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Az itt-és-most létallapot timogatisa
a reflexiés folyamatban

The bere and now State of Mind in the Reflection Process.
Teachers need to have ‘total encounters’ with pupils in order to have a pedagogic
impact. Yet, during the teaching period students often claim as a problem the lack
of ,presence” while they are teaching.

This study deals with the question of how student teachers could reach the capacity
for presence during their lessons, which strengthens the development of their pro-
fessional behaviour. We present an approach to reflection which provides a more
balanced attention to thinking, feeling and wanting as the sources of behaviour and
we emphasize the shift in the content of reflection from the past to the ideal future,
and the focus on presence and mindfulness.

We believe that the full awareness of the here-and-now that presence is about,
encompasses and connects both the teachet’s self — and his or her strengths —, and
the environment.
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Bevezeto

Egy hires Kierkegaard idézet szerint: ,Az életet csak visszatekintve érthetjiik meg, de
eldre tekintve kell azt megélniink.” Az tizenete magatdl értetdddnek tiinik és valéban, a
tandri szakma teriiletén egy gyakori elgondolds szerint csak gy tudjuk magunkat és kér-
nyezetiinket megérteni, ha a tapasztalatainkat jraelemezziik. Nem szeretnénk azt java-
solni, hogy nem fontos a multbeli tapasztalatainkbél tanulni, ugyanakkor relevdns azt
megfigyelni, hogy a reflexié mindennapi szemlélete mindig tavolsigot teremt az itt-és-
most és a reflektdlé folyamat kozéte: tulajdonképpen mi dltalaban olyan dolgon elmélke-
diink, amely valamikor a multban tértént, annak ellenére, hogy ez a ,mult” egy par ma-
sodpercet jelent. Ennélfogva fenndll annak a veszélye, hogy tudatunkat a mdltbeli tapasz-
talat és ezek jellemz&i hatdroljik be,” hajlunk arra, hogy a valésigra a megtirténtek sajitos
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szemszogébdl tekintsiink. Kiilondsen akkor, amikor a multbeli helyzetet negativként él-
jik meg, a reflektilé személyt kdnnyen az elzdleg bemutatott ,rejtett gondolkoddsba”
lehet belevonni, amelyrdl bebizonyitottdk, hogy szinte automatikusan negativ érzékelések
indukaljak.’

A reflektilds sordn azonban, nincs mindig sziikség egy helyzet problémads tényezs-
inek a vizsgalatdra, hiszen a reflexi6s folyamat magiba foglalja az anticipdciot is: a reflek-
talé személy arra Ssszpontosit, hogy olyan 4j tevékenységi vonalakat fejlesszen ki, amelyek
sikeresebbek lesznek. ahhoz, az idedlis helyzet fogalmahoz eljussunk. Valakinek az idel-
jara valé reflektdlds egy nagyon hatékony moédja lehet annak, hogy megértsiik annak a
problémanak a lényegét, amellyel az egyén szembesiilt. Ez azt jelenti, hogy a problémds
helyzetek helyett sikereket vagy idedlokat tekintiink a reflexiés folyamat kezd8pontjinak.
Egy reflexi6s folyamatot hatékonyabban lehet megvaldsitani akkor, ha az er&sségekre
koncentrilunk és az ,idedlis helyzetre” f6kuszilunk. Ez a megkozelités az embereket ko-
zelebb hozza a pozitiv érzelmekhez és ezek megnyilvanuldsinak természetes potencialji-
hoz, és ez megegyezik azzal az empirikus felfedezéssel, miszerint a pozitiv érzelmek eld-
mozditjék a kreativitdst,” s ez altal serkentik a hatékony problémamegoldast.

