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MI A MINDFULNESS?

Allj meg egy pillanatra!

Figyeld meg a testtartdsodat!

Osszpontosits a légzésedre!

Erzed a testedet?

Erzel valahol fijdalmat vagy fesziilést?
Zaklatott vagy nyugodt vagy?

Kényelmesen érzed magad, vagy feszengsz?
Tal meleg van, vagy tul hideg? Pont j6?
Ehes, szomjas vagy?

Milyen a lelkidllapotod ebben a pillanatban?
Ingerlékeny? Boldog? Szomoru? Unott? Ellazult?

Errél szol a mindfulness, avagy a tudatos jelenlér.

A tudatos jelenlét 1ényege, hogy teljesen a mostban vagyunk; meg-
figyeljiik, mit érziink, mit gondolunk, mit akarunk most, ebben
a mdsodpercben — méghozza itélkezés nélkil.

A tudatos jelenlét azt jelenti, hogy megtanulunk észrevenni min-
dent, ami a testiinkben, az elménkben és a kornyezetiinkben zajlik:
a gyomrunk korgasit, a hdtunk nyilalldsat, az allkapcsunk izmai-
nak fesziilését, az ablakot verdesd esét, az égen usz6 felhét, a macs-
ka doromboldsit, a kertben nyil4 virdgokat, a gyerekiink mosolyat,
avonat zakatol4sat a tévolban, az utcai forgalom morajdt, a fadgon
16 maddr csiripelését, az orrunk hegyének viszketését, a szimito-
gépiink zagasat, a nyelviinkon olvadé csoki izét.

A tudatos jelenlér dltal észrevesziink, érzékeliink mindent, ami az
adott pillanatban torténik, jelen van.

Megtanuljuk a jelenre dsszpontositani a figyelmiinket.



Erre a mésodpercre. Erre az ezredmésodpercre. A mostra.
A tudatos jelenlét Iényege, hogy a jelenben éliink.
Feloldhato ellentmondas

Egyszertinek ttnik, elsajatitdsa mégis komoly nehézséget okoz
sokunk szdmara.

Tenni kell érte. El kell hatdrozni magunkat. Azutdn pedig rend-
szeresen gyakorolni kell.

A helyzet paradoxona az, hogy egy rém egyszerii dolog is lehet
nehéz feladat.

Am id6vel, napi rendszerességgel végzett gyakorldssal ez a lat-
szélagos ellentmondas feloldhatd, ahogy fokozatosan elsajatitjuk
a megfelel6 képességet.

Nagy odafigyeléssel, tudatosan.

A tudatos jelenlét
* lényege, hogy a jelenben legyiink;
* jo modszer arra, hogy a mostra koncentréljunk;
* j6 médszer gondolataink lecsendesitésére;
* a relaxalds hatdsos eszkoze;
* jo mddszer arra, hogy szabadjara engedjiik a kreativitdsun-
kat;
* j6 médszer testi-lelki egészségiink felturbozdsara;
* jo modszer az empatia fejlesztésére.



MIERT LEGYUNK TUDATOSAK?

Egyre tobb — pszicholdgiai és fizioldgiai — kutatds bizonyitja,
mennyire kdros jelenkori kaotikus, nyomaszté és végteleniil stresz-
szes életviteliink.

Mentalis és fizikai problémdinkat jelent8sen enyhithetnénk, ha
id6t szanndnk arra, hogy lelassuljunk, és megtanuljunk — egész
egyszertien — lélegezni.

A tudatos jelenlét segitségével nyugodtabbakkad, békésebbekkeé és
osszeszedettebbekké valhatunk.

A tudatos jelenlét nem iktatja ki a stresszt, hiszen az élettink szer-
ves része, de segithet hat¢konyabban kezelni a rink nehezedd nyo-
mast. Bizonyitottan oldja a stresszt, a szorongast és a depressziot,
s6t képes enyhiteni a kronikustaradtsig-szindroma, az evészavar,
a rak, a krénikus fédjdalom ¢és az alvdszavar tineteit is.

