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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.
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  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.
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  Szüleimnek, akik végtelen nagylelkűségükkel és szeretetükkel gazdagították az életemet.


  Amikor elkezded megérteni, mi vagy, anélkül hogy változtatni próbálnál rajta, az, ami vagy, változáson megy keresztül.


  Dzsiddu Krishnamurti


  Nem kell a különleges pillanatokat hajszolnom, hogy megtaláljam a boldogságot  itt van előttem, ha odafigyelek, és hálás vagyok.


  Brené Brown


  


  Bevezető

  


  Csak néhány tapasztalat ér fel azzal, hogy emberi aggyal rendelkezünk.


  Elsőéves orvostanhallgatóként, tizenkilenc évesen ott álltam a fagyos, steril boncolóban, kezemben egy aggyal, és azon csodálkoztam, hogy egy kilónyi tofuszerű anyagból hogyan származhat egy teljes élet emléke, érzése és minden gondolata. Azért lettem pszichiáter, mert az agy egyszerűen lenyűgözött, és az a vágy vezérelt, hogy segítsek az embereknek boldog és értelmes életet élni.


  Ahogy elmélyedtem a szakmámban, felfedeztem, hogy amíg a pszichiátria segített emberi életeket menteni, az egyenlet gyümölcsöző része gyakran más egészségügyi dolgozókra maradt. Arra is rájöttem, hogy az utazásnak ez a része hozott leginkább lázba. Nemcsak a túlélésben akartam az embereket támogatni, hanem a jobb élet elérésében is.


  Az igazat megvallva, amikor a képzésem alatt huszonnégy órás műszakokat vállaltam, a saját egészségem és boldogságom forgott kockán. Nagyon érzékeny emberként mélyen érintett embertársaim hogyléte, a munkám is sok áldozathozatalt követelt, ezért stresszes és túlterhelt voltam.


  Ezzel nem voltam egyedül. Beszéltem a kollégáimmal, és azzal szembesültem, hogy az orvosok között, akik sokszor átélik mások traumáit, terjed egy néma járvány: belefáradnak az együttérzésbe, és maguk is egzisztenciális krízist élnek meg. Egy nap úgy mentem be dolgozni, hogy egy kollégám felvételt kért egy pszichiátriai klinikára. A megélt nyomás annyira begyűrűzött az életébe, hogy komoly depresszió alakult ki nála.


  Tudtam, hogy szolgálni szeretnék, segíteni másoknak, hogy pozitív változást hozzanak a világba, de azt éreztem, hogy rossz irányba haladok. Értékeltem a tudomány szigorát és a stabil tudásbeli alapokat, melyet a képzésem adott, de ez nem teljesített ki, és össze voltam zavarodva. Tudtam, hogy nem a megfelelő úton járok, de nem voltam biztos abban, hogyan tudok módosítani az irányon.


  Rainer Maria Rilke szavai nagy megnyugvást adtak nekem ebben az időszakban:


  […] és szeretném megkérni, szívből megkérni, kedves Uram: legyen türelemmel szívének minden megoldatlan kérdése iránt, s próbálja meg magukat a kérdéseket megszívlelni, mint zárt szobákat, vagy mint valamilyen sosem hallott nyelven írt könyveket. Ne kutakodjék most olyan válaszok után, melyeket senki meg nem adhat Önnek: még nem kelnének életre ezek a válaszok. Most arról van szó: éljen át mindent. Élje át a kérdéseket. Akkor majd talán, lassanként, egy szép napon élete beletorkollik a válaszba, szinte észrevétlenül.1


  Én ennek a válasznak éltem.


  Ha kinyitottad ezt a könyvet, azt gondolom, kíváncsi vagy, hogyan tapasztalhatnál meg nagyobb boldogságot az életedben. Lehet, hogy arra keresel módokat, hogy csökkentsd a stresszt az életedben, és nyugodtabb legyél, de az is lehet, hogy egy átmeneti állapot okoz szenvedést az életedben: egy szakítás, munkahelyi elégedetlenség, vagy egy fennálló egészségügyi probléma. De az is lehet, hogy csak keresel valamit, élethosszig tanulnál, és az hajt, hogy felfedezd a legújabb tudományágat, amely abban támogat téged, hogy életed legjobb verzióját éld meg.


