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A jollét pozitiv fizikai, szocialis és mentalis
allapotként hatarozhaté meg, viszont ez utobbi
jelentése nem foglalhat6 6ssze egyetlen atfogd
definiciéban. Magéaban foglalja azt, hogy képe-
sek vagyunk jol érezni magunkat a bériinkben,
egyedil és kapcsolatainkban is; hogy az élet
viszontagsagaival meg tudunk kiizdeni és a lehe-
téségekbdl a legjobbat kihozni; valamint azt,
hogy valahova tartozunk, képesek vagyunk kont-
rollalni az életlinket; van célunk és értékesek
vagyunk. Mindezen képességek és érzések elé-
résében, fejlesztésében nyujthat segitséget a
‘mindfulness’. A ‘mindfulness’ magyar forditas-
ban tudatos jelenlétet jelent, de az angol kifeje-
zés, ahogyan azt a kdvetkezdkben is latni fogjuk,
sokkal tdbb mindent kifejez.

'Mindfulness’-rél beszéliink, amikor figyelmin-
ket, gondolatainkat és érzéseinket a jelen pillanat
felé forditjuk relaxaciés technikak, joga vagy
légzégyakorlatok  alkalmazésa  segitségével.
Kutatasok bizonyitjak a 'mindfulness’ mentalis
egészségre gyakorolt pozitiv hatdsat. Segit a
gondolatok és érzések tudatositasaban, igy azok
kezelhetébbé vélnak ahelyett, hogy tulterhelnék
az egyént. Tovabba noveli a figyelmet, a kon-
centraciot, fejleszti a kapcsolatokat. A ‘mindful-
ness’ mindemellett a stressz, szorongas, depresz-
szi6, figgdségek, illetve olyan fizikai problémak,
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mint a magas vérnyomas, szivproblémak és
kronikus fajdalom esetén is segitséget jelenthet.

A 'mindfulness’ modszerét barki elsajatithatja és
alkalmazhatja. Erre lehetéség van egyéni vagy
csoportos foglalkozason, de online formaban is,
vagy akar autodidakta médon is megtanulhatjuk
kdnyvek és hanganyagok segitségével. Az Ox-
fordi Egyetem 2013-as kutatasdban, melyben
egy online 'mindfulness’ tanfolyam 273 résztve-
voje szerepelt, a vizsgalati személyek egy hénap-
pal a kurzus elvégzése utan szorongasszintjik
(58%), depresszidjuk (57%) és stressz szintjuk
(40%) jelentds csokkenésérdl szamoltak be.

Gyakorolhatjuk ezt a technikat a hétkdznapjaink-
ban, akar egyszer(i tevékenységek végzése
kdzben is. Ki- és belégzéskor figyeljik meg a
jelenben a gondolatainkat, testlinket. Csukjuk be
a szeminket, majd labainktdl felfelé haladva
tudatosan figyeljik meg, milyen érzés kapcsolo-
dik testrészeinkhez. Onmagunk vizsgélata soran
lelassithatunk, megtanulhatjuk felismerni tes-
tlink jelzéseit és fejleszthetjik koncentracidnkat.
A sétalas remek lehetéség a ‘'mindfulness’ alkal-
mazasara. Lassan sétalva forditsuk figyelmunket
labizmainkra, valamint arra az érzésre, ahogy
talpunk a féldhoz ér, és probéljunk a jelenre
Osszpontositani. Az étkezés szintén alkalmat ad a
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‘mindfulness’ gyakorlasara. Szanjunk idét az étel
megizlelésére, illatanak, allaganak befogadasara,
teljes figyelminkkel koncentraljunk az ételre,
hogy jobban értékelhessiik és élvezhessik az
étkezéseket. Mindezek mellett a kdrnyezetlink
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hangjaira valé 0sszpontositas, azok megtapasz-
talasa is hozzajarulhat ahhoz, hogy az élet mas
tertletein is sikeresen alkalmazni tudjuk a 'mind-
fulness’-t.

A 'mindfulness’ egy egyszeribb, de annal hasznosabb mddszer arra, hogy rohané mindennapjainkban
id6t szanjunk 6nmagunk és a kulvildag megtapasztalasara. Célszer(i lehet alkalmazasa a stresszes és
fesziilt hét-kdznapok, valamint a szorongas, a depresszié és egyes fliggéségek terapias kezelése soran.
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