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1.abra.Iszlam mecset (Integral Akademia,2017)

a ,,Viragzas” a stresszre adott maladaptiv * valaszok transzfer lehetdségeit vizsgalja a sajat
hangunk hangadésban/beszédben/énekmiivészetben rejlé potencialja altal. Tovabb gondolom
ebben a tanulmanyban a légzési/hangi mantrikus beszéd nyujtotta oktatasi lehetdségeket is
olyan tanulasi folyamat sordn alkalmazva azokat, melyben az érzelmeket és érzéseket
kapcsoljuk Ossze hangi tapasztalatainkkal, melyeket belsd preferenciarendszer ellendriz, de
kiils6 — egyéni, kornyezeti és tarsadalmi — koriilmények befolyasolnak. A pozitiv pszichologia
elgondolasait alapul véve vonok parhuzamot a kora gyermekkori tarsas viszonyulds hangi

1 Maladaptiv: a pszicholdgiaban és az evoluciobiologidban elégtelen, hidnyos, rossz alkalmazkodast jelent, ami
gyakran kifejezetten karos viselkedésben vagy tulajdonsdgokban nyilvanul meg.



élményei és reziliencia ? kialakuldsaban jatszott szerepe, valamint az elsédleges gondozoi és
kornyezeti kapcsolat kozott. Vizsgalom a hangrendszerek meditativ egytittmiikodést segitd
lehetdségeit a reziliencia és a pszichologiai immunitas fokuszaban.

Kulcsszavak: szafi ut®, pozitiv pedagégia, reziliencia, testi-hangi sémék, egymasra hangolodas
Bevezetes

A tanulmény az emberi hang 6si, hitbéli és mlivészi kulturalis kollektiv 6rokségébdl szarmazo
lehet6ségeket keresi a stresszkezelésben. A hangmeditacioval foglalkozik az oktato-tanuld,
mester—tanitvanya kapcsolataban a kinesztetikus képzelet tudattalan testi valaszaival. A pozitiv
pedagdgia mentén, ami arra keresi a valaszt, hogyan tehetiink gyermekeink mentalis
egészségének megdrzéséért, mikdzben sajat magunknak is jollétet teremtiink. Hiszen a kérdés
¢s a valasz 0sszefiiggései nincsenek meg egymas nélkiil.

Az 0Osi misztikusok gyakran Isten felé fordulva beszélték meg a meghallgatas
ismérveit. A hindu gondolkodas szerint, pedig a zene volt az, amit Isten a transzcendens
vilagbodl az ember szépsége, meghallgatasa, és foldi, testi otthona felé bocsatott. Hasonldan a
személyiségfejleszté meditacios technikak, a mindfulness meditacid, a mantra meditacio, a
meditacios elemekkel dolgozo joga, tai chi, chi gong és a buddhista sétameditaciés modszer is,
az azsiai vallasos és kulturalis hagyomanyokban a test és a lélek egységébdl gyokereznek. A
keresztény szerzetesek korében is elterjedt modszer volt a masodik szazadtol kezddédden a
meditacio €s a zsido kabbalizmus €s az iszlam szafizmus gyakorlatai kozott is szerepelt. Mara
a meditacios technikak egyre népszeriibbé valtak a nyugati tarsadalmakban is, hatékonysagukat
tudomanyos moddszerekkel vizsgaljak. Egyértelmlien definialt gyakorlatokat alkalmazva,
tartalmazva izomrelaxacios elemeket, mozgodsitva az 6nmagunkra fokuszalas képességét ¢s
tudatossagunk novelését a pszichologiai kapacitasunk fejlesztésére, beleértve a figyelmi és az
érzelmi Onszabalyozast. Mint a mindfulness a jelentudatossagot az éber és nyitott figyelmet
kozvetiti és a stresszt keltd és karos viselkedésmodokat segiti €s a mentalis folyamatokkal
kapcsolatos tudatossagot, gondolatainkat, félelmeinket, 6sztonos késztetéseinket.

