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,»Ha a vildgon minden 8 éves gyereket megtanitanank meditalni, egy generacion beliil eltlinne

az er6szak a foldr6l.”

(Dalai Lama)

,meditalni annyi, mint kreativnak, tudatosnak és szabadnak lenni”

(Osho)
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Bevezetés

Az elmult két év soran kozelebbrdl is megismerkedtem a keleti filozofidk €s a meditacio
vildganak sokszinliségével, megtanultam a chi-kung egyik egészségmegdrzd formajat, ami
egy keleti aktiv mozgasos meditacid, és megtapasztaltam jotékony hatdsat a szervezetemre.
Tandrom, Kiss Csaba, aki maga is tanult gyogypedagogiat, mesélt olyan fiatal tanitvanyairol,
akik kiilonbozé problémakkal kiizdottek €s oriasi valtozast hozott az ¢életiikbe a meditativ
szemléletvaltas és a chi-kung. Koztiik egy magatartaszavarral és hiperaktivitassal kiizd6 fiurol
IS beszélt, aki néhany hoénap leforgasa alatt, elhagyta korabbi diihkitoréseit, s
hiperaktivitasabol adodod problémai is jelentdsen csokkentek. Ez a torténet adta az ihletet
kutatdsom elvégzéséhez.

Ugy gondolom, hogy a test és a lélek harmonidja elengedhetetlen az egészség
megOrzéséhez. A viselkedészavart mutatd gyerekben nagyon sok stressz, negativ energia
halmozodik fel, tobbek kozott a kornyezetilk miatt, hiszen sokszor keriilnek konfliktus
helyzetbe magaviseletiikk miatt. Mindezt sajat tapasztalatombol tudom, hisz én is ilyen
problémaékkal kiizdottem. Ez a sok fesziiltség pedig negativan hat a lelki egyensulyukra, s
ezaltal a viselkedésiikre is. Szerintem azaltal, hogy lelki egységbe keriilnek, s a meditacio
segitségével megtanulnak elcsendesedni, befelé figyelni, nyugodtabbak lesznek, s ezaltal
konnyebben kezelik majd a stressz helyzeteket.

A korcsoport kivéalasztasdban a Dalai ldma szavai 0sztonoztek: ,,Ha a vildgon minden 8
éves gyereket megtanitanank meditalni, egy generacion beliil eltiinne az erdszak a foldrél.”
Nagyon nagyra tartom ¢€s tisztelem a Dalai lama bolcsességét, ezért ugy gondoltam, hogy ezt
a korosztalyt valasztom, hiszen 6k a legfogékonyabbak ra. Mar megértik a meditacid
lényegét, am még elég tiszta, gyermeki a lelkiik, hogy gyorsan meg is élhessék a meditacio
csodajat. A korcsoport kivalasztasaban megerdsitetek Mérei Ferenc gondolatai is, miszerint:
»A 8-10 éves gyerekek érzékenyek és nyitottak. (...) Egyilke ez a legtevékenyebb,
legnyugodtabb korszakoknak™ (Mérei- Binét, 1978:204)

Egykori iskolam szeretetteljes légkorét valasztottam helysziniil, ahol volt tanitoim,
tanaraim orommel fogadtak és bizalommal fordulhattam hozzjuk segitségért kutatisommal

kapcsolatban.

1. Hipotézisem

Ugy gondolom, hogy a meditacids gyakorlatok hatasara a kovetkezd hipotéziseim fognak

igazolddni:



1. A gyerekek konnyebben kezelik majd a stressz helyzeteket a meditacios gyakorlatok
hatésara.

2. Fejlodik a gyerekek koncentracios készsége, hiszen a gyakorlatok sordn mindig
specidlisan egy dologra kell Osszpontositaniuk, példaul a légzésmeditacioban a
1égzésiikre, a vezetett meditacioban pedig a hangomra, s ez jotékony hatassal lesz
figyelmiikre.

3. Szerintem a meditaci6 izgalmas sokoldalisaga szdmos 1) élményt ad, felszabaditd és
jatékos tevékenység, mely 0 utakat ismertet meg a gyerekekkel, ezaltal kiemeli ket a
hétkdznapok megszokott rutinjabol, s rovid kikapcsolodast nytjt, feltoltodést, melybdl
a gyakorlatok utan az iskolai munkaban Gjra meritkezhetnek.

4. A vezetett meditaciok pozitiv értékeket erésit meg a gyekekben.

2. Magatartasi és viselkedési zavarokrol roviden

A magatartasi és viselkedési zavarok megnevezése szamos kifejezéssel lehetséges:
szocialis inadaptacio, beilleszkedési zavar, tarsadalmi fogyatékossag, inadaptalt magatartas,
érzelmi-akarati fogyatékos, nehezen nevelhetdség stb. A definiciok tobbsége megegyezik,
vagy csupan arnyalatnyi kiilonbségeket rejt. ,,Nincs olyan kritérium, amely alapjan a
magatartdsi zavart biztonsdgosan meghatarozhatnank, illetve elkiilonithetnénk a normalis
viselkedéstdl. A viselkedészavar vezetd tlinete mindig az alkalmazkodés, a csaladba vagy
kozosségbe valo beilleszkedés nehézsége.” (Dobor Agota, 2006:40)

Tehat mivel nem lehet egy definicid alapjan differencialni a viselkedészavarral kiizddk
csoportjat, a gyogypedagogiai szakirodalom gyijt6fogalomként tekint erre a kifejezésre. lde
sorolja mindazokat a magatartas és viselkedésbeli modozatokat, amelyek jelentdsebb eltérést
mutatnak a tarsadalmi —kornyezeti normativ mércétél. Ez a ,,normativ mérce” természetesen
tarsadalmanként, torténelmi koronként, szubkulturanként valtoz6, s mindig az adott
objektiven megitélni nem lehet. (Gordosné, 2004)

A nehezen nevelhetd gyerekek sajatossaga az, hogy annak ellenére, hogy értelmi
fejlettségiik normalis, viselkedésiik nagyban eltér a korosztalyuktol elvarhatdo helyes
viselkedéstdl, s ezért esetilkben az atlagos nevelési eljarasok nem hatékonyak, valamint
beilleszkedési, alkalmazkodasi nehézségeik vannak, s ennek kovetkeztében gyakran éri dket
teljesitmény-kudarc (Dobor Agota, 2006). Kiilonosen ezért olyan nehéz a viselkedészavarral

kiizd6 gyermekek helyzete, hiszen - ahogy azt 1971-ben Gyorgy Julia megfogalmazta- ,,Az



agressziv, destruktiv gyermek sosem valtjak ki a sziilok, neveldk vagy a tdrsadalom részvétét,
nem kelti a gondozas és gyogyitas sziikségességének érzését, hanem elsGsorban haragot
felhaborodas ébreszt” (Illyés, 2000: 606). Ezért ezek a gyerekek sokszor ,,skatulydkat”
kapnak, mint példaul ,,a rossz gyerek”, ,nevelhetetlen”, vagy ,,az osztily réme”, fejlesztd
segitséget viszont nem. (Mint példaul a kutatisomban szereplé Pisti, aki a pedagdgusok
szerint a ,rossz” gyerek mintdja.) A viselkedészavar esetében tarsadalmunk hajlando
elfelejteni azt, hogy az ilyen problémakkal kiizdé gyermekeket is megilleti a ,,tévedés joga”,
ami azt jelenti, hogy a viselkedésfejlodés teriiletén botladozd gyermekeknek is joga van a
megértd viszonyuldshoz, a segitd gondoskodashoz. Ahhoz, hogy tamogatasuk eredményes
legyen, ki kell elégiteniink e népesség specialis sziikségleteit, melyeket négy f6 csoportra
oszthatunk, ezek a nevelési-oktatasi, egészségiigyi, mentalhigiénés és szocialis jellegli
sziikségletek. (Illyés, 2000: 603-611) Amennyiben a gyermek nem kapja meg sajatos nevelési
igényének megfeleld szakszerli gyogypedagogiai segitséget, a  viselkedészavar
,kovetkezményeként a kornyezettel konfliktusok tdmadnak, és kialakul a neurotikus és/ vagy
antiszocialis személyiségfejlodés-irany.” (Gordosné, 2004:116) Ennek az allapotnak a hossza
fennallasa a probléma generalizal6dasat okozza, és devidns viselkedésiformak, inadaptacio
alakul ki (Gordosné, 2004).

A viselkedés és magatartaszavarok kialakulasanak hatterében bio-pszicho-szocialis okok
huzdédnak meg. Nemzetkozileg egységes felfogas szerint — all a Gyogypedagogiai Lexikonban
- a teljesitmény- és viselkedészavarok hatterében elsddleges vagy masodlagos érzelmi sériilés
all, valamint kovetkezményes tiinet az ,.erkolcsi fejlodés” zavara. A gyermekek fejlodését
karosito artalmak és azok tiinetei k6zott nem konnyli megallapitani dsszefiiggéseket, azonban
bizonyos mértékii egyiitt jaras megfigyelheté. Ezek az artalmak sokféleképpen
megnyilvanulhatnak a viselkedészavarok esetében. Az enyhe tiinetektél, mint példaul egy
enyhe szorongas, vagy egy enyhe kényszer, egészen a sulyos neurotikus tiinetekig, fobiakig,
vagy akar a sulyos pszichotikus megnyilvanulasokig barmilyen formaban jelentkezhetnek.
Gyakran osszefiiggés mutatkozik a viselkedészavar ¢és teljesitmény zavar kozott, nem ritka,
hogy amelyik gyermek az egyik problémaval kiizd az elébb utobb a masikkal is szembesiil.
Ezekkel a problémakkal a kiilfoldi és hazai felmérések alapjan a népesség mintegy 8-25%-a
kiizd, attol fliggben, hogy a vizsgalat e zavarok milyen széles korére terjed ki. (Mesterhazi,

2001: 161-162)



2.1 Csoportositasai
2.1.1. Klinikai jellegli osztalyozas a Gyogypedagogiai Lexikon alapjan:

e A sulyosabb beilleszkedési, alkalmazkoddsi zavarok harom f6 kategoriaja:
neur6zis, pszichopatia, pszichozis.

e Az enyhébb probléméakra a ,,magatartdszavar” kategoriat alkalmaztak, melyet
alcsoportokra osztottak, ezeket a lehetséges sulyos teljesitmény- és viselkedészavar
elozetes jeleinek tekinteték: engedetlenség, hazudozas, csavargas, lopas, ziillott
viselkedés

2.1.2. Pedagdgiai (azon belill pszichopedagdgiai) szempontl osztilyozds a
Gyogypedagogiai Lexikon alapjan:

e Pszichologia 4altal hasznalt csoportositds: Muranyi-Kovacs Endréné altal
megkiilonboztet két csoport, a neurdzisok és disszocialis allapotok, melyeket igy bont
fel:

o szomatikus fejlddés retardacio
o pszichikus fejlédési retardacid
o neurotikus megnyilvanulasok
o Gyodgypedagogiai szempontok szerinti csoportositas:
o Kognitiv funkcidézavarok
o szocialis fejlédés zavarai
o vegetativ tlinetegylittesek és funkcidézavarok, motoros funkcidzavarok

(Mesterhazi, 2001: 161-162)

2.13. ,,A gybdgypedagogiai (pszichopedagdgiai) szakirodalom a teljesitmény- ¢és
viselkedészavarokkal kiizdé személyek két jellegzetes csoportjat tartja szamon:” (Gordosné,
2004:117)

o Nehezen nevelhetk: Tanulasi nehézségek miatt megélt kudarcok kovetkeztében,
masodlagos tiinetként jelentkeznek a magatartasi és viselkedészavarok.
o Inadaptaltak: Az alkalmazkodas, beilleszkedés zavaraval kiizdenek, mely

antiszocialis személyiségfejlodésiik kovetkezménye. (Gordosné, 2004)

2.1.4. A szocialis inadaptaci6 tiineteinek csoportositasa Dobor Agota konyve alapjan, sajat
példakkal kiegészitve:

e Agressziv tAmad6 magatartas



o Vakmerd, agressziv gyerekek, akik gyakran a szorongasukat, maganyukat,
szomorusagukat kompenzaljak igy, vagy esetleg viselkedésiik oka lehet az
érzelmi kielégitetlenség, a durva banasmod, valamint az ismétléddo
frusztracio is.

o Jellemz6 rajuk, hogy a diihrohamaik vannak, gyakran ellenszegiilnek,
dacolnak, ellenségeskedések és szofogadatlanok.

(Ezt példaul Pistinél, a kutatasomban részt vevd egyik kisfiundl, nagyon jol meg

lehetett figyelni. Onértékelé kérdbive alapjin egyértelmii a belsé szorongds

lathato, tarsai és a tanitonok pedig agressziv és szofogadatlan viselkedéssel
jellemzik.)
e Regressziv, védekezd magatartas

o Jellemz0 tiinetei: szorongas, onalldtlansag, kudarckeriilés, aktivitas hidnya.

o Pedagogusok altaldban nem tekintik nehezen nevelhetdnek, mert nem
zavarja az Orakat.

o Batortalanok, félénkek, visszahtizodok, erdsen fiiggenek a felndttektol,
bizalmatlanok, nem szeretik a feleldsséget.

(A4 kutatasban résztvevd osztalybol, erre remek példa Kata, aki nagyon csendes,

tarsaival, tanitéival ritkdn teremt kapcsolatot, az orakon pedig nem aktiv.)

e Az erkdlcsi magatartas zavarai

o Ezt a csoportot azok alkotjak, akikre a kovetkezdk jellemzdek: kisebb
hazudozasok, csavargasok, lopasok, melyek a kriminalitas fok4t nem érik
el.

o Hétterében altalaban stlyos emocionalis problémak allnak.

3. A meditacio

3.1. Mi a meditacio?

»,Nem mas, mint a figyelem tudatos irdnyitdsa, hogy feliilemelkedjilk a gondolatok
sorozatos aramlasan”. (7) Lelki allapot, mely segitségével létrehozhatjuk sajat testi-lelki
harmoéniank. Hajlamosak vagyunk, azt hinni, hogy meditalni csak a kiilonds keleti népek
kivalasztott embereinek kell, csak 6k képesek ra, nekik van ra idejiik vagy, hogy ez egy furcsa
vallasi szokds. Pedig nem, ,,a meditacié nagyon is kézzelfoghatd, praktikus, ¢s mindenki
szamara elérhet6 modszer.” (7) Mi sem jobb bizonyiték erre, mint az, hogy a buddhizmus, az

egyik legismertebb keleti vallas szerint, minden tudatos cselekedet meditacio. (Dahlke, 2003)


http://spiritualisanya.blogspot.hu/2011/03/gyermek-meditacio.html

Osho pedig azt mondja: ,,meditalni annyi, mint kreativnak, tudatosnak és szabadnak lenni”.
(Osho, 1999: 11)

Itt szeretném tisztdzni, hogy a munkdm soran ,relaxacios” gyakorlatokat is hasznaltam, s
emiatt szeretnék rdmutatni a relaxacio ¢és a meditacid kapcsolatara. Keleten a meditacio
elnevezés hasznalatos, a nyugati kultirdban pedig a relaxacios gyakorlatok megnevezés az
elterjedtebb. Azonban e két fogalom kozt meglehetésen nagy atfedés van, mondhatni
ugyanazt jelenti a kettd. Oka ennek az, hogy nyugati kultirank szdmara a meditaci6 egy olyan
fogalom, melyhez a keleti népek vallasi és mas szamunkra ,.elvontnak” tiiné szokasait
tarsitjuk, s ezért a nyugati szemlélet relaxdcid néven tette ismerté¢ a keleti meditaciokon
alapul6, hasonl6 modszereket hasznalé gyakorlatokat.

"A meditacid nehezen koriilirhatd fogalom, sokféle modszer és gyakorlat megnevezésére
hasznaljak. Ezekben a meghatarozasokban talan csak két k6z6s mozzanat talalhatd: az egyik,
hogy minden meditacid valamilyen mentdlis, azaz a tudattal végzett gyakorldsra — sajatos
miveletek ismételgetésére — ¢épill. A masik ko6zos vonas, hogy a cél, valamilyen fajta
kozvetlen megismerés, tehat a valasztott targyat nem fogalmi vagy gondolati iton igyekszik a
meditaciot gyakorl6 ember megismerni, hanem inkdbb annak megélésére torekszik. A

gondolatok ezért a meditacioban inkabb akadalyként vagy elterelédésként jelentkeznek.” (8)

3.2.  Szerepe az életiinkben

A multban az emberek egy alig valtozo, allando vilagban éltek. Egy emberoltd alatt oly
kevés dolog valtozott, hogy alig kellett 0 dolgokat megtanulni felnéttként. Nem volt sziikség
arra, hogy az ember élethosszig tanuljon, pont ezért ,,csaknem {ires volt az elméd, sok-sok
szabad tered volt, amely segitett abban, hogy jozan maradj” (OSHO, 1999: 8). Ma a
felgyorsult vilagunkban nincs idénk semmire, mindent azonnal, gyorsan kell tenni, annyi
dolog torténik veliink, annyi mindent kell megtanulnunk egy nap, amit egykori dseink tobb
hét alatt. (OSHO, 1999)

Nincs 1d6 arra, hogy kiiilj a tornacra és figyeld, ahogy a szell6 simogatja a buzakaldszok
fejét, érezd a mezei virdgok illatat, hallgasd, ahogy az alkony magéval hozza a szunnyado é&ji
vilag ébredésének zajat. Ha esetleg jut idéd arra, hogy leiilj par percre, és ezt nem az TV el6tt
toltod, melybdl ismét a ziirzavaros vilag zaditja rdd informacié halmazat, hanem természetbe
teszed, figyeld meg elkezd zavarni a csend! Nem telik bele fél percbe és te mar azon
gondolkodsz, mit kell megtenned holnap, milyen feladataid vannak, vagy a nap soran atélt

jelenetek jatszod le wijra és ujra a fejedben. Megprobalsz semmire gondolni és nem megy,



folyton jonnek a gondolatok, s nem engedik, hogy kilépj, a vilag morajlé forgatagabol, s
csendben magadra figyelj.

