"Miklosi Monika

A felgyorsult vildg
kihivasai kozepette

az nyer, aki a folyamatos
informacidaradatbdl , tobb
vizet hajt a sajdt malmdra”.
Am ha tl sok a viz, elont
mindent, arviz lesz.
Hasonloképpen veszélyes
az informdciédradat

is, mert a rank ziduld
ismeret tobb, mint amit

fel tudunk dolgozni —
tllterheli idegrendszeriink
kapacitdsat.

vajon felkésziiltek vagyunk-e az ,dradat”
fogadasara? Valéjaban mire van sziiksége

de

maciét befogadjon, vagy esetleg épp az ellenkezdjére:

az embernek: arra, hogy minél tobb infor-

az informdcié szlirésére? Nem konny( kérdések ezek.
Az agykutatok ismételten felhivjak a figyelmet arra,
hogy agyunk informadcié-feldolgozé kapacitdsa véges.
A pszichol6gia ennél is tovabb megy: megprébélja meg-
érteni, hogyan reagdl az ember (akinek csak egyik,
noha kétségteleniil legfontosabb szerve az agy) az in-
formaciddradatra, és megprdbdl arra is valaszt keresni,
hogyan lehetne optimalizalni ezt a helyzetet. Milyen
valaszokat ad a tudatos jelenlét meditaci6 az informa-
ci6s tarsadalom idGszer( kérdéseire?

»0nline” életmod

A kornyezetbdl szarmazé ingerek észlelésére, feldolgo-
zésdra, valamint a megfelel6 valaszreakcid szervezésére
szolgalé szerviink — az agy — hihetetleniil nagy evolutciés
nyomasnak van kitéve a korabban sosem latott sebesség-

gel valtozo kornyezeti feltételek diktélta informéciédom-
ping miatt. A torténelmi korokban tobb szaz vagy ezer év
is a rendelkezésiinkre dllt ahhoz, hogy egy-egy ,technikai
vivmanyhoz” alkalmazkodjunk — ez az idé azonban most
akdar néhdny hénapra révidiilt. Az informacids tarsada-
lomban annak van elénye, aki gyorsabban és hatékonyab-
ban tudja az Gj informdcidkat feldolgozni. Példaul aki
allandban ,,online”, az hamarabb értesiil a friss hirekrél,
és ezaltal gyorsabban tud reagélni — azaz elényosebb
helyzetbe keriil. Az ,online” életmdddal azonban gya-
korlatilag nullédra csokken az az idS (persze az alvést
kivéve), amikor megengedjiik idegrendszeriinknek, hogy
abedramlott ingerek kozott rendet tegyen, tapasztalatta
rendszerezze Gket, a keletkezett emléknyomok pedig
— ahogy az idegtudomanyok fogalmazzak — ,konszo-
lidalédhassanak”, azaz letilepedjenek. Folyamatos in-
forméci6-dradatban dszunk — ez azonban szorongast
kelt6 inger, melynek tartés fenndlldsa meghalad(hat)ja
pszicholdgiai alkalmazkoddképességiinket, igy hossza
tavon pszichés megbetegedésekhez vezethet.
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A modern kor emberének j készségekre van sziik-
sége ahhoz, hogy ezekhez a kihivdsokhoz is sikeresen
alkalmazkodjon, de megérizze mentdlis egészségét
is. A tudatos jelenlét meditaciok hihetetlen mértéki
elterjedését talan az is magyarazza, hogy a nyugati em-
ber felismerte: a jelentudatossag olyan készség, amely
az ingerozon altal okozott stressz megsziintetését s az in-
formacié hatékonyabb feldolgozasit egyarant segiti.

A figyelem fejlesztése

Ablakot a vilagra figyelmiink nyit — azt észleljiik, amire
odafigyeliink, abbdl tanulhatunk, amit ez az ablak
a tudatunkba enged. A valtozé vildghoz val¢ alkalmaz-
kodas egyik kulcsfontossagu tényezdje tehét a figyelem
hatékony miikodése. Ez azonban nem egyetlen, egy-
séges rendszer, hanem legaldbb hirom, egymdstol j6l
elkiilonithet6 idegrendszeri halézat ,csapatmunkaja-
nak” eredménye: 6k felelések a figyelem fenntartasaért
(vigilitas, éberség), az informacié kivalasztasaért és
a figyelem fokuszalasaért (orientdcid, vagy szelektiv
figyelem), illetve a figyelmi miikodés rugalmas vezér-
1éséért (,végrehajtd figyelem”).

