TUDATOS QELENLET,
LELASSULAS, FLOWI

EGY HATEKONY STRESSZOLDO WORKSHOP
ELMELETE ES MODSZERE

Egy kvalitativ empirikus kutatas része-
ként tanc- és mozgasterapias koncep-
ciot és workshopot fejlesztettem ki ,A
stresszt6l a flow-ig” cimmel. A jelen
cikk bemutatja az elméleti hatteret,
hogy miért a ,tudatos jelenlét - le-
lassulas — flow” a stresszoldas kulcs-
fontossagu tapasztalata ebben a kon-
cepcidban. Az empirikus eredmények
pozitiv hatast mutatnak a rovid tava
stresszkezelésre. A résztvevok nyilat-
kozatai alapjan hosszt tava pozitiv ha-
tasok is varhatok.

A STRESSZOLDAS MODSZEREI
Egy dinamikus, gyorsan valtozo, egy-
re inkdbb digitalizalt vilagban élink.
A gyorsulas és a biztos munkahelyek
hidnya egyre nagyobb stresszhez és
egzisztencialis szorongashoz vezet-
nek a tdrsadalomban. A munkahelyi
elvarasrendszer csokkenése altalaban
illazio. Eppen ezért fontos, hogy egyé-
nileg megtalaljuk az 4j hozzaalldsun-
kat: Hogyan maradjunk bensénkben
nyugodtak és testiinkben fesziiltség-
mentesek a stresszes helyzetekben?

Ehhez a kiils6 koriilményeinket és
belsé pszichologiai eréforrasainkat kell
ugy alakitani, hogy naprol napra vagy
akar pillanatrdl pillanatra helyredlljon
az egyensuly benniink. A kérdés az,
hogy hogyan. Kaluza (2012) szerint a
stresszoldas alapjat a kovetkezo készsé-
gek képezik:

1. Az instrumentalis stresszkompe-
tencia kiinduldépontja a stresszorok
kezelése, a kiils6 koriilmények at-
szervezése

2. A mentdlis stresszkompetencia a
gyakran automatikusan lefutd
stresszgenerald és -sulyosbité gon-
dolatok felismerését jelenti, amiket
egy kovetkezd lépésben hasznos
gondolatokka alakitunk

3. A testi fesziiltségeket pedig regene-
rativ stresszkompetenciaval oldjuk.

Ebben a rendszerben az érzelmi
szabalyozasnak nincs jelentds szerep
tulajdonitva, annak ellenére, hogy az
érzelmek képezik a fent emlitett folya-
matok alapjat és belsé kozegét. Példa-
ként emlithetjiik a perfekcionista hoz-
zaallas bensénket szorongatd hatasat,
de ugyanugy lehetséges a nehézségek
pozitiv kihivasként torténd érzékelése,
ami a fenyegetettség-érzet helyett lel-
kesedést, koncentralt eréérzetet vagy
akar jokedvet is kelthet. Kutatisom
koézéppontjaban ez az érzelmi szaba-
lyozéas s az ehhez kapcsolodo egyéni
felel6sségiink all. Nevezzik érzelmi
stresszkompetencidnak.

A kronikus stressz és a  kiégés
(Burnout) tehat nemcsak a tdlterhelés-
nek koszonhetd. Az igazi kivalté ok a
negativ érzelmi dllapotaink nem meg-
felel6 kezelése, és az ahhoz kapcsolodo
toredezett, sulyos esetekben elveszett
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kapcsolat onmagunkkal. Ilyenkor a
belsé sziikségleteket és igényeket nem
érezziik és ezaltal nem is tudjuk kife-
jezni. Ez egy veszélyes hatartalansa-
got eredményezhet, ami 1élegzeteldl-
litd cselekvéskényszerhez is vezethet
(Priefs, 2013, 72). Ennek a polaritasnak
a masik véglete pedig a kiégés és a de-
presszio.

