JAK

2011/8

22

CHRISTOPHE ANDRE

EBERSEGMEDITACIO

Az éberségmeditacio
[...] az els6 world
therapy...

egallni, lecsukni a szemiinket, arra fi-

gyelni, mi torténik benntink (légzés,

testi érzetek, a gondolatok folyama-

tos aramlasa) és koriilottink (han-
gok, illatok). Itélkezés nélkiil figyelni meg, nem
varni semmit, nem szabni gatat a gondolatainkat
éré hatasoknak és nem hagyni, hogy e hatasok
mélyen érintsenek... Ennyi. Ilyen egyszerd. Ez az
éberségmeditacié. Es sokkal hatékonyabb, mint
azt a tirelmetlenek vagy az ,,6nuralomra” torek-
vék gondolnék.

Mi is az az €éberség?

B Az éberség' dllapota az a tudatmingség, ami-
kor gondolatainkat szandékosan a jelen pillanat-
ra iranyitjuk. A megélt és kiprébalt tapasztalatra
forditott figyelem, melyben nincs sziirés (elfo-
gadjuk, ami torténik), nincs itélkezés (nem dont-
jik el, hogy j6 vagy rossz, kivdnatos vagy sem),
nincs elvards (nem egy meghatarozott dologra
szamitunk).

Az éberség harom alapmagatartasra oszthato.
Az elsé a figyelem mezejének legtagabbra nyitasa,
az adott pillanat 6sszes személyes tapasztalatdnak
befogaddsa, mindannak, amit az értelem percrél
percre észlel: érzékelni a 1égzés ritmusat, a testi
érzeteket, a hangokat és képeket, az érzelmi élla-
potot, a gondolatok csapongéasat. A masodik alap-
magatartas a jelen pillanat tapasztalatanak értéke-
lésére, ellendrzésére, iranyitasara vonatkozé hajla-

A tanulmany La méditation de pleine conscience cimmel meg-
jelent a Cerveau&Psycho cimi folyéirat 2010/9-10. szdméban.
A kozlés a szerzg és a folyodirat beleegyezésével torténik.



munk elvetése; végiil pedig az éberség ,nem kidolgoz6” tudati allapot, ebben inkabb
megfigyeliink és megéliink, mint hogy elemeznénk vagy szavakba foglalnank.

Az éberség éllapota az ész olyan miikodése, amely béarkinél spontdnul felléphet.
Az éberség spontan képessége tobb, tudomanyosan igazolt teszttel is felmérhetd; a ta-
lan leggyakrabban alkalmazottnak, az MAAS-nek (Mindful Attention Awareness
Scale) francia véltozatat nemrég hagytak j6va Joél Billieux pszichol6gus és munkatér-
sai a genfi egyetemrdl. Ebben a kovetkez6khoz hasonlé pontok szerepelnek: ,Figyel-
metlenség vagy elkalandozas miatt eltérok vagy felboritok valamit”; ,,Nehezen tudok
folyamatosan arra figyelni, ami éppen torténik”; ,Hajlamos vagyok gyorsabban men-
ni, csak hogy eljussak oda, ahova szeretnék, és nem veszem észre, hogy mi torténik
az uton.” Ezek a kérdések a ,,jelenlét” vagy ott nem lét (szérakozottsag, egy adott cél-
lal valé foglalatossag vagy amiatti fesziiltség) képességét mérik fel cselekedeteinkben
(szorakozottsag, valami lekot vagy aggaszt). Az éberség képességét viszont fejleszteni
is lehet: szamos hasznunk szarmazhat ebbdl a ,,szellemi gyakorlatbél”.

Az éberségmeditacio

B Az éberség nemcsak szamos Gsi elmélkedési gyakorlat célja, hanem Gjabb pszi-
choterdpias eljarasoké is. A buddhista filozdfia mar kétezer éve a meditacion alap-
szik. S6t a keresztény Nyugaton is csaknem ugyanennyi éve létezik a kifejezés, csak
mas értelemben hasznéljdk: nalunk a meditacié hosszas és elmélylt elmélkedésre,
igényes és figyelmes gondolkodési formara utal. Ez a megkozelitésmadd, melyet ana-
litikusnak, reflexivnek nevezhetnénk, a buddhista hagyomanyban is megjelenik.
Mellette viszont van egy masik, szemlél6débb is: egyszertien csak megfigyelni azt,
ami van. Az elsd cselekedet, bar szellemi cselekedet (atalakitas nélkiil elgondolni).
A masodik puszta, de éber és élénk jelenlét (beavatkozas nélkiil atérezni). Az elmult
években a pszichoterdpia és az idegtudoméanyok érdeklgdését ez utébbi gyégyito ha-
tasa keltette fel. Killonben a meditaci6 sz6 a latin meditaribdl, a mederi igébdl szar-
mazik, amelynek jelentése: ,,gondoskodni valakir6l”.