A hangmeditacio soran a belsd ritmusunk kialakitasat helyezziik a fokuszba. A zene
belsé ritmusanak 1iddjelzéje segitségével, ami a zene Osszhangzasbéli egységének
kialakulasahoz sziikséges. Ennek a zenei 1d0 ritmicitasat jelz0 berendezésnek a kdzpontja
megegyezik a belsé biologiai orank (cirkadian) iddjelzéjének helyével. (Keidel,1975) ,,Az
id6intervallumok miikddésének képessége a talamusz szuprakiazmatikus magjdhoz kothetd,
melynek sejtjei az gynevezett Zeitgeberek (id6jelz6k) melyet targyalt Keidel. (1975) Ezek a
zenei iddérzekelésiink kozpontjai melyeknek egyensulyi allapotat segiti a hangterapia,
hangmeditacio. (Bauer, 2020;378) A belsé ritmusunk szoros dsszhangban all a faradtsaggal, a
pszichés zavarokkal, a magas vérnyomassal, az ADHD—val és az autizmussal, a daganatos
megbetegedésekkel és a 2—es tipusi cukorbetegséggel és a prediabeteszes allapotok
szempontjabol is nagy a jelentdsége. (Quraishi 2000) A hangterapia az izomtoénus
tudatositasaval fokozatosan megsziinteti a gyakorld szorongasos reakcioit a hangaramlas
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megtalalhatok tobbezeréves hagyomanyokban is, mint példaul az iszlam miiezzin a mecsetek

2 Reziliencia: a reziliencia jelentése: rugalmas ellenalld képesség a hétkoznapi, vagy éppen kritikus
valtozasokkal, varatlan akadalyokkal, meglepetésekkel szemben — vagyis a reziliencia azt jelenti, hogy

mentalisan mennyire vagyunk képesek megbirkozni az akadalyokkal, nehéz élethelyzetekkel.

3 Szufi Ut:az Istenhez vezetd Ut egyetlen Gtmutatdja maga Isten, és az értelem Utja azon értelemmel biré ember
utja. A szufik azok, akik Istent minden dolog elé helyezik. Olyan emberek, akiknek kézvetlen tapasztalasuk van, s
nem a szavak emberei.



imara hivo szoévegével (adzan) énekében. A kozosségi ima, valamint a napi 6tszori—hajnali,
déli, koradélutani, napnyugtakori és esti imadsag (szalat) el6tt. S noha a meditacidé mara kilépett
a vallasos kontextusbol és egyre szélesebb korben alkalmazott modszerré valt, a meditacios
gyakorlatok eredeti célja a személyes valtozasélmény megtapasztalasa és a mai napig a szellemi
vagy spiritualis novekedésiink, a transzcendens élménynek teljesen természetes részei.
Egyrészt tudatallapot, ami nem mas, mint dsszpontositott tudatossag. A mindennapi
¢letben is megmutatkozik, mikor belemeriiliink (aldmeriiliink) a tétlenség kellemes nyugalmas
allapotaba és nem halljuk, ha beszélnek hozzank. Altaldban testiink teljesen ellazult, mig
elménk ¢éber marad. Meditacio alatt teljesen tudataban vagyunk a torténéseknek és ezt
kontrollalni is tudjuk. A jobb koncentracio érdekében sokan meglepddnek, hogy ebben az
allapotban még szemiinket kinyitni, mozogni, sétalni és beszélni is tudunk. Ebben a helyzetben
teljes mértékben arra tudunk koncentralni, amit meg szeretnénk oldani, hatékonyabban elérni.
Mint példaul a tanulas neuropedagogia testtudat* alapu részeit is. Mely soran a fesziiltségoldas,
a mentalis jollét elérése fontos a tanulds idegrendszeri alapjaival, az idegrendszer érésére és a
mozgasfejlédés (testi-hangi) kozotti dsszefliggésekkel, az idegrendszer érési folyamataival.
Ezek tanulasra gyakorolt hatasa a tanulast akadalyozé pszichés gatlasok oldasat jelentheti. De
a terapiak is mint a fokuszolas modszere is alkalmazza a gatlasok oldasat a két agyfélteke eltérd
miikodésének vizsgalataval, jol értheté modellt alkalmaz, kiilonos tekintettel a testi folyamatok,
zsigeri emlékeinek integralasara. llletve a polivagalis elmélet fesziiltségi szintjei is elkiilonitik
azt, hogy mikor tudunk a testi érzeteinkhez kapcsolodni, és mikor nem. (Afford 2014)
Harmadrészt a hang érzetein keresztiil elkiilonithetjiik az eredeti élmények amodalis vonasait®
egy olyan atmeneti térben, amelyben a hang viszonyt 1étesit az egyén ¢és a kiilvilaga kozott.
Ahol a kiilsé koriilmények az atmeneti térben jonnek létre, melyek egyrészt fontos szerepet
toltenek be a szimbolizacids képesség 1étrejottében, masrészt €z az atmeneti tér az alkotas tere
is, ahol az élmények megmunkalodnak. Az illeszkedés folyamatiaban az egymasra hangolodas
a térnek ez az atformalodasa az én-kapcsoltsag(Winnicott)® 1étrejottéhez is kotodik. A gyerek a
pszichikus eseményeket ¢és az ebbdl fakaddo mondanivaldjat, viselkedési mintdjat a sajat
testével/hangjaval koti 0ssze mely részek az atmeneti targy helyei, az élmény koztes teriiletén
elhelyezkedve a kiils6 és belsé valosag hataranak terei ezek, ahol e két valosag 6sszeér. Ebben
az élményben ott van az az illuzi6 is. A nehézség abbol adodik, hogyha a bels6 kontroll felborul
és a fejlédés soran létrejott tapasztalatok altal késébb olyan illuziok keletkeznek, melyek a belsd
és a kiils6 valosag terében hamis valosagot alkotnak. Az atmeneti térben, ahol fontos, hogy ne
szorongassal teli, kompenzald, hanem olyan folyamattd valjon, amiben az én hatarai
biztonsdgosan létrejonnek. Ahol a gyermek reziliencidja, a tanult sémdk tanulasanak
szintereivel a szolidaritas érzetével, valamint a spiritualitas mentén tud kibontakozni.

