on Kabat-Zinn 1979-ben alapitotta
meg és két évtizeden dt vezette a
Massachusettsi Egyetem Orvosi Koz-

pontjan beliil mkddé Stresszcsokkentd Kli-
nikdt. Az altala dsszedllitott MBSR-programot
(Mindfulness Based Stress Reduction) azéta
madr tobb szdz egészségiigyi intézményben,
igy olyan neves orvosi egyetemeken is alkal-
mazzdk és vizsgdljak, mint példdul a Harvard,
a Cambridge-i vagy Torontdi Egyetem. A vildg-
szerte nagy tiszteletnek 6rvendd professzor
madr nyugdijba vonult, de mind a mai napig
rendszeresen tart eldaddsokat és tréningeket
a vildg kiilonboz6 tdjain. Szdmos kozérthets
konyvet irt a meditdci6 és az egészség dssze-
fiiggésérdl, mtvei forditdsban mar tobb mint
harminc orszdgban jelentek meg. Barhova
mész, ott vagy cimd mtivét j6 iddzitéssel akkor
adtdk ki magyarul, amikor el@szor jdrt hazdnk-
ban, hogy eldaddsokat tartson a meditaci6 és a
stresszcsokkentés kapcsolatardl elébb a Karoli
Géspdr Reformatus Egyetemen, majd a SOTE
Pszichol6giai Tanszékén. Igazdn szerencsésnek
az a mintegy hatvan ember tarthatta magat,
akik a rengeteg jelentkez6bdl részt vehettek
Jon Kabat-Zinn jinius végén, Csopakon veze-
tett gyakorldsorientalt meditdciés elvonuldsdn.
En pedig igazan kivalasztottnak érezhettem
magam, hiszen a professzor nemcsak hogy
szakitott id6t a szoros és stir napirend koze-
pette arra, hogy interjtt adjon nekem, hanem
feltehet6en a médszer azonnal megtapasztal-
hat6 dlddsos hatdsaként talan soha nem beszél-
tem még amerikaival olyan gordiilékenyen,
mint vele...

- Miért nem vipassana
meditdcionak hividk a méd-
szert, amit tanit?

- Valéjdban zen meditaciét
kezdtem tanulni Philip Kap-
leau-ndl, majd a koreai Seung
Sahn mestert6l. A gyakorldsok
nagyon egyszerfiek és ers-
teljesek voltak, taldn jobban
is illeszkednek abba az ttba,
amit a Buddha eredetileg tani-
tott. Végiil mégis a vipassana
meditdciéndl kotottem ki, s
id6vel kialakitottam ezek kom-
bindcidjat. Tobbek kozott ezért
sem nevezném azt a stressz-
csokkentd meditdciés modszert
vipassandnak, amit tanftok.

Az MBSR tulajdonképpen egy
vildgnézetileg semleges medi-
tacids oktatdcsomag, amihez
nem kell buddhistdnak lenni,
ez egyetemes modszer, mint

ahogy a Buddha is felismerte, hogy az emberi
létezés alaptermészetéhez hozzatartozik a szen-
vedés. Es a mi vildgunkban a stressz éppen az,
amit a Buddha dukkhdanak, azaz szenvedésnek
nevezett. Mivel a médszeriink ennek csokken-
tésére irdnyul és id6vel egyre népszertbb lett,

s el kellett nevezniink, egyértelm(ien adddott,
hogy tgy hivjuk: éber, tudatos figyelmen alapu-
16 stresszcsokkentés. De ha magyardznom kell,
akkor néha egyszertien valéban csak annyit
mondok, hogy az MBSR: vipassandt tanitani
zen attittiddel.

- Vajon dsszhangba hozhaté a nyugati
konvenciondlis medicina és a keleti tradicick
évezredes bolcsessége? Alkalmazhaté a modern
kérhdzak szigorian ellendrzétt berkein beliil
a joga, a zen és a vipassana jellegii meditd-
ci6? Lehetséges, hogy a pillanatrdl pillanatra

gyakorolt éber figyelem és a tudatos jelenlét
rendszeres gyakorldsa nem csak életiinket teszi
teljesebbé, de az egészségre és a lelkidllapotra
gyakorolt pozitiv hatdsai miatt a vildg legneve-
sebb egyetemein is alkalmazzdk és kutatjdk?
Ezeket a kérdéseket nyilvdn sokszor feltették

mdr onnek. De 6n be is bizo-
nyitotta, hogy lehetséges, s
az on érdeme, hogy a medi-
tdcio és a tudatos figyelem
rendszeres gyakorldsdt sike-
riilt a nyugati egészségiigy
zdrt vildgdval elfogadtatni
és beilleszteni annak gya-
korlatdba.