Az éberségmeditacié némileg az elsé world therapy — hogy angol kifejezéssel él-
jek: olyan gyégymod, amely tobb hatast 6tvoz egyszerre, a keleti gyokereket és a
nyugati szabalyokhoz kotottséget. Pontosabban észak-amerikait, hiszen elGszor
egy amerikai pszicholégus, Jon Kabat-Zinn meg egy kanadai pszichiater, Zindel
Segal hoztdk be a tudomanyos pszicholdgia teriiletére, és ezzel megalapoztak mai
térhoditasat.

Jelenlegi forméjaban az éberségmeditaciot csoportokban alkalmazzdk leginkabb,
elég szigort szabalyok szerint, nyolc koralbeliil kétoras iilés keretében egyhetes id6-
kozonként. A foglalkozasok alatt a jelenlevék meditaciés gyakorlatokban vehetnek
részt, majd azokat otthon naponta el kell végezniiik. Ezek mellett a ,kotott” gyakor-
latok mellett Ggynevezett kotetlen gyakorlatokat is végezhetnek, ami egész egyszert-
en a hétkoznapi gesztusokra valé rendszeres odafigyelést jelenti: éber tudattal enni,
jarni, fogat mosni és kézben nem gondolni vagy tenni semmi maést.

Végiil a program kozben azt javasoljak a résztvevéknek, hogy az éberség menta-
lis magatartasit rendszeresen gyakoroljék, s ezzel egyfajta zardjelet iktassanak be
mindennapjaik szdmos teenddje, elfoglaltsaga kozé: példaul varakozas vagy utazas
kozben néhéany pillanat erejéig iranyitsdk figyelmiiket a 1égzésre vagy az érzékelés-
re, bardtkozzanak a kellemetlen érzelmek atélésével (konfliktushelyzet vagy valami-
lyen nehézség utan példaul), s ne akarjak mindenaron elkeriilni ezeket, rogton vala-
mi egyébbe, munkaba vagy szorakozasba hajszolva magukat, csak hogy perspektivat
vélthassanak.
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m Néhany téves elképzelés a meditaciorol

A MEDITACIOROL sokan azt hiszik, hogy valamilyen metafizikus témarél, az életrél, a
halélrél vagy a vildgegyetemr6l val6 elmélyiilt, megérts elmélkedés.

AZ EBERSEGMEDITACIOBAN a figyelem tulajdonképpen nem a megérté elmélkedésre
vagy a fogalmi feldolgozésra iranyul, hanem a testi, érzékszervi, nem verbélis érzetekre.
A MEDITACIOROL sokan azt hiszik, hogy fejiink kiiiritésérél szol.

AZ EBERSEGMEDITACIO esetében voltaképpen nagyon ritkak a tudatossagot mell6z6
pillanatok, a munka lényege ugyanis nem az, hogy a szellem locsogasat
megsziintessitk, hanem az, hogy kivonjuk magunkat sodrésa alél, hogy megfigyeljiik,
de ne azonosuljunk vele. Célunk a ,cél nélkili tudatallapot” koézelébe keriilni, ahol
gondolataink semmilyen akaratlagos észtevékenységben nem vesznek részt, valamint
igyeksziink a megfigyel§ szerepében maradni. Vagyis nem a gondolatok sztinnek meg,
hanem a beléjuk feledkezés.

A MEDITACIOROL sokan azt hiszik, hogy vallasos vagy spirituélis tevékenység.

AZ EBERSEGMEDITACIOVAL val6jéban olyan eszkozt igyekeznek elssorban kifej-
leszteni és a hétkéznapokban tesztelni, amellyel szabalyozni lehet a figyelmet és az
érzelmeket — a hit killonb6zd forméitdl fuggetlentil.

