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BEVEZETES

Otvenhat éves koriban anyamat mellrikkal diagnosztizaltak. A be-
tegség szétterjedt a testében, és kildtdsba helyezték, hogy komplex
és brutdlis kezelés var rd. A prognézis az elejétdl boruldtd volt.
A rékkal valé harca — attdl fogva, hogy el6sz6r tapintotta ki a cso-
mot a héna alatt, addig, hogy az dttéeeket képzett a hasnydlmiri-
gyébe — szimdra nehéz volt, szimomra pedig rémiszté.

Orvosai szerint csak néhdny hénapja volt hdtra, én azonban
makacsul prébaltam felviditani, és ugy tettem, mintha ez a rém-
dlom majd elmilna. Egy kollégdm egyszer azt mondta, hogy el-
mentem az optimizmus kontinuumdnak legvégsé hatérdig — ta-
lan ez az udvarias megfogalmazdsa annak, hogy tagaddsban éltem.
(Habdr én nem hiszek a tagaddsban, és errél késébb még lesz sz6.)

Aztdn valami elképesztd tortént: a rék eltdnt.

El8sz6r mind fellelkestiltiink, de hamarosan rjéttem, milyen
drat fizetett anydm a kezelésekért. Mivel elvileg nem volt esélye
talélni a betegséget, az orvosok nem foglalkoztak kiilonésebben
azzal, milyen élete lesz a rik utdn. Amig a kérhdzban volt, nem
mozgattdk a végtagjait, igy amikor hazatérhetett, nem tudott l4b-
ra 4llni, és tolészékbe kényszeriilt, amit8]l még kevésbé érezte ma-
gdt egészségesnek.
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Megdébbentett az emberek hozzidlldsa. En anydm felépiilésée
ereje ¢kes bizonyitékdnak tekintettem, mindenki mds azonban
csak az dllandé gyengeségét ldtta. Az § szemiikben még mindig
beteg volt, aki kapaszkodott az életbe. Feltételezték, hogy a rdk
vissza fog térni, és az anydm nemsokdra djra kérhézba kertil. Iga-
zuk lett. Kilenc hénapon beliil a rik visszatért, anydm pedig ké-
miba esett. Otvenhét éves volt, amikor meghalt.

A rakrdl alkotott szdmos elképzelésiink véltozott az évek so-
ran, koztiik a kezelésre vonatkozék is. Ma mér sokszor inkdbb
krénikus betegségként gondolunk rd, nem a rettegett, kimond-
hatatlan haldlos itéletként, mint pdr évtizeddel kordbban. Az on-
kolégiai osztdlyokon mdr tdplilkozisi tandcsaddk is dolgoznak,
illetve szocidlis munkdsok, akik az érzelmi sziitkségletekrdl gon-
doskodnak. Bizonyos dolgok azonban nem véltoztak, és a rdkot
jellemzéen még mindig olyan betegségként kezelik, amelyben az
érintett lelkidllapota kevésbé fontos, mint az orvosi beavatkozd-
sok. Pedig a diagnézis, bar hasznos, mégis az dtélt tapasztalat egy
kis szeletére fokuszdl csak. A kontextus hatdssal van arra, hogyan
reagdl a testiink, de az orvosi szakma és mi magunk is gyakran
figyelmen kiviil hagyjuk.

En littam, milyen dramai hatdssal volt ez any4m lelkidllapota-
ra. Littam, ahogy az orvostudomany megfosztotta 6t a kontroll
érzésétdl, és emiatt betegnek, gyengének érezte magdt akkor is,
amikor a rdk mér eltint. Littam, ahogy a diagnézisbdl olyan
cimke lett, amely meghatdrozta, hogyan bdnnak vele az orvo-
sok, az dpoldk, a kérhdzon kiviili emberek. Anydm nem volt t6b-
bé az az életteli, gyonydri nd, akinek egész életemben ismertem.
Tehetetlen rékbeteggé vdlt, aki szorongva vdrta, milyen kezelést
probdl ki rajta legkozelebb az orvostudomadny.

Anyam tapasztalatai meggy6ztek arrél, hogy az egészséggel
kapcsolatos jelenlegi megkozelitésiink betegebbé tehet minket.



