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WURZUS

MINDFULNESS & MEDITATION, WELL-BEING AT SCHOOL & LIFE

A RESZTVEVOK A MEDITACIO TECHNIKAJANAK

ELSAJATITASAVAL NOVELNI FOGJAK
HATEKONYSAGUKAT ES EREDMENYESSEGUKET A
MUNKAHELYI ES SZEMELYES PRODUKTIV

TELJESITMENYUKBEN.”

Ml AZ A MINDFULNESS?

TUDATOS  JELENLET-EBER FIGYELEM-A  JELEN
PILLANATRA VALO TELJUES KONCENTRACIO




STRESSZCSOKKENTES:

A RENDSZERES MINDFULNESS GYAKORLAT
SEGITI A STRESSZ ES A SZORONGAS KEZELESET.

KONCENTRACIO JAVITASA:

NOVEL| A FIGYELEM KEPESSEGET. AMI ELOSEGITI
A JOBB TANULAST ES MUNKAVEGZEST.

EMOCIONALIS EGYENSULY:

SEGIT JOBBAN MEGERTENI ES  KEZELNI
ERZELMEINKET, AMI POZITIV HATASSAL VAN A
MENTALIS EGESZSEGUNKRE.

EMPATIA ES KAPCSOLATOK:

TUDATOSABBA TESZ A SAJAT ES MASOK ERZESEI
IRANT, IGY JAVITUA A KAPCSOLATAINKAT.







RO MINDFULNESS AND MEDITATION
5PV 'OR WELL-BEING AT SCHOOL AND LIF}

Empathy Bingo Handout

{ ADVISING ONE-UPPING | EDUCATING

CONSOLING STORY-TELLING SHUTTING-
DOWN

SYMPATHIZING |INTERROGATING | EXPLAINING

CORRECTING FIXING IT EMPATHIZING




TUDATOS FIGYELEM GYAKORLASA
KAPCSOLODAS ONMAGUNKHOZ

BELSO ELCSENDESEDES
BEIDEGZODESEK OLDASA

FIGYELEMRE ES MENTALIS EGESZSEGRE

FOKUSZAL



I 1

L 10.30
=3 180

e 5]

BREAK

CHIKUNG
PRACTICS

BREAK

CHIKUNG
]""-""[ :""-h] 1Ir""

CHIKUNG

PR

ACTICE

1||-|h]' il
VRACTICE

| POWERFUL MANTRA
; Fid

-'J.‘ . -
|

=L @
. -|‘-.. o

GONINDE - SESTAINERS
MUHANDE  LIHERATOI
LDATE ILLUATISATOR
IFARE INEINITY
[ARLLNG DESTROYEE
AR TANG CREATON
VI iR NAMELESS
AN AME DESIRELERS




A CSIKUNG (QI GONG VAGY CHI KUNG) EGY OSI KINAI GYAKORLAT, AMELY A TEST, A LELEK ES AZ
ELME HARMONIZALASARA IRANYUL, A JELENTESE:

"QI": ELETERO VAGY ENERGIA, AMELY AZ EGESZ TESTBEN ARAMLIK.

"GONG": MUVELES VAGY GYAKORLAS.




e .ELCSENDESITO" - A BELSO FIGYELMET MOZGOSITO MOZDULATSOROK
e« TEST ES LELEK POZITIV ENERGIAVAL TELITODOTT - BEFOGADOBBA
VALTUNK A NAPI FELADATOKRA
e TANTERMI GYAKORLATOK CELJA:
o KOZOS MEDITACIOVAL MEGEREZZUK A TUDATOS JELENLETET
o MEGTAPASZTALJUK, AMI BENNUNK ES KORULOTTUNK TORTENIK
o LEGZOGYAKORLATOK ES STRESSZ-KEZELES, STRESSZ-OLDAS
o OSSZPONTOSITAS, LAZITAS, TECHNIKAINAK GYAKOROLASA

o KREATIVITAS ES CSAPATMUNKA EREJE







POLINEZ ELETERZES

« EMBEREK ELETE SZOROS KAPCSOLATBAN ALL A
TERMESZETTEL

e NAPI RITMUSUKAT A TERMESZETHEZ IGAZITJUAK —
ESTE 6 ORAKOR VAKSOTET!

« TERMESZET TISZTELETE — KOZOSSEGIH
OSSZETARTAS

« LASSUBB ELETMOD — NEM SIETNEK, MASKEPP
VISZONYULNAK AZ IDOHOZ ES A

e MUNKAHOZ

e SOKKAL INKABB A PILLANATRA KONCENTRALNAK







MINDFULNESS GYAKORLATOK A MINDENNAPOKRA

« ALAPMEDITACIO

e SZORONGASCSOKKENTO GYAKORLATOK:

e 5-4-3-2-1 GYAKORLAT

e LEGZESFIGYELES (3 PERC)

« TESTTUDATOSSAG (BODY SCAN) — (3 PERC)

« TUDATOS NAPINDITAS
e VALTOZTASS!
e JOLLYJOKER A TUDATOS LEGZES - MEDITACIOS ZENE!

e TAKE 5 BREATHING!

« BOXING BREATHING
« TUDATOS EVES — MAZSOLAGYAKORLAT
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MINPPFULNESS .KEPZELD EL. HOGY AMIKOR REGGEL A KAVEDAT ISZOD.

Fallia EGY PILLANATRA TELJES FIGYELMET SZENTELSZ ANNAK

AZ EGYSZERU, DE CSODALATOS PILLANATNAK. HOGYAN

VALTOZIK AZ ELMENY, HA ESZREVESZED AZ ILLATAT, A
HOMERSEKLETET, AZ IZET?"

.MI LENNE, HA MINDEN NAP EGYETLEN PILLANATRA
MEGALLNAL ES TELJES FIGYELMEDET A JELEN
PILLANATRA OSSZPONTOSITANAD, PELDAUL AMIKOR
REGGEL FELKELSZ, ES AZ ELSO LELEGZETEDET VESZED?”







o« SZONDY MATE: MEGELNI A PILLANATOT

e MEDITALJUNK KOZOS

KIHIVAS 5 NAP - FB

EN! B

“RNAD APOR: MEDITACIOS

e TUDATOS KEDDEK - LASSITS. FIGYELJ. KAPCSOLODUJ!

e B29 - IFUUSAGI KOZOSS

17:00-20:00 ELM+GYAK.

“Gl TER 16-30 EV, OKT. 14.




JAMIT A CEL ELERESEVEL KAPUNK, KOZEL SEM OLYAN FONTOS, MINT AMIVE VALUNK, AMIG
AZT ELERJUK.” /216G ZIGLAR/



