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A tudatos jelenlét-alapu kognitiv terapia

Perczel Jilia interjaja

Tudatos jelenlét-alapi kognitiv terdpids
(MBCT) tovdbbképzést szervezett Budapesten
a Semmelweis Egyetem Klinikai Pszicholégia
Tanszéke 2014 Gszén. A hdrom részes képzést
az Oxford University és az Oxford Mindfulness
Center neves munkatdarsai, dr. Melanie Fennell
és dr. Antonia Sumbundu kozdsen vezették,
amelynek keretében két elméleti blokk és egy
nyolchetes gyakorlati rész sordn sajatithattdk el
arésztvevd magyar és kiilféldi klinikai szakpszi-
cholégusok, pszichidterek, illetve pszicholégu-
sok a kognitiv terdpidk harmadik hulldmdhoz
tartoz6 megkozelitést. Az els6, és ilyen értelem-
ben is hidnyp6tlé hazai MBCT képzés 1étrejot-
tének alapja dr. Perczel Forintos Dora tanszék-
vezetd mintegy 20 éves multra visszatekintd
kapcsolata az Oxford University-vel és dr. Mela-
nie Fennell-lel, amelynek koszonhet6en a nyu-
gat-eurépai sztenderd drakhoz képest jéval
kedvezdbb feltételek k6zott valgsulhatott meg
a képzés. A képzést a European Association for
Cognitive and Behavioural Therapies (EABCT),
a Viselkedéstanulményi és Kognitiv Terdpids
Egyestilet (VIKOTE) valamint a Semmelweis
Egyetem Klinikai Pszicholégia Tanszéke is ta-
mogatta.
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Az MBCT bizonyitottan hatékony terdpias esz-
koz krénikus (rekurrens) depressziéban szen-
veddk és kronikus fdjdalom-szindrémaval kiiz-
dék esetében. Szdmos kutatds folyik emellett je-
lenleg is a médszer alkalmazhat6sagarol gyer-
mekkori figyelemzavarok, borderline személyi-
ségzavar, valamint olyan koérképek esetén,
amelyeknek jellemzdje a ruminécié, a problé-
makon val6 ragédas (egészségszorongas, kény-
szerbetegség). A képzés elméleti blokkjat kove-
téen készitettiink interjit dr. Melanie Fennell-
lel és dr. Antonia Sumbunduval.

—Miben kiilonbozik a tudatos jelenlét medi-
tacio a relaxdciotdl?

Melanie Fennell: A relaxdcionak kifejezett cél-
ja, hogy megvaltoztassa dllapotunkat, hogy el-
muljon a fesziiltség belbliink, és nyugalmat lel-
jiink. A tudatos jelenlét meditdciéban is ellazul-
hatunk és nyugalomra lelhetiink, de ez nem ki-
fejezett célja a gyakorlatoknak. A tudatos jelen-
1ét meditaciéban a torekvés sokkal inkdbb arra
irdnyul, hogy jobban megismerjiik elménk mii-
kodését, gondolataink, érzelmeink és érzeteink
rendszerét és azok megnyilvanulasait.

Antonia Sumbundu: Kilénbség fedezhetd fel
emellett a rumindciéra (gondolatainkon valé
kényszeres ragodds) kifejtett hatdsuk-
ban is; a tudatos jelenlét meditaciéval
csokken a mértéke, mivel a cél nem
az, hogy megszabaduljunk gondola-
tainktél, hanem, hogy minél ponto-
sabban és kiilonb6z6 testérzeteinkkel
val6 viszonyukban megfigyeljiik Oket,
elfogadjuk jelenlétiiket, és képesek le-
gylink egy 1épés tdvolsdgot tenni t6-
liik. A cél, hogy egy tjfajta viszonyulds
kialakitdsdval tanuljunk meg egyiitt
lenni a jelenben olyan dolgokkal,
amelyeket mds koriilmények kozott
alapvetden inkébb elkeriilni prébal-
nank. Azt tanuljuk meg, hogyan le-




gyiink egyiitt adott esetben igen fdjdalmas és
megterhel6 gondolatainkkal és érzéseinkkel.

- Miben 4dll a jelentésége a tudatos jelenlét-
nek a mai tarsadalomban? Miként képes ref-
lektdlni huszonegyedik szazadi problémadinkra?