A MEDITACIOROL sokan azt hiszik, hogy olyasvalami, mint a relaxalds vagy szofrolégia.
AZ EBERSEGMEDITACIO nem valamilyen laza vagy sajatos nyugalmi allapotba kivan
eljuttatni (egyes tilések éppenséggel nehezek vagy fajdalmasak lehetnek), hanem csak
a tudatossagot, valamint a bizalmas élményektél valé tdvolsagtartast probalja
megerdsiteni. Péld4ul inkdbb az érzelmek természetét, testre gyakorolt hatédsat, az
altaluk kivéltott viselkedéseket kell megfigyelni s nem arra torekedni, hogy ne
haragudjunk vagy ne szomorkodjunk. Ha igy ,, mentélis teret” biztositunk ezeknek a
negativ érzelmeknek, ismét uralhatéva véalnak, s megengedhetjik, hogy létezzenek,
kifejlédjenek anélkiil, hogy az elfojtas (tiltas) és az azonosulés (tavolsagtartds hianya)
felduzzasztané Gket.

Ebben az értelemben az éberségmeditacio és a lazitds nem azonos: a cél nem el-
kertilni vagy elfedni a fajdalmas érzéseket, hanem ellenkezéleg, tilzas nélkiil elfo-
gadni 6ket. Azt mondhatnank, hogy a szellem valamiféle 6koldgidjardl van szo, fel-
téve, hogy szamos lelki nehézségiinket azok a rossz stratégiak okozzak, amelyek a
fajdalom megsziintetésének vagyéara alapoznak (elutasitani vagy elkeriilni a fajdal-
mat). S bar paradoxnak tinik, az ezekrél a stratégidkrdl valé lemondassal gyakran
hamarabb s féleg tartésabban enyhithetjiik fajjdalmunkat. Maga Nietzsche is azt alli-
totta, hogy ,az ember legsiilyosabb betegsége abbdl fakad, hogy miként védekezett
az 6t ért rossz ellen”.

Mekkora a haszon?

B Jelent6s mennyiségi igazolt tudoményos kutatds (tantcsoportok Gsszevetése, a
résztvevik tetszbleges elosztasa, ilések elétti és utani kiértékelés stb.) utdn ma mar
elmondhaté, hogy az éberségmeditacié tobb orvosi vagy pszichiatriai zavar esetében
is hasznosithat6 lehet. A kutatasokat kiilonboz6 tertileteken (igy példaul a stressz, a
szivgyogyészat, a kronikus fajdalmak, a bdrbetegségek, a 1égzési zavarok teriilete) és
ktlonbozé populacickon (betegek vagy didkok) végezték. A Calgary Egyetemen
Michael Speca kanadai pszicholégus rédkos betegeket vizsgélt, s kimutatta példaul,
hogy a hangulat és a stresszel kapcsolatos tiinetek mérhetéen és szignifikansan ja-
vultak, valamint a faradtsagérzet is csokkent. Egy masik felmérés, amelyet Natalia
Morone végzett el Pittsburghban krénikus derékfajos betegeken, a fajdalommal
szembeni ellenéllas és a fizikai aktivitas (a betegek mozdulatlansaga silyosbitja a
derékfajast) novekedését mutatja ki .




A pszichiatriaban kiilonos figyelemnek 6rvend a kognitiv terapiat és a medi-
taciot 6sszekapcsolé program, az MBCT (Mindful Based Cognitive Therapy, éber
tudatra alapozott kognitiv terapia). Ez a megkozelités olyan helyzetekben is ered-
ményesnek bizonyult, amelyekben a terapeutak kudarcot vallottak, példaul a
visszaesés megel6zésekor a harom vagy tobb depresszids szakaszon atesett bete-
geknél. Az oxfordi egyetem egyik kognitiv pszicholégusa, John Teasdale azt mu-
tatta ki, hogy a megfigyelt idészakban a visszaesés ritkabb vagy késébb kovetke-
zik be. Hasonlé hatas észlelhetd bizonyos elhtiz6d6 vagy krénikus depresszioti-
pusoknal. Ennek ellenére az éberségmeditidci6 alkalmazasét jelenleg még nem
hagytak jova a depressziés betegség akut fazisaiban, igy elsGsorban a megel4zés
eszkoze marad.

