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tinetlistat, melynek segitségével jobban megértheted sajat egyéni
helyzetedet. Bizom abban, hogy ez a fejezet is a javadra valik a jo
kozérzet felé vezets Gton.

Mi is az a depresszio? — Eltéri
vélemények

Szoéval, mi is az a depresszi6? Nos, az igazsag az, hogy nincs alta-
lanosan elfogadott nézet ezzel kapcsolatban, és azt sem tudjuk
egész pontosan, hogy mi a kivalt6 oka. A depressziot a jelek és
tiinetek, illetve ezek er§ssége alapjan hatarozzak meg.

Tehat ha az ember produkal bizonyos tiineteket, mint példaul
a hosszan tart6 rossz kedélyallapot, akkor kijelentik réla, hogy
depresszidban szenved.

S A depressziorél alkotott vélemény, attél fligg6en, hogy kit kérde-
zel meg, 6 milyen iskolat vagy tanfolyamot végzett, illetve milyen
modell alapjan dolgozik, eltéré lehet.

Ha elmész egy orvoshoz, § bizonyéra azt mondja, hogy a depresz-

25 . . ,

@v‘ szi6 egy olyan agyban keletkezett allapot vagy betegség, mely ak-
N kor fordul el§, ha az agy nem képes 1étrehozni bizonyos kémiai

anyagokat, jelen esetben neurotranszmittereket. Ha ugyanezt

a kérdést egy pszichologusnak teszed fel, § egész mas valaszt fog

adni: mégpedig azt, hogy a depresszi6 valészintileg azzal van 6sz-

szefliggésben, ki hogyan gondolkodik, illetve hogy tudja kozveti-

teni és kifejezni az érzelmeit.

A legtGjabb kutatasok azt bizonyitjak, hogy a depressziét érdeme-
sebb egy sokkal atfogébb, kiegyensilyozottabb szemszdgbdl
nézni, mely ahelyett, hogy csak egyetlen aspektusra koncentral,
az ember egész 1ényét figyelembe veszi.

Ezért aztan elmondhatjuk, hogy a depresszio tiineteit és okait alta-
laban az alabbi szinteken, illetve ezek kombinaci6iban kell keres-
gélni:



v~ biolédgiai szint: azaz fizikalis, tehat testi
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v~ pszicholdgiai szint: azaz az elménkkel kapcsolatos dolgok,

ilyenek példaul a gondolatok és az érzések

v~ kornyezeti szint: az életteriink és az életkdriilményeink

szintje

v~ viselkedési szint: az életstilusunk, és az, hogyan cseleksziink

és miként viselkediink

v~ szocialis/tarsadalmi szint: emberi kapcsolataink, masokhoz

fiz6d6 viszonyaink szintje

Mas sz6val a depressziot sokféle dolog kivalthatja, és ezek kozott
altalaban van 6sszefliggés, ahogy ezt a 2.1. dbra is mutatja:

A DEPRESSZI( OKAI

Y

Y

BIOLOGIAI/TESTI PSZICHOLOGIAI VISELKEDESI SZOCIALIS
pl. betegség, pl. érzelmi trauma, pl. besziikiilt pl. a tamogato/
hidnyos étkezés visszafojtott valasztasi taplalé emberi
érzelmek lehetdségek kapcsolatok
az életstilus terén hianya
FIZIKAI TUNETEK MENTALIS VISELKEDESI EGYEB TUNETEK
pl. faradtsag, TUNETEK TUNETEK pl. elszigeteltség,

alvaszavar

pl. rossz kozérzet,
negativ gondolatok

pl. nagy mennyiségii
alkoholfogyasztas

kotddés nélkiiliség
érzése

A

A

A DEPRESSZI0 TUNETEI

2.1. abra. Okok és tiinetek diagramja
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Mi az elénye annak, ha helyzetiinket
mindkét oldalrél megvizsgdljuk?

Ha az ember kezdi elfogadni, hogy a depresszi6 és a szenvedés
nemcsak az § személyes dolga, hanem sok mas embert is érint,
akkor a problémait maris teljesen mas szemsz6gbdl fogja latni.

