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Bevezetés

A wellness fogalma az utobbi évtizedekben jelentds atalakulason ment keresztiil. A testi
egészség mellett egyre nagyobb hangsulyt kap a szellemi és lelki jollét is. A modern
tarsadalomban a stressz, a gyors iiteml ¢letmdod és a folyamatos kapcsolattartds miatt az
emberek egyre inkdbb keresik a belsd békét és a lelki feltoltddést. Ez a tendencia nemcsak a
hagyomanyos wellness szolgéltatdsokban, hanem a valldsos gyakorlatokban is megjelenik. A
tanulmany célja annak bemutatasa, hogy a vallas és a wellness hogyan kiegészithetik egymast,
¢s hogyan valhat a vallasgyakorlas a lelki jollét szolgaltatasava. A tanulmanyban bemutatjuk a
wellness fogalmat, a lelki jollét és a vallas kapcsolatat, valamint a vallds, mint wellness
szolgaltatas lehetdségeit.

Kiilonosen fontos kérdés, hogy az egyetemi hallgatok lelki egészségére milyen hatdssal van a
vallas €s a spiritualitas. Az egyetemi évek gyakran fokozott stresszel, érzelmi megterheléssel
¢és szorongassal jarnak, amelyeket a vallasi gyakorlatok segithetnek kezelni. Az egyetemistak
korében végzett kutatasok szerint a vallasi és spiritudlis €élet gyakorlasa hozzajarulhat az érzelmi
stabilitds noveléséhez, az identitds megerdsitéséhez és a szocidlis tdmogatis fokozasahoz.
Ennek eredményeként a vallas a wellness egyik jelentOs pilléreként is értelmezhetd, amely
képes tdmogatni az egyetemi hallgatok mentalis jollétét €s altalanos életmindségeét.

Anyag és modszer

Ebben a részben, roviden vazolom az alkalmazott modszertant. Modszertan tekintetében
szekunder, szakirodalom kutatast alkalmaztam. Ennek célja az volt, hogy azt pontositsam, hogy
a wellness szolgaltatasok korében milyen lelki feltdltddést szolgald kindlatot fogalmaz meg a
szakirodalom, akar csak példa jelleggel.

A wellness fogalma és alapjai

A wellness - a testi - szellemi - lelki jolét elérésére iranyuld életforma. A wellness mesterséges
sz6: ,,Erezd jol magad” - a well being (jol-1ét) - és a wholeness, azaz teljesség (mésok szerint
fitness) szavak 0sszeolvasztasabdl sziiletett. (Boronyak, 2008

A wellness a hosszl, egészséges €s aktiv élet irdnti elkotelezettség, egészségtudatos életmod.

Egyik legfontosabb elve, hogy a betegségek megelézése joval fontosabb, mint a gydgyitasuk.
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A wellness holisztikus, tehat atfogd értelemben foglalkozik az ember egészségével és
feltételezi, hogy a személy 6nmaga is aktivan részt vesz egészsége megdrzésében, a betegségek
megeldzésében és nem hagyja azt a gydgyszerekre. (Boronyak, 2008)

A wellness nem csupan a testi egészségre korlatozodik, hanem a szellemi és lelki jollétet is
magaba foglalja. A wellness holisztikus megkdzelitése azt jelenti, hogy az ember egészét
tekinti, nemcsak a fizikai allapotat, hanem a mentalis és spiritudlis egészségét is. A wellness
szolgaltatasok célja, hogy a test, a szellem és a 1¢lek egyensulyat megteremtse, ezaltal hossza
tavon segitve az egészséges ¢€s aktiv ¢életmodot. Ezek koziil hazankban a gydgyfiirdok
szolgaltatdsai a legnépszeriibbek, ahogy ezt Hojcska és szerzdtarsai is igazoltdk 2022-es
kutatasukban. (Hojcska et all., 2022)

