Joga kapcsolata a testtudatossaggal és pszichés

jolléttel
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Absztrakt:

Kérddives vizsgalatunkban a jogagyakorlds egyes pszichés hatédsait, azok egymassal vald
Osszefiiggését kivanjuk megmutatni. A valtozasok dinamikdjat a gyakorlas iddbeli
paramétereivel jellemezve végeztiink tovabbi dsszehasonlitdsokat. A hazdnkban — és a nyugati
vilagban -, elterjedt jogaiskolak tobbsége a testgyakorlasra, 1égz0 gyakorlatokra ¢és
relaxdcidra-meditaciora helyezi a hangsulyt. Hirdetik, hogy a testi erdnléten ¢&s
hajlékonysagon tal lelki kiegyensulyozottsagot, stressz-tlirést €s harmonidt szerezhetnek
gyakorloik. Kérdésiink, hogy valdoban kimutathat6 kapcsolat a joga gyakorlasa, a testi

tudatossag, a tudatos jelenlét és a pszichés jollét novekedésével.
Modszerek:

A keresztmetszeti vizsgalatban 228 gyakorld jogazd személy vett részt. Online kérddivet

toltottek ki. Fontosabb hasznalt skalak: (SSAS, WHI-5 (Well-Being), PANAS, SA)

Vialtozoink tobbsége jelentdsen eltért a normal eloszlastol, igy fliggetlen kapcsolatukat a WB-,
SA és SSAS pontszamaival binaris logisztikus regresszidval elemeztiik. A fliggd valtozokbol

a medianjuk mentén torténd kett€éosztassal készitettlink binaris valtozot.
Eredmények:

A jogagyakorlas: pozitiv kapcsolatban all a szubjektiv jolléttel, ami egyiittjar a pozitiv- €s
negativ affektivitdssal ¢és mindfulness-szel, a testi tudatossaggal (SA és SSAS)
vizsgalatunkban nem mutatott kapcsolatot. A SSAS-szel negativ Osszefiiggésben allt, vagyis
valoban a régebb Ota jogdzok korében valdban csokkent a testi jelzések tiinetként valo

értelmezését. A testi abszorpcioval is pozitiv egyiittjarast mutatott.

Osszegzés: Az aktiv és gyakori jogazas pozitiv hatassal van a pszichés jollétre, testi
ingerek tudatositasara, és csokkenti az egészségszorongast és az introspektiv

tiinetérzékelést.



l. Bevezeto:

A testmozgas, fizikai aktivitas egészségben betoltott szerepe napjainkban egyre nagyobb
figyelmet kap. Nemcsak testileg, hanem lelkileg, szellemileg, s6t szocialisan is szamos pozitiv
hatasat ¢lvezhetjiik. A sport és a testedzés hozzajarul fizikai képességeink fejlesztéséhez,
eronlétiink javitasahoz, valamint nagy szerepe van az egészségmeglrzésben. A fizikai
aktivitds mozgasterapia formdjaban pedig a betegek gyogyuldsat segiti eld, a betegek

¢letmindségét javitja (Berkes, 2004).

A fizikai terhelés serkenti a csontépitést, az izomrostok megvastagodasat, ¢és javitja az izmok
anyagcseréjét, tovabba az iziileti mozgékonysagot is. Az aktiv mozgas gazdasidgosabb
szivmiikddéshez, a 1égzérendszer jobb teljesitményéhez vezet, a sejtek oxigénfelvevd
képessége pedig nd. Az anyagcsere hatékonyabba valik, az immunrendszer megerdsodik. A
betegségek feldl kozelitve az mondhatd el, hogy a rendszeres testedzés csokkenti a sziv és
érrendszeri betegségek, a 2. tipusu cukorbetegség, az elhizas és egyes rosszindulati daganatok
kialakulasanak kockazatat. Emellett kedvezden befolyasolja a lelkidllapotot, csokkenti a
szorongast, javitja az onértékelést és a kozérzetet, s pozitivan formalja az egyéniséget. A sport
jotékonyan hat az iskolai és munkahelyi teljesitményre, valamint a szocidlis életre is. A
rendszeres testmozgds tovabbi kedvezd életmodelemeket (helyes étkezési szokasok, karos

szenvedélyek keriilése) is maga utan von (Berkes, 2004).

1. Elméleti hattér:
II/1. A joga hatasa

A joga eltér6, mint a legtobb szabadon végezhetd fizikai aktivitds. Nemcsak a
testmozgason van a hangsily, a joganak sajatos filozofidja, élettanitdsa van. Eredete hosszl
idokre nyulik vissza, hatalmas elméleti €s gyakorlati tudds all mogotte. A tradicionalis
jogatechnikak nyugati kultraban alkalmazott legfébb eclemei a testhelyzetek (dszandk),
1égzdgyakorlatok (pranajamak) és a meditacio (dhjana). Tehat a mozgés mellett a 1égzés és a
meditacid, relaxécio is kiemelt szerepet kap (Devereux, 2002). A jogénak ez altal szamos

kedvezd hatasa van, mind testileg és lelkileg. A testgyakorlatok eredményeként az izmok



megnyulnak, rugalmasabbd valnak, €s egyben meg is er6sddnek. Fejlodik az alloképesség, a
sziv és érrendszer, tovabba a Iégzdrendszer (Iégzdizmok, tiidokapacitas). A sejtek
anyagcseréje javul, a szervek vérellatasa fokozodik, ezaltal a szervek életfunkcioja novekszik,
valamint jobba valik az emésztés, a vér- és nyirokkeringés és (Devereux, 2002).. Az
izommunka, a gerincoszlop gyakorlatai, a 1égzés és a meditacido megerdsiti az idegrendszert,
vitalizal, valamint érzékenyebbé tesz a testi érzetekre, a mozgas iranyitasa kifinomultabba
valik (Devereux, 2002).. A joga megndveli a koncentracidképességet, serkenti a figyelmet.
Segit az érzelmi fesziiltség, szorongas csokkentésében, eldsegiti az elme nyugalmat
(Devereux, 2002).. Hozzajarul oOnmagunk mélyebb megismeréséhez, O6nmagunk
elfogaddsdhoz, erdt €s stabilitast ad, fokozza a béke és megelégedettség érzését (Devereux,

2002).
I1/2. A jéga és a testi tudatossag

A testi tudatossag (body awareness) szorosan kapcsolodik a jolléthez, és az

Onbecsiiléshez is. Testi tudatossag alatt értjilk Mehling és mtsa.(2009) szerint:

., A testi tudatossdg a test allapotanak, folyamatainak, mozdulatainak feltételezhetéen
szenzoros proprioceptiv, interoceptiv afferensekbol szarmazik, és abbol a képességbil,
ahogyan az egyén ennek tudataban van. A testi tudatossag magdban foglalja a specidalis
fizikai érzeteket (pl.: szivmiikédés tudatositdsa, a végtagok helyzetének propriocepcidja) és
komplex tiineteket is (pl.fajdalom, relaxacio érzése, az érzelmek szomatikus markereinek

érzékelése)...”

