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2014. aprilis 24. - Mar hatévesen elkezdhetnénk megtanulni kezelni a stresszhelyzeteket,
de az iskolai relaxaciés program félreértelmezése és egyhazi korok riogatasa miatt a heti
30 perces lazitas mégsem keriilt be a Nemzeti alaptantervbe. Bagdy
Emdske szerint informalni kell a kbzvéleményt, és eloszlatni a félelmeket: a relaxacié nem valami
spiritudlis humbug, hanem tudomanyosan megalapozott énfejleszté mddszer, amivel mindenki
csak jol jarhat. De miért nem akarjak ezt a felsGbb, déntéshozo6 kdrokben?

hvg.hu: Mégsem kertilt be a Nemzeti alaptantervbe (NAT) az a relaxaciés program, ami
kételezdve tenné az iskoldsoknak a feszlltségeik kikapcsolasat, a tudatuk és testik lazitasat
heti 30 percben. Az 6n nevéhez fizédik a program, min bukott el?

Bagdy Emdéke: Hiaba vagyunk az egészségvédelem szempontjabol mar az utolsé oraban,
mégsem érett még meg ra az id6, hogy bevezessik. Nem volt hozza elbzetes felkészités a
pedagdgusok kozt, de féként nem volt ismertté téve a szil6k szamara. Nehéz tulajdonitasok
terhelik a relaxaciét, és a lazitdshoz kapcsol6d6 tudomanyos metédusokat. Kiderlt példaul,
hogy az autogén tréningrdl tévesen azt hiszik, a keleti kulturabdl jon. Aki ezt kidolgozta, egy
német, Schultz nev( pszichiater volt, de 6t is méltatlanul tamadtak. Szdmos félreértés és
félremagyarazas 6vezi az egész programot. Tévesen értelmezik pl. a meditaciot, amelyet
valamiféle kartékony tudatmédositasnak vélnek.

hvg.hu: Emlitene néhany vadat és félreértést?

B. E.: Amikor felkinaltuk, hogy heti fél 6rdban tanulhatjak a gyerekek, és a tanaroknak egy 40
oras tréninget biztositottunk a metddus elsajatitdsara — amit amugy tébb mint 200 pedagdgus el
is végzett —, akkor példaul olyan vadak érték a programot, hogy lehetetlen ennyi idé alatt
felkésziteni valakit a tanitasra. De volt sulyosabb is: hogy ezzel becsempésszilk a buddhizmust,
€s mentalis Uton befolyasoljuk a diakokat. Sajnos, komoly vallasi kérok is attol félnek, hogy
valami veszélyes befolyas térténhet egy relaxacié soran, ami olyasféle, mint egy mentalis
fertézés. Mindez sulyos félreértés, mert nem ismerik és félremagyarazzak a médszerek
hatasmechanizmusait.

hvg.hu: Ehelyett pontosan mi térténik?

B. E.: Egészségvédelem, prevencio és 6nszabdlyoz6 képesseég kialakitdsa térténik. Ezt ma mar
ezernyi szaktanulmany igazolja, magam is ezt vizsgaltam a tudomanyos értekezésemben.
Kdztudott, hogy az artalmas stresszek, melyeket nem tudunk kezelni, magas idegrendszeri €s
testi fesziltségszintet tartanak fenn. A feloldasra és feldolgozasra azonban nincsenek
eszkdzeink, ezeért gyakorta belebetegsziink. Szikségunk van olyan modszerek megtanulasara,
amelyekkel csbkkenthetjik az artalmas feszlliségeket. Magunknak kell ezt megtanulni és
alkalmazni, mert részvétlen kultirankban senki sem térédik eléggé a masik ember bajaval. A
relaxaciés mddszerek igen sokfélék, de k6z6s vonasuk, hogy tudomanyosan igazolt utakon érik
el a vegetativ idegrendszer mikodésének athangolasat. A stressz okozta tehetetlenségi
helyzetekben a szervezet védekez6, késziltségi allapotba kerll: az izmok megfesziilnek, a
szivveres felgyorsul, a vérnyomas megnd, stb. Ezeket a testi kbvetkezményeket mindenki
ismeri. Ha az el6idéz6 helyzetet nem tudjuk megszintetni, ha tehetetlenek vagyunk, ez a rossz,
ugy nevezett distressz allapota. Ezen kell tudnunk urra lenni, meg kell tanulnunk kezelni,
anélkil, hogy belebetegednénk.