4 Neuropedagdgiai testtudat: A neuropedagogia a pedagdgia egy specialis 4ga, amely a tanulds idegrendszeri
alapjaival, az idegrendszer érése és a mozgasfejlodés kozotti dsszefliggésekkel, az idegrendszer érési
folyamataival, ezek tanulasra gyakorolt hatasaval, a tanuldst akadalyozo pszichés gatlasok oldasaval

5 Amodalis: az Gjsziil6tt képes az egyik ézrékleti modalitasbdl a mésik észlelési élményt atvinni. Az észlelési
maddozatok kozott informdcidatvitel van

6 En kapcsoltsag:velesziletetten adott az érési tendencia, a fejl6dés lehetetlensége, a facilitald kérnyezet
hozzajarulasdval szlikségszerlen kibontakozik. A szelf nem velesziletett kialakuldsa az én és nem én fokozatos
elkiloniilésére épil. Ha a baba szamara biztositjak a |étezés alapfeltételeit, kozte és az anya kozott kifejlédik a
fogékonysaga ruhazza fel a csecsem6t az illazio pillanataval, azzal a hiedelemmel, hogy a sajat kivansaga teremti
meg vagyanak targyat. Winnicott erre a szubjektiv mindenhatdsag (omnipotencia)fogalmat hasznalta: minden
csecsemd kivansaga szerint torténik. Dont6 fontossagu, hogy az anya ott legyen, amikor kell, de ugyanolyan
fontos, hogy visszahuzédjék, amikor nincsen ra sziikség. Az elemi anyai bevonddottsag — az anya visszahlzddasa
ebben az id6szakban minden, nem a babdval kapcsolatos tevékenységtél és fokozott érzékenysége a babaval
szemben- elGsegiti, hogy pontos reagalasaival biztositsa a csecsemdének azt az illuzidt, hogy az anyat az 6
akarata teremti meg (és az anya az 6 része).



A reziliencia olyan dinamikus folyamataban, amely szorosan 6sszefligg az adaptacios
képességekkel. A rezilienciaval jellemezheté személy tovabbi jellemzdivel, a belsé kontroll, az
empatia, az optimizmus, a pozitiv énkép, a valtozasok pozitiv kezelése és az én—hatékony
viselkedéssel. A bels6é képességek, illetve a kiils6 kornyezettel vald interakciok soran az
egymasra hangolddas folyamataban, ahol a nehézségekkel torténé megkiizdés sziiletésiinktél
fogva az emberiség legmagasabb potencialjaval bir, valamint egyesitd spiritudlis ¢és
trandszcendens tudatallapotok felismerését, megismerését €s megvaldsitasat eredményezi.

