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MEDITACIO / TANULMANY

A MEDITACIO EGESZSEGRE GYAKOROLT JOTEKONY HATASAI
ES A NEVELESI, OKTATASI OSSZEFUGGESEI
A PALYAMOTIVACIO ES A KARRIERCELOK VONATKOZASABAN

THE BENEFICENT EFFECTS OF MEDITATION ON EDUCATION AIMS
AND ITS CONTENS REGARDING WORKING MOTIVATION AND CARIEER CHOICE

OSSZEFOGLALAS

Jelenlegi felgyorsult vildgunk, mind fizikdlisan, mind pedig
mentélisan jéval nagyobb terhet r6 korunk emberére, mint
az elmult évszdzadokban barmikor. A tartésan fenndllg

stresszhelyzetek kédrosithatjdk a szervezetet, melynek olddsara
kiilonb6z6 meditacids technikakat alkalmazhatunk.

Jelenlegi tanulmdnyban harom technikat ismertetiink — egyszert
relaxdcid, autogén tréning, progressziv relaxacié zenével —, melyek
segitségiinkre lehetnek a hétkdznapi problémék megolddsiban, akar
a tanuldsban és a munkavégzésben is. Bemutatunk egy érdekes és
hatékony technikat, melyet kiizd6sportok sordn eredményesen alkal-
mazhatunk.

A példa jol szemlélteti a meditdcié hatdsanak néhdny értékes
tulajdonsagat, mely timogatja az egyetemekre felvételizd vagy éppen
vizsgdikra késziil hallgatok korét éppigy, mint a palyamotivaciot és
karriercélok kialakitdsat.

Kulcsszavak: stresszoldas, egyszer(i meditacid, autogén tréning,
progressziv meditdcié zenére

ABSTRACT

The meditation can solve these injurious progressions.
We present three medication techniques in this study — simple relax-

The accelerated word causes increased load on the popula-
tion regarding either physical or mental health. The harmful,
chronic stress factors have negative effect on human organs.

ation, autogen training, progressive medication with music — which are
effective on treat the everyday problems, the learning and the working
process.

BEVEZETES

Jelenlegi felgyorsult vildgunk, mind fizikélisan, mind pe-
dig mentdlisan jéval nagyobb terheket r6 korunk emberére,
mint az elmiilt évszazadokban barmikor. Ertem ez alatt az
informdci6édompinget, amely a médiacsatorndkon keresz-
tiil zddul rank, a civilizacids artalmakat és a valtozasok
rendszerét, mely korbevesz benniinket. A tartésan fenndlld
stresszhelyzetek kdrosithatjdk a szervezetet. Ezekben a fel-
adatlistakkal, szerepvaltdsokkal 4titatott folyamatos nyomds
alatt 6rvényl6 hétkdznapokban adhat hatékony segitséget a
mediticid, amely egyfajta rekredcid, megujulds is egyben.
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An interesting and efficient technique was represented, this useful
on combat sport trainings.

This example well reflects the positive effects of motivation, which
can be support the students on the entrance exam, or the working moti-
vation and carrier choice.

Key words: stress reduction, simple relax, autogen training, pro-
gressive relaxation with music

A medit4ciodra tekinthetiink Ggy, mint egyfajta ellazu-
lasra, befelé figyelésre, elmélyedésre vagy elmélkedésre.
Legf6bb célunk a lelki béke elérése, a pszichés ellazuldson
és megnyugvason keresztiil (Rogers,1980). A gyakorlatokat
végezhetjiik 1il6 vagy fekvo testhelyzetben.

Hérom technikét szeretnék ismertetni, az egyik egy egy-
szer(i meditdcid vagy relaxacio (http://meditacio.lap.hu/), a
madsodik egy autogén tréning, és végiil a progressziv relaxa-
ci6 zenével. Mindhdrom nagyszer(i megkiizdési stratégia és
megerdsités lehet a hétk6znapokban, és segithet céljaink el-
érésében, a belsd harmoénia és egyensily megtalalasa mellett.