A szemlélet segit abban, hogy a reflektdlé személy elkeriilje az tn. ,alagat hatist”,
hogy megszabaduljon a negativ érzésektdl, amelyeket gyakran a felidézett helyzetekkel
asszocidl. Masrészt a szemlélet megoldotta annak a problémajit, hogy miként tudatosit-
hatjak az emberek bensd tulajdonsigaikat akkor, ha nem taldlkoztak (érintkeztek) azok-
kal a reflektalt helyzet sordn (gyakran el8fordul). Ha az egyén felvizolja a helyzetre vo-
natkozé idedlis képét, és ha nemcsak észleld (kognitiv) szinten vesz részt ennek az ideal-
nak a jov8be valé projekcidjiban, hanem érzelmileg és motivacids szinten is kapcsolatban
all ezzel az idedllal, akkor egy, a bensd tulajdonsigok tudatositisira irdnyuld elSrelépés
fog bekdvetkezni, amely ugyanakkor az ,idedlis miikodéshez” vezet.

A multra valé reflektaldsrol az idealis jovS tudatositisira vonatkozé szemléletbeli
valtozds hangstlyozisin tdl a tanulmdny tovabbi részében egy olyan viltist szeretnénk
hangstlyozni, amely a multra és jov8re valé reflektaldsrdl az itt-és-mostra valé f6kuszalast
jelenti.

Egyéni potencidlok kiaknizasa az itt-és-mostban

Az utébbi években bizonyitdst nyert az a feltevés, hogy a szakmai magatartds sokkal ha-
tékonyabb és eredményesebb akkor, ha az a szakember személyének a mélyebb rétegeihez
kapcsolddik, azaz ha a szakmai tevékenység és a szakember személyének a belsd rétegei
kapcsolédnak egymashoz.

* B. L. FREDRICKSON: Positive Emotions. In: C.R. SNYDER, S. J. LOPEZ (eds.): Handbook of Positive
Psychology. Oxford, Oxford University Press, 2002, 120-134.
*Uo. 130.
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A tandrokkal vagy tanarjeldltekkel folytatott reflexiés folyamatban célunk kell,
hogy legyen az idedlokra valé &sszpontositis (amelyek az alapkvalitdsokhoz kapcsoldd-
nak), és az, hogy a tandrok, jeloltek felismerjék sajit potencidljukat, nemcsak a megisme-
rés szintjén, hanem leginkabb ennek a potencidlnak az érzelmi oldalit emelve ki. Igy a
gondolkozds, érzés és akards kapcsolédik egyméshoz, és pontosan ez az a kapcsolat, amely
gyakran hidnyzik a tandrokbdl (és didkokbdl) amiatt, hogy a tanuldsban leginkdbb a gon-
dolkodasra 8sszpontositanak.

Amikor a szakmai magatartdst a belsd értékekre alapozzuk, és az akadélyokat ha-
tékonyan tudjuk kezelni, a bevont tanirok vélaszreakcidja az dramlatérzés megtapaszta-
lasa lesz.

A tanirokkal, tanarjeldltekkel végzett reflexioban annak a szakadéknak a legydzé-
sét kell tehdt megcéloznunk, amely az itt és most és a mdlt, sdt az itt és most és a jovs kozote
van, annak érdekében, hogy a reflektilé személy az itt és most-ban kihasznalhassa teljes
potencidljat.

Senge és Scharmer” olyan nézetet javasoltak, amely megvaldsithatové teszi ezt a
lehetdséget. Korthagen6 az 8 ,U elméletitket” hasznalta fel annak érdekében, hogy meg-
magyardzza: miként lehet a reflexi6t felhasznalni az itt és most teljes potencidli megvalé-
sitisa érdekében? Ugy gondoljuk, hogy az elmélet sikeresen alkalmazhaté a tanitdsi gya-
korlat sordn is, a tandrjeloltekkel folytatott reflexiéban.

) letoltés R .
Személy » * Probléma
Nyilt értelem,
Nyilt sziv, Aranlat
Nyilt akarat.

Lélekjelenlét (kapcsolat a benso potenciallal)

* P. SENGE, C. O. SCHARMER, J. JAWORSKY, B. S. FLOWER: Presence: Exploring Profound Change in
People, Organizations and Society. London, Nicolas Brealey, 2004. 112.