Egy valamit nem szabad elfelejteniink ebben a felgyorsult vilagban: minden nap, minden
ember tanithat nekiink Gjat a vilagrol, de sajat magunkat, csak mi ismerhetjiik meg, senki mas
nem mondhatja meg kik vagyunk mi! Ugy gondolom sajnos ,.elbillent a mérleg”, a vilagrol
rengeteg mindent megtanulunk, de magunk megismerésére nincs idénk. Mi értelme tudni,
hogy mozognak a csillagok, ha azt nem tudom, ki vagyok én? Hiaba tanulom meg mi értelme
a gravitacionak, ha arra nem tudom (vagy talan nem is keresem) a valaszt, hogy mi a
feladatom a F61don, mit6l gazdagabb télem a vilag?

A meditacio abban segit, hogy megismerd 6nmagad, megtanulj befelé figyelni, 6sszhangba
keriilj bels6 1ényeddel, s ezaltal elérd a teljes lelki békéd. ,,Egy dolgot fogsz megtanulni
csupan: hogyan oriilj az életnek.” (OSHO, 1999: 13)

3.3.  Formai

Csoportosithatjuk 6ket két nagy csoportba, vannak vilagi és szakralis (azaz vallési)
meditaciok. Ezeken a csoportokon beliil szamos formajat ismerjiik, ezekbdl a teljesség igénye
nélkil, néhanyat emlitenék meg a kovetkezokben. (Kutatdsom soran vallasi meditaciokat nem
hasznaltam, ezért ezekrdl bévebben nem irok.) A meditacionak vannak példaul mozgasos
formai, mint példaul a joga, thai-chi és a chi-kung. Tovabba léteznek vezetett meditaciok,
csakrapontokra iranyuld meditaciok, csendes meditaciok, s nevetés-meditadcid, ami semmi
mas, mint azt hogy percekig csak kacag az ember, itt a figyelmét csak és kizarolag a nevetésre
iranyitja, s ezaltal zarja ki, az elme zavaros ugralasat a gondolatok kozt. Tovabba hasonloak
még a légzés-meditacios, illat-meditacios €s zene-meditacids gyakorlatok is. Ezeknél még
sokkal kozelebb allhatnak, s mindannyiunk szdmara legkonnyebben elérhetd, s sokak altal
észrevétlen is alkalmazott gyakorlatok, az tigynevezett természetes meditaciok, mint példaul
egy erdei séta, egy kézmiives targy elkészitése, zarandoklat egy vallasi helyre, de akar az is,
ha kifeksziink a flibe és csillagok alakzatait csodaljuk. Természetesen mindezek csak akkor
tekinthetok meditacionak, ha teljes odafigyeléssel, koncentraltan, mélyen elmeriilve,

Onszantukbol tessziik mindezt.

3.4. Meditacié gyerekek korében

Ezt az alpontot Rriidiger Dahlke konyve alapjan fogalmaztam meg, kivéve az utolsod

bekezdés gondolatat, ahol Osho konyvére is hivatkozom.



A meditacié a gyermekek szamara csupan jaték. Hagyni kell, hogy ez igy is maradjon,
¢ljék meg vidaman, élvezzEk, s hagyni kell, hogy maguktol €ljék meg a szépségeit.

A gyerekek a képek, mesék, legenddk vilagaban élnek, s értékelik az ebbdl a vilagbol
szarmaz6 tapasztalatokat. Mig a felnOttek legyintenek, hogy ,.csak képzelddtem”, ,,csak
almodtam”, addig a gyerckek szivb6l megélik ezeket, izgulnak a kiralylanyért, sirnak, ha a
fohds megsériil. A gyerekek szdmara a szimbolumok és a képek jelentik a mese egyediili
tartalmat. Nagy kiilonbség ez a felnéttekhez képest. Gondoljunk csak arra, ha egy gyerektdl
csaladrajzot kériink, akkor 6 az érzéseit rajzolja le, Oszintén jeleniti meg a gondolatait.
Jelentése van a képnek, annak, hogy ki a magasabb, ki hol lathato a képen, stb. Mig ha ezt egy
feln6ttdl kérjiik, mar nem fogunk tudni ilyen szinten kovetkeztetéseket levonni az érzelmeir6l.
Mi felnéttek intellektussal rajzolunk nem a ,,sziviinkb6l”. Ez a képi kivetités a gyerekek
esetében visszafelé is miikodik. Tehat a képi vilagban megélt tapasztalatokat nagyon gyorsan
at tudjak vinni a nem képi vilagra is. Ez a vezetett meditaciok vilagdban kapott utmutatdsok
esetében nagyon nagy eldny, s szdmos dologra ad lehetéséget. A szimbolumokban gazdag
képek eldsegithetik lelki fejlodésiik, és segithet nekik problémaik lekiizdésében.

A mesék és legendak magikus vilagat a képi élményei semmivel sem lehet helyettesiteni.
Sajnos mai vilagunkban, ahol a technika vivmanyi szinte elsd lélegzetiinktdl koriilvesznek
minket, ezek hallgatdsa, mesélése egyre kevésbé ,,divatos”. A gyerekek nagytobbségének mar
nem olvasnak esti mesét, nem mesélnek régi torténeteket, tovabba a nagyobb gyerekek is
egyre kevesebbet olvasnak. Mindez a képi vildgukra rossz hatdssal van. A rajzfilmek,
mesefilmek olyanok, mint a taplalkozas esetén a konzervek. A konzerv sem megfeleld étel a
szervezet szamara, a tulélést biztositja, ezért jobb, mint a semmi. Ugyanigy van ez a mesék
esetén is. A televiziobol jovo készen kapott képeket nem kell a gyerekeknek megteremteni, de
legalabb latnak képeket. Azonban mindez nem poétolja a fantazia altal teremtett képi vilagot,
melyet csak a képzelet teremtOereje képes létrehozni. A mesék elképzelésétdl nincs mar
messze a mesék atélése, ami pedig mar maga a vezetett meditacio. ,,Az ilyen mesék pedig
élnek €s van koziik az élethez. Elosegitik az dlmodozast, €s nem kész sablonokkal toltik fel a
gyerek bels6 vilagat.” (Dahlke,2003: 26)

Ezeknek a meséknek (vezetett meditaciok) a megalkotasanal tligyelni kell arra, hogy a
szavakat mindig a gyermek szintjének megfeleléen alkalmazzuk. Ugyelni kell r4, hogy minél
egyszeriibb €és képiesebb, annal hatékonyabban miikddik. Tovabba mindig tartsuk szem elott
meditaciok céljat, hiszen ennek megfeleléen alkotjuk meg a mese kornyezetét és feladatait.
Fontos, hogy nem kell mindig kizaréan csak jo dolgoknak torténni ezekben a ,,mesékben”,

mivel példaul a rosszal vald sikeres megkiizdésnek a tapasztalata erdsitheti a gyermek
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onbizalmat. Minden esetben fontos, hogy megkérdezziik a gyereket az élményeirdl, de
ekozben soha ne éreztessiik az értékitéletiiket, mert ezaltal a gyerek elvesziti a bizalmat a
meditacidoban és csalodik. Eléfordulhat, hogy a gyermek egyes dolgokat atalakit a mesében,
ezért nem szabad megszidni, fontos arra 0sztokélni a gyereket, hogy kovesse az eseményeket
¢és ¢lje at oket, s ezeket az atalakitasokat fel lehet hasznalni a meditacidban, teret lehet neki
adni.

A korabban leirtak alapjan, bizonyosan mondhatjuk azt, hogy a gyerekek képi vilaghoz
valo kozeli viszonyuk miatt konnyebben atélik, megélik a vezetett meditaciok vilagat, mint a
felndttek, valamint a meditativ allapot is kozelebb all hozzajuk, mint az intellektualis
felnSttekhez. gy tulajdonképpen ahhoz, hogy egy felnétt megtanuljon meditélni, Gjra
gyermekké kell valnia. Osho szavaival élve, ha megtanulsz meditalni, ,,tobb csodalkozas lesz

a szemedben, tobb tisztelet a szivedben — Gjra gyerek leszel” (Osho, 1999: 9).

4. Mentalhigiénias vonatkozasok

Mindenekeldtt tisztdzni szeretném a mentdlhigiéné fogalmat, a szo lelki egészséget jelent.
Grezsa Ferenc szerint a fogalom kapcsan két értelmezési lehetdségrol beszélhetiink. Az egyik
egy szikebb, egészségiigyi megkozelités, mely kozéppontjaban a lelkileg egészség megléte,
elomozditasa, védelme all. Masrészt beszél egy tagabb értelmezésérdl, mely szerint a
mentalhigiéné Osszetettebb tényezok eredményeként kialakulo, fenntarthatd allapot. Ennek a
megkozelitésnek az értelmében tehat tgy véli a lelki egészség karbantartasdnak része minden
lelki érték, kapcsolati kultura fejlesztése. Fodor Gabor is ezt a tagabb értelmezést veszi alapul,
s az egészség védelemére, a megdrzésére helyezi a hangsulyt. Tehat egyikdjiik sem
elsésorban gyogyitod tevékenységként, hanem sokkal inkabb a prevencid szemléletmod feldl
tekintenek a mentalhigiéné fogalmara. Harangoz6 Ildiko gondolataival egésziteném ki a
koréabbiakat, miszerint az egészség fenntartasa nagyban fiigg az ember kapcsolataitdl, s ugy
gondolja 6nmagunk elfogadasa, az Onismeret, illetve egymas és a massag elfogadasa, a
szocidlis, kulturdlis kiillonbozdségek tolerdldsa egyardnt hozza tartozik a fogalomhoz.
(Schiittler, 2001)

Bagdy Emodke a kovetkezoképp hatarozza meg a mentalhigiéné 1ényegét: ,,a lakossag
sz€les rétegeinek az egészséget megdrzd magatartasra torekvd, kedvezd iranya befolyasolasa”
(Bagdy-Telkes, 2002: 21). A mentalhigiéné harom prevencios szintre tagolja. Az elsédleges
prevencid az egészségvesztést, betegséget vagy viselkedési zavart el6idézo tényezoknek a

megsziintetésére torekszik. A masodlagos megeldzes a korai felismerésen alapszik, mely altal
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a betegségek és kiilonbozé zavarok sulyossagat kivanja csokkenteni. A harmadlagos
megeldzés pedig a betegségek okozta tovabbi egészségkarosodas lehetdségének csokkentését
célozza. (Bagdy-Telkes, 2002)

A mentalhigiéné célja, a lehetd legtobb ember szamara lehetévé tenni a testi-lelki,
intellektualis és szocialis kibontakozast, valamint megkiizdési stratégiak segitségével
alkalmassa tenni tarsadalmi feladatainak maximalis ellatasara, ugy hogy kozben 6nmagaval és
kornyezetével harmonidban ¢€l. Ezek a mentalhigiénés célok nagy atfedést mutatnak a
pedagogia céljaival, mindkettd ép személyiségfejlodést kivan eldidézni, ezért az iskola a
mentalhigiéné kivalo szintere. Mindezek a mentalhigiénids torekvések nem arra iranyulnak,
hogy az iskolat , terapias intézménnye” alakitsdk és pszichologiai, pszichoterapias
modszerekkel felvaltsak a pedagoégiai mddszereket. Csupan azt szeretnék elérni, hogy a
mentalhigiéné segitségével a pedagdégusok az eddigieknél jobban hozzajarulhassanak a
gyerekek ép személyiségfejlédéséhez, valamint olyan megkiizdési stratégiakat kivan adni,
melyek segitségével mind a pedagdgusok, mind a didkok feliilkerekedhetnek a mindennapi
stressz okozta nyomason, s ezaltal harmonikusabba véljon kapcsolatuk 6nmagukkal és a
kornyezetiikkel. (Bagdy-Telkes, 2002)

Harangozo I1dik6 a pedagogiai mentalhigiénét, s ezen beliil a személyiségfejlesztés korébe
tartoz6 nevelési feladatokat harom részre bontotta. Elséként nagyon fontos a testi egészségre
nevelés, s ezen beliil a szokasalakitas, mely hozzdjarul a szomatikus egészség kialakuldsihoz.
Masodrészt eldtérbe keriil ezeknek a szokasoknak, cselekvési formaknak a gyakoroltatasa, a
lelki jollét fenntartasanak érdekében. Harmadrészt fontos a szociohigiénés magatartas, S az
olyan tarsas kapcsolatok alakitasa, amelyek a lelki egészség megdrzését eldsegitik. Nagyon
fontos tehat, hogy a pedagdgus kozvetitse a didkok felé a lelki egészség megdrzésének
fontossagat és annak mikéntjét, de ahhoz hogy mindezt kongruensen tehesse dnmaganak is
alkalmaznia kell a mentalhigiéné modszereit és viselkedésével is ald kell tdmasztania a
mondottakat. Grezsa Ferenc felhivja a figyelmiinket arra, hogy a mentalhigiéné nem egy
yjkeletli dolog évtizedekkel, st évszdzadokkal ezeldtt is alkalmaztdk mar ugyan nem tudatos,
spontan mddon. A ,,régi pedagogus™ és a gyermek kornyezete egyarant érezte a fontossagat
annak, hogy nevelje gyermekeit a lelki egészségre. Azonban sajnos napjainkban, az oktatas
inkdbb teljesitményorientélt, s sokkal kevesebb id0 jut a lelki egészség fejlesztésére. A
tanaroknak rovidebb idé all rendelkezésére, hogy sokkal nagyobb anyagrészeket leadjon,
sokkal nagyobb létszam osztalyokban, ezért sokkal kevesebb 1d6 marad arra, hogy didkjai
személyiségfejlesztésével, lelki egészségének megdrzésével foglalkozzon, s mindekdzben a

didkokat is egyre nagyobb terhelés éri az iskolaban. (Schiittler, 2001)
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Az iskolai mentalhigiéné két oldalrél is megkdzelithetd, egyfeldl a gyerekek, masfeldl
pedig a pedagdgusok szemszogébol.

A gyerekek szemszogébdl a mentalhigiéné, ahogy mar korabban is emlitettem, a lelki
egészég megodrzéséhez sziikséges szokasok kialakitasa, gyakorldsa, a harmonikus, 6nmagat
szeret0 ¢és kornyezetével Osszhangban 1év0 személyiség kialakitdsanak szempontjabol
meghataroz6. Tehat iskolai alkalmazasanak legnagyobb jelentdsége a szomatikus betegségek
megeldzésében van, mivel ezeknek a betegségeknek lizenet értéke van, arra utalnak, hogy a
gyermek sziikségletei valamely szintéren kielégitetleniil maradtak. Tehat a gyermek
megoldatlan lelki problémadja egy betegség képében manifesztalodik. Ezeknek a megeldzése,
korai felismerése lenne a mentalhigiéné feladata. Ennek a preventiv gondolkodasnak a
lényege és fontossdga leginkabb a humanisztikus szemlélet gondolatdval magyardzhato: ,,a
fejlodés zavaraként felfogott problémakrol feltételezi, hogy ,,maguktol” elmulnak, ha olyan
koriilményeket sikeriil teremteni a gyermek szdmara, amelyben a tlinetek foloslegessé
valnak.” (Bagdy-Telkes, 2002: 24) Ezeknek a betegségeknek a leggyakoribb oka az iskolai
tulterheltség. A felgyiilemld stressz levezetése sziikséges az egészség megoOrzéséhez, ezért
napjainkban elengedhetetlenné valtak a tehermentesitd, stresszcsokkentd, segitd eljarasok
bevezetése az iskoldba. Ennek egyik mddszere, az altalam is kutatott meditacids, relaxécios
gyakorlatok alkalmazasa. (Bagdy-Telkes, 2002)