1.1.Tarsadalmi tér és transzcendens tudatallapotok a szafi ut tiikrében

A szafi at elnevezés filozofidjat és vilagképét illetden heterogén iranyzat-csokrot takar. A szafi

ut elnevezés alapvetden tanitasi-rendszerrdl €s az ebbdl fakado életmddrol, szemléletrdl szol. A
1égzEés a hang és a zene a szfi misztikusok szerint a szellemi vilag csendjét €s deriijét festi ra
a formék vilaganak arcara. Mint a szafi sz6 az arab ,,szafa” szdval is kapcsolatban all, ami — a
testi és lelki — tisztasagot jelenti. ,,Minden melodikus hang gydkere a csend. E végtelen vilag
mélységében 0lt alakot, ami bar tul van minden hangon, mégis minden hang ennek ¢letfakaszto
hatalmabol nyeri 1étét” (Nasr, 2021:2). A tradicionalis miivészetekben is megtalalhato
esszencia, Jalal al-Din-Romi ko&lt6 szavaival élve a tradiciondlis zene Isten és ember (asrar-i
alast) 6rok szovetségének misztériumait fejezi ki a melodia fatyldban (Nasr, 2021). A
tradicionalis perzsa zene legnagyobb mesterei mind kapcsolatban alltak a szfizmussal,
eldadasukban sajat szellemi allapotaik hangokba burkolt tiikorképét kifejezve a hangok
a férfiak ritmikus ringéasa kisért. Ebben a nék nem vettek részt, de izgatott felkialtasaikbol
kitetszett, hogy izgatottan kisérik az eseményeket. ,,A naqib énekld hangon olvasta fel a rend
alapitojanak, al-Mirganinak Mawlid an-nabi (A proféta sziiletése) cimi miivébol a vilag
torténetét a proféta sziiletése elotti idokben. Kozben a dobokkal (tars) felszerelkezett asszony
felallt a tomegbdl, és kozeledett az eldadokhoz, ritmust verve a dobjain. A szavalok minden
egyes mondata utan tettek egy félfordulatot, mig a korottiik 1évok csoportja, koztiik a nok is,
rovid, valaszul szolgald refrént kantaltak, mikdzben a kimertiltség miatt egyre kevesebben
lengtek eldre hatra a dobok ritmusara. Az eléadok fokozatosan tovabb ndvelték a sebességet.
Amikor a Proféta nevét kiejtették, akkor a hallgatésag unisono énekelte: Allahumma salli wa-
sallim ‘aleéh ’Istenem, aldd meg és adjal neki 6rok iidvosséget’, mig a hatul alloé asszonyok
oromteli hallelujazasba (zagarit) kezdtek. Sokan tapsoltak a ritmusra, férfiak és ndk egyarant, s
a férfihangok feler6sodése, amelybe 1d6kozonként az asszonyok liiktetd 6romkidltasai hatoltak
bele, a tdmeget izgalomban tartotta.” (Ivanyi, 2017;5-32)"

1.2. A meghallgatas (Sama)

Ezekben a rendekben a mai napig a sziv €s a tudat képzése zajlik, mikdzben misztikus élmények
megtapasztaladsan keresztiil a belso fejlodés progressziv szakaszain vezetik at a tanitvanyt, olyan
sémak tanitdsaval melyek nagyon is Osszeegyeztethetok a Foldon fellehetd tobbi misztikus
iranyzattal. Fontos 1€pésként a mester €s tanitvanya kozotti ut kiilonbozo allomaésait tekintik. A
korai mesterek inkabb vezettek, mint tanitottak, a gyakorlat volt a fontosabb, mint a bolcselet.
Az Uton a gyakorlatok modszerei a keresd vezetésre, kiprobalt tapasztalatokon haladva,
bizonyos allomasokon a szellemi-lelki allapotok megtapasztalasat eredményezték. Az
allomasok allapotai sordn a félelem, a banat vagy a vagy a remény az Orom....
megtapasztaldsait tanultdk. A meghallgatast is melyek résztvevdi hosszasan foglalkoztak az
észlelés, érzés, gondolat és viselkedés 1égzés-mozgéas-hangi sémainak megnyilvanuldsaival. A
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7 lvanyi Tamds(2017): N8k a szufi és a $i'ita iszldm szertartasain



