Gyogyitas
Tudatos figyelmen alapuld orvoslas
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A meditacid egészségmeagdrzd és gydgyitd hatasardl tartott eldadast dr Jon Kabat-Zinn junius 25-én és 26-an
az Orszagos Onkologiai Intézetben, illetve a Semmelweis Egyetern Orvosi Pszicholdgia Intezetében.

A neves amerikai professzor latogatasanak elsddleges célja az vaolt, hogy felhivia a magyar egészségigyi
szakemberek es a tagabb publikum figyelmet a rendszeres meditacio stressz-, szorongas- es
fajdalomcsdkkentd hatasara, alkalmazasanak lehetdségére a prevencio és a rehabilitacio teriletén.

Amost 65 éves professzor emeritus 1979-ben alapitotta a Massachussetis-i Egyetern Orvosi Kdzpontjan belil
mikddd Stresszesdkkentd Klinikat, ahol 30 éve alkalmazzak az altala dsszeallitott MBSR-programot
(Mindfulness Based Stress Reduction: tudatos figyelmen alapuld stressz-csikkentes).

Jon Kabat-Zinn a medicalonline.hu kérdésére valaszolva elmondta, hogy nem volt nehéz a meditacio madszeret elfogadtatnia az
orvos-kollegakkal, mert mindannyian szilkseget ereziek egy olyan madszernek, amivel a gyogyitas hatasfoka novelhetd s a
paciensek szenvedése csikkenthetd. A sikerhez azis hozzajarult, hogy Jon Kabat-Zinn az USA egyik legjobb egyetemén, a
Massachusetts Institute of Technology-n vegzett, majd a Mobel-dijas mikrobiologus, Salvador Luria tanitvanyakent molekularis
biolagiai kutatasokat vegzett. Megismerkedett a meditacidval, amit nagyon hasznosnak talalt, és annak eértékeire ra akarta eébreszeni
kollégdit is. Az Eqyesiilt Allamok orvosegyetemi rangsoraban negyedik helyen 36 Massachussetts-i Egyetemn Orvosi Kézpontjaban
nyitotta meg gydgyitassal, képzéssel és kutatassal egyarant foglalkozd meditacios kézpontjat. A _paricipatory medicine” szaszdladja,
tgy veli, hatekonyabb, ha a beteg tudattalan gondolatainak, erzéseinek, viselkedésmintainak tudatositasaval maga is kizremikadik
a sajat gydgyulasaban, nem pusztan passzivan kiveti az orvos utasitasait.

Az MBSR-t ma vilagszerie tobb szaz egészsegligyi intezetben tanitjak kronikus fajdalomban, daganatos megbetegedésben, stressz
eredetl sziv-, emésziési és légzdszeni problémakban, illetve panikbetegseghben és envhe fokd depresszioban szenveddknelk,
valamint a kezeldszemeéhzetnek. Az MBSR tudomanyos elfogadottsagat jelzi, hogy pl. Mémetorszagban a tarsadalombiziositas a
tréningek kiltségének 80 szazalékat finanszirozza.

Jon Kabat-Zinn szerint a betegségek kezelése helyett az egeszseégmegdrzesnek kell az elsd helyre kerillnie, az orvosoknak és az
orvostanhallgatdknak pedig meag kell tanulniuk a tudatos (mindfulness) orvoslast és a szenvedd emberekkel vald tudatos
kommunikaciot. A professzor elmondja: mindenki szamara alapvetd fontossagu, hogy az eletet tudatosan elje, megerse es
hizonyos fokig befolyasolni tudja a teste mikddeését, és megérse masok reakcioit is. A gydgyitast végzdk szamara azonban ez meg
inkabb fontos, csak sajat maguk megismerese reven valnak kepesse empatiaval kizeliteni pacienseikhez

Az MBSR-programot és annak madositott valtozatat, az MBCT-t (Mindfulness Based Cognitive Training) olyan neves egyetemeken is
kutatjak, mint pl. Cxford, Cambridge vagy Toronto-i Egyetemn. Kabat-Zinn majusban a Harvard Orvosi Karan a Meditacio és
Pszichoterapia® konferencian a Dalai Lamaval egyitt tartott eldadast. lgazgatdsagi tagja a _Mind & Life Institute™ nevl intézetnek,
mely a Dalai Lama s nyugati tuddsok kizdi parbeszédet koordinalja.

_Dr. Jon Kabat-Zinn fd erdeme, hogy sikerllt a meditacid és az éber, tudatos figyelem gyakorlasat tudomanyos kérdkben is
elfogadtatnia és beilleszienie a modern nyugati egészsegigy klinikai gyakorlataba.” — mondta Fazekas Gabor, a latogatas
szervezdje, aki tarsaival egyift Magyarorszagon elsdként inditott ingyenes MBSR stresszesdkkentd tanfolyamokat a Rakliga
szervezeseben daganatos betegek részére az Orszagos Onkologiai Intézetben. A napokban az Ursus Libris kiadd gondozasaban
rmagyarul is meagjelent Kabat-Zinn egy nagy sikerd kényve: Barhova mesz, oft vagy — eébersegmeditacio a mindennapi életben
cimmel.

Az MBSR-program stresszesdkkentd csoportfoglalkozas s rendszeres ofthoni gyakorlas (napi 45 perc), amely egészseges és
betegségben szenvedd emberek szamara egyarant ajanloft. Az MBSR nem célzott terapia, azaz nem valamilyen konkrét betegseq
gyagyitasat celzd program, hanem kiegésziti a konvencionalis terapiat. A részivevdk a program segitségével meagtanuljak jobban
kezelni az eletikben jelentkezd stresszhatasokat,

Atanfolyam 8 héetig tart, €s minden héten egy foglalkozas van. A csoportfoglalkozasok egyenkeént 2-2 draig tartanak, altalaban egy
gyakorlattal kezdddnek, amelyet megbeszeles kivet. A megheszéles témaja az adott gyakorlat, az eldzd foglalkozason kiosziolt hazi
feladat és eqgy, a hazi feladathoz kapcsolddd téma. A megbeszelések célja az élmények megosztasa, az esetleges nehézsegek
megheszelese, illetve eletink aktualis esemenyeinek tudatositasa. Mivel a program hatasossaga a rendszeres csoportos €5
otthoni gyakorlason mulik, a hazi feladatok mellé gyakorld CD-ket is kapnak a részivevik.

A 8 hetes program soran a részivevok kilénbdzd évezredes hagyomanyokon alapuld egyszerd meditacios technikakat tanulnak meg
és gyakorolnak:

(1) fekvd helyzetben alkalmazott testtudatossag gyakorlat

(2) kdnnyd és nagyon egyszer(l jogagyakorlatok

(3) 016 meditacio (kilonb&zd meditacios objektumokkal, mint a légzes, testi érzetek, hangok, valamint gondolatok és erzelmek
megfigyelése),

(4) setald meditacio.
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