hvg.hu: Tehat van j0 stressz is? Akkor csak kilénbséget kell tennlnk, és kiirtani a rossz
stresszt?

B. E: Igen, van j0 stressz is, mert pozitiv izgalmi allapotokat is atélhetlink az érém, boldogsag
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oraiban, csakhogy ekkor a szervezet 6rdomhormonokkal és az izgalmakat ,szelidit6”
hormonokkal védi ki az artalmakat. Egyébként pedig nem tudjuk elkeriini az élet kihivasait,
stresszeit. Barbara Fredrickson egészségpszicholégus egyenesen azt allitotta, hogy a ,kerild a
stresszeket” Gzenet hamis, mert ahhoz nem kellene munkaba jarnunk, és ritkitani kellene a
szeretteinkkel valo taldlkozasokat. Mert az stresszel minket, aki-ami a legfontosabb az
életinkben. A munkank és a megélhetésink, illetve a csaladunk és a szeretteink téltik be az
elsddleges szerepet. A megklizdési médok megtanulasan, a felkészllésen van a hangsuly! Ezt
a szerepet toltik be a relaxaciés modszerek, melyeknek hatalmas irodalma van. Az europai
kutatasokon tul példaul japan kutatasok is rendelkezésiinkre allnak, szinte mindent tudunk a
tengernyi pozitiv hatasrol. A testi-lelki fesziltség csékken, az endorfintermelés fokozodik, az
immunrendszer er6sodik, a vérnyomas rendez8dik, a szervezeti simaizmok is ellazulnak, még a
karos szérum koleszterinszint is csdkken. A szerveket megbeteqitd, pusztité stresszhatas
csokken. A kdzérzet javul, létrején a lelki kiegyensulyozottsag.

hvg.hu: Akkor mindenki rosszul jar, ha nem tanul meg azon nyomban relaxalni.

B. E.: A relaxaci6 igazoltan hatékony az artalmas stresszek szervekre haté megbetegité
hatasanak kikliszobdlésében, a szorongas csdkkentésében, az agresszio kezelésében,
indulatkezelésre alkalmas lelkiallapot megteremtésében. Az agresszivitast az okozza, ha
tehetetlenséguiinkbe beszorulva nem tudunk cselekedni, a beszorult allapotunkbdl nem tudunk
kitérni. Akkor mas menekilési utakat valasztunk, ezek pedig altalaban inadekvatak:
szinvonalunk alatti szintre stllyedink, méltatlanul €és magunkra-masokra veszélyesen
viselkedink.

hvg.hu: Lehetséges, hogy az ellenz6k ugy vélik, a gyerekeket nem éri annyi stressz?

B. E.: Az orszagos higiénés allapotrél van itt sz6. Rengeteg haszna volna a gyakorlasnak, a
gimnazistak mar életvezetést megsegité mdodszereket tanulnanak: faradtsagok kikliszébdlését,
fellépési biztonsagot sajatitananak el, a képzeleti tevékenységet pedig a kreativitas
fejlesztésére, a tanuldsban is fel tudndk hasznalni. Masként tanulnanak egy tantargyat,
tapasztalati tanulassal, jobb agyféltekés kreativ, imaginativ miveletekkel erésithetnék
tudasukat. Eletre szél6an megjegyeznék a szabalyokat és térvényszeriiségeket. A tanitasi
szemlélet megujulna, ami mindenkinek hasznéra valna: nem faradt, ingerult gyerekekkel kellene
dolgozniuk a tanaroknak. Nem beszélve azokrdl a figyelemzavarokrél, melyek kezelésére
egyaltalan nincsenek felkészitve a pedagogusok.

