Eljiink harméniaban 6nmagunkkal és a vilaggal

Stresszcsokkentés meditacié segitségével

Vajon 6sszhangba hozhatd a nyugati konvencionalis medicina és a keleti tradiciok
évezredes bolcsessége? Alkalmazhatd a modern kérhazak szigoruan ellenérzétt
berkein belll a joga, a zen és a vipassana jellegl meditacio?

Lehetséges, hogy a pillanatrél-pillanatra gyakorolt éber figyelem és a tudatos jelen-
lét rendszeres gyakorlasa nem csak életiinket teszi teljesebbé, de az egészségre és
a lelkidllapotra gyakorolt pozitiv hatasai miatt a vilag legnevesebb egyetemein is
alkalmazzak és kutatjak? El tud képzelni olyan meditacién alapulé stresszcstkkentd
tréninget, melyet elismertségének és eredményeinek kdszénhetden
Németorszagban 80%-ban finansziroz a tarsadalombiztositas?

Az Uriembert, akinek a fenti elképzeléseket sikerilt valora valtani, Dr. Prof. Jon
Kabat-Zinn-nek hivjak. Az Gsi keleti tradiciok egyodntetlien valljak, hogy a meditacid
az elme lecsillapitasanak, illetve 6nmagunk és a vildg megismerésének kivalo
eszkoze. Kabat-Zinn f6 érdeme, hogy a meditacié és a tudatos figyelem rendszeres
gyakorlasat sikerilt a nyugati egészségligy zart vildgaval elfogadtatnia és
beillesztenie annak gyakorlataba. Ezt a tudast a modern atlagember szamara is
elérhetové tette; szamos kozérthetd konyvet irt meditacio és egészségligy
témakorben.

Mlvei forditdasban mar tobb mint 30 orszagban jelentek meg, két konyve a New
York Times bestseller listajara is felkertlt. 1979-ben alapitotta meg, és két
évtizeden at vezette a Massachussetts-i Egyetem Orvosi Kézpontjan beltl mikddo
Stressz Csokkentd Klinikat, ahol 30 éve valtozatlan formaban alkalmazzak az altala
osszeallitott ,MBSR"” programot (,Mindfulness Based Stress Reduction” = ,tudatos
figyelmen alapuld stresszcsokkentés”). Ez tulajdonképpen egy vilagnézetileg
semleges meditacios oktatécsomag. ,A ,tudatos figyelemrdl” (=, mindfulness”) azt
tartjdk, hogy ez a buddhista tanitas szive. En szeretek gy gondolni az ,tudatos
figyelemre” mint a tudatos élet m(ivészetére. Nem kell buddhistanak, vagy joginak
lenned, hogy ezt gyakorold...” - irja egyik kdonyvében Jon.

Véleménye szerint: ,,... a felébredés nem mas, mint harmadniaban élni sajat
magunkkal és a vilaggal.” Kabat-Zinn nagyon egyszer(, vildgos Utmutatot ad a
meditacié gyakorlasara vonatkozédan is: ,Az éberség tulajdonképpen a figyelem
gyakorlasanak egy kiilénleges formaja: szandékosan a jelen pillanatra figyellnk,
itéletmentesen.”



Egy 8 hetes MBSR tréning soran a résztvevok kilénbozo tipusu meditacios
gyakorlatokat végeznek tapasztalt vezet6k segitségével. Napjainkban mar
vildgszerte tobb szaz egészségligyi intézményben tartanak ilyen stresszcsdkkentd
tanfolyamot, mely az USA-ban és Nyugat-Eurdpaban dridsi népszer(iségnek érvend.
A program sikere annak is kdszonhetd, hogy nem csak betegek, hanem
gyakorlatilag barki szamara ajanlott, éppen emiatt szamos MBSR tréninget tartanak
egészséges emberek, vagy akar vallalati csoportok részére.

Az MBSR programot, és annak modositott valtozatat, az MBCT tréninget olyan neves
orvosi egyetemeken is alkalmazzak és vizsgaljak, mint pl. a Harvard, Cambridge-i,
vagy Toronto-i Egyetem. A vildgszerte nagy tiszteletnek 6rvendd professzor mar
nyugdijba vonult, de mind a mai napig rendszeresen tart el6adasokat és tréningeket
a vilag kilonboz6 tajain. Idén majusban a Harvard Egyetemen megrendezésre
kerild ,Meditacid és Pszichoterapia” konferencian a Dalai Ldmaval egytt tart
el6adast. Nem véletlen egybeesésrdl van szé: Jon igazgatdsagi tagja a ,Mind & Life
Institute” nevd intézetnek, mely a Dalai Ldma és nyugati tuddsok kozti parbeszédet
koordinalja. 2008 6ta Magyarorszagon az Orszagos Onkoldgiai Kézpontban a Rakliga
szervezésében egy kis tréneri csoport tart bevezeto jelleggel ingyenes MBSR stressz
csokkent6 csoportfoglalkozasokat daganatos megbetegedésben szenveddbk részére.

A tréneri csoport és két jeles magyar egyetem pszicholdgiai tanszékeinek
meghivasara junius végén elsd alkalommal érkezik Magyarorszagra Dr. Prof. Jon
Kabat-Zinn. A latogatas els6dleges célja, hogy felhivja a magyar egészségligy és a
tadgabb publikum figyelmét a rendszeres meditacié stresszcsdokkentd hatdsara és
alkalmazdasanak lehet6ségére a prevencid és a rehabilitacié terlletén.

A latogatassal egy idoben el6szor jelenik meg egy kdnyve magyar forditasban az
Ursus Libris kiadé gondozasaban. Dr. Prof. Jon Kabat-Zinn junius 26-an a Karoli
Gaspar Reformatus Egyetem disztermében tart el6adast, majd a tervek szerint az
Orszagos Onkoldgiai Kdézpontba is ellatogat, ahol talalkozik els6 magyar MBSR
tréningek résztvevdivel. Junius 27-én a SOTE Pszicholdgiai Tanszékén tart el6adast
a meditacio és a stresszcstkkentés kapcsolatarol.

Az el6adasok utan pedig egy egész hétvégés ,meditacids elvonulas jellegli
workshop”-ot vezet Csopakon orvosok, pszicholdgusok és betegek szamara. Az
el6adasok nyitottak és ingyenesek, barki altal szabadon latogathatdak, a szervezdk
szeretettel varnak minden érdekl6d6t.