  Itt jó helyen jársz.


  A mindfulness meditációra úgy bukkantam, hogy magam is tisztánlátást, boldogságot és rugalmasságot kerestem.


  A 2000-es évek elején a mindfulness még nem érte el az orvosok világának főáramát. Egy konferencián vettem részt, és vezető neurológusok, mint dr. Richard Davidson és dr. Michael Merzenich beszéltek a mindfulness agyra gyakorolt hatásáról, és a neuroplaszticitás új területéről  arról, hogy az agyunk a tapasztalatainkra reagálva hogyan változik és alkalmazkodik az életünk során.


  Kíváncsi lettem. A tudomány elfogadott álláspontja még néhány évvel korábban is az volt, hogy az agy a húszas éveink közepéig gyorsan fejlődik, ezen a ponton viszont leáll az agysejtek növekedése, és az új idegpályák kialakítása jelentősen lecsökken. Az agyunk képességeire nézve ez, hogy gyorsan eléri a csúcspontot, aztán már csak hanyatlás vár rá, elég lehangoló. A konferencia idejére viszont Davidson és néhány más vezető neurológus megcáfolta ezt a téveszmét. Újraértelmezték az agyat, és ez sokkal több izgalmas lehetőséget kínált.


  Davidson megosztotta kutatásai eredményét, hogy bemutassa, a meditáció jellegű mentális tréningek gyakorlatilag úgy változtatják meg a meditálók agyát  funkcionálisan és szerkezetileg is  hogy az támogatja a boldogságot és a jóllétet. A változások még viszonylag rövid meditációs gyakorlat után is kimutathatók: Davidson kutatásai felfedték, hogy csupán hét órányi együttérzés-meditáció egy kéthetes időszakban mérhető változást eredményezett az agyban, pozitív hatással volt a viselkedésre, és az altruizmus növekedéséhez vezetett.2 Dr. Merzenich és csapata patkányokat tanulmányozott, és azt mutatta ki, hogy a rendszeres agyi tréningek nemcsak hogy lehetővé tették, hogy az agy tovább fejlődjön, és megtartsa a funkcióit időskorban is, hanem gyakorlatilag vissza is tudták fordítani a korral járó funkcionális hanyatlást.3 Későbbi kutatásai is ugyanezt az eredményt mutatták azoknál az embereknél, akik intenzív agyi tréningen vettek részt. A neuroplaszticitás élethosszig tartó potenciálja a kollektív tudományos megértés központi elemévé vált, és ez megerősített minket abban, hogy elérhetjük a jóllét optimális szintjét.


  A tudósok arra utalnak ezzel, hogy hasonlóan ahhoz, mint amikor egy hangszeren gyakorolsz és fejlődnek a zenei készségeid, ha rendszeresen tréningezed a tudatodat és az agyadat, akkor a pszichés és fizikai jólléted is javulhat. Rájöttem, hogy a jóllétnek ez a perspektívája reményt adhat a betegeimnek, akik közül sokan úgy hiszik, hogy a boldogságra való képességüket a genetika korlátok közé szorítja. Sokan látták magukat a családi feszültség vagy a depresszió sorsszerű rabjaiként, és hitték azt, hogy nem tudnak változtatni ezen.


  Bár a genetikának tagadhatatlanul van hatása a mentális egészségünkre, az új tudomány erőteljesebb perspektívát kínál, ahol valamilyen mértékben mi magunk is lehetünk az agyunk szobrászai.


  Rájöttem, hogy a jóllét világában paradigmaváltásnak vagyok tanúja. Az új modellek megjelenésével a régiek bedőltek, és felfedték az agy kiaknázatlan potenciálját. A tudományos kutatás támogatni kezdte azt, amit a buddhista szerzetesek már jó kétezer éve tudnak: a meditáció a jóllét, a tisztánlátás és a boldogság elérésének egy erőteljes eszköze.