A tanarok leterheltsége is 6hatatlanul attevédik a gyerekekre. Ok a sajat kiégett, depressziv
allapotukat is tudnak kezelni. Ha pedig relaxacioéra és stresszkezelésre kiképezzik a tanérokat,
a kiképzettek tudjak tovabbképezni a tarsaikat. A pedagdgusoknal kezdédnék a program, nem
azt kivannank, hogy a gyerekek régtén relaxaljanak. Persze szamos egyszer( lazitdsi modszer
is 1étezik, amelyeket mar akar azonnal is be lehetne vezetni pl. a testnevelésérakba. llyen
kényvdn dolgozom éppen most, szazhusz egyszer(i gyakorlatot adok at testnevel§ kollégaim
szamara. A relaxaciotanulas szervezett rendszere egyébként elsé osztalyban kezdddhet és a
12. osztalyig felépitett program all a rendelkezésre, talan egyszer igényt tart majd ra az
oktatastgy.

hvg.hu: Egy harminc f6s, 6-7 éves gyerekekkel teli osztalyt le lehet csillapitani?

B. E.: Kinek-kinek pszicholégiai jellemzbihez, életkori sajatsagokhoz illeszked6en tanitjuk a
lazitast. A kicsiknek példaul meséllink, és képzettarsitasos jatékokat jatszunk. Elsé osztalyban
lehet példaul homokzsakosat jatszani: a teli homokzsaknak kinyitom a szajat, akkor mi térténik:
kidmlik a homok. Ezt eljatsszuk velik. Vagy a masik feladat: rahajolnak a gyerekek a padra,
vagy lefekszenek egy polifoamra, majd kezdddik az utazas: én vagyok a felh6cske, vandorutra
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indulok. 40 kiilénb6z6, jatékos gyakorlatot irtam le a kicsiknek, kis versikékkel telitlizdelve,
amiket kbnnyen megjegyeznek a gyerekek. Az atlényegtlés pedig ilyen korban még nagyon
egyszerd. A Pasaréti uti iskolaban mar sok évvel ezelbtt kiprobaltuk az elsé osztalyosoknal, és
tiszta élvezet volt. De a piciknél j6l mikddnek a kdnnyd fizikai gyakorlatok is: a
karkdrzé-verseny soran kikapcsol példaul a szorongaskdzpont. Ezt aktiv mozgasos
relaxacidnak nevezzik. llyenkor a feszlltséget a mozgasos aktivitas feloldja. De a
légzéskontroll is egy olyan médszer, amit mar koran be lehet vetni. Panikbetegek is jol ismerik,
csokkenti a fesziltségiket. Normalisan belélegzés utan a kilégzést hosszan elnyujtjuk, hogy
egy szervezeti reflex révén ilyenkor lassuljon a szivritmus, €s elinduljon egy élettani lazulas.
Mindezt 6tszdr egymas utan gyakorolva relaxaciés hatést tudunk eléidézni.

hvg.hu: Mindez olyan egyszerlen hangzik, akkor barki elkezdheti alkalmazni?

