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»Isten nem a sikert varja tolem, hanem az erofeszitést. Nem a
célba érést irja elo, csupan menet kozben akar talalni
visszatérésekor.”

Albert Schweitzer

l. Bevezetés

Vélasztott témam személyesen €s mélyen érint. Visszapillantva sajat ¢életutamra annak
siirgetd fontossagat érzem, hogy az altalam meglatott, s nekem tdmpontot nyujtott pici
fények iranyara megprobaljam felhivni a velem egy idében tuton jard, nalam fiatalabb
vagy éppen mar idésebb embertarsaim figyelmét. Hatha segithetek nekik csoppet.

Amikor egy alapvetden egészséges ember az elsd, vagy éppen mar sokadik alkalommal
szembesiil az 1d6 muldsanak jeleivel, akdr mar a 40-es, vagy éppen 30-as éveitdl,
sokszor nem veszi komolyan azokat. Nem feleltlenségbdl, hanem mert rohand
mindennapjaiban, szamtalan ko&telességének teljesitése kozben (csaladjdban és a
munkahelyén) magéara nem jut ideje és energidja. Pedig az, hogy az id6sodés/6regedés
valtozéasait hogyan tudjuk integralni egész életiink folyamataba, hogy emberi életiink
egyik jelentds sorsfordulojat majd hogyan éljiikk meg, nagymértékben fligg az arra vald
folyamatos felkésziilésiinktdl.

Egész ¢életiinkdon végightizodik a felkésziilés. A kicsi gyermekeket igyeksziink
felkésziteni a bolcsddére, ovodara, majd az iskolai évekre, melyek megalapozzak
felndttként valo helytallasukat. A fiatalkor sok szép O6rdme, a hivatds valasztdsa, a
csalddalapitds beragyoghatja az emberi élet ,,délel6ttjét”. Persze a fiatalkor, majd a
kozépkor is tartogat a sok 6rom mellett ujabb és ujabb kemény probakat. Toreksziink
arra, hogy mindegyikben helytalljunk.

Jut idénk és er6nk a tovabbi utra vald felkésziilésre? Egyaltalan, hogyan lehet
felkésziilni a ,,délutanra” és ,,estére”? Fontos-e a ,,délutan” és az ,,este”? Ugy vélem,
nagyon fontos. Hiszen akkor Osszegziink, akkor ér véget a mi egyedi emberi életlink
»teremtéstorténete”. Valaminek a lezarasa, amit az ,,utolsé pillanatig” (a halalig) még
korrigalhatunk a rendelkezésilinkre allo lehetdségek alapjan. Hogy milyen lehetdségek
allnak rendelkezésiinkre? No, ez az, ami nagyon is tOliink fiigg, a mi belso
viszonyuldsunkt6l. A legkisebb pozitiv mozzanat — ami akar csak magéanak az
1d6sodésnek, vagy sajat idosodésiinknek a mélyebb megértése — eldérevive valtozast
eredményezhet a nagy egészben. Persze nem varhato latvanyos, hirtelen atalakuléds, &m
mindannyiunknak meg kell tenniink a rank es6 pici lépést.

Vajon ¢letiink folyamatos valtozasdban mennyire halljuk meg testiink ¢és lelkiink
jelzéseit, mennyire késziiliink fel életiink késé délutanjara €s estéjére? Mit tudunk,
illetve sejtlink arrol a folyamatrél, mely mar megsziiletésiink el6tt elkezd6dik?



Hipotézisem szerint a lakossag jelentés hdnyada nem késziil fel az iddskorra, illetve
csak részben, s6t, sajat folyamatos id6sodéséhez sem tud pozitivan hozzaallni. Ugy
vélem, az 1d6sodés tarsadalmi megitélése nem egyértelmii, szerintem inkébb negativ,
mint pozitiv, s ennek kedvezétlen hatasai megmutatkoznak.

Reméltem, hogy a feltett kérdéseimre adott valaszok majd megsejtetnek valamit abbol,
hogy a ,,délel6tti” Gton az Ut tovabbi szakaszara valé felkésziilés milyen jelei érhetdek
tetten, valamint a mar ,,délutani” vagy éppen ,.esti fények” hogyan vilagitjak be az Ut
megtett, €¢s még hatralévo szakaszait.

A kérdések Osszeallitasanal arra torekedtem, hogy a Ken Wilber-féle integral szemlélet
négy kvadrans modelljének tiikkrében pillanthassak bele a jelenkor Magyarorszdganak
csOppnyi szegletébe, az altalam készitett kérddiveket kitoltok véleménye alapjan.
Kivéancsian vartam valaszaik iizenetét. Eletviteliikkel folyamatosan felkésziilnek-e arra,
hogy az id6 mulasanak hullamzasat Gigy tudjék fogadni, hogy majd egykor elérjék a
Tengert.