Az iskolai mentalhigiéné nagy jelentOséggel bir a pedagdgusok lelki egészségének
megorzése szempontjabol. A tandri munka igen nagy élettani, érzelmi és pszichés
megterheléssel jar, ennek legfébb oka az, hogy a ,,pedagogus a személyiségével dolgozik”
(Schiittler, 2001) - ahogy Harangoz6 Ildiké fogalmaz. Egy pedagogus személyiségét illetéen
szamos elvarast allitanak fel a gyerekek, a sziilok, a kollégak, az iskolavezetdség. A
pedagogusnak intelligens, lelkes, vidam, empatikus, kreativ és segitOkész embernek kell
lennie, akihez a gyerekek batran fordulhatnak, és még szdmtalan hasonld elvarasnak kell
megfelelnie a munkdja kapcsan, tovabba nyilvan maganéletében is vannak kotelezettségei.
Tehat a pedagogus palya megkoveteli egy ,, professziondlis imago” fenntartasat, ami altal a
pedagogus ezeknek az elvarasoknak megfelel. Ugymond folyamatosan ,, kirakatban van”, a
gyerekek mindig figyelik a magatartasukat, a reakcioikat, tehat mindig meg kell felelniiik a
pedagogus szerepének. Nehéz feladat megtalalni azt az egyensulyt, hogy a példakép maradjon
tanarként, de mégis megmutassa emberi arcat, felvallalja személyiségét, és elismerje a hibait.
Ezen felil még szamos tényezd hozzédjarulhat egy tanar kiégéséhez: a rossz munkahelyi
koriilmények, konfliktusok, a gyerekek magatartasproblémai okozta megterhelés, a sok id6t és

energiat igényld tevékenységek sora, valamint ezek halmozodasa. Ezen szerep- ¢és
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feladatsajatossagai miatt mondhatjuk azt, hogy a tanitas €s a nevelés ,,személyiségfogyaszto™
hivatas, mivel ezek a pszichés és fizikai megterhelések ,,fogyasztjak” a személyiség erdit,
kimeritik az értékes, alkotd inditatast, motivaciot. Mindezek kovetkeztében a halmozodo
fesziiltség hatasara alakulhat ki a kiégés, vagy mas néven burnout szindroma. A kiégettség
fogalmat a kovetkezoképp definidlndm: ,a foglalkozasi megterhelések, stresszek
kovetkeztében alattomosan kifejlédé kimeriilést, kifaradast jelenti” (Bagdy-Telkes, 2002:
102), mely a pszichikus eréforrasok elapadasanak érzésével, valamint testi, érzelmi, és
viszonyulasbeli letoréssel, érdeklodésvesztéssel jar. A kiégettség tiinetcsoportja egy
hosszadalmas folyamat végeredményének tekinthetd. A kiégés folyamatat Edelwich (1980)
négy szakaszra osztotta fel: lelkesedés, stagnalas, frusztracié és apatia. Tehat a kiégés utolsod
szakaszat harom szakasz el6zi meg, melyek hosszii idon keresztiil szamos figyelmeztetd
tiinettel jarnak egyiitt, mint példaul a csokkent dnbizalom és onértékelés, a foglalkozassal vald
elégedetlenség, pszichoszomatikus megbetegedések, teljesitményromlas. Mentdlhigiéné
legfobb feladata és jelentdsége tehat ezen kezdeti stddiumokban van, foként preventiv
beavatkozasok réven. A mentalhigiénids ismeretek megszerzése és gyakorlasa felvértezi a
pedagdgusokat kiillonbozd megkiizdési stratégidkkal, melyek segitségével eredményesebben
kiizdhetnek meg a mindennapos fesziiltségekkel. Tehat a kiégés megeldzésének legfontosabb
tényezdje a fesziiltség csokkentése, a stressz kezelése. Ennek kivalé mentalhigiénés eszkoze
lehet tobbek kozt a relaxacio is. (Schiittler, 2001; Bagdy-Telkes, 2002)

Mindezeket 6sszegezve tehat mondhatom, hogy a mentalhigiénianak kiemelkedd szerepe
van az iskolaban, mind a pedagogus, mind a tanulok szemszogéb6l. Fontos kiemelnem azt,
hogy a pedagogus ¢és tanulok kapcsolata kétiranyu, ami mentalhigiénias szempontbol annyit
jelent, hogy a pedagdgus lelki egészsége eldmozditja a tanuld személyiségfejlodését, de a
tanulo lelki egészsége is visszahat a pedagdgus személyiségére (S ezéltal, munkaja
mindségére is). Tehat célszerli olyan mentalhigiénias eszkozoket, modszereket hasznalni az
iskolaban, melyek minkét fél lelki egészségét szolgaljak, a relaxacio pedig egy ilyen eszkoz,
hiszen a tandrnak is alkalmaznia kell ahhoz, hogy tanitani tudja, igy tehat ez pedagogus és a
tanulok lelki egészségét is szolgalja.

A pszichés problémdk kezelésének ¢és megeldzésének érdekében kordbban a
pszichologusok altal vezetett pszichoterapias modszerek voltak a legelterjedtebbek,
legelismertebbek. Azonban napjainkban ez a szemléletmod atalakuloban van. Egyre tobb
szakember tamogatja az Onsegitdé megkozelitést, a pszichés problémak o6nallé megoldasat
kiilonbozé modszerek segitségével. ,,Az Onsegitd kifejezés arra utal, hogy az illetd — egyediil

vagy tarsai iranyitasat segitségiil hivva tesz eréfeszitést arra, hogy a mindennapi élet néhany
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kihivasanak eleget tegyen.” (Gerevich, 1994: 205) Az 6nall6 problémamegoldas pedagogiai
szempontbol kozeliti meg a pszichés problémakat, s az onattribuciok kialakulasaval eldsegiti,
hogy a kezelés hatasa tartossa valjon. Rosen a leggyakoribb 6nallé problémamegoldas egyik
eszkozeként emliti a relaxaciot.

»Szakszerii  megjel6lésben a  relaxdciés modszerek  un.  pszichoszomatikus
mikodésszabalyozo, egészségvédd eljarasok” (Bagdy-Telkes, 2002: 142). A relaxacid szo
ellazulast jelent, s a jelentése egyben gyakorlatainak célja is. Minden relaxdciés moédszer,
gyakorlat egyfajta Onszabalyozo tréning. Ezt azt takarja, hogy rendszeres, ismétl6déd
gyakorlatok végrehajtasaval, azaz tréning segitségével ¢érjik el a kivant szervezeti
valtozasokat. A relaxacios hatdsmechanizmus tehat arra épiil, hogy elsajatitunk olyan
modszereket, melyek segitségével kivalthatjuk a szervezet ,,relaxdcios valaszat”, vagy mas
néven meditativ, ellazult allapotot, azaz helyredllitjuk és stabilizaljuk a pszicho-vegetativ
rendszer egészséges milkodését. Az ellazulést inditd torténést kétféle moédon hozhatjuk 1étre:
aktiv gyakorlatokkal és passziv koncentracidoval. Ez utobbi azt jelenti, hogy mentalis
folyamtok segitségével, passziv testhelyzetben valamilyen feladatra, gyakorlatra koncentralva
torténik meg a test ellazuldsa. Bagdy Emdke példéja erre az autogén tréning egy mozzanata,
mely kozben a relaxalé a vdzizomzatainak valtozésait figyeli meg. Az én példam az éltalam
hasznalt vezetett meditacid, melyek ugyanezen a megfigyeléseken alapszik, a relaxalo a
képiességet segitségiil hivva €li at ugyanezt a testi ellazulast. Aktiv ellazulds példajara pedig
barmely mozgasos meditaciot emlithetném, mint példaul a joga vagy a chi-kung. Mindegy,
hogy az illetd aktiv vagy passziv koncentraciot hasznal, mindkét esetben torvényszerlien
bekovetkezik a szervezet relaxacids valasza. Ebben az ellazult, meditativ allapotban az
idegrendszer ugynevezett autoném aktivitasi szintje lecsokken és nyugalmi iranyt
mitkddésvaltozas kovetkezik be. ,,A relaxacidos modszerek, mint egészségvédd eljarasok a
pszicho-vegetativ rendszer atprogramozasat, a mikodések megfeleld szabalyozasat, a
kedvezdtlen izgalmi miikddések kedvezdvé athangolasat érik el, ezért az ideges tiinetektdl
valdo megszabadulasnak, a szorongasos, fesziilt lelkiallapotok rendezésének is potolhatatlan
eszkozei” (Bagdy-Telkes, 2002: 143). Tehat a relaxacios, meditacios gyakorlatok segitségével
a gyerekek, fiatalok, felndttek onmaguk lesznek képesek sajat testi-lelki fesziiltségeiknek
csokkentésére. Tovabba képesek lesznek tartdsan kialakitani onmagukban a mindenkori
kiegyensulyozottsag élményét, s ezaltal valik mentalhigiéné és az egészségmeglOrzés egyik
kivald eszkézévé. Hosszu tavon pedig a relaxédcido tudatos gyakorldsa tovabbi hasznos

eredményekkel szolgal, mint példaul: életszemlélet-valtozas, a tiirelmi képesség ndvekedése,
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a testi-lelki 6nismeret fokozodasa, illetve, hogy érzékenyebbé valunk testiink ,,iizenetinek”
megértésére és uralmat szerziink testi miikodéseink felett. (Bagdy-Telkes, 2002)

Tehat 6sszegezve mindezeket lathatjuk, hogy a relaxacié egy 6nalld problémamegoldasra
alkalmas, Onsegitd, fesziiltségoldo tevékenység, mely a mentalhigiéné olyan eszkoze, ami
egyarant alkalmas a pedagogusok ¢és a neveltek lelki egészégének megdrzésére, s a
pszichoszomatikus betegségek megelézésére. Ugy gondolom, hogy a leirtak jol tiikrozik,
hogy a relaxaci6 fesziiltségoldo és lelki egészségre gyakorolt hatdsai olyan eszkdzzé teszik
azt, mely a viselkedési problémaékkal kiizdé gyerekeknek szamara segitség lehet belso

fesziiltségeik lekiizdésében, s ezaltal eldomozdithatja viselkedésiik javulasat.

5. Kutatas

Kutatasom Veszprém egyik Kkatolikus altalanos iskolajanak masodikos osztalyaban
végeztem el. Eredetileg 15-20 f6t szerettem volna vizsgalni, tobb osztaly bevonasaval, két
csoportba osztva, egyikben a magatartasi problémas gyerckek, a masikban pedig a
kontrolcsoportot alkotd gyerekek lettek volna. Azonban ez nem volt kivitelezhet6, mivel sem
az idétartam, sem a kornyezeti feltételek nem voltak adottak. Igy végiil egy osztalyban, 15 fés
vegyes csoportot vizsgaltam.

Kutatasom soran a Gyermekviselkedési kérdoivet hasznaltam fel. A kérdoiv kiértekelése a
viselkedési problémak listdjara adott valaszok alapjan hat tiinetcsoportot kiilonboztet meg:

1. Tarskapcsolati problémak

2. Szorongas, depresszid

3. Szomatizacio (egészségiigyi okok nélkiil fenndllo fizikai tiinetek)
4. Figyelmi problémak

5. Devians viselkedés (a normaktol jelentésen eltéré magatartas)
6. Agresszivitas

A kutatas tovabbi részében ezekre a tiinetcsoportokra hivatkozom.

5.1.  Rdviden a kutatasban részt vevo gyerekekrol

Abel és Olivér: Iker testvérek, akik szeretd sziilék nevelnek. Am a sziil6k elvalltak és
most minden héten mashol vannak a gyerekek. Mindkettéjiikre igaz, hogy nagyon
onallotlanok, mindenben igénylik a pedagogus vezetését, felnétt segitségét. Nem felelnek a
sajat dolgaikért, szétszortak, mindenre emlékeztetni kell Oket. Szabalytudatuk gyenge,

feladattartasuk kortarsaikhoz mérve alul marad. Tanitond véleménye szerint mindketten
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képességeikhez mérten alul teljesitenek, jobb eredményre lennének képesek, mint amit
jelenleg produkalnak. Mindketten nagyon aktivak, nehéz lekdtni a figyelmiiket, rovid ideig
képesek koncentralni. Abel okos kisfit, tajékozott, sok kérdése van, kreativ, nagyon aktiv,
mozgékony €s nagyon szeret a kozéppontban lenni, ezért magatartasaval sokszor zavarta az
orakat, hogy felhivja magara a figyelmem. Viselkedési kérddive kiugro értékeket nem mutat.
Olivér jobban tud koncentralni a feladatokra, mint testvére, de konnyen elterelddik az &
figyelme is, ha nevetgélnek, beszélgetnek koriilotte. Beszédes, nyitott kisfia. Viselkedési
kérddive kiugrast nem mutat.

Sara: Sziilei elvaltak, édesanyja neveli, a két nagymama szerves része az életének. A
tanitond véleménye szerint a nagysziil6k tulzottan engedékenyek vele, elkényeztetetik. Az
¢desanya és a tanitond tobbszor konfrontalddtak, az év sordn tobbszor behivta a sziildt a
pedagogus az iskoldba, a valtozasok eldmozditdsa érdekében. Szabalytartasa, koncentracios
készsége gyenge, az iskoldban sz6fogadatlan. Tanulési nehézségérdl a Nevelési Tandcsado az
iskolat szakvéleményben tdjékoztatta. Sara rendszeresen jar az iskolapszichologushoz.
Tanitond véleménye szerint az utobbi félévben a fejlesztd foglalkozdsok hatasara Sara
problémai enyhiiltek. Viselkedési onértékeld kérddive nem mutat kiugro értéket, azonban a
szll6i kérddiv értékelésében a ,,szorongas, depresszid” oszlopdban a kritikus értéket surolja a
kapott eredmény. A gyerekek kicsit tartanak tdle, Klari az udvarra sétalva azt is elmesélte,
hogy egy volt osztalytarsukat Sara viselkedése miatt vitték at sziilei egy masik iskolaba.

Kata: Zarkozott, csendes kislany. Két éves kordig teljes csaladban nevelkedett, majd
édesanyja elhagyta Ot és két lanytestvérét, hat éves kordig édesapja nevelte, majd édesanyja
jogi uton megszerezte a gyermek feliigyeleti jogat. Jelenleg anyja és nevelGapja neveli két
novérével, és két féltestvérével egylitt. Masodszorra jarja a masodik osztalyt, matematika
jegyei miatt kellett évet ismételnie. Tanulasi nehézségekkel kiizd, amit a Nevelési Tanacsado
szakvéleménye is alatamaszt. Rendszeresen jar az iskolai pszichologushoz hetente egyszer.
Tanitoné elmondasa szerint mostanaban kezd ,.kinyilni”, de gyakran visszaesik, s olyankor
ugy tlinik, mintha ,,azt sem tudna, milyen nap van”. Az én benyomasom is az volt, hogy Kata
a sajat kis vildgaban ¢€l, ritkan aktiv az ordkon, a koz6s munkédban. Tarsai koziil szinte
kizarolag Saraval baratkozik. Azt figyeltem meg, hogy Ok ketten szinte csak egymassal
jatszanak, nem nagyon nyitnak tobbi tarsuk felé. Kett6jiik koziil Sara a nyitottabb, 6 képviseli
Kata érdekeit, tobbszer eléfordult, hogy felém is 6 kozvetitette, Kata kéréseit. Erdekes, hogy
egyik kislany sem tartja a szemkontaktust hosszabb ideig. Kata egyszer sem nézett a
szemembe, mikor hozzam szolt, sét zavarba jott, ha megprobaltam a felvenni a

szemkontaktust vele. Viselkedési kérdéive alapjan, Kiugro értékeket mutat a tarskapcsolati
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problémak, figyelemproblémak ¢és az internalizacio teriiletén. A sziiléi kérdoiv értékelése is
hasonlé eredményt hozott.

Pisti: Halmozottan hatranyos helyzetii kisebbségi csaladbol szarmazo kisfit. Edesanyja és
neveléapja neveli tobb testvérével egyiitt. Edesapja jelenleg bortonbiintetését tolti. Tanitond
véleménye szerint a csalad nem figyel ra, igénytelenek és csupan az ellatas szintjén nevelik a
gyermeket, nem tdmasztanak felé semmilyen elvarast. A tanité ennek tulajdonitja a gyermek
,heveletlenségét”. Elmondasa szerint a kisfii szabalytartdsa nagyon gyenge, és joval
képességei alatt teljesit az iskolai munka sordn. Pisti sokszor agresszivan viselkedik tarsaival,
mégis azt latom rajta, hogy rendkiviil nagy vagy van benne arra, hogy tarsai befogadjak, s ezt
az onértékeld viselkedési kérddive is alatamasztja. Sokszor bohockodik, rendetlenkedik, hogy
tarsai, vagy a pedagogus figyelmét magara vonja. Rendkivill kommunikativ, nagy
mozgasigényll, aktiv gyermek s igen intelligens, fogékony, az 6rdkon gyorsan megoldja a
feladatokat. Viselkedési kérdGive alapjan viselkedészavart mutat, féleg internalizacios
problémak magasodnak ki esetében, de tulajdonképpen a szomatizacion és agresszivitason
kiviil minden hatarértéken vagy azon feliil taldlhat6. Legmagasabb értéket a szorongas
terliletén kaptam. Pisti ugymond az ,,0sztdly réme”, az osztalyfondk szerint ,,neveletlen és
fegyelmezetlen” valamint osztdlytarsai is sokszor kikozdositik, mert agressziv viselkedéssel
probal a figyelem kozéppontjaba kertilni.

Kristof: Siketnéma édesanyja neveli egyediil két gyermekét. Megfigyeltem, hogy néha
kicsit lassabban érti meg a mondanivalom, vagy legalabbis a tartalmat mintha nem mindig
értené teljesen. Hangos beszéde tiszta, jol érthetd, hallassériilése nincs. Edesanyjaval a
kommunikacio sordn foként jelnyelvet hasznal. A tanitond nevelési hidnyossagokat vélt
felfedezni. Aktiv, mozgékony gyermek, szeret a figyelem kdzéppontjaban lenni. Tarsaival jol
kijon, érdeklddd, nyitott az 0j ismeretek felé. Okos, tanulményi eredményei jok, s
képességeinek megfelelden teljesit. Viselkedési kérddive kiugrd értéket nem mutat.

