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Mindannyian lelki nyugalomra vagyunk, hogy megdrizziik
hidegvériinket a kézlekedési dugdéban, vagy amelynek készénhetéen
a vitakban tulérzékeny reakcidk helyett felelésségteljes valaszokat
adunk. Egy olyan lelkidllapotra, ami nem hagy a mdlton ragédni,
a jové felett aggodalmaskodni, és segit éjszakanként zavartalanul
aludni. Hat nem lenne nagyszer(, ha ez barmikor elérheté volna?
Korunk egyik legnagyobb kihivasa, hogy ezt a nyugalmi allapotot
életiink részévé tegyiik, még a legnagyobb fejetlenség kozepette is.

Miért is? Sokunk kiizd a stresszel és a szorongassal. Napjaink
nagy részében versenyt futunk az idével: elektromos kiitytlinket
csak nagyritkan tesszik félre, tobbnyire inkabb hagyjuk,
hogy elarasszanak minket a kiilonféle ingerek. Olyannyira
a kovetkezd pillanatra iranyul minden figyelmiink, hogy
rendszeresen lemaradunk arrél, ami az orrunk el&tt torténik.
Este kimerilten zuhanunk az &agyba, alig vérjuk a hétvégét,
amelyet azonban bearnyékol a folytonos aggdédas: mi maradt
meg az aznapi teendékbdl holnapra? Szervezetiinket athatja
a kortizol stresszhormon, ami szamos probléméat okozhat
az izomfesziltségtél a végkimerilésig. Becslések szerint tiz
emberbdl legalabb hét kiizd stresszhez kotheté betegséggel.

Magatdl értetéd6 tehat a kérdés, mit is tehetlink?

A nyugodt gondolkodas alapjat a mindfulness vagy tudatos
jelenlét adja, amelynek segitségével életiink jelen idejd
szereplSivé valhatunk. Segit, hogy kell6 bodlcsességgel
atvaltsunk robotpiléta lzemmddbdl, megtanit arra, hogy
a megszokott reakcidk helyett érdemben valaszoljunk a minket
korilvevé emberek és események kihivasaira, tovabba ravilagit
az elménkben és az egész testiinkben lejatsz6dé folyamatokra.

Tudatos jelenlétink fejlesztése azonban nem jelent teljes elvonulast
vagy elzarkézast. Nincs szikség arra, hogy a Himaldja egyik
asramjaban keressiink menedéket, vagy zen buddhistanak alljunk
azért, hogy a legjobbat hozhassuk ki magunkbdl. Voltaképpen
mindennapi életiink tudatos megélését erdsitjiik, ha a megszokott,



reaktiv mintdkat nyugodt és letisztult gondolkodassal valtjuk fel.
Amennyiben ezt sikeriil elsajatitanunk, teljes életszemléletiink
megvaltozhat.

A tudatos figyelem abban rejlik, hogy a jelen pillanatra 6sszpontositunk,
mikdzben nyugodt elmével érzékeljiik és fogadjuk el érzéseinket,
gondolatainkat és testi érzeteinket. Jon Kabat-Zinn mindfulness-
oktaté szavaival élve: ,a jelenre figyellink, minden itélkezés nélkul".

A tudatos jelenlétet, akér a testmozgast vagy az idegennyelv-
tanulast, gyakorlas utjan tudjuk elsajatitani. A gyakorlassal olyan
készséget fejlesztiink, amely életszemléletté valik, és amelynek
valédi, jotékony hatasat mara szamottevs kutatasi anyag tamasztja
ala. A Calm mozgalom egyre jobban hédit a nyugati vilagban. Egyre
t6bb orvos és pszicholégus javasolja a tudatos jelenlét gyakorlasat,
néha akar a hagyomanyos gydgyszeres kezelések helyett is.
A mindfulnesst egyre tébb iskola kezdi beépiteni tananyagaba,
hiszen kutatdsok bizonyitjdk, hogy meditacié hataséara fejlédik 5
a gyerekek koncentraléképessége, tovabbéa mélyebb egylittérzés
és jelentésebb érzelmi intelligencia fejleszthetd a gyakorlasaval.