BEVEZETES 13

Az, hogy betegségének kivélté okain toprengtem, vizvilaszténak
bizonyult tudomdnyos pélyafutdsomban, és alapjaiban hatdrozta
meg az elkdvetkezd évtizedekre a tudatos jelenléttel kapesolatos
kutatdsaimat. A , tudatos jelenlét” (mindfulness)* kifejezéssel 1ép-
ten-nyomon taldlkozom azéta, hogy az 1970-es évek elején meg-
jelent a témdban irt konyvem.' Nehéz ma kinyitni egy Gjsdgot,
magazint vagy meghallgatni egy interjat 4gy, hogy ne haszndlndk
benne a ,tudatos” szét. Legtobbszor pusztdn az elme édllapota-
ra utalnak vele, és gyakran hozzik kapcsolatba a meditdcidval.
A tudatos jelenlét azonban — ahogy azt egyetemi hallgat6immal
tudomdnyosan is igazoltuk — nem mds, mint hogy folyamatosan
észrevessziik az Gj ingereket, és ehhez nem kell meditélni. A tu-
datos jelenlétben észrevesziink olyasmit, amit kordbban nem, és
rajoviink, hogy a dolgokat, amelyekrél azt hittiik, ismerjiik 6ket,
nem is ismerjiik olyan jél, mint gondoltuk. Minden ¢j médon
vélik érdekessé és potencidlisan hasznossd szimunkra.

Az én széhasznédlatomban fontos, hogy a ,tudatos jelenlét”
a test dllapotdra is utal. Hiszek abban, hogy a pszichénk egész-
ségi dllapotunk legfontosabb determindnsa lehet. Nem csupdn a
test és az elme kozti harménidrdl beszélek. Abban hiszek, hogy az
elme és a test egyetlen rendszert alkot, és az emberi [ényben vég-
bemend minden véltozis alapvetéen parhuzamosan zajlik az elme
(kognitiv valtozds) és a test (hormonadlis, idegrendszeri és/vagy

* A mindfulness a jelenben felmeriil§ ingerek folyamatos megfigyelése. Az ér-
zékszervi ingerek és a testérzetek, tehdt kiilsd és belsd ingerek egyardnt képez-
hetik a megfigyelés tdrgydt. E sajdtos figyelmi miikodés hatdsdra kialakul a
teljes jelenlét, az Gj észleletek befogaddsdra vald képesség, valamint annak
felismerése és elfogaddsa, hogy minden folyamatos véltozdsban van. Jelen
kényvben a mindfulness forditdsdra a ,tudatos jelenlét”, illetve ,tudatos
figyelem” kifejezéseket alkalmazzuk, illetve a ,,tudatos”, ,jelentudatos” szava-
kat is e sajdtos 4llapot lefrdsdra haszndljuk. (A4 szerk.)
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viselkedésbeli valtozds) szintjén. Ha nyitottan dllunk az elme-test
egység gondolatdhoz, Gj lehetéségek nyilnak meg szimunkra ah-
hoz, hogy hatédssal legytink az egészségiinkre.

A Harvardon vezetett kutatékozpontom {6 teriilete az elme-
test egység egészségiinkre gyakorolt hatdsa. A kutat6kdzpontot
nem ugy kell elképzelni, mint egy vegyészeti laboratériumot,
ahol szerves vagy szervetlen vegytileteket elemeznek. Ez csak egy
helyiség (mostandban gyakran virtudlis), ahol az egyetemi hallga-
t6im, posztdoktori és egyéb érdekl6dé kutatdk taldlkoznak, hogy
alaposan utdnajdrjanak szokatlan 6tleteiknek. Kutat6kézpontom
munkatdrsaival tobb mint negyven évvel ezel6tt vizsgiltuk elészor
az elme-test egységet, ebbdl sziiletett a Counterclockwise*-tanul-
mény.* Ebben a kisérletben idésebb férfiak egy héten keresztiil
ugy éltek, mintha fiatalabb 6nmaguk lettek volna. Egy olyan
hdzban helyeztiik el 8ket, amelyet Ggy rendeztiink be, mintha
hidsz évvel visszautaztak volna az id6ben. Minden azt az érzést
erdsitette, hogy a multban vannak, amikor még fiatalabbak vol-
tak: a magazinok a dohdnyzdbasztalon, az albumok a lemezjdtszé
mellett, az ételek a konyhaszekrényben, a régi doboztévén, régi
videokazettdrél nézheté misorok. Arra is megkértiik a résztvevé-
ket, hogy viselkedjenek tigy, mintha 6nmaguk fiatalabb kiaddsai
lennének. Konkrétan még a legéregebbeknek és a mozgdsukban
valamiképpen korldtozottaknak is maguknak kellett felvinniiik a
bérondjeiket a [épesén, majd be a szobdjukba — ha egy egész bs-
rond helyett egyszerre csak egy inget tudtak felvinni, akkor dgy.
Az id6gépkisérlet — hogy a résztvevéknek fiatalabb énjiikként
kellett elképzelniiik magukat — elképeszté eredményeket hozott.

* 826 szerinti jelentése: ,az Sramutatd jardsdval ellentétesen”. A kdnyvben id8-

gépkisérletként hivatkozunk rd. (4 ford.)
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A férfiak teste megvaltozott. A ldtdsuk, a halldsuk, a testi erejiik,
még az objektiv megjelenésiik is javult.