Wellness létesitmények kovetelményrendszerében is megjelenik az elébbi holisztikus
szemlélet:

e Olyan szolgaltatasok széles kinalata, amelyek egyiittesen képesek a test, a szellem
¢s a 1élek egyensulyanak megteremtésére.

o Test - szépségkezelések, masszazsterdpia, fitness programok, sportszolgaltatasok,
személyi edzd, tandcsadds, egészséges taplalkozas,  allapotfelmérés,
gyogykezelések.

o Lélek — meditacio, relaxacio, joga, tai chi, sterssz menedzsment, feng shui.

e Szellem — életmod-tanacsadas, tudatos taplalkozasra vonatkozo informaciok,
kézmiivesség, kulturalis programok, befektetési tanacsadas.

e Személyre szabott szolgaltatas

e Viltozatossag — valtozo programkindlat, kiilonbozo6 stilust helységek, nemzetkozi
konyhamiivészet

o Megfelel6 fizikai kornyezet

e Megfelel6 személyzet

(Schupler, 2006)
Egy kicsit méasként megfogalmazva a spa-¢lmény 4R modelljében

e Relaxacio — fesziiltség oldasa

e Reflexi6 — meditacio, elmélyiilés

e Revitalizacio — 0jjaéledés, életerd €s energia

¢ Rejoice — jokedv, vidamsag, szorakozas (Schupler, 2006)
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Ezek megvaldsuldsa esetén pedig létrejon a rejoice, vagyis egy jokedvil, vidam, pozitiv
lelkidllapot. Nem meglepd modon itt is a wellness filozofia harmas egysége kertil leirasra.
Részlet az Eurostars altal megfogalmazott A Wellness-szallodék kotelezden eloirt kritériumai
57 elemt listdjabol:

e Keleti mozgasprogramok koziil min. 1 féle (pl. joga, tai chi, qi gong)

o Egyéb relaxacids technikak koziil min. 2 féle (autogen training, feldenkrais modszer,

meditacio)

Boros ¢és szerzdtarsai a tulhajszolt élettempobodl fakado stressz oldalardl kozelitik a relaxécio
sziikségességét és a wellness iranti fogyasztoi igényeket. Es a stresszkezelés sziikségességében
latjak a wellness szolgéltatasok egyik legfontosabb szerepét.
Szerintiik a mai fogyasztok csendre, nyugalomra, pihenésre, kikapcsolodasra, feltoltddésre
vagynak. Emiatt napjaink spa-kultardja, infrastrukturaja, a wellness szalloddk novekvd szama
¢s a szolgaltatasok repertoarjanak folyamatos kiszélesedése alapvetden ebbdl, a relaxacid iranti
az igénybdl fejlédott ki. Szinte nincs olyan wellness szolgaltatas, amely nem vesz részt a
stresszkezelésben. Legyen sz6 szaundzasrol, flird6zésrdl, sportolasrol, étkezésrdl, vagy akar
szépségapolasrodl, a testi folyamatok javitasa mellett a 1€lek és szellem megujulasat, a stressz
lekiizdését is eldsegitik. Természetesen a wellness kezeléseknek létezik egy kisebb csoportja,
amelyek elsddlegesen a relaxaciot szolgaljak. Ide tartoznak a
(1) nyugati modszerek (mozgésterapia, aromamasszazs, jacuzzi, flotacio, érintés, légzésterapia,
kisallaterapia, watsu, stb.),
(2) pszicholégiai modszerek (egyéni €s csoport-terdpiak, autogén tréning, progressziv
relaxacio, Alexander modszer, imaginacio, stb.),
(3) keleti modszerek (ajurvédikus kezelések, hangterapia, fényterapia, prana nadi, joga, tai-chi,
chi-kung, shiatsu, meditacio, stb.),
(4) alternativ modszerek (kristalyterapia, Bach-viragterapia, zene-, miivészet-terapia, stb.),
amelyek mind a lelki harmonia, az érzelmi egyenstly kialakitdsara, a stressz eliminalasra
torekszenek. (Boros at all, 2012)
A nemzetkdzi, els6sorban az amerikai szakirodalom két teriiletérdl szeretnék még kiragadni és
bemutatni egy-egy példat a wellness értelmezésére vonatkozdan.
Az els6 az Amerikaban oly népszerti és egyértelmii megkozelitést mutatja, vagyis azt, amikor
a wellnesst, mint életformat, életmodot kezelik. Ez kifejezetten holisztikus megkozelitést foglal