  Elkezdtem felfedezni ezt a hatalmas tudományt, és inspirált, hogy magam is kutassam az agyat és a mindfulnesst, így hát fejest ugrottam a meditációba: jelentkeztem egy hétnapos csendmeditációs elvonulásra.


  Akkori főnököm a pszichiátrián óva intett ettől: Volt egy betegem, akinek elment az esze egy ilyentől. Ennél rosszabbat elképzelni sem tudok  jegyezte meg tárgyilagosan.


  Az igazat megvallva, én is féltem egy kicsit. Megrémisztett, hogy egy hetet teljes csendben töltsek úgy, hogy társaságként csak a saját elmémre számíthatok. Magas energiaszinttel rendelkezem, szeretek produktív és kreatív lenni, és nem gondoltam, hogy ideális jelentkező vagyok meditációra. Fenntartásaim ellenére néhány héttel később egy meditációs párnán találtam magam egy Byron Bay Hinterland-i elvonulási központban.


  Az első napokban szenvedtem. Elaludtam az unalomtól és néha a kimerültségtől, és egész komoly ingerültséget éreztem mások irányában. Olyan érzés volt, mintha egy hadseregnyi hangya mászkálna a bőröm alatt.


  Majd háromnapnyi menekülőút-keresés és megrögzött agyalás után, hogy mit keresek én itt, egy számomra addig ismeretlen nyugalom uralkodott el rajtam. Olyan volt, mintha az egész életemet egy mentális légköri zavarban éltem volna addig a pontig, majd mindez hirtelen kitisztult volna. Furcsán elégedettnek éreztem magam azzal, ahol vagyok, pedig amit csináltam, objektív szempontból elég unalmas volt.


  A negyedik nap délutánján az elvonulás helyszínének földjein sétálgattam, és megfogott a fák és a növények részleteinek szépsége. A színes virágok sokkal élénkebbnek tűntek, a levelek mintázatai és a formák lenyűgöző műalkotások voltak, a dallamos madárcsicsergés szenzációs volt, mint egy élő koncert. Teljesen jelen voltam, beszippantott a pillanat. A mindent kommentáló, tervező, ítélkező, aggodalmaskodó hang eltűnt a fejemből. Nyugalmat éltem meg, könnyedséget, és azt, hogy mélyen összekapcsolódom mindennel.


  Nevettem a klisészerű átváltozásomon. Hamar váltam céltudatos, ambiciózus, latte-szürcsölő, listairkáló városlakóból madárleső, kontemplatív, nyugodt, meditáló természetimádóvá. Csupán néhány napnyi csendes gyakorlás után valóban elment az eszem, de jó értelemben.


  Amikor az elvonulásról hazaértem, a partnerem is észrevette a változást. Azt mondta, hogy nyugodtabbnak tűnök, és jobban jelen vagyok.


  Akkor még nem értettem, de a befelé fordulással elkezdődött életem irányának markáns változása.


  Folytattam a mindfulness tréninget a világ vezető tanítóival, és inspiráltak az általuk megtestesített tulajdonságok: bölcsesség, boldogság, alázat, nagylelkűség, türelem és együttérzés. Bár tudtam, hogy a tréning mennyire erőteljes volt, mégsem láttam tisztán, hogy hogyan vehetném hasznát a pszichiátriai praxisomban. Egy elvonuláson megosztottam Jon Kabat-Zinn-nel  akit nyugaton a mindfulness egyik korai úttörőjeként tartanak számon  a kételyeimet arról, hogy hogyan tudom a pszichiátriai képzésem kontextusában használni azt, amit gyakorlok.


   Van pszichiátriai gyakorlatom, de az az érzésem, hogy valami hiányzik a jóllétnek ebből a modelljéből. Megtapasztaltam a mindfulness erejét a saját életemben, és tudom, hogy a tudomány is alátámasztja, csak azt nem tudom, hogy hogyan törjem át az orvostudomány világának cinizmusát és ellenállását? Hogyan győzöm meg az orvosokat arról, hogy ez nem túl ezoterikus?


  Jon együttérzően válaszolt:


   Tudod, mi az aikido?


   Tudom, egyfajta harcművészet  feleltem.


