Mercz-Madarassy Kitti: Jelenlét a mindennapokban — Hogyan tudunk feliilni a tenger hullamaira?

A Hallgatdi Karrierkdézpont Karrier 3x3 ciml el6adds-sorozatat Mercz-Madarassy Kitti stresszrél,
stresszkezelésrél és mindfulness-rél sz616 el6addsa nyitotta meg.

A stressz a szervezet nem specifikus valasza barmilyen igénybevételre”- hangzott a definicié, melyet
a téma kutatodja, Selye Janos fogalmazott meg. Fizikai és pszichés szervezetiink is egyfajta egyensulyi
allapotra torekszik. Ebbdl az allapotbdl billent ki benniinket a stressz.

Az evolucids pszicholdgia szerint a stressz adaptiv, hiszen amikor &slink taldlkozott egy vadallattal,
elindult a szervezetében a stresszvalasz, a stresszhormonok termelése. Ezért volt lehet6sége
megkizdeni a helyzettel. A megklzdés lehet a harc vagy a menekiilés, esetleg a ,lefagyas”. Ez
automatikusan lejatsz6do folyamat, a helyzettdl fligg, hogy melyik médszert tudjuk legsikeresebben
hasznalni.

A kivalté tényez6t — ami lehet fizikai, pszichoszocialis vagy intraperszonalis - stresszornak nevezziik. Az,
hogy kinek mi lesz a stresszor, nagyon egyedi, ugyanis van, akit megvisel egy adott helyzet, van, akit
nem. Tobb tényez6 okozhatja egy tényez6 stresszorra valasat, példaul az, hogy megjésolhatd-e, van-e
rahatasunk, okoz-e belsé konfliktust, és milyen hatdsa lesz az életlinkre.

Sok minden befolyasolhatja a stresszre adott vdlaszainkat. Selye Janos nevéhez f(iz6dik a stressz
csoportositdsa is. Vannak olyan helyzetek, amikor distresszt éliink meg, amely debilizalé hatassal lesz
rank, azaz gatolja a teljesitménylinket, nem fogunk tudni jél teljesiteni. Ennek az ellentéte a facilitald
hatdsu eustressz, amely serkent, pozitiv hatassal lesz rank. Akkor fogunk tudni optimalis teljesitményt
nyujtani, ha a stressz szintje nem tul alacsony, nem tul magas.

A mindennapi életlinkben akar életkori sajatossagainkbdl fakaddan, akar nemi szerepeink miatt is
kialakulhatnak stresszes helyzetek. Emellett a feladataink, a veliink szemben tdmasztott elvarasok is
folyamatosan novekednek. A kiilonb6z6 stresszkezel6 mddszerek ismerete és alkalmazdsa rendkiviil
fontos az egyensulyi allapot megtartasara. Itt is két csoportot tudunk alkotni. Adaptiv mddszer az, ami
visszadllitja az egyensulyt, és hozzajarul személyiségfejl6désiinkh6z. A maladaptiv mddszerek vagy
nem megfelel6ek a helyzet kezelésére, vagy hosszu tdvon negativ hatassal vannak az egészséglinkre,
ilyen példaul az alkohol, a dohanyzas, a kilonb6z6 gydgyszerek, a figgbségek. Ezek a mddszerek
lehetséges, hogy adott pillanatban oldani fogjak a stresszt, viszont hosszlu tavon kovetkezményei
lehetnek.

Az el6adas masodik felét a mindfulness mddszer bemutatasaval folytatta a szakember. Ez réviden az
,itt és most”-ra fékuszalast jelenti. Emberként el tudunk szakadni a jelentél, ami a tudomany és a
fejl6dés miatt pozitiv, viszont magunkra tekintve az esetek tébbségében negativ jovébeli torténéseket
képzellink el, ami noveli a stressz-szintlinket. A mindfulness, a jelenre fokuszalas egyfajta védéhalot
jelenthet ezzel szemben. A legfontosabb tényez6i, az ,itt és most”, az itélkezésmentesség, a
kivancsisag és a nyitottsag.

A moddszer a buddhista filozéfiabél ered, de tudomanyos alapjai is vannak. Jon Kabat-Zin vezette be, és
Tudatos Jelenlét Alapu Stresszcsokkentésként kezdte el alkalmazni krénikus fajdalomszindrémadban
szenvedd embereknél. Elérte a betegeknél, hogy kinyilt a tudatuk, észrevették az Gket ért ingereket,
ezaltal a figyelmik elterel6dott a fajdalomtdl, ami bar nem sz(int meg, de az intenzitdsa csdkkent, igy
jobban lettek.

Szamos tévhitrdl kering a mindfulness-rél, ilyen példaul, hogy ez egy misztikus tudatallapot, vagy hogy
a gyakorlasdahoz zen buddhista szerzetessé kell valni. Ezt a moddszert barki megtanulhatja sok



gyakorldssal. Nem kontrollaljuk a gondolatainkat, érzéseinket, csupan észleljiik. Nem a relaxalt allapot
elérése a cél, hanem hogy itélkezésmentesen tudatos figyelmet forditsunk valamire.

A mindfulness-nél az a cél, hogy nincsen cél, ugyanis semmit nem kell magunkra eréltetni vagy
megvaltoztatni, hanem csak azzal kell foglalkozni, ami itt és most torténik. Ez kikliszoboli azt, hogy a
multon ragddjunk vagy a jovén aggddjunk, hiszen ez egy kontrollvesztett allapothoz vezethet.
Mindenkinek sziiksége lenne a lelassulasra, hogy fel tudjuk dolgozni a minket ért hatdsokat, mert ettél
mentdlisan egészségesebbek lesziink.

Az el6adds végéhez kozeledve néhany formalis gyakorldasi lehetdséget is kaptunk. A mazsolagyakorlat
soran egy szem mazsolat fogunk a kezlinkben, és elkezdjik figyelni. Kezdetben alig érezhetjiik, de
amint tudatosan fékuszalunk rd, megérezhetjik a sulyat, a fellletének a min6ségét, a morzsolgatas
kozben adott hangjat, végll szép lassan, ragds kdzben az izét és a szdnkban hagyott érzeteket. Ebben
az egész mindfulness mddszer |ényege benne van. Mindig kénnyebb kiilsé ingerekre figyelni, érdemes
ezzel kezdeni, majd csak kés6bb a sajat megéléseinkre terelni a fékuszt. Utébbira lehet példa a
testpdsztazas, amikor a labujjunktdl a fejtetGnkig végigvezetjiik figyelmiinket, kozben tudatosithatjuk
testérzeteinket. Tudatos légzéssel is ezt gyakorolhatjuk, kdvethetjik a levegd atjat. Ezt barmikor
elvégezhetjik.



