Meditdlj a boldogsagért!

Annyi gondolat kavarog a fejedben, hogy hidba vagy dlmos, még hajnali kettékor is csak
porogsze A meditdcio segit lecsillapitani eimédet, derlsebbé teszi lelkedet, csdkkenti
vérnyomasodat, késlelteti az dregedést. Ezt a gyakorlati tapasztalatot egyre tébb
tudomdanyos kutatds tdmasztja ald mérhetd szamokkal, konkrét eredményekkel. Schitz
Gabriella irasa.

Itt és most

Tévhit, hogy a meditdcid csupdn spiritudlis formagyakorlat. A Keletrdl jové tanitds szerint a
maodszer elsd-sorban dnmagunkkal, tagabb értelemben pedig az egész univerzummal segit
kapcsolatot teremteni. A meditdcio egyfajta tudatdllapot, mely nem fordul el a
realitdsoktdl, nem igényel kizdrélagos koncentrdcidt, nem szikséges hozzd csendes szoba
vagy eldirt ritudlé. Meditdini pontosan azt jelenti, mint a két latin ige, melyekbdl a sz
szarmazik: meditari, azaz ,,elmélkedni”; és mederi, azaz ,,gyégyitani”.

Meditdlunk, amikor a felhék vonuldsat nézzik, vagy amikor a légzésinket hallgatjuk. A
meditdcié egyfajta élet-stilus: megtanulunk mindig arra a dologra figyelni, amit éppen
csindlunk. Ha eszUnk, akkor a radgdsra gon--dolunk; ha a gyerekinkkel beszélink, a
szemébe nézink; ha dolgozunk, a munkdanknak adjuk &t ma-gun-kat. igy ker0lunk
harmonidba dnmagunkkal, és folyamatos gyakorldssal a meditdcid életink alap-pillérévé
vdalik.

Eszk6z banté gondolatok ellen

A vildgon sokfajta meditdcié ismert, egy lényeges dologban azonban minden aramlat
egyetért: a meditdcid a szellem edzése. A mindennapok sordn agyunk mdsodpercenként
tébb ezer gondolatot fo-galmaz meg, elemez, dolgoz fel. Ezek épitd jelleglek — vagy
foloslegesek, sét egyenesen artdk. Ha pél-ddul folyton a régi emlékeken ragddunk,
megkeserednek a jelen pillanatai, és szervezetinkben belsd fe-szUltségek, hosszu tavon
kdaros pszicholdgidai, fiziologiai reakcidk lepnek fel. Szamtalan betegséget okoz-hat a
kezeletlen stressz, mely igy tor utat magdnak testben és Iélekben. A meditdcié segit Urrd
len-ni a foldsleges feszUltségeken.

Meditacié kezdéknek

A kUl6nbdz8 iskoldk szerint — és van beldlUk j6 pdr — meditdlhatunk dliva, Ulve, fekve,
tancolva, jarkdlva, csukott vagy nyitott szemmel, csendben vagy szavakat ismételve. EQy
dologban minden mester egyetért: meditdini csak rendszeresen érdemes. A meditacionak
is vannak szintjei. Kezdetnek elég, ha megprobdlod a figyelmedet megtartani, és nem
sodrodsz a gondolataiddal. Erre a legjobb mddszer egy bizonyos dologra dsszpontositani,
igy szellemed dtmenetileg nem gyart tdbb gondolatot, elméd pillanatnyi ,,k&vészinetet”
tart. Ez a dolog lehet egy hang, egy szétag (példdul ,om”) vagy mantra (imadsdg; sz
szerint az elme hul-ldm-zdsainak megtérése), melyet hangosan kimondasz, vagy csak
gondolsz ra. Lehet egy targy, egy kép vagy egy gyertya langja, melyet tekinteteddel
fixirozol, de lehet egy fantdziakép is: egy fa vagy a tenger hul-ld-ma, valami, ami koézel dll
hozzdad, amibdl erét merithetsz. Figyelj a légzésedre, melynek monoton, is-mét--16d6
mozgdsa stabil tdmpontot nyUjt csapongd gondolataiddal szemben. A meditdcid
magasabb szintjein jelenik meg a ,,nem gondolok semmire” érzés, amikor a meditalok a
tudat teljes kiUritésére dsszpontositanak.