Az interocepcid két alegységre bonthatd, viszcerocepcidra és propriocepciora (Koteles és
Simor, in press). A propriocepcid az izmok, inak és iziiletek helyzetérdl és allapotardl ad
informaciot, a viszcerocepcid zsigerek allapotardl (szivverés, 1€gzés, gyomor-bél rendszer
teltsége), mindkettd szubjektiv, fenomenologiai élmény, amelyet mas mentalis folyamatok is
befolyasolhatnak (Koteles és Simor, in press). A bels6 ingerek tudatosuldsa nem &llando
szintli, hanem folyamatos ingadozédst mutat, 0sszességében pedig tanuldssal valtoztathato
(Pennebaker, 1982; Addim, 1998 Visceral perception). Johnson (2003) alapjan tugy is
értelmezhetjiik a testi tudatossagot, mint testi €élményeink fontossdganak ismeretét. A test az
én érzékelésének elsdé szintje, késébb ez egyre komplexebb mentalis reprezentacidokkal

egészil ki, de a testi ¢lmény mindig is fontos marad, mint én-élményiink és Onbecsiilésiink
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kiindulopontja. A test belsd egyenstlyban betdltott szerepe a keleti kultiraban egyértelmi, s a
test €s a l¢lek holisztikus szemlélete mar a nyugati vilagban is egyre inkdbb elterjedt. A
testiinkkel val6 jo kapcsolat kialakitdsa, a testtudatossag €s az Onbecsiilés pedig kolcsondsen

befolyasolja egymast, a j6ga pedig mindkettdre hat.

A testi tudatossag nagyobb figyelmet kap a kiilonb6z6 kutatasokban, tudomanyos munkakban
¢s terapids irdnyzatokban. Pontos definicidja és magyardzata azonban nem egyértelmil
(Mehling és mtsai, 2009), s6t az egyes kutatok kiilonb6zd, olykor ellentétes oldalrol kozelitik
meg a jelenséget. Altaldban a kovetkezéképpen értelmezik: a testbdl szarmazd érzetekre
iranyitott figyelmi fokusz és tudatossag. A test érzékelése az emberi elme egy alapvetd
fontossaggal bird eleme. Mivel a test a mentalis folyamatok hatterében alland6 a tobbi

valtozotol fiiggetlen vizsgalat rendkiviil nehéz.

A testtudatossdg eltérd aspektusait megragadd pszichologiai konstruktumok koéziil kettot

kiemelnénk, melyeket kutatdsunkban is felhasznéltunk:

(1) a szomatoszenzoros amplifikacid, a testi tliinetekre adott fokozott kognitiv-érzelmi
reakcid, tehat komponensei a fokozott introspekcid mellett a negativ affektivitds és az

egeészségszorongas.

(2) A szomatikus abszorbcid a testi ingerek hétkdznapi tudatosuldsdnak mértékét

mutatja meg, vagyis a nem-patologiasnak tekintett, értéksemleges testi figyelmet.

A testbels6bdl szdrmazd ingereinkre ritkan figyeliink a mindennapi életben, altaldban ezek
csak akkor tudatosulnak, ha kellemetlen, erds fajdalmat tapasztalunk, vagy megbetegsziink.
Ez az egyik magyarazata, hogy szamos kutatasban miért a betegség feldl kozelitik meg a testi
tudatossag fogalmat. A mindennapos megkdzelitésben, viszont sokszor, mint a testi tiinetek
felnagyitasa, betegség jeleként vald értelmezése, amplifikalasa jelenik meg (Barsky és

munkatarsai, 1988).

Egyes funkciondlis zavarokndl (pl.: kronikus faradtsag szindroma, fibromialgia) mar
felismerték, hogy a mozgasterapia, a testi érzetekre vald nagyobb foku figyelem a gyogyitas
eszkoze lehet, valamint a testorientalt terapidk, a tdnc és mozgasterapidk, a szomatoterapia

egyre sz¢lesebb spektruma kezd ismertté ¢s elfogadotta valni.



A testi tudatossag magas fokdval jellemezhetd személyek jobban figyelnek belsd testi
allapotjelzdikre, igy intenzivebben észlelik a belsé tiineteiket €s részletesebb leirast tudnak
ezekrdl adni. A tarsas testi tudatossadg a test kiils6 jegyeire (testtartas, hanghordozas, stb.)
vonatkozo6 fokozott figyelmet jelenti. Ez inkabb a testkép fogalmahoz kothetd. Egyénenként,
sOt akar helyzetenként valtozo lehet az, hogy mennyire figyeliink belsé jelzéseinkre, a

testhelyzetiinkre, a testtartasunkra, hogy milyen mértéki testi tudatossaggal rendelkeziink.

Egy 1994-es vizsgalat (Rani és Rao, 1994) egy 3 hdnapos hatha joga tanfolyam hatdsat
vizsgalta. Két csoportot hasonlitottak Ossze, a jogas csoport napi 1 orat jogazott 3 honapon
keresztiil, mig a kontrollcsoport éppen beiratkozd személyekbdl allt 6ssze. Azt az eredményt
kaptak, hogy a 3 hénapja jogazok szignifikdnsan magasabb testi tudatossaggal rendelkeznek,
mint a kontrollcsoport. Ehhez hasonldéan egy 2005-6s kutatas (Daubenmier, 2005) kimutatta,
hogy a jogazok nagyobb foku testi tudatossaggal rendelkeznek, joval érzékenyebbek a testi
¢érzetekre, mint az aerobikosok, vagy az egyik mozgasformat sem végzd személyek. Emellett
kisebb a testtel valo elégedetlenségiik, valamint kevésbé hajlamosak az étkezési zavarokra,
ami valdszinlsithetben a testi tudatossagnak, mint kozvetitd tényezének hatdsanak
koszonhetd. Egy masik tanulméany (Delaney és Anthis, 2010) eltérd ideje jogazo, és
kiilonboz6 tipust jogadrakra jardé ndket vizsgalt. Akik nagyobb hangsulyt fektettek a joga
elméleti aspektusara, tanitasdra, azok szignifikdnsan nagyobb testi tudatossaggal ¢&s
elégedettséggel birtak. A régebb ota j0gazok kevésbeé voltak elégedetlenek testiikkel, akik mar
jobban elsajatitottdk a jogat, azok elégedettebbek voltak testiikkel, valamint jobban érezték a

kontrollt testiik felett. Egyik jogas csoport sem volt dsszefliggésbe hozhat6 evési zavarokkal.