A tudatos jelenlét mddszerét ma mar az Egyesiilt Kirdlysag egész-
ségligyi intézménye, a National Institute for Health and Care
Excellence is elismeri mint a fizikai, illetve a pszicholdgiai stressz-
terapids kezelésének egyik hatékony forméjat. Kovetkezésképp
a szigetorszégban a haziorvosok, a kérhdzak, a sziiléi szervezetek,
az iskolak, a szocidlis szolgalatok ¢és egy¢b 4llami hivatalok is ki-
nélnak képzéseket a médszer megismerésére, és segitséget nyujta-
nak a mediticids gyakorlatok elsajatitasiban. A meditaci6 segit
lecsendesiteni az elmét, igy képesek lesziink az ,itt és most™ra
koncentrélni. Ez az els6 1épés a tudatos jelenlét dllapotanak eléré-
s¢hez.



TUDATOS JELENLET
ES KOGNITIiV TERAPIA

Keleten a meditdcio és a tudatos jelenlét idestova hiromezer éves
buddhista gyakorlat, amely az elmult kétszdz évben Nyugaton is
elterjedt. A meditécié az 1960—70-es években a hippimozgalom
ellenkultardjahoz kapcsolddott, késdbb azonban a New Age és
mas, kiegészit$ terdpidk — példaul az alternativ gydgydszat és a
joga — révén jétékony hatdsait a tobbségi tirsadalom is folismerte.

Nyugaton a 20. szdzad elején kezdett elterjedni a beszélgetds te-
rapia, példdul a freudi és a jungi pszichoanalizis, illetve késébb
a Skinner- és Ellis-féle behaviorizmus, lehetdséget kindlva az em-
bereknek a velitk szemben tdmasztott nyomaszté elvardsok és a
naponta folmeriild nehézségeik megértésére. Ebbdl a két mod-
szerbSl note ki aztdn a pszichoterdpia humanista 4ga, amely a Ges-
talt-médszert, a személykozpontu terdpidt és a pszichoszintézist is
alkalmazza — akar egy¢nileg, akdr csoportban.

Az emlitett terdpids modszerek leginkabb a mult megértésére
osszpontositanak, mondvén, csak igy tudjuk feldolgozni a veliink
torténteket; avagy Szokratész gyakran idézett szavaival élve: LAt
nem gondolt életet nem érdemes élni.” Ma ugyanakkor mér sokan
vélekednek ugy, hogy célszer(i a terdpidkban a jelenre fékuszalni,
mivel az életben csak igy lehet eredményesen elérejutni.

A 21. szézadban a kognitiv viselkedésterdpia (Cognitive Beha-
vioural Therapy, CBT) valt az egyik legnépszertibb terdpids méd-
szerré a szorongds, a depresszid, a stressz ¢s a fuggdségek kezelé-
sében. A CBT-t sokszor olyan mddszernek tekintik, amellyel
kifejleszthetiink egy eléretekintd, mentalis ,izmot”, amely segit
megbirkézni a mindennapi problémakkal. ,Leveri” a negativ
gondolatokat, mikozben tdimogatja az egyéni felelésségvallaldst.



Emellett pedig — a hosszt téavy, pszichoterdpids ,,beszélgetések-
kel” ellentétben — rovidebb téva, célorientdlt megoldésokart kinal.
A CBT igénybe vehetd haziorvosi beutaléval vagy maganrendelé-
seken, ahol nemcsak a viselkedésterdpia, hanem a pszichoterdpia
tobbi forméja is elérhetd.* Ezek a kezelések nagyon hatékonyak,
kiilonésen olyan stirgetd és nyomasztd problémék megoldaséban,
mint a kiilonféle fuggdségek vagy a kényszergondolatok.

A keleti és a nyugati gyakorlatok, terdpidk fziéjébol alakule ki a
tudatos jelenléten alapulé kognitiv terdpia (Mindfulness-based
Cognitive Therapy, MBCT) ¢sa tudatos jelenléten alapulé stressz-
csokkentés (Mindfulness-based Stress Reduction, MBSR), ame-
lyek rendkiviil hatékonynak bizonyultak a szorongés, a depresszio,
a figgbség, a fijdalom, a rossz kozérzet és a stressz kezelésében.
Az MBCT a kiilonféle buddhista technikék és a meditdci6 segit-
ségével ,ujratrenirozza’, és ezzel masféle mitkodésre Gsztonzi az
agyat. Az MBSR emellett jogatechnikékat is alkalmaz. Mindkét
modszer bizonyos gyakorlatok kozvetlen, személyes megtapaszta-
laséra helyezi a hangsulyt. Ebben a konyvben ilyen gyakorlatokkal
fogunk megismerkedni. J6 hir: a gyakorlatokat 6néll6an is tokéle-
tesen el lehet sajétitani, és semmiféle pluszkoltséggel nem jarnak.
Minél tobbszor végezziik el 8ket, anndl tudatosabbak és kisimul-
tabbak lesziink — a tudatos jelenlét éridsi segitségiinkre lehet.