   Egy harcművészet, amely elegánsan dolgozik az energiával, ahelyett hogy ellene menne. Aikidóznod kell a rendszerrel.


  Biztos furán néztem rá, mert kifejtette az álláspontját, és azt javasolta, hogy vigyek mindfulnesst a rendszerbe, kísérletezzek különböző módszerekkel, hogy miként integrálhatnám a munkámba.


  Abban a pillanatban rájöttem, hogy az orvostudomány világával kapcsolatos saját korlátozott hiteim tartanak vissza. A válasz abban rejlett, hogy megtalálom-e a kiskapukat, melyek lehetővé teszik, hogy megosszam, amit megtanultam.


  Nem sokkal Jon Kabat-Zinn tréningje után megjelent egy innovatív tanulmány, amely a mindfulness mentális egészségre gyakorolt hatását támasztotta alá, különös tekintettel a depresszióra. Angliában pszichológusok egy csoportja, nevezetesen Mark Williams, John Teasdale és Zindel Segal elvégzett egy kísérletet depressziós epizódokat átélő betegekkel.4 Hihetetlen, de azt találták, hogy a mindfulness gyakorlata legalább annyira hatékony volt a depressziósok visszaesésének megakadályozásában, mint az antidepresszánsok alkalmazása  mellékhatások nélkül. Egy későbbi, az előzőre épülő tanulmány pedig azt találta, hogy a mindfulness gyakorlata csaknem megfelezi a depressziósok visszaesésének kockázatát.


  Ez meggyőzte még a leginkább biológiahívő pszichiátereket is. A kutatást követve egy pszichiátriai klinika meghirdetett egy mindfulness tesztprogramot pánikbeteg, depressziós és függő emberek számára, melyben én is részt vettem segítőként. Emlékszem egy hatvan körüli, felépülő alkoholista nőre, akinek ingatag kapcsolata volt a lányával. Ő azt tapasztalta, hogy a mindfulness megnyitotta a kommunikáció új és életteli módjaira. A két hónapos program végén megosztotta, hogy komoly beszélgetése volt a lányával, mely bánat- és örömkönnyekben végződött. Kölcsönös kapcsolódást éreztek, amire már évtizedek óta nem volt példa.


  Egy másik, krónikus depresszióval küzdő résztvevő számos gyógyszeres kezelést kipróbált már, de a javulás nem volt tartós. Húzódozva érkezett a csoportba pszichológusa ajánlására. Cinikus volt, türelmetlen, és néha zavarta, hogy semmi változást nem tapasztal. Elveszett a kételyekben és beleragadt a reménytelen, tehetetlen nézőpontba, melyen keresztül a valósága torzult. Minden héten meglepetten láttam visszatérni, biztos voltam benne, hogy ki fog esni. Egy ponton magam is elkezdtem kételkedni abban, hogy valóban tud-e segíteni rajta a mindfulness. Ezekben a pillanatokban visszagondoltam Jon Kabat Zinn tanácsára: El kell engedned a ragaszkodást ahhoz, hogy a résztvevőiddel valaminek történnie kell. Csak légy türelmes, és bízz a folyamatban.


  Ahogy közeledtünk a program végéhez, a férfi egyre több dolgot belátott, és elindult egy mélyebb változás irányába. Megosztotta a csoporttal a tanulságokat, elmagyarázta, hogy felfedezte azt, hogy inkább csak megfigyeli a gondolatait, mintsem hogy mindet elhiggye: Megtanultam kedvesebbnek lenni magamhoz, ahelyett hogy mindig egy kritikus szemétkedő legyek. Azzal folytatta, hogy a mindfulness hogyan segített neki elkapnia magát, amikor depresszív kérődzésbe kezdett, és átirányítani a figyelmét a mentális futóhomokról a légzésére vagy az őt körülvevő hangokra. Pontosabban a mindfulness segített neki észrevenni, hogy mennyi mindene van az életben, beleértve a feleségét és a kedves kislányait, még a depresszió kellős közepén is.