Mivel magyaridzhaté az éberségmeditacié hatdsa az egészségre? Ugy tiinik,
hogy mechanizmusa két szinten miikodik: az egyik a kognitiv szabédlyozas (az ala-
nyok konnyebben azonositjak a negativ gondolkozas kezdetét, és igy el tudjak ke-
riilni, hogy az hosszas ragodasséa fajuljon); a masik az érzelmi szabalyozas: az
éberség rendszeres gyakorlasa fejleszti a faijdalmas érzések elfogadasanak, harita-
sanak, atvaltoztatdsdnak képességét. Mivel a pszichés betegségek nagy részét —
természetiiktdl fuggetlentil — a rdgddas és az érzelmi kisiklas stlyosbitja, az éber-
ségmeditacié valéban fontos kiegészitéje lehet a kiillonbozd gydgyszeres vagy
pszichoterédpias kezeléseknek.

Neurobioldgiai alapok

B A meditaci6 az agy miikodésére hat. A relaxalassal szemben az agy paralimbikus te-
rilleteinek miikodését fokozza, amelyek a vegetativ (automatikus és akarattdl fiigget-
len) idegrendszerrel és a bels érzékeléssel (a testmiikodés érzése) kapcsolatosak. Aho-
gyan a londoni egyetem pszichiétere, Katya Rubia is kimutatta, a homlokparietalis és
homloklimbikus teriileteket is serkenti, melyek a figyelem képességéért felelnek.

Az éberség gyakorldsaval, mint mar emlitettiik, javul az érzelmi hullamzas, az
alany pedig elkezdi feltérképezni e hulldmzas idegpalydit: a nyolchetes tréning
utan azoknél a személyeknél, akiknél szomorisagot idéziink eld, a nyelvi teriile-
tek (Wernicke- és Broca-mezdk) kevésbé, mig a belsG érzékeléshez tarsitott teriile-
tek erdsebben aktivdalédnak. Ez azt jelenti, hogy a meditdl6knél a szomortsag ha-
tasa kevésbé erételjes, hiszen ,megemésztése” inkdbb a test szintjére szorul vissza,
szemben azokkal, akiket nem meditacidval, hanem racionalis és verbalis feldolgo-
zassal kezelnek.

A meditalok tobb-kevesebb tudatossaggal elfogadjak, hogy a szomortséagot fizika-
ilag kell megtapasztalni s nem mentalisan siet6sen ,megoldani” (ami néha meddé
ragodashoz vezet). Ez a hozzaallds nem meriilhet ki azonban a szomort életesemé-
nyektdl valé tavolsagtartdsban vagy azok tudomasul nem vételében, mivel a két
megfigyelt csoport (meditdlok és nem meditdlék) ugyanolyan eredményt érnek el az
atélt szomoruséag szubjektiv értékelésében.

A rendszeres meditalas az elektroenkefalogréfiaval mérhetd agyi elektromos ak-
tivitast is serkenti: a madisoni egyetem idegtuddsa, Antoine Lutz a gamma-ritmusok
novekedését figyelte meg (ezek a figyelem és az éberség folyamataihoz kot6dnek) a
jobb el6homloki kéregben, amely a pozitiv érzelmek kialakuldsaért felelgs. Mar rég
kimutattak, hogy a fajdalomttirés sokkal ergsebb a zen meditacié gyakorlott hiveinél
(a zen nem 4&ll tavol az éberségmeditaciotél). Marpedig a montreali egyetemen
Joshua Grant idegtudds nemrég felfedezte, hogy ez a képesség az eliilsé cingularis
kéreg és a mozgasérzékeld kéreg megvastagodasaval jar, mindketts a fajdalomérzé-
kelésben vesz részt.
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m Kiilonbozo éberségiskolak

MBCT

(Mindful Based Cognitive Therapy, éber tudatra alapozott kognitiv terapia)

Ennek az éberséggel 6sszekotott kognitiv terapianak a megalkotdsat és tudoményos
értékelését Zindel Segal és munkatarsai végezték el a torontéi egyetemen. A kognitiv
terapias gyakorlatok el6tt (a negativ gondolatok tartalmdnak megvaltoztatasa) éberségi
gyakorlatokat végeznek (a negativ gondolatokhoz val6 viszonyulds megvaltoztatasa: job-
ban elfogadni Gket, kevésbé keriilni a hatasuk ald, de nem ragaszkodni a megvaltoztata-
sukhoz). Igyekszik a negativ gondolatok minden érzetkovetkezményét feltarni: az indu-
latokat, a testi reakcidkat, méas gondolatokat, rdgédast, begubdzast stb.