A kutatdsi eredményeink annyira ellentmondtak az elme-test
kett8sségrol alkotott uralkodd nézeteknek és annak, amit lehet-
ségesnek gondoltunk, hogy nem meglepd médon egyesek el sem
hitték mindezt. Engem azonban annyira felvillanyozott a kisérlet
és az az elegancia, amellyel demonstrilta az elme-test egységet,
hogy azéta is kutatom ezt a teriiletet. Felbdtorodtam, hogy pré-
bara tegyek minden ezzel dsszefliggd, ldtszélag elrugaszkodott
hipotézist: hogyan fizhatunk meg a gondolatainktél, hogyan sza-
balyozhatjuk veliik az inzulinszintiinket vagy a szdmunkra sziik-
séges alvismennyiséget, és hogyan szolgdlhatnak pszichés gy6gy-
modként szdmos krénikus betegségre.

Kutatémunkdm célja mindig az volt, hogy rdjojjek, ponto-
san mennyire fontos a pszicholdgia az egészségiinkhoz, és hogy
visszaadjam 6nmagunknak a testiink feletti kontrollt. Nekivesel-
kedtem, hogy tudomdnyosan kimutassam, az elme az elsédleges
meghatdrozdja a test egészségének, és hogy egyszer(i beavatko-
zésok, amelyektdl a gondolkoddsmédunk megvaltozik, drdmai
mértékben javithatjk a jéllétiinket. Taldn mind kézil a legfonto-
sabb az a kutatdsom volt, amely a tiinetek véltozdsinak figyelem-
mel kévetésére irdnyult, és amely kimutatta, hogy az olyan kréni-
kus betegségek, mint a szklerézis multiplex, a Parkinson-kér vagy
a krénikus fijdalom, enyhithetdk pszicholégiai médszerekkel.

A kovetkezd oldalakon kifejtem ezt a gondolatmenetet. Ahhoz
azonban, hogy véltoztassunk az elménken annak érdekében, hogy
véltoztassunk a testiinkon, eldszor el kell oszlatnunk néhdny tév-
hitet. E célbdl az elsé 6t fejezetben sz6 esik mindarrél, amit alap-
vetd jelentdséglinek tartok a szabdlyokkal, kockdzatokkal, jos-
ldssal, dontéshozatallal és tdrsas dsszehasonlitdssal kapcsolatban.
Ha képesek vagyunk 1j néz8pontbdl tekinteni ezekre, akkor jé
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Gton jdrunk afelé, hogy éberebben, magabiztosabban és a szemé-
lyes erénk birtokdban vegyiink részt az életben. A kutatémunkdm
alapjdn elmondhaté, hogy ha véltoztatunk a gondolkoddsunkon,
akkor jobbd vélik a kapcsolatunk mdsokkal és 6nmagunkkal,
csokken a stressz-szintiink, és mindez az egészségiink javuldsdt
szolgdlja.

A6.,a7.ésa8. fejezetben megismerjiik, milyen lehetdségeink
vannak egészségiink és jollétiink javitdsira — olyan lehetSségek,
amelyekre kordbban vakok voltunk. Az elme-test kutatdsok alap-
jan, amelyeket én magam vagy mdsok végeztek, ezek a fejezetek
utat mutatnak egy mdsként élt élet felé, és afelé, hogy helyre-
dllitsunk valamennyit az egészségiinkbdl, amelyet a régi gondol-
koddsmédunk miatt veszitettiink el.

E kényv megirdsa hozott pir viratlan — néha egyenesen bi-
zarr — fordulatot. Ahelyett, hogy elhessegetném, prébdlom meg-
érteni Gket. Igy fedeztem fel példdul, hogy a tudatos jelenlét
fert6z8. Ahogy a 9. fejezetben irom, a témdban folytatott korai
kutatdsaim azt mutattdk, hogy ha jelentudatos személy tdrsasiga-
ban vagyunk, az ndlunk is noveli a tudatos jelenlétet, ennek pedig
kihatdsa lehet példdul az alkoholproblémdkkal kiizdékre vagy az
autisztikus spektrumon elhelyezked8kre is. Azt is hiszem, hogy a
jovénkben benne rejlik a tudatos jelenléten alapulé utépia létre-
hozdsinak lehetdsége, és e jové elképzelése segit masként gondol-
kodni a jelenrdl.

Remélem, a kdnyv segitségével megmutathatom, hogy minden
gondolatunk befolydsolhatja az egészségiinket. A jobb egészsé-
gi dllapot valéban mindannyiunk szdmdra csak egy gondolatnyi
tivolsdgra van.