Igazol a tudomdny

A tudomdnyos érdeklédés kdzéppontjdban elsésorban hdromféle meditacié all: Jon
Kabat-Zinn molekuldris bioldgus fejlesztése, a tudatos figyelmen alapuld éberség- vagy
stresszcsdkkentd meditacio (angol roviditéssel MBSR), Maharishi Mahesh Yogi indiai fizikus
kutatasokkal is aldtamasztott transzcendentdlis meditacioja, valamint a buddhista
kényoriletessegmeditacio — ez utdbbira epUl az MBSR is.

A bizonyitékokra tdmaszkodd nyugati orvostudomdany is elfogadja, hogy a meditdcio
szamos kedvezd fizioldgiai valtozdst okoz: hatdsdra lassul az anyagcsere, a légzés, a
szivverés, csdkken az izmok feszUlése, a szervezet kevesebb szén-dioxidod termel,
mérséklédik az agyhulldmok oszcilldlasa, s a mod-szernek jelentds haszna lehet a megeldzd,
egészségjavitd terapidkban is.

NézzUnk néhdny kisérletekkel bizonyitott eredményt.

Tanulds, munka, szellemi tevékenység

Amerikai egyetemeken végzett, egymdastdl fuggetlen kutatdsok tdmasztjdk ald, hogy azok,
akik régota és rendszeresen meditdlnak, tovabb képesek figyelni egy bizonyos dologra
vagy egy probléma megolddsdra. A figyelem &sszpontositdsa mellett mds kognitiv funkcidk
is javulhatnak a meditdcié hatdsara: a kisérletek résztvevdi kdnnyebben oldottdk meg a
gyors reakciot kivano teszteket, hamarabb reagdltak a vizudlis ingerekre, és e képességeik
hosszU tdvon is megmaradtak. A kutatdk feltételezik, hogy a meditdcio atformdlja, edzi az
izomhoz hasonldan viselkedd agyat. Rdaddsul a régdta meditdldk agya sokkal
hatékonyabb. Nekik nem okoz akkora nehézséget bizonyos intellektudlis feladatok
megolddsa, mint nem meditdald tdrsaiknak. S&t, mivel &k kevésbé reagdinak a kilsé
ingerekre, jobban tudnak figyelni a célfeladat megolddasdara. Ugyancsak bizonyitott, hogy a
stresszes vizsgaiddszakokat a meditdld didkok sokkal kdnnyebben vészelik at.

Egyes vizsgdlatok arrdl szdmoltak be, hogy a depressziv dllapothoz kdthetd, negativ,
tépelédd gondolatok jelentdsen csdkkentek. Egy egyetemistdk kérében végzett kinai
projekt a meditdcid pi-nen-tetd, feszUltséglazitd, figyelemerdsitd hatdsat igazolta.

Boldogabb élet, jobb immunrendszer

Orém, boldogsdg, lelkesedés, bUszkeség hatdsdra az agy egy bizonyos pontjdn (a bal
oldali prefrontdlis kortexen) né az elektromos aktivitds. MRI-vel (mdgneses rezonancia alapu
képalkotd mddszerrel) kimutattdk, hogy a meditdcio kilondsképpen fokozza e zéna
tevékenységét, vagyis feltételezhetd, hogy e modszer hosszU tdvon befolydsolja az ember
tem-pe-ramentumat, javitja kedélyét.

Richard Davidson, a madisoni Wisconsin Egyetem pszicho-légiaprofesszora szerint az emberi
agy egy neuroplaszticitGsnak nevezett képesség révén formdalhatd, ,Ujjaszervezhetd”, igy
rendszeres testi-szellemi edzéssel, azaz testmozgdssal, zenei képzéssel, meditacidval barki
megemelheti aktudlis boldogsagszintjet. A meditacid olyan nemes tulajdonsdgok
ki-alakulasat hozhatja magdaval, mint az egyUGttérzés, az empdtia, az dnzetlenség és a
j6sdg. Matthieu Ricard buddhista szerzetes, a da--lai ldma toImdcsa — maga is a
sejtbiolégia doktora — egyetért e konklUzidval. Meditécids jartassdga révén Davidson tébb
kisérletében is részt vett, igy hatdrozottan dllitja: ,,Ha rendszeres gyakorldssal
megtanulhatunk zongordzni vagy teniszezni, akkor a meditacidval megtanithatjuk a
szellemunket boldognak lenni.”

