mindfulness ' work

Bevezeto
workshop

Tudatos jelenlét a munkahelyen... - és barhol mashol

Vajon miert valt
a mindfulness
az amerikal CEO-k

kedvenc szokasava?

A menedzsment, szervezet- és személyiség-
fejlesztés trendjeit figyelemmel kisérdék nagy
valoszinliséggel tapasztaltak a .mindful-
ness-mozgalom” népszerliségének noveke-
dését, mar-mar divatta valasat: a vilag vezeto
vallalatai inditanak mindfulness programokat,
vezérigazgatok nyilatkoznak a ..mindfulness
gyakorlasukrol”, tekintélyes tanacsado cégek
teszik portfoliojuk lényegi elemévé.

A mindfulness - magyarul éber jelenlét - nyu-
gati tarsadalmakba valé adaptacidja a nyolc-
vanas években gyorsult fel, az lizleti vilagot,

a vezetés és a vallalati kulturafejlesztést pedig
csak az elmult évtizedben érte el. Ez els6-
sorban a mindfulness mindennapokban valé
altalanos alkalmazhatdsagat népszer(sito iro-
dalomnak, a témaban megjelend tudomanyos
kutatasok ugrasszer(ien megnovekedésének,
illetve a hétkdznapokban megtapasztalhato
lenylig6z6 eredményeknek kdszonhetd.

Az éber jelenlét egy olyan készség, mely sza-
mos képesség és kompetencia fejlesztésének
az alapja. Lényegében azt jelenti, hogy megta-
nuljuk figyelmiinket minél nagyobb mértékben
tudatosan a jelen pillanatra iranyitani.

Az éber jelenlét kompetenciadjanak fejleszté-
sével képessé valunk pszicholdgiai mikodé-
slink megvaltoztatasara, a jelen pillanatban
valé tudatossagunk szintjének emelésére,
szokasaink felismerésére és atalakitasara,

a stressz csokkentésére, érzelmi intelligenci-
ank fejlesztésére, produktivitasunk és kreati-
vitasunk novelésére. A tudomanyos kutatasok
tanUsaga szerint az éber jelenlét képessé-
gének fejlesztése ma mar agymikodésiink
megvaltozasaban objektiven is kimutathato.

A tudatos jelenlétiink szintjének fejlesztésé-
vel végsd soron lehet6veé tessziik, elésegitjik
személyes jollétlink novelését.



Amit mindig is tudni akartal
a mindfulnessrol...

A mindfulness kifejezést leginkabb tudatos vagy
éber jelenlétnek, éber figyelemnek vagy roviden
éberségnek forditjdk. A fogalom azt az allapo-
tot jelenti, amikor minél inkabb jelen vagyunk,

a pillanatrol pillanatra gyakorolt éber, itélke-
zés-mentes figyelem segitségével. A mindful-
ness, mint egy egyre népszer(ibb, de nehezen
konkretizalhato fogalom korul sok tévhit van.

Az egyik legjobban elterjedt tévhit az, amikor

az éber jelenlétet azonositjak a meditaciéval.

A meditacid az éber jelenlét gyakorldsanak egyik
forméalis eszkdze. A mindfulness vallasoktol és
ezoterikus elméletektél fliggetlen, ..egyszer(@”
figyelemiranyitas. A mindfulness nem relaxacios
gyakorlat, vagy rekreécios technika, nem miszti-
kus, szerzetesi tudatallapot. Gyakorldsahoz nem
kell megvaltoztatnod magad, vagy az életed.

Varhato eredmeények

A mindfulness olyan, mint a test, az izmok
épitése: beszélhetiink réla, de valddi megértés,
fejlédés csak tartds gyakorlassal érhet6 el.
Szamos kutatds bizonyitotta, hogy az éber
jelenlét kitarto gyakorlasaval, akar napi 10 perc
uldogéléssel, jelentds valtozasok tapasztalha-
tok egyéni és szervezeti szinten egyarant.

A képzés vezetoi

rendelkezik, tobb mint 80 szervezet

elgondolkodtat.

A workshop kialakitdsa két tanacsadé cég,
két vezetésfejlesztési tanacsadd szinergia-
janak terméke. A képzés két vezetdje,

dr. Szilagyi Judit és Schieszler Tamas
dsszesen 25 év tanacsadoi tapasztalattal

kihivasait ismerte meg, és évente kozel 300
tgyféllel keriil valés kapcsolatba tréningek,
coachingok, tanacsaddi munkak soran.

Tamas 8 éve, Judit 2 éve foglalkozik aktivan

és elkotelezetten az éber jelenlét gyakorlasaval.
A téma, a kihivas pedig egyénként, néként

és férfiként, vezetéként és gazdasagi szervezetek
tulajdonosaiként épplgy mélyen érint. Lelkesit, motival,

A bevezeto workshop
nyujtotta tudas
lehetoséget ad:

e atudatos jelenlét gyakorlasanak
megkezdésére és tartds fenntartasara

e eredményesebb stresszmenedzsmentre

e akoncentraciés képesség fokozasara

e emberi kapcsolataink elmélyitésére

e vezetdi kompetencidink erdsitésére

e végsd soron a magasabb szintd szemé-
lyes jollét megélésére

A mindfulnessidwork
bevezetd workshop soran
érintett témak

e Atudatos jelenlét tartalma, jelentése,
eredete

e Hitek, tévhitek

e A mindfulness szerepe a 21. szdzadban

e A meditécid és a neurobioldgia

e A mindfulness elényei és hatasai

e Személyes jollét a tudatos jelenléten at

e A mindfulness formalis és informalis
gyakorlasa

e Szokas kialakitasa

e Mindfulness a munkahelyen
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A képzést kovetéen lehetéség van 6 hetes (heti 1,5 6ras) csoportos coaching igénybevételére,

mely a program alatt tanultak egyéni gyakorlasanak, beépitésének tdmogatasat szolgalja.




