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Becslések szerint masodpercen-
ként esziinkbe jut valami — ez
pedig naponta mintegy hatvanezer
kiilonallé gondolatot jelent.
Mindannyiunkkal megtortént mar,
hogy bardti tarsasagban (ilve vagy
este tévézés kozben arra lesziink
figyelmesek, fogalmunk sincs, mirél
van sz6, annyira elmeriiltiink

a gondolatainkban, problémainkban.

Kivel ne fordult volna el, hogy
fiirdés, zuhanyozas kdzben szinte
nem is hallotta a viz csobogdsét
vagy nem érezte a viz finom
érintését a borén?

Akér hissziik, akdr nem, ha a pillanatra fékuszaljuk
figyelmiinket, arra, ami épp most torténik veliink —
és amit éppen megélhetnénk ahelyett, hogy tulélnénk
—, akkor nem sodornanak el sziinteleniil a gondolata-
ink. A kevesebb élmény, a koncentraltabb gondolkodas
ugyanis kevesebb feldolgoznivalét jelent agyunknak,
emiatt ilyenkor egy kicsit ,megéll az ész”. S ekkor el-
kezdjik megtapasztalni a kornyezé vilag és sajat éle-
tiink gazdagsagit. Eszrevessziik a fik korondja kozt
attling Gszi napsiités meleg fényét, a fakrol lepergd
aranysarga, barna vagy rézvoros leveleket, a kissé csi-
poés 6szi levegd simogatdsat az arcunkon — vagy azt,
ahogy a metr6 fékezésekor megfesziilnek testiink iz-
mai, hogy ellenstlyozzék a tehetetlenségi nyomatékot.
Egy hosszti munkanap utén elkezdiink tudataban lenni
sziikségleteinknek, figyelmesebbé (ime, a magyar nyelv
kifejezGereje!) valunk arra, hogy ,tele van a fejiink”,
elfaradtunk és csendre van sziikségiink, vagy hogy
egésznap Ultiink, s jélesne egy kis mozgds, egy konnyt

séta. Azt is észrevesszilk, hogy fel vagyunk zaklatva

és megfijdult a fejiink, esetleg valami rossz hirt kaptunk
— amegoldas keresése helyett azonban egyszertien csak
megéljiik, hogy ,ez van”, ez az, ami torténik veliink,
mas szdval: ez az életiink. Megérkeztiink, itt vagyunk.
Minden értelemben. Szinte ,megall az id4”, ahogy job-
ban megéljiik a pillanatot.

A kognitiv terapidk harmadik ,hullimanak” tekint-
hetd tudatos jelenlét alapt terapia vilagszerte hatalmas
népszeriiségnek 6rvend — és ez itthon sincs méasképp.
Amig 1980-1991 kozott mindGssze évente egy-két pub-
likdci6 jelent meg a témaban, 2001-ben 13, addig idén,
vagyis ez év oktdberéig mar 645, azaz kb. naponta
két tudoményos kozleményben szdmolnak be arrdl,
hogyan alkalmazhaté e médszer a kiilénb6z6 pszichés
problémak: a stressz, a fajjdalmak, a figyelemzavar,
az elhizds vagy a depresszi6 csokkentésében. A terapi-
dban résztvevok életmindsége radikdlisan megvaltozik,
megbocsatobbak és szeretetteljesebbek lesznek — nem-

* Kabat-Zinn, J: Full Catastrophe Living. How to cope with stress, pain
and illness using mindfulness meditation. Piatkus, Bantam Publishing
Company, 1991,; Kabat-Zinn, J.: Barhové mész, ott vagy. Ursus Libris. 2011.

csak masokkal, de onmagukkal szemben is, nyitottabba
valnak masok és a természet felé, az anyagi értékek
mindinkdbb hattérbe szorulnak, s idejiiket az emberi
élet olyan értékei felé kezdik forditani, mint a barat-
sdg, az elfogadds, a csend és a szemlél6dés. Egyszéval:
boldogabbak lesznek.

Miis az a tudatos jelenlét?

Az angol ,mindfulness” fogalmat magyarul
leginkdbb tudatos jelenlétnek vagy jelentu-
datossagnak lehetne forditani. Szoktak az
éberségmeditacio, belsd figyelem kifejezéseket
is hasznalni, de ezek nem adjak vissza a mind-
fulness kulcsfontossagu jellemzéjét: az id6hoz
val6 viszonyt, amely |ényegi eleme a tudatos
jelenlét meditacionak.