* Magyarorszagon hdziorvosi és szakorvosi beutal6val érhetd el a szolgalta-
tas. (4 Szerk.)



MIERT EGYRE NEPSZERUBB
A TUDATOS JELENLET?

E teriilet fejlédésének egyik meghatdrozé alakja Jon Kabat-Zinn,
aki 1979-ben stresszcsokkentd klinikdt nyitott a Massachusettsi
Egyetem orvosi karan. Korabban molekuléris biologidval foglal-
kozott, de tudomanyos karrierjét feladva arra tette fel az életét,
hogy a zen meditaci6 és a jogagyakorlatok dtaddsaval segitsen a

betegeken.

Kabat-Zinn kivancsi volt, javul-e paciensei mentalis és fizikai al-
lapota, ha megtanitja dket meditdlni. Tovibba a tudatos jelenlét
meditdciéval — a buddhista gyakorlat alapelvével - is szerette vol-
na megismertetni a nyugati nagykozonséget.

Kabat-Zinn kényve — Full Catastrophe Living (Tragikus élet) —
ezt az Gttéréd munkdt 6rokiti meg, és a dobbenetes eredményeket,
amelyeket a tudatos jelenlét meditécionak koszonhetden a kréni-
kus betegségben, stressztdl és fajdalomtdl szenvedd pacienseinél
éreel.



MI BIZONYITJA,
HOGY TENYLEG HATASOS?

A tudatos jelenlét hatdsossdgat egyre tobb tudomanyos bizonyi-
ték tdmasztja ald. A vildg kiilonb6z6 pontjain végzett kutatasok
mind azt igazoltdk, hogy a rendszeresen végzett meditaciéval

* csokkenthetd a szorongas és a depresszio;

* erosithetd a megfazdssal, influenzaval és egyéb betegségek-
kel szembeni immunitas;

* csokkenthetd a krénikus fajdalom, méga rakos betegeknél is,

* novelhetd a ,.boldogsdgérzet” ésa ,pozitiv hangulat” — a rend-
szeresen meditalok az dtlagnél elégedettebbek;

* enyhitheté a magas vérnyomdst és szivbetegségeket okoz6
stressz, valamint kiiktathatok a stresszfaktorok;

* javithaté a koncentrdci6, a memoria és a fizikai dlloképesség.

Osszességében tehat elmondhaté, hogy a tudatos jelenlét medita-
ci6 ,pozitiv” hatdsainak eredménye a hosszabb és egészségesebb
élet.



HOGYAN KEZDJ HOZZA?

Kezdetnek elég vd ot perc. Kell hozzd egy stopperdra, egy magas tam-
Ldjih szék és egy csendes hely.

Alapmeditacio

Vonulj vissza egy csendes helyre, ahol nem zavarhat senki. Ha kell,
tegyél ki egy tablat az ajtéra. Némitsd le a telefonodat. Allitsd be
a stoppert Ot percre.

Helyezkedj el kényelmesen a széken, d6lj hitra, a kezedet tedd
a combodra vagy ejtsd lazan az 6ledbe. Hunyd le a szemedet. Las-
san szivd be a levegét, ¢és mikozben bedramlik az orrodon, gon-
dold azt, hogy elemelkedsz. Majd lassan fujd ki a leveg6t a szadon,
és kozben gondolatban ereszkedj le. Osszpontosits a homlokod
felezépontja mogotti részre.

Folytasd a ki- és belégzést, mikozben gondolatban ,emelkedj és
ereszked;j”. Légzés kozben elészor sziird ki a hattérzajokat, majd
hagyd ket figyelmen kiviil. Ha valahol viszket vagy feszit, ne va-
kard meg — hagyd, muljon el magétél. Ha elkalandoznak a gon-
dolataid, finoman tereld vissza a figyelmedet, koncentralj a hom-
lokod mogotti kozéppontra.

Amikor ugy érzed, lejért az id6, lassan nyisd ki a szemedet. Egy
pillanatig még figyeld meg, hogy érzed magad. Nyujtdzkod,,
majd 4llj fel, és ismét nydjtézz egyet. Virj még egy kicsit. Figyelj
a testedre, az érzéseidre, az elmédre. Mit érzel?



