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Mindfulness kviz

Minden egyes kijelentés mellé ird oda azt a szamot, amely a legjobban kifejezi, milyen gyakran
tapasztalod meg az alabbiakat az életedben.
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Soha | Ritkan | Néha | Gyakran | Mindig

Ha séta kdzben észreveszek egy viragot, megallok és megszagolom.

Gyakran aggédom a jové miatt, és/vagy a multon ragédom.

Mindig adok id6t magamnak az étel élvezetére.

Egyik helyrél a masikra rohanok anélkil, hogy észrevenném, ami korllvesz.

Gyakran magukkal ragadnak a gondolataim, amikor valaki beszél hozzam.
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Eszreveszem, hogy mi térténik a testemben stressz hatasa alatt (példaul

gyorsan ver a szivem, megfeszilnek az izmaim).

7. Kellemes érzéssel tolt el csak UIni és nézni a naplementét vagy hallgatni a

madarak hangjat.

8. Egy vita lezérasa utdan még sokaig foglalkoztat, hogyan érvelhettem volna

hatasosabban.

9. Elmeruldk a gondolataimban, amikor érzéki tapasztalatokat élhetnék meg,

példaul egy csokot.

10. Tdrelmetlenné valok, ha sorban kell allnom vagy varakoznom kell postan, a

boltban, vagy egy megalloban.

11. 1d6t szanok arra, hogy megalljak, és halamat fejezzem ki azokért a dolgokért,

amelyek torténnek velem.

12. Ha hibazok, keményen banok magammal.

13. Ha bajba kertilok, azon agyalok, hogyan keveredhetnék ki beléle.

14. Figyelek az engem korllvevé hangokra, legyen az egy éldlényé vagy targyé.

Add 6sszeaz 1., 3., 6., 7., 11., 14. kérdésekre adott valaszaid szamat!

Adj hozza 34-et!

Vond ki beléle a 2., 4., 5., 8., 9., 10., 12., 13. kérdésekre adoft valaszok szamat.

Osszpontszamod:

*A kérdéssor az alabbi forras felhasznalasaval késziilt: Alexandra Frey és Autumn Totton: En itt most
— Kreativ mindfulness gyakorlatok. Jaffa Kiad6, Budapest, 2016
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Ertékelés

0-18: KEzDO: Gyakran azon kapod magad, hogy elmeriltél a gondolataidban, és elszalad
melletted a pillanat. Gyakorold a megallast és a figyelmet.

19-38:

ELEGGE TUDATOS: Rendszeresen vannak tudatos pillanataid, amikor jelen vagy, és

megéled, ami hat rad. Gyakorolj tovabb!

39-56:

©

Otlete

1.

MAJDNEM MEGVILAGOSODOTT: Azért csak gyakorolj tovabb! Tudod, csak ,majdnem”

k a mindennapokhoz:

Teremts csendet magad korul, és helyezkedj el kényelmesen. Egyenes hattal Ulj,
karjaid, labaid nyugodt helyzetben. Figyeld a légzésed utjat, milyen érzéseket okoz a
testedben.

Ebben a nyugodt helyzetben figyelhetsz a kilsé vilag hangjaira is par percig.
Medgfigyeled, elengeded. Ez a jelszo.

Lassitsd le az étkezésedet. Fele olyan tempora. Kisérletezz. Fedezd fel az izeket,
mikozben eszel. Probalj ki Uj izeket. Egyél meg egy kocka csokit, de egy perc alatt.
Lassan, megfigyelve fogyaszd el. Elvezd, figyeld meg az 6rémét és jo érzéseket,
amiket érzel kdzben.

Nap végén gondolj vissza, milyen dolgokért tudsz halas lenni. Le is irhatod. Erdemes
ezt minden nap megtenni, igy be tud épulni a szemléletmododba a hala, az életed
ertékének tudatositasa.

Ha latsz, hallasz valami szépet, ne menj tovabb, allj meg kicsit és csak figyeld meg.
Ez lehet a naplemente, egy ndvény a szobaban, egy bogar, ami berepult az ablakon,
vagy a frissen sult siti teteje, amit kivettél a sit6bdl.
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