Alkalmazasi tertlet: a visszaesés megel6zése a depresszios betegeknél.

MBSR

(Mindfulness Based Stress Reduction, éberségmeditaciéval enyhitett stressz)

Ezt a mé6dszert elGszor Jon Kabat-Zinn amerikai pszicholégus dolgozta ki, és vezette be
az orvostudomaény teriiletére. Arra szélit fel, hogy a mindennapok stresszes pillanatai
elél ne a szdrakozasba (eltereljiik gondolatainkat) vagy a cselekvésbe (belevetjiik
magunkat a munkaba vagy valamilyen id6toltésbe) menekiiljiink; ellenkezdleg,
tudatossdgunk és testi éberségiink sajatos allapotdban fogadjuk és figyeljik meg Gket,
ami lehetévé teszi, hogy ne stilyosbodjanak el és ne valjanak krénikussa.

Alkalmazasi teriilet: kronikus szorongésos vagy fdjdalmas allapotok.

DBT

(Dialectical Behavior Therapy, dialektikus viselkedésterapia)

A washingtoni egyetemen fejlesztette ki Marsha Linehan behaviorista pszicholégus a
borderline személyiségzavarral kiiszkodd betegek kezelésére; egyebek mellett a médosi-
tott zen meditdcié rendszeres gyakorlasat is tartalmazza. Ezzel a betegek megerd@sithetik
,érzelmi tudatossagukat”, novekszik a fajdalmas érzelmekkel szemben ttréképességiik,
akér hajlamosak, akdr nem cselekvésbe (verbalis ergszak, magukkal szembeni erszak,
ongyilkossagi kisérletek) vagy kiillonb6z4 karos szenvedélyekbe menekiilni.

Alkalmazasi tertilet: a borderline személyiség zavarai.

Vittoz-médszer

Ez a pszichoterapia arrél a svajci orvosrol kapta a nevét, aki a 20. szdzad elején kidol-
gozta; szdmos ponton hasonlit az éberségre. Arra 6szténoz, hogy rendszeresen odafi-
gyeljiink az adott pillanatban tapasztalt érzetekre, és ezzel megszabaduljunk a mult
folyamatos tGjragondolasatol és szellemi-viselkedésbeli beidegzédéseinktdl.

Jelenleg nincs pontosan megszabva, hogy mire alkalmazhaté az ,,idegzavarok” tag és
bizonytalan tertiletén kiviil (szorongésos-depressziés tiinetek, 6nbizalomhidny stb.).

OFT

(Open Focus Therapy, figyelemterapidja)

Az amerikai Les Fehmi pszicholégus altal javasolt terdpia olyan figyelemszabalyozo
gyakorlatokra épit, amelyek igen kozel 4llnak az éberséghez. A ,sziik-célirdnyos”
figyelemfajtat (egy gondolatra 6sszpontositunk) a ,,szort-szétterjeds” figyelemmel
(hagyjuk, hogy a tudatunkig jusson minden, ami kérilvesz, és kozben igyeksziink
inkabb &4térezni, mint dtgondolni Gket) véltja fel.

Alkalmazasi tertilet: bar nem tudoméanyosan igazolt kutatdsokon alapszik, j6l kiegészit-
heti az érzelmi, f6leg szorongédsos zavarok és a hiperaktivitas miatti figyelemzavarok
hagyoményos terapiait.

Mirdl is szdélnak ezek a megfigyelések? Az illetd agyi teriiletek feltehetéleg fejléd-

P

ni kezdenek, hogy megtanuljak ,kezelni” a zen éltal el6irt enyhén fajdalmas testtar-
tasokat, a gorcsolést és a kényelmetlenséget. Atalakul az agy anatémiaja, ami az ideg-
rugalmassag jelenségének egyik megnyilvanulasa; a buddhistak kozkedvelt szellemi




tornaja tehat (amely meditaciéboél és pszichoterapiabdl 4ll), mint minden tanulés, az
agy megvaltozasat eredményezi.