Krisztian: Gyermekotthonban nevelkedett 4,5 éves koraig, majd 6rokbe fogadtak sziilei.
Tanulményi eredményei jok, sziilok ¢és az iskola kozotti kapcsolat megfeleld.
Hiperaktivitasarol a nevelési tandcsadd szakvéleményt készitett. Krisztidn hetente jar
pszichidterhez, aki nyugtatot irt fel neki, melyet naponta kétszer kell bevennie. Tovabba az
iskolai pszichologushoz is minden héten megy. Kozponti szerepre torekszik, azonban nem
megfelel6 modon, erdszakos tarsaival, sokszor csunyan beszél, verekszik. Szabalytartasa
gyenge, ha olyan feladatot kap, ami nem felel meg az elvarasainak, akkor regresszio jellemzi
viselkedését. Sir, csapkod, toporzékol, kiabal. Anyukdjan azt vettem észre, hogy nagyon

szereti a kisfiat, de nem nagyon tudja kezelni a viselkedését, sokszor inkabb teret enged a
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kisfit duzzogasanak. A gyermekviselkedési kérddiv onértékeld része egyértelmiien
alatdmasztja a kisfit magatartasi és viselkedési problémait. Tarskapcsolati problémak és a
szorongas, depresszid teriiletén kiugro értékeket mutat, tehat a kérddiv egyértelmiien kimutat
egy internalizacios problémat. Nagyon érdekes, hogy ezzel szemben a sziil6i valtozat pedig
egy atlagos, semmilyen kiugré problémat nem mutaté kisfiat mutat. Ugy érzem a korabban
leirt elnéz0, elkeriild magatartast mutato sziil6i attitlidot ez jol tiikrozi.

Nori: Csaladja a tanitond véleménye szerint elkényezteti, sok mindent megengednek neki,
a csaladban a szabalyok lazdk, elvardsok nem igazan vannak felé. Nincs napirendhez
szoktatva. Intelligens kislany, képességeinek megfelelden teljesit. Kivalo rajzkészsége van, €s
nagyon szeret is rajzolni. Kommunikativ gyermek, konnyen baratkozik. Az orak soran
megfigyeltem, hogy viszonylag ritkdbban jelentkezik, mint tarsai. Viselkedési kérddive
kiugro értékeket mutat a szomatizacio teriiletén, am a sziil6i valtozatan ez nem jelenik meg. A
szllok sok pozitiv valtozast figyeltek meg rajta, a kérdéiven mindenhol igennel vagy ,,talan”-
nal vélaszoltak kérdéseimre.

Vani: Halmozottan hatranyos helyzeti kisebbségi csaladbol szarmazik. Edesanyja és
annak ¢lettarsa neveli a kislanyt, egy 32 négyzetméteres lakdsban laknak harman, a
kislanynak nincs kiilon szobdja, a fiirdOhelység pedig a lakdson kiviil taldlhat6. Az
¢desanyanak és élettarsanak is jo a kapcsolata a gyermekkel, igyekeznek a koriilmények
ellenére megadni mindent a kislanynak. Tanulmanyi eredménye kivalo, hatalmas akaraterével
rendelkezik, nagyon szorgalmas kislany. Hatranyos helyzetére kiugré magatartasi
problémakkal nem reagal, a csaladi helyzetbdl adddod hétranyossagait jol kompenzalja az
iskolaban. Sziilei egylittmiikodnek az iskolaval. Viselkedési kérddive kiugrd érteket nem
mutat. A sziilok a kérddivet hidnyosan, ceruzéaval, kiradirozgatva félig kitdltve kaptam vissza.

Csenge: Sziilei par évvel korabban elvaltak kozos feliigyeletet gyakorolnak, felvaltva van
a szliloknél. A sziilok engedékenyek vele, amit a kislany sokszor ki is hasznal. J6 képességti,
tanulmanyi eredménye képességeinek megfeleld, az iskoldban sz6fogado, baratsagos,
tarsaival jol kijon. Osztalytarsaival segitokész és kedves. Viszonylag halk szava, csendes
kislany. Onértékeld viselkedési kérddive kiugré értéket nem mutat. Sziileitdl az altaluk
kitoltendd kérdéivet nem kaptam vissza.

Gergé: Ep csaladban nevelkedik. Sziilei nagy szeretettel nevelik. A pedagogusok és a
sziil6k kozott is jo kapcsolat alakult ki. Nagyon szorgalmas, tanulmanyi eredményei
keépességeinek megfelelok. Aktiv, viddm gyermek. Nagy mozgéasigénye van, ezért nehezen
kezelhetévé valik, ha nem tudja lemozogni felesleges energidit. Onértékelé viselkedési

kérddive kiugréd értékeket mutat az externalizacio teriiletén, kifejezetten az agresszivitas €s a
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figyelmi problémak teriiletén. Sziil6i kérddiv ezekbdl semmit nem mutat, minddssze harom
problémanal jeldlt a sziilé , kissé” fennalld problémat. Am a meditacios gyakorlatok hatasat
¢desanyja nagyon pozitivan itélte meg a kérddiven kérdéseimre mindenhol pozitiv valaszt
adott (igen, talan), valamint beszélgetésiink soran lelkesen mesélt arrol, hogy Gergdé mennyire
szereti a gyakorlatokat és 6t is kérte, hogy otthon is gyakoroljanak kézosen.

Klari: Halmozottan hatranyos helyzetii kisebbségi csaladbol szarmazik. Sziileinek allando
munkdja nincs, alkalmi munkakbol, segélyekbdl tartjak fenn magukat. Nevelésében szervesen
részt vesznek a rokonok is. Az el6z6 évben, fél éven keresztiil a nagynénje nevelte, mig a
sziil6k kilfoldon probaltak munkat szerezni, megélhetési forrast keresni. Annak ellenére,
hogy a sziilok fél évig tavol voltak, jo a kapcsolatuk gyermekiikkel. Kiegyensulyozott, jo
képességli kislany, jol teljesit az iskolaban, kommunikativ. Halmozottan hatranyos helyzetl
csaladi hattere viselkedési problémdban nem mutatkozik meg, az esetleges elmaradésait jol
kompenzalja. Onértékeld viselkedési kérddive a szomatizacio teriiletén kiugrd értékeket
mutat. A sziilokt6l az altaluk kitdltendd viselkedési kérdéivet nem kaptam vissza.

Csanad: Szeretd csalad veszi koriil, az édesapa masodik hazassagabol sziiletett gyermek.
Az apuka Budapesten dolgozik, csak hétvégén van otthon, az anyuka ezért hét kdzben joval
engedékenyebb a gyermekkel, kicsit ,,elkényezteti” a tanitond szerint. J6 képességli gyermek,
de gyakran lustalkodik, eredményei nem mindig képességinek megfeleléek. Gyakran
makacskodik, csendes, visszahuzodé kisfii. Nekem leginkdbb azt tiint fel, hogy Csanad,
ellenben a tobbi gyerekkel, nem kereste a figyelmem. Ha kérdeztem valamit tdle, roviden
vélaszolt, tdvolsagtartd volt és a szemkontaktust sem mindig vette fel. A délutani jatékokban
elvegyll tarsai kozt, de példaul a meditaciok sordn mindig tavolabb fekiidt le a tobbiektdl.
Onértékeld viselkedési kérdéive kiugrd értéket nem mutatja. Sziil6ktdl nem kaptam vissza a
kérddivet.

Laura: Ep csaladban nevelkedik, sziilei gondoskodok, az édesanya sokat gyakorol vele,
segit neki a tanulasban. Nekem kicsit az is volt a benyomasom, hogy talan kicsit tulsdgosan is
gondoskodd, példaul délutan mikor jott a kislanyért, a bepakolas csak ugy sikeriilt Lauranak,
hogy egyesével mondta a kislanynak mit rakjon be a taskédjaba. Szerintem a kislany nem is
érzett késztetést rd, hogy mindezt egyediil is meg tudna csindlni, ha valamit elrakott, vart a
kovetkezd utasitasra. A sziilok és az iskola kozt jo az egylittmiikddés. Intelligens, segitékész,
mosolygos kislany. Edesanyja érdekl8dstt a meditaciokkal kapcsolatban kérdezte, hogy hol
tudna ezekrdl bovebben olvasni. Javasoltam neki oktatdm honlapjat, ahonnan én is letoltottem
a vezetett meditaciokat. Az Onértékeld viselkedési kérddivben a szomatizicio értéke a

hatarértéknél van. A sziildi kérddivet masodszorra nem kaptam vissza sajnos.
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Nicol: Edesanya orosz nemzetiségii, a magyar nyelvet nem beszéli, csak alig néhany szot

ismer, oroszul beszél a kislannyal. Edesapja katona, igyekszik katonds fegyelemmel nevelni

lanyat, azonban ezt 6 nem igazan hagyja neki, igy ez nem latszik viselkedésén. Nicolnak

nehézségei vannak az irassal €és az olvasassal, de nagyon talpraesett, beszédében nincsenek

jelentds hibak, tokéletesen beszél magyarul. Figyelmes ¢és baratsagos tarsaival, okos,

segitOkész kislany. Nyitott a felndttek felé, engem is, mar masodik nap, mikor megérkeztem

dleléssel fogadott és lelkesen mesélt a napjarol. Onértékeld viselkedési kérdéivében egyik

teriilet sem mutatott kiugro értéket. A szliloktol a viselkedési kérddivet nem kaptam vissza.

Az osztalyt két csoportba osztottam. Az egyik csoportba azokat tettem, akik az onértékeld

kérdoéiv szerint valamelyik teriileten kiugro értékkel rendelkeznek, s ezt a teriiletet jeloltem

meg a gondolatjel utan, a masik csoportot pedig azok a gyerekek alkotjdk, az onértékeld

kérddiv alapjan nem mutatnak viselkedési problémakat..

1. csoport tagjai:

Laura — szomatizacid

Gerg6 — externacio (agresszivitas) és figyelmi problémak
Krisztian — Internalizacié minden teriiletén

Pisti — Internalizacio, figyelmi problémak, devians viselkedés
Klari — szomatizacio

Kata — Internalizacio (tarsas kapcsolatok), figyelmi problémak

Nori — szomatizacio

2. csoport tagjai:

Kristof
Sara
Olivér
Vani
Nicol
Csanad
Abel

Csenge
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5.2. Kutatasi modszerem

Témam kivalasztasa utan, a kutatds felépitéséhez és annak menetének megszervezéséhez
Umberto Eco Hogyan irjunk szakdolgozatot? cimii konyvének tanulmanyozasa utan fogtam
neki.

Els6 1épésként szakirodalmakat gyiijtdttem, olvastam, cimkéztem. Majd megterveztem a
kutatdisom menetét, valamint gyakorlatokat gyijtottem, konzultaltam meditacio teriiletén
jartas tanarommal, Kiss Csabaval, majd a gyakorlatok koziil kivalasztottam azokat, amelyet
felhasznaltam a kutatds soran.

Elmentem az iskolaba, engedélyt kértem az Igazgatén6tdl, aki az engedélyt megadta.

Ezutan az osztaly osztalyfonokével egyeztettem a kutatdsom részleteit, az idébeosztasat, s
annak feltételeit. Valamint mivel Ggy terveztem akkor még, hogy 20 f6vel két csoportban
probalkozom, ezért ugyanezt megtettem a parhuzamos osztily osztalyfonokének esetében.
Azonban, mivel a koriilmények nem voltak alkalmasak a csoportbontashoz, a késébbiekben
nem vettem igénybe a parhuzamos osztaly segitségét.

Mindezek utan, a kutatas kezdetén bemutatkoztam az osztalynak és elmondtam, hogy a hét
folyaméan meditacids gyakorlatokat fogok nekik tartani.

Sziiléknek kikiildtem egy tajékoztatot, melyben engedélyiiket kértem a kutatasomhoz (ld.
1. melléklet). A 17 {6s osztalybol 15 sziild engedélyezte a kutatdsom.

Egy nap erejéig hospitaltam az osztalyban, hogy megfigyelhessem a gyereket. Aznap
délutan kimentem a gyerekekkel az udvarra is, labfogoztam, kosaraztam ¢és beszélgettem
veliik. Elmesélték, hogy ki kivel baratkozik, ki kivel nem, és miért nem. Ezaltal kicsit
feltérképezddott eldttem az osztaly kapcsolati halgja.

Kutatasomban a standardizalt T. Achenbach: Child Behavior Check List (1991) alapjan
készilt magyar Gyermekviselkedési kérddéiv (1995) (CBCL) onértékeld és sziiloi valtozatat
hasznaltam. Az onértékeld gyermekviselkedési kérddivet egy tanora keretén beliil toltettem ki
a kutatasban érintett 15 gyerekkel (Id. 14. melléklet), s sziileik részére elkiildtem a
gyermekviselkedési kérdéiv nekik szolo valtozatat (ld. 16. melléklet), tovabba egy
tajékoztatot a reggeli meditacios gyakorlatok menetérdl. (Id. 2. melléklet)

Nem minden feltétel volt megfeleld az elézetes terveimnek. Mikor megterveztem a
kutatasom, differencidltan kisebb csoportokba szerettem volna dolgozni, azonban az
osztalyfonok ragaszkodott hozza, hogy az osztalyteremben maradjunk, igy sajnos
kivitelezhetetlenné valt a csoportbontas. Tovabba belattam azt is, hogy a masik osztalybol

nem tudok beemelni a kutatdsba gyerekeket, mivel mar igy is nagy létszamu volt a csoport.
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Mindezek lattan dontottem ugy, hogy kutatasom egyfajta eldkutatasnak tekintem majd.
Tudatosan atgondoltam a kutatasom lehetséges kimeneteleit, és gy itéltem meg, hogy a
megval6sitas nehézségei - az id6hidny, a nem megfeleld terem és a til nagy 1étszamu csoport
— olyan akadalyokat gorditenek elém, melyek akadalyoznak abban, hogy a kutatasom az
altalam elvart eredményeket maximalisan tiikkr6zze. Azonban remek lehetdséget ad arra, hogy
hib4aimbdl tanulva egy olyan kutatast tervezhessek meg, mely hatékonyabb, pontosabb és még
célravezetdbb.

Megtartottam a meditacios gyakorlatokat. (Menetét lasd a kutatas menete cim alatt.)

Az utols6 meditacidés gyakorlaton megkérdeztem a gyerekek véleményét, tovabba
egyesével a viselkedési kérd6iv segitségével rakérdeztem, hogy a Korabban megjelolt
problémakban észrevettek-¢ valtozast. (Id. 15. melléklet) Valamint a tanitondk véleményét is
megkérdeztem a kutatasrol.

A sziil6k esetében is visszakiildtem a korabban kitoltott kérdéiveket (Id. 17/b melléklet)
szovegkijelolével kKiemelve a korabban megjelolt tertileteket, (akik pedig nem hoztak vissza
azoknak 10jbol elkiildtem) s mindezt kiegészitettem egy altalam készitett kérdéivvel (Id. 17/a
melléklet). Azonban munkédmban ezek elemzésével kiilon nem foglalkozom, mivel minddssze
Ot sziil6tdl kaptam vissza mind a két kérddivet értékelhetd formaban (esetiikben emlitést
teszek a CBCL teszt sziild1 eredményeirdl), s a korabban emlitettekbdl kifolyolag egyértelmii
kovetkeztetést objektiven nem allapithatok meg. Valamint az altalam készitett kérdoiv
szakmai tekintetben, kérd6iv készitési tapasztalatlansagombol kifolyolag, nem megfeleld, igy
objektiv kovetkeztetések levonasara nem alkalmas, ezért munkam soran nem hasznaltam fel.

Végil pedig Osszegeztem a kutatdsom eredményeit ¢és elkészitettem a kutatés

megismétléséhez sziikséges kutatastervezeti valtoztatasokat.

5.3. A Kkutatas menete:

1) Péntek-05.23:

Kezdésnek, az els6 napra azt terveztem, hogy roviden beszélek a meditaciordl és
ismerkedem a gyerekekkel, beszélgetés utjan felmérem, milyen elézetes ismeretekkel
rendelkeznek a meditacioval kapcsolatban. Ugy terveztem, hogy ez 10-15 percet vesz majd
igénybe, azonban €z kicsit hosszabbra sikeriilt, kb. 25 perc volt. A gyakorlat masik felében Az
erdei dsvény (ld. 10. melléklet) vezetett meditaciot fogom elmondani nekik, majd egy-két
mondatban megkérdezem 6ket arr6l, hogy hogyan érezték magukat a gyakorlat kozben. Ez a

rész is tobb id6t vett igénybe, mint terveztem, nagyjabol ez is 25 perc volt, az altalam
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tervezett 15 perc helyett. Ennck okat a foglalkozasvezetési gyakorlatlansagomnak
tulajdonitom.

Délutan érkeztem meg az iskolaban, nem sokkal az el6tt, hogy a gyerekek lementek volna
az udvarra a délutani tanitasi orak elotti szlinetre. Nagyon Oriiltek mikor meglattak, egybdl
korbevettek ¢s mindenki mesélni kezdett a nap torténéseirdl, ez lelkesitéen hatott ram. Laurat
még a foglalkozas el6tt hazavitték, de rajta kiviil teljes volt a csoportlétszam. Miutan a
gyerekek a tanitdval lementek az udvarra, én berendeztem a termet, annak megfeleléen, hogy
az alkalmas legyen a meditaciora. Felsoportem és alaposan kiszell6ztettem a termet, majd egy
pad kivételével (amire annak a 2 kisfiinak volt sziiksége, akiknek a sziilei nem engedélyezték
a kutatasban vald részvételt) a padokat és székeket a falhoz huztam. Vittem magammal
parnakat és plédeket, amiket leteritettem a terem kozepére, a foldre. Miutan a terem mar jol
kiszell6zott elhtiztam a fliggdonyoket, nem lett teljesen sotét, de hangulataban megvaltozott a
terem. Mivel a nap atsiitott a vilagos fliggonyokon, a kutatasbol kimarado két gyermek
nyugodtan tudott tanulni. Mikor a gyerekek feljottek az udvarrdl, racsodalkoztak a teremre €s
izgatottak lettek. Megkértem Oket, hogy vegyék le a cipdjiiket, és iiljenek le a plédekre, tigy
hogy kort alkossanak. Tanitojuk kdzben kiadta a feladatot a két gyermeknek, akik nem vettek
részt a foglalkozason.

