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MEDITACIOVAL

A STRESSZ ELLEN

Magyarorszagon is hodit az MBSR

Vannak témak, amelyekrdl barmilyen nehéz, idénkeént beszélni
kell. Ma mar szinte nincs olyan csalad Magyarorszagon, amelyiket
ne érintett volna daganatos megbetegedes, €s talan nincs

olyan ember, akit ne ért volna sulyos stresszhelyzet élete soran.

A gddorbdl fel lehet allni, mert az életdsztdn csodakra képes,
legyen az egy sulyos betegség vagy egy tartdsan stresszes
allapot. Mindkettd feldolgozasara, kezelésére megoldas lehet egy
hazankban még Ujdonsagnak szamitd modszer, az MBSR-tréning,
amellyel elsajatithatd a hatékony stresszcsokkentés. Elsékeént

az Orszagos Onkoldgiai Intézetben inditottak tanfolyamot, de ma
mar tobb helyszinen elérhetd a képzés — nem csak daganatos

betegek Szamara. szévea: csoLiVIRAG | PORTREK: KALLAI MARTON

SZEMBENEZNI

A STRESSZEL

Az MBSR (Mindfulness Based
Stress Reduction), azaz éber
figyelmen alapuld stressz-
csOkkentés egy amerikai
professzor, dr. Jon Kabat-Zinn
dltal kidolgozott meditaci-

6s tréning. Fazekas Gabor
Németorszagban sajatitotta

el amddszert, és két tarsaval
egyltt elséként kezdett el
MBSR-foglalkozasokat tartani
Magyarorszagon. Gabor maga
is tudja, hogy mit jelent a stresz-
szes életmdd: eredeti végzett-
ségét tekintve kdzgazdasz,
korabban az egyik legnagyobb
hazai bank leanyvallalatanak
pénzligyi igazgatdja volt, majd
Magyarorszag legjelentésebb
olajipari vallalatanak pénzigyi
osztalyan dolgozott. — Pontosan
tudom, milyen terheket ré

az emberre a stresszes allapot,
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hiszen évekig én is az Uzleti
szféraban dolgoztam. 2005-
ben szakitottam az addigi
életmddommal, mas terlleten
kerestem munkat, késébb
lekoltdztem vidékre és most

a tanfolyamok mellett részal-
lasban dolgozom — osztja meg
sajat torténetét Gabor.

MBSR: MI IS AZ?
Mivel az életlink folyamatosan
valtozik, a valtozasokhoz vald
alkalmazkodas kihivast jelent.
A stressz tehat — ha akarjuk,
ha nem - része a minden-
napjainknak. Kész valaszaink
ugyan nem mindig lehetnek
egy Uj helyzetre, de az MBSR
éppen arra tanit meg, hogy ne
menekdljink el a kihivasok eldl,
hanem nyiljunk meg el&ttik
és tanuljuk meg kezelni ezeket
a helyzeteket.

Az éber figyelem —amin

FAZEKAS GABOR

az MBSR alapul — a jelenlét
gyakorlasa. Kavargd gondola-
taink helyett az adott aktualis
tevékenységre 6sszpontosi-
tunk, igy tartjuk figyelmiinket

a jelen torténésein. — Az onko-
I6giai betegek nagyon sokszor
teszik fel maguknak a kérdést,

hogy miért kaptak a sorstol
ezt aterhet. Ez a belsd 6rl6-
dés egy teliesen természetes
folyamat. A tréning viszont

a kllénbozé gyakorlatokkal
abban segit, hogy ne a jévén
gondolkodjunk vagy a multon
ragodjunk, hanem figyelmtn-
ket a jelen pillanatra forditsuk.
Hogy éljik meg a jelen pillana-
tot! — magyarazza a modszer
lényegét Gabor. — A kllonb6z6
meditacios és jégagyakorla-
tok segitségével megtanuljuk
szandékosan a jelenre iranyitani
a figyelmunket. Ezt a minden-
napi tevékenységeinkre is
kiterjesztjuk: példaul, ha teat
kortyolunk, érezzlk az izeket,
illatokat, a bogre melegségét,
és mindent, ami az adott tevé-
kenységgel kapcsolatos. Minél
inkabb kapcsolédunk ahhoz,
ami éppen torténik vellink,
annal intenzivebben éljik meg
az életlinket és kevesebbet
ragédunk gondjainkon.

