Jelentudatos érzelemszabalyozas: Miért boldogit a buddhista

meditacid?



Kivonat

Kutatasom célja a jelentudatossag, az érzelemszabalyozas és a pszichés jollét Gsszefliggéseinek vizsgalata.
A jelentudatossag a buddhista eszmerendszerben régota ismert fogalom, mely néhany évtizede a pszichologia
érdeklgdését is felkeltette.

Az elmilt hasz évben szamos kutatas igazolta a jelentudatossagot fejleszt6 diszciplinak (pl. buddhista
meditaci6) pszichés jollétre gyakorolt jotékony hatasat, de ezek hatdsmechanizmusa nem tisztdzott. TO6bb
elméleti és empirikus tanulméany az érzelemszabalyozas potencialis medidtor-szerepét emeli ki.

Kutatasom elméleti részében egy pszichologiai modell megfogalmazasaval kisérletet tettem a jelentudatossag,
az érzelemszabalyozas és a pszichés jollét kauzalis Osszefiiggéseinek tisztazasara. A jelentudatos pszichés
miikodés két komponensét emeltem ki: a puszta figyelem (1) a jelen pillanatban megjelend tudattartalmakra
iranyul6 figyelmet jelenti; autoném valaszszervezés (2) alatt pedig azt értem, hogy az egyén ezen tudattar-
talmak elaboraciéjanak meértékét szandéka szerint képes befolyasolni. Az érzelemszabalyozast illetGen harom
stratégiat vizsgaltam: az érzelemkifejezés elfojtasat (1), a kognitiv atértékelést (2), valamint a jelentudatos
érzelemszabalyozast (3), melynek lényege a tapasztalati élményhez valo semleges és elfogad6 viszonyulas.

A kutatéas empirikus részét kérddives vizsgalattal végeztem. Olyan személyektdl gytjtottem adatokat, akik
gyakoroljak a buddhista meditaciok valamelyikét, tovibba olyan kontrollszemélyektsl, akik nem meditalnak.
Az adatokon a Strukturalis Modellegyenletek modszerével statisztikai elemzést hajtottam végre. A legfontosabb
eredmények a kovetkezsk:

(1) A kiilonb6z6 buddhista meditaciés modszerek jelentGsen eltérd mértékben fejlesztik a jelentudatos
pszichés mikodés két komponensét.

(2) A jelentudatossag két komponense a pozitiv kognitiv atértékelés facilitdlasan, valamint az érzelmek
elfojtasara valo hajlam mérséklésén keresztiil kedvezGen befolyasolja a pszichés jollétet.

(3) Az autonéom valaszszervezés képessége tovabbi modokon is noveli a pszichés jollétet, és ez a hatéas
feltehetGen az egyén pozitiv affektusgeneralo képességével fiigg Ossze.

(4) A buddhista meditaciés modszerek a jelentudatossag fejlesztése révén, az el6bb emlitett csatornakon
keresztiil jelentés mértékben novelik a gyakorlok pszichés jollétét.

(5) Azok a buddhista meditaciok, amelyek nagy hangsilyt fektetnek az egyén pozitiv affektusgeneralo

képességének kultivalasara, fokozott boldogsagnovels hatastak.

1. Bevezetés

A jelentudatossag viszonylag fiatal kutatasi teriilet a pszichologidban. A jelentudatossagot fejleszté modszerek
(mindenekel6tt az éberségmeditacio) a 20. szazad masodik felében kezdtek elterjedni a nyugati vilagban; ebben
nagy szerepet jatszott az, hogy az 1960-as és ’70-es években az USA-t, NagyBritanniat és Franciaorszagot erés
kulturélis befolyas érte olyan tévol-keleti tradiciok (elsésorban a buddhizmus) részérsl, amelyek nagy hangsulyt

fektetnek a jelentudatossag gyakorlasara.

1979-ben Jon Kabat-Zinn kidolgozta a Jelentudatossag-alapa Stresszcsokkents Modszert (MBSR), amelyet elGszor
egészségligyi intézményekben, majd mind szélesebb korben elkezdtek terapids és rehabilitacios célra alkalmazni.
Az 1980-as évektdl kezdve egyre tobb klinikai kutatas irdnyult az MBSR egészségmegsrzésben és -helyreallitasban
rejls lehetGségeinek felderitésére, majd az 1990-es években a modszer a pszicholégusok érdeklGdését is felkeltette.
Szamos olyan pszichoterapias modszer alakult ki, amely a kognitiv viselkedésterdpidk szokasos eszkozeit kiilonféle

jelentudatossag-fejleszté technikakkal 6tvozte.

Ezzel parhuzamosan mind t&bb pszichologus felismerte a jelentudatossdgnak az érzelemszabélyozasban — és ezen
keresztiil a pszichés jollétben — betdltott szerepét. S minthogy a pszichés zavarok jelentds része Osszefliggésbe
hozhato az érzelemszabélyozas deficitjével, vilagossa valt, hogy a jelentudatossagfejleszté modszerek potencidlis

alkalmazasi teriilete rendkiviil széles.

Az elmilt tiz évben szamos elméleti és empirikus kutatas probalta tisztazni és integralt modellbe foglalni a je-
lentudatossag, az érzelemszabalyozas és a pszichés jollét Osszefiiggéseit. Dolgozatom ezt a kutatési irdnyt viszi
tovabb, a buddhista meditacié példajan keresztiil, amelyben a jelentudatossag mivelése hangsilyosan megjelenik.



Dolgozatom els6 részében elméleti attekintést nyujtok a jelentudatossig fogalmarol, és megprobalom felvazolni a
pszichés miikodés azon affektiv és kognitiv tényezdit, amelyek akar el6zmény, akar kovetkezmény oldalrél 6sszefiig-
gésbe hozhatok a jelentudatossaggal. Ezt kovetSen az érzelemszabalyozéssal, illetve annak a viselkedésszervezésben
és a pszichés jollétben betoltott szerepével foglalkozok. Kitérek a szakirodalomban targyalt legfontosabb érzelem-
szabélyozasi stratégiakra, és megkisérlem feltarni azok kedvezs és kedvezétlen hatasait az egyén pszichés miikddése
szempontjabol.

Dolgozatom masodik részében kvalitativ elemzést nyajtok két buddhista meditaciérél: a Vipasszana és a Vadzs-
rajana tradiciokrél, amelyek a jelentudatossdgot meglehetésen eltéréd moédon kultivaljak Megkisérlem részletesen
feltarni, hogy az emlitett diszciplindkban mennyire hangstlyosan jelennek meg a jelentudatossag egyes Osszetevoi,
és milyen médokon hatnak a gyakorlok pszichés miikodésére és jollétére. Ehhez irdsos forrdsok mellett szemé-
lyes tapasztalataimat és egy szobeli interju anyagat is felhaszndlom, amelyet 2012 decemberében készitettem a

Gyémant Ut Buddhista Kozosség egyik prominens tagjaval.

Dolgozatom harmadik részében megfogalmazom a jelentudatos érzelemszabélyozas strukturalis modelljét, amely az
eddigi modellektdl lényegesen eltérd kauzalis Osszefliggéseket posztulél a jelentudatossag hatasat kozvetits affektiv
és kognitiv tényezdk, az érzelemszabalyozasi stilus és a pszichés jollét vonatkozasdban. A modell alkalmas arra,
hogy a vizsgalt négy diszciplindnak a pszichés jollétre gyakorolt hatdsan beliil elkiilonitse azt a komponenst, amely
az érzelemszabalyozason keresztiil érvényesiil, és azt visszavezesse a jelentudatossiggal Osszefiiggs két kozbiilsd

tényezGben: a puszta figyelem és az autoném valaszszervezés képességében elért pozitiv irdnyu valtozasokra.

A dolgozatot empirikus elemzés zarja, amelyben az el6zéleg felallitott strukturélis modell statisztikai becslésén

alapul.

2. Jelentudatossag

2.1. A jelentudatossag fogalma

Jelentudatossagon (mindfulness) olyan, a jelent pillanat élményére iranyulé figyelmet értiink, amely az érzékszervi
és testi érzékleteket, atélt érzelmeket, valamint mentalis torténéseket semlegesen regisztralja. Kabat-Zinn (1994,
26. 0.) szavait idézve: ,Az éber figyelem azt jelenti, hogy figyelmiinket bizonyos modon irdnyitjuk: szandékosan,
a jelen pillanatban és megitélés nélkiil.” Bishop et al. (2004, 232. o.) igy hatarozza meg a jelentudatossagot:
»egyfajta belemeriiléstsl és itélkezéstSl mentes, jelenkdzponttu tudatossidg, amelyben minden gondolat, érzés vagy
érzéklet, amely felbukkan a figyelem mezejében, tudomasul vétetik és elfogadtatik olyannak, amilyen.” Mind koziil a
legtomorebb Germer (2005, 7. 0.) definicidja: ,,tudatossag, amely a jelen pillanat élményére iranyul, és elfogadassal

viszonyul hozza”.

Eszmetorténeti nézépontbol kozelitve, a jelentudatossag fogalma a buddhista tradiciokban gyokerezik. A Bud-
dha tanitésa szerint a jelentudatossag (pali nyelven: szati) a megvildgosodéashoz sziikséges hét kvalitas egyike.
A jelentudatossag fogalma azonban kozel sem tekinthetd eszmetorténetileg egységesnek. A buddhizmus kiilon-
bo6z6 tradicidiban, illetve az egyazon tradicion beliil azonos nyelven irt szévegekben is t&bb olyan eltérd kifejezés
létezik, amelyeket angolra kozosen mindfulness-ként szoktak forditani (Wikipedia: Mindfulness). Emellett tobb
buddhizmus-szakértd is ramutat, hogy a jelentudatossig bevett pszicholégiai definiciéi koziil némelyik jelent&sen
eltér annak eredeti, a Buddha &ltal hasznélt értelmétsl (Wallace, 2006).

E dolgozatnak nem célja tisztazni a jelentudatossag eredeti (buddhista) és modern (pszichologiai) jelentése kozotti
viszonyt. A tartalmi hasonl6sagra dnmagaban az is ravilagit, hogy a kiilonbozd buddhista tradicidk az egyén spir-
ituélis fejlédése szempontjabol egyontetiien fontosnak tekintik a jelentudatossig képességének meditacios modsz-
erekkel torténg fejlesztését, melyek lényegileg megegyeznek az éberségmeditacio (mindfulness meditation) nyugaton

elterjedt modszerével.



2.2. A jelentudatossag pszichologiai O0sszetevdi

Az elébbi megkozelitések fényében tobbé-kevésbhé kirajzolodik a jelentudatossag intuitive megragadhaté fogalma;
ugyanakkor az is lathato, hogy a jelentudatossag mint pszicholégiai konstruktum kiilonb6z6 szerzék és iranyzatok
felsl kozelitve eltéré komponensekbdl all 6ssze. Ha tehat a jelentudatossagnak a pszichés jollétre gyakorolt hatésat
akarjuk megvizsgalni, elengedhetetlen ezen Osszetev6k pontos meghatarozasa és annak feltarasa, hogy ezek mily
modon befolyasoljak az egyén pszichés miikodését.

A jelentudatossag pszichologiai konstruktumaét illetGen a szakirodalomban egy- és tobbdimenzios modellek léteznek.
Bishop et al. (2004, 232. 0.) kétkomponensi modellt javasol: ,Az els¢ komponens a figyelem szabélyozasa, oly
moédon, hogy az folyamatosan az éppen atélt tapasztalasokra iranyuljon, és ezzel elGsegitse a jelen pillanat mentalis
torténéseinek felismerését. A masodik komponens abbdl all, hogy az egyén egy bizonyos iranyultsaggal: kivanc-
sian, nyitottan és elfogadéan viszonyul a jelen pillanatban atélt tapasztaldsaihoz.” Ivanovski és Malhi (2007) a
jelentudatossag-fejleszté modszerek gyakorlataibol kiindulva az alabbi {6 komponenseket azonositja: (1) szandék,
(2) figyelem, (3) a jelen pillanat tudatosulasa, (4) nem itélkezés, (5) elfogadas. Baer et al. (2006) a legelter-
jedtebb jelentudatossag-kérdsivek tételeinek faktoranalizisével az alabbi 6t dimenziot kiiloniti el: (1) megfigyelés,
(2) beszamolas az élményekrdl, (3) tudatossaggal valéd cselekvés, (4) nem itélkezés, (5) nem reagalas. Mas szerz6k
a jelentudatossagra egységes konstruktumként tekintenek, amely nem bonthaté szét kiilonallé komponensekre.