I1/3. A joga és a jollét kapcsolata:

A jollét vagy mas néven jo kozérzet Osszetett fogalom. Mindenképpen sziikséges hozzéd az
onmagunkkal valo pozitiv kapcsolat, oGnmagunkhoz vald pozitiv hozzaallas (Johnson, 2003).
Fontos tényezdje az 6nbizalom, a magas 6nbecsiilés, az optimizmus, a remény ¢s a boldogsag.
Feltétele a pszichologiai egészség, erd €s egyensuly, ami sokban 0Osszekapcsolodik az
Onbecsiiléssel. A fizikai egészség az Onbecsiilésre nem direkt mddon hat, hanem kozvetve, de
a jollétnek mindenképpen lényeges eleme. A jollét, jo ¢életmindség fogalma holisztikus
szemléletben értelmezhetd leginkdbb, mind a pszichés ¢és fizikai sziikségletek kielégitését

magaban foglalja. Ily modon jol illeszkedik a joga gondolatvilagahoz.



A joga és a jollét kapcsolatat szdmos tanulméany préobalta felfedni. Hartfiel, Havenhand,
Khalsa, Clarke ¢s Krayer 2011-es vizsgélata kimutatta a joga hatdsossagat az érzelmi jollét
novelését és a stresszel szembeni ellendllast illetden egyetemi alkalmazottak korében. A
vizsgalati személyek 6 héten at heti egyszer 60 perces jogafoglalkozason vettek részt az
ebédsziinetben, mig a kontrollcsoport nem vett részt semmin. A j0gazd csoport a program
végére jelentOs fejlodést ért el a tiszta gondolkodas, nyugalom, emelkedettség, energia és
bizalom érzését illetden. Emellett stresszes helyzetek sordn is nétt az elégedettségiik, ¢és
onbizalmuk. Egy 2008-as kutatds (Sharma, Gupta és Bijlani, 2008) egészséges ¢és
pszichiatriai, pszichoszomatikus betegségekkel rendelkez6 mintan hasonlitotta 0ssze a joga
hatasat a szubjektiv jollétre. Az egészséges csoport volt a kontrollcsoport, mig a beteg
csoportba magas vérnyomadsu, sziv és érrendszeri betegek, cukorbeteg, elhizott, valamint
depresszios ¢és szorongd személyek keriiltek be. A 10 napos intenziv, joga alap
¢letmodprogram eredményeként a vizsgalati csoport szubjektiv jolléte szignifikdnsan
emelkedett a kontrollcsoporthoz képest. Egy hosszabb iddtartamu, 1960-t6l 1980-ig tartd
kutatas (Newcombe, 2007) brit nék korében szamolt be arrol, hogy a joga a fizikai egészséget
¢s a lelki jollétet kedvezden befolyasolja. Egy masik tanulmany (Hadi és Hadi, 2007) nemtdl,
kortol és iskolai végzettségtdl fliggetleniil mutatta ki a joga fizikai és mentalis egészségre

gyakorolt fejlesztd hatasat, valamint jollétet elésegitd hatasat.

I1/4. A joga az onbecsiilés, testi tudatossag és jollét kapcsolata

Egy 2006-os kutatasban (Impett, Daubenmier és Hirschman, 2006) a joga, a testi
tudatossag, €s az Onértékelés kapcsolatat vizsgaltak. Az eredmények azt mutattak, hogy a
jogazas hatasara a ndk kevésbé voltak elégedetlenek a testiikkel. A ndknek és a férfiaknak
egyarant nott a testi tudatossaga, a pozitiv hozzaallasa, az élettel valo elégedettséggel, és ezzel

egy idOben csokkent a negativ hozzaallasuk.

Kelley (2009) a testi tudatossagot és pszichologiai jollétet vizsgalta néi mintan, kezdd
(kevesebb, mint 1 éve) és haladd (2-36 év kozott) jogazok korében. Az eredmények pozitiv
korrelaciét mutattak a testi tudatossag és a jollét kozott. A testi tudatossagot illetden
szignifikans kiilonbség volt a kezdd és a haladd jogazok kozott a haladok javara, a

pszichologiai jollét tekintetében viszont nem volt kiilonbség. A pszicholdgiai jollét az



¢letkorral mutatott pozitiv korrelaciot, vagyis az életkor elérehaladtaval egyre nétt. A kor és a

testi tudatossag viszont nem korrelalt egymassal.

Egy masik kutatdsban Lee (Lee, 2004) 107 f6s mintan hasonlitotta 0ssze a kezdd és halado
hatha jogasokat a szubjektiv jollétet illetben. Az alanyokat Hawaii kiilonb6z6
jogakozpontjaibol toborozta. Haladonak szamitott, aki mar minimum 2 éve jogazott. Kezdok
koz¢ azok tartoztak, akik minimum 1 hoénapja maximum 1 éve jogaztak. A heti
rendszerességet tekintve megegyezett a 2 csoport, minimum heti kétszer egy oOra volt a
kritérium. A koztes tartomanyba es6k nem keriiltek be a mintaba. Az eredmények megfeleltek
az elvartnak, a halad6 jogazok magasabb szintet értek el a szubjektiv jollét tekintetében, az
eredmény azonban éppen nem esett szignifikans tartomanyba. A szubjektiv jollét
komponenseit — elégedettség az élettel, pozitiv hozzaallas, negativ hozzaallas — vizsgalva, a
pozitiv hozzaallas viszont szignifikdns eredményt mutatott. (A két csoport egyébként nemet,
iskolai végzettséget, kapcsolati allapotot, extraverziot, neuroticizmust tekintve megegyezett,

kort, jovedelmet és etnikumot tekintve azonban eltérd volt.)

I11. Hipotézisek

Fenti bevezetésiinkbdl is lathatd, hogy a joga lelki hatdsanak szakirodalma terjedelmes
¢s egyre tobb kérdésre valaszt ad. A tanulmanyok tobbsége azonban kevés pszichologiai
aspektust ragad ki kovetkeztetéseinek levonasara. Kutatasunk célja, hogy tobb megkozelités
¢és pszicholodgiai valtozo felhasznalasaval azok kolesonhatasat és komplex Osszefliggéseket is
feltarjunk. Mi az Osszefliggés a jogazassal parhuzamosan megfigyelhetd testtudatossag és

szubjektiv jollét kozt?