¢ F, KORTHAGEN, A. VASALOS: From Reflection to Presence and Mindfulness: 30 Years of Developments
Concerning the Concept of Reflection in Teacher Education. Paper presented at the EARLI Conference,
Amsterdam, August, 2009.
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A modellben levd vizszintes nyil a gondolkod4sunk azon standard médjit jelsli,
amelyben gondolkoddsunk gyakran keres megolddsokat problémdinkra. Scharmer” ezt a
megolddst az agyunkbdl val6 ,letoltésének” nevezi. Ezek a megolddsok mindig ,régiek”
abban az értelemben, hogy a meméridnkban vannak elraktirozva, el6z8leg tomoritett ta-
pasztalatként élnek, és meggatoljék a potencidlunkat abban, hogy teljesen mas szemléle-
teket taldljunk. Amint arra David Bohm utal, ,természetesen, inkdbb a gondolataink ural-
kodnak rajtunk, semmint mi rajtuk.”

Ezt a jelenséget Korthagen és munkatarsai’ alagtit-gondolkod4snak vagy rejtett

gondolkoddsnak nevezik, amely gyakran korlatoz abban, hogy 1j, kreativ megolddsokat
taldljunk. Hasonl6 rejtett gondolkodis valésulhat meg akkor, amikor az idedljainkrdl be-
széliink, mivel a jév8re valé gondoldsunkban az el8z8 tapasztalataink gyakran meggétol-
nak. Amint azt Osberg és Biesta nagyon vildgosan megfogalmazzak: A mult mindig kor-
litoz benniinket annak a tudatositdsiban, hogy mi vdlhatna valésdggd, de sosem valésult
meg.'
Arra vonatkozdan, hogy miként lehetne legyzni a multnak a reflektdlasunkra haté kor-
litozé behatdsit a jelen megvalésuldsra, Senge és kollégai'! par intézkedést javasolnak.
El8szér is, fontos az, hogy felfiiggessziik azt a tendencidt, amely szerint kell taldlnunk vala-
miféle megolddst (utalhatunk példdul a tanirok korében elterjedt azon tendenciira, hogy
problémaikra gyors megoldasokat taldljanak). Ok azt allitjak, hogy a tényleges szakmai
magatartis mélyebb folyamatot igényel.

Az 4ltaluk javasolt alternativa a nyilt értelemre, nyil szivre és nyilt akaratra val6 ref-
lektdldsra alapoz. Ez megegyezik a fentebb leirtakkal, vagyis a gondolkodasnak, az érze-
lemnek és az akardsnak a reflexids folyamatba t6rténd bevondsa hangstlyozdsaval. Ez a
reflexi6s folyamat elmélyitéséhez vezet, amely a fenti abran U alakban jelenik meg,

Az U alapjanil a reflektald olyan helyzetbe keriil, amelyet jelenlétnek neveziink: A
jelenlét a tanar szemszogébdl az az élmény, mely szerint teljes énjét bevonja annak érde-
kében, hogy felfogja a pillanatnyi torténést.?

A jelenlét olyan létallapot, amikor az egyén rafigyel az eseményaradatra. Ezt nevezziik
sszéleskorii-tudatosuldsnak”.?

7 C. O. SCHARMER: Theory U: Leading from the Future as It Emerges. Cambridge, Society for
Organizational Learning, 2007.

8 D. BOHM: Thought as a System. London, Routledge, 1994. 67.

J KORTHAGEN, VASALOS, i. m.

" OSBERG, BIESTA, i.m. 38, 1.

! SENGE, SCHARMER, JAWORSKY, FLOWER, i. m. 112.

2 C. R. RODGERS, M. B. RAIDER-ROTH: Presence in Teaching. In: Teachers and Teaching: Theory and
Practice. 12(3), 2006.

13 M. GREENE: Teacher as Stranger. Belmont, CA, Wadsworth, 1973.
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A jelenlét a jelentudatossdg (mindfulness) fogalmaval 4ll kapcsolatban.'* A jelentu-
datossdg a pszicholdgia tjkelet(i, napjainkban intenziven kutatott fogalmi konstrukcidja,
amelyet a pszicholégusok a buddhizmusbél vettek 4t, ugyanakkor a mai jelentudatossig-
kutatdsok a buddhista vonatkozisokat nem targyaljak.