Ez pedig abban segithet, hogy konnyebben tudjuk elfogadni

a helyzetiinket, és ahelyett, hogy harcolni akarnank ellene, inkdbb
megnyugvast leliink abban a bizonyossagban, hogy nem vagyunk
egyediil.

Id6rél id6re emlékeztesd magad arra, hogy a depresszi6 altalano-
san elterjedt mentalis allapot, és préobalj meg megfelels segitséget
kérni. Igyekezz kapcsolatba 1épni egy megbizhat6 barattal, vagy
megfelel6 szakemberrel.

Mi az a tudatos jelenlét alapii
quogyulds?

A tudatos jelenlét alapt gy6gyulas dibhéjban annyit tesz, hogy
meg szeretnénk ismerni a sajat dllapotunkat, tehat magat a de-
pressziot, és egyre tObb megértéssel, ligyességgel és részvéttel
viseltetiink irdnta ahelyett, hogy harcolnank ellene, ellenallnank
neki, ezaltal pedig névelnénk fajdalmunkat és szenvedésiinket.

Adjunk magunknak engedélyt
a gyogyuldsra!

Teljesen érthets és normadlis dolog, ha az ember harcol és ellenall,
vagy elmenekiil a fajdalmas helyzetek elél. llyen az emberi termé-
szet. Végtére is senki nem szeret szenvedni, és nem szereti kényel-
metleniil érezni magat, inkadbb szeretne boldog lenni. A baj csak
az, hogy minél inkdbb reagalunk depresszi6s allapotunkra, akar
azzal, hogy harcolunk ellene, akar agy, hogy elmenekiiliink eléle,
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vagy épp atadjuk magunkat neki, csak megnehezitjik a dolgunkat.
Ennek ellenére mindenkit biztositani szeretnék arrél, hogy telje-
sen normalis, ha ilyen érzések keritenek hatalmukba. Ez is hozza-
tartozik a depresszios allapot megéléséhez.

S ' Mikor folyamatos rossz kedélyallapottél, kronikus boldogtalansag-
ban szenvediink, ezt gyakran csendben, sziviinkben szégyenérzet-
tel tessziik, mivel Gigy érezziik, majd csak elmiilik ez az allapot, és
akkor megint boldogok lehetiink. Persze rendben van, hogy igy

érziink, de ez hosszua tavon ttjaba all a gy6gyulasnak, a felépitilés-
nek, és csak noveli nehézségeinket.

Prébald meq uijra, de mdshogy!

Val6szintileg sok mindent kiprébaltal, hogy végre ,tallépj” a de-
pressziodon, a gyogyszerektSl kezdve a kedélyjavité drogokon at
az alkoholig, pusztan azért, hogy magadra eréltesd a boldogsagot.
A tudatos jelenlét alapt gyogyulds azonban arra vezet ra, hogy ki-
csit mélyebbre ass, és hangolédj ra, teremts kapcsolatot belsé
energiaforrasaiddal és bolcsességeddel, méghozza biztonsagot
ado, stabil timaszt jelentd és fenntarthaté modon.

El6szor tulajdonképpen azzal a ténnyel kell megbaratkoznod,
hogy depresszids vagy, ezzel a beismeréssel pedig némi rizikot is
véllalnod kell, tovabba azt, hogy sebezhet6vé valsz. Els6re ez az
elfogadas nem tinik tal kdnnytnek, viszont ha végiil mégis bele
tudsz nyugodni, hogy igenis depresszids vagy és rettent§ pocsé-
kul érzed magad, az nagyon felszabadit6 lesz: képessé tesz ugyan-
is arra, hogy nehéz helyzetedet még inkabb tolerald, s6t, végiil el
is tudd fogadni.

Figyelj a sajdt dllapotodra!