Kovetkeztetéseim rovid osszefoglalasa a kérddivekre kapott valaszok alapjan:

A valaszolok tobbsége felkésziiltnek érzi magat az idésddésre, s életviteliik mutatoi is
kifejezik torekvéseiket. Feltételezéseim tehat a kinyilvanitott szandék vonatkozisaban
nem igazolodtak, viszont a gyakorlati megvalosuldas mutatdi ravilagitanak néhany
érzékeny pontra. Véalaszadoim véleményeinek Osszegzése alapjan nyilvanvalo, hogy az
1d6sodés tarsadalmi megitélése dontden negativ.

Szakdolgozatomban szeretném ismertetni az integral szemléletet, majd roviden
bepillantani az id6s6dés szerteagazo kérdéskorébe, s az azzal kapcsolatos allaspontokba,
illetve az 1d6sodésre valo felkésziilés néhany apro, feltételezett jelzését, valamint magat
az 1ddsodést bemutatni az AQAL modellben, sajat kutatdsaim alapjan.

Hélasan ko6szonom konzulensem folyamatos inspirdciojat, irdnymutatdsat, tanacsait,
keresztfiunk és barataim sok segitségét, a kérddivet kitoltok 6szinteségét, a kislanyok
rajzait, s végiil, de nem utolsdsorban férjem nem sziin6 biztatasanak szamos jelét.



I, Az integral szemléletrol

11/1. Az integral szemlélet kialakulasa

Ken Wilber, korunk egyik legjelentésebb gondolkoddja, az integral szemlélet
megalkotdja 1949. januar 31-én, Oklahoma Cityben sziiletett. Orvosi, majd biokémiai
tanulmanyai kozben egyre nagyobb ellendllast érzett a tudomanyos szemlélet
anyagkozpontusagaval szemben. A doktori képzést be sem fejezte, inkabb sajat szellemi
utjara lépett. A nyugati tudomanyos, filozofiai, pszicholdgiai tanokban éppugy
elmélyedt, mint a kelet spiritualitisdban, azokat Osszevetette ¢és szintézisbe foglalta,
integralta.
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1. Kép: Ken Wilber.
Forras: http://www.integralakademia.hu/rolunk/az-integral-szemlelet-lenyege

Rengeteget olvasott (naponta akar 2-3 konyvet), és 17 éves koratdl rendszeresen
meditalt. Els6, The Spectrum of Consciousness (A tudat spektruma) cimii konyve 1977-
ben jelent meg. Ebben kifejti tudatelméletét, Gsszeveti €s szintézisbe foglalja a nyugat
tudomanyos eredményeit, a kelet spiritualis tapasztalatait, s az 0si filozofia bolcseleteit,
letéve egy 0 vilagmagyardzat alapjait.

Az integral szo jelentése: atfogd, magaba foglald, nem kirekesztd, feloleld. Az integral
megkozelités az Osszes lehetséges stilus, szemszog, modszer feldlelésére torekszik.
,, Bizonyos értelemben az integralt megkozelitések »metaparadigmak«, vagyis segitenek
osszehozni szamos, mar létezo paradigmat, igy ezek a megkozelitések halozatszeriien
osszekapcsolodnak, és kolcsondsen megtermékenyitik egymdast.” (Forras:
http://www.integralakademia.hu/data/file/2013/05/28/integral_elmelet_attekintese.pdf)

Wilber tobb mint kéttucatnyi konyvet irt, melyeket eddig legalabb 24 nyelvre
forditottak le. Integral elmélete 6tvizi az 6sszes nagy tudomanyteriilet eredményeit, igy
a bolcsészettudomanyt, a természet- és tarsadalomtudomanyokat, illetve a mtivészeteket
egyarant. Gyakorlati alkalmazésa is széleskorii — egészségiigyben, oktatdsban, vallasi
¢életben, pszichoterdpiaban, vallalatirdnyitasban, stb. hasznéaljdk. Elmélete teremtett
alapot az Integrdl Eletméd Gyakorlatok (ILP — Integral Life Practice) kidolgozaséhoz,
az egyes emberek fejlodésének segitésére. Ez a modszer szamos lehetdséget kinal az
onfejlesztésre — gyakorlatokat tartalmaz a test alloképességének javitasara, a kognicio,


http://www.integralakademia.hu/rolunk/az-integral-szemlelet-lenyege
http://www.integralakademia.hu/data/file/2013/05/28/integral_elmelet_attekintese.pdf

az ¢rzelmi intelligencia fejlesztésére, a spiritudlis bolcsesség kimunkaldsara és
interperszonalis kapcsolataink javitasara.

