Ebben a pillanatban

Otlépéses tréningprogram a teljes tudatossag fejlesztésére a stressz hatékonyabb kezelése

céljabol (Strosahl ¢s Robinson, 2015 nyoman)
Elso 1épés: Megfigyelés

,Amikor tudatdban vagy a stressznek, amit atélsz €s annak a modnak, ahogy az testedet
¢s elmédet befolyasolja, nekilathatsz kifejleszteni azokat a jartassagokat, amelyek tobb
egyensulyt biztosithatnak életedben és azokon a valaszokon beliil, amelyeket a stresszre adsz.”

(Stahl és Goldstein, 2010, 28-29.0ld.)

Az odafigyelés két alapkészséget feltételez. A rdhangolddas (centering) az atkapcsolast
jelenti a szétszortsagrol a (2) (oda)figyelésre. Bar nem igényel tobb mint par masodpercet,
automatikusan nem kovetkezik be, csak akkor, ha eldtte gyakoroltad. Beallithatod magad az
odafigyelésre pl. ugy, hogy behunyod a szemed, parszor mélyen lélegzel, megtisztitod elmédet
az 0Osszevisszasagtol, majd ismét kinyitod szemeidet, nézésednek Ujonnan megtalalt fokuszt
biztositva. A rahangolddas két alapvetd mentalis folyamatot mozgosit; ezek a) a figyelmi
er6forrasok iranyitasa és szervezése a 1égzés kontrollja utjan és b) olyan verbalis tampontok

generalasa, amelyekre fokuszolni lehet.

A masodik alapkészség a fokuszolas, figyelmed 6sszpontositasa egyetlen dologra. Annak
a készségnek az elsajatitasat jelenti, hogy annyi ideig tudd Osszpontositani figyelmedet a
céltargyra, ameddig szandékodban all. A rdhangolashoz hasonloan, a fokuszolas maga is két két
alapvetd mentalis folyamatot mozgosit, ezek a) a figyelem fokuszanak rogzitése egyetlen
mentalis eseményre, vagy targyra €s b) az atkapcsolasos a belsd fokuszu figyelemrdl, a kiilso

fokuszura, és forditva.

Amikor a rdhangolodas és a fokuszolds 6tvozddnek a jelen pillanatban, Strosahlék
kifejezésével ¢élve, ,,szemlélodéseddel (képletesen) lyukat vajhatsz a stresszkeltd helyzetbe,

amellyel szembesiilsz” (Strosahl é¢s Robinson, 2015, 66.0ld.).

Elméd harom perspektivabol szemléli azokat az eseményeket, amelyekkel a jelen pillanat

szembesit:



- résztvevo,
- résztvevo-megfigyeld és
- megfigyeld.

A mindennapi életben egyik perspektivarol a mésikra kapcsolunk. Onmagukban egyik sem
jobb mint a masik. Akkor lehetsz a leghatékonyabb, ha megtanulsz szandékosan arra kapcsolni
koziiliik, amelyik adott helyzetben a legjobban mitkddhet. Példaul a stressz hajlamos a résztvevo
modra atkapesolni; masrészrél viszont, a stresszkezelés szempontjabdl nyerd viszonyulds a
megfigyeld perspektivara valtani és ezaltal elkeriilni azokat a cselekedeteket, amelyek a stresszt

elmérgesithetnék.

Az els6 1épésben alkalmazott gyakorlatok megtanitanak arra, hogyan kapcsolhatsz at a
megfigyeld modra; ez a képesség 1ényeges a mindennapi stresszreakciokrol a nyugodt elmére

valo atkapcsolas elsajatitdsa szempontjabol.
1. Gyakorlat: A rahangolo légzés
Kéd: M1

Ez a kb. félperces gyakorlat a beallitast hivatott megalapozni. Helyezked;j el kényelmesen és

tekintetedet forditsd lefelé, anélkiil, hogy barmire iranyitanad.

Lassan, négy-6t masodpercig, 1élegezz¢él be, majd tarts kb. egy masodpercnyi sziinetet €s
végiil lassan, szintén négy-6t masodpercig 1¢legezzél ki. Célszerinek bizonyulhat, belégzéskor
gondolatban ezt mondanod: ,,Ellazulok”, illetve kilégzéskor azt, hogy ,,Fokuszolok”. (E szavak
tarsitdsa a légzéssel segithet, d¢ NEM KOTELEZO!). Ezt a lassu 1égzésgyakorlatot ismételd
meg haromszor egymas utan, majd tekintetedet ismét felemelve, figyeld meg, milyen valtozasok

kovetkeztek be, mindossze par lassu 1égzés hatasara.
2. Gyakorlat: Odafigyelés az érzetekre (5 — 10 perc)
Kéd: M2

- A figyelem befelé forditasanak készségét fejleszti.



- Nyitott és behunyt szemmel egyarant elvégezhetd; a kettdé kombinacidja egyarant

elfogadhato.