MEDITACIOS
TECHNIKAK

1. EGYSZERU MEDITACIO

Az egyszerii folyamat leirdsa és elvégzése a
kovetkezd':

Hunyja be a szemét, majd vegyen mély 1€leg-
zetet! Néhany masodpercig tartsa bent a levegét,
majd amikor kifiijja a leveg6t, prébaljon ellazul-
ni! Engedje, hogy ez konnyen menjen! Mikoz-
ben kiftjja a levegdt, érezze, hogy a fesziiltség
tavozik testéb6l! Most nyugtassa meg a 1égzését,
és folyamatosan lazitsa el izmait, el6szor a vallat,
a karjat, a felsGtestét, a 1abat és minden egyes
testrészét! Légzése laza és kiegyensulyozott, az
orran szivja be a levegét, és a szdjan fijja ki azt!
Ez alagy ellazult érzés folyamatosan szétdrad
testében. Kellemes meleg és stlytalansag érzéssel
parosul. A folyamatot az ,,egy” szocska folyama-
tos ismétlésével is végezheti (Bagdy és Koronkai,
1978). Pér perc miulva teljesen laza, kipihent, fel-
frissiilt dllapotba keriil. A stresszes allapot elillan,
mintha ott sem lett volna. Id6tartam 5-10 perc.

Igy sokkal kiegyensiilyozottabbd valik, és
konnyebben hozza meg az optimalis dontéseket.

A (medical) orvosi, vagy a (medicate) gyo6-
gyitani szavak jelentése hasonlé a mediticidhoz,
tekinthetiink rd tgy is, mint egyfajta ongyogyito
folyamatra (Hudson, 1996).

A meditici6 segithet a felvételi vizsgak sordn,
sport- vagy egyéb szellemi versenyek, vetélked6k
alkalmaval, tovabba a vizsgaidészakok alatt is. A
tiszta gondolkodds, melyet a meditdcios gyakor-
latok végzése kapcsan tapasztalunk, segithet a
helyes és személyiségiinkhoz illeszked6 célok
kitlizésében, a belsé motivacié megtaldlasaban,
céljaink elérése érdekében (Roy, 2002).

Csindlhatjuk mozgds kozben, futés, dsz4s,
sétalds folytatdsa alatt is a medit4ciot, melyet
megtdmogathatunk instrumentdlis zene hallga-
tdsdval (Chinmoy, 2006), mig a masszazs alatti
ellazulast illdolajok, illatgyertydk és a nyugodt
kornyezet harmonizalja.

2. AZ AUTOGEN TRENING

Az ,autogén” sz6 gorog eredetli, a szotd
az ,,autos”, melynek jelentése ,,6n”, a ,,genos”
jelentése pedig ,,szdrmazds”, vagyis egy onma-
gunkbol szarmazo dolog. A ,.tréning” sz6 pedig a
gyakorlasra, trenirozasra utal (Acsai, 2009).

Lényegét tekintve sajat er6bdl merits, belsd
aktivitast felhasznald, rendszeresen végzett gya-
korlat, amely egy ellazult, relaxalt dllapot elérése
mellett, befelé koncentralassal, lelki kondicio-
néléssal parosul. A lelki kondiciondlds tortén-
het tréner utasitdsai alapjan, vagy elore felvett
hanganyag meghallgatdsa segitségével (Chinmoy,
1993).
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Az autogén tréning gyakorlati végrehajtdsa:
(Kermani, 1996)

Kényelmes testhelyzetet vesziink fel hasonl6-
an, mint az egyszer{i mediticiokor. Leiiliink vagy
lefeksziink, lehunyjuk szemiinket.

Vesziink egy mély 1élegzetet, majd lassan
kifdjjuk a levegét a tiid6bdl. Figyeliink rd, hogy
1élegzésiink egyenletes és nyugodt legyen. Léleg-
zetvételek kozben beszéliink testiink részeihez:

a. ,,Most ellazitom bal karomat, el3szor a
felkart, majd az alkart, végiil a kézizmaimat. Bal
karom most teljesen meleggé valik és elneheziil.
Erzem, hogy ez kellemes, meleg érzés.”

b. ,,Most a jobb karom lazitom el, a felkariz-
maimat, alkarom izmait és kezemet. Ez nagyon
kellemes, meleg és lagy érzés.”

c. ,,Most ellazulnak a bal labam izmai, a
combom eliilsé és hatulso része, a farizmaim, a
labszarizmaim, végiil a labfejem és talpam vala-
mennyi izma. Bal ldbam most teljesen elneheziil
és meleggé valik. Erzem, hogy ez kellemes,
meleg érzéssel parosul.”