A tudatos jelenlét a figyelem gyakorlaséanak
specifikus médja, a jelen pillanatra vonatkozé
tudatossag, amely lehetéleg teljesen mentes a
reaktivitastol és az itélkezéstdl, valamint annyira
nyitott az adott élményre, amennyire csak
lehetséges - irja Kabat-Zinn*.

Ha megfigyeljik magunkat, észrevehetjik,
hogy gondolataink szinte folyamatosan
elkéborolnak a valésagbdl. S ha csak a multtal
vagy a jovével vagyunk elfoglalva és emiatt
elmulasztjuk a jelen pillanatait, folyamatosan
elvesztegetjiik sajat életlink apro kis darabkait.
Pedig ez az egyediil rendelkezésre all6 id6, csak
a jelenben tudunk élni, érezni, szeretni, fejlédni
és novekedni.
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Buddhista hagyomdny?
Keresztény hagyomany?

A mindfulness a buddhista hagyoméanyokban
gyokerezik, ahol eredetileg kdzponti szerepet
jatszott a személyes szenvedés megsziinteté-
séhez vezet6 Ut elérésében. A belsé figyelem
allapotaban ,a tanitvany elmeril a teste, érzései
és gondolatai szemlélésébe. A koncentréalason
és a fenti dolgok szemlélésén keresztiil, tisztan
megértve ezek valddi természetét, a gyildlet
és sajndlat, a szomorusdag és a gyasz elmulik

és eléri a Nirvanat” - irja a Satipatthana-Sutta
(Thera, 1962). A buddhizmus szerint a belsé
allapot folyamatos figyelésén keresztil enyhiil
a szenvedés, és a személy elszakad a vagyaktol.
Ebben a folyamatban spirituélis gyakorlaton
alapulé meditacios technikak segitik, amelye-
ket gyakorlassal sajatit el. A teljesség kedvéért
azonban hozza kell tenni, hogy a jelen pillanat
intenziv megélésének (a szemlélédésnek) a ke-
resztény, s6t a mohamedan (szufi) misztikaban
is megvannak a gyokerei. A kereszténységben
a szemlélédo, kontemplativ szerzetesrendek
életében mar a VI. szadzadtél kezdve (mind a
mai napig) rendkivil erételjes a jelenlétre tore-
kedés, ami itt az Isten jelenlétére valo figyelést
jelenti. Err6l beszélt Lisieux-i Kis Szt. Teréz
(1873-1897), amikor azt mondta, hogy ,megproé-
balok a jelen pillanatra koncentralni.” Thomas
Merton, a XX. szdzad nagy misztikusa pedig
igy fogalmazott: ,Igazi bels6 szabadsagot és
egyediillétet élek at. Ugy érzem, hogy teljesen
itt vagyok. Végre visszatértem a munkdamhoz
és ismét elkezdtem az lenni, ami vagyok.” J

Elkalandozé gondolataink és a meditdcio

Az épp megélt pillanatot a legritkabb esetben szoktuk
élvezni — gondolataink leginkdbb a multon merengenek,
vagy az aznapi vagy masnapi teend6kon, elintézend6
dolgokon jarnak: mit kell elintézni holnap, hogy ment
a mai targyalds, hogyan lehetett volna jobban megol-
dani a dolgot? Nem csoda, hiszen elboritanak minket
a teenddk, jéval tobb dolgunk van, mint amennyi be-
lefér az idénkbe. S ahogy tele vagyunk emlékeinkkel,
terveinkkel, érzéseinkkel és gondjainkkal, szép lassan
elveszitjiik kapcsolatunkat a jelennel. Igy aztan szinte
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ontudatlanul, in. automata tizemmodban éljilk nap-
jainkat, a gondolatok szinte ,beszippantjak” vagy ma-
gukkal sodorjak az embert. A tudatos jelenlét azonban
segit abban, hogy kissé eltavolodva gondolatainktdl ne
automatikusan, hanem tudatosan reagaljunk.

Ez a hozzdallds nemcsak sulyos problémak esetén
hatdsos: a meditaciot ezer éve hasznaljak és napi szinten
gyakoroljak a legkilonfélébb kultiraju emberek. Arra
torekszenek, hogy megismerjék és felismerjék gondo-
lataikat és érzelmeiket, hogy képesek legyenek egyiitt
éIni azokkal — megengedve létiiket, de mégsem azono-
sulva teljes mértékben veliik. A legfontosabb cél annak
elsajatitdsa, hogy van valasztisunk, mely érzelmekre,
gondolatokra hagyatkozzunk és melyeket engedjiink el;
hogy megnyiljunk a valasztds szabadsagara — arra, hogy
nyitottabb4, éberebbé véaljunk sajat magunk szamara.