E dimenziok viszonya egymashoz — illetve magahoz a jelentudatossaghoz mint szuperdimenziohoz — szdmos kérdést
vet fel. Felmeriil példaul, hogy a jelen pillanat tudatosuldsa automatikusan maga utan vonja-e az itélkezés hianyat
és az elfogadast (Brown és Ryan, 2003); hiszen mind az itélkezés, mind a mentélis oppozici6 (el nem fogadas) olyan
kognitiv folyamatok, amelyek lényegileg Gsszeférhetetlenek azzal az allapottal, amikor a tudatunk teljes mértékben

és kizarolagosan a jelen pillanatra irdnyul.

Hasonlomod felmeriil az akaratlagossag (szandék) és a jelentudatossag kozotti viszony kérdése (Nyklicek, 2011).
Egyrészrol vilagos, hogy a jelentudatossagot fejleszts gyakorlatok (pl. éberségmeditacio) végzése nagyfoka akarat-
lagossagot feltételez. Masrészrsl azonban feltételezhets, hogy az ember alkalmanként (akar kitarté gyakorlas
eredményeképp, akir természetes tudati miikodésébdl fakaddan, akir valamilyen egyedi élmény vagy koriilmény

hatasara) automatikusan, akaratlagos mentalis szabélyozas nélkiil is atélheti a jelentudatossag allapotat.

2.3. A jelentudatossaggal Osszefiiggd kognitiv, affektiv és viselkedéses valtozdk

Az elmult tiz év kutatédsai szamos olyan kognitiv, affektiv és viselkedéses valtozot tartak fel, amelyek potencidlisan
kézvetithetik a jelentudatossagot fejleszté modszerek pszichés jollétre kifejtett kedvezs hatasait; Chambers et al.
(2009) kitting attekintést nyuajt ezekrdl.

Mentalis relaxacié (Dunn et al., 1999). A meditacios technikik kozos jellemzGje, hogy testi és szellemi
ellazultsagot valtanak ki a gyakorlobdl; ez egyarant megmutatkozik a fiziologiai arousal-szint csokkenésében és
az agyhullamok frekvencia-sszetételének eltolédésaban az alacsonyabb tartomanyok felé. Fontos azonban megje-
gyezni, hogy a mentélis relaxacié fogalmilag nem fiigg Gssze a jelentudatossaggal, tehat ilyen értelemben a meditacid

(illetve egyéb, a jelentudatosségot fejlesztd diszciplinak) melléktermékének tekintends.

Metakognitiv belatas (Teasdale, 1999). Ez annak belatasat (illetve élményszintii megtapasztalasét) jelenti,
hogy gondolataink mulandé, gyorsan valtozé mentélis torténések csupén, nem pedig a valésadg pontos reprezen-
taciéi. Kabat-Zinn (1994) a jelentudatossig fontos kovetkezményeként emliti ezt a fajta belatast: ,, Az éberség
(...) segit benniinket abban, hogy gondolatokként lassuk és ismerjiik a gondolatainkat, ahelyett hogy valosagként
latnank cket, és a fogsdgukba esnénk.” (109. o.)

Mentalis szabadsag (Krishnamurti, 1964). Az éberségmediticio (illetve egyéb, a jelentudatossagot fejleszts

diszciplinék) gyakorlasanak eredményeképp az egyén mentalis miikodésében idsbeli sziinetek ékeldnek be a tu-



dattartalmak felbukkanasa és a rajuk adott valaszreakcié kozé. Ezek a sziinetek lehet6vé teszik annak élménysz-
intd megtapasztalasat, hogy a tudat nem azonos a tudatban megjelené tartalmakkal — masképpen: nem vagyunk
azonosak az atélt érzéseinkkel, gondolatainkkal, és dontési szabadsagunk van a tekintetben, hogy miként reagélunk
rajuk (Nydahl, 2008).

Kognitiv rugalmassag (Hayes, 2003). A jelentudatossag gyakorlasaval elsajatitott mentalis szabadsag révén
nagyobb ralatasunk nyilik azokra az alternativ valaszlehetGségekre, amelyek az élet legkiilonfélébb helyzeteiben
rendelkezésiinkre allnak. Ezéltal rugalmasabban, a helyzet kivinalmainak megfelelGen fogjuk tudni alakitani a

gondolkodasunkat és a viselkedésiinket.

Személyes autonémia (Young, 1986). A mentalis szabadsag megtapasztalasa lehet6vé teszi, hogy kondi-
cionalt érzelmi, gondolati és viselkedésmintaink koziil azokat hagyjuk érvényre jutni, amelyek megfelelnek személyes
értékrendiinknek, és céljaink megvalosulasa szempontjabol adaptivnak gondoljuk Sket. Ily médon képessé valunk

ré, hogy feliilkerekedjiink automatikus reakcidinkon, és nagyobb személyes autonémiaval alakitsuk az életiinket.

Tapasztalasok elfogadasa (Hayes, 1994), elkeriild viselkedésmoédok gyengiilése (Hayes és Wilson,
1994). Ahogy megtanulunk kiilénbséget tenni énmagunk és az atélt érzéseink, gondolataink kozott, lecs6kken
az iranti automatikus késztetéslink, hogy az appetitiv ingereket megkdzelitsiik, az averziv ingereket pedig elk-
eriiljiikk. A potencialisan kellemetlen tapasztalasok egyre kevésbé tiinnek elfogadhatatlannak, illetve fenyegetének
a szelfre nézve, igy viselkedésiink szervezésében egyre kevésbé lesz meghatarozo az a torekvés, hogy megkiméljiik
magunkat t6liik. Ezzel parhuzamosan veszitenek erejiikbél azok a kognitiv vagy viselkedésbeli stratégiak (halo-
gatas, figyelemelterelés, késztetések elfojtasa, sth.), amelyek révén az egyén az ilyen, potencialisan kellemetlen
tapasztaldsokat elkeriilni igyekszik.

Negativ Onértékeléshez vezetd attribuciok megsziinése (Williams et al., 2000). A jelentudatossagot
gyakorl6 személyben id6vel meggyokerezik az a felismerés, hogy ¢ maga nem azonos a tudati élményével, sem az
emlékeivel, a multbeli viselkedésével. Ez segit eloszlatni azt a fajta kognitiv torzitast, amely a negativ szelf-relevans
élmények tulaltaldnositasa, illetve a diszpozitiv tényezdk tulértékelése révén tartésan negativ dnértékeléshez veze-
thet.

Defenziv viselkedésmédok gyengiilése (Lanius et al., 2006). Ahogy az egyén megtanul semlegesen és
elfogaddan viszonyulni az élményeihez, a személykozi interakcikban adodoé fesziiltségeket is konnyebben el tudja
viselni — képessé valik ra, hogy érzelmi stabilitdsat megérizve jelen maradjon a konfliktushelyzetekben. Ennek
készonhetSen nyitottabban és toleransabban tud viszonyulni a masik személyhez (illetve a helyzethez magéhoz),

és egyre kevésbé fog automatikus, defenziv viselkedésmoédok szerint reagélni.

2.4. A jelentudatossag és a jollét Gsszefiiggése

Az elmult tiz évben ugrasszertien megnétt a jelentudatossag és a testi-lelki jollét Gsszefiiggésérsl végzett empirikus
kutatasok szama; ezekrdl példaul Chambers et al. (2009) nyujt attekintést. Szamos tanulmany kimutatta, hogy a
jelentudatossagon alapulo terapias modszerek hatékonyan alkalmazhatok a legkiilonfélébb pszichés zavarok és kéros
allapotok kezelésére, ide értve a hangulatzavarokat, a szorongasos zavarokat, a taplalkozasi és a testképzavarokat,
az exhibicionizmust, a pszichotikus allapotokat, a nikotinfiiggGséget és egyéb drogfiiggiségeket, a figyelemhidnyos
hiperaktivitasi zavart, a poszt-traumatikus stressz-szindrémat, valamint egyéb akut vagy krénikus stresszallapo-
tokat.

Ami a szub-klinikai (pszichés rendellenességben nem szenvedd személyek jollétének novelését célzo) alkalmazéasokat
illeti, tovabbi tanulméinyok igazoltdk a jelentudatossag-alapi meditacids technikdk jotékony hatasat az alabbi

vonatkozasokban: a szorongési szint csokkenése, az atélt negativ érzelmi allapotok gyakorisidg- és intenzitasbeli



mérséklgdése, az énnel kapcsolatos negativ attitiidok csillapodéasa, a reaktiv énvéd6 mechanizmusok gyengiilése, a
stresszel valé hatékonyabb megkiizdés, a figyelmi kapacitas és a munkamemoria-terjedelem fokozédasa, a szerelmi

kapcsolatok mingségbeli javulasa, valamint az altalanos pszichés jollét novekedése.

Fontos azonban megjegyezni, hogy az idevonatkozé kutatasok nem tamasztotték ala egyértelmiden azt a hipotézist,
miszerint az e technikdk alkalmazasénak eredményeként végbemend kedvezd pszichés és szomatikus valtozasokat

a jelentudatossag kozvetiti.

3. Jelentudatossag és érzelemszabalyozas

3.1. Az érzelemszabalyozas fogalma és pszicholégiai modelljei

Erzelemszabalyozas minden olyan szabalyozé miikddés, amellyel az egyén beavatkozik az érzelmi valaszfolyamat
alakuldsaba, vagyis abba, hogy ,jmikor milyen érzelmei vannak, és hogyan éli at és fejezi ki ezeket az érzelmeket”
(Gross, 1998a, p.275). Bar az érzelemszabalyozas fogalmilag kiilonbozik magatol az emociotol, a két folyamat
az organizmus szempontjabol egyazon célvezérelt miikodésbe illeszkedik (Campos et al., 1994). Funkcionalista
megkozelitésben: az érzelemszabalyozés korébe tartoznak mindazok a ,szervezeten beliil és kiviil zajlé folyama-
tok, amelyek révén az egyén a célelérés érdekében monitorozza, kiértékeli és médositja érzelmi reakcioit, kiilonos

tekintettel azok idG- és intenzitasbeli jellemzgire” (Thompson, 1993, p.27).

Az érzelemszabalyozas alapvetGen fontos az ember pszichés jolléte és életben vald boldogulasa szempontjabol.
Kiilonosen igaz ez tarsas kornyezetben, ahol az egyénnek képesnek kell lennie arra, hogy alapvets késztetéseit
olyan célstrukturaba szervezze, amely az egyéni boldogulas mellett lehetGvé teszi a méasokkal val6 egyiittmiikodést.
Funkcionalista szemléletben tehat az érzelemszabilyozas az egyén tagan értelmezett célstriuktirajahoz, illetve

annak elemeihez kapcsolodo emocionalis folyamatok koordinélasét jelenti (Campos et al., 1994).

Az érzelemszabalyozas folyamatmodellje

Gross (2001) értelmezése szerint az érzelemgeneralo folyamat emocionélis jelzSingerek kiértékelésével kezdsdik. Ez
koordinalt valasztendencidkat hoz miikédésbe az egyénben, amelyek a szubjektiv élményben, a viselkedésben és a
fiziologiai miikddésben nyilvanulnak meg. Az érzelemszabalyozas azt jelenti, hogy az egyén befolyasolja ezeknek a

vélasztendencidknak a megjelenését, illetve kibontakozaséat.

Az érzelemszabalyozas folyamatmodellje (Gross, 2001) szerint az egyén 6t kiilonb6z6 ponton avatkozhat be az
érzelemgeneralo folyamatba: (1) megvalaszthatja az ingerkornyezetet, (2) modosithatja az ingerkornyezetet, (3) meg-
valaszthatja, hogy az ingerkornyezet mely aspektusdra irdnyitja a figyelmét, (3) megvéltoztathatja a helyzet
valamely aspektusanak tulajdonitott jelentést, valamint (4) befolyasolhatja az inger altal aktivalt valasztenden-
cidkat.

Az érzelemszabalyozas funkcionalista modellje

Campos et al. (1994) funkcionalista modellje a személy-kornyezet tranzakcié szempontjabol tekinti az érzelem-
szabalyozasi folyamatot, és harom szakaszt kiilonit el. A bemeneti szabalyozas (1) a kornyezetbdl felvett ingerek
szintjén megy végbe; ide tartozik a helyzet, ill. ingerkdrnyezet megvalasztédsa, a figyelem iranyitasa és az észlelési
folyamatok befolydsolasa. A centralis szabélyozas (2) az informéciofeldolgozas és kognitiv miveletvégzés szintjén
hat; ide tartozik a kognitiv atértékelés, a kiilonbo6z6 elharité mechanizmusok, valamint az eméciok felerGsitése
(pl. fiziologiai izgalomatvitellel). Végiil a kimeneti szabalyozas (3) a viselkedéses valasztendencidkat befolya-
solja; ide értendd az eredeti valasztendencia legatlasa, kontrollalasa, elfedése vagy modositott formaban torténd

megvalositasa.