  A valódi boldogság és életcél kapujában


  Sok nyugati embert vonz a meditáció vagy a mindfulness abban a reményben, hogy jó módszert találnak velük a stressz kezelésére. Bár ezek a gyakorlatok tényleg erőteljes ellenszerei az életünkben előforduló stressznek, de sokkal több lehetőség rejlik bennük arra, hogy megváltoztassanak minket.


  Rengeteg könyv van, amely varázslatos, gyors megoldásokat kínál az élet kihívásaira, és annak alapján, hogy ezek közül mennyi végez a bestsellerlisták élén, úgy tűnik, hogy sokan keresik a tartós boldogság titkát. Megrögzötten próbáljuk elkerülni az emberi léttel járó szenvedést.


  Könyörtelen boldogságkeresésünkben könnyen beleeshetünk a hedonista mókuskerékbe, és állandóan külső forrásban keressük az örömöt. Legyen szó pénzkeresetről, a tökéletes kapcsolat megtalálásáról, a megerősítés, a hatalom vagy a siker kereséséről, a boldogságot olyan területeken keressük, melyek gyakran mulandók, vagy nem tudjuk kontrollálni őket. A vágyaink csak bugyognak fel, miközben próbáljuk kitölteni a szakadékot a jelenlegi valóságunk és valami elképzelt, jobb valóság közt, ami a túloldalon van.


  Van viszont a jóllétnek és a boldogságnak egy másik formája is, az eudémonikus boldogság, melyet először Arisztotelész fedezett fel több ezer évvel ezelőtt. Az eudémónia két görög szóból származik: eu, mely jó-t jelent, és Daimon, melyet lélek-nek vagy önmagunk-nak fordítanak. Ez a fajta kiteljesedés nem függ a külső körülményektől, sokkal inkább a belső jóllét érzéséből fakad. Abból, hogy mi magunk mit teszünk hozzá a léthez, és nem abból, hogy mit hozunk ki belőle úgy, hogy azt hisszük, az irányítás teljesen a kezünkben van. A mindfulness tréning összeköt minket a jóllét belső tárházával, és segít meglátni a boldogság és a szenvedés okait. A növekedő bölcsesség és tisztánlátás következtében jobb döntéseket hozunk, és elkezdünk egy olyasfajta boldogságot megtapasztalni, amely átváltoztatja bennünk a véget nem érő akarás áradatát.


  Ne érts félre, imádom az élet örömeit  legyen szó egy isteni ételről, élő zenéről, táncról vagy új tájakra utazásról. Idővel viszont elkezdtem felismerni, hogy mennyire mulandók ezek a dolgok, és hogy milyen csillapíthatatlan az örömöket hajszoló étvágyam.


  A jó hír az, hogy ez a könyv útmutatást ad ahhoz, hogy többet tapasztaljunk az eudémóniából  vagyis az eredeti boldogságból  az életben. Rossz hír pedig nincs, azonkívül, hogy egy kis időbe telik, amíg elsajátítod a képességet.


  Nem fogok varázslatos módszereket tanítani neked, amelyekkel azt manifesztálhatsz, amit csak akarsz; ne várj megoldásokat sem, melyekkel megszűnnek az élet elkerülhetetlen kihívásai (bárcsak tudnék ilyet). Ez a könyv abban sem segít, hogy megtaláld a tökéletes lelki társadat, vagy hogy gyorsan meggazdagodj. De felfedezed majd a gondolataid és elméd egy teljesen új megértési módját, és úgy találtam, hogy ez a valódi titok, amely a legnagyobb boldogságot támogatja.


  Amikor elkezdtem mindfulness meditációt tanulni, fogalmam sem volt róla, hogy milyen mélyen megváltoztatja majd az életemet. Egy reggel, amikor már több éve meditáltam, és a pszichiátriai képzésem befejezéséhez közeledtem, a következő szókapcsolat jelent meg meditálás közben a fejemben, és villogott, mint a neonfény: Májusi Mindfulness. A kifejezés pedig ötletté vált: tartsunk globális online mindfulness hónapot minden év májusában, amelyben az embereknek a világ minden tájáról származó vezető szakértők tanítanák meg, hogy mi a mindfulness, továbbá egy hónapot szánnánk arra, hogy pozitív változást idézzünk elő a világban azáltal, hogy adományokat gyűjtenénk a globális szegénység leküzdésére.