Hipotéziseinket az aldbbiak szerint fogalmaztuk meg a joga gyakorlasaval

kapcsolatban:

(1) pozitiv kapcsolatban all a szomatikus abszorpcidval (testi ingerek hétkdznapi

tudatositasanak mértéke, lasd. bevezeto),

(2) am forditott kapcsolatban all a szomatoszenzoros amplifikdcioval (testi torténések

negativ, tiinetként valo értelmezésével).



(3) egyiitt jar a szubjektiv jolléttel (well-being). A jollét teriiletén mutatkozd egyéni

kiilonbségek 0sszefiiggnek az affektivitassal (pozitiv €s negativ) €s a testtudatossaggal.

IV. Médszerek:

Kutatoécsoportunk, mely nemcsak a joga, hanem a Kung-Fu, a tarsastanc és a Pilates
hatasait is vizsgalta, egy kozos kérddivesomag segitségével keresztmetszeti lerendezésben
vizsgalta azt, hogy a kiilonb6z6 fizikai aktivitasok milyen pszicholdgiai valtozokkal allnak
kapcsolatban. A joga csoport kutatoiként jogakodzpontokkal és jogaoktatokkal vettiik fel a

kapcsolatot a foévarosban és Székesfehérvaron.

229 kitolténk korében az atlagéletkor 36 év, 201 nd és 2 hijan 30 férfi, atlag kb. 4,5 fél
éve jogaznak, heti 2-3 alkalommal (Ldsd: Mellékletek: 1X/1. Elsé tablazat).

IV/1. Skalak:

Kérdoéiviink online és papir alapon is kitdlthetd volt, az adatokat dsszegezve értékeltiik. A
csomagban (Ldsd: IX./5. Elsé melléklet) talalhatdo kérddivek koziil az alabbi skalakat

hasznaltuk fel kutatasunkban:

1. A WHO Jol-1ét Kérddiv roviditett valtozata (WBI-5; Bech, Staehr-Johansen, &
Gudex, 1996) a kitoltok altalanos kozérzetére kérdez ra az elmult két hétben. 5 tételt
tartalmaz, melyeket 4 fokt Likert-skalan (1 = egyaltalan nem jellemzd6; 4 = teljesen
jellemzd) kell értékelni. Forditott tétel nem szerepel benne. A magyar valtozat
megbizhatd és érvényes. A validalast 2006-ban végezték (Susdnszky, Konkoly-
Thege, Stauder, és Kopp, 2006), bels6 konzisztenciaja (Cronbach-alfa: 0,77) magas

volt.

2. A Pozitiv és Negativ Affektivitas Kérdoiv (Positive and Negative Affectivity
Schedule - PANAS) eredetileg (Watson, Clark és Tellegen, 1988) 20 tételbdl all, 10

pozitiv és 10 negativ érzelmi allapotot tartalmaz. Ezekrdl 5 foku Likert-skalan (1 =
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egyaltalan nem; 5 = nagyon) kell megitélni, hogy altaldban (vagy adott idészakban)
mennyire jellemzé rank. A roviditett verzié elsésorban a kutatdsokban wvald
konnyebb hasznalat érdekében jott 1étre, ez 5-5 tételt tartalmaz. A magyar roviditett
valtozat 2011-ben késziilt el (Gyollai, Koteles, Simor és Demetrovics, 2011),
Osszesen 10 tételbdl all. Belsé konzisztencidja az eredetihez képest gyengébb, de
elfogadhatd tartomanyba esik. (Cronbach-alfa: pozitiv alskdlandl: 0,76; negativ
alskalanal: 0,77). Az eredeti és a roviditett valtozat kozott erds a korrelacio (1=0,9),

tehat jol hasznalhato ez a valtozat is.

3. A Testi Abszorpcidé Kérdbéiv (Somatic Absorption Scale; SA, D. Watson,
publikdlatlan kézirat) a belsé testi folyamatokra iranyulé figyelemre kérdez ra, testi
folyamatok észlelésének diszpoziciondlis jellegét, normalis hajlamat méri.
Kiilonbozo belso folyamatokkal, testhelyzettel kapcsolatos allitasokat fogalmaz meg
19 tételben, 5 foku Likert-skalan (1 = egyaltalan nem értek egyet; 5 = teljesen
egyetértek). A kérddiv egy faktoros. A magyar valtozatot Koteles és Simor (Koteles
és Simor, in press) dolgozta ki, mely jo belsé konzisztenciaval bir (a Cronbach-alfa
0,85).

4. A Szomatoszenzoros Amplifikacio Kérd6iv (Somatosensory Amplification Scale,
SSAS; Barsky, 1979) a tudatossa valo tiinetek felerdsitésével kapcsolatos
folyamatokat méri. 10 tételbdl all, forditott tételeket nem tartalmaz, az allitdsokat 5
foku Likert-skalan (1 = egyaltalan nem; 5 = nagyon) kell értékelni. A kérddiv
magyar valtozatdt 2009-ben validaltak (Koteles és mtsai, 2009), a skala belsd
konzisztenciaja jonak bizonyult (Cronbach-alfa 0,74.)

IV/2. Egyéb mutatok

A jogagyakorlast iddbeli tulajdonsagaival jellemeztik: a jogazas iddtartamat
(honapokban) és a gyakorisagat (egy atlagos héten). A jogagyakorlast egyetlen Osszevont
adattal is jellemeztiik (interakcids tag), mely az el6bbi két paraméter centralt alakjanak

szorzata volt.

1V/3. Elemezés
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Viltozoink tobbsége jelentdsen eltért a normal eloszlastol, igy fiiggetlen kapcsolatukat a
szubjektiv jollét-, szomatikus abszorpcid és szomatoszenzoros amplifikdcid pontszamaival
binaris logisztikus regresszidval elemeztiik. A fiiggd valtozokbdl a medianjuk mentén torténd
kettéosztassal készitettiink binaris valtozot (szubjektiv jollét: 15, szomatikus abszorpcid: 72,
szomatoszenzoros amplifikacid: 28), ahol a median alatti értékek 0, a median folottiek 1-es

értékkel szerepeltek.