A gyakorlat elején nehéz volt a figyelmiiket magamra vonni, beszélgettek, ,,nylizsogtek”,
feltételezem ennek oka az volt, hogy még nem rég fejezték be a jatékot, a fiuk koziil még
sokan izzadtak voltak a sok futkosastol. Ezért sok id6t vett igénybe, hogy a teremben csénd
legyen. Els6 dolgom az volt, hogy tisztazzam a szabalyokat, tigy gondolom, ez a legfontosabb
miel6tt a munkat elkezdjiink. Valamint ezzel a Iépésemmel magamra vontam a figyelmiiket.
A kovetkezd 4 szabalyt allitottam fel: 1. Csend az alapja a meditacionak: ezért arra kérlek
titeket, hogy addig, amig nem kérdezlek titeket, vegyétek ugy, hogy csendkiralyt jatszunk és
figyeljetek ram. 2. Oszinteség: arra kérlek titeket, hogy amikor kérdezlek titeket legyetek
Oszinték €s nyugodtan meséljétek el, hogy mit €reztetek, gondoltatok a gyakorlatok alatt.
Nagyon fontos, hogy tudjatok ez nem tanoéra, itt nincsenek rossz valaszok minden, amit
gondoltok ¢és éreztek azt nyugodtan elmondhatjatok. 3. Passz: Ha ugy érzitek, hogy nem
szeretnétek megosztani a tobbiekkel, amit éreztetek, gondoltatok, akkor ez nem kételezo,
akkor nyugodtan mondjatok, azt hogy ,ezt most nem szeretném elmondani”, és mi
tiszteletben fogjuk ezt tartani, nem foglak faggatni. 4. Tilos kinevetni, piszkalni egymast! Itt
nincs jo ¢és rossz valasz, mindenki mas, ezért mindenki kicsit mashogy fogja megélni ezt, és

ez igy van jol!
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A szabalyok tisztazasat kovetden elinditottam egy kérdést azzal, hogy mit gondolnak a
meditaciordl, mi jut esziikbe réla. Az elején még bekiabaltak, nehezen hallgattdk meg
egymast, igy ez hosszabb ideig tartott, mint gondoltam. Sokan hozzaszoltak a feltett
kérdéshez és nagyon érdekes valaszokat adtak. A legtobben a lebegést tarsitottdk ehhez a
fogalomhoz ¢és arrdl kérdeztek, mi is fogunk-e lebegni, tovabba, hogy tényleg létezik-e
ilyesmi, 6k is megtanulhatjak-e ezt. Elmagyaraztam nekik, hogy a lebegés a meditacio egy
nagyon magas szintjén lehetséges lehet, ezt levitacionak nevezik. En gy tudom, hogy erre
néhany ember, aki az egész életét raadldozza ennek megtanulasara, képessé valik ra. A
valosagban azonban nem lattam ilyet soha, de ugy gondolom, hogy hatartalan dolgokra lehet
képes az agy, ha koncentralni tudja a figyelmét, igy nem tartom kizartnak a levitaciot sem.
Arra pedig, hogy Ok képesek lesznek-e erre, azt felelltem, hogy barki képessé valhatnak
barmire, ha igazan szeretné és id6t, energiat fektetnek bele, akar még lebegni is, de még
raérnek ezzel probalkozni. A levitacion kiviil még sokan asszocidltak a torokiilésre és az
,ohm” mantra’ hossza nyujtott elmondasara. Sara nagyon tajékozott volt ebben a témaban,
emlitette a jogat és mandalafestést, melyek segitségével édesanyja medital.

Ezek utan meséltem nekik arr6l, hogy mit is jelent a meditacid, a meditativ allapot és
milyen formai vannak, valamint, hogy én hogyan szoktam meditalni. Elmondtam, hogy a
meditacid nem mas, mint a figyelem tudatos irdnyitasa, mely segit, hogy feliilemelked;jiink a
fejiinkben cikazoé gondolatok sokasagan. elmondtam, hogy a meditacié tobb annal, hogy
torokiilésbe zengjiik az ohm sz6t, szamos formaja van és mindenki képes ra. Emlitettétek a
jogat, ami egyfajta mozgasos meditacio, de lehetnek sokkal egyszertibb dolgok is meditaciok,
példaul az imadsag, hiszen akkor a figyelmiinket teljesen a Joisten felé forditjuk, de akar egy
erdei séta is, mikor az erddre figyeliink, de akar festés, szinezés is lehet meditacio. A
meditacid lényege, hogy teljes mértékben koncentrdljunk arra, amit tesziink. Tehat akkor
kertil az ember meditativ allapotba, hogyha ugy tudja iranyitani a figyelmét egy adott dologra,
hogy semmi mas nem jut eszébe, nem kalandozik el. En akkor érzem magam ilyen meditativ
allapotba, ha példaul kimegyek lovagolni egyediil és csodalom a tajat, ilyenkor elfelejtem a
gondjaimat, a napi dolgaim ¢és csak arra figyelek, hogy ott vagyok. Szoktam ¢én is vezetett
meditaciokat hallgatni olyanokat, amiket majd most ti is hallani fogtok és reggelente gyakran
chi-kung-ozom, ami hasonld, mint a joga csak masfajta gyakorlatok vannak benne. Majd
megkértem Oket, egy korkérdés formajaban, hogy ezek alapjan mondjanak egy-két olyan

tevékenységet, ami kozben elfelejtenek mindent, csak arra figyelnek, amit tesznek és nagyon

! Mantra jelentése: ,, A ‘mantra’ szo szanszkrit eredetii, aminek valdsziniisithetd jelentése ‘az, ami védelmezi
(tra) az elmét (man)’.” forras: http://www.buddhapest.hu/2014/06/buddhista-mantrak.html
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nyugodtnak, kiegyensulyozottnak érzik magukat. Nagyon meglepett, hogy sokan mondtak a
videojatékot és a tv-nézést, de senki nem emlitette a meseolvasast, mesehallgatast. Ez
elszomoritott, hiszen ahogy emlitettem ezek a készen kapott ,,mesék” csupan ,, konzervek” a
gyerekek szamara. Mindenesetre remélem a hét folyaman sikeriilt olyan eszkozoket a keziikbe
adnom, amelyek a meditacio, relaxacié 0j szintjét nyitjdk meg szamukra és csak remélni
tudom, hogy életiik soran hasznositani is tudjdk majd ezeket.

A Dbeszélgetést kovetéen megkértem Oket, hogy helyezkedjenek el kényelmesen a
plédeken. Majd felszolitottam Oket, hogy csukjak be a szemiiket és vegyenek egy mély
1¢legzetet, tartsak benn a levegot egy rovid ideig, és lassan fujjak ki, és ezt ismételjék meg
még egyszer. Ezutan elkezdtem olvasni nekik Az erdei ésvény cimii gyakorlatot.

Kristof zavarta a tarsait, rugdalt, nevetgélt, elvonta a tobbiek figyelmét, ezért mivel sem az
én sem osztalyfonokiik figyelmeztetése nem hatott rd, a tanitond tanulni kiildte. Nagyon
sajnaltam, hogy ez igy alakult, nem akartam senkit kiallitani. Nem Oriiltem, hogy a tanitond
beavatkozott, bar meggy6zodésem, hogy segiteni akart. Ezutan a gyerekek mar
elcsendesedtek és tényleg ram figyeltek.

Tapasztalatok, élmények, amiket a gyerekek elmeséltek a meditacio utan:

e Mindenki jO érzésekkel ,tért vissza az osztalyterembe”, mosolyogtak mikor
kinyitottak a szemiiket.

e Szinte mindenki érezte a virag illatat, hallotta a hangokat volt, aki varat is latott Gt
kozben, az egyik kisfil még szivarvanyt is latott az Ut végén, mindezek azt
bizonyitottdk, hogy igazan bele tudtdk élni magukat a meditacioba és nagyon
gazdag a fantaziajuk.

e Vani arrol szamolt be, hogy mikor megmosta az arcat érezte a viz illatat, és nagyon
kellemes volt, ugy érezte, hogy megtisztul az arca.

e Krisztiannak nagyon erds a fantaziaja, mikor nyuszit kellett elképzelni lattam, hogy
ugy mozgatja a kezét, mint mikor simogat valamit az ember. Nagyon érdekes volt
latni mennyire beleéli magat. O is elmondta, hogy érezte a nyuszi szorét, a virag
illatat, stb. A beszélgetésnél azonban volt egy furcsa kérdése: ,ha lelonek mikor
ilyet jatszunk mi fog t6rténni?”” Ez nagyon meglepd volt, de utdlag tigy értelmezem,
hogy arra volt ezzel kivancsi, hogy mennyire valosagos ez a szituacid, am meglepo,
hogy az er6szak itt is megjelenik. Nem szeretnék kovetkeztetésekbe bocsatkozni

ennek kapcséan, hiszen nem vagyok pszichologus, de azt megallapitottam, hogy ez
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mindenképp fontos megemlitenem, hiszen valamilyen formaban ez is egy tiikor a
gyermekrol.

Gergd meglepetten azt kérdezte a gyakorlat utdn, hogy ,,most akkor, amit
képzeltem nem valosag volt? Pedig ugy tiint mintha tényleg az lenne...” Meglepd
volt, hogy mennyire beleélte magat a meditacios gyakorlatba. Meglepettségemben,
igyekeztem olyan valaszt adni neki, ami megtartja azt az élményt olyan szépnek ¢és
valosnak, mint amilyennek 6 érezte. Nem szerettem volna, ha elfelejti, mint egy
almot. Azt valaszoltam neki, hogy: valdban ott sétaltdl, mert a képzeleted is
valésag, egy olyan varazslatos hely, ahol barmi megtorténhet, és barmikor
elmehetsz oda. Az is valosag, csak az egy ,,masik valosag”, amit te teremtesz.
Csanad nagyon érdekes dolgokrdl szamolt be. Elmondta, hogy mikdzben sétalt félt,
mert egy fa majdnem radolt, patak atugrdsakor, majdnem szakadékba esett, az
allatok meg akartak timadni. Azonban szerencsére azt mondta, hogy a végén mikor
jott kifele az erd6bdl, mikor mar latta az utat, akkor mar jol érezte magat. Arra
kovetkeztettem, hogy szorong, fél elmeriilni a gondolataiba, de az is lehet, hogy az
ijesztette meg, hogy nem tudta az erdében merre tart és arra asszocialt, hogy
eltévedt. Talan ezért élhette ezt meg ennyire félelmetes utazasnak. Biztosan nem
allithatom, hogy mi volt ennek az oka, de az megnyugtatott, hogy azt mondta a
gyakorlat végén mar jol érezte magat, mivel ez azt jelenti, hogy j6 élménnyel zarta
a gyakorlatot, s ez nagyon fontos momentuma a meditacionak, tulajdonképpen ez a
célja.

Pisti a gyakorlat elején nem tudott elmeriilni, tobbszor kinyitotta a szemét, kiilvilag
elvonta a figyelmét. A legvégére tudott csak becsatlakozni. Az & képzeletében is
kiddlt egy fa, mikor ki kellett volna jonni az erd6bdl. Arra gondoltam, hogy ezzel a
részlettel lehet csak Csanadot utdnozta inkabb, de az is lehet, hogy félt elhagyni a
nyugodt erddt. Arrdl is beszamolt, hogy megbotlott és beleesett a patakba, de viz
meleg volt, jo érzés volt benne lenni.

Koriilbeliil 3-4 gyerekre nem jutott id6, mert a tanitond szolt az id6 tullépése miatt.
De nagyjabol egy két szot azért mindenki hozzafiizott még akkor is, ha teljesen
nem tudta végigmesélni sajat ,,verzidjat”. Példaul a virag szinérdl, formajarol,
mindenkit megkérdeztem egy gyors korkérdéssel. Meglepé modon nem is volt két

egyforma viradg, vadviragtol a rézsan, pipacson 4t a tulipanig minden volt.
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e Katara sem jutott sor, viszont annak ellenére, hogy nagyon csendes kislany, most
nagyon lelkesen el akarta mesélni ¢lményeit, talan ekkor, a meditdcio utan jott
hozzam oda eldszor. Részletesen elmesélte az élményeit, végig mosolygott, csak
ugy ragyogott az arca mesélés kdzben. Nagyon jo volt latni, hogy az altalaban
zéarkozott kislany milyen felszabadultan meséli el élményeit.

Sokszinii fantazidjuk nagyon jol megmutattam, azt hogy mennyire személyre szabott lehet
egy ilyen vezetett meditacio, s a legaprobb részleteket iS mindenki mashogy képzeli el. A
legnagyobb élmény szamomra az volt mikor, mosolyogva viddman nyitottak ki a szemiiket és
mondtak, hogy milyen jo lett volna még maradni ott ahol voltak. Itt éreztem eldszor, hogy
érdemes volt ez a munkat elkezdeni, én is feltoltddtem azaltal, hogy jol sikeriilt ez a
gyakorlat.

Ugy értékelem, hogy ez a nap sikeres volt a kutatas szempontjabol, és nagyon értékes

dolgokat mondtak a gyerekek.

HéEtfo reggel az osztaly szolgalatos volt a reggeli misén, igy a gyakorlat elmaradt.
2) Hétfo délutan — 05. 26.

Erre a napra mély hasi 1égzés megtanulasat terveztem (Markus Schirner kdnyve alapjan), S
mindezt Kovi Szabolcs meditacios zenéjére. Majd ezt kovetden A tiindér cimii vezetett
meditaciot szerettem volna elmesélni, majd par szoban megbeszélni mindezt.

Ismét az udvari sziinet ideje alatt rendeztem be a termet, az €16z6 naphoz hasonloan.

Légzéses gyakorlatokat nehezebb volt levezényelni, mint gondoltam, nem igazéan sikeriilt.
Elviccelték a 1égzést, a fitlk azon nevettek, ahogy Pisti és Krisztian tuljatsszak a
gyakorlatokat, ami a csoport masik felét zavarta és 6k meg azért beszéltek, hogy a tobbiek
fejezzék be, amit csindlnak. Tobbszor meg kellett allnom, Gjrakezdenem a gyakorlatot, mire
elértem, hogy minden gyermek ram figyeljen. Ezt a nyugodtabb 1égkort gy alakitottam ki,
hogy Pistit magam mellé fektettem, hogy korrigalni tudjam a viselkedését, Krisztiant pedig
tavolabb kiildtem a fiuktol, valamint figyelmeztettem Oket. Krisztidn hamar bekapcsolodott,
Pistit viszont nehezen tudott koncentralni, ismét csak a gyakorlat vége fele kapcsolodott be a
meditacioba. A zen 1égzés (Gyakorlatok a hosszabb Iélegzetért 1égzéstechnikak 55. oldal
alapjan kissé atalakitva, lasd 11. melléklet) megvalositasa egy kicsit akadozott a
figyelmeztetések miatt igy az id6 sziike miatt rovidebbre kellett fognom, kevesebbszer tudtuk

megismételni a be ¢és kilégzéseket. A kezdeti nehézségek miatt tobben csak késdbb
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csatlakoztak be a gyakorlatba, viszont mire a vezetett meditaciohoz értiink mar minden
konnyebben ment, ezt ismét nagyon élvezték.
Tapasztalatok, élmények a meditaciorol:

e C(Csanad, ezen a gyakorlaton nem akarta elmesélni meditaci6 alatti €¢lményét, de
kérdésemre azt mondta, hogy jol érezte magat, csak nem akarja elmondani. Ugy
gondolom igazat mondott, inkdbb azt tartom valdsziniinek, hogy nem szeret a
figyelem kozéppontjaban lenni, feszélyezi, ha 6t figyelik. Azonban mikor a
gyakorlat utan kérdeztem, hogy nem szeretné-e csak nekem elmesélni, akkor is
nemet valaszolt igy a szabalyaimra visszagondolva nem feszegettem tovabb ezt a
kérdést.

e A vezetett meditacio alatt tobben is elaludtak. Ennek nagyon oriiltem, hiszen akkor
a gyakorlat soran megnyugodtak ¢és ellazultak, s igy a gyakorlat elérte a céljat.

e Tobb gyermek is arrdl szamolt be, hogy kiilonbozé akadalyokkal kellett
megkiizdeniiilk a gyakorlat soran, példaul Katdnak a hegymaszassal akadt
problémaja, Nori képzeletében csuszott a sziklafal, Abel pedig szakadékkal
talalkozott, de olyan is volt, aki a vizbe esett és elmertilt, S alig tudott kiuszni.
Azonban mindannyian legy6zték az utjukba keriil6 akadalyokat, s ez a
legfontosabb. A meditacio arra is tanit, hogy megtanuljunk tallépni az elénk
gordiilo akadalyokon. Felhivtam ra a figyelmiiket, hogy ugy ahogy itt képesek
voltak erre, Gigy a valds akadalyokkal is képesek megkiizdeni barmikor, ezért

legyenek mindig kitartoak és haladjanak elére tgy, mint a meditacio soran.

3) Kedd reggel — 05.27.

Erre a napra egy hosszabb gyakorlatot terveztem, a Vardzsvilag cimii relaxaciot
valasztottam.