AS: Napjaink szdmos tdrsadalmdra nagymeér-
tékben jellemz6 a perfekcionizmus, a szorongas
és a magas szint( stressz dltaldnos megélése.
Sokan és sokszor vagyunk arra, hogy valahogy
egészen megvdltoztassuk az életiinket. Sok eset-
ben valami egészen mdsra vdgyunk, mint ami-
ben éppen éliink. A tudatos jelenlét meditécio
segit megélni, hogy a véltozdsra és valtoztatds-
ra vald igényiinket nemcsak nagy és latvinyos
cselekedetekkel és fordulatokkal lehet kielégi-
teni, nemcsak gy, hogy mindent megvéltozta-
tunk magunk koriil, hanem tgy is, hogy a sajat
hozzadlldsunkat véltoztatjuk meg a vildg dolga-
ival és magunkkal szemben. Segit megélni a
véltozast anélkiil, hogy 6sszes kiilsé koriilmeé-
nyiinket 4t kelljen alakitanunk. E hozzaallas ki-
fejlesztésén és megélésén keresztiil tulajdon-
képpen elkezdiink mdasképp létezni, masképp
érezni és gondolkodni sajat életiinkr6l. Amint
elkezdjiikk jobban elfogadni azt, ahogyan va-
gyunk, nehézségeinkkel és fdjdalmainkkal
egyiitt (ami végstadiumu rékos betegek, kroni-
kus fdjdalom-szindrémdban szenveddk, sulyos
depressziGsok esetén nagyon intenziv fdjdal-
makkal jarhat), felszabadulnak energidink arra,
hogy észrevegyiik, hogy hozzank hasonl6an
masok is hasonlé gondolatokat, érzéseket és ér-
zeteket élnek meg.

MF: Egyetértek, de emellett még taldn azt is
fontos kiemelni, hogy mindennapi életiinkben
nagyon konnyen szétforgdcsolédik a figyel-
miink, és ide-oda csaponganak a gondolataink.
A kiilénb6z6 mobil-eszkézok rendkiviil izgal-
mas és stimuldlé dolgok, mindamellett konnyen
eltéritenek attél, hogy a jelenben maradjunk;
nagyon koénnyen dtkapcsolnak mds helyekre,
mads foglalatossdgokba, mas emberekhez, mint
akikkel és ahol éppen tart6zkodunk. Ennek a
megszakitottsdgnak és elkiiloniilésnek pedig
eredménye, hogy konnyen észrevétleniil me-
gytink el dolgok mellett.

Elgondolkoztaté eredményeket kaptak egy
egyetemi campuson végzett kutatds sordn: egy
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rendkiviil felt(ind, nagyhaju, piros orrd, csiri-
csdré ruhdkba 6ltozott bohécot kértek meg,
hogy egykerekii biciklin tekerjen fel s ald a cam-
puson, majd megkérdezték a jarékelSket arrdl,
hogy észrevettek-e valamit. Azok, akik mobilja-
ikkal voltak elfoglalva, 75%-kal kisebb valészi-
nliséggel vették észre ezt a nem éppen sziirke
jelenséget. Ami azonban még érdekesebb, hogy
amikor megkérdezték téliik, hogy véleményiik
szerint mennyire voltak tudatdban annak, ami
tortént korilottiik, teljes meggy6z6déssel véla-
szoltdk, hogy a legteljesebb mértékben, és biz-
tosan semmi nem kertilte el a figyelmiiket.

Emellett természetesen, mivel alapvetéen
egy terdpidrdl beszéliink, silyos krénikus dep-
resszi6sok esetében nagyon fontos a tudatos je-
lenlét alapu kognitiv terdpia gyégyit6 hatdsa is.
Kiilonésen fontossa valik ez, ha tudjuk, hogy a
mai tarsadalomban nemcsak, hogy népbeteg-
ségnek szdmit a depresszié, hanem egyre €s
egyre fiatalabb korban, jelenleg 13-15 éves kor
kozott jelentkezik az elsé depressziés periédus,
amely aztdn egyre konnyebben, egyre aprébb
ingerek hatdsdra tér vissza.

- Hogyan tehetjiik a tudatos jelenlétet min-
dennapi életiink részévé, hogyan élhetjiik meg
ezt mindennapjainkban?

MEF: Hét igen, nehezen, kitartdssal és timoga-
tassal. Kell hozza egyrészt a meggydzddés, a ha-
tékonysdgdba vetett hit, és az elhatdrozas, hogy
megprébdaljuk. Kell hozza emellett a rendszeres
gyakorlds, csakigy, mint a sportban; nagyon
sokan sok energiat forditanak testedzésre, és
akar koran reggel felkelnek, hogy munka el6tt
még legyen idejiik edzeni valamit. Kell hozzd
tdmogatds is; meg kell taldlnunk azt, ami min-
ket segit ebben; példdul végezziik csoportban,
haszndljunk online programot, keressiink timo-
gat6 partnereket, kiilonitsiink el rd idét. Fontos
végiill, hogy redlisak legyiink és fokozatosan
épitsiik fel céljainkat. Elérhet6 célokat dllitsunk
magunk elé (példaul kicsi a valészintisége, hogy
azonnal napi kétszer 40 percet fogunk tudni
meditélni), és legylink érzékenyek a finomhan-
goldsra. Ha az elején irredlisan nagy célokat tii-
ziink ki, csakiigy, mint az élet mds teriiletein,
nagyon konnyen kiégiink. Sziikséges tehat
mindehhez az nreflexid is.
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Interja

- Tulajdonképpen miben dll a terdpids hata-
sa, hogyan és miért miikédik az MBCT?