  Ez egy új út kezdete volt, amely beteljesítette azt a vágyamat, hogy nagyobb mértékű pozitív változást hozzak létre a világban, mintha csak gyógyszereket írnék fel, és kiscsoportos foglalkozásokat tartanék. Ez az ötlet három szenvedélyemet is magába foglalta: a mindfulnesst, a társadalomra való hatásgyakorlást, és a közösségépítést a technológia segítségével.


  Az elkövetkező hetekben hagytam, hogy érlelődjön az ötlet a fejemben. Bár nagyon lelkes voltam ezzel kapcsolatban, mégis kételkedni kezdtem abban, hogy megvannak-e a képességeim az ötlet megvalósításához. Olyan gondolatokkal küzdöttem, mint hogy Hogyan fogok online kampányt vezetni abszolút semmilyen technikai tudással? Annyira hozzászoktam az orvosi világ hierarchiájához, hogy teljesen új élménynek tűnt lépéseket tenni egy tapasztaltabb kolléga útmutatása nélkül. Egész életemet azzal töltöttem, hogy mindent alaposan átvizsgáltam, mielőtt cselekedtem volna, most pedig először cselekednem kellett, és menet közben érkeztek a tanulságok is.


  Ebben az időszakban bukkantam Steven Pressfield A művészet háborúja című könyvére, amely az ellenállás jelenségét vizsgálta. Pressfield a következőt írja:


  A Rezisztenciának számtalan megjelenési formája lehet, gyakran önkritika vagy a kétely alakját ölti magára. Íme, a hiba, amit elkövetünk, ha hallgatunk a kétely hangjára: Rosszul észlelünk egy erőt, amely egyetemes és személytelen, mert individuálisnak és személyesnek látjuk. Ez a belső hang nem mi vagyunk. Ez a Rezisztencia. Ha megadjuk magunkat Rezisztenciának, eltorzul a szellemünk. Satnyábbak és kevesebbek leszünk tőle, mint amilyenek vagyunk, és mint amilyennek születtünk.5


  Az ő szavai és a küszöbönálló májusi határidő mozgásba lendített.


  Megalakulása óta a Májusi Mindfulness emberek ezreit tanította meg több mint harmincöt országból meditálni, és a fejlődő országokba jobb egészséget hozott. Elégedettséget, boldogságot és kapcsolódást vitt a fejlett világba azáltal, hogy megtanította a mindfulness eszközét, ugyanakkor életeket is mentett a fejlődő világban úgy, hogy pénzt gyűjtött afrikai tiszta vizű források felkutatására. Olyan szervezetek, mint a Google, továbbá iskolák, kormányzatok és nagy presztízsű ausztrál személyiségek váltak a Májusi Mindfulness bajnokaivá. Azok a résztvevők, akik elvégezték a programot, szinte mind arról számolnak be, hogy fejlődött az elméjük tisztasága, csökkent a stressz az életükben, és sokkal inkább értékelik a dolgokat a mindennapokban.


  A mindfulnesszel kapcsolatos kutatás nagy része azt vizsgálja, hogy a napi harmincöt perces meditáció milyen hatással van a fizikai és pszichológiai jóllétre. A Májusi Mindfulness megszületése óta azt figyeltem meg, hogy a résztvevők a napi tízperces gyakorlás előnyeiről is beszámolnak. Ez pedig arra sarkallt, hogy egy kutatásban annak járjak utána, hogy a napi tízperces meditáció egy hónapon keresztül jár-e kimutatható előnyökkel. Izgalmas, hogy a kutatásból, mely több mint kétszáz embert vont be a programba, épp az derül ki, amit gyanítottam. Napi tíz perc mindfulness meditáció egy hónapon keresztül elég ahhoz, hogy pozitívabb érzelmeink legyenek, csökkenjen bennünk a stressz, fokozódjon az önmagunk irányában tanúsított együttérzés, és koncentráltabbak legyünk a mindennapi életben.