A gyakorlatok Gabor szerint
igen egyszerliek és kdnnyen
elsajatithatok. — Az un. pasz-
tazas gyakorlat soran fekvé
helyzetben megfigyeljik, hogy
mit érzink a testlnk kulénbozd
pontjain, és ezaltal fejlesztjik
testtudatossagunkat. A prog-
ram része tobbfajta Gl6 medi-
tacio és sétald meditacio is. Ez
utébbi kdzben arra 6sszpon-
tositjuk a figyelminket, hogy
hogyan helyezzik le a talpunkat
a padldra, hogyan hajlitjuk
a labunkat, hogyan emeljuk
fel. Ez elsd hallasra kdnnyd-
nek tlnhet, de figyelmunket
nehéz egy ilyen egyszerd
tevékenységen tartani, hiszen
az ember gondolatai gyakran
elkalandoznak. A program nem
igér gyors eredmeényt, hanem
abban segit, hogy érzékeljik
testlnk torténéseit, fejlesszik
a figyelmet, megéljik a pillana-
tot. Allandd gyakorlast kivan,
ezért a nyolchetes tanfolyam
soran oktaté anyagot kapnak
arésztvevok, melyek segitségé-

vel otthon fejleszthetik tovabb
a figyelmuket. Megtanulhatunk
olyan stresszhelyzetben kony-
nyen alkalmazhato technikakat
is, mint a légzésfigyelés: ez egy
igen egyszerl mddszer arra,
hogy nyugodtabb és tudato-
sabb allapotba keruljunk.

MELLEKHATASOK
NELKUL

Az Orszagos Onkoldgiai
Intézetben a daganatos bete-
gek szamara ingyenesen
igénybe vehetd tanfolyam mar
harmadik éve mikodik sike-
resen. — Mellrakos betegeken
végzett kutatasok kimutattak,
hogy azok a betegek, akik
elvégezték a tanfolyamot,
sokkal jobban toleraljak

a betegséggel és a kapcsolddd
kezelésekkel jard stresszhely-
zeteket és pozitiv hatasa van
arésztvevok jollétére, lelki-
dllapotara — mondja Nogradi
Csilla, az Orszagos Onkoldgiai
Intézet klinikai szakpszicho-
|6gusa, aki szamos betegé-
nek javasolta mar a modszer
elsajatitasat. — A daganatos
betegségben szenvedd embe-
rek minden esetben akut
stresszes allapotban kerlilnek
hozzam. A sokkold diagno-
zisra mindenki kildnbdzéen

NOGRADI CSILLA,
AZ ORSZAGOS ONKOLOGIAI INTEZET
KLINIKAI SZAKPSZICHOLOGUSA

reagdl, de az jellemzd, hogy
elész6r mindenkinek a haldl jut
az eszébe. Szamos pacien-
semnek javaslom a tréninget,
és szerencseére legtdbbszor
nyitottak ra. Gyogyithatatlan,
végstadiumban 1évé betegek
szamara is hasznos lehet
az MBSR, mert ebben a nehéz
és fontos idészakban segiti
a lélek egyensulyban tartasat,
az elfogadast, javitja az életmi-
néséget. Az ember a meditacio
segitségével képes atvinni
figyelme fokuszat arra, ami
valdban fontos szamara.

A pszicholdgusnd szerint
az sem mellékes szempont,

Stressz ¢s betegsegek?

Nogradi Csilla szerint a stressznek szerepe
lehet a daganatos betegség kialakuldsaban,
de sok mas tényez6 is kell ahhoz, hogy létre-
jojjon. — A stressz €letiink sziikséges és termé-
szetes velejardja, hiszen minden helyzetben,
még alvas kozben is érnek hatdsok minket.
Kétféle tipusarol beszélhetiink: az eustressz-
1ol és a distresszrol. Hogy mindez miképpen
hat rank, az pusztan a helyzetek értékelésén
mulik. Az el6bbi - az eustressz - kellemesebb,
motivald, izgalmi allapotot fenntartd hatassal
van az egyenre, a distressz pedig az az inger,
amelyet negativan értékeliink, mert nem ren-
delkeziink a helyzet megolddsahoz sziikséges
készségekkel. A tartos, kronikus distressz

Egy résztvevo szemével

Sarospataki Gyorgyi masok javaslatara végezte el az MBSR-
tanfolyamot. Mint mondja, neki kiiléndsen az elején volt
nehéz ellazulni. - Bevallom 6szintén, a tanfolyam elején
nagyon nehezen ment, hogy kikapcsoljam a gondolataimat
- mondja Gydrgyi. — Persze volt olyan csoporttarsam, aki-
nek szinte azonnal sikeriilt, nekem azonban kellett néhany
alkalom, hogy felvegyem a ritmust. A végére mar minden
konnyebb lett és ennek hatasara késdbb elkezdtem az auto-
gén tréninget, illetve egyéb meditacids gyakorlatokat is.
Ellazultabb és nyugodtabb vagyok, s6t masképp is latok
bizonyos dolgokat, mint korabban. Az azonban fontos, hogy
a tanfolyam befejezése utan is folyamatosan gyakoroljon

az ember, mert csak igy lehet fenntartani a relaxalt alla-

potot.