B. E.: Veszélyes, ha képzettség nélkll vezetik a relaxaciét és a meditaciot. Ezért vallaltuk, hogy
szupervizié mellett kiképezzik a pedagdégusokat. Tudomanyos egyesuletiink, a Magyar
Relaxacids és Szimbdlumterdpias Egyesilet a programot dnként, dijazas nélkil dolgozta ki.
Csak annyit akartunk elérni, hogy a heti 6t 6ra kételezé testnevelésbdl 30 percet szanjanak ra a
tanarok és a didkok. A testnevelGk pedig akar azonnal is bevezethetik a mozgasos tipusu
relaxacios gyakorlatokat, hiszen ez a tanitasi moédszerikh6dz szervesen kapcsolédik. A NAT-ba
bekertlést a ,Teljes kor( iskolai egészségfejlesztes” egészségigyi programja kivanta volna
meg. Ebbdl azonban sajnos elég kevés juthatott be a megvaldsithatdésag szintjén az
alaptantervbe.

hvg.hu: Akkor marad stresszes a magyar, vagy aki akar, medital otthon?

B. E.: Nem hibaztatok senkit, hogy igy alakult. Rajéttem, hogy sok hibat vétettem személyesen
is, mert nem biztositottunk elég informaciét a modszerrdl. ElI&szér széles kor(, orszagos
felvilagositd kampanyt kell inditani. A szil6knek meg kell mutatni, hogy hihetnek a
tudomanynak, és hogy csak olyan elemeket visziink be az iskolakba, melyek tudomanyos
bizonyitékokon alapulnak. Fennakadtak azon, hogy meditacid! Az amerikai pszicholdgus,
Daniel Goleman mar a nyolcvanas években megirta: az nem mas, mint hogy befelé iranyitjuk a
figyelmet, Gnmagunkra. A tudatnak pedig kilénb6z6 tartalmakat kinalunk tovabbi munkara. A
felel6sséggel vezetett meditacié hatasara megtanuljuk kezelni a kritikus helyzeteket, higgadtak
tudunk maradni, koncentraltan tudunk tanuini.

hvg.hu: Ha ennyi elénye van, akkor vajon milyen félelmek miatt hatraltatjdk a modszert?
Vannak karos mellékhatasai is?

B. E.: Eléggé messze is vezethetnek az okok. Miért volna veszélyes a gyerekeink énuralom- és
Onszabdlyozasi képességeét fejleszteni? Ezaltal ugyanis olyan énkontrollra tehetnek szert, hogy
a klls6 befolyasolasi er6k meggyengtilnek. Kinek jelentene ez veszélyt? Akkor majd nem tudjuk
manipulalni az embereket? Elveszitjuk tan a hatalmat f6l6ttik? Veszélyes volna talan, ha
gyermekeinknek megerésddne a hatarozott, belsd, allasfoglalé énje, ami azt mondana: ezt
elfogadom, ezt meg nem.

hvg.hu: Vannak olyan orszagok, ahol mikddik a kézoktatasban mér a médszer?

B. E.: Nyugatabbra sajat hataskérben az iskolék szigetszerlien hasznaljak, az oktatas teljes
volumenében nem. Japanban mikddik, ott a kultdra része a meditacié és a relaxacio.
Amerikaban viszont a mindfulnesst, azaz a tudatos jelenlét nev(i meditaciot mar az
egészségbiztositas részeként, ingyen igénybe veheti a lakossag. En most a hazai tapasztalatok
utdn mintaként a dohanyzas elleni kampanyt veszem példanak, ami diadalmenet: nem lehet
dohanyozni az éttermekben, a szérakozéhelyeken, de még a buszmegalldban sem. Bar a
dohanyzas esetében a legprimitivebb szabalyozasi forma mikddik: a buntetés. Mi ellenkezbleg,
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a ranevelést alkalmaznank: csak az emberek jéindulatdban bizhatunk. Olyan utat szabad
valasztani, ami megengedd: az iskolak megajanljak a relaxaciét. Tdémegével mennének a
gyerekek, ha ezzel példaul ki lehetne valtani a kbtelezb testnevelésorabdl egy egységet.
hvg.hu: On az egyetlen sz6szbléja a programnak? Miért nem all ki mellette az dsszes hazai
pszicholégus?