Annak érdekében, hogy a tudatos jelenlét segitségével meggyo6-
gyulhassunk, és ez els6re észszer(tlennek és meglehet§sen ké-
nyelmetlennek tiinhet, figyelmiinket sajat allapotunk felé kell te-
relniink, de nem gy, hogy belevesziink és ragaszkodunk hozza,
hanem 06sszeszedjiik minden batorsagunkat, és megprobalunk
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megbaratkozni azzal, amit olyan régota csak elutasitottunk. Mas
szoval meg kell adnunk magunknak az engedélyt a gy6gyulasra, az
engedélyt arra, hogy az 6nmegismerés Gtjan elinduljunk. Na mar-
most, a helyzettel val6 megbaratkozas, vagyis a tamogat6 hozzaal-
las nagy kihivas lehet sokunk szamara — de amint ezt mar az el§-
z6ekbdl tudjuk, ez teljesen rendben van. R6méat sem egy nap alatt
épitették fel, és én csak arra kérlek, hogy prébalj meg kicsi, meg-
val6sithato 1épésekben haladni, amint ezt ebben a konyvben mar
tobb izben ajanlottam.

Nos, szamodra mit jelent az, hogy engedélyezem a depressziobol
valé kigy6gyulast magamnak?

v Azt jelenti, hogy folytatod ezt a kbnyvet?

v Vagy azt, hogy beszélsz olyasvalakivel a helyzetedrdl, akiben
megbizol?

1 Vagy azt jelenti, hogy felkeresel egy altalad valasztott szak-
embert?

v Vagy csupan azt, hogy ma kimész egy kicsit, mélyeket 1éleg-
zel a friss leveg6bdl, ahelyett, hogy otthon maradnal teljes
elszigeteltségben?

Persze lehet, hogy egyik sem, és szamodra ez egész mast jelent.
Ezért arra biztatlak, hogy ha sziveden viseled a sorsodat, szanj ra
par percet, és gondolkozz el azon, mit is jelent az, szabad utat
adni a gyogyulasnak.

Nehéz és ellentmonddsos érzelmek
felolddsa

Mikor rossz kedélyallapotban vagyunk, gyakran tapasztalunk meg
egymasnak fesziil6, ellentmondéasos érzelmeket, melyeket nagyon
nehéz elviselni, és sokszor egészen kibékithetetlennek tinnek.
[lyenkor Ggy érezziik, soha tobbé nem lesziink mar boldogok, mi-
vel nem vagyunk képesek ezeket az érzelmeket elhessegetni.
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Arrél van sz6 tehat, hogy észre kell venned, mikor és hogyan rea-
galsz zsigerbdl, és ha tetten érted magad, at kell iranyitanod a fi-
gyelmedet az analitikus gondolkodas felé, ahol sokkal nagyobb

a testtudat és az 6t érzékszerv szerepe. Kell§ gyakorlattal igy ele-
jét veheted annak, hogy tal mélyre keriilj, vagy allapotod rosszab-
bodjon. Es még ha rosszabbodik is, akkor sincs semmi baj, elég,
ha hagyod, hogy ez megtorténjen, és a lehetd legelfogad6bb hoz-
zaallassal kezeled a helyzetet.

Az 5.4. dbran lathato lefelé tart6 spiral azt mutatja, altalaban ho-
gyan aktivalodik Gjra a depresszio, és hogyan alakul ki Gjbol de-
presszios allapot.

Mirél is szl ez az egész?

A tudatos jelenlét 1ényege a gyakorlas. Nincs semmiféle rapid és
végleges megoldas, igyhogy jobb, ha ettdl a fixa ideatél mar az
elején megszabadulsz. BArmibe kezdesz is bele, legyen az edzGte-
rembe jaras vagy a CBT technika elsajatitasa, minden id6t vesz
igénybe, és sajnos az oda vezet§ utat nem lehet megspoérolni.
Mindez sok tiirelmet és nagy elkotelezettséget igényel, épp ezért
ne aggodj, ha nem emlékszel mindenre, amirél ebben a fejezetben
sz0 volt.

Ha csak egy dolgot tudsz megjegyezni, az legyen az, hogy lassab-
ban és mélyebbre vedd a levegé6t, és ezt csinald gyakran, mivel ez-
zel figyelmedet a tested felé tudod iranyitani.