tanitvany a kiils6 jegyekbdl és a belso allapotokbdl tapasztalta a valosagot €s a megismerd szufi
tanitvany volt az, aki a pillanatnyi tapasztalatokat észlelte. A kdzépszintli tanitvany volt az, aki
mar allomasrodl allomasra haladt a tapasztalasban és megismerésben, mig a célba érkezett szufi
mar az allanddésag allapotaban volt. (Ivanyi,2011) A dervisek legfébb rejtett erényével a
meghallgatassal (dikr). A meghallgatas megmozditja a szivek rejtett titkait, eléhozza banatat,
félelmét, reményét és vagyait €s sirasra is késztetheti, maskor pedig Oromkitorésre. A
meghallgatasban mindenkinek megvan a maga osztalyrésze: az egyik sir, a masik kiabal, a
harmadik tapsol, a negyedik tdncol, a masik elajul réviiletében. A transzban melyrdl az igazi
réviilet pillanata soran nyugodtnak, csendesnek maradni, de szivet megfigyeld allapotban lenni
jobb, mint erdltetett észleléssel lenni a tdncban, mert ez biztositja az allandosagot. Figyelmesen
hallgatni annyit jelent, mint meghallani sajait magam Istennel torténé meghallgatasban. A
meghallgatas (dikr) fontos részeivel a mindennapi tapasztalattal, ami azt mutatja, hogy a
mantrazas a hang meditacio €s az éneklés energiaval tolt fel benniinket. A tavol-keleti ember
egészséggel kapcsolatos elképzeléseivel, akik tapasztalati iton tudjak, hogy a testlink kizardlag
érzetek és érzések utjan tud kommunikalni az elménkkel. Fajdalom esetén figyelve arra a
terliletre, amib6l kezdik vizsgéalni a test betegségének okat, jelentését és a lehetséges
valtoztatast. Aramlatélményre térekedve egy olyan éallapotra, amely soran a személy minden
kiilsé koriilményt kizarva intenziven bevonddik az altala végzett észlelet, érzet, gondolat és
cselekvésbe, hogy csak annak teljesitése legyen az egyetlen célja. Elérve a kihivasok ¢és a
személy képességei egyensulyat, amiben megtapasztalhatd szdmara a kontroll érzése a
flowélmény — a boldogsag azon szintje, mely egy tokéletes, aramlatszerii élményt biztosit a test
¢s a lélek egységében. Egyfajta csendes transzallapotot eredményezve. A személy teljes
figyelmének bevonasaval az adott folyamatba, mialatt az egyének gyakorlatilag
megfeledkeznek az dket koriilvevo vilagrol. Ez az aramlat, vagyis a tokéletes élmény megélése
a flow egyik alappillére. Mindez szamos fiziologiai valtozashoz kapcsolddik. A sziv- és
légzorendszert alapvetd elemként alkalmazva e folyamatban a kitartd hangi edzést is
hasznositjak, ami fokozott 1égz6izmokat és optimalizalt 1égzésmodot
eredményez. Hangsulyozva a szigor szufi technikai gyakorlatok betartasat, melyek
biztonsagot adnak a szabad dramlés élményében. Ezenkiviil az éneklés a hangadas a mantrazas
a neurotranszmitterek és a hormonok valtozasat is okozhatja, beleértve az élményt, ami javitja
az immunrendszer miikodését és noveli a boldogsagérzetet. Ezt a keringetést a 1égzdszervi és
hormonalis valtozasok szervezik, amelyek egyiittesen az éneklés, hangadas velejaroi, pozitiv
hatéassal bir a hangulatra, az energiara, a csoportos ¢és tdrsadalmi kapcsolodasra. Ami gyakran a
preverbalis élményeket® a viszcelaris vegetativ allapotokat ® hozza felszinre a szomatikus
markerek sémai el6hivasaval. Ezek az elsddleges mindségek szdmos idegi szinten vannak
keépviselve, és elszakithatatlan kapcsolatuk van a testi észleléseinkkel, melyek athatjak lelki
¢letlinket. Ezeket az észleleteket, érzelmeket és érzéseket tanulds révén kapcsoljuk Ossze
tapasztalatainkkal, melyet egy bels preferencia rendszer ellendriz, de a kiils6 - egyéni,
kdrnyezeti és tarsadalmi - koriilmények befolyasolnak tanulasunk utjan.