LATAS: Keress egy olyan dolgot, ami felkelti érdeklédésedet. Miutan kivalasztottad,
igyekezz¢l minél alaposabban ra dsszpontositani. Nem a tekinteted merevitése a cél,
hanem a dolog minél tobb vizudlis tulajdonsaganak (szin, forma, feliilet, nagysag,
stb.) megragadasardl. Erre szoktuk, képletesen, azt mondani, hogy ,,magunkba
szivjuk azt, amit tudomasul vesziink. Szivjad, tehat, magadba ¢és torekedj arra, hogy

olyan tulajdonsagokra figyelj fel, amiket eddig soha nem vettél észre. Kéd: M2l

HALLAS: (Leghatékonyabban behunyt szemmel végezheted.) Figyelj oda olyan
hangokra, amelyek benned keletkeznek (pl. szivdobogés, légzés, stb.). ,,Szivjad
magadba” és Gsszpontosits rd. Ha valami elvonna figyelmedet, tereld vissza szeliden
a kivalasztott hanghoz. Kb. egy perc elteltével, iranyitsad figyelmedet valamilyen
kiils6 hangra. Ne valassz ki olyant, ami kitlinik a tobbi koziil, mert pl. hangosabb. Ha
lehet olyanra Osszpontositsdl, amire eddig nem figyeltél fel. Fedezd fel, hogyan

hangzik, amikor figyelmedet teljes mértékben ra fokuszolod. Kéd: M2h

ERINTES: Megfigyelheted a levegd érintését az orrlyukaidban vagy a levegd
homérsékletének valtozasait be-, és kilégzéskor, a mellkasod emelkedéséhez ¢és
siillyedéséhez tarsuld fizikai érzeteket, vagy a szék altal testedre gyakorolt nyomast.
Osszpontosits azokra a testi érzetekre, amelyek testednek mikor az egyik, mikor a
masik részében keletkeznek. Arra is fokuszolhatsz, hogyan mddosulnak a testi érzetek

amint valtoztatsz testtartasodon. Kod: M2é

SZAGLAS: lgyekezz felfedezni valamilyen enyhe illatot kornyezetedben.
Kezdetképpen segitségedre lehet egy olyan virdg vagy gylimdlcs megszagolgatasa,
amelynek illata nagyon diszkrét. Figyeld meg, milyen érzés felfedezni azt az illatot,

amire eddig soha nem figyeltél fel. Kéd: M2sz

[ZLELES: Minden alkalommal, amikor eszel vagy iszol valamit, megfigyelheted,
hogy lelassithatod-e annyira a folyamatot, hogy kié¢lvezhesd az egyes izeket, amint

felbukkannak tudatodban és atélhesd az élményt a maga teljességében. Hasznalj fel



minden egyes falatot €és kortyot arra, hogy elkiilonitsed az egyes izeket, majd ird le

mindazt, amit érzel, gy mintha profi kostolo lennél. Kéd: M2i

3. Gyakorlat: Atkapcsolds a kiilsé f6kuszrol belsére
Kéd: M3

Kezdetképpen vélassz ki valamit a kdrnyezetedben, ami megfeleld arra, hogy figyelmedet
r4 Osszpontositsad. Kb. egy perc fokuszolas utan, kapcsolj at valamilyen belsé ingerre (pl.
légzésre vagy szajpadlasod megérintésére a nyelved hegyével). Ujabb egy perc elteltével,
Osszpontosits megint valamilyen kiilsé targyra, majd ismét valamilyen belsé érzetre. (Egyik
naprol a masikra megvaltoztathatod figyelmed targyait, fontos azonban az, hogy miutin ez

megtortént, tartsd is magad valasztasodhoz).

Célszerli valamilyen id6jelzd szerkezetet (timer, mobiltelefon, stb.) haszndlni, amelyik

jelzi az egy perc elteltét és figyelmeztet arra, hogy atkapcsoljad figyelmedet.

A gyakorlat segit annak a rugalmassdgnak a kifejlesztésében, amelyik birtokédban
szandékosan elengedheted azt, ami adott pillanatban figyelmed fokuszaban van és atiranyithatod
figyelmedet valamilyen mas targyra. Ennek érdekében a begyakorlas idészakéban célszerii

naponta tobbszor gyakorolni a figyelem atkapcsolésat.

4. GyakKorlat: Erzelmi dllapotok megfigyelése
Kéd: M4

Helyezked; el kényelmesen ¢és figyeld meg amint az egyes érzelmi allapotok
felbukkannak a tudatodban. Esetleg felidézhetsz olyan emlékeket, amelyek kiilonb6zo
érzelmekkel asszocidlodtak. Amint egy-egy érzelem felidézddik benned, pusztan figyeld meg
minél alaposabban, minél targyilagosabban, anélkiil, hogy megsziintetni vagy befolyasolni

akarnad oket.