A hatékony stresszolddshoz tehat
meg kell tanulni az érzelmek, kiil6no-
sen az agresszio és a félelmek konst-
ruktiv kezelését. A kronikus stresszbdl
valé kiut az 6nmagunkkal folytatott
Gszinte parbeszéd, aminek kovetkez-
tében igényeinkért akar a harcot is fel
kell venniink a kiilvilaggal. Senki sem
mehet at helyettiink a téizén. A kom-
penzaciobdl és a fiiggbségbdl valo kiut
a konfliktuson keresztiil vezet. A meg-
el6zés alapvet6 feltételei tehdt a belsd
és kiils6 valosagokkal vald szembené-
zés és a veliik valo kapcsolat megolda-
sa, illetve a hozzdjuk valo viszonyulas
atformaldsa.

TANC- ES MOZGASTERAPIA A
STRESSZOLDASBAN

Mind a kutatds, mind a gyakorlat azt
mutatja, hogy az egyéni készségek
fejleszthet6k a stressz kezelésében
(Kaluza, 2011). A novekvd stressz-
szint ellenére mindenki megvédheti
egészségét, és fenntarthatja hosz-
szi tavu teljesitményét. Az egyetlen
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kérdés az, hogy a stresszoldds melyik

modszerének van szamunkra a legna-

gyobb hatékonysaga.

A r6vid és hosszu tavi stressz soran
bekovetkezd vegetativ reakciok mélyen
fizikai jellegtiek. A testi szinten kezdo-
d6 terdpids modszer hatékonysaga mér
ezen az élettani szinten nyilvanvalo. A
hagyomanyos médszerek, mint példa-
ul a viselkedésterapia vagy az idégaz-
dalkodas-tréning, az értelemre mint
a cselekvés iranyitéjara alapoznak. A
stresszoldas és a kiégés megelézése
tehat véleményem szerint tulsagosan
kognitiv iranyultsagu.

Sok ember a munkaidé fiz6jében és
a hatdridék nyomdsa alatt él. Eletiink
erésen strukturalt. Ezért nem tiinik
célszertinek a stressz ellenstlyozasa-
ként még szabalyozottabbd tenni a
mindennapokat. Mindenki értékeli az
életvezetés szempontjabol az értelmet
és a kogniciot, a mentalis szintnek
gyakran els6bbséget adunk, viszont az
életmindség létfontossagi impulzusai
az érzés és a testi tapasztalatok biro-
dalmabol szarmaznak. Az érzéseink
és belsé megélésiink halmaza donti el,
hogy milyen életet éliink, hogy elége-
dettek, st boldogok vagyunk-e. Ebbél
a szempontbol van néhany hidnyossag
a tarsadalmunkban:

Az emberek elveszitik a sajat testiik
természetes érzékelését, nem kapcso-
lédnak hozza, nem figyelnek a jelzé-
seire. Példdul sokan az elmélyiilt mun-
ka kozben nem veszik észre, amikor
egészségtelen tartdst vesznek fel vagy
szlinetet igényelnek. Ezért fontos sza-
momra, hogy tudatosan odafigyeljiink
a test jelzéseire, felébressziik és hasz-
naljuk a test érzékenységét és tudasat
mint stressz-szintiink finom méro-
miszerét. Igy elkeriilhetSk a tartasbeli
hibak és a tulterhelés tovabbi élettani
kévetkezményei.

A tidnc- és mozgdsterdpia a testi
egészségen til megszolitja az ember
mentalis, emocionalis, szocialis és tu-
datalatti rétegeit is (Reichel, 2012):
= mentalis szinten segiti az onreflexio

és az analog gondolkodas képességét,

w érzelmi szinten hozzéjuthatunk akar
a legmélyebb érzelmi rétegeinkhez,
amik viszont a tudatalattinkban ta-
lalhaté tartalmakat érik el, teszik
megfoghatova,

m szocidlis szinten segiti az empatia és
egylittmiikodés képességét, ami ko-
z6sséggé alakit szdmunkra egy cso-
port embert, igy novelve biztonsag-
érzetiinket.