3.2. Erzelemszabalyozasi stratégiak

Gross és John (2003) egy empirikus vizsgalatsorozat keretében részletesen feltarta két altalanosan elterjedt érzelem-

szabélyozasi stratégia, a kognitiv atértékelés és a kifejezésbeli elfojtas pszichés hatasait.

Kognitiv atértékelés. A kognitiv atértékelés azt jelenti, hogy az egyén megvaltoztatja a helyzetnek tulajdoni-
tott jelentést/értelmezést, és ily moédon befolyasolja annak érzelemgeneralo hatasat (Lazarus & Alfert, 1964). A
kognitiv atértékeléssel él6 emberek stresszhelyzetben optimista attittidét oltenek magukra, a nehézségekben is
megpréobélnak pozitivumokat taldlni, és aktiv eréfeszitést tesznek negativ hangulati dllapotuk megvaltoztatasara.
A kognitiv atértékelés Gross (1998b) kategorizacioja szerint tn. elézményfokuszu stratégia, vagyis az érzelmi
vélasztendencidk kibontakozasa el6tt fejti ki hatasat, és az érzelemgeneralo folyamat teljes kés6bbi szakaszat képes

befolyasolni.

Kifejezésbeli elfojtas. Az érzelemkifejezés elfojtasa azt jelenti, hogy az egyén gatlas ala helyezi a helyzet altal
aktivalt érzelemkifejezésbeli valasztendenciait (Gross, 1998b). A kifejezésbeli elfojtas an. valaszfokuszu stratégia,
vagyis az érzelemgenerald folyamat késGi szakaszaban fejti ki hatasat, és elsGsorban a viselkedéses valasztenden-

cidkat képes modositani.

A kognitiv atértékelés eldnyei a kifejezésbeli elfojtassal szemben

Gross és John (2003) eredményei szerint a kognitiv atértékelés minden tekintetben hatékonyabb és adaptivabb, az
egyén pszichés jolléte szempontjaboél kedvezébb érzelemszabalyozasi stratégia, mint az érzelemkifejezés elfojtéasa.
A kognitiv atértékelés érzelmileg negativ ingerhelyzetekben a szubjektiv érzelmi élményt és annak viselkedésbeli
kifejez6dését egyarant hatékonyan képes tompitani. A kognitiv atértékeléssel él6 emberek t6bb pozitiv és kevesebb
negativ érzelmet élnek at és fejeznek ki a kérnyezetiik felé, ezenkiviil az atélt érzelmeiket kongruensnek élik meg a

kifelé megnyilvanul6 érzelemkifejezésiikkel.

Ezzel szemben a kifejezésbeli elfojtas nem csillapitja a negativ érzelmekhez kapcsol6do szubjektiv élményt, a pozitiv
érzelmek atélését és kifejezddését viszont tompithatja. Raadasul az érzelem belsd élménye és kiils6 megnyilvanulésa
kozotti ellentmondés disszonanciat és elidegenedettség-érzést kelt az egyénben. Emiatt a belsé fesziiltség miatt
az érzelmeiket magukba fojté6 emberek Osszességében tObb negativ érzelmet élnek at, mikdzben a kdrnyezetiik
felé mutatott negativ érzelmi megnyilvanulasaikat nem képesek hatékonyan csékkenteni. Az érzelemkifejezésiiket
elfojt6 emberek kevésbé vannak tisztaban az érzéseikkel, tobbet ragdédnak énmaguk és az Gket érg kellemetlenségek

miatt, és kevésbé képesek valtoztatni a rossz hangulatukon.

A szoban forgo két érzelemszabalyozési stratégia kiilonbsége kiilonésen szembeting a tarsas kapcsolatok teriiletén.
A kognitiv atértékeléssel é16 emberek az érzelmeiket (kiilonosen a pozitiv érzelmeiket) szabadabban és spontanabbul
megosztjak masokkal, ez pedig kedvez a kozeli, intim kapcsolatok kialakitdsanak. Ennek eredményeként tSbb és
szorosabb tarsas kapcsolataik vannak, és a kornyezetiik altalaban szerethet&bbnek itéli 6ket. Ezzel szemben az
érzelmeiket magukba fojté emberek nem szivesen osztjak meg masokkal a személyes élményiiket, emiatt jellemzd
rdjuk az intimitas keriilése. Raadasul a kornyezetiik sem igen keresi a kozelségiiket, ezért kevesebb és kevésbé

szoros kapcsolataik vannak, és kevesebb tarsas tAmogatast kapnak a kdrnyezetiiktol.

Gross és John (2003) vizsgélata szerint tehat a kognitiv atértékelés egyontettien kedvezGen, az érzelemkifejezés elfo-
jtasa egyoOntetiien negativan hat a pszichés jollét valamennyi dimenziojara. A kognitiv atértékeléssel él6 emberek
kevesebb depressziv tiinetet mutatnak, optimistabbak, jobb az énbecsiilésiik, és Gsszességében elégedettebbek az
életiikkel, mig az érzelmeiket elfojté6 emberekrdl mindezek ellentéte mondhaté el.

A kognitiv atértékelés potencialis hatranyai

Chambers (2009) megemliti, hogy a kognitiv atértékelésnek is vannak veszélyei. ElGszor is, azaltal hogy poten-

cidlisan relevans informéciokat kizar a kognitiv feldolgozasbol, maladaptiv lehet a kérnyezethez valo alkalmazkodés



szempontjabol. Ennek veszélye elsGsorban akkor all fenn, ha az ember rugalmatlanul, a valosagtol elszakadva él
a kognitiv atértékeléssel, vagyis szisztematikusan feliilir minden olyan informéciét, melynek jelentése az egyén
célelérése vagy szelfje vonatkozasdban negativ tartalmi.

Masodszor, ha a kognitiv atértékelés {6 motivacioja az, hogy az egyén a negativ érzelmi élményektsl megkimélje
magat, akkor ez egyfajta tapasztalaselkeriils stratégiaként funkcional, amely hosszi tavon jelentds pszichologiai
kockazatokat hordoz magaban (Hayes, 2003).

3.3. A jelentudatossag és az érzelemszabalyozas pszicholégiai Osszefiiggései
A jelentudatos érzelemszabalyozas modellje

Chambers (2009) bevezeti a jelentudatos érzelemszabalyozas fogalmat, amely értelmezése szerint alapvetSen kiilon-
bozik a Gross (1998a) altal attekintett elGzményfokuszu és valaszfokuszu érzelemszabalyozasi stratégiaktol. Cham-
bers abbdl a megallapitasbol indul ki, hogy mind a kognitiv atértékelés, mind az érzelembkifejezés elfojtasa lényegileg
Osszeegyeztethetetlen a jelentudatossaggal, ugyanis mindkét stratégia valamely ponton szdndékoltan beavatkozik
az érzelmi valaszfolyamatba, mintegy azt feltételezve, hogy annak spontéin alakuldsa nem megfelels az egyén jolléte
szempontjabol.

A jelentudatossag, illetve az ahhoz tarsitott tudati mindség (metakognitiv tudatossig, decentréléds) ezzel szemben
azt a belatast testesiti meg, hogy az atélt érzelmek és gondolatok semmiféle reaktiv beavatkozast nem igényelnek,
hiszen nem tobbek muland6 mentalis torténéseknél. A jelentudatos tudati miikddés talajan tehat sem az érzelmek
elfojtasara, sem az ingerhelyzethez tarsul6é kognitiv értékelések megvaltoztatasara nincs sziikség; sét, minden ilyen
kisérlet alapvetGen ellentétes a jelentudatossaggal.

Chambers ebbdl a kiinduléponthdl probélja meghatéirozni a jelentudatos érzelemszabalyozést, mint olyan érzelem-
szabalyozasi stratégiat, amely nem a megszokasszerd mentélis reakciok megvaltoztatdsan, hanem azok teljes
kitktatasan és a helyiikbe 1ép6 tudatosabb, autoném érzelmi vélaszszervezésen alapul. A jelentudatossag azt
tartja, hogy a gondolati és érzelmi jelenségek pusztan mentéalis torténések, ezért nem szikséges rajuk reagalnunk.
Szisztematikusan kifejlesztiink egy képességet arra, hogy egyszertien csak engedjiik ezeket a mentalis torténéseket
felbukkani és elttinni, majd erre a képességre alapozva tudatosan megvalaszthatjuk azokat a gondolatokat és
viselkedéseket, amelyek vélhetSleg jotékony kimenetelhez fognak vezetni. Vagyis azoknak a gondolatoknak és
viselkedéseknek, amelyeket hasznosnak véliink, energiat szenteliink, azokkal pedig, amelyeket haszontalannak vagy
kartékonynak véliink, egyszertien nem azonosulunk; mérpedig ez a kognitiv stratégia alapvetéen kiilonbozik az
atértekeléstsl.” (Chambers, 2009, p.567)

Chambers feltételezése szerint a jelentudatos érzelemszabalyozas adaptivabb a kordbban emlitett stratégiaknal.
F6 elénye az el6zményfokuszu érzelemszabélyozdshoz képest, hogy nem torekszik a tudattartalmak manipulé-
lasara, sem az ingerhelyzetek szelektaldsra azok valencidja szerint; igy kognitiv szinten nem &ll fenn a kérnyezeti
informaciok torzitasdnak veszélye, viselkedéses szinten pedig nem alakul ki a tapasztalasok elkeriilésére iranyuld
tendencia. A valaszfokuszu stratégidkhoz képest pedig az az alapvets el6nye, hogy az egyén a teljes affektiv
vélaszfolyamat alakitdsaban autonémiaval bir: akaratlagosan képes befolyédsolni az atélt érzelmek intenzitasat, és

megvalaszthatja a helyzetnek, valamint személyes céljainak megfelel$ érzelemkifejezési és cselekvési modot.

A jelentudatossag mint a pozitiv atértékelés facilitalo tényezdje

Garland et al. (2009) szerint a jelentudatossagot fejleszté modszerek a kognitiv atértékelésen mint érzelemszaba-
lyozési stratégian keresztiil hatnak a pszichés jollétre. A kognitiv atértékelés azt jelenti, hogy az eredetileg negativ
affektust generald ingerhelyzeteknek az egyén olyan, 4j jelentést tulajdonit, amelybdl pozitiv affektiv szinezeti
tudattartalmak szdrmaznak az egyén szamara. Garland modelljében a kognitiv atértékelés szempontjabol a de-
centralas a jelentudatossag kulcstényezGje: ez teszi lehet6vé, hogy az egyén elszakadjon attél a negativ mentdlis
reakci6folyamtol, amelyet az ingerhelyzet eredeti értelmezése elinditott benne, ezéltal kitaguljon és rugalmasabba

valjon a tudata, és végeredményben képes legyen 1j jelentést tulajdonitani a helyzetnek.



4. Jelen kutatas

4.1. A jelentudatos érzelemszabalyozas keretmodellje

A célom felallitani egy olyan kvantifikdlhato modellt, amely kauzalis 6sszefliggéseket fogalmaz meg a jelentudatossag,
az érzelemszabéalyozas és a pszichés jollét kozott. Alapvets probléma, hogy — fiatal kutatasi teriiletrdl 1évén sz6 — a
jelentudatossag pszichologiai konstruktuma kozel sem letisztult. Amint lattuk, nem minden tekintetben megegyezs
definiciok, egy-, két- és tobbdimenzios megkozelitések versengenek egymassal, melyek GsszetevGinek egymashoz vald
viszonya tisztazatlan. Az sem vilagos, hogy a jelentudatossaggal Gsszefliggs kognitiv, affektiv és viselkedéses val-
tozdk pontosan milyen viszonyban allnak egymaéssal, az érzelemszabalyozassal és a pszichés jolléttel. Kilonbozs

szerzGk némileg eltérd fogalmakat hasznalnak, melyek kozott ugyanakkor sok az atfedés.