- Annak kdszonhet§ ez,
hogy lassan negyven éve
molekuldris biolégiai kuta-
tdsaim sordn elkezdtem
vizsgdlni a tudat és test
kozotti kapcsolatot a gyo-
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gyitds szempontjdbdl. Elmélyiilten kutattam

a meditaci6 krénikus fdjdalomra és stresszre
gyakorolt hatdsét. Az 6si keleti tradiciok egy-
ontet(en valljak, hogy a medit4cié az elme
lecsillapitdsdnak, illetve dnmagunk és a vildg
megismerésének kival6 eszkoze. Az éber figye-
lem gyakorldsat a buddhista meditdci6 szivé-
nek tartjék. En szeretek tigy gondolni az ,éber
figyelemre”, mint a tudatos élet miivészetére.
Nem kell buddhistdnak vagy jéginak lenniink,
hogy ezt gyakoroljuk. A lényege egyetemes, és
mély gyakorlati haszna van mindenki szdmdra.
Elménk hajlamos a gépies mtikodésre és arra,
hogy elveszitse a kapcsolatot a mosttal, azzal
az egyediili id6vel, amelyben éliink, nove-
kediink, érziink, szeretiink. Tobbnyire nem
vagyunk ébren a jelen pillanatban feltdrulo

kiilonleges szépségek és lehetdségek szdmadra.
Az éberség tulajdonképpen a figyelem gyakor-
ldsdnak egy kiilonleges formdja: szdndékosan
a jelen pillanatra figyeliink, itéletmentesen. Az
éber figyelem lényegében a felébredettségrol
sz6l, a felébredés nem mds, mint harménidban
éIni sajat magunkkal és a vildggal, a meditdcid
pedig a jelen pillanat éberségének mddszeres
kifejlesztése.

- Ez a kényvének is alcime: Eberségmeditd-
ci6 a mindennapi életben. Vagyis mintha arra
is utalna, hogy a tudatos figyelem gyakorldsa
mindenkinek javit az életmindségeén.

- A legtobb ember naponta ki van téve a
stressz negativ hatdsainak. Ez ugyanakkor 4rt
az egészségnek, az emberi kapcsolatoknak.
Tudomdnyos tény, hogy a tartés stressz rossz-
indulati daganatok kialakuldsdhoz is vezethet.

A stressz ellenstlyozdsara az emberek minden-
féle megolddssal probalkoznak, amelyek ideig-
6raig hatdsosak. Az MBSR azonban hosszd
tdvra segft el(izni a stresszt. Altalanos tévhit,
hogy a meditéci6 1ényege az agy teljes , kiiirité-
se”, mivel igy elmenekiilhetiink a problémdink
el6l. A tudatos figyelem gyakorlata arra ébreszt
rd, mennyire fontos, hogy mélyen megéljiik a
gondolatainkat és érzéseinket. Nem Kkitiriteni,
hanem lecsillapitani kell elménket, mikozben
éberen figyeliink magunkra. Igy olyan prob-
lémdkkal taldlkozhatunk, melyek el6l eddig
kitértiink, nem foglalkoztunk vele, pedig
mélyen benniink lakoznak és hatdssal vannak
rank. Eberen kell teh4t megélniink a pillanat-
nyi id6t, s észrevenniink a jelen szépségeit.

- Buddhista megkozelitésben ugyanakkor
szinte forradalmi jelleg(i ez a megkozelités,
hiszen maga Buddha jelentette ki, hogy 6 azért
tanit, hogy segitsen azoknak az embereknek,
akiknek a szemét mar csak kevés por fedi.
Vagyis azoknak szdnta {izenetét, akik egész-
ségesek és készek a megvildgosoddsra. Az 6n
megkozelitése ilyen szempontbdl kiilénbozd,
és mégis, mintha ez jelentené az egyetemeset.
A program sikere annak is kdszonhetd, hogy
egyardnt ajanlott betegeknek és egészségesek-
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nek, tehdt gyakorlatilag barki szdmadra.

- Buddha nem tett kiilonbséget szdrma-
74s vagy tanultsagi szint szerint a tanitvdnyai
kozott, barkit tanitott, aki hozza fordult. Az
MBSR nem fordult el Buddha tanitdsatol, de
a gyakorlatra helyezte a hangsulyt, mert a
legtobb embernek a mddszer teszi lehetdvé,
hogy a megvildgosodds felé mozduljanak el.
Amikor elinditottam a programot, akkor féleg
az lebegett a szemem el6tt, hogyan lehet segi-
teni az embereknek abban, hogy kikeriiljenek
a kérhdzi orvoslds csapddibdl. Szerettem volna
rdmutatni a rendszeres meditdci6 stresszcsok-
kentd hatdsdra és alkalmazdsdnak lehet§ségére
a prevencio és a rehabilitaci6 teriiletén. Napja-
inkban mdr vildgszerte tobb szdz egészségligyi
intézményben tartanak ilyen stresszcsokkentd
tanfolyamot. A Massachusettsi Egyetem Orvo-
si Kozpontjdban, a Stresszcsokkentd Klinikdn
tobb mint hiiszezren vettek részt a tréningen:
nemcsak betegek, hanem egészségiigyi dolgo-
706Kk, azaz orvosok, pszicholégusok, dpolok is.
Mostansdg azonban szdmos MBSR tréninget
vezetnek egészséges emberek vagy akdr valla-
lati csoportok részére is. Egy nyolchetes MBSR
tréning sordn a résztvevék kiilonbozd tipusi
meditdciés gyakorlatokat végeznek tapasztalt
vezetdk segitségével.