2.1.Konstruktiv tanulas

A konstruktiv tanuldsszemléletben a meglevé sémak hatdrozzak meg, hogy milyen tipusu
informéciokra fogékony a személy. A tanulds nem egy altaldnos megértés, hanem sajat
értelmezési keret és egy konkrét teriiletre vonatkozd specifikus tudas szervezettsége. Mindenki
eltéré eldzetes tudas segitségével értelmezi a vildgot. Az emlitett zenei-hangi tapasztalat segit

8 Preverbalis élmény: a csecsemd életében az értelmes beszéd kialakulasa el6tti szakasz, melyben még inkabb
csak a gOgicsélés, gagyogas jellemzd
% Viszcellaris: zsigerekhez tartozé



felszinre hozni a tapasztalasban azokat a memoria folyamatokat melyek az implicit tudat eléttes
tartomanyba tartozd proceduralis memoriarendszer képességeit tarolé hosszutavii emlékeinket is
felidézhetik. Az agy zenei-hangi tapasztalatait is melyek sémai az elmaradt ingerek poétlasara és
szabalyozasara nytjthatnak lehetdséget az agyteriiletek kozott 0 dsszekottetést, novekedést 1étrehozva
mas agyteriiletekkel. Lehet6vé téve az informacio gyorsabb és hatékonyabb aramlasat az elmében. ,,A
kognitivizmus (megismeréstudomanyéaval) ami az értelem mibenlétének ¢és fejlodésének
megismerésére iranyul. A tanulds ebben az értelemben egy szabalyozott, sémak szerint miikodo,
rendszerszemléletli és adaptiv tudasvaltozds. A séma egy mentdlis modell -mint a
hangmeditacié megtapasztalasa is- vagy keret, ami féleg az elméleti tanulast foglalja magaban,
amely soran a tanuld fogalmakat, sémakat, informacidkat raktaroz el és idéz fel a megfeleld
pillanatban. Ugyanakkor olyan mentalis modell is ami egy magyardzat arra vonatkozoan, hogy
valaki a sajat gondolkoddsmodjaval hogyan tapasztalja meg a vald vilagban a dolgok
mukodését. A mentalis modell a kdrnyez0 vilag abrazolasa, amely megmutatja a vilag
kiilonbozé részei kozotti kapcsolatokat és a személy felfogdsat sajat tetteir6l és annak
kovetkezményeirdl. Igy keriilnek feldolgozasra és beépiilésre az 0j informacidink és
tapasztalataink.”(Goldberg 2006;185-204) E miikodés az asszimilacid (hozzahasonlitas) €s
akkomodacio (hozzaigazitas) valtakozasaban zajlik”. (Piaget, 1993)!° A kognitiv megismerd és
megismerésen alapulo altal 1étrejott kognicid alapja a tapasztalati sémak felismerése. Ezek a
tapasztalatok eldsegithetik a rezilienciat, vagyis azt a képességet, hogy a nehézségekbdl talpra
alljunk és megkiizdési stratégiakat fejlessziink ki. lde tartozik a prevencio az utélagos korrekcio
helyett a megel6zés. Ennek modja pedig elsdsorban az erdsségeink gyarapitasa, pancélozasa,
a szemléletlink formalasa és a hatékony megkiizdési moddok elsajatitasa. Mint példaul a
megbocsatas, az onkontroll, az vatossag és az alazatossag er6ssége is. Mig a spiritualitas és
transzcendencia erénye a szépre és kivalosagra vald fogékonysag, a hala gyakorlasara vald
képességben, a remény, a jatékossag vagy humor ¢és a spiritualitds formajaban is
megmutatkozhat. A miivészetben, a tudomanyban vagy a mindennapi életben nagyra becsiilni
a szépséget, kivalosagot €s hozzaértést viragzast eredményez. A spiritualitas erdssége pedig azt
jelenti, hogy a személy rendelkezik olyan valldsos vagy vildgi meggydzddésen alapuld
filozofiaval, amely segit meghatarozni a vilagban betoltott helyét, és mélyen meg van gy6zddve
arrol, hogy a vilagegyetemnek van magasabb rendje. Végiil a jatékossag €s humor erdssége az
élet napos oldaldra szentelt figyelem. A pozitiv pszichologia a virdgzas (flourishing)
metafordjat alkalmazza az optimalis mitkodéssel, a pszicholdgiai, a szubjektiv és a szocialis
jolléttel jellemezhetd allapot leirasara. (Keyes 2002) Definicidja szerint a viragzas olyan
allapot, amelyben az emberek pozitivan viszonyulnak az ¢lethez, pszichologiailag ¢és
szocialisan egyarant a jol miikodés viselkedéses jeleit mutatjak. A ndvények a virdgzas, a viritas
allapotaban mutatjak azt a szinpompat, azt a csodélatos egyediséget, amire természetiikbol
fakadoan képesek. Az emberek is akkor tudjak igazan azt nydjtani minden téren, amire képesek,
amikor majd kicsattannak az egészségtdl, amikor tilarad benniik az energia. a viragzas.
Ellentétben a bagyadtsaggal (enervaltsadg, levertség, elesettség), a viritassal ellenpontja a
hervadozas, az eler6tlenedés, ezen polusok kozott feszithetd ki a mentalis egészség dimenzioja.
,»Melyben a pedagdgia gyakran valamilyen éltala aktualisan elfogadott pszichologiai paradigma
szerint hatdrozza meg ¢és rendszerezi a tanuldssal, tudéasszerzéssel kapcsolatos fobb
megallapitasait.” (Bredacs, 2015;2)