A jelenben vald 1ét, a jelenval6lét ismerds lehet az egzisztencialista filozéfidbdl,
amely hangsulyos pszicholégiai hagyomdnyt is teremtett. A Gestalt pszicholdgiai irinyzat,
amely eredetileg egyetemes észlelési alapelveket keresett, szintén egyik sarkalatos pontji-
nak tette meg az itt és most elsddlegességét, vagyis, hogy a mult titkainak kutatdsa vagy a
kiilonb6z8 koncepcidkban valé elmeriilés helyett az éppen aktudlis helyzetbdl kiindulva
tudunk a leghatékonyabban dolgozni."®

A jelentudatossigot ,teljes tudatossigként” értelmezik.’® Kiilonbdzik a fogalom-
szerti tudatossigtdl abban az értelemben, hogy ,miikddése érzéki vagy prereflexiv”.'”

A jelenlét szintjére és az egyénnek az itt és mostra kapcsoléddsira alapozva kreativ
folyamat indulhat be, amely az egyént olyan léthelyzetbe hozhatja, amelyben 1) lehetdsé-
gek 1épnek életbe. Az U-formaju folyamaton keresztiil megvaldsul6 ,problémamegoldas”
sokkal jobb mindségli, mint az, amelyet egyszerti ,letdltéssel” dolgozunk ki. De ez is a
folyamat korl4tolt médja, és az eredmény: a problémahoz valé kapcsolédds 1j médozata
nem annyira ,megoldas”, mint inkdbb a problémédhoz kapcsolddé 4j léthelyzet. Tovabbi,
ez aléthelyzet nem is annyira valamelyik szakmai tényez8h6z kapcsol6d6 jobb mindségre
vonatkozik, hanem az egyénnek az itt és mostban val6 teljes potencidlii megvaldsuldsara.
Olyan kreativ folyamat ez, amelyben legy8zziik ,a torténelmileg kialakult értelmezése-
ket.”'® Ebbdl kévetkezik, hogy a jové a jelenbdl fejlddik ki, amint arra Osberg és Biesta is
hivatkoznak. Szerintiik ebben a folyamatban olyan lehet8ségek valésulhatnak meg, ame-
lyeket ,el8z8leg elképzelhetetleneknek tartottak, és most elsd alkalommal jelentek meg

vagy valésultak meg”."

* C. K. GERMER, R. D. SIEGEL, P. R, FULTON: Mindfulness and psychotherapy. New York, Guilford
Press, 2005. J. KABAT-ZINN: Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind
to Face Stress, Pain, and Illness. New York, Delacourt, 1990. KULCSAR Zsuzsanna:
Traumafeldolgozds és vallds. Budapest, Trefort Kiadé, 2009.

15 KULCSAR, i. m.

'6Y. MINGYUR RINPOCHE: The Joy of Living. New York, Harmony Books, 2007

7 K. W. BROWN, R. M. RYAN: The Benefit of Being Present: Mindfulness and Its Role in
Psychological Well-Being. In: Journal of Personality and Social Psychology, 2003. 84.

'8 SENGE, SCHARMER, JAWORSKY, FLOWER, i. m. 178.

1 OSBERG, BIESTA, i. m. 38, 1.
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Az itt-és-most timogatdsa a gyakorlatban

Hogyan hasznalhatjuk fel a fenti elgondoldst a reflexié tokéletesitéséhez? El8szor is meg
kell litnunk azt a lehet8séget, hogy a reflektdlé személynek nem feltétleniil arra kell 6ssz-
pontositania, hogy mi tértént, vagy mit szeretne, hogy megtorténjen (mult és jovd), hanem
tudatosan jelen kell lennie az itt és mostban. Ha a szakembernek sikeriil a nyilt elme, nyilt
sziv és nyilt akarat ltal felszabaditania személyes erdsségeit, olyan meglétasok és lehetd-
ségek sziilethetnek, amelyek teljesen 4j kapcsolatot teremtenek a szakember és kornye-
zete kozott,

A kovetkez8kben egy gyakorlati példéval szemléltetjiik a fent megfogalmazott gon-
dolatokat.

