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Manapsag egyre tobbet beszéliink a meditacio fontossagarol és jotékony hatasarol.
Am csak keveseknek van fogalmuk arrol, hogyan is tudnak hatasosan meditalni.

z MBSR (a rovidités jelen-

tése magyarul: éber figyel-

men  alapuld  stresszcsok-
kentés) vilagnézetileg semleges
meditdcios oktatocsomag, ame-
Iyet ohbek kizott daganatos be-
tegségekben szenveddk testi-lelki
fajdalmainak csokkentésére alkal-
maznak.

A modszert dr. John Kabat-Zinn
dolgozta ki, é5 1979-ben 6 alapi-
totta a Massachusettsi bEgyetem
Orvostudomanyi Kozpontjan beliil
miikidd Stresszesokkentd Klinikat.
Itt az elmult harmine évben kozel
hiszezer ember — egészsegligyl
szakemberek, egészséges laikusok
és betegek - ismerhette meg ezt
a technikat. Az MBSR nem celzott
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terdpia, hanem stresszcsokkentd
madszer, melynek sordn a részt-
vevok megtanuljak kezelni az éle-
titkben jelentkezd nehézségeket.
Kéztudott, hogy a stressz nagy-
mértékben hozzajarul az egyes
betegségek kialakulasahoz. Ha
ezt sikeriil kiktiszdbdlni, javithatd
a beteg testi-lelki allapota. Az
MBSR mindenki szamira hasznos
lehet, de daganatos megbetegedeés-
ben, stressz eredetl sziv-, emesz-
tési ¢s légzdszervi problémakban,
illetve pdnikbetegségben és enyhe
foki depresszidban szenveddk szi-
mara kifejezetten ajanljak. Itthon
a Magyar Rakellenes Liga szerve-
zésében hoztdk létre az elso MBSR
csoportokat.

Piski Ildikd egy daganatos betege-
ket segitd programban talilkozot
a stresszkezeld technikaval.

- Nyole héten dt hiromords fog-
lalkozisokon vettiink részt - ma-
gyardzza Ildiko. — A vezetdk nyu-
godt, kiegyensilyozott egyénisege
garancia volt szimomra, hogy sike-
resen elsajatitom majd a modszert.
A kevés elméleti tudnivald utin
szamtalan gyakorlat kovetkezett,
majd minden egyes mediticio vé-
gén megbeszéltiik a tapasztalata-
inkat. Engem peldaul lenylgozotl
a wudatos evés gyakorlata. ElG-
fordult, hogy egy szem mazsolat

izlelgettiink  hossza  ideig. Elébb
megtapogattuk, a sziankba vettiik,
&5 kivzben arra figyeltiink, hogy ab-
ban a pillanatban milyen szagokat,
izeket érziink. A gyakorlatok tobb-
sége gondolati fegyelmezettsegre
tanitott. Arra, hogy a figyelmemet
ne hagyjam elkalandozni, ne a mul-
ton vagy a jovon toprengjek, hanem
megmaradjak a jelen pillanatban.
Fz egyiltalin nem konnyi! Eleinte
nem is tudtam a jelenben maradni,
szerteszét jartak a gondoelataim,
A vezetOk arra kértek minket, hogy
ne legyen ezért lelkifurdaldsunk,
csak tudatositsuk, mire gondolunk,
és térjiink vissza a jelenbe. Nagyon
fontos, hogy a gvakorlatok sordn
nincs megfelelési kényszer, nin-
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