- Az elmuilt év 6ta Magyarorszdgon az
Orszdgos Onkoldgiai Kozpontban a Rdkliga
szervezésében egy kis trénert csoport tart beve-
zetd jelleggel ingyenes MBSR stresszcsokkentd
csoportfoglalkozdsokat daganatos megbetege-
désben szenveddk részére. Hogyan dsszegezné
az MBSR tréning hatdsdt beteg és egészséges
emberek szdmdra?

- Nincs kiilonbség. Mindenkinél megfigyel-
het6 a negativ érzelmekt6l vald bizonyos fokd
megszabadulds. A résztvevdk tudata és ezzel
szoros 0sszefiliggésben levd lelkidllapota egy
nagyobb fokt rendezettség irdnydba mozdul
el, és a betegek intenziv fizikai tiineteinek
szubjektiv érzékelése is elviselhet§bbé valik.
Tudatosodik, hogy az egészség egy dinamiku-
san megvaldsitand6 folyamat. Békébe kertilnek
magukkal azaltal, hogy nem akarnak megvél-
toztatni mindent maguk koriil, nem {télkeznek
minden pillanatban a kortilményeiket vagy a
koriilottiik é16 embereket illetGen, és ezdltal
elfogad6ak lesznek.

- Eszlelt kiilonbséget akézott, hogy a kiilon-
boz6 orszdgokban mdsképp fogadndk a prog-
ramjdt?

- Nem igazan. Minden orszdgnak meg-
van a maga kulturdlis orientdci6ja. A francidk
nagyon érzékenyek mindenre, ami valldssal
kapcsolatos, mert az alkotmédnyuk eleve tavol
all mindentdl, ami kapcsolatban lenne egyhé-



B Jon Kabat-Zinn a dalai lama dszentségével, Richard J.
Davidsonnal, a Wisconsini Egyetem vilaghirii pszichold-
gusaval és két ismert amerikai buddhista vezetdvel a XIIl.
Mind & Life Konferencian Washingtonban

zakkal. De az emberek szintjén nem lattam
semmi kiilonbséget, legyenek kinaiak, dél-afri-
kaiak vagy magyarok. Ez az elsé 1dtogatdsom
Kelet-Eurépaban, ahol mdr régdta szerettem
volna tanitani, s ide példdul Lengyelorszagbdl
jottem. Az els§ tapasztalatom az, és ez mély
hatdst tesz rdm, hogy itt nagyon érdekl6dd,
érzékeny és kreativ emberek élnek, akik bizo-
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nyos értelemben a
1étezés 11j modjat
mutatjédk fel, nagy
igénnyel a tuddsszer-
zés felé.

- Milyen célja van
még?

- Nagyon elége-
dett vagyok azzal,
hogy létrejott egy
nagy szangha, egy
nagy kozosség,
emberek hdléza-
ta vildgszerte akar
egészségligyi intéz-
mények, akdr magdnemberek oldaldrél,
és szeretném folytatni azt a munkat, hogy
képezziink embereket, akik tovdbb adjdk ezt
a modszert. A célom mostansdg az, hogy a
denkitél nagyon komoly gyakorldst kivédn,
hogy kifejlesszék az éberséget, a bels6 csend
értékelését, ami egy életre szdl, ebben nem
lehet megdllni, s6t ez veszélyeket is rejt maga-
ban. Szeretném ezt a tuddst elmélyiteni az
eddigi és a jov6beni trénerekben.

- Idén mdjusban a Harvard Egyetemen
megrendezett ,,Meditdcid és pszichoterdpia”
konferencidn a dalai ldmdval egyiitt tartott
eldaddst. Nem véletlen egybeesésrdl van szo:
0n igazgatésdgi tagja a ,Mind & Life Insti-
tute” nevii intézetnek, mely a dalai ldma és
nyugati tudésok kozti pdrbeszédet koordindl-
ja. Ugyanakkor a tréningjein kifejtette, hogy
on nem buddhista...

- Valéban, én nem vagyok buddhista, viszont
nagyon elkotelezett kovetGje vagyok a buddhista
meditdciénak. A szerepem, a magam szdmdra
szabott feladatom az, hogy leforditsam a mai
Kkor nyelvére, hogy
mit jelent a szenve-
dés, miként lehet
megszabadulni a
szenvedéstdl és az
azt keltd vagyaktol,
és hogy ezt miként
értheti meg bdrki
avildgon, éljen
bérhol és barmi-
lyen koriilmények
kozott is.
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