Lelki és szellemi tarsat, feleségét, Terry (Treya) Killam-et 34 éves kordban ismerte
meg, akit néhany évvel késObb egy daganatos betegség elragadott téle. A betegséggel
vivott kozos kiizdelmeiknek és kegyelmi megéléseiknek az Aldas és allhatatossag cimii
konyvében allit emléket. A konyv végén Treya egyik utolsd videofelvételének szavait
1dézi: ,,T6bbé nem hagyhatom figyelmen kiviil a halalt, ezért meég jobban figyelek az
életre” (Wilber, 2005, 465. old.).

A Ken Wilber altal 1998-ban a Colorado allambeli Boulderben megalapitott Integral
Intézet legfontosabb kiildetése az integral szemlélet részletes kidolgozasa, elterjesztése
¢és gyakorlati alkalmazasa.

Hazankban Ganti Bence nevéhez flizédik a 3 éves integral képzés kidolgozasa, mely
2006-ban a vilagon elsdként itthon indult el, s még ugyanabban az évben két amerikai
egyetemen is. Az Integral Akadémia 2009-ben jott 1étre Budapesten, melynek Integral
pszichologia képzése 2011-t61 akkreditalt. A magyarorszagi képzés kiilonlegessége a
gyakorlatiassaga.

2008 ota kétévente keriil megrendezésre az Europai Integral Konferencia, ahol az
integral szemlélettel foglalkozo elméleti és gyakorlati szakemberek megoszthatjak
egymassal tapasztalataikat.

11/2. Az integralas alapsémaja

Az integral szemlélet, melynek emberképe a teljes spektruma emberkép, egy atfogod
térképet kinal dnmagunkrol €s arrdl a vilagrol, melybe a XX. szazad végére és a XXI.
szazad elejére elérkeztiink. Vildgunk nagyon Osszetetté, s ugyanakkor egyre
bonyolultabba valt. A tudomanyteriiletek aprd részteriiletekre bomlottak, s az egész
meglatasa mar szinte alig-alig lehetséges. Sokféle vilagnézeti megkozelités igyekszik
utat mutatni a keres6knek. A Ken Wilber altal megalkotott integral elmélet, amit sokan
azonositanak a kissé sziikebb keretli integral pszichologia fogalmaval, jelenleg az
egyetlen globélisan — idében, térben és megkdzelitésben is — integralt, mindent feldleld
elmélet, mely keretként szolgal kapcsolatteremtésre olyan szemléletmodok kozott,
melyek eddig ellentétesnek tlintek. Integralt térben, mert Foldiink minden pontjanak
tanokat Foldiink barmely részérdl. Integralt idében, mert feldleli az emberiség
fejlodésének minden korszakat — a premodern, a modern, a posztmodern kort, és
napjaink poszt-posztmodern korszakat is, ami mar az integral szemlélet kora. A
premodern korszak a felvilagosodas eldtt volt jelen Eurdpaban, s vilagunk szamos
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helyén még ma is jellemz6, kiemelten Azsiaban, Afrikaban, de minden olyan orszagban,
ahol a szemlélet vallasos és/vagy spiritudlis elvekre épiil, tehat nem a fogyasztoi
¢letvitelre. Modernnek azt a korszakot nevezziik, mely nyugaton a felvilagosodassal
indult az 1700-as évekt6l, és az ipar fellendiilését, a kapitalizmus virdgzasat, a
materializmus térhoditasat eredményezte. A posztmodern korszak megjelenése a XX.
szazad masodik felére tehetd nyugaton, a joléti tarsadalmakban, melyekben a
tudomanyos-materialista-fogyasztoi értékekkel szemben egyre tobben gondolkodtak
masként, meglatva a modern valosag csapdait. Az integral szemlélet minden korabbi
lehetilink, hiszen a pszicholdgia szamos iranyzatat integralja a spiritualis hagyomanyok
egyéni megéléseken alapulo ismereteivel, megorizve mindegyik értékét.