3.1. Konkluzio

A meditacié a mentalis csend gyakorlata. (T6th,2020) Az egyén elméjének stimuldldsa
minimalisra redukalodik, viszont az altalanos éberségi és tudatossagi szintje nem csokken. A

10 Bredacs Alice (2015):A pozitiv pszicholdgia pedagdgiai és mivészetpedagdgiai aspektusai és a szemléletvaltas
igénye a kozoktatasban



meditaci6 altalaban segiti az egyént a gondolatok ¢s az érzelmek szabalyozasanak
fejlesztésében. Ez pedig hozzajarul a pszichologiai jollétiink novekedéséhez. (Colgary,2015)
,»A tanulas pszichoanalitikus megkozelitésével az iskola a mai napig alig tud foglalkozni, részint
azért, mert ez az irdnyzat a legkevésbé sem egységes, részint azért, mert inkdbb a
fegyelmezésre, a betegségekre, a nehézségre, a patologidkra és a pszichés problémak kezelésére
koncentrdl. Ezért e paradigma a mai napig a pszicholdgia hatiskorében tartja a tanulok
problémainak megoldasat. E felfogas szerint az ember az Osztoneinek és kdrnyezetének
kiszolgaltatott, mert az agyi strukturak a biologiai és a kémiai meghatdrozok alapjan miikodnek,
¢és mert ilyen modon kisérlik meg feldolgozni a gyermekkori eseményeket (foleg traumakat). E
rendszerben a tanulds a kiilonb6zd helyzetek és okok analizaldsat, az érzelmek megélését,
feldolgozasat és a stressz kezelését jelenti, vagy éppen az elfojtdas modjait tanulja meg a
személy. Az iskola elfogadottan egy stresszel, értékitéletekkel teli kdzeg, ahol a neveléssel a
vagyak, az Osztontorekvések kielégitését kell szabalyozni, késobb pedig a szocidlis érzék
kialakitasat kell segiteni (Bredacs, 2015:3). Pedig a felhasznalt hazai és nemzetkozi
szakirodalom alapjdn megfogalmazhat6, hogy a 21. szdzadban az egészségrél szo6ld
kommunikéciobol a joléttel és kozjoval torténd eldre menetel rendkiviil fontos. Az is fontos
¢szrevétel, hogy a jarvany okozta tarsadalmi viselkedés egy lassan kibontakozo globalis
szolidaritds képét vetiti eld, amely kozelebb hozza azokat az embereket, akik reziliensen
valtozni tudnak és képesek azonosulni a valtozassal. A fenntarthatdsdg szempontjabodl csakis
ezek a gondolkodasminték szavatoljak, hogy az egyes tarsadalmak a hosszu tavon elénydsen
reagaljanak, mely folyamatban a félelem és a frusztracid lekiizdése sokat segit a betegség
megeldzésében ¢€és az életmindség érzetének javitasdban. Az oktatdsi reform sordn a
kozoktatasban is fontos -az ifjisag oktatisa, tanitasa, nevelésére iranyulo- kozponti
gondolkodasban a képzett oktatok kibdvitett szerepe, akik egyiittmiikodnek egészségiigyi
csapatokkal. Ahhoz azonban, hogy az egyének felismerjék az egészségnevelés eldnyeit, mindez
magas szintll elkotelezettséget is igényelne. A népesedési vizsgalatok dokumentaltak az
egészségligyl ellatdsban és a megeldzésben valo részvétellel kapcsolatos elvardsok és
magatartasok tényleges teljesitménye kozotti szakadékot. A kutatdsomban, ahol a tanulok €s
pedagogusaik neuropedagogiai fokusza részvételét €s kontrollcsoportjaikat vizsgaltam (akik