magaba. Ennek nyolc egymassal 0sszefiiggd wellness - dimenzidjat kiiloniti el az modell.
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1. Fizikai wellness: A testiink gondozasa rendszeres testmozgassal, megfeleld
taplalkozassal és elegend6 alvassal.
2. Erzelmi wellness: Erzelmeink megértése, kifejezése és kezelése, valamint a stressz
kezelése és a pozitiv onkép kialakitasa.
3. Intellektualis wellness: Az elme folyamatos fejlesztése 0 ismeretek és készségek
elsajatitasaval, valamint kreativ és kihivast jelent6 tevékenységekben valo részvétellel.
4. Szocialis wellness: Egészséges kapcsolatok ¢épitése ¢€s fenntartasa, valamint a
kozosséghez valo tartozas érzésének kialakitasa.
5. Spiritualis wellness: Ertékeink és hitrendszeriink felfedezése, valamint életiink
céljanak és értelmének megtalalasa.
6. Munkahelyi wellness: Elégedettség ¢és kiteljesedés megtalalasa a munkankban,
valamint a munka és a magéanélet kozotti egyenstily megteremtése.
7. Kornyezeti wellness: Olyan kornyezet kialakitasa, amely tdmogatja jolétlinket, és a
természettel vald harmonikus kapcsolat fenntartasa.
8. Pénziigyi wellness: Pénziigyeink hatékony kezelése, beleértve a koltségvetés
készitését, a megtakaritast és a jovObeni pénziigyi célok kitlizését. (Wellness.Zone.
2023.)
Ezeknek a dimenzioknak a megértése és apoldsa hozzajarul egy kiegyenstlyozottabb és
teljesebb élethez.
Ebben is megjelenik a magyar szakirodalomban ¢és a wellness szolgaltatok
kovetelményrendszerében megfogalmazott testi, lelki és szellemi jol-1ét dimenziok, de mivel
itt életmodkeént értelmezi a wellnesst, ezért egésziil még ki masik ottel.
A lelki jollét és a vallas kapcsolata
A masik példa pedig vallési szakirodalombol szarmazik, ahol meglepd vagy talan éppen nem
meglepd modon, szintén megjelenik a jol-1ét fogalma. Fletcher megfogalmazasa szerint (szabad
forditasban): ,,A shalom bibliai fogalma erételjes érv, hogy Isten torddik az emberek jol-1étével.
Ez a sz6 tobb mint 250 alkalommal jelenik meg az Oszovetségben, és tilnyomorészt az Isten
legszélesebb értelemben vett jolétére utal. Shalom nemcsak Istenhez val6 spiritudlis kapcsolatot
irja le, hanem egy élet kapcsolatat - testi egészségi allapot, elégedettség és tarsadalmi

kapcsolatok terén.” (Fletcher, 2011 sajat forditas)
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A lelki jollét és a vallas kozotti kapcsolat régota fennall. A vallasos gyakorlatok, mint az ima,
a meditacid, a bojt vagy a kozosségi istentiszteletek, mind hozzajarulnak az egyén lelki
békéjéhez ¢€s a stressz csokkentéséhez. A vallas nemcsak spiritudlis tdmaszt nyujt, hanem
gyakran kozdsségi kapcsolatokat is teremt, amelyek szintén hozzajarulnak a lelki jolléthez
(Fletcher, 2011).