Szamtalan, a mindfulness elemzésével foglalkozé tanulmany
késziilt az utdébbi idében, ezeknek adatai tudomanyosan is
aldtamasztjak a tudatos jelenlét gyakorlatanak érvényességét
és az egészségre tett j6tékony hatasait.
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A Duke Egyetem hatéstanulménya bizonyitja, hogy a tudatos jelenlét
fokozott produktivitast, névekvé munkahelyi megelégedettséget és
eredményesebb problémamegoldé készséget idéz elb. A vizsgalat
sordan 2012-ben egy amerikai egészségligyi vallalat mindfulness-
és jogaprogramot tett elérhetévé 49 000 dolgozdja szdmaéra.
Az eredmények szerint az egészségligyi kiadasok nemcsak 7%-kal
csokkentek, de az alkalmazottak képesek voltak akar hatvanét perccel
tobbet dolgozni. Hasonlé eredményre jutott az INSEAD egyetem is:
minddssze napi tizendt perc mindfulness meditéacié célravezetSbb
gondolkodéshoz és megfontoltabb lzleti dontésekhez vezet.

Atudatos jelenlét tovabba szoros kapcsolatban éll a fokozédé kreativitassal,
valamint a koncentracié és a mélyebb gondolatok térnyerésével.

Terti~Lelkis eqénmniqed joruddnro

A tudatos jelenlét gyakorlasa nem csupan a vérnyomasra, a krénikus
fajdalmakra vagy az alvészavarra lehet jotékony hatéssal, de segit
egyenstlyba hozni az emésztést, csokkenti a sziv- és érrendszeri
kockazatokat, tAmogatja a légzészerveket és erdsiti az immunrendszert.
Raadasul csékkenti a testben felhalmozédott kortizol stresszhormon
karos mennyiségét, valamint a kiilénb6z6 agyi teriiletek 6regedéshez
kapcsolodé leépiilésének mértékét is. Ezek utan nem meglepd, ha
a mindfulnesst rendszeresen gyakorlé dolgozdk, kollégéikhoz képest,
kevesebb betegszabadsagot vesznek ki év kézben.

A legujabb kutatasok alapjan a meditaciét és a tudatos jelenlétet is
magaban foglalé nyugalom gyakorlasa legaldbb annyira bizonyulhat
hatésosnak a depresszi6 és a szorongés tiineteinek enyhitésében, mint
a megszokott, gydgyszeres kezelések. Azoknak a kinai didkoknak,
akik napi hisz percet meditaltak 6t egymast koveté napon, kevesebb
szorongassal, depressziéval kellett megkiizdenilik, mint meditaciét nem
végzd tarsaiknak. A tudatos jelenlét az emberi kapcsolatokon és mélyebb
egylttérzésen keresztiil is erésiti az emberek jollétét.

Egy 2005-6s amerikai tanulmany szerint a mindfulness meditaciét
rendszeresen gyakorlék agyi képessége megvaltozott: kutatok arra
afelfedezésre jutottak, hogy az agy figyelemért és érzékelésért felel8s
részei fejlettebb képet mutattak a rendszeresen meditaldk korében.
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A meditacié gyakorlasahoz el8szor is talalj allandé helyet és idét.
A reggeli 6rék a legszerencsésebbek, mivel olyankor az elménk
friss, és a nap tovabbi részének is remek alapot adhat.

Kezdésnek legjobb, ha eleinte tizperces idétartamokat valasztasz.
Késébb majd, amikor ehhez mar kényelmesen hozzaszoktal,
nyugodtan novelheted tizenét vagy hiszpercesekre az egyes
alkalmakat. A rovidebb, de rendszeres meditacié sokkal hatdsosabb,
mint a hosszira nyujtott, de rendszertelenil végzett gyakorlat.