RAaddsul nemcsak a pozitiv érzelmekért felelds zona aktivabb a meditdlékndl, hanem
immunrendszerUk is fokozottabban mUkédik. Egy programban 8 hetes meditdcids tréning



utdn influenza elleni véddoltdst kaptak a résztvevdk, és szervezetUkben kimutathatdan
tobb antitest termelddétt az influenzavirus ellen, mint a kontrollcsoportéban.

Betegségmegeldzés meditaciéval?

A meditdcio idedlis, mellékhatdsok nélkUli kiegészitd kezelés lehet magas vérnyomdsban
szenveddknek is. Egy 2008-as német kutatds sordn a meditdlodk jelentds, 10 szazalekos
vérnyomdascsdkkenést értek el. Ugyanebben az évben egy amerikai kisérletben a
transzcendentdlis meditdcio 4,7 higanymiliméterrel csdkkentette a hipertdnids (magas
vérnyomasu) betegek szisztolés (felsd) és 3,2 higanymilliméterrel a diasztolés (alsd) értékét.
A magas vérnyomads a tartds stressz kdvetkezményeként alakulhat ki — a folyamatos belsd
feszUltség olyan tovdbbi komoly bajok eldidézdje lehet, mint a cukorbetegség vagy a
szivinfarktus. Ezeknél a gyodgyszeres kezelés csupdn a tUneteket szinteti meg, dm a
meditacié akdr magdt a stresszt is. Tobb tanulmdny jutott arra a megdllapitdsra, hogy az
éberségmeditacié (MBSR) ellazitja a testet, elUzi a lelki feszUltséget, igy biztonsdgos és
hatékony mdodszer a stressz csdkkentésére. Egy 2008-as kutatds sordn a
konyorlletességmeditdcio hatdsara csdkkentek az alanyok szervezetében a stressz alapu
gyulladdsos folyamatok.

Fizikai valtozasok az agy struktiordjaban

A meditdcio hatdsdra hosszU tdvra megvdltozik az agy fizikai felépitése, dllitja Sara Lazar, a
Harvard pszicholdgiaprofesszora. Kisérletében bebizonyosodott, hogy azoknak, akik
rendszeresen (kilenc éven &t heti hat 6ratl) meditdltak, megvastagodott az agykérge, azaz
a szUrkedllomdnya (kortex). Az agykéreg, mely az érzelmekért, a nyelvért, az emlékezetért,
a figyelemért felelds, az évek elérehaladtaval egyre vékonyabbd vdlik, ezért lassul
mUkddése. A kisérletben részt vevd iddsebb személyeknél tehat a valtozds még
szembetUndbb volt. ,,A tanulmdany eredményeibdl kitlnik, hogy a medit&cid, a jéga vagy a
mentdlis gyakorlatok hasonld formdi a felndtt emberi agykéreg bizonyos terUleteinek
(kognitiv funkciok, érzelmek, joliet) atalakulasat vonjak maguk utdn” — dllapitotta meg dr.
Sara Lazar.

Végeredményben tehdt a rendszeres meditacio hosszu tavy, mérhetd fizikai valtozdsokat
idéz el6 az agy strukturdjdban, és késlelteti az dregedést.

Javitja a rdkos betegek életmindségét

A meditdcid magdt a daganatot sajnos nem képes megszintetni, de az
éberségmeditaciot (MBSR) gyakorld betegek kdzérzete — kanadai és amerikai tanuimdnyok
szerint — sokkal jobb lett, immun-rendszerUk lényegesen megerdsddott, a korabbindl joval
kevésbé voltak faradékonyak, idegesek vagy depresszidsak. A Magyar Rakellenes Liga
szervezésében az Orszagos Onkoldgiai Intézetben is rendszeresen inditanak MBSR-
tanfolyamokat. (A legkdzelebbi tan-folyam janudr végén indul. Erdeklédés:

www stresszcsokkentes.hu, www.mbsr.hu, Fazekas Gdabor: gfazek@gmail.com.
Jelent---kezés: Bajorné Bea: 20-337-4637, rakasz@rakliga.hu)
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