Tudatos jelenlét (mindfulness) alapu terapia a kényszerbetegség gyogyitasaban

A mindfulness sz6 tudatos jelenlétet jelent. A
terdpia soran a résztvevok megismerhetik és
megtapasztalhatjdk a tudatos jelenlét specialis
allapotat, amikor értékelés, mindésités nélkiil
szemlélik, megfigyelik a belsé vilagukat, anélkiil,
hogy reagalnanak ra, befolyasolnank azok menetét.
:—;‘:‘—-—' — — Mindezt nem konnyli elérni. A tudatos jelenlét egy
———— - készség, amely barki szdmara elsajatithato, rendszeres

gyakorlas altal fejleszthet6. Taldn ismerds a
mindennapi életbd] Onnek is, hogy robotpildta iizemmédban élve a mindennapokat, nem tud
elég id6t forditani arra, hogy jelen tudjon lenni abban, amit éppen csinal. A mindfulness
gyakorlatok abban segitenek Onnek, hogy jelen tudjon lenni az életében pillanatrol-pillanatra.
Néhany gyakorlat tipus a mindfulness gyakorlatok koziil: a 1égzés meditacid, a testpasztazas,
a hallasmeditacid, a gondolatok megfigyelése, az evés- és a jarasmeditacio, valamint a kiilsd

targyak megfigyelése (illetve latvany tudatositasa).

A tudatos jelenlét, a gondolatok mindsités nélkiili megfigyelése segit a
kényszerbetegségtdl szenvedd pacienseknek abban, hogy egy 1j viszonyulasi modot tudjon
elsajatitani azokhoz a kényszergondolatokhoz (pl. agressziv, szexualis, vallasos,
beszennyezddéssel kapcsolatos gondolatok), amelyek fajdalmat, szorongast, félelmet vagy
szégyent valtanak ki 6benne. A megterhelé a gondolatok johetnek a multbol, amelyeken Gjra
és ujra ragodik a személy, és iranyulhatnak a jovore is, mint a jovére iranyuld katasztrofizalo
gondolatok. A multon vald ragdédas és a jovon valdo aggddas szamos pszichés zavar
(depresszid, kényszerbetegség) kialakulasdban €s fennmaradasban jatszik fontos szerepet. A
mindfulness elsajatitdsa segit Onnek abban, hogy ezekkel a gondolatokkal méashogy tudjon
banni, mint korabban, ezaltal csokkentve azok szenvedést okozd hatasat. A tudatos jelenlét
gyakorlatokat egy oOnsegité konyv / okos telefonra letoltott alkalmazas segitségével akar
otthonaban is el tudja sajatitani. Naponta kétszer javasolt gyakorolni a mindfulness
gyakorlatokat akar otthondban, vagy a varosban sétalva, munkahelyén, hogy a kivant

eredmeényt elérje.



A nemzetkozi kutatasok alapjan szamos bizonyiték gyllt Gssze arra vonatkozodan,

hogy szorongasos és hangulati zavarok esetén hatékony modszer a mindfulness.

Amennyiben szeretne tobbet olvasni a mindflulnessrol, ezeket a konyveket ajanljuk:
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Jon Kabat-Zinn  (2011). Kiit a  boldogtalansigbdl. Edesviz  Kiadé,  Budapest.
Szondy M. (2012). Megélni a pillanatot — Mindfulness a tudatos jelenlét
pszichologidja. Kuleslyuk Kiadd, Budapest.

John Teasdale, Mark Williams, Zindel Segal (2016). Tudatos jelenlét a gyakorlatban.
Kulcslyuk Kiad6, Budapest.

A John Teasdale, Mark Williams, Zindel Segal konyvhoz a kiadd honlapjan elérhetd
gazdag hanganyag, amely a konyv olvasdsa soran segiti a készség elsajatitasat, fejlesztését. A
hanganyagot errél az oldalrdl le is tudja tolteni okos telefonjara, ¢s azon keresztiil is tudja
hallgatni, gyakorolni a tudatos jelenlét gyakorlatokat, ezaltal egyre tobb idot tud eltdlteni a

jelenben.

Szamos mindfulness alkalmazas elérheté mobiltelefonon is, amelyek segitik az uj
gyakorlatok elsajatitasat ¢s emlékeztetnek — egy j6 trénerhez hasonléan — a sziikséges

gyakorlasra.

A Semmelweis Egyetem Klinika Pszichologia Tanszéken miikddé Mindfulness
Kozpont  oldalan  (https://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/betegellatas-es-szakmai-
profilok/mindfulness-kozpont/ ) €s youtube csatornajan
(https://www.youtube.com/channel/UC48U9aV3ubSGjGwLru41XCw ) is elérheté szamos
vide6 anyag, amely az 0ndllé gyakorlast, igy a tudatos jelenlét készségének a fejlesztését

segitik eld, amely altal a kényszerbetegség tiinetei is enyhithetdek.

J6 gyakorlast kivanunk!
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