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2010. november 22. - Régobta vart eredmény sziiletett a meditacié tudomanyos vizsgalata
soran : kiderilt, hogy a gyakorlatokat végz6 emberek
immunrendszerének sejtjei lassabban éregednek. Az eredmény Uttérd Iépés a
pszichoszomatikus jelenségek, a lelki és a testi folyamatok dsszekapcsolodasanak megértése
fele.

Az amerikai Colorado allamban, a Sziklas-hegységben alapitottak 1970-ben a Shambhala
Mountain Centert, amely a tibeti buddhzimus meditacios és jégagyakorlatainak egyik
legnagyobb oktatasi kbzpontja a vildgon. 2007-ben itt indult el a Shamatha program, amelynek
keretében tudomanyos mddszerekkel vizsgéljak, hogy a meditacionak milyen hatdsai vannak a
szervezetre. Az els6, most k6z6lt eredmények szerint az 6si mdédszer még a sejtek,
kromoszomak és gének mikddését is befolyasolja.

A programot Clifford Saron idegtudds (University of California, Davis) vezeti. A vizsgalatokba 60
gyakorlott, 21-70 év kdzotti meditatort vontak be, harom hénapra. Harminc személy intenziv
meditacids gyakorlatokon vett részt (kérilbelll napi hat éraban), a gyakorlatokra varé masik
harminc f6 kontrollként szolgalt. Mind a hatvan fénél pszicholdgiai vizsgalatokat végeztek a
vizsgalat elején, kdzepén és végén, és vért vettek t6lik.

A Psychological Science cimi szaklapban most megjelent eredmények szerint az intenziv
meditaciét végzEaknél javult a vizudlis észlel6képesség, egy-egy feladat megoldasa kézben
eberebbek voltak, jobban tudtak ésszpontositani, igy jobb eredményeket is értek el (a kontroll
csoporthoz képest). Ez a felfokozott éberség a meditacids tréning utdan még 6t hénapig
megmaradt.

Ennél sokkal izgalmasabb, hogy kidertilt: a meditaciénak a sejtek éregedését gatld hatasa is
van. A véermintakbol kimutattak, hogy az immunrendszer sejtjeiben, a fehérvérsejtekben olyan
valtozas toértént, amely elésegiti azt, hogy tovabb életben maradjanak. Azt figyelték meg, hogy a
sejtekben megnétt egy enzim, az ugynevezett telomeraz aktivitdsanak szintje (aktivabb lett az
enzimet k6dol6 gén mikddése). A telomeraz enzim mikddésének Iényege, hogy lassitja a
sejtek genetikai anyaganak a pusztulasat, mert "Ujragyartja" a kromoszémak végein l1évé és
allanddan kopd "véddsapkakat", az ugynevezett telomérakat.

A képen: a kék szinnel jel6lt kromoszomak végein a sarga pontok a "véddsapkak", a telomerak.
Ezek a védbsapkak folyamatosan kopnak a sejt osztédasai soran, é€s amikor elfogynak, a sejt
elpusztul. A telomeraz enzim képes pétolni az elkopott szakaszokat, ezaltal a sejt tovabb
maradhat életben, ugy is mondhatjuk, hogy megfiatalodik. A meditacié hatasara a telomeraz
aktivitasa n6

A telomérakkal kapcsolatos kutatasokért itélték oda 2009-ben az orvosi-élettani Nobel-dijat. A
dijazottak egyike, Elizabeth H. Blackburn (University of California San Francisco) ott van a
mostani eredményrdl sz616 cikk szerz8i k6zott, amelynek kivonata a Psychoneuroendocrinology
cimd szaklap honlapjan érhetd el.

A kutatok hangsulyozzak, hogy a meditaciéo nem kdzvetlen médon vezetett a sejtek hosszabb
tuléléséhez (tehat nem lehet direkt mddon a sejtekre 6sszpontositani). Inkabb arrél van szé,
hogy a meditacié miatt kialakuld pozitiv érzelmi, pszicholdgiai valtozasok hatasara moédosul a
telomeraz enzim szintje.

Az eredmeény fontos lépés a pszichoszomatikus jelenségek, a lelki és a testi folyamatok
O0sszekapcsoldédasanak megértése felé. Egyre tébbet tudunk arrél, hogy a negativ stressz
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szamos betegség kialakulasaban szerephez juthat. Néhany éve az is kiderilt, hogy hosszu idén
at tarto stressz hatdséara csékken a telomeraz enzim aktivitasa. Emiatt a sejtek gyorsabban
eléregszenek és elpusztulnak.

A pozitiv gondolkodés viszont segithet a megkizdésben. A buddhista hagyomanyok szerint a
meditacié csékkenti a szorongast, aggédast, és elbsegiti a j6 kbzérzet kialakulasat. A csdkkend
stressz vezethet a sejtszintli valtozasokhoz. A hosszabb életidejd immunsejtek aktivabb
immunmukddést tesznek lehetévé, egy aktivabb immunrendszer pedig hatékonyabban képes
harcolni a betegségek ellen.

Az utébbi években kidertilt, hogy a kérnyezeti hatdsok szerepe egy-egy tulajdonsag, allapot,
betegseég kialakuldsaban legalabb annyira fontos, mint a géneké. A meditacidéval kapcsolatos U]
eredmények szerint ez a kapcsolat olyan er@s, hogy a kdrnyezeti tényezbk visszahathatnak a
genetikai allomany mdkddésére is. Ezt bizonyitja egy korabbi felfedezeés is: egy komplex
életmodvaltozas (az immar Magyarorszagon is elérheté Ornish-médszer) befolyasolja a
telomerazaktivitast, aminek pozitiv hatasa van daganatos és szivbetegségek esetében.
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