Pszichologiai Iranyzatok Spiritualis Tanok
Ismeretei Ismeretei
- Nyugat (tér)- - Kelet, D, E (tér)
- Modern, Posztmodern (1d0) - Osi, premodern (1d6)
- Tudomany - Spiritualités
Pszichoterapeuta Gury
Pszicholags pirituli tanito
Pszichiater

Alternativ lelki segftk [Htegm“ sremlele

(teljes spektrumu emberkép)

1. Abra: Az integralas alapsémaja.
Forras: http://www.bencelap.hu/old/ipabrak/0_ip_alapok/intgeralas_semaja_tanitokkal.jpg



http://www.bencelap.hu/old/ipabrak/0_ip_alapok/intgeralas_semaja_tanitokkal.jpg

11/3. Az integral pszicholdégia 6t dimenzidja

Az integral pszicholdgia az integral szemlélet alkalmazott tudomanyteriilete, melynek 5
aga van.

Integral Pszichologia

I
Adkvadrins (4Q) Atudatfejlodés  Atudatfelodés Atudat dllapotai ﬁ;ﬁg;lt

(ésaholonok tana)  szintjei sdvjai ("normadl", transz, stb.)

2. Abra: Az integrél pszichologia 5 aga.
Forras: http://www.bencelap.hu/old/ipabrak/0_ip_alapok/interal_pszichologia 5ag_jpgd.jpg

11/3.1. Kvadransok

Az evollcido a mindig, mindenben jelenlévd entitds, a Szellem manifeszticioja, mely
eldszor anyagi vilagga fejlodott (fizioszféra) és létrehozta a kozmoszt, majd az éld
anyag, a bioszféra teremt6dott meg. A tudat (nuszféra) 1étrejottétdl kezdve az evolucio a
tudatban folytatodik, s kialakultak a tudat magasabb régioi, a teoszféra, ami mar a
spiritualitds vilaga. A Kozmoszt az emlitett négy Osszetevd egylittesen alkotja. ,,S a
Szellem magadban a folyamatban van jelen, nem egy bizonyos kitiintetett helyen vagy
idoben” (Wilber, 2009, 13. old.).

Wilber felfedezte, hogy vannak olyan torvényszertiségek, univerzalis mintak, melyek
minden 1étez0 jelenségre, igy pl. egy molekulara, egy neuronra, egy fara, egy
gondolatra, egy érzelemre, vagy éppen egy transzélményre egyarant érvényesek. Wilber
az evolucioban husz alapelvet hataroz meg. A valdsag holonokbdl all (elsé alapelv),
olyan részekbdl, melyek egészek, s ugyanakkor valami mas egész részei is egyben. A
holonok késztetéseivel foglalkozik a masodik alapelv, mely szerint mindegyik torekszik
arra, hogy az egészlegesség fenntartasaval egyénileg hasson (hatderd), ugyanakkor rész-
jellegét megtartva a nagyobb egészbe is beleilleszkedjen. Minden holonra jellemzd
tovabba az 6nmeghaladas, a magasabb szintre 1épés képessége és a felbomlés képessége
szubholonokkd, amennyiben valami miatt nem tudja érvényesiteni a masik harom

Enneagram

Keszitette: Ganti B
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hatoerét. Az evolucid egy Onmeghaladdé folyamat. Minden holon négy hatoerdvel
rendelkezik: horizontalisan autonomiaval ¢és beilleszkedéssel, vertikalisan pedig
feloldodassal és onmeghaladassal. A harmadik alapelv a kreativ felbukkanas elve,
miszerint a holonok ©6nmeghaladasa hirtelen ugrasokban torténik, ami a kreativ
kibontakozas alapja. Miutdn a holonok dnmeghaladassal 1étrehoznak jabb holonokat,
természetes hierarchiaba rendezddnek, azaz holarchidba, ez a negyedik alapelv. Az
0todik alapelv szerint minden holon magaba foglalja az el6z6 szintjét, ugyanakkor meg
is haladja azt. A holarchia két fontos jellemzdje a mélység (ami a szintek szdma) és a
kiterjedés (ami az adott szinten 1év6 holonok szama). A legmagasabb szint a Szellem,
mely magéban foglalja a vilag minden holonjat.

bioldgia

4+ =+t =+ =

pszicholdgia

teologia

miszticizmus

3. Abra: A holarchikus szintek egymasba agyazottsaga.
Forras: A négy kvadrans és a tudatfejlodési szintek cimii jegyzet, 28. old.

Wilber meglatta, hogy a holarchianak négy eltéré fajtaja van, pontosabban az egyetlen
holarchia, a Szellem, egyszerre négyféleképpen manifesztalodik, négy ,,arca” van, s ez
nem mas, mint a négy kvadrans, a négy dimenzio, mely benne van minden holonban.

A BF (bal fels6) kvadrans a szandékot, a szubjektiv élményt, az egyéni megélést jelenti,
az Onkifejezést, ami a Lélek, az LJEN” szemszogebdl latja a kiilsé dolgokat, mint
miivészetek, szépség. Ezzel a kvadranssal a spiritualis rendszerek €s a pszicholdgianak
az egyéni élményekkel foglalkozo teriiletei foglalkoznak.