A modern wellness szolgaltatdsokban egyre gyakrabban jelennek meg vallasos elemek. Példaul
a joga, amely eredetileg spiritudlis gyakorlat, ma mar széles korben elterjedt a wellness
iparagban. Hasonloképpen, a meditacio és a mindfulness gyakorlatok is gyakran tartalmaznak
vallasos elemeket, amelyek segitenek az egyéneknek a bels6 békét megtalalni (Lengyel, 2018).
A valldsos gyakorlatok nemcsak a lelki jollétet erdsitik, hanem hozzajarulnak a testi
egészséghez is. Példaul a bojt és az egészséges taplalkozas eldsegitheti a testi egészség
megorzeését, mig az ima és a meditacid segithetnek a stressz csokkentésében. A vallasos
kozosségek is fontos szerepet jatszhatnak a lelki jollét megteremtésében, mivel kdzosségi

tamogatast nyujtanak az egyéneknek (Fletcher, 2011).

Relational
Wellbeing

Intellectual
Wellbeing

In baptism—
a new creation
in Christ

Physical
Wellbeing

1. abra: A teljesség kore és annak kompetenciai
https://faithgracesaltlight.wordpress.com/discernment-plan/discernment-work-
plan/intellectual-well-being/discerning-ministry/discernment-resources/the-wholeness-wheel/

A fenti felsoroldsban a wellness dimenzioi kozott szerepelt a lelki jollét.
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Mig vallasi megkozelitésben a 1. dbran lathaté modon a lelki jollét elemei: a kapcsolati, az
érzelmi, a fizikai, a pénziigyi, a szakmai €s a szellemi jol-1ét. Vagyis bar mashonnan kozelit a
két teriilet, de a tényez6ék majdnem ugyanazok. Ezek Osszehasonlitasat tartalmazza az 1.

tablazat.

1. tablazat: Wellness és lelki jol-1ét dimenzidinak Osszevetése

Wellness dimenzidi
Lelki Lelki jol-1ét dimenzioi
Erzelmi Erzelmi
Foglalkozasi Szakmai
Kornyezeti
Pénziigyi Pénziigyi
Tarsadalmi Kapcsolati
Szellemi Szellemi
Fizikai Fizikai

Forras: Sajat szerkesztés

A vallas és spiritualitas mint lelki wellness

A vallasok évezredek oOta olyan gyakorlatokat nyujtanak, amelyek eldsegitik a mentalis és lelki
egyensuly helyreallitdsat. Az iméadsag, a meditacid, a vallasi kozosségi €lmények mind
hozzajarulnak a belsé béke megteremtéséhez. Ezek jol miikodhetnek egyetemi kozosségekben
is. Kiilondsen egyhazi fenntartast intézményekben.

A spiritualitds a modern wellness-rendszerekben is megjelent, ahol a stresszkezelés, az
onismeret fejlesztése és a belsé nyugalom keresése kozponti szerepet kap (Fletcher, 2011). A
hit és a valléasi gyakorlatok segitséget nytjthatnak a mentélis egészség javitasdban, amint azt a
fenti Wholeness Wheel-modell is hangsulyozza. Ez a modell az egészséget és a jollétet egyfajta
spiritudlis utazasnak tekinti, amely magéaban foglalja az elmélyiilt gondolkodést, az imadsagot

¢és a bels6 harmoénia keresését.

338



A vallasos egyetemi kozosségek erdsithetik az egyéni mentalis és lelki egyenstly fenntartasat,
mikozben tdmogatd kdrnyezetet biztositanak a hivok szamadra. A hit és a spiritualitas integralasa
a wellnessbe hozzajarulhat a tarsadalmi jollét noveléséhez és a mentélis ellenalloképesség
fokozasahoz. Az egyetemistdk esetében a lelki jol-létiik megdrzése érdekében komoly és
konnyen elérhetd lehetdségként kinalkozik a vallasgyakorlas.

