
Mindfulness edo “arreta osoa” zera da, meditazioa
praktikatzeko modu bat. Meditatzen ikasteak,
arreta galtzera eramaten gaituzten kanpoko fakto-
reak gutxi-tzeko balio digu eta era berean barruan
ditugun zurrunbiloez ohartzeko tresna batez jabe-
tzen gara. Mindfulness-aren praktikak ez ditu berez
arazoak konpontzen, presentzia osoz bizitzen la-
guntzen digu, gure arretarekin gertatzen diren
gauza guztietan presente egoten, hain zuzen ere.

Arreta kontzientea horixe da, eguneroko bizitzan
gure buruak nola funtzionatzen duen konturatzea
eta gure pentsamenduek eta sentimenduek gure
erreakzioetan duten garrantziaz ohartzea; gure
erreakzioek eta jokaerek bizkar gainean eramaten
dugun zamaren pisua zehazten dutelako.

Mindfulness-aren praktikarekin arreta, jakintza
eta balioen dimentsioak lantzen ditugu, horren bi-
tartez gure ikasleek trebetasun akademikoak, so-
zialak eta emozionalak era orekatu batean landuko
dituztela ulertzen dugulako. Arreta kontzientearen
entrenamenduarekin gure ikasleek bizitzarako

tresna oso baliagarria eskuratzen dute, Mindful-
ness-ak gauzak era argiago batean ikusten lagun-
tzen duelako. Eta gauzak argi ikusteak
Mindfulness-ak eskaini dezakeen oparirik han-
diena da. Gure barnean eta kanpoan gertatzen
dena argi ikusteak eta horren aurrean gure erreak-
zioa kudeatzeko gaitasuna lantzeak, buruko bakea
izatera bideratzen gaitu.

Horretarako, arnasketak duen papera ulertzea
ezinbestekoa da. Era kontziente batean  arnasa har-
tzeak geratzeko tartea ematen digu.  Geratzearen
ondorioz espazio bat sortzen dugu, konektatzeko
espazioa, sentitzen dugun horrekin sintonizatzeko
espazioa edo tokia, gure gorputzeko erreakzioez ja-
betzeko. Arnasketa munduko gauzarik naturalena
da. Pentsatu gabe burutzen dugun prozesua da ar-
nasketa, baina bere botereaz konturatzen garenean
estresa modu eraginkorragoan kudeatu dezakegula
ondorioztatzen dugu eta horrek zoriontsuago iza-
tera eramaten gaitu.
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ORAIN ETA HEMEN. MINDFULNESS ELKAR HEZIN.

Elkar Heziko hezitzaileok badakigu Mindful-
ness-aren praktika irakastea,  ikasleei
“opari” bat egitea dela. Hezkuntza,  pazien-

tzia, lasaitasun eta moteltasun eredu baten beha-
rrean dago. Abiadurak zentzua galtzera eramaten
gaitu. Azkar goazenean, paisaiaz ezin dugu gozatu.
Abiaduraren eraginez pentsatzea zaila egiten zaigu,
gauza desberdinetan sakontzeko astirik ez dugu eta
automaten eran jokatzeko arriskuan jartzen dugu
geure burua.

Mandalak margotzea, mantrak abestea, arnasketari zein 
emozioei arreta...askotarikoak dira egiten ditugun dinamikak
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