Keress egy csendes zugot, ahova letelepedhetsz, és senki sem
zavar. Ulj egyenes hattal, helyezked;j el kényelmesen, majd hunyd
le a szemed. A kezed megpihenhet a térdeden, vagy finoman
egymasra is teheted &ket az 6ledben.

Engedd, hogy a tested nyugalmi allapotba keriiljon, levegévételed
lassu és puha legyen. Tudatositd magadban, ahogy minden egyes
belégzés és kilégzés atjarja a tested. Figyelmedet 6sszpontositsd
a hasadra, érezd, ahogyan a bedramlé és kiaramlé levegétdl
megtelik, majd visszahdzédik.

Lélegzetvételed . ritmusa maradjon természetes, prébald

zeteket csupan észleled. Ne ité d meg az erzeteket' csak legyen
arrél tudomasod, hogy mi térténik. Valtoztatni se probalj ezeken
pusztan megfigyel&je légy mindennek.

Idérél id6re azt tapasztalod majd, hogy elkalandoznak a gondolataid
az aggodalmak, a kiilénféle zavaré tényezék vagy éppen a milton-jévén
valé merengés felé. llyen az elme természete. Ha észreveszed, hogy
elmélaztal, minden itélkezés nélkll, 6vatosan tereld vissza figyelmedet
a légzésedre. El&fordulhat, hogy tébb alkalommal is kdzbe kell
avatkoznod, de ez teljesen rendjén van. Hozd csupéan vissza a figyelmedet
a légzésre. Belégzés, kilégzés, egyik pillanatot kévesse a masik.



A koényvet nyolc fejezetre osztottuk: természet, alvés, utazas,
kapcsolatok, munka, gyerekek, kreativitds és étkezés, ezeket
tetsz6leges sorrendben is béngészheted. A témakorékbdl ki-be
ugralhatsz, kipréobalhatod az elsére megtetszé gyakorlatokat,
vagy at is futhatod az egyes részeket, ha éppen kevés az idéd. Arra
torekedtiink, hogy a kényv segitségével olyan hétkoéznapi szokasokat
alakithass ki magadnak, amelyek hozzajarulnak az életed tudatossa
tételéhez, legyen szé egy rovid pihenérdl, vagy a téged koriilvevs
orom és szépség elismerésérdl. Mindenkit batoritani szeretnénk
arra, hogy a nyugalomnak olyan, mindennapos gyakorlatait
tegyék magukéva, amelyek két kulcsfontossédgu elemet foglalnak
magukban: a meditaciét és a napldirast. Segitségiikkel ugyanis
valéban sikeriilhet megteremteniink a remélt nyugalmat.




Mikoézben egy nyugodtabb életet igyekszel kiépiteni, javasoljuk
a napléirast. Az irds nagyszerl médja annak, hogy a fejedben
duruzsolé gondolatokat lecsendesitsd. A gyégyulasi folyamat
részeként letisztulnak a felszin alatt meghizédé gondok, és
kénnyebben beazonosithatod a tényleges problémakat vagy
kihivasokat.

Kutatds tamasztja ald, hogy a mindennapos napléirés csokkenti
a stressz-szintet, ndveli az 6nbecsilést, és segit a traumatikus
élmények fedolgozasaban. Ennél is meglepdbb azonban, hogy
testi egészséglinkhéz is hozzajarul. James Pennebaker, a Texasi
Egyetem pszicholégusa az irds és az immunrendszer kozti
kapcsolat vizsgalata sorédn arra a megallapitasra jutott, hogy
a napléirés erésiti az immunsejteket. Az irds gydgyité hatéasd
lehet egy hektikus nap végén, és nagyszerli médja annak, hogy
kiszell6ztessik a gondolatainkat, és varakozassal tekinthessiink
a kovetkezd napra.