-~ Probald ki az alabbi gyakorlatot, melynek segitségével a 1égzésre
&’v‘ és a testedre tudsz koncentralni:
Y

1. Ulj egy kényelmes székre, legyen a hatad egyenes és en-
gedd le a vallad. Ha akarod, a szemed is becsukhatod.

2. Kezdd azzal, hogy parszor mély levegét veszel olyan
iitemben és m6don, ahogy jolesik.

Ne foglalkozz azzal, hogy j6l csindlod-e vagy sem — egysze-
rlen lélegezz lassabban és kicsit mélyebben.
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3. Most hagyd, hogy a levegdvétel olyan legyen, amilyen
lenni akar.

Néha a leveg6vétel még jobban lelassul majd, néha meg in-
kabb felgyorsul. Figyelj arra, hogy éppen most hogy alakul
leveg6vételed. Szanj arra egy kis id6t, hogy nagyobb elfoga-
dassal és kivancsisaggal figyeled meg.

4. Most finoman mozgasd meg a labadat.

Mozgathatod a labujjaidat, vagy lenyomhatod a talpad

a foldre, mindegy, az a 1ényeg, hogy legyen testérzeted.
Amint biztosan érzed a labadat, hirtelen hagyd abba a moz-
gast, és iranyitsd figyelmedet a l1abadra. Kezdd az egyikkel,
aztan térj at a masikra. Egyszerten figyeld kivancsian, mi-
lyennek érzed a labaidat. Figyelj meg minden egyes labujjat,
a talp ivét, a sarkat, a riiszt fel6li teriiletet és igy tovabb. Hi-
deg vagy meleg érzetet ad? Kényelmes vagy kényelmetlen?
Csikland6s? Az is lehet, hogy semmi kiilébndset nem érzel,
mindenesetre figyeld meg. Mit tapasztalsz?

Ha gondolataid elkalandoznak, és beleveszel valami aggoda-
lomba, vagy a multon kezdesz merengeni, vagy barmi ha-
sonld, egyszertien vedd tudomasul, hogy ez tortént, és gon-
dolataidat iranyitsd finoman vissza a labadra.

5. Hagyd, hogy a figyelmed olyan hosszan id6zz6n a laba-
don, ameddig kényelmesnek érzed.

6. Mikor ugy érzed, készen allsz befejezni ezt a kis medita-
ciot, egyszertien nyisd ki a szemed.



8. fejezet

Otperces tudatos jelenlét
gyakorlatok

A fejezet tartalmdbol
Talald meg sajat, egyéni modszeredet a tudatos jelenlét gyakorlatokhoz!

Talald meg a szamodra legmegfelel6bb gyakorlatot, és tudd meg azt is,
mikor érdemes csinalnod!

Végezz egyszeri 1égz6gyakorlatokat!
Fedezd fel, hogyan javithatsz kedélyallapotodon egyszer(i mozgasokkal!

Idézz el6 6romérzetet a zene segitségével!

Ha megérted a tudatos jelenlét mogott hiz6do elméletet és
koncepcidt, az a tanulési folyamatnak még csak egy része.
At is kell iiltetni mindezt a gyakorlatba. A tudatos jelenlét nem
pusztan az elméletrdl sz6l, hanem tapasztalas; és csak akkor arat-
hatod le a gyiimolcsét, ha gyakorlati hasznat is megismered.

Azok, akik depresszioval kiizdenek, j6l tudjak, hogy csendben és
egy helyben iilni nagy kihivast jelent. Mégpedig azért, mert nem
tal élvezetes sajat, kellemetlen mentéalis élménytinkbe és rossz ke-
délyallapotunkba feledkezve csiicsiilni. Ez teljesen normalis. Van
azonban egy vigasztal6, hasznos és még élvezhet6 modja annak,
hogy a tudatos jelenlét gyakorlasaba belefogjunk.

