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A Tudatos Jelenlét Alapu Stresszcsokkentés (MBSR) modszere
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A csoport tagjai csukott szemmel korben iilnek a teremben. Mindannyiuk tenyerében egy
szem mazsola. Finoman végiggorgetik az ujjaik kozt, megfigyelnek minden kis rancot és
hullamot. Orrukhoz emelik ¢és megfigyelik az illatat, a fiilik mellé teszik, finoman
megnyomkodjak és (€letiikben valdszintileg eldszor) radobbennek arra, hogy a megnyomkodott
mazsola hangot ad ki. Végiil a szdjukba veszik és olyan lassan, ahogy kordbban még sosem,
szétragjak a mazsolat — kézben pedig kivancsian megfigyelik a szdjukban szétarado izeket.

Egy Tudatos Jelenlét Alapu Stresszcsokkentés (Mindfulness Based Stress Reduction,
MBSR) csoport els6 talalkozasan igy zajlik az Gn. ,,mazsola-gyakorlat”. A résztvevoknek tudatos
figyelemmel, kivancsi odafordulassal kell elfogyasztaniuk egyetlen szem mazsolat. De vajon mi
az Osszefliggés a mazsolaevés és a stresszkezelés kozott? Hogyan csokkenti a stresszreakciom
intenzitasat, az ingerlékenységemet, a fejfajasomat és egyéb fizikai panaszaimat, az, hogy
tudatos ¢s elfogado figyelemmel fogyasztok el egy mazsolat?

Az MBSR modszer kidolgozasa Jon Kabat-Zinn, amerikai molekularis biologus nevéhez
fiiz6dik. A zen-meditacio és buddhista tanitasok irant érdeklédé Jon 1979-ben hozta 1étre a
Massachusetts Egyetemen a Stresszcsokkent6é Klinikat. Itt inditotta el a Stresszcsokkentés és
Relaxacié Programot (amit késobb nevezett at MBSR-re), mely program a tudatos jelenlét
(mindfulness) modszerével kivant segiteni fajdalommal és stressztiinetekkel kiizd6 pacienseknek.
A tudatos jelenlét a buddhista tanitdsok egyik kozponti fogalma: ¢€lményeink tudatos
figyelemmel és elfogadd, kivancsi attitliddel valdo megfigyelését jelenti. Bar tobb évezredes
hagyomanyrdl és modszerrdl van sz6, a hetvenes években a meditacidt egyfajta furcsa hippi-
hobortnak tekintették. Kabat-Zinn volt az elsé, aki a modern orvostudomannyal integralta a
tudatos jelenlét buddhista hagyomanyat. Az MBSR tréning szekularizalt forméban, vilagnézettol
fiiggetlentil barki szamara elérhetdvé tette a tudatos jelenlét alaptt meditacid modszerét.

Az MBSR gyakorlasa soran a résztvevok két honapon keresztiil heti rendszerességgel
talalkoznak egymassal ¢€s kiilonb6z6 gyakorlatokon keresztiil szereznek sajatélményt elméjiik

mukodésérol és megtapasztaljak a tudatos jelenlét allapotat. Miel6tt tovabb mennénk, arra kérem

! Szanszkrit szoveg részlete (a Benediktushof meditacids kdzpontolvasokdnyvébol) (forras: www.mbsr.hu)



a kedves olvasot, hogy tegyen egy probat ezzel kapcsolatban. Szanjon ra néhany masodpercet,
hogy tudatosan megfigyeli a 1égzését. Figyelmével kovesse végig a levegd utjat, ahogy az
bearamlik a tiidejébe ¢€s ahogy kidramlik onnan. Probélja meg figyelmét a 1égzésén tartani... ha
pedig elkalandozik, gyengéden iranyitsa vissza...Nehéz volt? A legtobben azzal szembesiiliink,
hogy mar néhany masodperc alatt is gyakran elkalandozik az elménk: emlékek jutnak esziinkbe,
elkezdiink almodozni vagy épp az eldttiink allé élményekre, kihivasokra gondolunk. Egyszoval
hajlamosak vagyunk elszakadni a valds élményeiktdl és tapasztalatainktol és ehelyett az
elménkben zajlo folyamatokra reagédlunk. Ilyenkor atallunk ,robotpilota-iizemmodra”, azaz
tudatos figyelem nélkiil mikodiink. Erre idénként sziikség van, hiszen vannak olyan
tevékenységek, ahol a tudatos figyelem tilsagosan megterheld volna (példaul képzelje el, hogy
milyen lenne vezetés kozben kiilon figyelni a két 1abra, a kezekre, a tiikrokre, a kormanyra, stb.).
Ha azonban a robotpilota-iizemmod tartossa valik, akkor azt fennall annak a veszélye is, hogy
ugy ¢€ljiik at ¢életiink fontos eseményeit, hogy valdjaban nem keriiliink kapcsolatba veliik.