Az ebben vald elmélyiilés egy egyhézi fenntartasi egyetemen nemcsak a templomba jaras, vagy
az otthoni vallasgyakorlas formajaban képzelhetd el, hanem segitséget nyujtanak az vallési,
bibliai tematikdjt tantargyak is.

Azonban ahhoz, hogy ez a wellness tevékenység szolgalhassa a hallgatok lelki egészségét
elengedhetetlen az egészségtudatossaguk. Ennek tekintetében Szantd korabbi kutatdsa
tartalmaz adatokat.

Ez alapjan meg tudtam hatarozni, hogy ki egészségtudatos az egészségmegdvasra ¢€s
helyreallitasra forditott id6 vagy az erre koltott pénz alapjan. A hangsuly azonban a vagy — on
van, mivel egyaltalan nem valdszinii, s6t mondhatom szinte biztos, hogy nem ugyanazok
egészségtudatosak, nagyon egészségtudatosak és nem egészségtudatosak a pénz, illetve az id
alapjan. Leginkabb azt valoszinlisitem, hogy ezek egymas komplementerei. Tehat valamilyen
modon, egyiittesen kellene vizsgalni a két tényezé alapjan a megkérdezettek
egeészségmagatartasat, hiszen ahogy kordbban is mondtam, tobb tényezd hatdrozza meg az
egészségtudatos fogyasztoi magatartast. Ehhez azonos bazison kellene tudni mérni a két értéket.
Erre a standardizalast hivom segitségiil. A standardizalas alapjaul mindkét tényezd esetében az
atlagértéket hasznalom. Az igy kapott standardizalt pénz és 1d6 értekeket az alabbi 2. dbran

lathato koordinatarendszerben abrazoltam.
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2. ébra: Szegmensek az egészségmegovasra forditott id6 €s pénz alapjan
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Forras: Szanto (2008)
Az atlagosnal nagyobb pénz és id6raforditast megtestesitd (1.) szegmensbe tartozé fogyasztok

tekinthetok egészségtudatosnak mindkét szempontbol.
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Az atlagosnal nagyobb pénz és az atlagosnal alacsonyabb iddéraforditast megtestesitd (2.)
szegmensbe tartozok pénzmotivalt egészségtudatosak. Ok inkabb pénzt szentelnek az
egészséglik megdvasara, helyreallitasara, mint idot.

Az atlagosnal nagyobb id6 és az atlagosnal alacsonyabb pénzraforditast megtestesitd (3.)
szegmensbe tartozok idémotivalt egészségtudatosak. Ok inkabb id6t szentelnek az egészségiik
megovasara, helyreallitasara, mint pénzt. Olyan tevékenységeket valasztanak, melyek nem
igényelnek anyagi aldozatot. Ezen tal ez azt is jelenti, hogy 6k sporttevékenységgel probalnak
tenni az egészségiikért, viszont nem szentelnek (szentelhetnek) pénzt az egészséges
taplalkozasra.

Az atlagosnal alacsonyabb pénz és idéraforditast megtestesitd (4.) szegmensbe tartozok nem
egészségtudatosak. Ok pénzt és idét is csak az atlagosnél csekélyebb mértékben szentelnek az
egészségiik megovasara, helyreéllitasara.

A fentieckben két tényezd alapjan sikeriilt meghatdroznom az egyetemistak
egészségtudatossagat, illetve szegmentaltam is ket a két tényez6 alapjan.