Nyklicek (2011) megfogalmaz egy tobbszinti strukturalis modellt a jelentudatossag és a pszichés jollét Osszefiig-
gésére vonatkozoan, amely az alabbi valtozokat helyezi el egy hatfokozati hierarchia kiilonb6zé szintjein:

1. jelentudatossag;

2. testi és pszichés relaxécid, metakognitiv belatas, kapcsolodas a valdésdghoz, harménia;
3. kényszeres gondolkodas (-), tapasztalasok elkeriilése (-), értékelések (-);

4. rugalmas 6nszabalyozas, személyes értékrend letisztulasa, egyiittérzés;

5. személyes értékrenddel és célokkal kongruens cselekvés;

6. pszichés jollét.

Nyklicek modellje azonban nem megfelel6 kutatasom céljara. Egyrészt a jelentudatossag pszichés jollétre gyakorolt
hatasat kozvetits valtozok kore, illetve a kozottiik feltételezett komplex kapcsolatrendszer elméleti és empirikus
oldalrél nem kell6en megalapozott. Méasrészt az érzelemszabalyozés igen kevéssé, legfeljebb implicit modon jelenik

meg a modellben.

Olyan modell felallitasara torekszem, amelyben (1) az érzelemszabéalyozas kiemelt helyet foglal el a pszichés jollét
tényez6i kozott; (2) a jelentudatossag érzelemszabélyozasra gyakorolt hatésat kis szamu, vildgosan meghatarozott
valtozo kozvetiti; (3) a jelentudatossag fogalmi dimenzi6i hozzarendelhet6k az emlitett kozbiilsG véltozokhoz;
tovabba (4) implicit médon helyet kapnak a jelentudatossagot fejleszts diszciplindknak, valamint a kiilonbozé

érzelemszabéalyozasi stratégidknak a pszichés jollétre kifejtett hatasat kozvetits egyéb valtozok.

Modellemben kozponti szerepet tolt be az érzelemszabalyozasi stilus, melynek harom 6sszetevsjét a Gross (1998)
és Chambers (2009) kategorizalasanak megfelel§ haromféle érzelemszabalyozési stratégia alkotja; ezek: (1) kognitiv
atértekeles, (2) kifejezésbeli elfojtas, (3) jelentudatos érzelemszabalyozas. Az érzelemszabalyozasi stilust vonasval-
tozonak tekintem, melyet az hatdroz meg, hogy az egyén az affektiv valaszszervezést igényls helyzetekben milyen

mértékben él az emlitett harom stratégiaval.

Kritikus kérdés, hogy a jelentudatossiag milyen formaban kapjon helyet a modellben. T6bb lehetGség is felmeriil:
(1) a jelentudatossag szerepeltetése egydimenzios valtozoként; (2) a jelentudatossag kiilonboz6 aldimenzidinak
szerepeltetése; (3) a jelentudatossdgnak az érzelemszabalyozasra gyakorolt hatasat kozvetits kozbiilss valtozok sz-
erepeltetése. A harmadik alternativa mellett szamos érv szol. Ezek koziil a legfontosabb az, hogy a jelentudatosséa-
gra indokoltabb allapot-, mint vonésvaltozoként tekinteni, és emiatt nem lenne szerencsés az érzelemszabalyozasi
stilust kozvetleniil befolyasolé tényezdk kozott szerepeltetni. Megkozelitésem szerint ugyanis a jelentudatossag
olyan tudati allapot, melynek kialakitasara — egyénenként eltérG ideig és mértékben — akaratlagos minden ember
képes. Eszerint a jelentudatossagot fejleszté diszciplindk ugy hatnak a pszichés miikddésre, hogy az egyént rend-
szeresen és viszonylag tartésan jelentudatos allapotba hozzék, és ez a tapasztalas hosszi tavon megvaltoztatja az
egyén kognitiv és affektiv mikodését. Az érzelemszabalyozési stilusra tehdt nem kozvetleniil a jelentudatossag
hat, hanem azok a kognitiv és affektiv tényezdk, amelyek a jelentudatos allapotban &télt tapasztalasok révén az

egyénben hosszabb id6 alatt ki-, illetve atalakulnak.
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1. abra. A jelentudatos érzelemszabéalyozas keretmodellje

A jelentudatos érzelemszabalyozas mibenlétébdl kiindulva (lasd Chambers, 2009) két olyan — az emlitett affektiv
és kognitiv tényezdket leképezs — kozbiils valtozot hataroztam meg, amelyek a jelentudatossdgnak az érzelemsz-

abélyozasra gyakorolt hatasat kozvetitik; ezeket puszta figyelem és autoném vélaszszervezés névvel illetem.

Puszta figyelem alatt azt értem, hogy a jelen pillanatban megjelens tudattartalmak (érzékletek, érzések, gondola-
tok) bizonyos mértékben folyamatosan tudatosulnak az egyén szdmara. Ezt vonéasvaltozonak tekintem, amely egy
kontinuum-skéila mentén kiilonb6z6 értékeket vehet fel aszerint, hogy az egyén szamara altalaban milyen mértékben
tudatosulnak az emlitett tudattartalmak. Varakozdsom szerint minél t6bb id6t tolt az ember a jelentudatossag
allapotaban, annal inkabb kifejl§dik benne és automatikussa valik szamara a nyilt monitorozés mint mentalis
miikodésmod. A puszta figyelemmel a jelentudatossag fogalmi Gsszetevsi kozil (lasd Ivanovski és Malhi, 2007;
Baer et al., 2006) szoros kapcsolatban all a megfigyelés, a jelen pillanat tudatosuléasa, valamint az élményekrdl valo
beszamolés. Feltételezhets tovabbé, hogy nyilt monitorozas kévetkezményeként az egyénben kialakul a metakog-
nitiv belatas képessége.

Autonom valaszszervezés alatt azt értem, hogy az egyén képes feliilkerekedni kondicionalt mentélis reakcidin, és
autoném moédon maga hatarozza meg, hogy a tudati miikodése soran felbukkané érzelmek és gondolatok koziil
melyeknek szentel figyelmet és energiat. Ez a jelentudatossag fogalmi Gsszetevéi koziil (lasd Ivanovski és Malhi,
2007; Baer et al., 2006) az elfogadéssal, a nem itélkezéssel, a nem reagélassal, valamint a tudatossaggal valo
cselekvéssel hozhat6 kapcsolatba. Az autoném vélaszszervezésre vonasvaltozoként tekintek, amely egy kontinuum-
skila mentén kiilénboz6 értékeket vehet fel aszerint, hogy az egyénre altaldban milyen mértékben jellemzd, hogy
autoném modon szervezi az affektiv vilaszfolyamatat. Az autoném vélaszszervezés kulcstényezGje, hogy a men-
talis miikodésben a tudattartalmak felbukkanasédnak és a rajuk adott valaszreakcionak idében el kell kiiloniilniiik
egyméstol. Ez a beékel6dd sziinet képezi azt a teret, amelyben az egyén céljaival és értékrendjével kongruens
affektiv valasz ki tud bontakozni (Krishnamurti [1964] ezt mentalis szabadsagnak nevezi). Feltételezhetd, hogy ez
a mentalis miik6dési mod az emberek tobbségére eredendéen nem jellemzs, hanem csak gyakorldssal fejleszthetd
ki.

Az 1. dbra mutatja a modellben specifikilt valtozok kozott feltételezett kauzalis Osszefiiggéseket. A pszichés

jollétre két exogén tényezs: az egyén altal gyakorolt meditacioé (empirikus vizsgalatomban a Vipasszand, illetve
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a Vadzsrajana) és a szemeélyiség van hatassal. Ezek mindegyike kizvetleniil és kizvetve (az érzelemszabalyozasi

stiluson keresztiil) is befolyasolhatja a pszichés jollétet.

A diszciplinanak az érzelemszabélyozasra gyakorolt hatasit a kognitiv és affektiv miikodés emlitett két tényezéje:
a nyilt monitorozas és az autoném valaszszervezés kozvetiti. Feltételezhets, hogy ezek az érzelemszabalyozéasi stilus
mindhérom komponensére hatnak, méghozza eltéré irdnyban és mértékben — ezeket a hatasokat a L.2,4, 1.2,5, 12,6,
L3,4, L3,5, L3,6 egylitthatok szdmszerisitik.

A héaromféle érzelemszabalyozési stratégia meghatarozott modokon, tovabbi kozbiilss tényezékon (K4, K5, K6)
keresztiil befolyéasolja a pszichés jollétet. Ezeket nem sziikséges explicit modon szerepeltetniink a modellben;
elegendd, ha megbecsiiljiik az eredd hatasukat (melyeket a 14,7, L5,7, 16,7 egyiitthatok képviselnek). Az érzelem-
szabélyozasi stratégidk targyalasanal tobbet megemlitettiink ezen kozbiils6 tényez6k koziil; most kovetkezzék egy
véazlatos attekintés.

A kognitiv atértékelés hatasat kozvetitd tényezok (K4): a stratégia eredményezte viszonylagos érzelmi stabil-
itas (+); a kornyezeti informéciok torzitdsabol fakado maladaptiv viselkedés (-); a helyzeti szelekcio okozta tapasz-
talaselkeriilés (-); az ingerek atértékelésébdl és az elkerils viselkedésbdl fakado tudattalan intrapszichés konfliktu-
sok (-).

A Kkifejezésbeli elfojtas hatasat kozvetits tényezok (K5): a stratégia eredményezte kielégits szocialis funkciok (+); a
pozitiv atélt érzelmek gyengiilése (-); a felkavar6 negativ érzelmek kifejezésbeli elfojtésa okozta fiziologiai tiinetek (-
); a szimpatikus idegrendszer alaptonusédnak fokozodasa (-); személykozi kapcsolatok és kommunikéicié érzelmi

szinezetének elsziirkiilése (-).

A jelentudatos érzelemszabélyozas hatésat kozvetité tényezék (K6): a stratégia eredményezte jelentds érzelmi
stabilitas (+); a tapasztalasok elfogadésa (+); elkeriils viselkedésmodok gyengiilése (+); kognitiv rugalmassag (+);
szemeélyes autonomia (+); negativ onértékeléshez vezets attribuciok gyengiilése (+); defenziv viselkedésmodok
gyengiilése (+).

A modellben szereplé endogén valtozok egyik végss oki tényezGje az zott diszciplina, melynek a nyilt moni-
torozasra és az autoném valaszszervezésre gyakorolt hatasat a L1,2, L1,3 egyiitthatok szamszertsitik. Feltételezhet6,
hogy ezek a hatasok egyontetiien pozitivak, de diszciplindnként eltéré erGsségiik; pl. a nyilt monitorozasra vél-
hetéleg az éberségmediticio, az autoném valaszszervezésre pedig vélhetGleg a taiji hat legerdsebben.

Az z6tt diszciplina szamos tovabbi, az érzelemszabalyozastol fiiggetlen médon befolyasolja az egyén pszichés
jollétét. Az egyes diszciplindk targyalasanal tobbet megemlitettiink azon kozbiilss tényezdk (K1) koziil, amelyek
ezt a hatast kozvetitik (pl. testi és mentéalis relaxacio; a végzett testmozgas kedvezs élettani hatasai). Ezeket nem
sziikséges explicit médon szerepeltetniink a modellben; elegendd, ha az eredd hatasukat (amelyet a L1,7 egytitthato
képvisel) megbecsiiljiik.

Az 1iz6tt diszciplina mellett a masik végss oki tényezs a személyiség. Ez szidmos médon hat az egyén nyilt
monitorozasi és autonom valaszszervezési képességére, érzelemszabalyozasi stilusara, valamint pszichés jollétére. A
kiilonb6z6 személyiségtényeziket, illetve azok hatasat kozvetits kozbiils6 valtozokat nem vontam be explicit moédon
a modellbe; a személyiség tehat meg nem figyelt heterogenitasi tényezéként, az endogén valtozok variabilitasanak
kiils§ forrasaként jelenik meg. Ez modszertani problémat jelenthet abban az esetben, ha a személyiségtényezsk
a sokasag egészét tekintve korreldlnak a valasztott diszciplinaval, illetve a diszciplina tizésének gyakorisagaval
— vagyis akkor, ha nem teljesiil az exogenitas feltétele. Ha ellenben a diszciplina exogén variabilitdsi tényezének
tekinthets, akkor a személyiségtényezSk modellbdl torténd kihagyésa miatt csupan a becsiilt parcialis hatasok

mintavételi szoérasa né meg, de maga a becsléfiiggvény statisztikai értelemben torzitatlan marad.