MF: Mindnydjan emberek vagyunk; hajlamo-
sak vagyunk elfogultan l4tni eseményeket, ér-
zelmi hulldmzésokat éliink meg, és tulértékel-
jiik a dolgokat. Eppen ezért segit, ha tudatdban
vagyunk annak, hogyan mtkodnek az érzelme-
ink, és ha képesek vagyunk megtapasztalni €s
egylitt létezni dolgainkkal anélkiil, hogy azok
»beszippantandnak” vagy magukkal sodorndnak
minket. Ez a hozzdéllds nemcsak stilyos problé-
maék esetén segit, ezt az ezeréves hagyomanyt, a
meditaciét, mindennapi emberek gyakoroltdk
és gyakoroljdk napi szinten mindennapi hely-
zetekben azért, hogy megtaldljadk a médjat a
gondolataikkal és érzelmeikkel val6 egytittélés-
re, megengedve létiiket, mégsem azonosulva
teljes identitasukkal veliik. Megtanulni, hogy van
vélasztdsunk abban, hogy melyekre hagyatkoz-
zunk és melyeket engedjiink el; megnyilni a va-
lasztds szabadsdgdra; arra, hogy nyitottabbg,
éberebbé valjunk sajat magunk szdmdra. Ké-
pessé valni elménk és testiink miakodésére val6
ralatésra.

AS: A tudatos jelenlét segitségével elkezdhet-
juk ldtni, mennyire érzékeny szerkezetek va-
gyunk, és mennyire mindannyian a legtébbet
probaljuk kihozni magunkbdl. Ez a hozzaallas-
beli vdltozds nagyon fontos; ahogy bels6 allapo-
tunk vdltozik, egyszertibbé vélik azonossé valni
magunkkal, konnyiteni a sajat magunk 4ltal sa-
jat magunkra gyakorolt nyomdson, énmagunk
megvdltoztatdsdnak vagydn, és az ebbdl fakadé
folyamatos fesziiltségen. Annak képessége ez,
hogy meglassuk, mi térténik éppen benniink.
Figyelni gondolatainkat és érzéseinket anélkiil,
hogy meg akarndnk szabadulni t6liik.

- Miben kiilonb6zik ez a buddhista medita-
ciétol?

MF: A gyakorlatok a buddhista hagyomany-
bél fakadnak, de levdlasztva annak metafizikai
héatterérdl. A tudatos jelenlét meditédcié szeku-
laris és pragmatikus, nem valldsi vagy spiritud-
lis kozegben helyezkedik el.

AS: Nem esik nehezemre szétvdlasztani a val-
ldsossdgot és a tudatos jelenlétet. Szdmomra,
ami itt torténik szent, de annak nem valldsos
értelmében; amikor ldtom az embereket gyako-

rolni és ldtom a valtozast, amelyet mindez el-
hoz az életiikben; szimomra ez elképesztéen
gyonyor(, nem nagyon tudok elképzelni ennél
nagyobb dolgot. Csodélatos, ami ilyenkor tor-
ténik. Mésnak ttinik a vildg; nem sivarnak, hét-
koznapinak és fdjdalmasnak, hanem kiilonle-
gesnek és gazdagnak. Annak a szénak, hogy
szakrdlis, szdmos konnotdcidja van, amely so-
kak szdmadra terhes, és ami miatt nem akarjak
haszndlni azt. Mindaz, amivel az emberek itt
kapcsolatba keriilnek, jéval tobb, mint pusztdn
a lélegzésiinkkel valé taldlkozas. Ezt sokféle-
képpen le lehet irni, és mi éppen ezért szeretjiik
annyira haszndlni a terdpia sordn a koltészetet,
amely explicit jelentésénél annyival mélyebben
mutat rd a dolgokra.

MF: Egyetértek, és emellett azt is gondolom,
hogy a tudatos jelenlétben erdteljesen taldlko-
zunk a masokkal val6 dsszekapcsoltsagunkkal;
kialakul egyfajta k6z6s emberi mivoltunkat
érint6 érzetiink, és ez nagyon erésen megmu-
tatkozik; az ismétlé6dé kontaktusok sordn
észrevesszilkk, mennyi minden hasonlésag is
van koztiink; mennyire mindnydjan kiizdd,
sokszor kiiszkéd6 emberek vagyunk, akik pro-
bélunk talpon maradni és kihozni magunkbdl a
legtobbet.