A gyakorldssal a medital6 képessé valik arra, hogy
raldsson elméje és teste mlikodésére, s az azonnali és
automatikus reagalds helyett an. létezés-iizemmaddba
kapcsoljon. Képes lesz arra, hogy tudatosan dontson:
hogyan reagiljon, mit tegyen, és mit ne tegyen. A tu-
datos jelenlét meditaciéban a gyakorlatok az 6si val-
lasgyakorlds modszereit kovetik — levalasztva annak
szakralis jellegérél. Ugyanakkor nem egy djabb re-
laxdciés modszerrdl van sz, mert nem az ellazulds
a cél, hanem a gondolatok, érzelmi éllapotok felismerése
és itéletmentes elfogaddsa azzal a hozzdalldssal, hogy
»ez avaldsag”, ez az életem.

A kortars pszichologidban a tudatos jelenlét (mindful-
ness) olyan tudati bedllitédasként jelenik meg, melynek
hatdséra a személy ahelyett, hogy meg akarna valtoz-
tatni pl. a negativ érzelmi allapotokat vagy gondola-
tokat, inkabb kivancsian szemléli és elfogadja — vagy
legalabbis arra torekszik, hogy elfogadja azokat. A lég-
zésére koncentralva, nyitott belsé figyelemmel fordul
még a kellemetlen ingerek felé is, nem ellenségként
és problémaként kezelve ezeket, hanem tudatosan hat-
térbe vonulva a nem-cselekvést valasztja a cselekvéssel
szemben, a nem-reagaldst az azonnali problémamegol-
déssal szemben. Példdul a csticsforgalomban iilve megta-
pasztalja a kinzd belsé stirgetettséget, tiirelmetlenséget,
am e negativ tudattartalmak szemlélésével egyben figyel-
met szentel annak is, hogyan hat mindez testi allapotara,
vérnyomdsa emelkedésére vagy izmai megfesziilésére.

Adjunk idét magunknak!

Rohand, gyorsuld vildgunkban, az informdaciok éra-
databan a tudatos jelenlét meditaci6 egyfajta lassité
technikdnak is felfoghatd: segit abban, hogy megélljunk

és meglassuk, mi is torténik éppen most benniink.
Segit abban, hogy megfigyeljiikk gondolatainkat és ér-
zéseinket — anélkil, hogy meg akarndnk szabadulni
téliikk. Nem a megértés a 1ényeg, hanem a tapasztalas,
hiszen a meditacié 6nmagunk teljes megélése az adott
pillanatban.

Nem az a cél, hogy megszabaduljunk gondolataink-
tél, hanem az, hogy minél pontosabban, kiilonb6z6
testérzeteinkkel valo6 viszonyukban megfigyeljiik 6ket,
elfogadjuk jelenlétiiket — ugyanakkor képesek legyiink
~€gy lépés tavolsagot” tartani télik; hogy egy ujfajta
viszonyulds kialakitasdval tanuljunk meg egyiitt lenni
ajelenben olyan dolgokkal, amelyeket mas kortilmények
kozott inkabb elkeriilni probalnank.

A meditdci6 sordn tehat megtanuljuk, hogyan éljiink
egylitt — adott esetben igen fijdalmas és megterheld —
gondolatainkkal és érzéseinkkel. Példaul ha valaki dur-
van ,beszdl” nekiink vagy lehord, esetleg 6nmagunkat
vadoljuk valami mulasztéssal, akkor az automatikus
azonnali reagaldas helyett képesek lehetiink atvaltani
a létezés-lizemmaddba. Vagyis arra toreksziink, hogy
nyitottan felismerjiik (sét, elfogadjuk), hogy ,ez van™
egy jarokeld durvdn rank szolt. Vagy ,az a valésdg”,
hogy nem késziiltiink el idére egy feladattal, de ez nem
jelent egyuttal semmi tobbet — s f6képp azt nem, hogy
értéktelenek vagy megbizhatatlanok lennénk. Még ak-
kor sem, ha ezt gondoljuk magunkrol, netdn valaki ezt
érzékeltetné veliink.