Gyorgyi szintén osztja azt a véleményt, hogy a stressz
megbetegithet: - A felgyorsult életvitel, a kilatastalansag,
a pénzhajhdszas igenis okot adhat arra, hogy kialakuljon
valamilyen betegség. Ma mar akkora a rohanas, hogy
az ember ugy érzi, nem elég a napi 24 6ra, mindig t6bb
és tobb kell. En magam is ugy vélem, hogy a stressznek igen-
is szerepe lehet egyes betegségekben. :

hogy az MBSR nem csak egy
elismert modszer, de mel-
|ékhatas nélkuli is: — Nagyon
sok beteg millidkat kolt olyan
készitményekre, amelyek nem-
hogy segitenék, de akar még
hatraltatjak is a gyogyulast. Ez
a tanfolyam nem csak ingye-
nes az onkoldgiai betegeknek,
de egy kiprobalt modszer is,

mérhetéen rombolo hatdssal van a szerve-
zetiink testi és lelki aspektusaira egyarant.

A stressz elindithat bizonyos folyamatokat,
de csak erre fogni a betegség kialakuldsat nem
lehet. Szamos tényez0 egytittallasa vezethet
ilyen sulyos kimenetelhez, mint példaul a nem
megfeleld életmod, kdrnyezeti artalmak,
kronikus distresszallapotok vagy a genetikai
hajlam. Korai pszichologiai nézetek szerint

az ugynevezett C tipusu személyiségek - akik
tulsagosan onfelaldozoak, konfliktuskertilok
- kénnyebben lesznek daganatos betegségek
aldozatai. Mara azonban bebizonyosodott,
hogy a karakter nincs egyértelmi hatassal

a daganatok kialakuldsara.

amelynek mar mérhetd ered-
ményei vannak. Raadasul
semmiféle artalmat nem jelent
a terapia mellett.

Noégradi Csilla annak is 6rdl,
hogy az Onkoldgiai Intézet
nyitott volt arra, hogy a tanfolya-
mot befogadja. — Az intézetlink
vezetése felismerte ennek
amodszernek a jelentéségét,
és lehetéséget biztositott
arra, hogy bar a tanfolyamot
a Magyar Réakellenes Liga
szervezi, de az intézet falain
beldl kapjon helyet. Elindult
atevéleges torekvés arrais,
hogy kérhazunk dolgozdi sza-
mara is ingyenesen elérhetd
legyen az MBSR, ami jelen-
tésen csOkkentené a kiégés
veszélyét, aminek a gyogyitok
tébbszdrosen ki vannak téve —
ad hangot 6réomének a pszicho-
l6gus. — Sokszor egyébként
azért félnek a betegek elmenni
egy ilyen tanfolyamra, mert gy
gondoljak, nem tudnak kelléen
ellazulni. Aztan amikor talalkoz-
nak sorstarsakkal, és a vezetett
meditaciok kdzott lehetéségik
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van elmondani az élményei-
ket, sajat megéléseiket, egyre
tdbben megnyilnak. Az MBSR-
meditélok kdzdssége olyannyira
jol mikodik, hogy a résztvevok
a tanfolyam elvégzése utan is
Osszejarnak, klubot szervez-
nek, moziba mennek egyUtt.
Nem csoda, ha éppen azon
dolgozunk, hogy a médszert

az egészségugyi felsGoktatas
is befogadja és intézményesitve
legyen a képzés.

TOVABB A MEGKEZDETT
UTON

Nogradi Csilla szerint sokan ugy
vélik, az onkoldgiai pszicholo-
gidban nagyon kevés a siker-
élmény. O azonban masképp
latja ezt. — Ma mar bebizonyo-
sodott, hogy akik hajlanddak
arra, hogy részt vegyenek
pszichoterapiaban, mérhetéen
jobb eredményeik vannak —
mondja. — Ha az ember tesz
dnmagaért, ha képes feldol-
gozni azokat az eseményeket,
amelyek torténtek vele, akkor
mar csak a hitnek is driasi hata-
savan a gyogyulas terén. Ha
visszagondolnak az életlkre,
mindenki talal maganak egy
hipotézist arra, hogy miért bete-
gedett meg. Példaul, ha valaki
olyan életmoddot folytatott,