Megvédhet-e a meditacié a fert6zésekkel szemben? Bar furcsanak tiinhet, igen.
Claude Berghmans pszicholégus kimutatta, hogy a nyolchetes tréning utan a szerve-
zet egy influenzaoltasra reagalva t6bb antitestet hoz létre. Ez azzal magyarazhato,
hogy a meditaciétdl intenzivebbé valik a jobb el6homloki kéreg tevékenysége, a po-
zitiv érzelmek és az immunrendszer kozotti 6sszefiiggést pedig mar szamtalanszor
kimutattak.

Javitani az egyes betegségek elleni harcot

B Egy masik kutatasbdl az dertil ki, hogy az ultraibolya sugarakkal kezelt psoria-
sisos sebek (olykor gydgyithatatlan krénikus bérbetegség) gyorsabban gyogyulnak,
ha a beteg kozben MBSR-tréningen vesz részt (Mindfulness Based Stress
Reduction, éberségmeditacioval enyhitett stressz). Ez esetben is felemlitheték az
éberségmeditacié neuroimmunoldgiai hatdsanak mechanizmusai, bar bizonyita-
suk elmaradt: a stressz fokozza a bérbajokért felelgs citokinok (az immunrendszer
molekulai) termel6dését.

Mindenki képes tehat ,,dolgozni” a sajét tudatossaganak szinvonalédn, szamos le-
hetséges hasznot hiizva beléle. Ugyanakkor mindenkinek erdsebb-gyengébb termé-
szetes hajlama van az éberségi allapotok spontdn megtapasztalasdra. Azoknal vi-
szont, akiknél ez a természetes képesség nagyon erds, az onreferencialisnak nevezett
agyi tertiletek, vagyis azok, melyek az énre valé gondolassal aktivizadlédnak, gyen-
gébben mtikodnek. Az énmagunkra vonatkoztatas e teriiletei killonosen aktivak a
depresszidsaknal, akik magukat &llitjak folyamatosan visszatérd sotét gondolataik
kozéppontjaba.

Az éberségmeditacio divatja

B Akiknek konnyd az éberség allapotaba 1épni, azoknak az amigdaldja, az érzelmi
vészjelzések leadasanak helye is gyengébben miikodik, s e teriilet kérosan aktiv az
agg6do és depresszids idGszakokban. Berghmans azt figyelte meg, hogy azoknal az
éberségre hajlamosabb egyéneknél, akiket érzelmi toltetd ingereknek tettek ki, gyen-
gébben reagdl a jobb amigdala, amelyet gyakran a kellemetlen érzelmekhez kapcsol-
nak. Az éberséggel tehat a jelek szerint csokken az énmagunkra koncentralas hajla-
ma, és az érzelmi stabilitds novekszik.

A meditacio s kiillonosen éber formajanak alkalmazasa sokéig csak a szellemi
és onfejlédés teriiletére korlatozdédott, most viszont latvdnyosan betort a pszichiat-
ria és az idegtudoményok teriiletére (sét a kutatasok egyik irdnyzatét ,meditacios
idegtudomanynak” is nevezik). A médidban pedig korabban nem tapasztalt nép-
szerliségre tett szert.

Mi ennek a sikernek a titka? Kielégit valamilyen alapvetd igényt? Befelé fordulés,
nyugalom, lasstsédg, folytonossag... Mikézben az életkoriilményeink rendszerint
megfosztanak mindezektdl, és egyre inkabb igénybe vesznek, felzaklatnak, izgalom-
nak tesznek ki, a meditaci6 gyakorlasa talan segithet tigy lenni jelen a vilagban, hogy
az a tavolsagtartason és a nem verbalis érzeteken alapuljon: figyelmes és nyugodt
tudatallapotban...

Székely Melinda forditasa
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M JEGYZETEK
m 1. Az éberség, éberségmeditacio kifejezéseket Veszprémi Krisztina forditdsa alapjan haszndlom. Léasd Jon
Kabat-Zinn: Barhova mész, ott vagy. Eberségmeditécié a mindennapi életben. (Ford. Veszprémi Krisztina)
2011/8 Ursus Libris, Bp., 2009.
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