Réadasul az id6 mulasaval hatalmas kincsnek szamitanak majd
ezek a lejegyzett emlékek. Ha felidézzik az irodalom nagy
naploirdit, irasaikat igazan lebilincselévé a jelenidejliség  teszi.
Mikézben napléfeljegyzéseiket olvassuk, térben és idében azonnal
visszarepitenek benniinket oda, ahol és amikor a sorok irédtak. Ezt
a kincset sajat naplonk is magaban hordozza.

A konyv olvasasa koézben taldlkozol majd napléjegyzeteknek
fenntartott részekkel, mi pedig csak biztatni tudunk arra, hogy
probald ki Sket. Javasoljuk, hogy mindennap harom kérdésre
valaszolj (la4sd a szemkdzti oldalon). Amennyiben nem szeretnél
a konyvbe beleirni, szerezz be egy jegyzetfiizetet, amelyet
mindig tarts az 4gyad mellett.
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Ezt a kényvet a Calm alkalmazassal egyiitt is hasznalhatod, vagy
ellatogathatsz honlapunkra: www.calm.com. Legtobbiinknek
a rendszeres meditaci6 hozza meg a legjobb eredményt, és
applikacionk éppen azt segiti el8, hogy ez az Uj szokas beépiiljon
a mindennapjaidba. Az itt megtalélhatd, egyszerlien vezetett
meditaciok békések és hivogatéak, hozza ill6 nyugodt képi
vildiggal és kellemes zenével. Nem konny(i egyediil belefogni
a napi meditaciés gyakorlasba, sokan ezért is tartjak nagyon
hasznosnak a vezetett meditacidkat.

Mint minden valtozashoz, a tudatos jelenlét elsajatitasahoz is
id6 kell. Nem tul sok azonban ahhoz, hogy felfedezziik: minél
inkdbb éber figyelemmel viszonyulunk az élethez, az annal
élvezetesebb lesz.

Ne felejtsd el posztolni tapasztalataidat és elért eredményeidet!
Tweetelj nekiink az @calmra, vagy keress minket a Facebook és
az Instagram ko&zosségi oldalain, ahol csatlakozhatsz is a Calm
kozdsséghez, megoszthatod az élményeidet és felteheted
kérdéseidet. Erdekel minket a torténeted!

Cadon
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Mindig is imadtam UG Otleteket, termékeket és vallalkozasokat
megalmodni. A legfurcsdbb, de mindamellett meglehet8sen sikeres
véllalkozésom a Moshi Monsters volt, amely Ugy robbant be, akar
egy féleszii a kdvéhazba. Mostanra egy egész online vilag épiilt koré,
80 millié felhasznalét szamlél, magazinokat, jatékokat, kdnyveket,
zenéketinspiralt, és még egy filmiskésziilt belSle. BAmulatos utat jart be.

A vaéllalkozéi élet szdmos 6romet tartogat, mikdzben kaotikus,
nyugtalan és intenziv oldala is megmutatkozik. Allandéan elérhetének
kell lenned, bosszantanak az elszalasztott lehet8ségek, és a jovS
miatt idegeskedsz. Sokaig alig mertem szabadsagot kivenni,
nehogy barmi fontosrdl lemaradjak. A mobiltelefont magamhoz
szoritva aludtam el éjjelente, mert kétségbeesetten prébaltam
még elkiildeni egy utolsé e-mailt, miel6tt végképp kidélok.

A sok stressznek és a tulhajszolt életmddnak meglett a kbvetkezménye,
2014 nyarara elértem végsé hataraimat. Allandé faradtsaggal
klizdottem, fejfajas gyotort, és a munka irdnti minden 6romoém egy
tompa fajdalommaé zsugorodott &ssze. Muszaj volt szlinetet tartani
és kicsit hatrabb lépni. Elhatdroztam, hogy életemben el&szor
egyedul megyek nyaralni, és el is tlintem az osztrak hegyek egyik
csendes széllodajaba. Hosszu évek utan el&szor nyilt lehetéségem
utolérni sajat magamat. Ugy éreztem, mintha egészen addig egy
moségépben lettem volna, aminek a programja a végéhez ért.
Nagyokat futottam, teniszeztem, és rengeteg kdnyvet elolvastam
a folyton elém keriilé mindfulness témakaorbél.