  
    HOGYAN HATOTT A MÁJUSI MINDFULNESS PROGRAM RÉSZTVEVŐIRE A NAPI TÍZ PERC MEDITÁCIÓ EGY HÓNAPON KERESZTÜL


    Hajlamos vagyok pánikolni, és a meditáció nagyon sokat segített ennek legyőzésében. Épp most léptem túl a háromszáz napot. A Májusi Mindfulness óta rendszeresen meditálok. Nálam itt indult be valami  mert a következetesség számomra mindig is problémát jelentett. A Májusi Mindfulness irányításával napi tíz percet meditáltam, ez akkor is teljesíthető, ha valakinek nagyon zsúfolt az élete, és a jótékony hatás így is tapasztalható.


    Magda Szubanski színésznő, komikus és író


    Be kell vallanom, hogy cinikus voltam a meditációval és a minfulnesszel kapcsolatban. A férjem 2014-ben elhunyt, én pedig minden éjjel borzasztó álmatlansággal küzdöttem, és egy barátom javasolta, hogy adjak egy esélyt a Májusi Mindfulnessnek, én pedig azt gondoltam, hogy: Mit veszíthetek, ha csak napi tíz percet szánok valamire az életemből? Jobban alszom, javultak a krónikus egészségügyi problémáim, éberebb vagyok, és úgy érzem, jobban boldogulok a mindennapi élet őrületével is. A mindfulness a napirendem részévé vált, és jelentős fejlődést tapasztalok az általános jóllétemben is.


    Fiona Grinwald író és a 2lookup alapítója

  


  A mindfulness előnyei és alkalmazása


  Talán úgy tűnik, hogy a mindfulness egy modern trend, pedig a buddhisták kontemplatív gyakorlatából ered, amely több mint kétezer-ötszáz éves. A mindfulness eredeti kifejezése a páli nyelven írt buddhista szövegekben a sati. Ennek számos különböző jelentése van, beleértve a megismerést és az emlékezést is. A mindfulness tréning megismerteti velünk a tudat természetét, segít tisztábban felismerni, hogy mi vezet a szenvedéshez, és mi a boldogsághoz. A tréning kiélesíti az emlékezőképességünket arra, hogy visszatérjünk a jelen pillanatba, főleg, ha elveszünk a gyakran nem segítő gondolatainkban  csak feleslegesen felerősítik a stresszt, és olyan dolgok miatt kezdünk aggódni, melyek általában meg sem történnek.


  A mindfulnessnek sok más definíciója is kialakult az idők során, de a lényege a következő:


  …tiszta, nyitott és tudatos jelenlétben megélt belső és külső történések pillanatról pillanatra.


  Az 1970-es években Jon Kabat-Zinn volt az első, aki felfedezte a mindfulness előnyeit, és kórházi közegben alkalmazni kezdte. Szerette volna felfedezni, hogy képes-e csökkenteni a komplex egészségügyi problémákkal és fájdalmakkal küzdők szenvedését. Azt találta, hogy a mindfulness tréningnek erőteljes és mérhető hatása van nemcsak az elmére, hanem a különböző egészségügyi problémákkal küzdő emberek testére is. Kabat-Zinn legkorábbi tanulmányai 1998-ból a Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) programból azt mutatták ki, hogy azok a pikkelysömörös betegek, akik részt vettek a mindfulness programban, gyorsabban gyógyultak, mint az a csoport, akik kizárólag hagyományos kezelésben részesültek.6 Kutatása azt is feltárta, hogy a krónikus fájdalmakban szenvedőkre is pozitív hatással van a mindfulness: jelentős fejlődést tapasztaltak az életminőségükben, nemcsak a program alatt, hanem hosszú távon is. A kétszázhuszonöt beteg többsége, akiket négy éven keresztül megfigyeltek, még mindig tapasztalta a jótékony hatást, ha kitartott a mindfulness gyakorlása mellett.