Reggel mar 7-kor bementem az osztalyba, és a korabbiakhoz hasonldéan berendeztem a
termet, s az ajtora kiragasztottam egy lapot, amin, felhivtam a figyelmet a csend megtartasara.
Tobb gyermek késve érkezett a foglalkozasra, ami nagyon megzavarta a meditacié menetét..
Klari példaul haromnegyed nyolckor csatlakozott csoportunkhoz. Ez elvonta a gyerekek
figyelmét, még azokét is, akik nem kiizdenek figyelemzavarral. Rontotta a gyakorlat
hatékonysagat, hogy a kutatdsban nem ¢érintett gyerekeknek nem volt feladata, igy
beszélgettek, zorogtek, jatszottak. (Utobb ugy gondolom, ez a probléma kikiiszobdlhetd lett

volna, ha tartom magam az eredeti tervemhez, miszerint a foglalkozast kiilon teremben
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tartom. Egy majdani kutatasban, a tapasztalataimbdl kiindulva, ehhez a kornyezeti feltételhez

ragaszkodni fogok.)

A gyakorlat soran a kovetkezoket tapasztaltam:

Pistivel és Krisztiannal ismét nagyon nehéz volt elkezdeni a gyakorlatot,
folyton beszélgetni kezdtek, rugdaltdk egymast, ismét hosszabb idére volt
sziikségiik, hogy megnyugodjanak ¢és a feladatra tudjanak koncentralni. Az
osztalyfénok a foglalkozasunk elején bejott az osztalyba és Pistit magatartasa
miatt, ki akarta vinni magaval, mig iigyel a folyoson. Azonban ezt mar nem
engedtem meg, mert ugy gondolom, hogy a viselkedése miatt senkit nem
zarhatunk ki a meditacios gyakorlatokbdl, hiszen az egész kutatasnak a célja,
hogy a gyakorlatok altal egy pozitiv irdnyll viselkedésmodositast érjiink el a
magatartasproblémakkal kiizdd gyerekek esetében. Mindezt pedig ugy nem
érhetem el, ha minden gyakorlaton kizarom azt, akivel probléma van, akit
fejleszteni szeretnék, hiszen akkor az egész kutatdsnak nincs értelme. Ezt
elmondtam, a tanitondnek is és megkértem, hogy a tovabbiakban ne biintesse a
gyerekeket azzal, hogy részvételiiket korlatozza a gyakorlatokon.

A gyakorlat soran ugy éreztem, ha csoportbontasban végeznénk a meditacios
gyakorlatokat, sokkal hatékonyabb, eredményesebb lenne a munkam, jobban
meg tudndm osztani a figyelmemet. Megallapitottam, hogy az esetleges
majdani  kutatds esetében a viselkedészavarral kiizdd gyerekekkel
differencidltan kis 1étszamu csoportban lesz célszerli elvégezni a meditacids
gyakorlatokat, ugy ahogy eredetileg megterveztem.

Elhataroztam, hogy fitkat hozok még takar6t, hogy a gyerekek jobban szét
tudjanak szorddni, igy talan kevésbé zavarjak majd egymast.

Sajnos tobbszor kellet elkezdenem a ,,mesét” a tobbszori figyelmeztetések
miatt. Ez negativan befolyasolta a gyakorlat hatékonysagat.

Nori lerajzolta a sétat, ezt a rajzot mellékeltem. (1d. 3. melléklet)

Kedd délutan uiszni jarnak a gyerekek, ezért nem tartottam foglalkozast.

4) Szerdareggel —05.28
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Mara Az almafa meditaciot terveztem. Ez nagyon jol sikeriilt, viszonylag hamar
megnyugodtak a gyerekek Pistit magam mellé fektettem és kiilon foglalkoztattam,
Krisztiannal pedig semmi gond nem volt, sét 6 szolt rd Pistire, hogy fejezze be zavard
viselkedését. Azonban Abelt]l nem messze kezdett el jatszani a két kisfia, akik a kutatasban
nem érintettek. Ez Abel és Pisti figyelmét elterelte a meditacids gyakorlattol. Mivel
viszonylag hamar végeztiink és megbeszéltiik a gyakorlat élményeit, még maradt majdnem
negyed orank a rendelkezésiinkre all6 idobol. Laura és a tobbi gyerek kérésére tigy dontdttem,
hogy mesélek még egy ,mesét”. A Kiilonos kirdnduldst valasztottam, azonban le kellett
roviditenem, mert Pisti és Abel figyelmét mar nem tudtam visszairanyitani a gyakorlatra, s
ezért az dsvényen mar nem indultunk tovabb, hanem az mar kellemes séta volt egy szép téjon,
majd lassan visszaérkeztiink az osztalyba. Elmondtam a csoport tagjainak, hogy ez a
kirdndulds hosszabb lett volna, de a zajban sajnos nem volt érdemes tovdbb menniink. A
gyerekek nagyon csalodottak voltak.

A gyakorlat tapasztalatai:

e Hiba volt egy napba két meditacidt zsufolni. A fennmarad6 idét fel kellett volna
hasznalnom egy a gyakorlattal kapcsolatos feladat elvégzésére.

o A gyerekek beszamoltak arrdl mennyi sok érzést futott at rajtuk, mikor almafak
voltak, arr6l hogy milyen jo6 érzés volt mikor csodaltak dket, milyen szépek voltak,
mennyire jo volt mikor novekedtek a gylimolcseik.

e Krisztian nagyon lelkes volt, azt mesélte, hogy olyan nagy fa volt, hogy az emberek
pici hangyaknak latta, mikor megcsodalték, és hogy nagyon biiszke volt magara.

e Nagyon zavaré volt a jatsz6 gyerekek jelenléte a foglalkozason. Az 1d6 mulasaval
egyre tobb gyerek figyelmét vontdk el, hangos nevetgélésiikkel, s ez lett az oka

végiil a gyakorlat 1d6 el6tti befejezésének.

5) Szerda délutan - 05.28

Erre az alkalomra mandalaszinezést terveztem, meditacios zene (Angel's Embrace album
szémaira, bovebben lasd 12. melléklet) hallgatasaval egybekotve. Aznap nem rendeztem at a
termet, csak a tanari asztalon és az els6 padon kiraktam a mandalakat (1d. 5. melléklet), ugy
hogy mindegyik lathat6 legyen.

Mikor feljottek a gyerekek az udvarrol megkértem 6ket, hogy pakoljanak le az asztalukrol

¢és vegyek eld a szines ceruzaikat. Aztan mikor mar mindenki leiilt és ram figyeltek elkezdtem
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mesélni nekik a mandalakrol. Elmondtam, hogy a mandala sz6 6si indiai szent nyelvbdl, a
szanszkrit nyelvbdl szarmazik, és azt jelenti, hogy ,,szent kor”. Egy nagyon régi dolog, amit
szinte minden kultiraban haszndlnak, csak esetleg mashogy hivjak, példaul a katolikus
templomokban a rézsaablakok, gyakorlatilag mandalaknak tekinthet6k. A mandalakat nagyon
sokféleképpen el lehet késziteni, lehet dket tivegbdl késziteni, ahogy azt az elobb emlitettem,
de lehet mandalat rajzolni, festeni és szinezni is. SOt képzeljétek el, vannak olyan szerzetesek
Tibetben, akik napokat toltenek ilyen mandaldk elkészitésével. Ezeket a kiilonleges
mandaldkat egy nagy asztalon, a foldon {iilve szines homok segitségével készitik. Egy
kiilonleges tolcsérszeri eszkoz segitségével hajszal vékony vonalakat huzva szérjdk a
kiilonb6z6é szines homokot az asztalra, s igy késziil el a mandala. A mandalakészités
hagyomdnya szerint minden szinnek, formanak meg van a jelentése, s ennek megfelelden
készitik el 6ket. A mandalakészités is egyfajta meditacid, hiszen ilyenkor az ember a
figyelmét a mandalara iranyitja. Mi most mandalat fogunk szinezni. Utobbi mondatom nagy
népszeriségnek oOrvendett a gyerekek korében, nagyon izgatottak lettek. Miutan
elcsendesedtek, elmondtam nekik, hogy tobb kiillonb6z6 mandala koziil valaszthatnak és
szeretném, ha mindenki valasztana egyet, ami legjobban tetszik neki. Arra kértem 6ket, hogy
szinezés kozben figyeljék a zenét és probaljak atvenni annak nyugalmat, ne kapkodjanak a
szinezéssel, mert van ra elég idénk. Valamint megkértem 6ket arra, hogy miutan valasztottak,
iiljenek vissza a helylikre, de addig ne kezdjék el a munkét, amig nem szolok. Mikor
mindenki visszaiilt a helyére bekapcsoltam a zenét, és megkértem 6ket, hogy lassanak neki a
szinezésnek.
Tapasztalataim:

e Nagyon tetszett a gyerekeknek ez a gyakorlat, valoban csukott szemmel hallgattak
a zenét a foglalkozas elején, és igyekeztek atvenni a ritmusat és csak ezutan
szineztek.

e Laura nagyon érdekes szineket hasznalt, tényleg el tudott vonatkoztatni a formaktol
¢€s a zenével egyiitt szinezett, mikor lassabb volt finomabb szineket hasznalt, mikor
intenzivebb lett a zene 6 is mas szineket hasznalt, nagyon érdekes volt ezt latni.

e Nori is remekiil tudott a szinekkel és a zenével egyiitt dolgozni, nagyon szines, de
mégis harmonikus lett a mandaldja.

e A foglalkozés alatt senkit nem kellet figyelmeztetnem, a csoport csendben, teljes

atéléssel szinezett. Leirhatatlan az a 1égkor, amit akkor a teremben érezni lehetett.
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e Pisti és Krisztian figyelme is csak egy- két alkalommal terelodott el par
masodpercre. Nyugodttan, a feladatra koncentralva csendben dolgoztak.

e Nc¢hanyan nekem adtak az altaluk készitett mandalat. A 4. mellékletben talalhato
mandaldakat Pisti, Klari és Gergd ajandékoztak nekem.

e Zene jO hatassal volt a csoportra, sokkal csendesebbek voltak, mint a korabbi
foglalkozasokon. Ugy vettem észre tetszett nekik az a hangulat, ami a teremben
volt, a zene nyugodt hangulatat mar az elsd par percben atvették.

e Sok gyermek kérte, hogy had vigyen mandalat haza, mert nagyon élvezte ezt a fajta
meditacidos gyakorlatot, és szivesen szinezne otthon is. Ez szamomra pozitiv

megerdsitése volt annak, hogy ez a meditacids gyakorlat eredményes volt.

6) Csiitortok reggel 05.29.

Korabban lattam egy videot (Id. 6. melléklet), ahol egy férfi a viz felszinére fest, majd
ezeket valamilyen kiilonleges technikaval papiron 6rokit meg. A vided alatt indiai zene
hallhat6. Mikozben ezt néztem arra gondoltam, milyen mély meditativ allapotban lehet ez a
férfi, mikor miiveit késziti. Otthon kiprobaltam, hogy rdm milyen hatissal van ez a fajta
tevékenység. Azt tapasztaltam, hogy valoban mélyen el tudtam meriilni benne és szamomra
izgalmas meditacios technikanak bizonyult. Megallapitottam, hogy ez a gyerekek szamara is
¢lvezhetd meditacios gyakorlat lehetne, s beépitettem a gyakorlatok tervezetébe.

Erre a napra azt terveztem, hogy Masaru Emoto vizzel kapcsolatos kisérletérél (I1d. 7.
melléklet) beszélek nekik, s ennek kapcsan a szavak erejérdl, majd ezutdn vizbe festiink
mandalat zenehallgatas kdzben.

Az osztalyban a székeket €s asztalokat ismét széthuztam, a parndkat leraktam a foldre. A
kor kozepére kiraktam a joghurtos poharakat, talkakat, a temperat és a vizfestéket, egy
kancsoba vizet és ecseteket.

Miutan a gyerekek leiiltek, elmondtam nekik, hogy ma egy rovid filmet mutatok majd
nekik, ami kapcsan meg szeretném mutatni, hogy milyen fontos, az hogy mit mondanak
egymdasnak, milyen hatdsa van a szavaiknak a szervezetiinkre. Elmeséltem nekik, hogy a
video a vizrél fog szolni, amely nagyon fontos dolog az ember életében, mert
nélkiilozhetetlen, ahhoz hogy életben maradjunk. Elmagyaraztam nekik, hogy az ember

szervezete pici, szabad szemmel nem lathato sejtekbdl épiil fel, tobb milliard ilyen apro sejt
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alkotja, melyeknek nagy része viz, s emiatt kell az embernek, sok vizet, folyadékot inni
minden nap. Ennek a rengeteg apro sejtnek a hatalmas viztartalma van emiatt gyakorlatilag,
az ember testének 60-70 %-at viz alkotja. Most latni fogjatok ebben a filmben — mondtam —
hogy egyes szavak, dolgok milyen hatassal vannak a viz apré részecskéire. Masaru Emoto egy
japan kutat6, aki mikroszkop segitségével felnagyitotta a viz apro részecskéit és megnézte,
hogy egyes szavak hatasara, hogyan valtozik a viz kinézete. Ekkor elinditottam a filmet a
laptopomon. Miutan megnéztiik a filmet elmondtam nekik, hogy nem éllnak rendelkezésiinkre
azok az eszkozok, amelyek segitségével ezt mi is meg tudnank vizsgalni, de kiprobalhatjak
otthon mindezt egy masik kisérlet kapcsan. Mégpedig ugy, hogy megfigyelnek két egy idében
eliilltetett bab ndvénykét kiilonbozo felirata cserepekben. Az egyik cserépén azzal a felirattal,
hogy: ,,Rossz vagy”, a masikén pedig azzal, hogy: ,,Szeretlek”. Az elsé cserépben 1évo
névényt minden nap cstinya szavakkal illetik, a masikat viszont csak dicsérik. Majd mutattam
nekik egy képet, amin ennek a kisérletnek a végeredménye latszott. Az elsd bab beteg ¢és
kokadt, a masik viszont egészséges. (1d. 8. mellékelt)

Ezt kovetden korbe iiltiink, elmondtam nekik, hogy az lesz a feladat, hogy probaljanak a
zenére figyelve ugy, mint a mandala szinezéskor, az ecset segitségével rajzolni a vizbe. Arra
figyeljenek, hogy elég, ha az ecset végét martjak bele a vizbe. Bemutattam a feladatot, ami
elnyerte a tetszésiiket. Majd toltottem vizet mindenkinek, s bekapcsoltam a zenét.

Tapasztalataim:

e A vizrdl sz6l6 kisel6adast nehezebb volt megtartani, mint gondoltam. A laptop
elterelte a figyelmiiket, egybdl a beszélgetés targya lett a gyerekek kozott.
Figyelmiiket nehéz volt magamra vonni.

e Igyekeztem rairdnyitani a figyelmiiket a szavak erejére, a lényeget ugy érzem
megértették.

e A film lattan elcsendesedtek, s érdeklddve vartak a tovabbiakat.

e Mikor megmutattam a kisérletet 4brazolé képet Abel azt feltételezte, hogy a
szoveget utdlag irtak a babnovényeket tartalmazoé edényekre. Azt javasoltam, hogy
bartan probalja ki otthon és biztosan allitom, hogy hasonld eredményt kap 6 is,
mint az, aki a képen lathato kisérletet elvégezte.

o A ,vizmandala” készitésének technikdjat nem volt konnyli elmagyarazni a
gyerekeknek.

e Tetszett nekik ez a gyakorlat, érdekes mintakat festettek néhanyan, ezek a 9-es

szamu mellékletben megtekinthetdk.
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e Utolag atgondolva arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy ez a gyakorlat nem volt a
gyerekek ¢életkoranak megfeleld. Mint felnétt, én nagyon jol tudtam hasznositani,
de a gyerekek szamdra, nem hiszem, hogy ilyen nagy csoportban alkalmazhat6
technika lenne. Hiba volt, hogy a tanuldk korben iiltek a gyakorlat soran, mert igy
elterelték egymas figyelmét. Mindezek ellenére azért voltak olyanok, akik képesek
voltak a feladatra koncentralni, az 6 munkaik nagyon kreativak és szépek.

e Lehetséges 0j vizsgalat esetén ezt a gyakorlatot Gigy tartanam kivitelezhetének,
hogy a gyerekek a padjaikban, a sajat felszereléseiket hasznalva készitik el
mandalaikat.

e A gyerekek a foglalkozas alatt viszonylag sokat beszélgettek, azonban szinte
kivétel nélkiil mindig a feladatkapcsan szolaltak meg. Arrdl kérdezgették egymast,
hogy melyik szint haszndljadk még, mi a véleménylik egymas munkajarol, stb.
Igyekeztem fenntartani a csendet, de annak oriiltem, hogy lekoti a figyelmiiket a
munka ¢és segitenek egymasnak.

e A legnagyobb hiba az volt, hogy mindent kozépre tettem, s igy a gyerekeknek at
kellett nyalniuk egymas keze felett a festékekért, zsebkenddkért, s ez elvonta a
figyelmiiket.

Csiitortokon délutan a gyerekek iskolai rendezvényen vettek részt, igy a foglalkozasunk

elmaradt.