Végiil meg kell emliteni, hogy a modell szandékoltan restriktiv a tekintetben, hogy — feltételezésem szerint —
valamely diszciplina tizése kizardlag a nyilt monitorozason és az autondém véalaszszervezésen keresztiil hat az
érzelemszabélyozésra, elbbiek pedig kizarblag az érzelemszabalyozason keresztiil hatnak a pszichés jollétre. Ennek
a feltételezésnek az empirikus megalapozottsaga gy vizsgalhato, hogy a feltételezett (restriktiv) modellt Gssze-

hasonlitjuk egy olyan, kibévitett modellel, amelyben a diszciplindnak az érzelemszabalyozasra, valamint a nyilt

monitorozasnak és az autoném valaszszervezésnek a pszichés jollétre gyakorolt kozvetlen hatésat is megengedjiik
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(ezeket rendre L1,4, 11,5, L1,6, 12,7, L3,7 egyiitthatok képviselik).

Kutatasi hipotézisek
Az eddig leirtakkal 6sszhangban, az aldbbi hat kutatasi hipotézist fogalmazom meg.

1. A buddhista meditaciok valamennyi fajtaja fejleszti a puszta figyelem és az autonom valaszszervezés képességét:
L1,2 >0, L1,3 > 0.

2. A puszta figyelem és az autoném valaszszervezés egyarant elGsegiti a jelentudatos érzelemszabélyozast, és
ezzel parhuzamosan cstkkenti a kognitiv atértékelés, valamint a kifejezésbeli elfojtés sulyat az érzelemszaba-
lyozasban: L2,4 < 0, L2,5 < 0, L2,6 > 0, L3,4 < 0, L3,5 < 0, L3,6 > 0.

3. A harom érzelemszabalyozasi stratégia koziil pszichés jollét szempontjabol a jelentudatos érzelemszabalyozés
a legkedvezibb, a kifejezésbeli elfojtis pedig a legkedvezGtlenebb: 16,7 > 14,7 > L5,7.

4. A buddhista meditacio kizarolag a puszta figyelmen és az autonom vélaszszervezésen keresztiil hat az érzelem-
szabalyozasra: L1,4 = 0, L1,5 = 0, L1,6 = 0.

5. A puszta figyelem és az autonom valaszszervezés kizardlag az érzelemszabalyozason keresztiil hat a pszichés
jollétre: 12,7 = 0, L3,7 = 0.

6. A buddhista meditacié tovabbi médokon, az érzelemszabalyozéstol fiiggetleniil is jotékonyan hatnak a pszichés
jollétre: L1,7 > 0.

4.2. Vizsgalt meditaciés technikik: éberségmeditaci6 és Vipasszana meditacid

Az éberségmeditacié (mindfulness meditation) a buddhista tradicioban gyokerezs, de attol fliggetlenné valt, vilagsz-
erte elterjedt meditacidés modszer, melynek kozvetlen célja a jelentudatossag gyakorlasa. Az un. buddhista-tipusa
meditacios modszerek az USA-ba, Nagy-Britannidba és Franciaorszagba érkezé buddhista tanitok és kovetsik
szellemi hatéséra, az 1960-as évektdl kezdtek elterjedni a nyugati vilagban (Wikipedia: Buddhist meditation). Az
éberségmeditacio egyik kikristalyosodott formaja Jon Kabat-Zinn nevéhez kdthetd, aki 1979-ben Jelentudatossag-
alapu Stresszcsokkent§ Modszer (MBSR, — Mindfulness-based Based Stress Reduction) néven kidolgozta a modszer
klinikai alkalmazésat.

Az éberségmeditacié kapcsolata mas meditaciéos modszerekkel

Lutz et al. (2008) kategorizalasa kétfajta: figyelemkoncentral6 és nyilt monitorozo meditacios modszereket kiilon-

boztet meg; az éberségmeditacio egyértelmien az utébbi kategoéridba tartozik.

A figyelemkoncentralé meditacios modszerek célja, hogy az ember képes legyen a figyelmét hosszu idén keresztiil
valamely kivalasztott targyra (pl. valamely testi érzékletre) iranyitani. Ehhez a meditalonak gyakorolnia kell
a figyelemszabalyozasi folyamat harom lépését: (1) a figyelmi fokusz folyamatos monitorozéasat; (2) a figyelmet
magara voné tartalmaktol valé mentalis elszakadast; és (3) az elkalandozott figyelem visszaterelését a meghataro-
zott targyra. Kitarto gyakorlassal ez a folyamat automatikussa valik, igy az egyén kiilondsebb mentélis erdfeszités
nélkiil képes lesz tartosan egyetlen targyra fokuszalni a figyelmét. A figyelem ily médon torténd lesziikitésének,
a potencialisan felkavaré tudattartalmak kikiiszobdlésének eredményeképp az elme lecsendesedik, és a meditald
személy relaxalt allapotba keriil.

A nyilt monitorozé6 meditacios mddszerek célja egy olyan tudati mindség kialakitasa és fenntartésa, melynek
allapotdban a figyelem semmilyen el6re meghatarozott targyra nem irdnyul, hanem az aktudlisan a figyelem
fokuszaba keriils tartalmak pillanatrél pillanatra tudatosulnak az egyén szamara (Lutz et al., 2008). Ez a tu-
dati minGség maga a jelentudatossag: a jelen pillanat élményét folyamatosan és semleges médon regisztrald tudati

miikodés.
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Annak ellenére, hogy a jelentudatossag allapotaban a figyelemnek nincs egyetlen elére meghatarozott targya, a
figyelemdsszpontosités gyakorldsa a nyilt monitorozé meditaciés modszereknek — igy az éberségmeditacionak is —
részét képezi, de csupan instrumentalis jelleggel, és elsGsorban a gyakorlas kezdeti szakaszédban. A kezds meditéld
ugyanis, amikor a figyelme elkalandozik, vagyis tulsagosan ,ratapad” valamely tudattartalomra, konnyebben el tud
szakadni ettdl a tudattartalomtol, ha rendelkezésére all egy ,horgony”, ahova visszatérhet. A rogzitett figyelmi
fokusz tehat segédeszkoz a mentalis elszakadéshoz és az éber figyelem fenntartasdhoz. A halad6 meditdlé szamara
viszont a tudattartalmak monitorozésa és a téliikk valé elszakadas oly mértékben automatikussé vélik, hogy nincs
tobbé sziikség erre a segédeszkozre. A meditacio kitartd gyakorlasaval a kiilsé targyra irdnyul6 figyelmi fokusz

fokozatosan gyengiil, majd id6vel teljesen megsziinik, és atadja helyét a jelentudatossagnak (Lutz et al., 2008).

Az éberségmeditacié modszere

Kabat-Zinn (1994) lényegre torGen ragadja meg az éberségmeditacio lényegét, a nyilt monitorozast: ,,. .. egyszerien
szemlélsi vagyunk barminek, ami felbukkan a tudatban vagy a testben, és felismerjiik anélkiil, hogy elitélnénk vagy
torekednénk ra. (...) A meditacibban magéval a tapasztalassal valo kozvetlen kapcsolat érdekel benniinket —legyen
az egy belégzés, egy kilégzés, egy érzet vagy egy érzés, egy hang, egy késztetés, egy gondolat, egy észlelés vagy egy
itélkezés tapasztalasa.” (75. o.)

Az éberségmeditaciohoz (miként a nyilt monitorozo meditaciokhoz altalaban) hozzatartozik a figyelem &sszpon-
tositasa: ,,Az Osszpontositds az éber figyelem gyakorlasanak alapkove. Eber figyelmed épp annyira lesz erdteljes,
amennyire a tudatod képes a nyugalomra és az &allhatatossagra.” (90. 0.) Ez azonban nem végsé célja, csupan
sziikséges feltétele a jelentudatossag gyakorldsanak. Azért sziikséges fejleszteni az Osszpontositas képességét,
hogy a figyelem ne kalandozzon el, ne ,tapadjon hozza” a tudatban megjelend érzésekhez vagy gondolatokhoz:
»---szédndékosan tartézkodnunk kell minden olyan prébalkozastél, hogy azon teriileteket vegyiik szemiigyre, ahova
a tudat elkalandozott.” (90. o0.)

Az osszpontositast kitartd gyakorlassal, figyelmiink ,edzésével” tudjuk fejleszteni — éppuigy, mintha egy izmot
edzenénk. Ennek segédeszkozéiil taldlnunk kell valamely rogzitett targyat — az éberségmeditacio esetében ez a ki-
és belégzés —, amely a figyelem horgonyaként szolgal. ,,A koncentracio ugy fejleszthetd, hogy egy dologra, példaul
a légzésre forditjuk a figyelmiinket, és fokuszunkat egyszertien arra korlatozzuk. (...) amikor csak elkalandozik,

folyton visszairanyitjuk a légzésre.” (90. o.)

Az 6sszpontositassal azonban 6nmagaban nem valosul meg az éberségmeditécié lényege. A figyelem egyetlen tar-
gyra torténd leszikitése ,,. . . a vilagtol valo visszahtuzodas allapotara emlékeztet. (...) Hianyzik belSle az emberek
altal megtapasztalhato jelenségek teljessége iranti kivancsisag és érdeklédés, a feléjiik tandsitott nyitottsig, a ben-
niik valé elmélyiilés, a hajlandosag és az elkotelezettség.” (91-92. 0.) A koncentracié tehat csak az elsG lépés,
melyet a figyelem fokozatos kiterjesztése kell kovessen. ,,Végiil minden bejovs és kimend megfigyelésre kiterjesz-
thetjiik az éberségiinket: gondolataink és érzéseink, érzeteink és késztetéseink, testiink és tudatunk kavargaséara és

mesterkedésére.” (120. o.) Ez maganak a tudat miikddésének nyilt monitorozasa — az éberségmeditécio lényege.

Az éberségmeditacié célja

Az éberségmeditacio célja sokrétii; nem is beszélhetiink egyetlen, altalanosan érvényes célrol, hanem mindenkinek
maganak kell eldontenie, hogy milyen indittatasbol gyakorol. Kabat-Zinn tobb lehetséges célt emlit; ezek koziil
a legalapvetGbb a jelentudatos tudati mikddés kimtivelése: ;A meditdcié6 nem més, mint felébredés az almokbdl,
az éber jelenlét, a jelen pillanat éberségének modszeres kifejlesztése.” (15. 0.) Néhany tovabbi a lehetséges célok

koziil:

Figyelem és tudatossag fejlesztése. , A meditacio az a folyamat, amelynek révén a figyelmiinket és a tudatossa-

gunkat elmeélyitjiik, pallérozzuk, és praktikusabban hasznalhatova tessziik az életben.” (17. 0.)
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Onismeret. ,A meditacio célja egyszertien az, hogy énmagunk legyiink, és legalabb bizonyos mértékig tudjuk,
hogy az kicsoda.” (16. o.)

Elfojtott érzelmek és energidk felszabaditasa. ,[a meditacié hatasanak]| része lehet az, hogy mély érzelmekkel
talaljuk szembe magunkat, (...) amelyeknek talan nem engedjiik meg, hogy tudatossa valjanak és tudatosan
kifejezGdjenek.” (30. 0.) ,,...ha ily médon figyeliink, azzal megnyitjuk a csatornakat a benniink 1év§ kreativités,

intelligencia, képzelGers, tisztasag, eltokéltség, valasztas és bolesesség mélységes kutjai fele.” (31. o.)

Jelentudatos érzelemszabalyozas. ,[a meditaci6] hajlandosag arra, hogy szembenézziink a fajdalommal, a
zavarodottsaggal és a veszteséggel, ha az uralja a jelen pillanatot, és a megfigyeléssel maradjunk hosszi ideig, a
gondolkodéson tul.” (126. o.)

Személyes autonomia. [a meditacio] segithet abban, hogy egyre kevésbé legyél foglya azoknak a gyakran
igen erGs gondolatmintdknak, melyek korlatoltak, pontatlanok, onkdzponttuak, egész egyszertien helytelenek, és

olyannyira szokasunkka valtak, hogy valdsaggal bortonbe zarnak minket.” (110. o.)

Onmegvalésitas. A meditacio (...) lehetévé teszi, hogy kiaknéazzuk életiink tudatos és tudattalan lehetGségeinek
teljes spektrumét.” (25. 0.) ,,Olyan médszer, amellyel atvehetjiik az irdnyitést életiink menete és mingsége felett. ..”
(27. 0.)

