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Szatmary lldiko

Az anap

pszicholégia ujabb paradigmavaltasban
ﬂ van, a legtjabb, hazdnkban kb. a 2010-es
évek elején megjelent modszer a mindful-
ness — tudatos jelenlét, éber figyelem, tiszta tu-
datossdg, amely a buddhista alap meditdcion,
a vipasszand, szatipatthdna praxison nyugszik.

Jon Kabat-Zinn amerikai orvos pszicholé-
gus, pszichidter munkatdrsaival (Zindel Segal,
John Teasdale) dolgozta ki a mindfulness-
alapt stresszcsokkenté programot (Mindful-
ness-Based Stress Reduction, MBSR) a 90-es
években, amelyet depresszidkezelésben, burn
out szindrémdnal, panikbetegeknél, szorongo
pacienseknél alkalmaztak, majd elterjedt a koz-
hasznalatban is.

Divatossa valt a nyugati orszagokban, de
hozzank csak par évtized elteltével jutott el. Ma
mar hazankban is tobb helyen képeznek mind-
fulness tanarokat, oktatokat, illetve laikusok
egyre tobben, a pandémia alatt online forma-
ban is részt vehetnek, a protokoll szerint 8 hetes,
altaldban heti 2 6ras kurzuson. Itt megismer-
kedhetnek a tudatos étkezéssel is, de akar rovid
jogagyakorlatokkal is a tanfolyamon.

A kognitiv pszicholdgia egyik fontos fogal-
ma a ,robotpilota izemmod”, amikor az éle-
tiinkben hipergyors az idéérzékelés, mar csak
a kotelességeinket, feladatainkat latjuk, és szin-
te atsiklunk az életiink felett. Ilyenkor szinte
csak a jovoben léteziink: feladat feladat hatan,
célok, hataridénapld hatdrozza meg az életiin-
ket. Nem tudjuk élvezni a kdrnyezetiink pozitiv,
apré dolgait: az izeket, az illatokat, a latvanyt,
kicsi figyelmességeket. A masik véglet, amikor
mar csak a multban vagyunk, akar id6sebb kor-
ban, akar egy kronikus betegséggel a nyakunk-
ban, akar az elrontott dontéseken keseregve.
Ilyenkor nem taldljuk a kiutat, a jov6t mar nem
latjuk, a jelen f4j: lelkileg, de szenvedhetiink a
testi érzetek miatt is.

Sayadaw U Pandita théravada buddhista
burmai vipasszand mester szerint semmi nem
olyan tanit6, mint egy térdfdjas meditacios
tilés kozben. Ilyenkor tokéletesen megélhetjitk

»az itt és most”-ban levést,

a fdjdalomndl nincs na-
gyobb mester! Vipasszand kozben nem elvinni
kell a tudatossagot az élményrdl, hanem bele-
menni a fajdalom eréterébe, mint a vulkan sze-
mébe, és megkiizdeni erészakmentesen a kin-
nal! Ahogy megfigyeljitk fokrdl fokra a térdet,
a benne 1év6 érzetet, fokozatosan csokkenhet a
szenvedés, de csak akkor, ha az nem egy gor-
csOs elvards, ha nem az ego vezérelte parancs.
Csak megfigyeljiik, tanu jelenléttel, lebegé fi-
gyelemmel, teljes elfogadassal.

No, de nézziik, hol is tartunk most? Mindig
tudunk a jelenben éberen lenni? Ha a valasz
igen, az jo, mert akkor ezt az frast egy megvila-
gosodott olvassa, kalapemelés neki! Ha a valasz
nem, akkor javaslom, olvassa tovabb az irast
kedves olvaso!

Mi is torténik a hétkoznapi életiinkben?
A buddhizmus szerint a vildgunkat a tudatunk
teremti. Az jon szembe, ami beliil torténik. Ha
zlrzavar, akkor az, ha nyugalom, akkor har-
monia. Leegyszerlsitve persze, ezen gondo-
latot megtaldljuk sok helyen, igy a hires Sma-
ragdtablanal, a Tabula Smaragdindnal, amelyet
Hermész Triszmegisztosznak tulajdonitanak.
Az a hermetika alapokmanya, amely latin nyel-
ven, van, akik szerint goérog nyelven maradt
fenn. Araboknal is elterjedt, de hivatkoznak rd
a gnosztikusok, késobb a Teozofiai Tarsasag, az
antropozéfus Rudolf Steiner is. A révid szoveg-
bél, ami itt érdekes lehet nekiink:

»Valo, hazugsag nélkiil, biztos és igaz.