7) Péntek reggel — 05.30

Erre a napra azt terveztem, hogy 4 nagy épitkezés cimii vezetett meditaciot mesélem el a
gyerekeknek.
Tapasztalataim:

e A meditacios gyakorlat elején a gyerekek sokkal rovidebb id6 alatt befejezték a
beszélgetést, mint a korabbi foglalkozasok alkalmaval, viszonylag hamar csend
lett a teremben. Véleményem szerint a csoport fejlédését mutatja, hogy képessé
valtak arra, hogy rovidebb id6 alatt koncentralni tudjanak a feladatra,
hangomra.

e A meditaciés gyakorlat utan a gyerekek arrél szdmoltak be, hogy nagyon
élvezték azt, hogy segithettek a mandnak a hazépitésben, valamint hogy jo

érzéssel toltotte el 6ket, hogy a mand boldog és halas volt a segitségiikért.
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e Tobben azt is elképzelték, hogyan néz ki a haz beliilrél és nagyon lelkesen és
¢lethiien mesélték el mindezt.

e Krisztian és Csenge elaludt a gyakorlat végére.

e Kata nagyon lelkesen mesélt a sajat mandjarol. Képzeletén ¢ is mand volt és
nagyon élvezte, hogy segithet tirsanak. A Kkislany, aki tarsai el6tt altalaban
szégyellds, visszahuzodd, most Onként, hangosan ¢s lelkesen mesélt sajat
élményeirél. Ugy gondolom ez Kata esetében nagy elérelépés, mert eddig, a
gyakorlatok soran, még sosem beszélt ilyen sokat a tarsai el6tt, viszont ennek a
gyakorlatnak a hatisara onként beszélt élményeirdl, ami szerintem ugymond a

kozosség irdanyaba valo nyitasnak tekinthetd.

8) Péntek délutan — 05.30

Délutanra labirintusban valé meditacids sétat terveztem. Erre az alkalomra kaptam egy
kiilon termet. Itt festékszalaggal . felrajzoltam” a labirintust?. Kikészitettem a zenét (Kovi
Szabolcs albumait hasznalva) és a mandaldkat. Ugy terveztem, hogy otfds csoportokba
viszem at ebbe a terembe a gyerekeket. Az els6 2 padot és a tanari asztalt iiresen hagytam, ide
kiraktam a mar korabban kit6ltott kérddiveket és mandalakat. Mikor athoztam a csoportokat
eldszor kitoltettem veliik a kérddivet. ElImagyaraztam, hogy mi a feladat és azoknak, akiknek
ez nehezebben ment, azok mellé leiiltem én és egyiitt toltottik ki a kérddivet. Majd ezt
kovetden a csend kedvéért mandalaszinezésre adtam lehetGséget. Mig egyvalaki sétal a
labirintusban, addig a tobbiek szinezzenek. Megkértem 6ket, hogy ne nézzék, mit csinal az,
aki a terem hatuljaban sétal, mert akkor szamukra nem lesz izgalmas ez a gyakorlat. (Ezt a
szabalyt a nagytobbség betartotta.)

A gyakorlat kozben arra kértem a gyerekeket, hogy szép lassan, ,tyuklépésekkel”
menjenek végig a labirintusban, kozben pedig figyeljenek a 1égzésiikre. Halkan segitettem
nekik a labirintus elején, hogy alkalmazni tudjak a mély hasi 1égzés technikajat. (A
kovetkezdket suttogtam: lassan mély levegdt veszel, a hasadba szivod a levegét, bent tartod,
és most lassan kifujod. Mindenhol 3 masodperc sziineteket tartottam és én is igyekeztem
egylitt I¢legezni veliik.) Miel6tt visszamentek az osztalyba mindenkinek megkdszontem a

Segitséget és valaszthattak egy jutalom csokit.

2 Madonna Gauding kényvének 101. oldalan talalhaté labirintust.
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Tapasztalataim:

A gyakorlat hatékonysdgara jo hatassal volt az, hogy csoportbontasban
végeztilk a meditacios sétat.

Az utolsé kilégzésnél a labirintus kézepén, azt mondtam, hogy ,,most pedig
megerkeztél a célhoz, fujd ki mindazt a fesziiltséget, ami mai napodban eddig a
percig ért”. Ennél a felszodlitasnal szinte Kivétel nélkiill mindenki csukott
szemmel fujta ki a leveg6t, annak ellenére, hogy ezt nem mondtam. Olyan
gyermek is volt, aki kétszer megismételte még ezt a hangsulyos kilégzést.
Szamomra ez azt mutatja, hogy a gyerekek elmélyiiltek a gyakorlatban és
ezaltal ez az utolso kilégzés valdban jo hatassal lehetett rajuk.

Csanad kilégzése a labirintus kdzepén nagyon kifejezd volt. Mikor kifujta a
levego6t, érezni lehetett a levegdbe, mennyire felszabadult, mintha kifujt volna
minden stresszt a szervezetébol. Felemelo érzés volt ezt latni, érezni.

Olivér is nagyon tigyes volt, figyelt a 1égzésére, folyamatos és egyenletes mély
leveglket vett, els6é 2 1égzés utan nem is volt sziikséges segitenem ebben, a
labirintus végéig megtartotta a levegdvételek iitemességet.

Klari nagyon koncentralt a labirintusra, a 1égzésére viszont kevésbé figyelt,
ezért halkan egyiitt kezdtem I¢legeztem vele, s igy atvette a 1€gzésem ritmusat
¢s lathatoan lelassult. A labirintus kozepe felé haladva egyre nyugodtabba valt.
Kata is bele¢lte magat ebbe a meditacidés gyakorlatba, nala is szinte érezni

lehetett, hogy mennyire sok fesziiltséget fujt ki az utolso levegdvételkor.

Hétfén nem tartottam foglalkozast.

9) Kedd de. —06. 03

Ezen a napon mar nem tartottam foglalkozéast csak Osszegyljtdttem a gyerekek altal

visszahozott sziil6i kérddiveket, (melyeket pénteken kiildtem veliikk haza) valamint
beszélgettem az osztaly pedagdgusaival, megkérdeztem a véleményiiket a gyakorlatrol, s az
osztalyfonokot megkértem, par szoban jellemezze a gyerekeket ¢€s csaladi hattertiiket.

Valamint beszélgettem a gyerekekkel, elbucstuztam toliik.

Utolsé gondolatok:

A gyerekek nagyon élvezték a gyakorlatokat, azt kérdezgették télem, hogy

mikor megyek majd legkozelebb meditacios gyakorlatokat tartani. Ez nagyon
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jol esett, Ggy éreztem, hasznos volt a munkam, mert én iS nagyon sokat

tanultam ¢és a gyerekek is jol érezték magukat.

e Labirintus gyakorlat nagyon népszerti volt a gyerekek korében. Olivérnek ez

volt a kedvenc gyakorlata.

6. Hipotézisem igazolasa a kutatas alapjan

6.1. A kérdoivek értékelése (Tablazat 1.):

2.Nehezemre esik koncentralni, figyelmemet semmi sem kéti le
tartosan

Javult

[EY
o

Nem javult

0sszesen

[EY
o

3.Nem tudok nyugton iilni, nyughatatlan, til mozgékony vagyok

4.Tulzottan a felnéttekre hagyatkozom, 6nallotlan vagyok

5.Maganyosnak érzem magam

6.Kuszéan, vagy zavarosan viselkedem

7.Gyakran sirok.

8.Tapintatlan, durva vagyok masokkal

N O1N [N ©

9.Gyakran dlmodozom, elmeriilok gondolataimban

[EY
o

10.A figyelmet megprobalom magamra vonni

11.Rongalom sajat, vagy masok holmijat

12.0tthon, vagy az iskoldban sz6fogadatlan vagyok

13.Nem jovok ki a tarsaimmal

14.Gyakran félek attol, hogy esetleg valami rosszat teszek, vagy
gondolok

15.Ugy érzem, hogy senki sem szeret

16.Ugy érzem, hogy mindenki ellenem van

17 Ertéktelennek, vagy kisebbrendiinek érzem magam

18.Gyakran keveredem verekedésekbe

19.A tobbiek sokszor csufolnak

20.Konnyen keveredem rossz tarsasagba

22.Szivesebben vagyok egyediil, mint masok tarsasagaban
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23.Gyakran fiillentek, vagy csalok

24.Gyakran ideges, fesziilt vagyok

25.A tobbiek nem nagyon kedvelnek

26.Tulsagosan félos, szorongd vagyok

28.Konnyen elfaradok
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29.Gyakran f3j a fejem ismert egészségligyi ok nélkiil

30.Gyakran van hanyingerem ismert egészségiigyi ok nélkiil

31.Gyakran van hasfajasom, vagy hasgorcsom ismert
egészségiigyi ok nélkiil is

32.Gyakran hanyok ismert egészségiigyi ok nélkiil is

33.Testileg bantalmazok masokat
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34.Iskolai teljesitményem gyen 3 0 3

36.Vannak helyzetek, amikor nem vagyok hajlando beszélgetni | 7 | 1 | 8 |

39.Ko6nnyen karomkodom, tragar szavakat hasznalok 2 4 6
40.Indulatos vagyok 1 0 1
41.L6gok, keriilom az iskolat 1 0 1
42 .Boldogtalan, szomoru, vagy lehangolt vagyok 4 1 5
43.Visszahtizodo6 vagyok, nehezen baratkozom 2 2 4
44.Aggodalmaskodd vagyok 5 5 10

Jelolések:

- sarga: tobbség javulast vett észre

- lila: a gyerekek fele észrevett valtozast, a masik fele nem, ezért egyértelmii
kovetkeztetést nem vonhatok le

- fehér: nincs nagy eltérés a kétféle valaszadas kozott, ezért objektiv kovetkeztetést
nem vonhatok le

6.2. Hipotéziseim igazolasa

Ugy gondolom sikeriilt igazolnom a hipotéziseim nagytobbségét, az onértékelé kérddivek
alapjan.

Elsé hipotézisem az volt, hogy konnyebben kezelik majd a stressz helyzeteket. Erre
iranyulé kérdésem azonban a kérdéivekben kozvetleniil nem volt. Azonban kozvetve
szerintem beigazolddott ez a hipotézisem is, hiszen a szomatizacios tiinetek mindig
valamilyen ,;rossz stressz” valtja ki, s a kérddivekbdl egyértelmii javulas lathatdo ezen
terlileteken. Lathatd ugyanis, hogy 29. kérdés esetén 7 didkbdl 6 vett észre javulast valamint a
¢és 31. kérdés esetében 9 gyerekbdl 8 szamolt be javulasrol.

Masodik hipotézisem szerint a meditaciés gyakorlatok jotékony hatdst gyakorolnak a
gyerekek figyelmére, valamint koncentracios készségére is. Ezt egyértelmiien alatamasztja a
kérddivben a 2. kérdésre kapott statisztikai arany, ahol 10 gyerekbdl mind a 10 javulast vett
észre. Ugy gondolom, hogy a 3., 6. és a 9. kérdés is ehhez a ponthoz csatolhato, hiszem, mind
a ,figyelem -elkalandozasa”, mind a tulmozgékonysdag, valamint a kusza viselkedés
koncentracios, illetve figyelmi probléma tiinete lehet. A 3. kérdés esetében 9 gyerekbdl 6, a 6.

kérdésnél 7-bol 6, a 9. kérdésnél pedig 10-bdl 6 gyerek esetében kdvetkezett be pozitiv
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valtozas. Az utolsotdl eltekintve mindegyiknél elég magas szazalékos arany lathato, mely
pozitiv valtozast mutat. Szamomra egyértelmii, hogy az dlmodozas elég gyakori és valakinek
a személyiségét meghataroz6 tényezo, ezért sokkal nehezebb az objektiv vizsgéalata ennek a
pontnak.

Szerintem a meditacid izgalmas sokoldalisaga szamos 0j élményt ad, felszabaditd és
jatékos tevékenység, mely 0j utakat ismertet meg a gyerekekkel, ezaltal kiemeli Oket a
hétkoznapok megszokott rutinjabol, rovid kikapcsoldodast nyujt, feltdltddést, melybdl a
gyakorlatok utan az iskolai munkaban wjra meritkezhetnek. A sziiléi és a tanari pozitiv
visszajelzések alapjan egyértelmiien allithatom, hogy a gyerekek ¢lvezték a meditacids
gyakorlatokat, és szivesen meséltek rola otthon. S a gyerekek viselkedési kérddivének 42.
kérdésére, mely a kedélyallapotra vonatkozik, 5 gyerekbdl 4 a kutatds szempontjabol pozitiv
valaszt adott.

A vezetett meditaciok pozitiv értékeket erdsit meg benniikk. Ez volt a kdvetkezd
hipotézisem. Mindez féleg a tarsas kapcsolatok valtozasainak tiikrében figyelhetd meg.
Véleményem szerint, ezt a hipotézisem m a kovetkezd kérdésekre kapott pozitiv valaszok
alapjan igazolhatom: a 12. (4-b6l 4) 13. (8-bol 7-en), a 23. (5-bél 4) 25. (5-bél 4-en), 33. (5-
b6l 5-en) és a 19. (4-bé 3). Bar a legutdbbi kérdés esetében a kérdésre kapott valaszok
elemszama igen alacsony.

A Kkoncentracios készség javulasa kapcsan megfigyeltem, hogy a jobb tanulmanyi
eredmények eléréséhez kapcsolddd 34. kérdésre adott valaszoknal, az érintett gyerek esetén
harombol harom javulést észlelt. Szerintem ez egy nagyon biztatd eredmény! Azonban az
alacsony elemszam ¢&s - a tanitond szavaival €lve - az ,,év végi hajrat” figyelembe véve ezt az
adatot mas tényezOk is befolydsolhattak, ezért realisan nem jelenthetem ki, hogy a meditacio
JO hatéssal volt a tanulok tanulmanyi eredményeire, viszont az 0j vizsgalat esetén érdemes
lesz kutatni ezt a feltevést.

Tapasztaltam dnmagamon, hogy a meditacio a belsonk fel¢ fordit, ezaltal arra is tanit, hogy
becsiiljiik és szeressiik dnmagunkat, igy feltételeztem, hogy a gyakorlatok rendszeres, hossza
tava végzése pozitivan hat az Onbecsiilésre, onbizalomra. Azonban gy gondoltam, hogy
kutatdsom rovid idétartama miatt, ezt igazold eredmény nem lesz észrevehetd, s ezért ilyen
allitast nem is fogalmaztam meg a kutatdsom elején. Mindezek ellenére a 17. kérdés erre
iranyult és szamomra is meglepd mddon 8 gyermekbdl 7 mondta azt, hogy javulast figyelt
meg.

Tovabba két masik tiinetnél 1athaté még javulds a viselkedési kérddiv alapjan, a 12. és 36.

kérdés esetében. Az elébbinél 4 gyermekbdl 4, utdobbinal pedig 8-bol 7 pozitiv valaszt adott.
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A kékkel jelzett mezdkben azt gylijtottem 6ssze, hogy mely valaszadasok voltak azok ahol,
a gyerekek tobbsége nem észlelt valtozast. Szerintem ezek nagytobbségének az lehet az oka,
hogy a szoban forgd kérdések esetében ez az idétartam tal rovid volt a valtozashoz, vagy
esetleg az adott tulajdonsag mar meghataroz6 tényezdéveé valt a gyermek személyiségében. A
kovetkezd kérdésekre kaptam tulnyomodan ,,nem” valaszokat: 1., ahol 9 valaszaddébol 6 nem
vett észre valtozast, a 21.-nél 5bol 4 nem valasz, a 35. kérdésnél 7-bol 6, 37.-nél pedig 5-bdl 4
nem valaszt kaptam. Tovabba a 27. kérdésnél 4 f6bdl 3 nem vett észre valtozast, ezt a kérdést
azért taglalom kiilon, mert a szomatikus tiinetek koziil egyediil erre kaptam olyan valaszt ahol
tulnyomo6 tobbségben nem vettek észre valtozast a gyerekek. Nem hinném, hogy a szédiilés,
mas jellemzokkel birna a szomatizacid teriiletén, mint példaul a fejfajas, azonban mégis
érdekes, hogy a gyerek itt kevésbé vettek észre valtozast. Ugy gondolom ezeknek a széttarto
eredményeket az alacsony szamu valaszadas lehet az oka. Ugy gondolom, egy nagyobb
1étszam1, tobb csoportot érintd vizsgalat soran fényt lehetne deriteni, arra, hogy hogyan is
hatnak a szomatizacié tiineteire a meditacids gyakorlatok.

Az eddig leirtakban a vizsgélati és a kontrol csoport tagjai altal adott valaszokat
vizsgaltam, s a korabbi megallapitasim tehat mindkét csoportra vonatkoznak. Kutatdsom
szempontjabol fontosnak tartottam, hogy a vizsgalati csoport tagjainak egyéni fejlodését
kiilon vizsgaljam. Ezért megvizsgaltam, hogy az Onértékeld kérdoivek alapjan
viselkedészavar valamely tlinetét mutatd gyermekek esetében, személyenként milyen
valtozasok kovetkeztek be a meditacio hatasara. A kovetkezd felsorolasban ezt mutatom be.

e Laura onértekeld kérddive alapjan a szomatizacio teriiletén mutatott kiugré értéket,
ezen a teriileten vizsgaltam meg a kutatas végén feltett kérdésekre adott valaszait.
A 29. és a 31. kérdés esetében javulast figyelt meg, azonban a 27., 28. és a 30.
kérdés esetében nem vett észre valtozast. Ugy gondolom, j6 eredmény, hogy a
meditacios gyakorlatok utdn a sok tiinet koziil, legalabb kettd esetében pozitiv
valtozast figyelt meg magan.

e Kilari esetében is a szomatizacio teriiletén volt lathato kiugro érték. A 27., 28. és 31.
kérdés esetében nem vett észre valtozast, csak a 29. kérdésnél valaszolta azt, hogy
,kissé javult”. Szerintem a kis valtozas is nagy eredmény ilyen rovid id¢6 alatt.

e Nora is a szomatizacid teriiletén adott kiugrod értékii valaszokat. Az & esetében
minden tiinet enyhiilt (27., 29., 30., 31.), az 0 szavaival élve ,picit javult”.