Emberi kvalitasok fejlesztése. A rendszeresen gyakorolt meditéicio célja lehet olyan fontos emberi tulajdon-
sagok kifejlesztése, mint a tiirelem (67. 0.), az egyiittérzés (68. 0.), a nem ragaszkodas (72. 0.), a bizalom (77. 0.)
vagy a nagylelkiség (79. o.).

Az elgbbi felsorolds korantsem teljes kort. Az éberségmeditacio jotékony hatésai igen szertedgazdak, és ezek
béarmelyike inditékul szolgilhat a meditacio gyakorlasdhoz. Sokak szamara lehet elsGdleges cél a stresszel vagy mas
negativ testi és érzelmi allapotokkal valé megkiizdés (Kabat-Zinn, 1990). A Goenka altal létrehozott Vipasszana-
mozgalom kontextusdban az éberségmeditaci6 magasabb szellemi céllal is bir: ez maga a vipasszand, vagyis a
dolgok valodi természetének meglatasa (Hart, 1987). A buddhista eszmerendszerben a meditécié gyakorlasa a
legmagasztosabb cél elérésének, a szenvedéstdl valdo megszabadulasnak és a megvildgosodasnak eszkoze (Nhat
Hanh, 1976).

4.3. Vizsgalt meditaciés technikik: Vadzsrajana meditacio

Id6 hianyaban ez sajnos lemaradt...

4.4. Mobdszer
Adatgyijtés

Az adatgytijtést internetes kérdsiv segitségével végeztem, amelyet a www.mindfulness.fw.hu honlapon tettem
eléerhetévé. A vizsgélati személyeket hozzaférés alapi mintavétellel valasztottam: a kontrollcsoport tagjait a
személyes ismeréseim korébdl, a meditaciot gyakorldkat pedig magyarorszagi buddhista kézdsségek és meditécids

koézpontok elektronikus és személyes megkeresésével.

T6bb mint harminc kozosséget kerestem meg emailben, koziilik a Gyéméant Ut Buddhista Kozosség, az Arya
Maitreya Mandala Buddhista Kozosség, a Kvanum Zen Iskola, az Els§ Vipassana Meditacios Kozpont, valamint
a Mesterek Csendje Meditacios Kézpont vezet6itsl kaptam pozitiv valaszt. Mindannyiuk felbecsiilhetetlen segit-
ségemre volt azzal, hogy a vizsgalati személyeket toborzo felhivasomat elektronikus hirlevélben kikiildték a tagok-
nak. Ezenkiviil a Gyéméant Ut Buddhista Kozosségbe személyesen is elmentem, részt vettem a gyakorlasukon,
és a meditaciot vezetd személy tamogatisaval médom nyilt élgszéban és szérdlapok utjan felhivast intézni a

résztvevkhoz.
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Egy honap alatt Osszesen 361 személytdl sikeriilt adatot gytjtenem; ebbdl 236 személy a meditaciét gyakorlok
csoportjaba, 125 pedig a kontrollcsoportba tartozik.

Mérdeszkozok

Az adatgytjtéshez hasznalt kérdsiv tételeit magam valogattam Gssze, nagyobbrészt nemzetkozileg validalt és ma-
gyar nyelvre adaptalt kérdsivek tételeibdl, kisebbrészt sajat magam Aaltal konstrualt tételekbsl. Ily modon olyan
mérési eljarast alkalmaztam, amelyet korabbi empirikus vizsgalatok nem tadmasztottak ala, ezért el6zetes validalasra

szorult. A validalast a kutatas soran gytijtott adatokon, konfirmativ faktorelemzéssel végeztem.

Jelentudatossagot mérs kérdgivek. Az édltalam hasznélt tételek jelentGs része az alabbi, jelentudatossigot
mér$ nemzetkozi kérdsivekbdl szarmazik: Freiburg Mindfulness Inventory (FMI; Walach et al, 2006; magyar
adaptécio: Kokonyei és Toth, 2007), Mindful Attention Awareness Scale (MAAS; Brown, Ryan, 2003; magyar
valtozat: Simor, Petke, Koteles), Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R; Feldman, Hayes,

Kumar, Greeson, Laurenceau, 2007).

Erzelemszabalyozast mérs kérdsivek. Az elézményfokuszi és valaszfokuszi érzelemszabalyozasi stratégiak
hasznalatanak felmérésére az alabbi, nemzetkozi és magyar kérddivekbdl szarmazoé tételeket hasznaltam: Emo-
tion Regulation Questionnaire (ERQ; Gross, John, 2003), Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ);
Garnefski, Kraaij, Spinhoven, 2001; magyar véltozat: Miklosi, Kocsis-Bogar, Perczel, 2009), Pozitiv Erzelmek
Szabélyozasa skala (PESZ; Kokonyei, 2012).

Pszichés jollétet mérg kérdGiv. A pszichés jollétet a magyar nyelvre leforditott Mental Health Continuum-
Short Form (MEKS - Mentalis Egészség Kontinuum Skala; Keyes, 2002) skala tételeivel mértem.

Sajat tételek. Sajat mérési tételek konstrudlasara azért volt sziikség, mert a modellben szerepld pszicholdgiai
valtozok koziil az autoném valaszszervezés és a jelentudatos érzelemszabalyozis mérésére jelenleg nem léteznek
validalt skalak. Az emlitett két valtozo fogalmi elemzésével elss 1épésben 8-8 tételt készitettem, majd a validalas
empirikus szakaszaban (a faktorelemzés eredményeképp) ezek koziil Gsszesen 6t6t tartottam meg.

A latens valtozok meérése

Az elméleti modellben szereplé 6t pszichologiai konstruktumra latenst valtozoként tekintek. Ezek a valtozok
a faktorelemzés eredményeként kidolgozott mérési eljardssal, a hozzajuk rendelt mérési tételek faktorsulyokkal
képezett linearis kombinacidjaként kvantifikalhatok. Az aldbbiakban k6zlom az egyes valtozok mérési tételeit.

Puszta figyelem.

> FMI_2: Erzékelem a testemet, akar eszem, akar f6z0k, takaritok vagy beszélek.
> FMI_7: Ugy érzem, kapcsolatban vagyok a jelenben zajlé élményeimmel.

> MAAS _1: Elsfordul, hogy tgy élek at bizonyos érzelmeket, hogy azok csak késébb tudatosulnak bennem.
)
> MAAS_3: Nehezemre esik a jelen pillanatra koncentralni. (-)

> CAMSR_5: Altaldban meglehetsen részletesen el tudniam mondani, miként érzem magam az adott pil-
lanatban.

> CAMSR_8: Nem okoz nehézséget szamomra nyomon kovetni az érzéseimet és a gondolataimat.
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Autoném valaszszervezés.

> FMI_10: Ugy szemlélem az érzéseimet, hogy nem veszek el benniik.
> FMI 11: Nehéz helyzetekben képes vagyok kivarni tgy, hogy nem reagalok azonnal.

> AR _2: Ha feltimad bennem egy érzés vagy gondolat, jézan belatasom szerint dontdk arrél, hogy mekkora

figyelmet szenteljek neki.
> AR _3: Id6nként valosaggal rabul ejtenek a gondolataim, akaratom ellenére sem tudok szabadulni télik. (-)

> AR_4: Koénnyen elhatalmasodik rajtam egy-egy hirtelen felmeriils gondolat, érzés vagy érzelem. (-)

Erzelemkifejezés elfojtasa.

> PESZ_3: Kimutattam, ha jol éreztem magam (pl. ha oriiltem, lelkes vagy biiszke voltam). (-)
> ERQ_4: Amikor pozitiv érzelmeket (jokedvet, 6romet stb.) élek at, azokat igyekszem nem kimutatni.
> ERQ_6: Ugy tartom kordaban az érzelmeimet, hogy nem mutatom ki éket.
> ERQ_9: Amikor negativ érzelmeket (diithot, csalodottsagot, szomoruasagot stb.) élek at, azokat igyekszem
nem kimutatni.
Kognitiv atértékelés.
> CERQ _15: Arra gondolok, hogy lelkileg megerGsodhetek azaltal, ami tortént.
> CERQ _24: Arra gondolok, hogy vannak a helyzetnek jo oldalai is.
> CERQ_34: Azt mondom magamnak, hogy rosszabb dolgok is vannak az életben.
> ERQ_10: Gyakran megprobalok masképp gondolkozni a kialakult helyzetrdl azért, hogy negativ érzelmeimtél

megszabaduljak.

Jelentudatos érzelemszabalyozas.

> FMI 8: Elfogadom a kellemetlen élményeket.

> FMI 12: A bels6 béke és konnyedség pillanatait élem &t, még ha a dolgok fesziiltségtelivé, kibirhatatlanna

valnak is.
> CAMSR_ 10: Képes vagyok elfogadni az érzéseimet és a gondolataimat.
> MER_ 2: Mindent megteszek azért, hogy elkeriiljem az érzelmileg megterhels helyzeteket. (-)

> MER _3: Viszonylag kdnnyen elviselem a kellemetlen érzelmi élményeket is.

Pszichés jollét.
> MEKS 1: Boldog volt.
> MEKS 3: Elégedett volt az életével.
> MEKS 9: Személyisége legtobb részét szereti, elfogadja.
> MEKS 11: Masokkal meleg (szeretetteljes) és bizalomteli kapcsolatai vannak.

> MEKS 14: Az élete hatarozott irdnnyal vagy értelemmel bir.
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Demografiai jellemzdk, a meditacié koriilményei és egyéb adatok

A pszicholégia tételek mellett a kérdGivben alapvets alanyi valtozoként rogzitettiik a személy nemét, életkorét
és iskolai végzettségét. Rakérdeztiink, hogy a meditaciot gyakorlok melyik irdnyzatot kovetik, milyen gyakran
meditélnak egyediil, illetve kdzosségben, és alkalmanként hany percet toltenek meditaléssal. Fontos sztrékritéri-
umként igyekeztiink részletesen felmérni, hogy a vizsgalati személy gyakorol-e valamely mas, olyan diszciplinat,
amely interferdlhat a meditacié hatasaival. Tovabba megkérdeztiik, hogy az illetGenk van-e valamilyen kronikus

betegsége, és ha van, akkor mi.

A minta sziikitése

A statisztikai kontroll teljesiilése érdekében sziikséges volt a minta sziikitése, amelyet harom szempont szerint

hajtottunk végre.

Kroénikus betegségek. ElGszor is, csak olyan alanyok keriilhettek be az elemzésbe, akik nem rendelkeztek
olyan kroénikus betegséggel, amely idegrendszeri vagy fiziol6giai hatasa miatt vélhetGen jelentGsen befolyasolhatja
az egyén pszichés jollétét, illetve érzelemszabalyozasi stilusat. Az egészségi allapotra vonatkozo informécio bizalmas
jellege miatt az erre vonatkozo kérdsivtételnél lehetdség volt azt a valaszt megjelelolni, hogy ,erre a kérdésre nem
kivanok valaszolni”. Azok, akik ezt a vélaszt jelolték meg, szintén nem keriiltek be a szikitett mintaba. Az

egészségi allapot alapjan Gsszesen 28 alany keriilt kisziirésre.

Interferalé diszciplindk. Masodszor, kisztrtiik az elemzésbél azokat a személyeket, akik a kérd6iven megjelol-
tek valamely olyan, altaluk gyakorolt diszciplinat, amely kifejezetten a mentalis miik6dés befolyasolasara iranyul,
és nem tartozik a buddhista meditacios médszerek kozé. Ezeknek a diszciplindknak a kisztrésére azért volt sziik-
ség, mert a hatasuk interferdlhat a vizsgélat targyat képezd meditacios modszerekkel, igy statisztikai érzelemben

torzithattdk volna a buddhista meditacié pszichés hatésainak feltarasat.

Legnagyobb szamban az alabbi diszciplindk fordultak el6: nem buddhista meditacios modszerek (pl. transzcen-
dentalis meditacio, angyalmeditacio), agykontroll, vizualizacios és imaginacios modszerek, spiritualis gyakorlatok,
relaxacié. Ezek gyakorlasa miatt 69 keriilt kisziirésre a mintabol.

Buddhista meditacidk. Harmadszor, a meditalék csoportjan beliil csak olyan személyek keriilhettek be az
elemzésbe, akik a kérdGiven megjelolték, hogy melyik fajta buddhista mediticiés irdnyzatot kovetik, és ennek
alapjan egyértelmien besorolhatok voltak a Vipasszana és a Vadzsrajana tradiciok egyikébe.

