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A nagy hajtds és a rengeteg teendd kovetkeztében egyre stresszesebbek vagyunk. A fokozott
stressz kiilonb6zd egészségligyi problémak, betegségek kialakulasahoz (mint példaul fesziiltség,
szorongds, kronikus fajdalmak, stressz eredetii sziv- és érrendszeri, emésztési és légzdszervi
problémdkhoz vezethet. Ezért nagyon fontos a megfeleld stresszkezelési technikdk elsajatitdsa.
Erre szolgal tébbek kdzétt az MBSR meditacio, a tudatos jelenlét alapli stresszcsokkentés. Dr.
Perczel-Forintos Dora PhD, klinikai szakpszichologus, pszichoterapeuta, MBCT oktatot kérdeztik
errdl a modszerrdl.

Mit jelent pontosan a mindfulness meditdcio?

A meditdciordl sokan (gy gondolkodnak, hogy gyakorldsa sordn nem kell csindIni semmit, csak csukott szemmel
tilni. Valéjdban a meditdcio sordn az elme aktiv, melynek célja a tudatossdg novelése. Ennek eléréséhez
kiilonbozé meditdciés technikdk ismertek. Legtébb ilyen gyakorlat a test és az elme relaxdlt dllapotdban
torténik. A mindfulness meditdcié a tudatos jelenlétre, vagyis figyelmiinknek az ,itt és most”-ra féokuszdldsdra
teszi a hangsllyt. Gyakorldsa sordn a folyton dramlé érzéseink és gondolataink elfogaddsdra téreksziink
ahelyett, hogy azokat megitélnénk, vagy hagyndnk, hogy eluralkodjanak rajtunk. A meditdcio sordn szerzett
pozitiv élmények kiterjednek a mindennapjainkra is, hiszen a minket éré mindennapi élmények feldolgozdsa
hosszdtdvon megvdltozhat.

Melyek a mindfulness, vagyis a tudatos jelenlét 16 jellemzéi?

A meditdcié lényege figyelmiinknek a jelenre valé irdnyitdsa; a tudatos figyelem a belsé testi érzésekre,
érzelmekre és gondolatokra; a belsé érzések, érzelmek, gondolatok szavakkal valé megfogalmazdsanak
képessége; érzéseink, érzelmeink, gondolataink itéletmentes elfogaddsa valamint az érzéseinkre, érzelmeinkre,
gondolatainkra valé reakciomentesség, azaz, hogy ne hagyjuk, hogy eldrasszanak minket.

Milyen hatdssal bir a mindfulness meditdcio?

A jelenben vald |étezés és a negativ gondolatoktdl valo tdvolsdgtartds nagyon hatékony a stresszel osszefiiggé
betegségek megelézésében. Enyhiti az alvdszavarokat, csokkenti a vérnyomdst, noveli a pszichés jollétet, erdsiti
az elfogaddst. Emellett jotékony hatdsai kozé tartozik a figyelmi kapacitds javuldsa, a jobb koncentrdcio, a
hatékonyabb munkavégzés, az érzelmi reguldcié javuldsa, valamint az 6nmagunk és mdsok irdnti egyiittérzés
novekedése. A mindfulness alapi meditdcié a kronikus fdjdalom és a krénikus stressz csckkentésére is sikerrel
alkalmazhato. Segitségével jelentds vdltozdst lehet elérni a szorongdsos és depressziv tiinetek csokkenésében.
Mi t6bb, a meditdcié akdr hasonlé mértékii javuldshoz vezethet, mint az antidepresszdnsok szedése.

A Budai Egészségkozpontban 2017. janudr 12-én indul a Tudatos jelenléten alapuld stresszcsskkentd csoportunk
Dr. Perczel-Forintos Déra PhD, Klinikai szakpszicholdgus, pszichoterapeuta, MBCT tandr vezetésével.
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