Il EC

A hit és ima gyogyitja a testet-lelket. Tényleg igaz ez az

allitas, vagy csak egyes esetekben torténnek ,csodak”?

Es ha igaz is az 6sszefiiggés, miért fontos ennek a minden-

napi életben gyakran felmeriilé kérdésnek a tudomanyos
vizsgalata?

z Bgészségligyl Vilagszer-

vezet (WHO) definicidja

szerint ,,az egészség a teljes
testi, lelki és szocidlis jolét allapota,
és nem csupin a betegség vagy fo-
gyatékossig hidnya”. A definici6
komplex szemléletével Gsszhangban,
az egészség és betegség meghatarozd
tényezdi kozott napjainkban a biol6-
giai okok mellett a pszichés, szocid-
lis, és spiritudlis tényezdSk 1s egyre
nagyobb figyelmet kapnak.

A spiritualitis tdg fogalom, értel-
mezhetjik transzcendenciaként, vizs-
galhatjuk azt, hogy milyen életcélt,
vagy értelmet tulajdonit valaki a sajat
életének. De megkozelithetjiik a valla-
sossag ¢s hitrendszerek irinyibdl is a
szemeélyiségnek ezt az oldalat.

A "90-es években kezdett a pszicho-
légia intenzivebben a vallisossig és
testi-lelki  egészség  Osszefliggésel
irint érdeklédni. Kezdetben a kony-
nyen szamszerGsithetd templomba ja-
rasi szokdsokat vizsgaltak, de hamar
kideriilt, hogy ennek a viselkedésben
megjelend vondsnak kevés Osszefiig-
gése van a belsS hitrendszerrel.

Eléfordulhat ugyanis, hogy va-
laki nem belsé meggy8z6désbdl,
hanem szociilis elvarasoknak valé
megfelelésbdl vagy a kozosség ta-
mogatd ereje miatt jir templom-
ba. Sok ember pedig rendelkezik
személyes hitrendszerrel, amely
nem kapcsolhaté szorosan egy
vallashoz sem.

Ki mennyire és miben hisz Ma-
gyarorszagon?

Egy 2002-es, tobb mint 12000 {8s
magyar mintdn végzett kutatis sze-
rint a magyar népesség 25%-a tar-
totta magit nem-hivének. A fenn-

EGESZSEG=EGESZ-SEG? ¢ EC

FoLlLRAULUGILA

maradd 75%-bdl 18% hivs-
nek, de nem vallisgyakorl6-
nak, 27% sajait mobdjan
vallisgyakorlénak, 17% rit-
kidn-, és 13% rendszeresen
vallasgyakorlénak tartotta
magat.

A fenti kutatds eredményei
szerint a vallasgyakorlasnak
pozitiv hatisa van az egész-
ségre. A vallisosak példaul
kevesebb napot toltottek be-
tegen, jobb munkaképes-
séggel voltak jellemezhetSk
és  kevesebb depresszio-
tiinetet mutattak. Emellett
hatékonyabb meg-kiizdési

stratégidkat  alkalmaztak,
amikor egy problémaval
szembestiltek: tobbszor

haszniltak probléma-foku-
sz(i coping stratégidt és ke-
vesebbszer  emdci6-foku-
szat, mint példiul dohinyzas

¢s alkoholfogyasztis. A vallas-
gyakorlok tobb észlelt tirsas timasz-
rdl is beszamoltak a nem-gyakorlok-
kal szemben.

A valldsossig mellett azt is vizs-
galtak, hogya vallas fontossiga mi-
lyen egészségmutatdkkal jar egyiitt.
A fontossag korrellt példdul a ke-
vesebb dohdnyzissal, kevesebb t6-
mény ital fogyasztisival, magasabb
szint( egyittmiikodési készséggel —
és ami elsére furcsinak tdnhet: a
depressziéval és csokkent munka-
képességgel is.

Az utébbi eredményekbdl azt a ko-
vetkeztetést lehet levonni, hogy a
negativ testi-lelki allapot, krénikus
betegségek esetén megnd a wvallds
fontossaga.
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Albrecht Diirer:
Imadkozo kezek

Ez utébbi tényt timasztja ali egy
szintén Magyarorszigon — onkol6-
giai betegekkel — végzett kutatis is.
Az emlédaganatos betegek a hitre
Ggy gondoltak, mint ami a
mindennapi életben segit, mig
egészséges személyek inkabb egy
altalanos hitrendszerrél szdmoltak
be. Szdmos kilfoldi kutatds is
aldtdmasztja, hogy a belsé meggy8-
z8désbdl szarmazd hit — intrinzik
vallasossig — egy hasznos megktiz-
dési stratégia a daganatos betegek
szamara. A vallasos hit pozitivan
fligeg Ossze az é€lettel valo elége-
dettséggel, boldogsigérzéssel, és
javitja az immunrendszer ellenilld
képességét is.



