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»Epitsiink egyiitt a biztos alapokra” — legyen minden csalidnak egyenlé esélye a
Vasarosnaményi Jarasban
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A jelen pillanat tudatossaga

A mindfulness nem mas, mint a jelen pillanat tudatossaga, nyitott és szelid hajlanddsag
arra, hogy megértsiik, mi is torténik benniink és koriilottiink. A fogalom a tudatnak azt az
allapotat jeloli, amikor teljesen jelen vagyunk, mégpedig itélkezésmentes allapotban,
semmit nem hagyva figyelmen kiviil, €s nem engedve, hogy a hétkdznapi ¢let magaval
ragadjon.

A tudatos jelenlét az ,,itt és most’-ra iranyitja a tudatunkat, minden pillanatban. A
gyerekeknek és a sziiloknek is nagy sziikségiik van a testi-lelki megnyugvasra, a tudatos
jelenlétre a mai nagy elvarasokat tamaszto idokben.

A tudatos jelenlét gyakorlasaval a gyerekek megtanulnak kikapcsolni egy pillanatra, hogy
rahangolodjanak a légzésiikre, és megérezzek, mire van épp sziikségiik.
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