Ebben a fejezetben harom révid és hatékony tudatos jelenlét
gyakorlatot fogok eléd tarni, melyeket maris elkezdhetsz gyakorol-
ni. Bevezetlek a meditacios testhelyzetek vilagaba, és megtanita-
lak par olyan gyakorlatra, melyet iilve, fekve vagy testmozgassal
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kombindlva is alkalmazhatsz. Valaszd ezek kozil azt, amely a leg-
inkabb megfelel energiaszintednek, kozérzetednek és egyéni izlé-
sednek.

@‘{\“S! Ha silyos, vagyis klinikai depressziéban szenvedsz, mindenképp
keresd meg az orvosodat, mielStt tudatos jelenlét gyakorlatokat
kezdesz csindlni, mivel ezek adott esetben stlyosbithatjak az alla-
potodat.

Alakitsd ki sajdat modszeredet!

Mindannyian egyéniségek vagyunk, sajatos tapasztalatokkal, igé-
nyekkel és személyiséggel. Ami az egyik embernél miikodik, nem
biztos, hogy miikodik a masiknal is. Szanj arra id6t, hogy felfedez-
hesd, melyik tudatos jelenlét gyakorlat mikddik szamodra a legin-
kabb. Néhany gyakorlat nagyobb hatést tesz majd rad, mint a tob-
bi; néhanyat pedig hasznosabbnak érzel. Persze valahol el kell
kezdened, ezért valassz ki egy olyat, melyet els6re kivitelezhet6-
nek latsz, és probald ki. Id6vel hasznos lehet, ha veszel egy tuda-
tos jelenlét CD-t, mert azzal konnyebb a gyakorlas.

S!
@‘{\“ Nem az a fontos, melyik gyakorlatot végzed el, hanem az, hogy ki-
probalod, és megfigyeled, milyen hatassal van rad. Tekintsd az
egészet felfedezésnek, nem versenynek!

Emlékeztesd magad arra is, hogy a gyakorlatok nem a sikerrél és
a kudarcrol szélnak, hanem magarol a k6zben szerzett tapaszta-
lasrél. Ha a gyakorlat nehéznek bizonyul, ne eréltesd, de a tapasz-
talatot ne feledd. Ha meg konny és élvezetes, azt is jegyezd meg.
A legtobb esetben kevert tapasztalataid lesznek, és némelyik gya-
korlatot kihivasnak, némelyiket pedig konny feladatnak fogod
megélni.

&
< Ha egy feladatot kihivasnak érzel, az nem jelenti azt, hogy kudar-
cot vallottal vele. A tudatos jelenlét allando felfedez folyamat.
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Mieldtt belefogsz a tudatos jelenlét
qyakorlatokba...

Mi alapjan valasztod ki az adott gyakorlatot? Segithet a dontés-
ben, ha megkérded magadtoél, mire van jelen pillanatban a legna-
gyobb sziikséged. Az a fontos, hogy raérezz, mi valik a hasznodra
és mi felel meg leginkabb sajat egyéni helyzetednek.

A legmegfelelibb gyakorlat
kivilasztdsa

Erzed, mit kdzvetit feléd a tested?

v Vajon egy mozgasos gyakorlat hasznodra valik-e?

v Vagy picit izgulsz, ezért inkabb egy 1il6 vagy fekvé medita-
cios gyakorlatot valasztasz.

v Vagy tul faradt vagy, és inkabb a tudatos jelenlét sétat valasz-
tod.

v Lehet, hogy épp a zeneélvezet meditacié okozna 6romet.

Hangolé6dj ra sajat hullamhosszodra, és kérdezd meg magadtol:
— Mire van most a leginkabb sziikségem? Melyik gyakorlat felelne
meg most a legjobban?

Taldlj biztonsdgos és tdmogato teret
a gyakorlatokhoz!

Ha talalsz egy olyan teret, ahol csak magad lehetsz, és ahol nyu-
godtan megtorténhetnek veled a dolgok, az nagyon hasznos lehet,
mivel ez a tér tamogat téged, hogy a gyOgyulasra és a jobbulasra
Osszepontosits.

v Tudsz magadra szanni egy kis id6t?

»* Van olyan biztonsagos hely, ahol senki és semmi nem zavar,
és semmi nem emlékeztet napi teendGidre?