Ami lent van, az megfelel annak, ami fent van,
és ami fent van, az megfelel annak, ami lent van,
hogy az egyetlen vardzslatdinak miiveletét végre-
hajtsd.

Ahogy minden dolog az egybdl szdrmazik, az
egyetlen gondolatbol, a természetben minden do-
log dtvitellel az egybil keletkezett.” (Wikipédia)

A jungianusok szerint a vildgunk a tudat-
talanunk, vagy tudatalattink terméke. Tehat
nem tudatos teremtés altal lesz jo vagy rossz,
hanem a fel nem dolgozott élmények, félelmek,
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emlékek, prekoncepcidk ziirzavaros drvénylése
jelenik meg kiviil, vilagként. Szamszara. Errél
sok film sz6l (példaul a Baraka): egyre tobb
az ember a Foldon, fogyasztdi 1ét, a természet
kizsdkmanyolasa, technikai forradalom, infor-
macié domping. Ma pedig itt vagyunk abban,
amit latunk: itt és most. De mindenki ugyanazt
latja, éli meg ebben a pillanatban a vilagban?
Pandémia, habortk, migracié, nyomor, ka-
tasztrofak. Vajon mindenki ezzel foglalkozik?
Aki nem, az miért nem? Mit6l is fiigg, hogy mit
vesziink észre, hogy min van a fokusz? Egy ak-
tudlisan beteg, id6s, szenvedé ember nagyobb
valoszintiséggel tartja a fokuszat a szenvedé-
sen, a vilag negativ hirein. Vagy a sajat negativ
megélésein. Mert mar jocskan a ,,B oldal forog’,
mert mar nincs visszaut, és elfogytak a lehets-
ségek, a korrekciok. Es a test is farad, f4j, visz-
szafordithatatlan az adott betegség, kronikussa
valt. Lattuk mar fenn, igy az ,itt és most”-ban
a tudatos jelenlétben lenni elég nehéz. Egy
szintén 1j irdnyvonal, a ,,kvantum-métrix-gyo-
gyitas” szintén betort a hétkoznapjainkba, Joe
Dispenza kutato, kiroprakt6r tobb konyv, el6a-
das szerzdje, a vildgban tanfolyamokat tart al-
ternativ gyogyitasbol, azt a nézetet vallja, hogy
a tudatunkkal, a meditacio és a ,,szivkoherens”
allapotba jutas, és annak fenntartdsa segitsé-
gével komoly szomatikus betegségek gyogyit-
hatok, a progressziv, maladaptiv folyamatok
visszafordithatok. Nem a gének, hanem a gon-

dolkodds hatdrozza meg a jollétiinket. Ezt a né-
zetet vallja a Bruce H. Lipton fejlédésbiologus,
epigenetikaval foglalkozd kutatd is. Nem az
orokletes hajlam alakit ki egy-egy stlyos be-
tegséget, hanem a tudatunkban hosszu id6 6ta
fennall¢ stresszhatasok, negativ gondolatok.

Itt mdr vissza is kanyarodtunk a vipasszand,
illetve a szatipatthdna vagy barmely meditéci-
6hoz, ahol a tudatos figyelem fokuszai: a fest
(érzetek, az érzékszerveken keresztiil érkezd
informaciok, ide tartozik a 1égzés is), az érzések
és érzelmek, a tudattartalmak (gondolatok) és
a dhammdk (keletkezés-elmulds, minden jelen-
ség lényegnélkiilisége) folotti szemlélodés.

Es akkor hogy jon ide a f6cim? Nos, lehet
néha dlmodozni is, hiszen a kreativ gondolko-
das egyik alapja az dbrandozds, réviilés (ilyen-
kor aktivabba valik a jobb agyfélteke, ahol a
kreativ gondolkodas, a miivészeti gondolkodas,
tészkel). Elképzelhetjiik, milyen lenne tavoli ta-
jakon élni, mas korokban, mas testben, egészen
mas foglalkozast (izve, mds emberek kozott,
egy masik életben!

Ez egy nagyon jo stresszkezel$ technika is
lehet, hiszen a pozitiv vizualizaciok, szuggesz-
tiok altal, pozitiv, 6romteli érzéseket éliink meg,
tehat fiziolégiai szinten paraszimpatikus ideg-
rendszeri fazisba jutva konnyebben gyégyulha-
tunk, regeneralodhatunk.

Aztan pedig gyakorolhatjuk tovabb a tuda-
tos jelenlét praxisat! -
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