a cél elérésével kapunk, közel sem olyan fontos, mint amivé válunk, amíg

azt elérjük.” /Zig Ziglar/