A stresszoldas hatékonysaga a tanc-
terdpia segitségével tehat a kovetkezd
hipotézisek alapjan novelhet6:

1. hipotézis: Az érzéseinkre vald
odafigyelés és kozvetlen hozzaférés ré-
vén a stresszjelzések korabban és pon-
tosabban érzékelheték, lehet6vé téve
szamunkra a stresszhelyzetekre vald
gyors és konstruktiv valaszt.

Ez jelentheti a frusztraciés toleran-
cia novekedését, vagy akar énhataraink
konnyedebb leszabasat (pl. nemet
mondani), amivel viszont az énhaté-
konysag-érzését noveljik, mert krea-
tivitasunk, idénk, képességeink 6nma-
gunk és nem masok céljait segitik.

2. hipotézis: A tancterdpids csoport
megtart6 kozossége csokkenti az egyé-
nileg meggélt stressz negativ hatasait.

A tancterapia hozzdjarul a szemé-
lyiségrészek integracidjahoz (Klein,
2007). A tancon és a hozza tartozo
bels6 uton keresztiil egyre inkabb egy-
ségként éljik meg énmagunkat. Igy a
dontéshozatali folyamatok soran olyan
személyiségrészeink is hangot kapnak,
amelyeket egyébként nem vennénk
figyelembe. Ez szamunkra jotékony
dontésekhez vezet.

3. hipotézis: A dontésfolyamatok
tancterdpias megkozelitésének ered-
ményeként Onazonos megoldésok-
hoz jutunk, amelyek a szervezetiink-
nek nem fognak (stressz)tiineteket
okozni.

Az aktudlis tdncterapiai kutatdsok
eredményei a stresszoldas hatékony-
sagat bizonyitjdk (Brauninger, 2018),
s ezzel a hipotézisek érvényességére
utalnak. A tdnc- és mozgasterapiai
intervencidk, célcsoportok és keretfel-
tételek kozotti ok-okozati kdlcsonha-
tasok viszont még nem tisztazottak.
Ennek megértéséhez kivan tébbek ko-
z6tt a jelen munka hozzajarulni.

A STRESSZTOL A FLOW-IG”
WORKSHOP ALAPELVEI

Annak érdekében, hogy a stresz-
szes helyzeteket testiinkben fesziilt-
ségmentesen, belsé nyugodtsaggal és
konstruktivan kezeljiik, a kovetkezd
alapelveket dolgoztam ki: ,,tudatos je-
lenlét - lelassulas - flow”. A tanc- és
mozgasterapias gyakorlatokon keresz-
tiil ezek az elvek atélhetdk, és alapve-
t6 tapasztalattd valhatnak. S hogyha
a belsé megélésiinket ebben a pozitiv
tapasztalati térben horgonyozzuk le, a
stressz konstruktivan kezelhet6 a min-
dennapi életben.

TUDATOS JELENLET

A sikeres stresszolddshoz fontos,
hogy ismerjiik a sajat stresszreakcio-
mintainkat. Tisztaban legyiink azzal,
hogy melyik stresszor milyen reakciot
valt ki beléliink, s ezt idejében észre-
vegylk, miel6tt a fesziiltség elhatalma-
sodna rajtunk. Ez a ,tudatos jelenlét”
az el6feltétele annak, hogy egyaltaldn a
stresszoldd képességeinket alkalmaz-
hassuk.