Gyakorlati példa

Kiinduld helyzet: A tanérjelslt a kotelezd iskolai gyakorlatot (tanitasi gyakorlat) végzi. A
harmadik megtartott 6ra utdni kiértékeld beszélgetésen a kdvetkezdképpen fogalmazza
meg a problémajit:

Egyszeriien nem sikeriil az éram lényegére dsszpontositanom. T4l kaotikus minden: az
osztdlyban és a fejemben egyardnt.

Az els§ tutori taldlkozas alkalmdval azonnal szembettint, hogy a jeldlt a sikerei értékessé-
gének nem tulajdonit kelld jelentdséget. Figyelmét a problémadra és az ahhoz kapcsolddé
negativ érzései kotik le.

A tutor az dra utin megnevezi mindazokat az alapkvalitisokat, amelyeket a hall-
gatd a tanitds sordn megvalsitott: jatékossag, lelkesedés, oriil a tanul6k motivaltsiginak,
stb.

Az els szupervizori iilés utdn a tanarjeldlt minden bizonnyal sokkal jobban tuda-
tositotta az alapkvalitisok felismerésének és értékelésének fontossigit, és ennek a fajta
tudatossignak a tanuldkra gyakorolt hatdsit. Az is vildgossd valt, hogy sikeriilt néhany
alapkvalitdsit felismernie a szupervizori iilés soran, vagyis a tanitdsi gyakorlat utdn, azon-
ban nem érzi 4t azokat tudatosan, mikdzben tanit. Tulajdonképpen az 4ltala tartott 6ra-
kon egyiltalan nincs tudatdban dnmaginak. A portfélidjaba ezt irta:

Ilyen vagy olyan médon, de gy tiinik, nem vagyok a sajit tanitdsom kdzéppontji-
ban. Arra virok, hogy vajon mi fog térténni, hagyom, hogy a dolgok térténjenek...
Miért teszek igy? Ugy tlinik, mintha védeni akarndm magam valamitdl. Egyértel-
miien nincs elég merszem ahhoz, hogy teljes mértékben bevonédjak az 6réba.

108



Gorbai Gabriella Mdrta: Az itt-és-most létdllapot tdmogatdsa a reflexiés folyamatban

Itt az torténik, hogy a jeldlt szdmara egyre tudatosabbd kezd vélni: nem volt jelen az itt és
mostban, ugyanakkor vigyik arra, hogy teljesen jelen tudjon lenni a folyamatban. A ko-
vetkezd szupervizori talilkozas alkalmdval vilagossa valt, hogy mi az alapvetd akadély: a
tandrjeldlt fél dtérezni az érzéseit, mert azt hiszi, hogyha teljes mértékben 4dtadja magat az
érzelmeinek, akkor esetleg képtelen lesz megkiizdeni azokkal, f8leg, ha negativak. Attdl
fél, hogy az érzelmei tilsdgosan leterhelik — attdl tart, nehogy elajuljon — és emiatt hajlik
tulzottan a racionalis gondolkodas felé. Miutdn ezt az akadlyt sikeriilt felfedni a szuper-
vizids iilésen — aziltal, hogy gondolt r4, dtérezte a téma kapcsin felmeriil§ érzelmeket és
az akaratra dsszpontositott, vagyis arra, hogy milyen akar valéjiban lenni — 4ttdrés figyel-
hetd meg: sokkal jobban sikeriil szabélyozni a kognitiv, emocionilis és akarati tudatossig
kozti egyenstlyt reflexidja sordn. A kovetkezd taldlkozds sordn a szupervizor segit neki
tovabbfejleszteni azt a tudatossigot, ami egyrészt arra a vigydra vonatkozik, hogy teljesen
jelen legyen az itt és mostban, érintkezésbe lépve alapkvalitisaival, mdsrészt pedig arra a
bénité rogeszmére vonatkozdan, hogy ,nem szabad éreznem”.

Tutor: Mi lenne, ha tobbé nem hinnél abban a gondolatodban, hogy el fogsz 4julni?
Prébald ezt a gondolatot annak tekinteni, ami valdjiban: teljes mértékben hibas
feltételezés. Az egész elképzelés, amely szerint el fogsz 4julni bizonyos érzések at-
élése miatt... egy nagy tévhit, amelynek csak akkor van hat4sa, ha te hiszel benne.