Az utazést megel8z8en mér jé ideje foglalkoztatott a meditéacié,
csak tulsadgosan elfoglalt voltam ahhoz, hogy ki is prébaljam.
Masokhoz hasonléan engem is tavol tartott a meditaciét korilvevs
misztérium és a sok hékuszpdkusz. A legnehezebb az egészben
mégiscsak az volt, hogy egyszeriien képtelen voltam lecsendesiteni
az elmémet. Amint leliltem és becsuktam a szemem, az agyam
teljes fordulatszamon kezdett pérégni, és csak ugy kavarogtak
bennem a gondolatok. Azt hittem, ez az allapot csak engem kinoz,
de kideriilt, hogy tobbé-kevésbé mindenkiben él ez a nehezen
lecsendesithetd, belsé hang.



A vezetett meditacidkkal bamulatos eredményeket értem el, és
minél tdbbet gyakoroltam, annal inkdbb sikerilt a gondolatokat
lecsillapitanom. Kezdtem felfedezniarengeteg elényét annak, hogy
az elmém sziladrdan, 6sszpontositott figyelemmel és nyugodtan
mikodik. Elképeszté belegondolni, hogy mig kiilonféle médokon
orakat téltink testlink edzésével, addig az elme er&sitésével és
téplalasaval milyen kevesen térédnek. Nem is csoda, hogy ilyen
sok boldogtalan, talhajszolt és szorongd ember él a f5ldén.

Ugy éreztem, hogy egy titkos képességre bukkantam. A tudatos
meditacié gyakorlata évezredekre nydlik vissza Keleten, mig
Nyugaton csak a kdzelmultban valt szélesebb kérben elfogadotta.
A mindfulness mégdtt meghizédéd tudomény rendkiviil foglalkoztat,
és Ugy tlnik, egy roppant izgalmas forradalom kiiszébén allunk.

Teljesen megfiatalodva tértem vissza Londonba, hogy ujra
munkaba alljak. Csak Ggy buzgott bennem a lelkesedés, és
mindenre késznek éreztem magam. Leginkdbb azonban attdl
tartottam, hogy az Ujonnan felfedezett tudatos jelenlét hatranyt
jelentmajdavégletekigversengd, technolégiaistartupokvilagaban.
Csakhogy ennek éppen az ellenkezdje toértént: koncentraltabba
valt a figyelmem, megndvekedett az energiaszintem, és Ujra
felfedezhettem a munka iranti szenvedélyemet.

Azzal, hogy kikeriiltem a modkus-
kerékbdl és elcsendesitettem az el-
mémet, megtanultam teljes mérték-
ben megbecsilni a nyugalomban
rejlé eréket.

Az elme lecsendesitése nem azt jelenti,
hogy mindent kikapcsolunk és az élet
korforgasdbdl kivonjuk magunkat,
hanem azt, hogy egy kilénleges
képességgel gazdagodunk, amely
Ujraprogramozza az agymiikodésiin-

ket, megvaltoztatia a vilagrdl

alkotott képiinket,

és segitségével (j :
képességek tarulnak 7 ’ )
fel elSttiink. M cﬁw,(
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Tizenévesként meglehetdsen foglalkoztatott az agy mikddése,
féképp annak fejlesztése. Kiilonféle médszereket prébaltam ki,
hogy javitsam a memériamat, Uj Stleteket alkossak és jobban
fékuszéljam a figyelmemet. Ezek kozott akadtak sikeres és
kevésbé sikeres megoldasokis. Aztan ratalaltam arra a technikara,
amely mérféldekkel a tdbbi el&tt jart: a mindfulness meditacidra.

Kideriilt, hogy a testgyakorldshoz hasonléan, az elme
lecsendesitése szamtalan jétékony hatassal bir. A polcom hirtelen
megtelt a meditacié témajéval kapcsolatos kényvekkel és CD-kkel.
A napi gyakorlas hatadséra hamarosan kezdtem nyugodtabbnak,
koncentraltabbnak és énfeledtebbnek érezni magam.