S hogy mi a test szerepe a tudatos
jelenlétben? A test észlelése Ossze-
kapcsol minket a konkrét helyzettel
és pillanattal, s nem hagyja, hogy a
gondolatok és érzések elsodorjanak
minket. Ily mdédon sikeriil az érzelmi-
leg nehéz helyzetekben is bensénkben
megallni, visszatalalni a bels szilard-
saghoz, csendhez és nyugalomhoz. Ez
a megallds nem egyenlé a passziv el-
fogadassal. Sokkal inkabb teret teremt
az észlelés és a cselekvés kozott. Igy el-
keriilhetjitk a sokszor automatikusan
lezajlé negativ stresszreakciokat, mint
a szorongast, félelmet, védekezést,
passziv elkeriilést vagy akar a kontrol-
lalo-manipulativ viselkedést. A bels6
nyugalom és szuverenitds megterem-
tése az adott helyzetben rugalmas és
konstruktiv cselekvést tesz lehetvé.

A tanc- és mozgasterapias gyakor-
latok soran a résztvevék megtanuljak
a test figyelmeztetd jelzéseit észlelni és
értelmezni, hogy id6ben konstruktiv
ellenintézkedéseket tudjanak tenni.
Tovabba elsajatitjak, hogyan kell a fel-
halmozddott testi és lelki fesziiltséget
Ujra mozgasba hozni, a testbdl kive-
zetni vagy atlényegiteni, s ezaltal fel-
oldani.

LELASSULAS

A jelen tarsadalma a gyorsasagot
pozitivan értékeli, a hatékonysaghoz
és a teljesitményhez kapcsolja. A las-
susagot viszont az elkételezettség hid-
nyaval vagy akar lustasaggal parositja.
Ez az egysiku szemlélet tévedéshez
vezet. Bizonyos pillanattdl a gyorsasag
és gyorsulas onallositjia magat, 6ncé-
lava valik: ennek a cselekvésnek mar
nincs koze a hatékonysaghoz, hanem
kapkodashoz, elhibazott dontésekhez,
kimeriiltséghez és akar kiégéshez is
vezethet.

A gyorsasag sokszor belsé bizonyta-
lansagbol szarmazik, s pont ezt a belsé
bizonytalansagot akarjuk 6nmagunk
elott gyorsasaggal alcazni, ami viszont
negativ stresszhez és a belsé fesziiltség
fokozddasahoz vezet.



A stresszoldds masodik elofeltétele
tehat a sajat belsd iitemiink megisme-
rése, majd a szamunkra optimalis (cse-
lekvési) sebesség megtalalasa. Ez az
aktualis tarsadalmi elvarasok fiiggvé-
nyében gyakorlatilag lelassulast jelent.

A kiils6 lelassulas belsé kozege pe-
dig a derti, mert lehet6vé teszi azt a
pozitiv hozzaallast, nyugalmat és idét,
hogy teljességében megragadjunk egy
helyzetet, és ez alapjan magabiztosan
és konstruktivan cselekedjiink.

FLOW

Csikszentmihalyi ~ (2013)  flow-
nak, azaz aramlatnak nevezte azokat
a tokéletes pillanatokat, amelyeket
a cselekvés és a tudat Osszeolvadasa
jellemez. A flow allapotdban semmi-
lyen eréfeszités nem kell ahhoz, hogy
eggyé valjunk a mozdulatainkkal. Ez
az élmény leginkabb akkor jon létre,
amikor nagyon mélyen belefeledke-
ziink valamilyen tevékenységbe. Maga
a tevékenység annyira izgalmas, hogy
akar nagy eréfeszités ellenére is vég-
rehajtjuk. Az 6rom, a kreativitas és az
élettel valo teljes egység allapotat éljitk
meg. A flow-élmény tehat a szoges el-
lentéte a negativ stressz megélésének.

A flow-élmény testi jellemzdje a
sziv koherencidja, vagyis a szivverés,
a légzés és a vérnyomas optimalis
szinkronitasa. Tovabbd harmonia ta-
pasztalhat6 az érzelmek iranyitdsaért
felelés limbikus rendszer és a tudatot
és elmét iranyitd kortikalis rendszer
kozott. Tehat a személy a test—érte-
lem-érzelem harmassaganak egységé-
ben van, ami egyszerre az dnfeledtség
és idotlenség allapota is.

