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-LVONULASHOZ

BIZTONSAGOS TER

Az online elvonulason teremts magadnak egy biztonsagos helyet,
amennyiben megoldhaté vonulj egy egy szobdba, ami megfeleld
hangulatot teremt és hozzajarul a pozitiv gondolkodasmaodhoz.

Amennyiben j6 idd lesz, ha van maddod ra, akkor szabad térben is
gyakorolhatsz.

A kényelem tdmogat abban, hogy a gyakorlasra tudj 6sszpontositani,
igy érdemes puha parnakat, takardkat készitened magadnak az
elvonulas idejére.

KENYELMES RUHAZAT

A kényelmes ruhazat is tdmogatja a gyakorlasodat. Ezért 6ltdézz olyan
ruhaba, ami nem szorit. Viselhetsz melegitét, b6 nadragot, hosszu
szoknyat vagy leggings-et is.

ZAVARO TENYEZOK

Ha nem egyedul élsz, akkor kérd meg a csalddod, hogy az elvonulas
alatt ne nyissanak be a térbe, kopogassal ne zavarjanak és varjak
meg, mig Ujra felbukkansz a kozds térben. llyenkor pedig adjanak
neked egy kis id&t, arra, hogy Ujra kapcsolddni tudj. Ha gyerekeid
vannak, akkor prébald meg elmondani nekik, miért van szUkséged
erre az idére. Ez példat adhat a jovében nekik is majd arra, hogy 6k is
idét teremtsenek a sajat magukkal valds kapcsolddasra, torédésre.

A zaj nem kizaré oka a meditacidos gyakorlasnak, sokkal inkabb a
targya lehet.

Az elvonulas ideje alatt, javaslom, hogy a zoom-on kivul ne hasznald
masra a telefonod, notebookod, azaz prébalj meg minimalizalni a
technoldgiai eszkdzok hasznalatat.




SAJAT RITMUS

A meditaciés elvonulasnal fontos, hogy hasznos és élvezetes is legyen
szamodra. Az elvonulasnak megvan a programja, de nagyon fontos,
hogy figyelj sajat magadra. Az elvonuldsnak nem kell arrdél szdlnia,
hogy megoldasz mindent egy hétvége alatt, vagy eljutsz valamilyen
vart allapotba 6riadsi kizdelmek aran. Az elvonulds igazan hasznos és
élvezetes akkor lesz, ha megtanulsz kedves lenni magaddal és meg
tudod figyelni hol vannak a hataraid és meg is huzod azokat.

ESZROZOK

Ha van meditacios parnad, az tamogathatja az Ul6 gyakorlatokat, de
nem kotelezd elem. Erdemes papirt és tollat készitened, hogy ha
szeretnél az el6adasrol feljegyzést késziteni, illetve érdemes
lejegyzetelned a meditacios gyakorlasod tanulsagait.

MEDITACIOS TESTHELYZET

Az online elvonulas sordn nem csak a klasszikusan ismert ulé
meditacids testhelyzetben fogunk gyakorolni, hanem az 0&sszes
testhelyzetben (Ul8, allo, jard és fekvé).

A meditacios testhelyzeteket ismertetni fogom az elvonulas soran, a
gyakorlat elején. Abban az esetben, ha tisztdban vagy azzal, hogy
nem tudsz a foldoén ulni, kérlek készits magadnak egy széket a
gyakorlashoz.

A GYAKORLASOK HOSSZA

A gyakorlatok hossza 20 perc és 40 perc kdzott fog mozogni. Fontos,
hogy a gyakorlas a sajat hataraidon belul végezd. Barmikor kiléphetsz
a gyakorlasbdl, ennek mikéntjét szintén meg fogom osztani az
elvonulas kezdetekor.
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HOZZAALLASOK

A meditacioé részvételi megfigyelés. Részei vagyunk annak a vilagnak,
amit latunk. A meditacidban, amit nézel, az te vagy, és amit latsz, az
attdl fugg, hogyan nézed.

Tehat a meditacid eredménye teljes mértékben a meditald
elmeallapotatdl fugg.