— Oktatéi és terapids tapasztalatuk szerint
melyek a legnagyobb nehézségek, amelyeket
az emberek megélnek a tudatos jelenlét gya-
korlasa kozben?

MF: Mindenképpen els6dleges a beillesztés
tigye; amely, mint mdr mondtuk, figyelmes ko-
riiltekintést és tdimogatds igényel. Az is akadaly,
hogy a tudatos jelenlét meditacié arra bétorit
minket, hogy kozelebb lépjiink olyan dolgaink-
hoz, amelyek fdjdalmasak szamunkra, és ame-
lyeket sokunk alapvet6en inkdbb el akarna té-
volitani magétél, amelyeket inkdbb el akarnank
keriilni. Ezért rémiszt6 és sok esetben igencsak
megterhel6 kontempldlni, megengedve ma-
gunknak, hogy érzékeljiink olyan dolgokat,
amelyeket szdndékunk szerint inkdbb eltolndnk
magunktél. Ezenkiviil vannak, akik valamilyen
furcsa, kiilonos new age dolgot vélnek felfedez-
ni benne, trendi kiillénckddésnek tartjak. Végiil
vannak, akiket erés vallési kotelékeik nem en-
gednek kozelebb keriilni ehhez.




- Mindebbél szimomra tigy tiinik, hogy en-
nek gyakorldsdhoz meglehetdsen sok onbiza-
lomra is sziikség lehet, amely kiiléndsen ne-
hézzé teheti a helyzetet depressziésok eseté-
ben...

AS: Nem, 6nbizalom nem kell, csak nyitott-
sdg. Senkinek sincs dnbizalma, amikor elkezdi;
nem onbizalom kell, hanem nyitottsag és az el-
hatdrozds, hogy megprébaljuk. Az is sziikséges,
hogy amikor dgy érezziik, elbukunk, ne adjuk
fel, hanem prébdljunk finomhangolést végezni
felallitott céljaink és mindennapi gyakorldsaink
terén; amig el nem kezdtikk, nem is sejtjiik,
mennyire igénybe vehet minket a meditécid;
sokan gy gondoljuk, konnyedén képesek va-
gyunk rd, és amikor megtapasztaljuk, mennyire
nehéz is ez, meg kell tanulnunk igazitani elva-
rdsainkon és lassitani a tempénkat. Ez egyéb-
ként eléggé kapcsolddik ahhoz, amiért annyira
j6 csoportban végezni a gyakorlatokat vagy id6-
r6l-idére taldlkozni mdsokkal, tdmogatni egy-
mdst és észrevenni, hogy mdsok is pontosan
ugyanolyan nehézségekkel kiizdenek, és ami-
kor azt hissziik itt a vég, elbuktunk, meghalljuk,
hogy a csoportban mdsok is pontosan ugyanigy
éreznek.

- Szdmomra gy tiinik, a felel§sség mértékét
is nehéz lehet megélni, nem gondoljdk? Arra
gondolok, hogy ez a terdpia nagyrészt arrol
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sz6l, hogy magunkkal vagyunk. Ugy értem,
hogy a legtobb pszichoterapids médszernél
hangsiilyosabb konceptudlis vdzzal és értel-
mez6 hdttérrel taldlkozunk, de itt tisztdn és
nyersen magunkra vagyunk utalva...

MF: Az MBCT részét képezi egy pszichoedu-
kéci6s szakasz, amely az adott csoport problé-
mafékuszédval dsszhangban, még a csoportok
elinditdsa el6tt lezajlik. Igy példdul silyos dep-
resszi6 fékuszu csoportokban vézoljuk a kogni-
tiv konceptudlis keretet; elmagyardzzuk, hogy
depressziéban a negativ 6nlegy6z6 gondolatok
végtelen lancolata hogyan vezet lehangoltsag-
hoz, negativ hangulathoz és végiil visszahuzo-
dé6 magatartdshoz, ami djabb negativ gondola-
tokat hiv el8, és megvizsgaljuk, mindez hogyan
rezondl sajat tapasztalataikkal. Késébb a kurzus
sordn tébbszér visszatériink az elme miikddésé-
nek dltaldnos kérdéseihez, a gondolatok és €ér-
zelmek kérdéskoreihez, valamint a depresszio
kialakuldsdnak és tjabb periddusai kozeledését
jelzé legkorabbi jeleknek a felismeréséhez, va-
lamint az azokhoz valé tudatos jelenlét-alaptu
viszonyulds kialakitdsahoz.

- Koszonom, hogy vdllaltdk az interjtit és re-
mélem, egy kivetkezd képzés alkalmdval nem-
sokdra ismét taldlkozunk!

Az interjut készitette:
Perczel Jiilia
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