Szerintem nagyon pozitiv az, hogy minden teriileten javulast figyelt meg.
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Gergo externalizacios tiinetei voltak kiugroak. Esetében a figyelem és agresszivitas
teriletén lathatdak magas értékek. A Figyelmi problémak teriiletén a 2., 6. és 24.
kérdés esetén vett észre javulast, a 3. 9. és 21. esetén pedig nem. Az
agresszivitashoz tartozo, megjelolt kérdések koziil szinte mindegyikre pozitiv
valaszt adott (1., 8., 11., 12., 18.) kivéve a 10. kérdést, ahol viszont nemmel
valaszolt. Szerintem Gergd esetében is nagyon pozitiv, hogy ilyen sok tiinet
esetében javulast figyelt meg a viselkedésében. A kérddivek alapjan a sziil6 és a
gyermek is pozitiv valtozast vélt felfedezni a 31.(szomatizacids tiinet) kérdés
esetén.

Pisti tobb teriileten is problémakat mutat. Tarsas kapcsolati problémak teriiletén
javulast figyelt meg a 36. kérdés esetében, viszont a 25., 37., 43. kérdésre nemmel
valaszolt. A szorongas és depresszid teriiletén a 26. és a 44. kérdés kivételével az
sszes kérdésre igennel vélaszolt (5., 7., 14., 17., 42.). Ugy gondolom ez nagyon jo
eredmény, hiszen a szorongas kihatassal van a viselkedésére, s ha ez olddédik, akkor
idével magatartdsaban is pozitiv valtozds kovetkezhet be. Figyelmi problémak
terliletén minden jelolt probléma esetén javulast vett észre (2., 3., 6., 9., 24., 34.),
mindez nagy eredmény véleményem szerint. Devidns viselkedés teriiletén
jelentkezd problémaék koziil pedig 20. €s 39. esetén nem, viszont a 23. kérdés esetén
javulast vett észre.

Krisztian tarskapcsolati problémék teriiletén a 25., 36. kérdések esetén javulast
figyelt meg Oonmagan, a 13.; 19., 22., 43. kérdések esetében pedig ,,nem”-mel
valaszolt. Szorongas, depresszio teriiletén a 16., 17., 42. kérdésekre igennel az 5.-re
és 15.-re pedig nemmel vélaszolt. Krisztidn esete nagyon kiilonleges. A kisfiu
szamos terapian ¢és fejlesztésen vesz részt, s nagy valtozasokat az osztalyfonok nem
vett észre rajta, igy azt gondolom, hogy a legaprobb bels6 valtozas, melyet 6 magan
érzékel, az mar nagy eredmény, fleg azért, mert mindez nagyon rovid idd alatt
kovetkezett be. Krisztidn esetében én is megfigyeltem a valtozast, észrevehetébben
konnyebb volt kezelni a viselkedését a hét masodik felében, s6t olyan is eléfordult,
hogy 6 figyelmeztette osztalytarsait a csendre. A sziiléi kérddivben a sziild
megjegyezte, hogy szerinte hosszabb iddre lenne sziikség a valtozashoz, igy
nemmel valaszolt minden kérdésre.

Kata a tarskapcsolati és figyelmi problémak teriiletén mutatott kiugr6 értékeket. A

tarskapcsolati problémak esetében a 13., 19., 36. kérdés esetében vett észre pozitiv
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valtozast magan, s ezt a 19. kérdés esetében (4 tébbiek sokszor csufolnak.) a szilbi
kérddiv is megerdsiti. Figyelmi problémdk teriiletén a 2., 34. kérdés esetén
valaszolta azt, hogy ,.kicsit” javult a viselkedése, a 3., 9., 21., 24. kérdés esetében
pedig nemmel valaszolt. A 2. kérdés (Nehezemre esik koncentralni, figyelmemet

semmi sem koti le tartésan.) esetében a sziil6 is megfigyelte a pozitiv valtozast.

7. Kovetkeztetéseim, javaslataim

Ugy gondolom, hogy minden aprobb nehézség és hiba ellenére a kutatasom eredménye jol
megmutatja, hogy még ilyen kevés id¢ alatt is nagyon sok pozitiv hatdsa van az iskolai
meditacids gyakorlatoknak. Mindez csupan egy hét eredménye, gondoljunk csak bele, milyen
eredményeket lehetne elérni hosszabb tavon végzett, rendszeres meditacios gyakorlatokkal.

Meditacids gyakorlatok bevezetésének szerintem nagy jelentdsége lenne a mai oktatasi
rendszeriinkben. Felgyorsult vilagunkban elengedhetetlen volna megtanitani gyermekeinknek,
hogyan tudnak kicsit lelassitani. Fontos megtanitani a kdvetkezd generacidt arra, hogyan
figyeljenek kifel¢, hogyan értség meg a kiils6 vilag lizeneteit, s mindezekre nagy hangsulyt is
fektet iskolarendszeriink. Azonban mig kifelé figyelni megtanitjuk Oket, azt nem mutatjuk
meg nekik, hogyan figyeljenek a belsdjiikre, hogyan érthetik meg onmagukat, s hogyan
fejleszthetik bels6 vilagukat. Mindezek fejlesztéséhez a meditacios, relaxacios gyakorlatok
kivalo eszkozok. Ugy gondolom, érdemes lenne hasznalni 6ket a mindennapi gyakorlatban,
mind az ép gyermekek, mind a problémaékkal kiizdé gyerekek korében. Kutatési teriiletem
eredményei alapjan pedig batran allitom, hogy viselkedés és magatartdszavar esetén nagyon is
hatasos modszerre lenne a gyerekek fejlesztésének.

Ismereteim szerint hazankban tervezték, hogy, mindez bekeriil a kerettantervbe. (Ebben a
bekezdésben minden informaciom internetes hirportalok segitségével gyiijtottem Ossze, mivel
a legbOvebb informaciokat itt talaltam ebben a témaban.) Az Otletgazda Bagdy Emoke
pszichologus, egyetemi tanar, a Magyar Relaxacios és Szimbolumterapias Egyesiilet elnoke.
A NAT-bizottsag tagjaként elérte, hogy a relaxacidés gyakorlatok bekeriiljenek a Nemzeti
alaptantervbe, (6) s tovabbi torekvései arra iranyulnak, hogy a relaxacié az iskola
mindennapjainak része lehessen, bekeriiljon a kerettantervbe. A nagytekintélyli pszichologus
altal vezetett csoport kidolgozta annak rendjét, hogy mindez hogyan valosulhatna meg az
iskoldkban. Fontosnak tartja, hogy a relaxaciot tartd tanarok felkésziiltek legyenek, hiszen a
gyakorlatok sikeressége nagyban tOliik fligg. Kovacs Péter relaxaciotanarral egyetértenek

abban, hogy csak az a tanar képes jol megtartani egy ilyen foglalkozast, aki maga is képes
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relaxalni. Ennek megfeleléen a tervek szerint a tanaroknak kétszer harminc oOraban kéne
elsajatitaniuk azt, hogy hogyan kell relaxalni, meditalni, valamint azt hogy hogyan kell
mindezt atadni a gyermekeknek. Ezt a képzést mar kozel kétszaz tanar végezte el. Bagdy
Emoke szeretné elérni, hogy a jovoben a relaxacidé az egyetemi, foiskolai tantervekbe is
bekeriiljon, s igy mar a megfeleld6 tudds birtokdban kezdhetnék meg munkajukat a
pedagogusok. Sajat tapasztalataimbol kiindulva egyetértek azzal a megallapitassal, hogy a
relaxacio mind a két fél szamara hasznos lenne, annak is, aki tanitja és annak is, akit
tanitanak. Ebbdl kifolyolag pedagdgusok esetében prevencids eszkdze lehetne a Burn out
szindromanak. A diakokat pedig segitené a fizikai-szellemi egyensuly meglelésében, Bagdy
Emoke szavaival €élve:"kevésbé lesznek idegesek, a testiik és lelkiik egyensulyba keril" (3). A
meditacid hosszas gyakorlasa a kdzépiskolds korra mar komoly egészségvédd hatassal birna.
A tervek eddig nem valosultak meg, egyenlére csak a NAT tartalmazza a relaxdcios
gyakorlatok hasznalatanak lehet6ségét, s ez lehetové teszi, hogy ,,az iskolak a lovaglashoz
vagy az uszashoz hasonloan heti két 6raban szabadon valaszthatjak a kotelez6 orakon kiviil,
felmend rendszerben” (5). Azonban vannak iskolak, példaul Tiiskevar Altalanos Iskola, ahol
évek oOta tanodra keretében hasznalatokat a relaxacids technikak. Kovacs Péter, az iskola
igazgatoja, egy interjuban azt is elmondta, hogy az iskolédban sok tanulasi nehézséggel kiizd
gyerek jar, akiknél sok pozitiv valtozast hoznak a tréningek Véleményem szerint ez egy
egyediilallo és igen eldremutatd, atgondolt, preciz terv, mely tarsadalmunk sok problémé;at
megoldand, s az oktatas-nevelés teriiletén egy 0j szintet jelenthetne. A megfeleld szakemberek
elhivatott munkajara lenne sziikség, valamint egy kollektiv dontésrél, mely elhivatott a
valtozas mellett. A dontés a mi kezlinkben van, a kérdés az, hogy akarunk-e valtoztatni,

elérelépni? (1,2,3,4,5,6)

8. Tapasztalataim

Pozitivan itélem meg a munkam, a gyerekek nagyon élvezték a gyakorlatokat és én is sokat
tanultam. Ugy gondolom, hibaim remek tanulsagként szolgalnak majd a jovére nézve. Hiszen
az hibazhat, aki cselekszik.

Megdicsért az osztalyfonok is, 6 is észrevette, hogy sokat fejlédtem abban, hogy hogyan
vezessem az Orat, magabiztosabb lettem, konnyebben kezeltem a felmeriild problémakat,
idokeretek betartasahoz jobban tudtam igazodni.

Sok pozitiv visszajelzést kaptam a sziiloktol is. Gergd anyukdja azt, mondta kisfia soha
nem jott még ilyen lelkesen iskolaba, mint amiota reggel meditacios fogalalkozas van, minden

nap otthon is kérte, hogy este gyakoroljak a 1égz0 gyakorlatokat, és meséljen neki az
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anyukaja. Laura ¢desanyja is nagyon értékesnek itélte meg a gyakorlatokat, még az
elérhetéségeim is elkérte, hogy gyakorlatokkal kapcsolatba tudjon nekem irni. Krisztian
anyukdja is lelkes volt, oriilt a foglalkozdsoknak, de 6 is az iddt kevesellte, amiben teljesen
igazat adok neki. Krisztian esetében ez teljesen egyértelmii, a gyogyszerek és a pszichidter
munkaja fél év alatt sem hozott még érzékelhetd valtozasokat, egyértelmii volt, hogy egy heti
meditaciotol sem varhaté hirtelen nagyfoku valtozas.

Tanitéi vélemények is pozitivak voltak. Mindketten egyetértettek abban, hogy a
gyakorlatokat nagyon ¢élvezték a gyerekek, s abban is, hogy ha hosszabb tavon rendszeresen
alkalmaznank ezeket a meditacios gyakorlatokat, még tobb eredményt érhetnénk el. A
napkozis tanitond azt jegyezte meg, hogy az év vége miatt a gyerekek faradtabbak,
nyligosebbek, ezért célszerlibb lett volna masik idépontot valasztani a kutatdsomnak.
Egyetértettiink abban, hogy a gyakorlatok hatékonyabbak lettek volna, ha idében jobban el
vannak tolva és hosszabb id6tartamot Slelnek fel.

Hibanak gondolom:

o Kevés iddtartam.

e Sziil6i kérddiveket hianya.

e Tapasztalatlansagom az dravezetésben.

e Tul nagy létszamu csoport.

e Nem sikeriilt kiilon termet szerezni, igy néha megzavartak minket, ami nem volt jo

hatassal a munkara

9. Uj vizsgalat esetén

Uj vizsgalat esetén a teszteket mashogy végezném el. Kutatis-modszertani ismereteim
hianyossagai miatt, a kutatas végén feltett kérdésem, a ,,javult” kérdés nem megfelelé mivolta
miatt eredményeim objektivitasa megkérddjelezhet6. A sugalmazd kérdés s a gyerekek a
megfelelési vagyat figyelembe véve, a kapott eredmény nem minden esetben tiikkrozheti a
teljes valosagot. Az Uj kutatisban ezt a hibat mar nem kovetném el. Ugy kiiszoboIném ki
mindezt, hogy a kutatés elején és végén ugyanazt a tesztet toltetném ki, s a kapott eredmények
hasonlitanam Ossze.

A legfontosabb tényezd, melyet meg szeretnék valtoztatni az 0j vizsgalat esetén az a
kutatas idotartama. Az 11j vizsgalatot, egy iskolai féléven keresztiil szeretném elvégezni, heti
rendszerességgel.

A kérddivvel esetében problémat okozott, hogy a kozos kitoltés sok iddt vett igénybe, ezért

a gyerekek nagyon elfaradtak a végére. Ezért véleményem szerint a gyerekek életkorara
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tekintettel célszertibb lenne egy rovidebb kérdéivet Osszeallitanom szamukra. Ennek
megfeleléen egy 15-20 kérdésbol allo kérddivet allitanék ossze, melyekre a valaszt 5 fokd
Likert-skala segitségével kéne megadni.

Ha ujrakezdeném a vizsgalatot, akkor a viselkedési kérdéivet maximum csak arra
hasznalnam, hogy differencidljam a két csoportot, a kiilonbséget a gyakorlatok eldtt és utan
mas, rovidebb kérddiv segitségével mémém fel. Ez a viselkedési kérdéiv 10-14 éves
kortiaknak szél, s hidba magyaraztam meg a gyerekeknek az esetleg szamukra nehezebben
érthetd szavakat, szerintem még igy sem volt megfelelé a korosztalyuknak. Uj vizsgalat
esetén nem hasznalndm ezt a kérddivet.

A sziil6i kérdbivek kitoltése véleményem szerint problémat okozott a hatranyos helyzetl
csaladok szamara, erre abbol kovetkeztetek, hogy hianyosan, kiradirozgatva kaptam vissza a
kérdoiveket. Szerintem el6fordulhat, hogy nem értették meg a kérdéseket. Tehat
tapasztalataim azt mutatjak, hogy a sziil6k esetében is célszerli volna egy révidebb, kb. husz
kérdésbol allo, Likert-skalas kérddivet osszeallitani. Valamint érdemes lett volna szuldi
értekezlet keretében kitdoltetnem a kérddiveket, azonban ezt az otletem a kutatds sordn nem
tudtam megvalositani, mert az osztalyfonok szerint altalaban kevesen jelennek meg a sziil6i
értekezleteken, és gy gondolta, egy kiilon sziildi értekezleten sem lenne mashogy. Uj
vizsgalatom tanév eleji (vagy félévi) kezdéssel szeretném megvalositani, ezért ugy gondolom,
megoldhato lenne, hogy az év eleji sziiloértekezlet végén tajékoztatot tartsak és kitdltsem a
sziil6kkel a kérdbivet, s a felmeriil kérdésekre valaszoljak.

Abban az esetben, ha lehetéség nyilna kutatdsom tagabb korben elvégezni, akkor a
nagyobb létszamu minta alapjan elemezném az egyes tlinetek javulasanak aranyat.

A kutatds megismétlése esetén torekednék arra, hogy a gyakorlatok kiilon teremben
legyenek, ahol valdban el tudok sotétiteni teljesen, ahol nem zavarnak meg minket masok.
Olyan idébe tenném a gyakorlatokat, ahol a gyerekek nem késhetnek el, tehat nem reggelre,
amikor mindenki mashogy érkezik be az iskolaba.

Kisebb Iétszamu csoporttal végezném el a kutatast, hiszen egy sajatos nevelési igényl
gyermek kétszeres figyelmet igényel, s ezért a viselkedészavarral kiizdokkel differencialtan,
kisebb csoportban dolgoznék. Uj vizsgalat esetén négy csoportot hoznék 1éte, két vizsgalati és
két kontrolcsoportot, igy hogy minden csoport egyforma létszamu, kb. 5-6 f6s lenne.
Mindegyik csoportban viselkedési problémakkal kiizd6 gyerekek lennének. A két
kontrolcsoportot nem fejleszteném, a vizsgalati csoportoknak viszont minden héten kétszer 45
perces meditaciés gyakorlatot tartanék. A legidedlisabbnak azt tartandm, ha ezt a

mindennapos testnevelési ordk keretén beliil, iskolai drarendbe épitve tudndm megtartani.
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Ennek f6 oka az, hogy szerintem, igy lenne a leghaté¢konyabb a meditacid, mert ezaltal
mindennapjaik rendszeres részévé valna a relaxacio, tovabba a testnevelés orat kovetd orakon
érvényesiilhetne a meditacio jotékony hatdsa. Tovabba a 45 perces id6tartam lehetdséget adna
az ¢élmények tartalmasabb feldolgozasara, megbeszEélésére, s a személyiségek
kibontakozasara. Azért tartom indokoltnak a két vizsgalati csoportot, mert igy nagyobb mintat
tudnék elemezni, ugy hogy kodzben kis 1étszamu csoportokkal dolgozom. A két csoportban
vegyesen lennének olyan gyerekek, akik externalizacids és internalizaciés problémakkal
kiizdenek, de térekednék arra, hogy Osszesitve (a teljes vizsgalati csoportot tekintve) fele-fele

aranyban legyenek mind a két tipus.
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