Tandrjelslt: Akkor azt hiszem, hogy sokkal jobban biznék magamban. Akkor tud-
ndm, hogy nem 4julnék el az ilyen tipusti pillanatokban. Az tdrténne, hogy tudndm
kezelni a dolgokat, és akkor minden jé lenne.

Tutor: Mi lenne, ha kitartanal e gondolat mellett? Milyen lenne? Mit érzel?
Tandrjelslt: Igen, ez valdban elképeszt8en j6 érzés. Ez tényleg boldogga tesz.
Tutor: Egészen pontosan mi az, amit8l boldognak érzed magad?

Tandrijelslt: Attdl a gondolattdl, hogy nincs amitdl félnem.

A szupervizori taldlkozisok alkalmaval a szupervizor irdnyitdsa alatt a tandrjelolt meg-
probélja megkiilonbdztetni (elvalasztani) magat az érzéseitdl: megtapasztalja, hogy van-
nak érzései, de azt is megtapasztalja, hogy 8 sokkal tobb, mint az érzései. Elkezdi felis-
merni azt a potencidlt magdban, amely 4ltal képes a tudatos jelenlétre az itt és mostban
azdltal, hogy 8 maga sokkal lényegesebb, mint a mentilis képz8dmények és azok emocio-
nélis hatdsai. Ez 4ltal a tudatossag altal az a képessége, hogy maradjon az itt és mostban,
mikdzben 4téli az érzelmeit, egyre novekszik.

Tandrjelslt: Teljesen elégedettnek érzem magam, amikor megengedem magamnak,
hogy érezzek. Szabad nekem nem szeretni bizonyos dolgokat!
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Itt az U-forma jobb oldaldnak a kiteljesedése kovetkezett be. A tanarjelslt reflektiv nap-
l6jéban ilyen szavakat olvashatunk, mint ,6nelfogadis”, vagy ,én nem az érzelmeim va-
gyok”. Egy héttel késdbb a naplobejegyzések arrdl drulkodnak, hogy a tanarjelslt valdban

onmagit adja tanitds kozben.

Minden fronton észrevehetd, hogy tigy érzem: egyre inkdbb ,magam” tudok lenni
az osztlyteremben. Csodédlatosan érzem magam és teljesen ,jelen vagyok”... Tuda-
tositottam magamban azt, hogy sokkal lazibbnak éreztem magam. Es hogy éppen
ez alazasig-érzés segitett abban, hogy ,szabadnak” érezzem magam tevékenységem
sordn az osztalyban. Eszrevettem, hogy lazdnak és természetesnek hatottam.

A szupervizids folyamat végéhez érve, az egyik interjiban a tanarjeldlt az Gjonnan kiala-
kult képességérdl, a tudatos jelenlét képességérdl tesz bizonysdgot.

Tandrijelslt: Nos, példaul, amikor az 6rdm alatt igymond elfelejtek 5nmagam lenni,
rdjovok erre az 6rdn, és most mdr tudok tenni valamit annak érdekében, hogy ez
valtozzon.

Tutor: Le tudnad ezt irni? Nagyon érdekesnek taldlom, amit mondasz. Hogy ve-
szed ezt észre?

Tandrjelslt: Nos, mintha hallanim magam beszélni. Széval, hallom magam, és va-
lami ilyesmire gondolok: ,vajon, hogy fogja befejezni ezt a mondatot?” Mintha ugy
gondolnék magamra, mint egy masik személyre.

Tutor: Rendben, tehit észreveszed, hogy ez torténik, de mi torténik aztan?
Tandrjelslt: Nem esek panikba, ahogy azeldtt tettem.
Tutor: Nem esel panikba...