Az, hogy hogyan figyelUnk megvaltoztatja azt, amit [atunk. Szeretnék
kiemelni réviden néhany hozzaallast, amit az elvonulas alatt
mindenképpen érdemes szem elétt tartanod.

[TELREZESMENTESSEG

A mindfulness meditacié alapja az itélkezésmentesség. Mi az
itélkezeés? Ez jo, ez rossz. Ha jo, akkor tdbbet akarunk, beléle, ha rossz,
akkor elutasitjuk. [télkezés nélkil nem lehet élni, mert ahhoz, hogy
tdléljunk szukséges megitélni a dolgokat, hiszen lehetnek
veszélyesek helyzetek, amikor menekulntnk vagy védekeznunk kell.
Tehdt nem szabad elitélni az itélkezésUnket, viszont érdemes
megfigyelni, megkoszénni, hogy megjelent és aztdn egy Kkis
nyitottsagot és kivancsisagot vinni a tovabbi tapasztaldsaink felé. Ha
nem tesszUk, az itélkezés beszUkiti a tudatunkat.

Mit jelent ez a gyakorlatban? Az elvonulas soran gyakran fogod
megitélni a sajat gyakorlasodat. Ha jonak itéled, akkor elégedett
leszel és ugyanazt az élményt keresed Ujra. Ha rossznak itéled, akkor
nem akarod Ujra megprobalni, elkedvtelenedsz és egyre mélyebbre
asod magad a negativ spiralba. Engedd, hogy a gyakorlas olyan,
legyen amilyen. legyél nyitott és kivancsi.

RIVANCSISAG

A valds odafigyelés kivancsisag nélkul lehetetlen. Amikor a jelen
pillanat tapasztalatai felé fordulunk, azt azért tesszUk, hogy
megismerjuk, hogy teljes mértékben érzékeljuk. Amikor el vagyunk
veszve a gondolatainkban, akkor megszlnik a kivancsisag és
rendiletlendl tekerjik a moékuskereket. Erdemes felfedezni, hogy a
kivancsisag hogyan Vvaltoztatja meg a pillanat érzékelését. A
kivancsisag ellenszere az unalomnak.




REDVESSEG

A kedvesség mindig felldgyitja a tapasztalatunkat. Amikor kedvesek
vagyunk az itélkezés és a keménység visszaszorul. Mas
megvilagitdsban latjuk a torténéseket. A kedvesség segit abban,
hogy megtanuljuk meglatni nemcsak a viselkedést, hanem azt is,
hogy mitdl jelent meg az a viselkedés.

ELFOGADAS

A gyakorlas soran egyre jobban észre fogod venni, hogy minél jobban
klzdesz, hogy elérj egy bizonyos allapotot, érzést annal jobban
szenvedsz. Igy taldn te is észre fogod venni mennyire fontos, az
elfogadd hozzaallas. Az elfogadas nem konnyl. Az elfogadas aktiv
odafordulast igényel a szenvedésUnk felé, és annak felismerését,

hogy a helyzet valdban ugy van, ahogyan most van. '

Az elfogadds nem azt kéri télunk, hogy élvezzUk és oruljunk annak,
ami torténik, hanem azt kéri, hogy 6szintén kimondjuk: "lgen, nem
tetszik, tobbet/jobbat/mast akartam, de most mégis ez torténik."
Amig erre nem vagyunk képesek, addig folyamatosan kuzdeni
fogunk a dolgok ellen, ez a klzdelem pedig rengeteg feszUltséget,
stresszt és gyakran szenvedést szul. Fontos, hogy az elfogadas nem
jelent beletérédést sem. Nem arrél szél, hogy nem prébalkozunk
tovabb, csak arra 06sztondz, hogy gorcsdsen tegylk, hanem
megendve azt, hogy azt térténjen, ami torténik.

Amennyiben az elvonulas kapcsan barmilyen tovabbi kérdésed lenne, amire nem kaptal valaszt, kérek
irj az info@bemindful.hu cimre.

Szeretettel varlak az elvonulason.
Aliz
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