Vajon segit-e minket a tudatos jelenlét meditdcié
figyelmi miikodéstink hatékonysaganak fokozasaban,
az informéci6-démpinggel val6 kiizdelemben? Az ed-
digi kutatasok szerint a valasz egyértelm igen. E me-
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ditdcié célja egy sajatos beallitédas, a jelenben maradd,
nyilt, befogadé és fékuszédlatlan figyelem gyakorlasa,
ami a belsé és kiils6 tapasztalatok széles skalajanak
egyidej(i befogadasit teszi lehetévé. Ennek megvaldsi-
tdsa azonban mdr a tudatos jelenlét meditacié ,haladé”
fokat jelenti, amelynek el6feltétele a fokuszélt figyelem
készségeinek magas szinti birtoklasa.

A jelentudatosség gyakorldsanak elsé 1épése a fi-
gyelem elterelddésének, ,vandorlasanak” felismerése,
amit a figyelmi fékusz eredeti térgyra valé évatos visz-
szaterelése kovet. Ezek a gyakorlatok a koncentrdlt
figyelem fenntartdsat, a figyelmi folyamatok ellenérzé-
sének képességét és a rugalmas fokuszvéltast fejlesztik.
Egy vizsgalat szerint példdul mar a négy napon keresz-
tul végzett, napi hiszperces tréning is kimutathatéan
noveli ezeken a tertileteken a figyelmi teljesitményt.

A legnagyobb valtozast akkor varhatjuk a révid
tréningektdl, ha a gyenge teljesitmény oka a figyelem
elterelhetésége. Egyetemistdk korében példaul azt ta-
pasztaltdk a kutaték, hogy egy kéthetes tréning azok-
nal eredményezte az emlékezeti teljesitmény legna-
gyobb mértékd javulasat, akik a tréning el6tt leginkabb
azt panaszoltdk, hogy feladathelyzetben elterel6dik
a figyelmiik.

Bar nem valdszin(, hogy az ilyen rovid tavu gya-
korlas tartds javulast eredményez, a vizsgalatok mégis
azt jelzik, hogy mar a legegyszer(ibb tudatos jelenlét
gyakorlatok mindennapjainkba torténd beiktatasaval
jelent6sen javithatjuk gondolkodasi teljesitményiinket.

A fékuszalt figyelem rugalmas miikodtetésének elsa-
jatitdsa tehdt el6feltétele annak, hogy a jelentudatossag
egy magasabb szintjén — éppen az dsszpontositott figye-
lem csokkentésével — a pillanatnyi tapasztalatok széles
skaldjat is figyelemmel kisérjiik. Ez azonban mar egy
teljesen mds rendszer, ami a fékuszélatlan, fenntartott
figyelem magas szinti mtikodéséhez kotott. A fenn-
tartott figyelemben a rovid tréning nem eredményez
javulast, a vizsgalatok szerint azonban a hosszu tavon
gyakorlok jobb teljesitményt nydjtanak, mint azok,
akik a meditaciét nem alkalmazzak a hétkéznapokban.
S6t, a tudatos jelenlét meditdciét végzdék gyorsabban
képesek reagalni a varatlan ingerekre, mint azok, akik
a meditacié egy fékuszaltabb fajtdjdban jartasak.

Osszességében tehat azt mondhatjuk, hogy mér egy
rovid, 4-5 napon at gyakorolt tudatos jelenlét tréning
az elterelhet8ség csokkentésével javulast eredményez
a figyelmi fékusz fenntartdsdban illetve a rugalmas
fokuszvéltasban, a hosszabb gyakorlas pedig a fokusza-
latlan, hossza tavu figyelmi teljesitményt noveli.