d. ,,Ellazitom a jobb ldbam izomzatét, a comb-
izmaimat eldl és hdtul, majd farizmaim, 1dbszariz-
maimat elol és hatul egyarant, végiil a labfejem és
talpam izmait. Jobb ldbam teljesen ellazult, 14gy
és meleg érzés drad szét benne.”

e. "Ezutan a torzsem izmait lazitom el, mell-
kasom és a hdtam izomzatat. Teljesen ellazulnak
a mellkasom, a hasam, az oldalam és a hatam
izmai. Testem elnehezedik, melegség drasztja el a
torzsem elol és hatul, valamennyi izma.”

f.,,Végiil a fejem, arcom, nyakam és vallam
izmait is ellazitom. Nagyon kellemes meleg és
lagy érzés. Igy testem teljesen ellazulttd valik.
Melegség onti el teljes testem, ami nagyon jé
érzés.”

Minden belégzés utdn hatszor ismételjiik a
testrészek ellazitdsat célz6 mondatainkat.

8-10 perc alatt teljesen ellazult allapotba
kertiltiink. Testiink igy teljesen ellazult relaxalt
allapotba keriil, igen rovid idé alatt.
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Ez a technika rendkiviil hatékony, mind a félelmeink
lekiizdésében, mind motivacids szintiink megemelésében
(Réthyné, 2003 ), mind 6nbizalmunk megerdsitésében, mind

pedig a napi fesziiltség, idegesség és a kihivasok kezelésében.

Alkalmazhatjuk tovabba motorikus képességek fejleszté-
sére vagy tanuldsi képességek javitdsdra. Ugy is nevezziik,
hogy 6nhipnézis mddszere.

Tudatalatti éniink nem képes kiilonbséget tenni az élén-
ken elképzelt és a valddi élmények kozott. Ezen gyakorlat
segitségével altalanos teljesitményiink javulni fog.

A meditacio soran tudatunk relaxacids helyzetbe keriil,
amit ,,alfa allapotnak™ is neveznek. Az ,.alfa dllapot” az
ébrenlét és az alvds hatdrdn van. Felkésziiltté valunk a mély
programozasra.

3. A PROGRESSZIV RELAXACIO
ZENEVEL

Az agykutatds egyik Bulgaridban é16 tttordje Georgi
Lozanov volt (Tracy, 1993). Tobbek kozott azt is kutatta,
hogy hogyan tanulhatnak gyorsabban és hatékonyabban az
emberek. Kdprazatos kutatdsi eredményeket ért el médsze-
reivel, amely a ,,gyors tanulds” vagy ,,szupertanulds” vagy a
»tanulds a teljes aggyal” neveket kapta. Mindezt relaxécios,
meditativ dllapotban érte el.

Vizsgélatait az 1960-as, 70-es években folytatta. Modsze-
reit felhaszndlva alakult ki a progressziv relaxaci6 zenével
kombindlt médszere. A zene jelentGsége abban all, hogy
megnyitja a jobb és bal agyfélteke kozotti kapcsolatot, igy
a heterogén kondiciondlds, vagyis a kordbban felvett és a
relaxdcié alatti pozitiv dllitdsainak meghallgatdsa kozben,
kozvetleniil a tudatalatti
éniinkhoz jut el az informa-
ci6. Ezek a pozitiv allitdsok
onmagukban is frissitéek, de
ezenfeliil igen gyors és haté-
kony személyiségvaltozdsokat
eredményeznek.

A folyamat egy vissza-
szdmlalassal indul, amig el
nem érjiik a teljesen ellazult
allapotot, ekkor érkeznek a
megerSsitések (pl. Konnyen
emlékszel nevekre, helyekre
és egyéb informdciokra! vagy
Mindig magabiztos és hatd-
rozott vagy!), és a gyakorlat
végéhez kozeledve, vissza-
tériink az éber dllapotba egy
Ujabb visszaszdmoldssal. Ezt a
mediticios format is behunyt
szemmel kell végezni.

Az ilyen jellegli hanganyagok rendszeres gyakorlasa
hatékony segitséget nyujt céljaink elérésében.

