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A mindfulness meditaci6 a kognitiv terapia harmadik hullamanak rendkiviil érdekes, meglepéen hatékony uj
tertilete. Legjobban a ,,tudatos jelenlét” kifejezéssel lehet leforditani: olyan specialis figyelmi allapotot, tudati
beallitodast jelent, amely a jelenre fokuszal, noveli a mentalis folyamatokkal kapcsolatos tudatossagot, a
gondolatok kivancsi megfigyelését és elfogadasat javasolja. A standard kognitiv terapiatol eltéréen nem akarja
megvaltoztatni az emocionalis distresszt kivalté negativ gondolatokat, hanem az azoktol valo tavolsagtartasra
batoritja az egyént. FO lizenete az, hogy a személyiség tobb és gazdagabb, mint gondolatainak Gsszessége. A
depresszioban, szorongasos allapotokban megjelend negativ gondolatok pusztan tudattartalmak, amelyek
lehet, hogy igazak, de lehet, hogy nem: de semmiképpen sem azonosak a személlyel. A jelenben val6 1étezés
¢és pl. a kényszergondolatoktdl vald tavolsagtartds nagyon hatékony a stresszel kapcsolatos betegségek
megelézésében. A mindfulness meditacio hatékonysagat szamos vizsgalat aldtimasztja: mig korabban jo
eredménnyel hasznaltdk a kronikus fajdalom és kronikus stressz  kezelésében, ma mar a sulyos rekurrens
depresszioban is segit a visszaesések megeldzésében.

A mindfulness képzést olyan segité szakembereknek ajanljuk, akik munkajuk soran pszichés
problémékkal kiizd6, szorongdsos ¢és depresszids paciensekkel, kronikus fajdalmakban, daganatos
megbetegedésben, stressz eredetli sziv-, emésztési €és 1égzdszervi problémakban szenvedd paciensekkel
dolgoznak.
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