Az MBSR tréning soran megtanulunk tudatosan kapcsolatba keriilni kiilsé és belsd
¢lményeinkkel (testi élményeinkkel, hangokkal, a I1égzésiinkkel, gondolatainkkal és
érzéseinkkel). Képessé valunk egyszeriien megfigyelni és elfogadni a jelenlétiiket, ahelyett,
hogy kiizdenénk elleniik. A gyakorlas célja, hogy ugyanazzal az attittiddel tudjunk viszonyulni
minden élményiinkh6z, mint amivel a mazsoldhoz. Igy képessé valunk arra, hogy automatikus
reagdalas helyett tudatos valaszt adjunk érzelmileg megterhel6 helyzetekben.

Az MBSR hatasait szamos hatékonysagvizsgalatban probaltak igazolni. Ezek alapjan azt
mondhatjuk, hogy a tréning sikeresen csokkenti a stresszhez kothetd fizikai és mentalis
panaszokat szamos csoportban (példaul kronikus fajdalom szindroma, daganatos betegségek,
HIV-fertézottek).

Az elmult években a tudatos jelenlét gyakorldsa egyre elterjedtebbé valt. Az MBSR
képezte példaul alapjat a Tudatos Jelenlét Alapt Kognitiv Terdpidnak (MBCT), amely
elsdsorban visszatérd depresszios epizodok esetén hatékony, vagy a Tudatos Jelenlét Alapu
Gyermekvallalas Programnak is. A terapids alkalmazasok mellett egyre gyakoribbak az MBSR
alapu programok a vallalati-szervezeti €letben, az oktatasban és az egészségligyben. Ez egyrészt
kedvezd fejlemény, ugyanakkor komoly kérdéseket is felvet. A vallalati tudatos jelenlét alapu
programok esetén példaul azt kell szem el6tt tartani, hogy a tudatos jelenlét nem csupan egy

ujabb stressz-csokkentd, hatékonysagnovelé modszer, amelynek az a célja, hogy a szervezetben



dolgozdk termelékenysége fokozodjon, hanem egy ¢életmdd és é€letszemlélet (mely idonként
azzal jar, hogy a gyakorlé személy munkahelyet valt). Hasonl6 etikai kérdéseket vet fel az, hogy
az amerikai hadsereg elérhetdveé tette a katonai szdmara a tudatos jelenlét alapu stresszcsokkentés
eszkozét. Bar a moddszer hatékonysaga ilyen stresszteli koriilmények kozt is egyértelm,
néhanyan azt gondoljak, hogy a katondk hatékonyabba tétele nehezen egyeztethetd Gssze a
tudatos jelenlét szeretet-alapu értékrendjével.

A fenti kérdésekkel egylitt is igaz, hogy a Jon-Kabat Zinn &ltal létrehozott Tudatos
Jelenlét Alapu Stresszcsokkentés mddszere segit abban, hogy tudatosabban ¢éljiik az életiinket,

mikdzben elfogadobb modon viszonyulunk 6nmagunkhoz és masokhoz.

Keretbe 1: Tudatos jelenlét és az agy

Az MBSR hatésaival kapcsolatos talan legmeglepdbb eredmény az, hogy mar egy nyolc
hetes tréning funkcionalis- és strukturalis valtozasok kovetkeznek be az agyban. Ezek a
valtozasok foként a viselkedés- és érzelemszabalyozasért felelds prefrontalis kéregben és az
érzelmi stresszreakciokért felelds amygdaldban jelentkeznek. Az eldébbiben aktivitdsfokozddast

és térfogat novekedést, az utobbiban aktivitas- és térfogatcsdkkenést mutattak ki

Keretbe 2: Az MBSR gyakorlatai
A tréning soran a résztvevOk formadlis és informalis gyakorlatok soran gyakoroljdk a tudatos
jelenlétet.
Formalis gyakorlatok:
- egyszeri joga-gyakorlatok,
- légzésfigyelés,
- test-pasztazas,
- 1l6 meditacio

- sétalo meditacio

szeretd-kedvesség meditacid
Informalis gyakorlas:

- hétkoznapi rutincselekvések (pl. fogmosas) tudatos figyelemmel torténd végzése



Keretbe 3: Az MBSR tréning soran a jelenlét témajat és az elfogadas attitlidjét gyakran

illusztraljak irodalmi idézetekkel, versrészletekkel.

Az emberi [ény mint egy fogadohéz
Minden reggel mas vendéget var

Az 0rom a szomorusag ¢€s a
hitvanysag

Gyakori vendégek

De nagy ritkan a tudatossag is betéved
Fogadd be Oket szivesen

M¢ég ha a fajdalom is durvan bedorget
Adj neki helyet

Hisz 6 is a te vendéged

Fogadd be dket szivesen

Mert 1j 6romoket hoznak neked

A szégyenkezés a rosszindulat

Boruas gondolatok

Szivéllyel fogadd dket ugy szintén
Légy halas mindegyiknek

Mert mindnyédjan Istentdl jonnek.”
Rumi: A fogado haz (Simon Imre forditasa)
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