(1) Az szomatikus abszorpcié elemzésénél a demografiai adatok (nem, kor) elsd 1épésben
valo kontrollalasa utan a jogéazas valtozoit (gyakorisag, kezdet ota eltelt idd) 1éptettiik be. A

koztiik 1évo korrelaciot kisziirendo kiilon 1éptettiik be 6ket az elemzésbe.

(2) Az szomatoszenzoros amplifikacio elemzésénél a demografiai kontroll-valtozok (nem,
kor), jogazas jellemzdi (gyakorisag, kezdet oOta eltelt id6, interakcios tag) utdn a harmadik

blokkban az affektivitas- (PANAS + és -) és a testi abszorpcid (SA) skalak szerepeltek.

(3) A szubjektiv jollét elemzésénél a fiiggetlen valtozokat 4 blokkban Iéptettiikk be:
demografiai kontroll-valtozok, a jogazas jellemzdi (gyakorisag, kezdet ota eltelt idd,
interakcios tag), az utan harmadik Iépésben a testtudattal kapcsolatos- (Szomatoszenzoros

amplifik4cio, szomatikus abszorpcid), majd negyedik 1épésben az affektivitassal kapcsolatos

pszicholdgiai skalak (PANAS+, PANAS-) kovetkeztek.

V. Eredmények

A felhasznalt skaldk leird statisztikaja az elsd tablazatban (Ldsd: Mellékletek: X/1. Elso

tablazat) olvashato.

V/1. Els6 hipotézis

(1) szomatikus abszorpcio: a jogagyakorlas paramétereit kiilon-kiilon beléptetve talaltunk
Osszefliggést, szignifikansan egyiittjart a jogazas gyakorisadgéaval, am a kapcsolat a gyakorlas

hosszanak beléptetésével eltlint. (Ldsd: Mellékletek: X/2. Masodik tdbldzat)

V/2. Masodik hipotézis

12



(2) szomatoszenzoros amplifikacid: Az els6 1épés demografiai jellemzdi koziil a kor
szignifikans forditott Gsszefiiggést mutatott az szomatoszenzoros amplifikacidoval. A masodik
1épés alapjan a jogazas gyakorisdga negativan kapcsolt hozzd. A harmadik 1épésben az
szomatikus abszorpcid, a PANAS- pozitiv, a jogazas gyakorisadga pedig forditott szignifikans
kapcsolatban all az szomatoszenzoros amplifikacioval. (Lasd: Mellékletek: X/3. Harmadik

tablazat)
V/3. Harmadik hipotézis

(3) szubjektiv jollét: Az elemzés elsé l1épése alapjan a kor pozitivan fliggdtt Gssze a
szubjektiv jolléttel. A masodik 1épésben a kor elvesztette a szignifikancidjat, helyét a jogazas
gyakorisadga vette at. A harmadik 1épésben egyediil az Gjonnan beléptetett testtudatossaggal
kapcsolatos tagok mutattak szignifikans kapcsolatot, a szomatikus abszorpcid pozitivat, a
szomatoszenzoros amplifikdcio negativat. Az utols6 1épésben a jogazas gyakorisagaval egyiitt
a PANAS+ pozitiv, mig a PANAS- negativ 0sszefliggést mutatott a szubjektiv jolléttel. (Lasd:
Mellékletek: X/4. Negyedik tdblazat)

V1. Diszkusszio

Osszegezve kutatidsunk eredményeit, a jogagyakorlas: (1) egyiittjarast mutatott a testi
abszorpcioval a kor kontrollalasaval is. (2) A szomatoszenzoros amplifikaciéval negativ
Osszefiiggésben allt, vagyis a gyakrabban jogazok korében valoban kisebb mértékil a testi
jelzések tiinetként valo értelmezése. (3) valoban pozitiv kapcsolatban all a szubjektiv jolléttel,
ami kapcsolatot mutat a testi tudatossdg kiillonboz6 tipusaival (SA-val pozitiv- ¢€s
Sszomatoszenzoros amplifikacioval negativ Osszefliggés) ill. a pozitiv- ¢€s negativ

affektivitassal.

Kutatdsunk 0sszecseng a kordbbi tudoméanyos eredményekkel, melyek a joga kapcsolatat
vizsgaltak a jolléttel €s testtudatossaggal. Ezen tul, megmutattuk azt is, hogy az erdsebb érzék

semleges testi figyelem és csokkent tiinetképzd belsd attitiid magasabb szubjektiv jolléttel jar

egylitt.
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VII. Gyakorlati kovetkeztetések, az eredmények felhasznalhatosaga

A fenti kapcsolat iranyat tobbféleképpen értelmezhetjiik: a joga (kutatdsunk szerint foleg
annak gyakorisaga) noveli a szubjektiv jollétet, testi abszorpciot ¢€s csokkenti a
szomatoszenzoros amplifikaciot. Ez esetben a hangulati élet javitasara, a pszichoszomatikus
korképek enyhitésére és fajdalmak csokkentésére ajanlhatnank kiegészité modszerként a joga
gyakorlasat. A masik értelmezés szerint azok gyakorolnak rendszeresebben, akiknek ezen
pszichés mutatdik eleve magasabbak voltak. A kapcsolat irdnyanak tisztdzadsdhoz tovabbi

vizsgalatokra van sziikség.

Amit biztosan dallithatunk, hogy a joga gyakorlasa ugy mutat Osszefiiggést a
testtudatossaggal, hogy nem noéveli, s6t, egyenesen csokkenti a tiinetképzd belsd figyelem

(szomatoszenzoros amplifikacio) mértékét.

VIII. Vizsgalat korlatai
Eredményeink altalanositdsdnak egyik akadalya, hogy mintank nem volt reprezentativ.

Fontos megemliteni tovabba, hogy keresztmetszeti vizsgalatunk a kimutatott kapcsolatok
iranyara nem enged kovetkeztetni. A mért pszichologiai konstruktumok korabbi kisérletek
szerint nehezen valtoznak és sok egyeb tényezd (pl, csaladi allapot, anyagi helyzet stb.) is

befolyasolja Oket.