Azt gondolom azonban, hogy annak megitélése ki mennyire egészségtudatos nem csak ettdl a
két tényez6tdl, vagyis nem csak attdl fligg, hogy mennyi id6t és pénzt szentel az egészsége
megovasara, helyreallitasara. Viszont a vallas, mint wellness-szolgaltatads igénybevétele esetén
sem minimalisan sziikséges 1d0, sem minimalis koltség nem hatdrozhaté meg. Gyakorlatilag
csak az egyén, az egyetemista igényei hatdrozzak meg, hogy mennyi id6t fordit 6nmagara és
lelki jol-1étére, mert mar napi néhany perc is pozitiv eredményeket hozhat. Rdadasul a koltség
0.- Ftis lehet, vagyis az sem lehet sajat maga szamara kifogas, hogy most éppen nincs ra kerete.
Eredmények

A lelki jollét és a vallds kozotti kapcsolat egyre inkabb felismerhetd a modern wellness
szolgaltatadsokban. A vallasos gyakorlatok, mint az ima, a meditacid és a kozOsségi
istentiszteletek, hozzajarulhatnak az egyének lelki békéjéhez és a stressz csokkentéséhez. A
vallas és a wellness integracidja szamos lehetdséget kinal mind a wellness szolgaltatok, mind a
vallasi kozosségek szamara.

A szakirodalmi adatokbol megallapithato egyik eredmény, hogy akar turisztikai szemlélettel, a
wellness oldalardl, akar vallasi, lelki oldalrol kozelitiink a jol-1ét kérdéséhez, ugyanazokat a
tényezoket, dimenzidkat tartjdk elengedhetetlennek a szakemberek a jol-1ét allapotanak

eléréséhez. A wellness szemléletben a kornyezeti tényezo jelenik meg pluszként.
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A masik megallapitaisom, mely mar kordbban, a tapasztalataim alapjan megfogalmazodott
bennem ¢és most a szakirodalom kutatdsi adatok csak megerdsitették, hogy a wellness
szolgaltatasok koziil a lelki jol-1ét megteremtését célzok jelentds részben keleti eredetiiek. A
korabbi szakirodalmi példakbol kiragadva néhany: meditacid, joga, tai chi, sterssz
menedzsment egyes modszerei, feng shui, qi gong, watsu, ajurvédikus kezelések, hangterapia,
fényterapia, prana nadi, joga, tai-chi, chi-kung.

Az elsé megallapitdsom a lelki egyensuly, a lelki jol-1ét megteremtésének fontossagat erdsitette
meg bennem. A masodik pedig azt a kérdést veti f61 bennem, hogy miért kell tavoli, éppen
divatos modszerekhez nytlnunk, miért nem a legkézenfekvébb megoldashoz, a vallasunkhoz,
illetve ennek gyakorlasahoz fordulunk, ha lelki feltdltddésre vagyunk?

A vallas és a wellness integracioja szamos lehetdséget kinal mind a wellness szolgaltatok, mind
a vallasi kozosségek szdmara. A wellness szolgaltatok szamadra a vallasos elemek beépitése 1j
célcsoportokat vonzhat, és hozzajarulhat a szolgaltatdsok diverzifikalasdhoz. Példaul egy
wellness kozpont meditacios vagy imakdroket szervezhet, amelyek segitenek az egyéneknek a
lelki békét megtalalni. A vallési kozosségek szaméra a wellness szolgéltatasok integracidja
lehetdséget nyljt arra, hogy 1) médon szolgaljak a hiveiket. Példaul egy templom vagy egyhazi
kozosség wellness programokat szervezhet, amelyek segitenek a hiveknek a testi, szellemi €s
lelki egészségiik megdrzésében. Ez nemcsak novelheti a kozdsség ismertségét ¢és
elfogadottsagat, hanem hozzéjarulhat a tarsadalmi bazis boviiléséhez is.

A vallas és a wellness integracidja nemcsak az egyének, az egyetemistak szamara jelenthet
elényt, hanem a tarsadalom egészére is. A vallasos gyakorlatok és a wellness szolgéltatasok
kombinacioja hozzéjarulhat a tarsadalmi egészség javitasahoz, és segithet a stressz €s a mentalis
problémak csokkentésében. Emellett a valldsos kozosségek és a wellness szolgaltatok kozotti
egylittmiikddés 1) lehetdségeket teremthet a tarsadalmi fejlddés és az egészségmeglOrzés

tertletén.
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