Ez az élmény csak részben fiigg kiil-
s6 eseményektdl. Akik megtanuljak,

hogyan kell iranyitani bels élményei-
ket, képesek arra, hogy életiik min§sé-
gét meghatarozzak. A flow dllapotaban
a kiils6 kihivasok és a személyes ké-
pességek a felsé hatarokon mozognak,
illetve tal is nyalnak azon. Ilyenkor at-
szellemiiliink, gyonyoriiséget érzink,
ami meghatarozo6 lesz majd életiink-
ben: tudjuk és érezziik a helyes iranyt.
Alacsonyabb tudatallapotainkban is
automatikusan efelé toreksziink.

Csikszentmihalyi szabadidds tevé-
kenységekre iranyuld vizsgalataibol
kidertilt, hogy a sportolas haromszor
gyakrabban idéz el kiemelkedGen
oromteli allapotokat, mint egy mas-
fajta passziv tevékenység. A tancnak
pedig kiilonleges jelent6sége van flow-
tevékenységként: amikor a mozgas
energidja szabadon aramlik a testben,
s az Onkifejezés mindenfajta gatlastol
felszabadul, megfigyelhetjik a moz-
dulatok szabad dramlasat a tancban
(,freier Fluss”). A testben 1év{ fesziilt-
ségek oldodnak, és a fizikai blokkok
eltinésével a hozzajuk kapcsolodo ér-
zelmi blokkok — mint példaul a félel-
mek, szorongasok - is lazulni kezde-
nek (Bender 2007, 17). A mindennapi
életben pedig konnyebb lesz a flow-él-
ményeket létrehozni, ha testiinkben a
»szabad dramlas” (,freier Fluss”) mi-
nésége rogziil.

Az itt bemutatott alapelvek, a ,,tuda-
tos jelenlét - lelassulds — flow”, kiegé-
szitik és akar kélcsonosen el6idézhetik
egymadst. Példaul a lelassulas idot és
teret ad a tudatos jelenléthez és észle-
léshez. A tudatos jelenlét pedig a flow-
allapot egyik elofeltétele és jellemzdje,
ami eldsegiti a flow-élmény kialakuld-
sat. Ezek a kolcsonds pozitiv hatasok
és viszonyrendszerek Osszességiikben
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a stresszoldds biztos és atfogd alapjat
képezik.

A STRESSZTOL A FLOW-IG”
WORKSHOP TARTALMI ELEMEI

A jelen munka alapelveit, a Kaluza
szerinti stresszoldds modszereit is
érintve tancterapias gyakorlatokba
tltettem at, amik Osszességiikben ,A
stresszt6l a flow-ig” cimii workshop
tartalmat alkotjak (Berger, 2014, 56-
67). Maga a workshop tiz, egyenként
90 perces egységbdl all:

1. Gyorsulas és lelassulas: sajat belsé
itemiink megtalalasa

2. Tudatos jelenlét: érzékszervi szint

3. Stresszjelzések érzékelése

4. A lelassulas modjai

5. Bels6 biztonsag megteremtése: fol-
delés - kozéppont - légzés

6. Sajat tér és hatarok megszabasa

7. Az agresszié szabalyozasatol a ma-
gabiztos erdig

8. Fesziiltségek levezetése, flow a moz-
dulatainkban

9. Bizalom és a csoport megtart6 ko-
z0ssége

10. Elengedés

A workshop eredményeként a részt-
vevok kifejlesztették a sajat testiikre
és személyiségiikre szabott rovid, ko-
zép- és hosszutavu stresszoldé mod-
szereiket, amiket az interjuk alapjan a
mindennapokban is alkalmazni tud-
tak (Berger, 2014, 70-75). A vizsgalt
workshop mind a hatékonysag, mind
az id6tartam szempontjabol alkalmaz-
haté6 a munkakornyezetben. Ez heti
talalkozasok vagy kétnapos intenziv
workshop keretében is torténhet.
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