Tandrjelslt: Nem, hanem azt gondolom: ,oh, mir megint ezt teszem.” Aztdn pedig
r8gton azt gondolom: ,én nem akarom ezt, nincs sziikségem r4, ez butasig.” Es ak-
kor megfordulok, mintha csak... aztin elkezdek arra dsszpontositani, hogy nem
akarom, hogy ez tdrténjen, néha ez iddbe telik, de rendben van ez igy. Most is éppen
id8t adok magamnak. Korabban tigy éreztem, ,be kell fejeznem a mondatot, nem
szdmit, hogyan, de be kell bejeznem a torténetem.” Ez nagyon nyugtalanité érzés,
de most azt fogom gondolni: ,ok, most egy kis sziinetet kell tartanom.” Es akkor
ezt a jelen-létet” elég kdnnyen felszinre tudom hivni. Csak egyszeriien jon. A kez-
det kezdetén mélyeket kellett 1élegeznem ahhoz, hogy ezt az dllapotot megteremt-
sem, és a gyomromra kellett koncentrdlnom... tudom, hogy furcsin hangzik, de igy
miikédétt nalam.

Amikor a tanarjeldltet az utols6 interji alkalmaval arra kértem, hogy fogalmazza meg, mi
volt szdmdra a leglényegesebb pontja e tanuldsi folyamatnak, § igy valaszolt:
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Megtapasztalni a létezni mikozben tanitok érzést volt a legalapvet8bb fordulépont a
tandrra valisom folyamatdban.

Kovetkeztetések

Az itt és mostban 1ét egyszertien azt jelenti, hogy éljiink a valésiagban. Nem valamiféle
misztikus, elvont létdllapotrdl van sz, hanem éppen ellenkezdleg: az aktualis pillanat va-
16s, redlis megélésérdl. Az ember éppen olyankor keriil egy fiktiv, irracionalis vilagba, ami-
kor aktivan gondolkodni, elemezni, agyalni kezd. Ilyenkor elszakad a jelen pillanat val6-
sdgatdl, és a sajit elméje dltal teremtett dlrealitds csapdajiba esik. Tandrként, tandrjelolt-
ként az osztilytermek biztonsigot nyujté falai kdzt gyakran megtdrténik, hogy aktiv men-
talis tevékenységiink kovetkeztében éppen a legnagyobb bizonytalansigot és félelmet él-
jiik 4t. (PL. mi lesz, ha nem tudok vélaszolni a tanul6k kérdéseire, mi lesz, ha eluralkodik
az osztilyban a fegyelmezetlenség, stb.) Ilyenkor talin elég lenne csak emlékeztetniink
magunkat arra, hogy mi a valdsag itt és most, és mdris szétfoszlana a sétét gondolatok
fiktiv vildga.

A tudatos jelenlét nem feltételez valamilyen aktivitdst, sem azt, hogy feltétleniil
pozitiv élmények érjenek benniinket, hanem arra vonatkozik, hogy teljes mértékben meg-
éljitk az élményeinket, legyenek azok akir pozitivak vagy negativak. Az itt és mostban lét
tehit nem valami olyan, amit tanulni vagy ,csindlni” kell. Lényege éppen az, hogy ne csi-
néljunk semmit, csak adjuk 4t magunkat a van-nak. Csak legyiink jelen, legyen szemiink
és fitliink az akeudlis pillanat realitdsira. Ezt a gyermekek és az dllatok 8sztonosen tudjik,
a felndtt embernek viszont dltaldban tudatosan le kell csendesitenie az elméje dltal keltett
zajt magdban ahhoz, hogy a valésigba visszatalaljon.

Egyes tanitasi szitudciok megkdvetelik, hogy tirgyilagosan viszonyuljunk hozzi-
juk. Tudatositanunk kell magunkban, hogy mi az, ami valéban része a szituicidnak, és mi
az, amit csak mi tesziink hozza. A nehéznek, ijeszt8nek megélt tanitasi helyzetek tobb-
nyire a mi hozzdadott negativ gondolataink és érzelmeink miatt téinnek problematikus-
nak. Az ,itt és most” mindig azt jelenti, hogy ki kell épniink elménk hamis vilagibél, és a
val6s szitudciéra kell koncentralnunk. Azt jelenti, hogy 4t kell adnunk magunkat az adott
pillanatnak, bele kell simulnunk az aktualis tdrténésbe, cselekvésbe, tevékenységbe. Minél
tobb idét téltiink el ebben a létdllapotban, anndl konnyebb, harmonikusabb és boldogabb
lesz a mindennapi munkavégzés.
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