B. E.: A pszichologusok szava alig hallatszik ma a hivatalos kérékben. Nemkivanatos
szemeélyek lettek az egészségigyben. A teljesitmény-finanszirozasi pontrendszer miatt nincs
létjogosultsagunk, mert annyira leértékelték a tevékenysegi kdriinket, hogy nem tudjuk
kitermelni az elvart pontszamot. Nem csoda, hogy pszicholégiailag kulturalatlanok vagyunk.
Csak a hiszékenység, remény vamszeddinek megy ma jél a soruk. A pszicholégusokat még
egy térvény sem védi. Jobban kell szamolnunk a tajékoztatas, informaciéatadas fontossagaval.
Részletes tudomanyos adatokat kell k6zélnlnk, a relaxaciordl is, de erre fel is készultink.
Pontosan leirjuk, hogy mit idéz el§, mire tanit egy relaxaciés modszer, a mentalis koncentracio,
vagy az aktiv izomellazitas, stb. Talan ha mindez kdzismertté valik, akkor nehéz ellenérvet
talalni. Akkor mar csak a bevezetési Utemtervet kellene kidolgozni, és az illetékeseknek mellé
kell allniuk, a program képviselSinek pedig bizalmat adni. En személyesen véllalom a
felel6sséget ezért a programért, és szamon kérhet6 vagyok. Az életutamat tekintve nem
hiszem, hogy barkiben is felmeril, nem a gyermekeink egészségének megdvasa, hanem
megrontasa vezérel. Egy ilyennek még a feltételezését is alantasnak tartom.

hvg.hu: Erte 6nt ilyen vad?

B. E.: Sajnos ma itt tartunk a tgjékozatlansagban. Nekem nincs kézém semmilyen ,izmushoz”,
csak a tudomanyhoz, ezért tudok felel6sséget vallalni. Kiallok a j6 tgyért és barmilyen
tajékoztato el6adast tartok, azt tapasztalom, hogy egy emberként allnak mellém a szllék.
Hiszem, hogy az igazsag utat tér maganak. Lehet, hogy nehezen, de elébb-utdbb elérjik
célunkat. Kevesen vagyunk az akardk, a j6t akarék. Egy fecske nem csinal nyarat. En pedig
nem tudom, mennyi id6m adatik még a j6 Ugy szolgalatara. Lukacs Andrea

Bagdy Eméke

A Kiralyhago utcai rendel6ben kis irodajanak ablaka az intézet kertjére néz, mellette pici, de
tOkéletes rendben tartott irbasztal, szamitogéppel. A par négyzetmeéternyi helyiség kbzepén
tarsalgd, két székkel, ovélis asztallal és a pszichologus kételezd kellékével: a pamlag nala egy
fekv6 helyzetbe billentett, Idbtamlas fotel. A fal mentén kényvek, angolul, magyarul, németdl,
Wass Albert mellett a jéga hasznardl példaul. A dohanyzo6asztal alsé polcan gombgydjtemény,
szép, régies darabokkal, nem hobbi, hanem az egyik pszicholdgiai gyakorlat munkaeszkoze.
Bagdy Emdkét kedélyes stilusardl, izes beszédérdl, decensen ndies kilcsinérél sokan
felismerik. A 72 éves, tiszaflredi szlletésu klinikai szakpszicholdgus, akinek doktori és tanari
cimeit (a pszicholégiatudomany kandidatusa, €s 2010 6ta professor emeritus) és dijait (Magyar
Erdemrend tisztikeresztje, és Prima Primissima-dij 2013-ban) felsorolni ugyanolyan
hosszadalmas lenne, mint mdveit €s tanulmanyait a relaxacios eljarasokrol, a dramatikus
pszichoterapias modszerekrdl, vagy a stresszkezel6 mddszerek hatékonysagardl. Most jelent
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meg hangoskdnyve, amiben 6t tudatos cselekedetben foglalja 6ssze a boldog életet: Kacagj,
kocogj, lazits, érints, seqits.
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