Tervezziik a kérddivesomagban vizsgélt 6sszes pszichologiai skala kiterjedtebb analizisét,
a csoportban vizsgalt tobbi fizikai aktivitassal vald Osszehasonlitast, kontrollalt longitudinalis
vizsgalatot, illetve, hosszabb tavon, végeznénk fiziologias méréseket a testi-idegrendszeri

valtozasok feltarasaét.
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IX. Koszonetnyilvanitas

Szeretnénk megkdszonni minden kitoltonek ¢és segitOkész jogaoktatonak részvételt.
Szeretnénk megkdszonni a csoportunk tobbi tagjanak is, hogy munkaikkal nagyban
hozzajarultak, kozds célok kibontakozasahoz. Tovabbd Koteles Ferencnek, hogy végig

tamogatott minket, és dszinte visszajelzéseivel segitette haladasunkat.
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Leiro statisztika

N
kor 228
nem 228
miota jogazik? 218
milyen gyakran? 226
Well-being 228
SSAS 228
Somatic Absorption 228
PANAS+ 228
PANAS- 228

Ervényes kitolték 216

Minimum
18

0

0

0

7

13

35

8

5

Maximum
69

1

576

8

20

45

95

25

22

Atlag
35,52
0,12

53,76
2,63

14,73
27,91
70,21
19,17
8,84

Széras
11,746
0,329
80,056
1,849
2,499
6,188
10,903
3,119
3,325

X/2. Masodik tablazat: Szomatikus Abszorpcié binaris logisztikus regresszioja.

A blokkok R értékei, majd a valtozok Exp(B) értéke a hozza tartozd 95%-0s konfidencia

intervallummal. *: szignifikancia egyiitthaté6 maximum 0,05,

1. blokk

Cox & Snell = 0,022

Nagelkerke =0,029

2. blokk

Cox & Snell = 0,040

Nagelkerke =0,053

3. blokk

Cox & Snell = 0,051

Nagelkerke =0,068
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kor

1,025* [1,001-1,050]

1,013 [9,97-1,047]

1,012 [0,985-1,040]

nem

0,788 [0,345-1,799]

0,823 [0,291-1,589]

0,727 [0,310-1,702]

jogazas gyakorisaga

1,168* [1,001-1,363]

1,129 [0,961-1,325]

jogézassal toltott honapok

1,004 [0,999-1,008]

szomatoszenzoros amplifikacid

XI/3. Harmadik tablazat: Szomatoszenzoros Amplifikaci0 binaris logisztikus

regresszioja.

A blokkok R értékei, majd a valtozok Exp(B) értéke a hozza tartozd 95%-0s konfidencia

intervallummal. *: szignifikancia egyiitthaté6 maximum 0,05,

1. blokk

Cox & Snell R=0,039
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Nagelkerke R= 0,052

2. blokk

Cox & Snell = 0,056

Nagelkerke =0,075

3. blokk

Cox & Snell = 0,272

Nagelkerke =0,363

kor

0,969* [0,946-0,993]

0,974 [0,948-1,002]

0,976 [0,944-1,008]

nem

0,517 [0,219-1,221]

0,590 [0,244-1,426]

0,603[0,212-1,709]

jogazassal toltott honapok

0,998 [0,990-1,006]

0,999[0,989-1,008]

jogazas gyakorisaga

0,835 [0,680-1,026]



0,750* [0,595-0,946]
centralt idéparaméterek szorzata
1 [0,999-1,002]
1[0,998-1,001]
SA
1,104* [1,063-1,147]
PANAS-
1,384* [1,224-1,564]
X/4. Negyedik tablazat: Well-being binaris logisztikus regresszioja.

A blokkok R értékei, majd a valtozok Exp(B) értéke a hozza tartozd 95%-0s konfidencia

intervallummal. *: szignifikancia egyiitthatd maximum 0,05, **: 0,01, ***:0,005
1. blokk
Cox & Snell R =,031

Nagelkerke R =,043

2. blokk
Cox & Snell = 0,068

Nagelkerke = 0,092

3. blokk
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Cox & Snell =0, 118

Nagelkerke = 0,160

4. blokk

Cox & Snell = 0,303

Nagelkerke = 0,412

kor

1,033* [1,008-1,058]

1,021 [0,993-1,050]

1,017 [0,988-1,047]

1,009 [0,976-1,043]]

nem

1,214 [0,527-2,793]

1,018 [0,426-2,433]

0,974 [0,400-2,373]]1,005 [0,995-1,015]

0,657 [0,232-1,861]]

jogézassal toltott honapok

1,007 [0,999-1,014]

1,005 [0,995-1,015]

1,005 [0,997-1,014]



1,005 [0,995-1,015]

jogéazas gyakorisaga

1,275* [1-042-1,559]

1,327* [1,03-1,71]

1,205 [0,979-1,484]

1,325* [1,038-1,601]]

centralt idéparaméterek szorzata

0,999 [0,997-1,001]

0,999 [0,997-1,001]

0,999 [0,997-1,001]

0,999 [0,997-1,001]

SA

1,044** [1,012-1,078]

0,977 [0,939-1,018]]

SSAS

0,927*** [0,878-0,978]]

0,999 [0,936-1,067]

PANAS+

1,521%* [1,277-1,812]
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PANAS-
0,783** [0,679-0,903]
X/5. Otodik melléklet: A felhasznalt kérdoivesomag

A szociodemografiai, jogagyakorlassal kapcsolatos valtozok és a felhasznalt pszichologiai
skalak (Szomatoszenzoros Amplifikaci6 Kérddiv, Testi abszorpcios kérddiv, Pozitiv és
Negativ Affektivitas Kérdoiv, WHO Well-being kérd6iv) mellett a Személyes és tarsas testi
tudatossag-kérd6iv, Mindful Attention Awareness -"Jelenlét” skala, Rosenberg-féle globalis

onértékelés-, Kontingens onértékelés-kérddivek is szerepeltek.

24



Tisztelt Tesztkitolto!

Egy oOnértékeléssel ¢és a mindennapi tevékenységekre forditott figyelemmel
kapcsolatos kutatasban vald részvételre szeretnénk megkérni. A kutatdst az ELTE
Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézetének szakemberei végzik. Az aldbbi kérddivek
testi-lelki allapotara, szokasaira és hangulatara vonatkozé kérdéseket tartalmaznak. A
kérdésekre nincsenek jo vagy rossz valaszok, igyekezzen mindig azt a vélaszt bejeldlni,
amelyikrél ugy érzi, hogy a leginkabb jellemzé Onre. Fontos tudnia, hogy a kérddivet
névteleniil kell kitolteni, a részvétel Onkéntes, és a kitdltést barmikor abbahagyhatja.
Egylittmiikddését ezaton is kdszonjiik!