Néhany esetben el6fordul, hogy a
valamilyen betegséggel kiizdd valla-
sos emberek szorongisszintje maga-
sabb, ami rosszabb talélési esélyeket
jelenthet. Ennek az dsszefiiggésnek a
hatterében az allhat, hogy ezek a
szemeélyek betegségiiket [sten biinte-
tésének fogjak fel, és sajat magukat
okoljak a betegség kialakulasaért.

Egészen meglepS eredmények is
sztilettek a témaval foglalkoz6 kuta-
tasokban. Felmertlt példaul, hogy
az ima befolydsolja a génallomany
aktivitdsit. Az imadkozas sordn a
hivék egyfajta médosult tudatalla-
potba keriilnek, amelyet a relaxici6-
hoz, mediticidhoz, onhipndzishoz
hasonlénak tekinthettink.

Azt gondoljuk, hogy egyes tulajdon-
sagok — pl. az intelligencia — és szimos
betegségre valé hajlam kddolva van-
nak a génjeinkben — és ezért nem te-
hetiink ellenitk semmit. Ez csak bizo-
nyos mértékben igaz: mindenki ,,ké-
szen kap” a sziileitd] egy ra jellemzd
genetikai allomanyt. Ennek az allo-
manynak azonban nem minden része
aktiv minden sejtben és a teljes élettar-
tam sordn. Az, hogy egyes gének mi-
kor kapcsolnak be, illetve ki, sok bio-
16giai és pszichikai tényezStél flige.

Epigenetikai kutatdsok szerint a tap-
lalkozas, testmozgas, gondolkodis-
mod és példaul az, hogy valaki foly-
tat-e meditativ tevékenységet (és széles
értelemben ide tartozik az Istenben
vald hit és az ima 1) vagy sem, valami-
lyen mértékben mind befolydsolhatjik

azt, hogy egyes testi vagy lelki beteg-
ségeket kodolo gének aktivalédnak-e
vagy semm.

Kutatisi eredmények szerint a
rendszeresen meditaloknal tobb sziz
olyan gén kapcsolédott ki, amely a
stresszel fligg Ossze vagy a daganatos
betegségek kialakuldsban jatszik sze-
repet. Minél tobb ilyen gén van be-
kapcsolva, annal nagyobb a valdszi-
nlsége példaul a magas vérnyoma-
sos vagy daganatos betegségek ki-
alakulasanak, a sejtek intenzivebb
Oregedésének és ellenalloképesség-
csokkenésének.

Eric Enstrom: Grace
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A szervezet Oregedésében, a varhat6
élettartamban és a betegségek kialaku-
lasaban jelent8s szerepet jatszik az,
hogy a kromoszémak végén 1évs
telomernek nevezett ,védSkupak™ mi-
lyen hossztsdgi. A telomer a sejtosztd-
das folyamata sorin védia DINS-t a fo-
lyamatos rovidiilés karos hatdsaitl. Bi-
ologiai és lelki stressz hatdsira rovidiil a
telomer, de példiul azoknal a szemé-
lyeknél, akik intrinzik hivék és na-
gyobb spiritualitdssal jellemezhetSek,
hosszabbnak bizonyultak.

A pszichologianak fontos célj a hit, me-
ditacié, relaxacié és hipndzis hatasanak tu-
domanyos kutatasa és a pozitiv Osszefiig-
gések objektiv, fiziologiai adatokkal valo
alatimasztasa. Hiszen ily moédona hagyo-
manyos gyogyszeres terapiak mellett szé-
les kérben tenné elfogadott jarulékos terd-
pids modszerré a spiritualitassal, hittel val6
foglalkozist. Nagy népegészségiigyl je-
lentséggel birnak ezek a felfedezések, hi-
szen a kevés targyi feltételt igényld, olcs6
— & mellekhatasok nélkiili — médszerek
Jvithatninak a betegek egészségi allapo-
tan, illetve hozzajarulhatninak a betegsé-
gek prevencidphoz.
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2013. december 1-t6| az az Elet és Tudo-
many Egészség=egeész-ség? rovatanak Uj
tarsszerkesztéje Dr. Szlavicz Eszter, sze-
gedi PhD hallgaté.
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