E klasszifikiacié soran az alabbi valaszokat mindsitettitk a Vipasszana irdnyzathoz tartozénak: vipasszané, szati-
patthana, laktong, shiné, éberségmediticio, jelentudatossiag meditacié. A Vadzsrajana tradico kérébe soroltuk az
alabbi valaszokat: Vadzsrajana, Gyémént ut, Karma Kagyii, mediticié a laman, Ngdndro, Gurujoga, harom fény
meditacio.

A mintasziikités harmadik lépésében 52 olyan személy keriilt kisztirésre, aki nem jel6lte meg, hogy milyen fajta

buddhista meditaciot gyakorol, vagy a felsoroltaktol kiilonbozs (pl. Zen) tradiciot jelolt meg.
4.5. Statisztikai elemzés

A minta jellemzéi

A statisztikai modellbecsléshez hasznalt minta 212 személyt tartalmazott, ebbdl 37 vipasszana meditacié gyakorld,
84 vadzsrajana meditacio gyakorlo, 91 kontrollszemély. Nem szerinti megoszlas: 116 né (54.7%), 96 ferfi (45.3%).
A vizsgalati személyek atlagéletkora 32.9 év (szoras = 10.6), a median életkor 42 év. (Az életkor szerinti eloszlas
az 3. abran lathato.)
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Meditaciéban szerzett tapasztalat és a gyakorlas intenzitasa

A vipasszana meditéciot gyakorlok atlagosan 77.4 honapja gyakoroltak (szérdas = 84.2), a meditdcoban szerzett
tapasztalatuk medidnja pedig 48 honap. Havonta atlagosan 894 percet toltottek meditalassal (szordas = 941), és
a gyakorlassal toltott idejiik medianja 560 perc. A gyakorlas intenzitisa és a tapasztalat kozott gyenge pozitiv
kapcsolat mutatkozott (r = 0.174).

A vadzsrajana meditaciot gyakorlok atlagosan 88.0 honapja gyakoroltak (szérdas = 70.5), a meditacoban szerzett
tapasztalatuk medianja pedig 72 honap. Havonta atlagosan 1571 percet toltottek meditalassal (szoras = 1003), és
a gyakorlassal toltott idejiik medidnja 1350 perc. A gyakorlas intenzitasa és a tapasztalat k6zott gyenge pozitiv
kapcsolat mutatkozott (r =0.205).

Osszességében megallapithato, hogy a vadzsrajana gyakorlok tapasztaltabbak voltak, és lényegesen tobb (az atlagot
tekintve 76%-kal, a mediant tekintve 141%-kal) tobb id6t toltottek meditalassal, mint a vipasszana gyakorlok. (A

gyakorisagi eloszlasok a 4. abran lathatok.)

A mérési modell validalasa

Konfirmativ faktorelemzéssel kisérletet tettiink a latens valtozok mérési modelljének validalaséra.

Jelentudatossag. ElsG lépésben a jelentudatossag feltételezett két komponensének mérési modelljét becsiiltiik.
A [puszta figyelem] konstruktumot az FMI_2, FMI 7, MAAS 1, MAAS 3, CAMSR_5, CAMSR_ 8 tételekkel,
az [autonom valaszszervezés|-t pedig az FMI_10, FMI_11, AR 2, AR_3, AR _4 tételekkel mértiik. A modell
illeszkedése elfogadhaté (GFI=.909, AGFI = .860), de a mérGeszkozok reliabilitdsa mindkét konstruktum esetében
gyenge/kozepes: a standardizalt faktorsulyok atlaga rendre 0.564 és 0.602.

Erzelemszabalyozas. Masodik lépésben az érzelemszabalyozas feltételezett harom komponensének meérési mod-
elljét becsiiltiik. Az [érzelemkifejezés elfojtasa] konstruktumot a PESZ 3, ERQ_4, ERQ_6, ERQ_9 tételekkel, a
[kognitiv atértékelés]-t a CERQ 15, CERQ_ 24, CERQ_ 34, ERQ_ 10 tételekkel, a [jelentudatos érzelemszabélyozas]-
t pedig az FMI 8 FMI 12, CAMSR 10, MER 2, MER 3 tételekkel mértiik. A modell illeszkedése elfogadhato
(GFI=.920, AGFI—=.882), de a mérGeszkozok reliabilitisa mindharom konstruktum esetében gyenge/kizepes: a
standardizalt faktorsilyok atlaga rendre 0.576, 0.565 és 0.608.

Pszichés jollét. Harmadik lépésben a [pszichés jollét] konstruktum mérési modelljét becsiiltiik, amelyet a
MEKS 1, MEKS 3, MEKS 9, MEKS 11, MEKS 14 tételekkel mértiink. A modell illeszkedése jo (GFI=.953,
AGFI =.860), és a mérGeszkozok reliabilitasa is megfelels: a standardizalt faktorsilyok atlaga 0.747.

A strukturalis modell becslése

Az elméleti modell valtozoi kozott feltételezett parcialis hatasokat a Strukturalis Modellegyenletek (SEM) modsz-
erével becsiiltiikk. A kiindulé modellben tetszéleges kozvetlen és kozvetett hatasokat megengedtiink az exogén val-
tozok felsl az endogén valtozok iranyaban, valamint az elméleti modell magasabb szintjén elhelyezett endogén val-
tozok felsl az alacsonyabb szinten elhelyezett endogén valtozok iranyaban. Igy példaul megengedtiik a lehetGségét
annak, hogy a meditaci6é gyakorlédsa ne csak a jelentudatossag komponensein keresztiil, hanem kozvetleniil is has-
son az érzelemszabdalyozésra, tovabba ne csak az érzelemszabalyozason, hanem a jelentudatossig komponensein

keresztiil, valamint kozvetleniil is hasson a pszichés jollétre.

A kiindulé modell illeszkedési mutatéi elmaradnak a varakozasoktol (GFI=.805, AGFI=.756), ezért a modell
érvényességét és az abbol levont kovetkeztetéseket fenntartdsokkal kell kezelni.
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Modellszikités. A kiindul6é modellt hét 1épésben lesziikitve, a statisztikailag inszignifikins hatasok eliminélaséa-

val jutottunk el a modell végsé formajahoz.

A modellsziikités elsG 1épésében tesztelt hipotézis szerint egyik fajta meditdcionak sincs kdzvetlen hatasa sem a
pszichés jollétre, sem az érzelemkifejezés elfojtasira, sem a kognitiv atértékelésre; tovibba a Vadzsrajana gyakor-
lasanak nincs kozvetlen hatésa a jelentudatos érzelemszabalyozra. A tesztelés eredményeként a hipotézist elfogad-
tuk (khi-négyzet =16.677, sz.f. =14, p =.274).

A masodik 1épésben tesztelt hipotézis szerint egyik fajta meditacio gyakorlasbeli intenzitasdnak sincs hatasa sem
a puszta figyelem, sem az autoném véalaszszervezés képességére; tovabba a Vipasszana gyakorlasdban szerzett
tapasztalatnak nincs hatdsa az autoném valaszszervezésre. A tesztelés eredményeként a hipotézist elfogadtuk
(khi-négyzet = 7.866, sz.f. =5, p = .097).

A harmadik lépésben tesztelt hipotézis szerint az életkornak nincs kézvetlen hatésa az érzelemszabalyozas egyik
komponensére sem; tovabba a nemnek nincs kozvetlen hatésa sem a jelentudatos érzelemszabalyozasra, sem a

pszichés jollétre. A tesztelés eredményeként a hipotézist elfogadtuk (khi-négyzet = 1.888, sz.f.=5, p=.864).

A negyedik lépésben tesztelt hipotézis szerint sem a puszta figyelem, sem az autoném valaszszervezés képességének
nincs kozvetlen hatasa a kognitiv atértékelésre; tovabba sem az autoném vélaszszervezésnek, sem a jelentudatos
érzelemszabélyozasnak nincs hatésa az érzelemkifejezés elfojtasara. A tesztelés eredményeként a hipotézist elfo-
gadtuk (khi-négyzet =1.296, sz.f. =4, p = .862).

Az 6tddik 1épésben tesztelt hipotézis szerint sem a puszta figyelem képességének, sem a jelentudatos érzelem-
szabélyozasnak nincs kozvetlen hatdsa a pszichés jollétre. A tesztelés eredményeként a hipotézist elfogadtuk
(khi-négyzet = 2.810, sz.f. =2, p = .245).

A hatodik lépésben tesztelt hipotézis szerint sem a nemnek, sem az életkornak nincs hatasa a puszta figyelem

képességére. A tesztelés eredményeként a hipotézist elfogadtuk (khi-négyzet = 3.355, sz.f. =2, p =.187).

A hetedik lépésben tesztelt hipotézis szerint a Vipasszana gyakorlasdnak nincs kozvetlen hatasa a jelentudatos

érzelemszabalyozasra. A tesztelés eredményeként a hipotézist elfogadtuk (khi-négyzet =4.280, sz.f. =2, p=.118).

A strukturalis modell végsd formaja. A modellsziikités olyan modellre vezetett, amelyben valamennyi par-
cialis hatas 5%-os szinten szignifikins, és harom kivétellel valamennyi 1%-os szinten szignifikins. A kiindulo
modellhez képest a végsd modell nem jelent szignifikins informécidveszteséget (khi-négyzet = 38.589, sz.f. =32,
p=.196), azonban szerkezetét tekintve sokkal egyszertibb és atlathatébb. A modell illeszkedése nem kielégits
(GFI=.799, AGFI=.764), de a kiindul6 modellhez képest nem tortént jelentGs tovabbi romlés, s6t, a szabadséag-
fokkal korrigalt illeszkedési mutaté némileg javult.

A végs6 modell becsiilt parcialis hatasait az 1. tablazat foglalja Gssze.
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Hatés irdanya st. egyiitthato
Vip_tap — puszta_figy 0.195 "
Vadzs_tap — puszta_figy 0.365 "
Vadzs tap — autonom val 0.461 """
puszta figy — kif elfojt -0.440 ™
puszta_figy — jtud_erz_szab 0.503 ™"
autonom_val — jtud_erz_ szab 0.562 "
jtud _erz szab — kogn atert 0.703 "
kogn atert — pszi_jollet 0.427 ™
kif elfojt — pszi_jollet -0.301 ™"
autonom val — pszi jollet 0.444 ™"
nem — kif elfojt 0.482 ™"
nem — kogn atert -0.187""
nem — autonom val 0.143"
kor — autonom val 0.164"
kor — pszi jollet -0.172™

1. tdblazat. A strukturélis modell standardizalt regresszids egytitthatoi
(szignifikancia-szintek: * p < 0.05, " p < 0.01, ™" p < 0.001)
4.6. A statisztikai elemzés eredményei

A konnyebb attekinthet&ség kedvéért a modellben érvényesiil§ parcidlis hatasokat az 2. abran grafikusan is meg-
jelenitettiik.

Vipasszana
tapasztalat

Vadzsrajana
tapasztalat

| |

.20* 37 46T

nem
A4*1(1 = férfi)

-.19**

jelentudatos
elemszab

A4

2. abra. A meditacio jelentudatossagra, érzelemszabélyozasra és pszichés jollétre gyakorolt hatasai a modellben.

A buddhista meditacié hatasai a jelentudatossagra

Az eredmények szerint a Vadzsrajana meditacod jelentSsen fejleszti a puszta figyelem képességét (8=.365). A
gyakorlas eredményeképp a figyelem mind inkdbb a jelen pillanat kozvetlen tapasztalati élményére iranyul, vagyis
az egyén egyre kifinomultabb figyelemmel fordul az érzékszervi benyomasai, testi érzései, érzelmei, gondolatai felé

ugy, ahogy azok a jelen pillanatban megjelennek.

Még erGsebb a Vadzsrajana meditdcd autoném valaszszervezésre gyakorolt hatésa (8 =.460). Ahogy a gyakorlo
az évek soran elmélyiil a meditacioban, egyre nagyobb uralmat szerez a mentélis miikodése folott. Képessé valik

autoném moédon meghatarozni azt, hogy a felmeriils tudattartalmak koziil melyeket tartson meg és végezzen
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rajtuk tovabbi elaboraciot, és melyeket hagyjon passzivan tovatiinni. Ennek eredményeképp az egyén megszabadul

kondicionalt mentélis reakci6itol, és nem bonyolédik bele szandékolatlan tudattartalmakba.

Az eredmények szerint a Vipasszani meditacié mentélis miikddésre gyakorolt hatdsa minden szempontbol gyengébb.
A puszta figyelem képességét fejleszti ugyan (8 =.195), de a hatas viszonylag gyenge; az autonom valaszszervezés
képességét pedig egyaltalan nem, illetve inszignifikdns mértékben befolyasolja.