A vizsgalat

vezetoi

Eletkor: ........... év

Nem: On6 O férfi

Iskolai végzettség: O alapfoku (altalanos iskola) O kozépfoku O
felséfoku

Miota gyakorol (hany honapja és/vagy éve): ...........€V .ooveereerennnnne. hénap

Hetente atlagosan hany alkalommal: ............................
Kérjiik, soroljon fel S olyan testi és/vagy lelki tulajdonsagot, jellemzot, amiben érzése

szerint fejlodott (vagy fejlodhet, ha még kezdo) a gyakorlas hatasara:

L s e e eaaaa
B e e
S e

Végez-¢ legalabb heti rendszerességgel valamilyen mas fizikai tevékenységet is? Ha
igen, mit?
Onem O1geN: ....oevevvveeeiieeieeereeennee,

Kérjiik, karikazza be azt a valaszlehetoséget, mely legjobban leirja, hogyan érezte
magat AZ ELMULT 2 HET soran.

Az elmult két hét soran a1z
egyaltalan

nem jellemzd alig jellemzd jellemzd

érezte-e magat
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teljesen
jellemzd




1. Vidamnak ¢és jokedviinek?

2. Nyugodtnak és ellazultnak?

3. Aktivnak és élénknek?

4.  FEbredéskor frissnek és
¢élénknek?

5. A napjai tele voltak szdmara
érdekes dolgokkal?
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Kérem, jelolje be, hogy milyen mértékben ért egyet az alabbi allitasokkal!

Egyaltalan nem
jellemzd

Nem
emzO0 ram

Jell
ram

1. Ha megbukom egy vizsgan, vagy ha egy helyzetben
rosszabbul teljesitek, mint azt elvartam, kételkedni kezdek, hogy
valdban értékes vagyok-e.

2. Hatarozottan novekszik az 6nbecsiilésem, ha masok keresik a
tarsasagomat.

3. Ha konfliktusaim vagy vitdim vannak a parommal vagy a
kozeli barataimmal, tehetetlennek érzem magam és kudarcként élem
meg.

4. Nem szamit, hogy mennyire jol végeztem el egy feladatot,
mert mindig az a gyotrd érzés van bennem, hogy még jobban kellett
volna csinalnom.

5. Masok sikerét fenyegetdnek érzem.

6. Ugy érzem, a szoros kapcsolataimban a szeretetet és
elfogadast ki kell érdemelnem.

7. Fontos szamomra, hogy a paromtol gyakran bizonysagot
kapjak arrol, hogy szeret.

8. Ugy érzem, nem szamit mennyire keményen dolgozom, soha
nem érem el, hogy a legjobb teljesitményt nyujtsam.

9. Néha az eredményeimmel probadlom bizonyitani, hogy értékes
vagyok.

10. Amikor egy szerelmi kapcsolatom véget ér, igazan
hasznavehetetlennek és értéktelennek érzem magam.

11. Ugy gondolom, az hatarozza meg, hogy mennyire vagyok
értékes személy, hogy mennyire tudom a dolgaimat sikerre vinni.

12. Kénnyen nyugtalanna valok, amikor éppen nincs semmi
megoldani val6 dolgom.
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13. Hajlamos vagyok elnyomni az érzéseimet és a
sziikségleteimet azért, hogy masok jol érezzék magukat.

14. Az dnbecsiilésemhez fontos, hogy szeressenek.

15. Nem az szamit, hogy ,.ki vagyok én”, hanem hogy ,,mit
tudok véghez vinni”.

16. Hajlamos vagyok ra, hogy 6nalavetd legyek, vagy
elfogadjam mésok akaratat, nehogy elveszitsem az elfogadasukat és
a kitlintet6 figyelmiiket.

17. Az 6nbecsiilésem erdteljesen fligg a napi teljesitményeimtol

18. Hajlamos vagyok ra, hogy tulsdgosan is tekintettel legyek
masok érzéseire a sajat érzéseim és sziikségleteim karara.

19. Az 6nbecsiilésem konnyen ingadozik annak fliggvényében,
hogy az elfogadas vagy elutasitas jelzéseit kapom-e mésoktol

20. Masok sikerei arra 6sztonoznek, hogy még keményebben
dolgozzak.

21. Masok szeretetére és timogatasara is sziikkségem van ahhoz,
hogy jobban szeressem magam.

22. El6fordul, hogy megengedem, hogy rosszul banjanak velem,
mert nem akarom megkockaztatni, hogy elutasitsanak.

23. Csak olyankor érzem magam értékes embernek, ha jol
teljesitettem.

24. Ha egy szerelmi kapcsolatban visszautasitanak,
értéktelennek érzem magam.

25. Erzékenyen érint, ha méasoktol az ellenszenv és elutasitas
jelei érkeznek felém.

26. Nehezen bocsatom meg magamnak, ha kudarcot vallok egy
fontos feladatban.
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Kérem, jelolje be a megfelelo oszlopban, hogy milyen mértékben ért egyet az alabbi

allitasokkal!
’ Egyalta Nem Egyeté Teljese
ldn nem értek egyet|  rtek n
értek egyet &y egyetértek
1. Vagyok olyan értékes ember, mint masok
2. Sok jo tulajdonsagom van
3. Gyakran azt gondolom, hogy egy nulla vagyok
4. Képes vagyok olyan jol csinalni a dolgokat, mint masok
5. Nem sok mindenre lehetek biiszke
6. J6 véleménnyel vagyok magamrol
7. Altalaban elégedett vagyok magammal
8. Bar tobb okom lenne, hogy becsiiljem dnmagamat!
9. Idénként feleslegesnek érzem magam
10. Néha ugy érzem, hogy semmire sem vagyok jo
Kérjiik, jelolje be, hogy mennyire tartja 6nmagara nézve igaznak a kovetkez6
allitasokat!
egyal . megl|
talan . mérs nagy
kissé | | ehe-
é-kelten . on
tdsen
nem

1. Ha valaki kohog koriilottem, nekem is kohognom
kell.

2. Ki nem allhatom a fiistdt, a szmogot vagy a
szennyezett levegot.
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3. Gyakran észreveszem a szervezetemben zajlo
kiilonb6z6 folyamatokat.

4. Ha megsériilok, sokaig megmarad a nyoma.

5. Nagyon zavarnak a hirtelen hangos zajok.

6. Néha hallom a sajat pulzusomat vagy
szivdobbanasaimat liiktetni a flileimben.

7. Utalom, ha tul melegem van vagy nagyon fazok.

8. Nagyon hamar megérzem, ha a gyomrom mozogni
kezd az ¢hségtol.

9. Még olyan aprosagok is, mint egy rovarcsipés vagy
egy szalka, nagyon tudnak idegesiteni

10. Rosszul tlirdom a fajdalmat.

Kérjiik, most hunyja be a szemét, és koncentraljon egy kivalasztott testtajara (pl.
kézfej, fiil, comb, stb.). Megvaltozik az adott teriiletrél szarmazo érzet (pl. bizsergés)

akkor, amikor ra gondol?