A tudatos jelenlét
jelentésége tarsadalmunkban

A tudatos jelenlét alapu kognitiv terapia egyik f6 koz-
pontja az Oxford Mindfulness Center, melynek mun-
katdrsai 2014-ben vallaltdk a magyar szakemberek
kiképzését a Semmelweis Egyetem Klinikai Pszicho-
l6gia Tanszékének szervezésében A tanfolyam utani
nyilatkozataban dr. Melanie Fennell vezeté6 mindful-
ness-oktat6 elmondta, hogy szerinte napjaink szamos
tarsadalmaéra jellemz6 a perfekcionizmus, a szorongas
és a magas szint( stressz altalanos megélése. Sokan
és sokszor vagyunk arra, hogy egészen megvaltoztas-
suk az életiinket — sok esetben valami egészen masra
vagyunk, mint amiben éppen most éliink. A tudatos
jelenlét meditaci6 segit megérteni és megélni, hogy
a véltozdsra és valtoztatdsra valo igényiinket nemcsak
nagy és latvanyos cselekedetekkel és fordulatokkal lehet
kielégiteni, nemcsak gy, hogy mindent megvéltoz-
tatunk magunk koriil — hanem ugy is, hogy a sajat
hozzdallasunkat valtoztatjuk meg a vildg dolgaival
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és magunkkal szemben. Segit megélni a véltozast
anélkill, hogy osszes kiilsé kortilményiinket at kelljen
alakitanunk. E hozzadllas kifejlesztésén és megélésén
keresztiil tulajdonképpen elkezdiink mdasképp létezni,
masképp érezni és gondolkodni sajat életiinkkel szem-
ben. Amint jobban elfogadjuk azt, ahogyan vagyunk,
nehézségeinkkel és fajdalmainkkal egyiitt, energidink
felszabadulnak arra, hogy észrevegyiik: hozzénk ha-
sonléan mésok is ugyanolyan gondolatokat, érzéseket
és érzeteket élnek meg.

Kozosségben, kozosen

A tudatos jelenlét meditacié két formaja terjedt el: a
tudatos jelenlét alapt stresszcsokkentés (mindfulness
based stress reduction, MBSR)* és a tudatos jelenlét
alapd kognitiv terdpia (mindfulness based cognitive
therapy, MBCT). A meditacidra dltaldban nyolchetes
tréningeken keriil sor, de csak azok kezdhetik el, akik
tudjak vallalni, hogy mindennap elvégzik a kiilonféle
gyakorlatokat. Az a tapasztalat, hogy leginkabb cso-
portban érdemes végezni vagy id6rél-idére taldlkozni
masokkal, timogatni egymadst, és észrevenni, hogy a
résztvevék hasonld nehézségekkel taldljak magukat
szemben.
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Mennyire hatékony?

A szakirodalom szerint a tudatos jelenlét medi-
tacioén alapulé kognitiv terapian (MBCT) részt
vevék korében jelentésen csokkent a depresz-
szids visszaesések szama. Az egyik tanulmany-
ban nyolc hétig tarté MBCT-program hatasat
vizsgaltak, ahol minden beteg antidepressziv
gyogyszeres kezelést kapott. Utdna két csoport-
ba osztottak dket: az egyik a gydgyszerszedés
mellett még MBCT-ben is részt vett, amely
specialisan a depressziés nyomott hangulat

és negativ gondolkodas megfigyelésére ira-
nyult. E csoport tagjait arra biztattak, hogy

ha szlikségtelennek érzik a gyogyszert, hagyjak
abba a szedését. A kutatok a visszaesés aranya-
ra voltak kivancsiak. Eredményeik szerint a visz-
szaesések szdma 76-ré| 37 szézalékra csokkent
az MBCT-csoportban, mig a csak gyogyszert
szed6k 60 szézaléka visszaesett.

Egy a haziorvosi elldtasban részesiild kronikus
depressziés betegek korében végzett friss
vizsgalat szerint szerint mindkét kezelési forma
(gydgyszeres és MBCT) egyforman hatékony
volt, ami azt jelenti, hogy a tudatos jelenlét
alapu kognitiv terapia igazi alternativa az élet-
hosszig tart6 krénikus gyogyszerszedés helyett.
Ezen tulmenéen azonban az MBCT-csoport tag-
jai arrél szamoltak be, hogy életiik minéségileg
megvaltozott: elégedettebbek, jobb kapcsolat-
ban vannak 6nmagukkal és a kdrnyezetiikkel,
mas széval: boldogabba valtak.

»Csak az id6 a mienk” — ha Seneca mondésat ko-
molyan véve meg tudunk maradni a jelenben, akkor
a pillanat vardzsa valamennyiiink életét bearanyozhatja.

»Amikor elengedjiik harcainkat,

és megnyitjuk a sziviinket a dolgok felé,

ahogy éppen vannak,

akkor megérkeziink megpihenni a jelen pillanatban.”
(Jack Kornfield, 2008)

Dr. Perczel-Forintos Dora - tanszék-
vezetl()' egyetemi docens, Semmelweis Egye-
tem AOK Klinikai Pszicholégia Tanszék

* Részletesen . Szondy Maté cikkét.
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