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TEMATIKA

1. Mindfulness a világban

2. A mindfulness pozitív hatásai

3. Mit jelent a mindfulness?

4. Robotpilóta üzemmód

5. Eltérésfigyelő

6. Létezés tudatállapot

7. Mindfulness 3 pillére

8. Tudatosság háromszöge

9. Meditációt segítő eszközök

10.Gyakorlás



MIT TANULUNK 
MA EGYÜTT?
1. Jobban értjük, mi a tudatos 

jelenlét és a meditáció
• Miért nem kell hajlékonynak, 

nyugodtnak vagy vallásosnak 
lenni?
• Miért nem kell kiürítenünk az 

elmét?
2. Megismerjük az elménk 

működését és azt, miért érezzük 
úgy, hogy folyton rohanunk

3. Kipróbáljuk együtt a meditációt
4. Segítséget kapunk a gyakorláshoz



MINDFULNESS A VILÁGBAN
15+ mindfulness alapú program

Jon Kabat-Zinn





KÉRDÉS

A MINDFULNESS
TUDATOS JELENLÉT

ÉBERSÉG

Megérkezni a pillanatba
Érzékelni azt, ami történik, 

akkor, amikor történik
Kíváncsian figyelni

HANGANYAG



ROBOTPILÓTA

CSELEKVÉS 
ÜZEMMÓD





KÉRDÉS



ROBOTPILÓTA ÜZEMMÓD

1. Célorientáltság: külső és belső
célok

2. Eltérésfigyelő: a vágyott, félt, 
elvárt cél és a fennálló helyzet
közötti különbséget monitorozza

3. Stresszt tart fenn



ELTÉRÉSFIGYELŐ

Az a dolga, hogy különbséget 
találjon a között, amilyennek 

gondoljuk, hogy a dolgoknak 
lenniük kell és amilyennek 
most gondoljuk őket. 

CÉLJA: az eltérést csökkentse 

a kettő között



ROBOTPILÓTA ÜZEMMÓD

1. Célorientáltság: külső és belső célok

2. Eltérésfigyelő: a vágyott, félt, elvárt cél és a 
fennálló helyzet közötti különbséget
monitorozza

3. Stresszt tart fenn

4. Akkor hasznos, ha külső célokról van szó

5. Ha olyan feladatra jelentkezik, amit nem tud
megoldani, problematikussá válik

6. A rágódás, kognitív csapdák miatt nehéz
érzésekkel, lehangoltsággal jár, bezárjuk
magunkat a problémába.

KÉNYSZERVEZÉRELT CSELEKVÉS MÓD



LÉTEZÉS TUDATÁLLAPOT

KÉRDÉS



LÉTEZÉS TUDATÁLLAPOT
• Nem célorientált, nincs eltérésfigyelés, kiértékelés
• A figyelem a jelen tapasztalat teljességére irányul
• Nem utazunk időben: itt és most nem kell semmit tenni
• Nem csak gondolkodunk a jelenen, hanem érzékeljük

GYAKORLÁS



MINDFULNESS

1. Szándék

2. Tárgy

3. Hozzáállás



Testérzetek

Gondolatok

Érzelmek

TUDATOSSÁG
HÁROMSZÖGE



SZÓVAL... A MEDITÁCIÓ NEM ILYEN...
... inkább ilyen



A MEDITÁCIÓT 
SEGÍTŐ ESZKÖZÖK 

• 9 hozzáállás

• Címkézés

• Testhelyzet 

GYAKORLÁS



VÁRLAK 
TITEKET 

2025-BEN IS!

1. Január 30: Stresszkezelés mindfulness-szel
2. Február 27: Fókusz
3. Március 27: A szorongás feloldása



KÖSZÖNÖM A FIGYELMET!
Krajcsó Nelli – slowtime.hu