A jelentudatossag hatasai az érzelemszabalyozasra

A puszta figyelem és az autoném vélaszszervezés képessége jelentGsen kihat az érzelemszabélyozasra; ezen beliil
is kiemelkedd az tn. jelentudatos érzelemszabalyozéasra gyakorolt, egyforman erds pozitiv hatasuk (8= .503, il-
letve (8=.562). Ahogy erdsodik és finomodik az egyénnek a kozvetlen tudattartalmaira iranyulo figyelme, és
mind inkabb uralmat szerez a mentélis torténései folott, ugy egyre kevésbé tekint a kellemetlen tapasztaldsokra

elkeriilend6 rosszként, és egyre kevésbé billentik ki az ilyen tapasztalasok a lelki egyensiilyabol.

Ugy tiinik azonban, hogy a jelentudatos érzelemszabalyozas, vagyis a kellemetlen tapasztalasok elfogadasa kizvetleniil
nem befolyasolja az egyén pszichés jollétét; a hatas kozvetve, a kognitiv atértékelésen keresztiil bontakozik ki. A
kognitiv atértékelés medialo szerepe rendkiviil jelentGs (8 =.703), ez a legerésebb becsiilt hatas modellben. Min-
dez igazolni latszik Garland et al. (2009) hipotézisét: a jelentudatos tudati mikodésben tapasztalatot szerzett
ember stresszkelts vagy kellemetlen helyzetekben a decentralas révén képes elszakadni negativ tudattartalmaitol,

1), pozitiv jelentést keresni a helyzetben, és ily médon csillapitani a negativ érzelmeit.

A jelentudatossig méas modon is adaptivan befolyésolja az egyén érzelemszabalyozasi stilusat: csokkenti az érzelemk-
ifejezés elfojtasara valo hajlamot. Ez a hatés teljes mértékben a puszta figyelmen keresztiil érvényesiil (58 =-.440).
Azaltal, hogy az egyén jobban odafigyel a tapasztalati élményére, és kozvetlenebb kapcsolatba keriil a jelen pil-
lanatban felmeriil6 gondolataival, érzelmeivel és testi érzeteivel, egyre kevésbé fog torekedni arra, hogy ezeket a

tudattartalmakat maga és mésok el6l elrejtse.

Az érzelemszabalyozas hatasa a pszichés jollétre

Az eredmények szerint az érzelemkifejezés elfojtasa szignifikins negativ (8 =-.301), a kognitiv atértékelés szig-
nifikins pozitiv hatast (5 =.427) gyakorol a pszichés jollétre. Mindez teljes mértékben Gsszhangban van Gross &
John (2003) empirikus eredményeivel. A jelentudatos érzelemszabalyozas szintén pozitivan befolyéasolja a pszichés
jollétet (teljes hatas: § =.300), &m ezt a hatast — mint az elébb lattuk — egészében a kognitiv atértékelés medialja.

A jelentudatossag kozvetlen és kézvetett hatasai a pszichés jollétre

Az eddigiek szerint a jelentudatossig két feltételezett komponense — a puszta figyelem és az autonéom véalaszsz-
ervezés — kozvetett uton, a kognitiv atértékelés facilitdsan és az érzelmek elfojtasara valé hajlam csokkentésén
keresztiil kedvez&en befolyasolja a pszichés jollétet. Az eredmények szerint ezekhez egy tovabbi mechanizmus tar-
sul: az autonom valaszszervezés kozvetleniil, tehat az érzelemszabalyozastol (specifikusan a kognitiv atértékeléstdl,
a kifejezésbeli elfojtastol és a kellemetlen élmények elfogadasatol) fiiggetleniil is szignifikdnsan pozitiv hatast fejt
ki az egyén boldogsagszintjére (8 =.444).

Kézenfekvé értelmezés szerint az autoném vélaszszervezésnek ezt az 6nallé boldogsédgnovels hatasat olyan pozitiv
affektusgeneralo-képességnek tulajdonithatjuk, amely a modellben explicit modon nem jelenik meg (ti. mind a
Ezt az értelmezést tamasztja ald a buddhista meditacié kozismert és jol dokumentalt pozitiv affektusgenerdld
hatasa (lasd pl. Chambers, 2009; Grabovac et al., 2011; Hart, 1987), ami igen markéns jellemzGje a Vadzsrajana
meditécids technikdknak, amelyeket épp az elébbiekben szoros kapcsolatba hoztunk az autoném vélaszszervezéssel.

Ennek kapcsan (Olendzki, 2008) megemliti, hogy a jelentudatossagot (,helyes tudatossédgot”) eredeti buddhista
kontextusaban szamos tovabbi kivanatosnak tekintett mentéalis attitid, illetve érzelem kiséretében kultivalja a

gyakorlo; ezek kozé tartozik a nagylelkiiség, a ragaszkodasmentesség, valamint az Onzetlen szeretet és joakarat
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[loving kindness]. A Vadzsrajana buddhizmusban példaul a meditéacio soran kifejezetten nagy hangsulyt fektetnek
a valamennyi érzé 1ény iranti 6nzetlen szeretet és egyiittérzés apolasara, valamint a masok 6rémében valé osztozasra
(Wallace, 1999), és ezeknek a pozitiv érzelmi allapotoknak az indukalasa dnmagéban kedvezd hatést fejthet ki a
gyakorlok pszichés jollétére. Neurofiziologiai vizsgalatokkal alatamasztott tény, hogy buddhista meditaciés tech-
nikék intenziv gyakorlasaval az egyén képes megtanulni ezeknek a pozitiv érzelmi allapotoknak és attittidoknek az

autonom modon torténd indukalasat (Lutz et al., 2004).

A kozvetlen és kozvetett hatdsokat Gsszegezve egyértelmiivé valik, hogy a jelentudatossag feltételezett két kompo-
nense valoban rendkiviili pozitivan hat a pszichés jollétre. A puszta figyelem teljes hatasa: d —.283, az autondém
vélaszszervezés teljes hatésa pedig: 6 = .613.

A nem és az életkor hatasai

Bar nem tartozik a kutatas els6dleges céljai kozé, a modellben kiértékelhetjiik az életkor és a nem jelentudatossagra,
érzelemszabéalyozasra és pszichés jollétre gyakorolt hatasait. A nem szignifikdnsan Gsszefiigg az érzelemszabalyozasi
stilussal: az érzelemkifejezés elfojtasa a férfiakra (5 =.482), a kognitiv atértékelés a ndkre (8 =-.147) jellemzGbb.
Ezek a megallapitasok egybevagnak korabbi kutatasok eredményeivel (14sd pl. Brody, 2000; Gross & John, 2003).

Az életkor kozvetleniil nem hat az érzelemszabalyozésra, viszont ugy tiinik, az idésebb emberek autoném valaszsz-
ervezési képessége valamelyest fejlettebb, mint a fiataloké (8=.164). A becsiilt paraméterek szerint az életkor
kézvetlen hatasat tekintve enyhén negativan befolyasolja a pszichés jollétet (8 =.-172), de ezt az eredményt erds
fenntartasokkal kell kezelniink, mert a modell alapvetGen nem az életkor hatasait vizsgélja, és a modellben explicit

moédon nem szereplé potencialis medidtor valtozok kore igen széles.

5. Osszefoglalas

6. Mellékletek

Statisztikai output

Meditaciot gyakorlok és kontroll-személyek 6sszesitve

607

507

407

307

gyakorisag

209

életkor (év)

3. dbra. A vizsgalati alanyok életkor szerinti eloszlasa
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Vipasszana meditacioét gyakorlék

Vipasszana meditaciét gyakorlék
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4. dbra. A meditaciotaban szerzett tapasztalat és a gyakorlds intenzitdsanak mintabeli eloszlasa
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Standar dized Regression Weights: (Osszes alany - Default model)

Estimate
PESZ 3 <--- kif_dfojt .663
ERQ 4 <--- kif_elfojt 761
ERQ 6 <--- kif_dfojt 594
ERQ 9 <--- kif_elfojt .285
CERQ 15 <--- kogn_atert 595
CERQ 24 <--- kogn atert .908
CERQ 34 <--- kogn_atert 408
ERQ_10 <--- kogn_atert 349
FMI_8 <--- jtud erz_szab .695
FMI_12 <--- jtud_erz_szab .646
CAMSR 10 <--- jtud_erz _szab .569
MER_2 <--- jtud erz _szab 393
MER_3 <--- jtud_erz_szab 735

Corréations: (Osszes alany - Default model)

Estimate
kogn atert <--> jtud erz_szab 590
kif elfojt <--> kogn atert -.328
kif elfojt <--> jtud erz szab -.335
RMR, GFI
Model RMR  GFI AGFI PGF
Default model .08 920 .882 .627
Saturated model .000 1.000
Independence model 232 580 510 497

5. dbra. Az érzelemszabalyozas komponenseinek faktorsulyai, korrelaciois egyiitthatoi és illeszkedésmutatoéi
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Standar dized Regression Weights: (Osszes alany - Default model)

Estimate
FMI 2 <--- puszta figy 517
FMI_7 <--- puszta figy .651
MAAS 1 <--- puszta figy 442
MAAS 3 <--- puszta figy .615
CAMSR 5 <--- puszta figy .560
CAMSR 8 <--- puszta figy .598
FMI_10  <--- autonom val 557
FMI 11  <--- autonom val 439
AR 2 <--- autonom_val 326
AR 3 <--- autonom_va .854
AR 4 <--- autonom_va .836

Corrdations: (Osszes alany - Default mode!)

Estimate
autonom_va <--> puszta figy .603
RMR, GFI
Model RMR  GFI AGFl PGF
Default model 065 909 .860 .592
Saturated model .000 1.000
I ndependence model 260 521 426 434

6. abra. A jelentudatossiag komponenseinek faktorstlyai, korrelaciois egyiitthatoi és illeszkedésmutatoi

Standar dized Regression Weights: (Osszes alany - Default model)

Estimate
MEKS 1 <--- pszi_jollet 776
MEKS 3 <--- pszi_jollet .816
MEKS 9 <--- pzi_jollet 734
MEKS 11 <--- pszi_jollet .693
MEKS 14 <--- pszi_jollet 717
RMR, GFI
Model RMR GFI AGFI PGFI
Default model 063 953 .860 .318
Saturated model .000 1.000
Independence model 767 442 163 .295

7. &bra. A pszichés jollét faktorsilyai és illeszkedésmutatoi
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Regression Weights: (teljes minta - Default model)

Estimate S.E. C.R. P Labe
puszta figy <--- Vip_tap 049 022 2232 .026
puszta figy <--- Vadzs tap 065 .018 3553 ***
autonom val <--- Vadzs tap J00 .017 5740 ***
autonom va <--- nem 132 061 2150 .032
autonom val <--- kor .007 .003 2393 .017
jtud _erz szab <--- puszta figy 1.041 .245 4253 ***
jtud_erz_szab <--- autonom_val 961 .161 5968 ***
kif _elfojt <--- puszta figy -366 .140 -2.606 .009
kif_elfojt <--- nem 304 .097 3120 .002
kogn atert  <--- nem -207 .075 -2.764 .006
kogn atert  <--- jtud_erz_szab 497 096 5193 ***
pszi_jollet <--- kif_efojt -1.058 .390 -2.712 .007
pszi_jollet <--- kogn_atert 855 194 4402 ***
pszi_jollet <--- autonom_va 1075 215 4994 ***
pszi_jollet <--- kor -.018 .006 -2.969 .003

Standar dized Regression Weights: (teljes minta - Default model)

Estimate
puszta figy <--- Vip_tap 195
puszta figy <--- Vadzs tap .365
autonom_val <--- Vadzs tap 461
autonom_va <--- nem 143
autonom val <--- kor 164
jtud_erz_szab <--- puszta figy 503
jtud erz_szab <--- autonom val 562
kif_efojt <--- puszta figy -.440
kif_elfojt <--- nem 482
kogn atert  <--- nem -.187
kogn_atert  <--- jtud erz_szab .703
pszi_jollet <--- kif_dfojt -.301
pszi_jollet <--- kogn_atert 427
pszi_jollet <--- autonom_val 444
pszi_jollet <--- kor -172
RMR, GFI
Model RMR  GFI AGFl PGF
Default model 167 799 764 681
Saturated model .000 1.000
Independence model bl6 346 306 .326

8. dbra. A strukturalis modell regresszios egyiitthatoi és illeszkedésmutatoi
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