Dr. Jon Kabat-Zinn

amely kifejezetten egészség-
karositd volt, akkor egy ilyen
esemény utan dltalaban képes
valtoztatni az életén, és kiak-
nazni a meglévé forrasait. Mert
rejtett forrasai mindenkinek
vannak!

pozITlV
VISSZAJELZESEK
Az MBSR-tanfolyam hatasaival
kapcsolatban mar szamos
kutatast végeztek és az ered-
mények biztatoak. Nagyon
sok pozitiv visszajelzés érke-
zett azoktdl, akik elvégezték
a tanfolyamot. A program
egyik érdeme, hogy szamos
egészségugyi intézményben
alkalmazzak és az eddigi vizs-
galatok annyit mar megallapi-
tottak, hogy egyértelmuen j6
hatassal van a résztvevék élet-
min&ségére, hangulatara, jollé-
tére — sorolja az eredményeket
Fazekas Gabor. — Azt mar
eddig is tudtuk, hogy a joga-
nak vagy példaul a transzcen-
dentalis meditacionak is van-
nak kedvezd hatasai, az MBSR
azonban az egyetlen, amelyet
a legrégebben alkalmaznak
egészségugyi intézmények
falain bell.

Jelenleg harom tanfolyamot
vezetek, egy pedig el6készi-

Az MBSR-program kidolgozoja mole-

kuldris biol6giabdl szerzett diplomat

a Massachussetsi Egyetemen. Nobel-dijas

tandra iranyitasa alatt a tudat és a test

kozotti kapesolatot vizsgalta, valamint

arra kereste a valaszt, hogy a meditacio

hogyan hat a fajdalomra és a stresszre.

0 volt az els6, aki otvozte a nyugati tipust orvoslast a keleti
filozofidkkal, és orvosi praxisa mellett a vilag legismertebb
zen ¢és vipassana tanitoi mellett szerzett gyakorlatot a medi-
tacio és az éber figyelem terén. Mdodszerét 1979-ben dolgozta
ki, amely ma mar szamos egészségiligyi intézményben kapott
helyet. Kozel két évtizedig, nyugdijba vonulasaig vezette

a Stresszcsokkent6 Klinikat a Massachussetsi Egyetem
Orvosi K6zpontjaban, konyveit tobb mint 30 nyelvre forditot-
tak le. Két éve Magyarorszagon is tartott el6adast.
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Mellrak és MBSR

-

Caroline Hoffmann angol pszicholégus és MBSR-tréner,
alondoni Mellrak Kozpont kutatasi igazgatdja tavaly jart
Magyarorszagon. A szakember 229, atlagosan 49 éves, mell-
rakon dtesett né bevonasaval készitett kutatast az MBSR
hatasardl, akik tobb mint két honapja, de kevesebb mint két
éve estek at a kezelésen. A vizsgalatok kimutattak, hogy
azoknak a néknek, akik beiratkoztak a tréningre, mind

az életmindségiik, mind a kedélyallapotuk sokkal pozitivabb
iranyba mozdult el. A tanfolyamon részt vevé nok 95%-a
nyilatkozott ugy, hogy ennek hatasara sokkal nyugodtabb,
békére, megegyezésre hajlo, magabiztosabb és elfogaddbb
lett. A valaszadok azt is kiemelték, hogy sokkal konnyebben
tudjak kezelni a stresszt, a tudomanyos kutatasok pedig
bebizonyitottak, hogy endokrintiineteik is enyhltek.

tés alatt all - mondja Gabor.

— Az Onkoldgiai Intézetben
tartott ingyenes foglalkoza-
sokat kifejezetten daganatos
betegek és hozzatartozoik
részére inditjuk. A Veszprém
Megyei Kérhazban is vezetek
egy csoportot, melynek vegyes
az Osszetétele. Budapesten
van mar nyitott foglalkozas

az intézeten kivll is, amire
barki jelentkezhet. Mivel
egyre nagyobb az érdeklédés
az egészséges, de stresszes
életmddot folytatd, az Uzleti
szféraban tevékenykedd

emberek részérdl, ezért majus-
ban szamukra is inditunk egy
csoportot. Az a tapasztalatom
ugyanis, hogy Magyarorszag
a stresszérintettségben eldl
jar: lathatéan tobb stressz

ér minket, tul vannak hajtva,

ki vannak égetve az embe-
rek. Pénzlgyi problémak,
munkahelyi stressz, fokozott
bizonytalansag neheziti az éle-
tlnket. Mindannyiunkra pozitiv
hatast gyakorolna, ha megta-
nulnank egy kicsit elcsende-
sedni és jobban figyelni sajat
magunkra. |