Tudatos jelenlét tréning
a figyelemzavar

(ADHD) kezelésében

A figyelemhianyos hiperaktivitas zavar, kdzismert
nevén ADHD az egyik leggyakoribb neuropszi-
chiatriai probléma gyermek- és serdilékorban.
Az ADHD-val é16 gyerekek szétszértak, minden
eltereli a figyelmiiket, elfelejtik megcsinalni

a feladataikat, gyakran elvesztik a tanszereiket.
Masfeldl tulzott mozgasigénylk miatt nem
tudnak nyugton maradni, példaul tan6ran
folyton felugralnak, nem képesek varni a sorukra,
lobbanékonyak. Mindez sok gondot okoz a
mindennapi életben: lemaradnak a tanulasban,
nehezen illeszkednek be a kozosségbe, allandé
konfliktusaik vannak a feln6ttekkel. Kordbban
ugy gondoltuk, az ADHD egy ,gyerekbetegség”,
de az elmult évtized vizsgalatai arra utalnak,
hogy a tlinetek 40-60 szazalékban a felnéttkor-
ban is fennmaradnak, és életvezetési nehézsége-
ket okoznak (pl. alulképzettség, gyakori munka-
helyvaltés, parkapcsolati problémak).

Az ADHD gyégyitasaban hagyomanyosan
viselkedésterapiat és gyogyszeres kezelést alkal-
maznak, de a probléma komplexitasa és kronikus
volta miatt a szakemberek Uj és Uj megoldasokat
keresnek az ADHD-val él6k problémainak enyhi-
tésére.

Susan Bogels holland pszicholégus és kutaté-
csoportja volt az els, aki néhany évvel ezel6tt
ADHD-val diagnosztizélt gyermekek és sziileik
szamara tudatos jelenlét tréning-csoportot szer-
vezett. A véllalkozas nem lehetett egyszeri: egy
zsak bolhat kdnnyebb ledltetni egy meditacios
gyakorlathoz, mint egy csapat hiperaktiv gyere-
ket. Az eredmények azonban biztatéak: a tréning
végén mind a sziilék, mind a gyerekek a tiinetek
csOkkenésérél szamoltak be, és a gyerekek

a neuropszicholdgiai tesztekben is jobb teljesit-
ményt mutattak. A felnétt betegcsoportokkal
kapcsolatos kutatasok is gyerekcipében jarnak
még. Néhany Gttord tanulmany olvashatd csak
mindeddig arrél, vajon hatékonyan alkalmazha-
t6-e a tudatos jelenlét meditacid, illetve a tuda-
tos jelenlét meditacio és a kognitiv viselkedés-
terapia 6tvozésébdl sziiletett terapias modszer
(tudatos jelenlét alapu kognitiv terdpia, MBCT)

e MINDFULNESS

az ADHD kezelésében. Az eddigi vizsgalatok

azt talaltdk, hogy mar egy nyolchetes MBCT
program is az ADHD tlineteinek csokkenését
eredményezi révid tdvon. Szamos kérdés azon-
ban még megvalaszolatlan. Milyen hosszu tava
hatdsa van a beavatkozasoknak? Milyen hatassal
van a kezelés a feln6tt ADHD-val gyakran egytt
jard érzelmi és hangulati problémakra, a paci-
ensek életmindségére? Milyen elényei, esetleg
hatranyai vannak a szokdsosan alkalmazott
terdpias eszkdzokhoz képest a tudatos jelenlét
alapu terapiaknak?

E kérdések megvalaszolasara 2015-ben tébb
klinikai centrum bevondsaval nagyszabasu
vizsgalatsorozat indult, melynek eredményét ki-
vancsian varjak a szakemberek. Ha beigazolédik,
hogy az MBCT valdban kéltséghatékony médja
az ADHD kezelésének, akkor érdemes lesz a
szakembereknek megfontolni a tudatos jelenlét
tréningek széleskorl bevezetését.

Mikldsi Mdnika - iinikai szakpszicholégus,
egyetemi tandrsegéd, ELTE PPK Pszicholdgiai Intézet
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