nem vettek részt a neuropedagodgiai képzésben ) az onhatékonysag a nehézséggel €16 didkok
elégedettségében, a megkiizdési készségekben ¢és a szocidlis timogatas megitélésében jelentds
valtozast mértek kutatasi eredményeim azoknal a csoportoknal, akik a test €s 1élek egyensulyara
helyezték a hangsulyt. Ugyanakkor azt tapasztaltam, hogy a tanuld és az oktatd
onmenedzselése vagy életmodbeli beavatkozasok vizsgalatai olyan allapotok esetében, mint
példaul az idegrendszer diszfunkciondlis zavara szamos esetben nehézségekbe
itkozott. Valamint az is kideriilt, hogy a reformpedagodgiai oktatisi programokban valo
részvétel nem egyenletesen oszlik meg a tarsadalmi-gazdasdgi csoportok kozott. Ez az
attekintés harom masik olyan kérdést is megvizsgdl, amelyek fontos az oktatds
népegészségiigyi hatasanak novelésében. Az elsd az egészségmiiveltség, amely az
egészségligyi informaciok keresésére, megértésére €s cselekvésére vald képesség. Bar az
egészségmiiveltség magaban foglalja az egyén kompetencidit, az egészségiligyi rendszer
els6dleges feleldssége az egészségiigyi interakcid paramétereinek, valamint az informaciod
stilusanak, tartalmanak és moddjanak meghatarozasa. Masodszor, sok oktatdsi munka olyan
tényezOkre Osszpontositott, mint az attitlidok és a meggydzddések. Noha a fizikai kornyezet
apro valtozasai €s az €észlelés alapt tapasztalatok bovitése nagy hatdssal lehetnek a viselkedésre,
¢s felhasznalhatok az Onkezelésben és a nehézséggel €16 emberek oktatdsaban. Melyben a
valasztasi architektira magaban foglalja a kontextus vagy a fizikai kornyezet Ujra



konfiguraldsat oly modon, hogy nagyobb valoszinliséggel valaszthassanak az emberek
bizonyos viselkedési modok koziil. Harmadszor, jobb eszkozokre és reformpedagogiai
megoldasokra van sziikség a programok kozegészségiigyre-oktatasiigyre gyakorolt hatdsdnak
értékeléséhez.

The * flourishing’ is examined how to transfer the possibilities of human responses, which are
mostly maladaptive in stress management, with the potential of our own voice, hidden in sound,
speech and singing art. In this study I think further the possibilities of breathing / sound mantra
speech that can be built also into educational. Applying it through such a learning process, in
which we connect emotions and feelings to our vocal experiences, controlled by an internal
system of preference, but influenced by external - individual, environmental and social -
circumstances. Based on the ideas of positive psychology I draw a parallel with the vocal
experiences of social attitudes in early childhood and their role in the development of resilience
in the light of the primary caregiver-environment relationship. I also explore the possibilities of
cultural social sound systems to facilitate meditative collaboration in a focus on resilience and
psychological immunity.
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