A relaxaciot ne végezziik kozvetleniil béséges étkezés
vagy ivas utdn. Javitja az eredményt, ha instrumentdlis zene,
maddrcsicsergés, vizcsobogds vagy mds természeti hangok
kiséretében, vagy természetben végezziik a gyakorlatot.
Ennek az az oka, hogy a jobb és bal agyfélteke kozotti kap-
csolat megnyilik, és ezaltal eredményesebb lesz az ellazulds
(Dahlke, 2002).
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Osszegzésként megdllapithaté, hogy a meditativ dllapot
elérésével a kovetkezd pozitiv, jotékony hatdsok érik a rela-
xdciot rendszeresen gyakorlo embert:

e Javul 6nértékelésiink (Miiller, 1996)

* A gyakorlés altal kénnyebben és gyorsabban tudunk
ellazulni (Ben- Menachem, 1992)

e  Megemelkedik az 6nbizalom szintje (Bagdy és Telkes J,
2000)

e Javul a dontéshozatali képesség, és ezen keresztiil
hatékonyabban vilasztjuk meg céljainkat, karrieriink
érdekében (Chinmoy, 2002)

e (Csokken a stressz szintje (Hudson, 1996)

e Novekszik a koncentracio és tanuldsi képesség (NAT,
2012), igy hat az eredményességre (Svensson, 1978)

e Akreativités szintje is emelkedik (Révész és mtsai,
2005)

*  Energetizdlja a testet és a lelket (Plachy, 2015), ami mo-
tivdcios szintiink emelkedéséhez (Szepes, 2002) és jobb
kihasznaltsdgahoz vezet (Pdl, 2007)

e Oldja a stresszt €s a fesziiltséget (Csikszentmihdlyi,
2014)

e Konnyebben és tartésabban tudunk koncentrélni (Deb-
reczeni, 1994)

*  Nyugodtabban, kiegyensilyozottabban reagdlunk dol-
gokra (Bagdy, 2014)

* Az elménk hatékonyabban és élesebben funkcional
(Tolle, 2017)

e (Csokken a vérnyomdsunk és lelassul a szivverésiink
(Plachy, 2015)

e A gyakorlat egészségmegdrz6 funkciéji (Gawler, 1987)

GYAKORLATI TAPASZTALAT

Tapasztalatom szerint a kiizd6sportedzések elején és
végén 1év6 meditécid, ha az edz6 ezt tudatosan irdnyitva
alkalmazza, jobb eredmények elérésére motivalja a tanitva-
nyokat. Erre kordbban tettem kisérletet, és 6sszehasonlitas-
ként az egykori Jugoszldvidban is ldttam példat. Roviden
ismertetném megfigyelésemet.

A gyakorlat két {itésbdl és két rigdsbol allt, monoton volt
és mindenki szdmdra egyértelm(. A két ismétlés kozott tobb
mint fél év telt el. A koncentracids képesség (fokusz és kor-
rekt végrehajtds) és a kitartas tekintetében végzett kbzepes
intenzitdsu, de nagy ismétlésszamu gyakorlatok



végeztetésekor elézetesen felkészi-
tettem tanitvdnyaimat a feladatra.
Ismertettem a feladatot és a terjedelmet
is, valamint egy atlagosndl hosszabb
irdnyitott meditdcidt végeztiink. A
motivécio szintje alig esett, a gyakorlat
ismétlésszdma 1000 végrehajtas volt.
A szdmol4st a szines-Ovesek végezték,
50-es széridban, folyamatosan 20 6. A
gyakorlatok fékusza megmaradt a kii-
16nboz6 korcsoportokndl és nemeknél.

Ugyanezt a gyakorlatot meditdcié
nélkiil és a terjedelem ismertetésének
hidnyédban végeztettem el. Az ered-
mény dobbenetes volt. A csoport szét-
esett, egyre tobben és mind gyakrabban
(kihagytak gyakorlatot, abbahagytdk,
gyengiilt a teljesitmény, esett a moti-
vdcio szintje stb.), egyszdval szétesett
a csapatdinamika, tovdbba néhdnyan
letiltek, és nem akartdk végezni a ,,cél-
talan” gyakorlatot.

OSSZEGZES

A példa jol szemlélteti a medita-
ci6 és a célkitlizés hatdsanak néhany
értékes tulajdonsagat, mely tdmogatja
az egyetemekre felvételizd vagy éppen
vizsgdikra késziild hallgatok korét
éppugy, mint a palyamotivaciot és
karriercélok kialakitasat. A kivalasz-
tasi folyamat lefolytatdit is segitheti a
helyes és hatékony dontéshozatalban
(Bogndr, Trzaskoma-Bicsérdy, Révész,
2009).
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