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მედიტაცია და ლოცვა მკურნალობისთვის – საინფორმაციო ბუკლეტი 
(სულიერი მოვლა)

მედიტაცია და ლოცვა ოდითგანვე გამოიყენება, როგორც სულიერი და 
ფსიქოლოგიური მხარდაჭერის მეთოდები. მათი სარგებელი აშკარაა 
არამხოლოდ ფსიქოლოგიური, არამედ ფიზიკური ჯანმრთელობის 
კუთხითაც. ავადმყოფობის ან გამოჯანმრთელების პროცესში 
მედიტაცია და ლოცვა შეიძლება გახდეს ღირებული ინსტრუმენტი 
სტრესის შემცირებაში და საერთო ჯანმრთელობის გაუმჯობესებაში.

დასკვნა
მედიტაცია და ლოცვა ჯანმრთელობის პროცესში წარმოადგენს ძლიერ 
მხარდაჭერის ინსტრუმენტებს. მათი რეგულარული გამოყენება ხელს 
უწყობს ფსიქოლოგიური სტაბილურობის გაუმჯობესებას, სტრესის 
შემცირებას და გონებრივი სიმშვიდის მოპოვებას. პაციენტებმა 
შეიძლება გამოიყენონ მედიტაცია და ლოცვა, როგორც დამატებითი 
მეთოდები მკურნალობის პროცესში და გრძნობდნენ შინაგან 
სიმშვიდესა და მხარდაჭერას.

თუ გაქვთ რაიმე კითხვები ან გსურთ დამატებითი სულიერი 
მხარდაჭერა, მიმართეთ თქვენს სულიერ მრჩეველს ან კონსულტანტს.
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მნიშვნელოვანი შენიშვნა: ამ მასალაში მოცემული ინფორმაცია არის საგანმანათლებლო მიზნებისთვის და არ
ცვლის პროფესიულ სამედიცინო რჩევას.

პროფესორი გიორგი ფხაკაძე, საქართველოს საზოგადოებრივი ჯანდაცვის ინსტიტუტი. საქართველოს 
პაციენტთა საბჭოს ინიციატივა. “მედიტაცია და ლოცვა მკურნალობისთვის (სულიერი მოვლა)“. თბილისი: 
საქართველოს საზოგადოებრივი ჯანდაცვის ინსტიტუტი; 2024. 4 p. (PHIG-044)    



მედიტაციის როლი ჯანმრთელობის გაუმჯობესებაში

მედიტაციის საშუალებით შეგიძლიათ ისწავლოთ, როგორ 
გააკონტროლოთ სტრესი და ემოციური დისკომფორტი.

გონების მოდუნება: მედიტაციის რეგულარული პრაქტიკა ეხმარება 
გონებას სიმშვიდის მოპოვებაში, რაც დადებითად აისახება 
ფსიქოლოგიურ მდგომარეობაზე.

შეამცირეთ ტკივილი და დაძაბულობა: ბევრ პაციენტს მედიტაცია 
ეხმარება ტკივილის შემსუბუქებაში და სხეულის დაძაბულობის 
შემცირებაში. ფოკუსირება სუნთქვაზე და ყურადღების მართვაზე ხელს 
უწყობს ამ პროცესს.

მედიტაციის სხვადასხვა მეთოდი

არსებობს მედიტაციის სხვადასხვა მეთოდი, რომლებიც შეგიძლიათ 
შეითვისოთ სახლში ან საავადმყოფოში:

მაინდფულნეს მედიტაცია: კონცენტრირება ხდება აწმყო მომენტზე, 
ყურადღების გამახვილება სუნთქვაზე და გრძნობებზე.

მართული მედიტაცია: ამ მეთოდისას, ხელმძღვანელი ან თერაპევტი 
გეხმარებათ მედიტაციის განმავლობაში, რაც ხშირად გამოიყენება 
სამკურნალო პროცედურებში.

რელაქსაციის მედიტაცია: მიზნად ისახავს ფიზიკური და გონებრივი 
მოდუნების მიღწევას.

კომბინაცია
მედიტაცია შეიძლება კომბინირებული იყოს ფიზიკურ თერაპიასთან ან 
მკურნალობის სხვა მეთოდებთან, რათა მიიღოთ მაქსიმალური შედეგი. 
რეგულარული მედიტაციის პრაქტიკა გეხმარებათ, უკეთ გაუმკლავდეთ 
სტრესს, დააჩქაროთ გამოჯანმრთელების პროცესი და გააძლიეროთ 
ორგანიზმის სიჯანსაღე.

ლოცვის მნიშვნელობა გამოჯანმრთელების პროცესში
ემოციური და სულიერი მხარდაჭერა
ლოცვა, როგორც სულიერი აქტივობა, ეხმარება პაციენტებს, მოძებნონ 
შინაგანი სიმშვიდე და სტაბილურობა მძიმე დროს.

სულიერი კონტაქტი: ლოცვა აძლიერებს რწმენას, სულიერ კავშირს და 
ცხოვრების აზრს, რაც განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია დაავადებების 
დროს.

მხარდაჭერა რთულ მომენტებში: ლოცვა ხშირად გამოიყენება, როგორც 
მხარდაჭერის წყარო სირთულეების გადალახვისას, გვმატებს იმედს და 
შინაგან სიმშვიდეს.

ლოცვის რიტუალის მნიშვნელობა
ლოცვის რეგულარული რიტუალი შეიძლება გახდეს ფსიქოლოგიური 
მხარდაჭერის წყარო. პაციენტებს შეუძლიათ ლოცვა გამოიყენონ, 
როგორც საშუალება შინაგანი სიმშვიდის მოპოვებისთვის და იმედის 
შესანარჩუნებლად.

ლოცვა, როგორც სამკურნალო პროცესი

ლოცვის პროცესს შეუძლია განაპირობოს შინაგანი სიმშვიდის და 
უსაფრთხოების შეგრძნება, რაც დადებითად მოქმედებს ფიზიკურ და 
ფსიქოლოგიურ ჯანმრთელობაზე. პაციენტებისთვის, რომლებსაც 
უჭირთ დაავადებასთან გამკლავება, ლოცვა შეიძლება გახდეს ძლიერი 
სულიერი ინსტრუმენტი.