Nyilvédnvaléva valt szamomra, hogy a tudatos jelenlét meditacidja
az adudsz. Aztdn tdmadt egy Otletem: tervezhetnék egy
weboldalt, ami segit az embereknek a meditaciéban. Egy
weboldalra kénnyebb ellatogatni, mint egy CD-t megvasarolni.
Felépitettem tehat egy egyszeril weblaptervezetet, csak éppen
elfogyott a pénzem, és véglil a tervek soha nem lattak napvilagot.

Nem sokkal ezt kdvet8en az életem 180 fokos fordulatot vett.
Egyetemre keriiltem, és ezzel parhuzamosan elinditottam egy
weboldalt a ,Millié6 dollaros honlap” néven, amelynek semmi mas
célja nem volt, mint hogy milliomost csindljon belélem. Az &tlet
annyira eszementnek bizonyult, hogy tulajdonképpen be is
valt. Egyfajta internetcelebbé valtam, és a vilag médiafigyelme
rdm iranyult. Naponta harminc interjut készitettem, tanultam
a vizsgaimra, és egy barati csapatot koordinéltam, akiket az tigy
megsegitésére szerveztem be.

Egy hihetetlenil izgalmas, forgdszélszer( id&szakot éltem meg,
valami lényeges azonban hidnyzott az életembdl: nem meditaltam
tébbé. Annyiralekotottek atanulményaim és aweblap sikere, hogy
méar egyaltalan nem szantam idét az elmém lecsendesitésére,
kivéve akkor, amikor menthetetlenil szikségem volt ra.

Nem kellett hozza sok idd, hogy tilhajtsam magam és gondterheltté
véljak. Abban az idében a problémaimrél nem is beszéltem



a nyilvanossag elétt, hiszen ki szeretne
hallani arrdl a sracrél, aki egyik naprol
a masikra valt milliomossa, majd
depresszidba zuhant. Nem akartam
halatlannak tlnni, és nem is voltam az.

Miutéan  sikerilt  visszardzédnom
a régi kerékvagasba, Ujabb és
Ujabb  vaéllalkozdsokba  fogtam,
véltozé sikerekkel. Ertékes leckéket
kaptam a véllalkozésrél és magardl
az életrél. Ami pedig mindkettét
Osszekototte, az a stressz volt.
A napnél is vilagosabba valt,
hogy jobban oda kell figyelnem
az elmém éllapotéra djra.

Elkezdtem ismét rendszeresen meditalni, csatlakoztam egy
barati tarsasdghoz San Franciscéban, és ugy altalanossagban
visszaszoritottam a véllalkozéi élettel jaré nyoméast. Ez alatt
débbentem ra, hogy a tudatos jelenlétnek mekkora a jelentésége.
Nemcsak sajat magam, de mindenki szémara. A vildg egyre
gyorsabb és nylizsgébb. Sokan tulhajtjuk magunkat és kimerultnk.
A villalkozéi |ét Gsszes hullamvolgye kozepette azt az egyet igazan
megtanultam, hogy a stressz mennyire karos a testi és a szellemi
egészséglinkre.

Elmondhatom, hogy egy teljes kért irtam le. Eljétt hat az id6, hogy
visszatérjek eredeti 6tletemhez. Ahhoz, amivel kézelebb hozhatom
az embereket a meditaciéhoz, mikézben kihaszndlom az internet
elképeszté erejében rejlé lehetéségeket. Kozeli bardtommal,
Michael Acton Smithszel dsszeélltunk, és 2012-ben elinditottuk
a Calm applikéciot.

Hihetetlen izgalommal télt el a kitGzott kildetésink, hogy
a mindfulness meditécié alkalmazédsdval hozzésegitsik
az embereket a vildigon a nyugodtabb és stresszmentesebb
élethez. Tanusithatom, hogy nalam maradéktalanul bevalt.