Oigen O nem
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Ez a kérdoiv sajat érzésekre és tapasztalatokra vonatkozo allitasokat tartalmaz.
Kérem, olvasson el figyelmesen minden allitast, majd jelolje be azt, hogy mennyire igaz
Onre nézve.

egyalt inkab vala- teljes
, nem .
alannem b nem tudom | mennyire en
értek értek N . egyetérte egyetérte
eldonteni
egyet egyet Kk k

1. Gyakran érzem a szivdobogasomat.

2. Hamar észreveszem a testemben végbemend
Altozasokat.

3. Gyakran észreveszem azt, hogy milyen érzést
21t a ruha a boromon.

4. Este, amikor az agyban fekszem, gyakran
gyelek a testemre.

5. Egy kiadés étkezést kovetéen nagyon is
datdban vagyok testi érzeteimnek.

6. Nem nagyon figyelek oda az enyhébb testi
zésekre.

7. Ugy érzem, folyamatosan kdvetem a testemben
rténd folyamatokat.

8. Gyorsan észreveszem a gyogyszerek hatasat.

9. Még a testemben torténd kisebb valtozasokat is
Zreveszem.

10. Nem igazan figyelek arra, hogy milyen érzést
It a ruha a testemen.

11. Idénként nagyon odafigyelek a Iégzésemre.

12. Sportolds koézben nagyon figyelek a testi
zéseimre.

13. A szoba hémérsékletének kis valtozasait is
szreveszem.

14. A testi ¢érzések konnyen elterelik a
gyelmemet.

15. Néha tgy érzem, meg tudom valtoztatni vagy
6dositani tudom a testi érzéseimet.
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16. Még eldadas vagy beszéd hallgatasa kozben is
datdban vagyok a testi érzéseimnek.

17. Nagyon pontosan tudom azt, hogy milyen
sthelyzetben alszom el.

18. Még azt is észreveszem, ha valami aprocska
blog szorul a fogaim kozé.

19. TV- vagy filmnézés kozben is nagyon
datdban vagyok a testi reakcidimnak.
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Az alabbiakban felsorolt szavak kiilonboz6 érzéseket és érzelmeket irnak le. Kérjiik,
olvasson el minden jellemzo6t, majd jelolje be azt a valaszt, amely leginkabb kifejezi azt,
hogy ALTALABAN hogyan érzi magat!

egyaltalan
nem, vagy
csak alig

kicsit

mérsékelt
en

eléggé

nagyol

zaklatott, feldult
ellenséges

éber

megszégyentilt

elhivatott
ideges

elszant, hatarozott

figyelmes

felenk

aktiv, élénk

Kérjiik, jelolje be az alabbi tablazatokban, hogy Onre dltaliban mennyire jellemzék

a kovetkezo allitasok!

egyalta

lan

nem

kissé mérsék

elten

megleh

e-tosen

nagy
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1. Erzékeny vagyok a testi fesziiltségekre.

2. Azonnal észreveszem, ha kiszarad a szam

vagy a torkom.

3. Gyakran érzem a szivdobogasomat.

4. Nagyon hamar megérzem, ha a gyomrom

mozogni kezd az €¢hségtol.

5. Mindig tudatdban  vagyok a

testhomérsékletem valtozasainak.

1. Szeretem, ha masok jelenlétében a kezem

tiszta és apolt.

2. Fontosnak tartom, hogy szép legyen a

boérom, példaul ne legyenek rajta foltok.

egyalta

lan

nem

kissé

mérsék

elten

megleh

etdsen

nagy

3. Pontosan ismerem az arcom elényos €s

elénytelen jellegzetességeit.
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4. Szeretek megbizonyosodni arrol, hogy jo a

frizuram.

5. Sokat foglalkozom a testalkatommal.

6. Odafigyelek a testtartasomra.
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A kovetkezo allitasok a mindennapi élményeivel kapcsolatosak. Kérjiik, azt a valaszt
jelolje meg, amelyik valdjaban jellemz6 Onre, és ne azt, amelyet idealisnak gondolna!

1. Eléfordul, hogy atélek bizonyos érzelmeket, ugy hogy

azok csak késObb tudatosulnak bennem

2. Eléfordul, hogy figyelmetlenségbdl, vagy mert épp

mashol jar az agyam, eltorok vagy kiontok valamit

Y4
nte

mindi

na

gyon

elé

g

gyakra gyakra

n

n

elé

g

ritkan

na

gyon

ritkan

‘n

nte

soh

3. Nehezemre esik a jelen pillanatra koncentralni

4. Ha mennem kell valahovd, igyekszem minél
gyorsabban odaérni, anélkiil hogy gondosan odafigyelnék az

¢lményekre, amelyek az ut sordn ¢lnek

5. Igyekszem figyelmen kiviil hagyni a testi fesziiltség,
rossz kozérzet vagy kényelmetlenség érzését, amig még nem

elég erdsek ahhoz, hogy teljesen lekdssék a figyelmemet

6. El6fordul, hogy szinte azonnal elfelejtem az emberek

nevét, miutan bemutatkoztak nekem

7. Ugy tiinik, mintha olykor gépiesen viselkednék,

anélkiil, hogy tudatdban lennék annak, mit is csinalok

8. Folyton ,rohanok a teenddim utan”, anélkiil, hogy
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valdban odafigyelnék rajuk

9. Ha valamit el akarok érni, kizarolag a végsd célra
koncentralok ugy, hogy néha észre se veszem, miket is

mivelek, csak, hogy az adott célt elérjem

10. Automatikusan végzem el a feladataimat vagy a
munkamat, anélkiil, hogy valoban odafigyelnék arra, amit

csinalok

11. Eléfordul, hogy csak fél fiillel figyelek valakire, aki

besz¢l hozzam mikdzben valami egész mast csinalok

12. Eléfordul, hogy csak gy céltalanul bolyongok, vagy
veze-tem az autom egyik helyrdl a masikra, majd azon kapom

magam, hogy nem tudom, miért is mentem oda, ahol vagyok

13. Folyton a mualtamon vagy a jovémon ragdédom

14. Eléfordul, hogy alig vagy egyaltalan nem figyelek

arra, amit épp csindlok

15. Megesik, hogy tigy eszegetek valami ragcsalni valot,

hogy kozben alig figyelek arra, hogy eszem

Koszonjiik egyiittmiikodeését!
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