  Sonja Lyubomirsky, a pozitív pszichológia egyik vezető kutatója a világon a Hogyan legyünk boldogok című könyvében felfedi, hogy bár potenciális boldogságunknak nagyjából ötven százalékát a genetikai összetételünk határozza meg, és a körülmények, melyek felett nincs kontrollunk, tíz százalékot jelentenek, potenciális boldogságunk negyven százaléka a saját kezünkben van, és ez határozza meg, hogy mit teszünk a mindennapi életben, és hogyan gondolkodunk.7


  Sőt, epigenetikai kutatások kimutatták, hogy nem egyszerűen csak az öröklött gének határozzák meg a sorsunkat. A mód, ahogyan a gének kifejeződnek, szintén erőteljesen hat a jóllétünkre, kezdve azzal, hogy rákosak leszünk-e, vagy sem, hogy túlsúlyosak leszünk-e, vagy sem, depressziósak leszünk-e, vagy sem. Ma már tudjuk, hogy a környezetünk és az életmódbeli választásaink (beleértve az étrendünket, az űzött mozgásformát és a stressz-szintünket is) komoly hatással lehetnek a génekre, melyeket be vagy ki lehet kapcsolni.


  Izgalmas, hogy a kutatások azt is kimutatják, hogy a mindfulness meditáció pozitívan hat bizonyos génkifejeződésekre. Napjaink egyik úttörő tanulmányában Richard Davidson kimutatta, hogy csak egy nap mindfulness gyakorlat is csökkent bizonyos génkifejeződéseket, melyeket a testben található gyulladással kötnek össze, ezek pedig számos krónikus betegség rizikófaktorai.8 Ez a felfedezés felkeltette még a legszkeptikusabb tudósok figyelmét is.


  Orvosi képzésem során a testet és a tudatot gyakran különálló egységekként tartották számon. A Davidsonéhoz hasonló tanulmányok arra kényszerítenek, hogy gondoljuk újra ezt a nézetet. Annak felfedezése, hogy a tudati tréning hatással lehet a testre egészen a genetikus kifejeződések mély szintjéig, egészen különleges, és rávilágít a test és az elme intim kapcsolatára. Segít feloldani a mesterséges határokat, melyeket a test és az elme között az évszázadok során felállítottak. Végre megértjük, hogy pontosabb lenne test-elme-ként vélekedni magunkról  egy integrált egészként.


  Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) is kijelentette már, hogy a depresszió lett a rossz egészség és az alkalmatlanság fő oka világszerte, és meg kell tanulnunk kezelni a minket érő megnövekedett stresszt.9 A mindfulness egy eszköz, amely megerősítheti belső forrásainkat, hogy jobban meg tudjunk birkózni azokkal az emberi lét elkerülhetetlen elvárásaival. A mindfulness ma már több annál, mint ami jó, ha van: esszenciális életben maradási készséggé vált, melyre szükségünk van ahhoz, hogy elnavigáljunk ezekben a bonyolult időkben.


  
    MINDFULNESS VS. MEDITÁCIÓ: MI A KÜLÖNBSÉG?


    A mindfulness és a meditáció kifejezéseket gyakran felváltva használják, pedig van köztük különbség. Legegyszerűbben úgy magyarázható el, hogy a mindfulness a meditáció egy formája. A meditáció bármilyen diszciplínát leírhat, amelybe beletartozik az elme tréningje annak érdekében, hogy csökkentsük a szenvedést. A meditációnak számos formája létezik, melyek különböző filozófiákból eredeztethetők, beleértve a transzcendentális, a tantrikus és a kreatív vizualizációs meditációkat  és természetesen a mindfulness meditáció is idetartozik. A meditáció tehát az elme tréningjének különböző formáit gyűjti egybe, melyek tulajdonképpen ugyanoda vezetnek: tisztánlátás, bölcsesség és boldogság az életben.


    Ekkora kínálatból honnan tudhatnám, hogy melyiket válasszam? Pszichiáter orvosként engem a mindfulness meditáció vonzott, mert teljesen világi módon lehet gyakorolni, nem kapcsolódik semmilyen valláshoz vagy kultúrához, és a legnagyobb számban mutathatók ki bizonyítékon alapuló előnyei. Viszont ahelyett, hogy vakon megbíznál bennem, azt javaslom, hogy gyakorold a mindfulness meditációt e hónap minden napján, és figyeld meg, milyen előnyöket tapasztalsz.
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