5. Gyakorlat: Gondolatok szemlélése

Kod: M5



A gondolatok szavakba ontott megallapitasok, értékelések vagy kovetkeztetések formajat
oltik. Célszerli gy kozeliteni meg Oket, mintha egy konyv oldalain, nyomtatasban megjelend
mondatok lennének. Amint egy-egy gondolat felbukkan a tudatodban, képzeld el, hogy beirod
képzeletbeli konyved egyes iires oldalara. Esetenként célszerti lehet hangosan kimondani a
gondolatodat, mert ez az eljarés, ,,tapinthatova” teszi, vagy akar a szd szoros értelmében papirra

vetni Oket.

6. Gyakorlat: Megfigyelés lagy tekintettel
Kéd: M6

Annyit jelent, mint rugalmasan, elfogadon figyelni oda béarmire, ami tudatodban
felbukkan. Ez a jartassag barmilyen tevékenység keretén beliil alkalmazhato (zenehallgatas, tanc,
interakcio szeretett személyekkel, stb.). A begyakorlds elsd szakaszaban fontos célzottan
beiktatni egy-egy gyakorlatot (pl. rovid séta formajaban egy sziinet alkalmaval; séta kdzben oda
lehet figyelni barmire — egy virdg, egy éplilet, stb. — ami felkelti érdeklodésedet, a lagy tekintet
megkozelitését alkalmazva). Gyakorold olyan gyakran, amennyire csak lehet. Strosahl és
Robinson (2015) szerint kivalo alkalom kapcsolatba keriilni az eleven 1ét pillanatrol pillanatra

valtoz6 élmény-aramlataval.
7. Gyakorlat: Szocidlis megfigyelo szempontja
Kéd: M7

A gyakorlat kivitelezésének nehézsége abban rejlik, hogy amint interakcioba keriiliink
mas személyekkel, hajlamossa valunk atkapcsolni a cselekvd moddra. Olyankor javallott ezt a
gyakorlatot végezni, amikor hétkoznapi tevékenységekbe vagy befogva. A cél, megtanulni
atkapcsolni a figyelmet a bels6 torténésekrdl (érzelmekrdl, gondolatokrol, emlékekrdl vagy testi
érzetekrol), amelyeket a tarsas interakciok hivtak életre, a szocialis kdrnyezetre (arckifejezések, a
beszédhang tonusza €s hangossaga, gesztusok, stb.). Kezdetképpen célszerli par esetben elére
eltervezni a megfigyel0 modra hangoldédast meghatarozott szocidlis helyzetekben, bar
ugyanolyan hatékonynak bizonyulhat a teljesen spontan modon torténd gyakorlds is, mely

esetében semmilyen eldzetes tervezés nem eldzte meg a megfigyeld modra valo atkapcsolast.



Természetesen, valahanyszor a szocidlis helyzet alakuldsa ezt megkdveteli, azonnal
atkapcsolhatsz a cselekvé modra, majd miutdn megtetted azt, ami sziikséges volt, ismét
visszatérhetsz a megfigyeld6 modhoz. Ez utdbbi perspektiva objektivebb és pontosabb kép

kialakulédsat biztositja sajat reakcididrol a tarsas helyzetekben.

Kezdetképpen, a gyakorlat hatékony kivitelezése érdekében, ezt alkalmanként tiz percre
javallott korlatozni. Utdlag, amint ugy €rzed, hogy belejottél az alkalmazasaba, kiterjesztheted az

id6tartamat.
Gyakorlatok értékelésének szempontjai

Gyakorlat kodja (GyKaéd)
Gyakorlat elkezdésének idopontja (Kezd)
Gyakorlat befejezésének idopontja (Bef)

Motivacio (Mot) (1 — 7 = Egyaltalan nem éreztem kedvet hozza — Alig vartam, hogy
nekilathassak)

Figyelem osszpontositisa (Figy) (1 — 7 = Figyelmem végig ide-oda csapongott — Szinte
tokéletesen sikeriilt Gsszpontositanom)

Elfogadas (Elfog) (1 — 7 = Zavar6 gondolataimat minden nehézség nélkiil elfogadtam —
Igyekeztem erélyesen megszabadulni zavard gondolataimtol)

Relaxaltsag (Relax) (1 — 7 = Végig fesziilt, gorcsos voltam — Végig teljesen nyugodt, ellazult
voltam)

Kiilsé zavaro tényezok (Zav) (1 — 7 = Semmi nem zavart a gyakorlatra 6sszpontositasban —
Mindenféle kiilsé zaj nehezitette a gyakorlatra 6sszpontositast)

Elégedettség gyakorlat eredményével (Elég) (1 — 7 = Szinte semmi hatdsa nem volt —
Nagyon hatéasos volt)

Rvv GyKodd | Kezd | Bef Mot Figy Elfog | Relax | Zav Elég