A BA (bal als6) kvadrans a kulturalis tényezdket, a kozos megélést foglalja magaban,

I”

masodik szamu nézdpontot fejez ki, a ,,MI” nézdpontjat, mely a valosag interszubjektiv
vetiilete. Ezzel a teriilettel pl. a kulturalis antropologia foglalkozik.

A BF ¢s BA kvadrans a belsé jellemzdket tartalmazza.



A JF (jobb felsd) kvadrans az objektiv valdsagot, a viselkedést, a test jellemzoit mutatja,
az ,,AZ” nézépontot. Ezzel az aspektussal az embert, mint kiviilr6l megfigyelhet6 lényt
leir6é tudomanyteriiletek foglalkoznak.

A JA (jobb als6) kvadrans a szocidlis rendszert, a kozos viselkedést, a tarsadalmi
aspektust mutatja, az ,,AZOK” nézépontjat, a valosag interobjektiv oldalat, amivel pl. a
szociologia teriilete.

BELSO KULSO

BF- EGYENI BELSO

EGYENI EGYENIMEGELES EGYENI

LELEK

KOLLEKTIV KOZOS MEGELES KOLLEKTIV

BA-KOLLEKTIV BELSO

BELSO KULSO

Keszitette: Gintt B.

4. Abra: A négy kvadréns.

Forras: A négy kvadrans ¢és a tudatfejlédési szintek cimii jegyzet, 5. old.

EN AZ

Ml | AZOK

5. Abra: NézSpontok és a négy kvadrans.
Forras: http://www.bencelap.hu/old/ipabrak/1_kvadrnasok_evolucio_holonok/nezopontok 3 _4q.jpg
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11/3.2. Tudatfejlodési szintek

A bioszféra utan a nuszféraban folytatodik a Szellem kibontakozasa. A létramodell a
tudat evoluciojat irja le a bal felsd, vagyis az egyéni bels6 kvadransban. Modelljében
Wilber megkiilonbozteti a létrat, a maszot és az élményt. A létra tartalmazza a
Iépcsdfokokat, mint a tudat alapvetd holonjait, melyek stabil szinteket jelentenek. A
maszd maga az én-rendszer, aki felfelé halad a 1étran, s haladasa soran azonosul a
kiilonféle tudatszintekkel, minden szinten (Iétrafokon) sajatos identitast kialakitva.

A tudatfe;jlédés szintjel

sietrinadails (1:).) nemkettos (nondualis)

9. kauzalis

. 8. szubtilis
Transzperszondglis

7. okkult (pszichikus)

6. integralt tudat (kentaur, vizidlogika)
PErsTonans. 5. racionalis elme (formalis-reflexiv)
4. szabaly /szerep elme (konkré miiveleti)

3. leképezd elme

Preperszondlis 2. fantazmikus-érzelmi

1. szenzoros-fizikai

Kessiete: Ginti B e (O.prenatalis - 6smatrix)

6. Abra: A létramodell.
Forras: http://www.bencelap.hu/old/ipabrak/2_szintek/letra_alapl.jpg

A létrafokon haladds harom féazisban torténik. Az 1) fejlédési szinttel eldszor
egybeolvad (1. valtépont) az én, majd azt kezdi meghaladni, differencialodik (2.
valtopont), s végiil megdrizve az el6zd szintet, a korabbi szintet integralva a kovetkezd
szinttel azonosul (3. valtopont). Igy az adott szintnek az egyén viszonyulasainak,
reakcioinak mindig kb. 50%-a felel meg, 25-25% az alatta, illetve felette 1évé szintre
jellemzd. Lehetnek ezen kiviil regressziv allapotok, alacsonyabb szintekre torténd
visszacsiszasok, és csucsélmények is, melyek pillanatnyi bepillantdsok egy-egy
magasabb szintre. Minden létrafokrol mashogy latjuk a vildgot, mindegyiken masok
lesznek a sziikségleteink, még az identitasérzésiink is.

Mindharom valtopontnal kialakulhatnak patologidk, s mindegyik mds-més terapiat
igényel, tehat a patologidk spektruméhoz illeszkedik a terapiak spektruma.


http://www.bencelap.hu/old/ipabrak/2_szintek/letra_alap1.jpg
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A szintek megélésének 3 fazisa

azonosulok vele /
firzio

atélem, megélem,
kiélem.

Felbuklan az iif szint,
vonzani kezd,
L rapdrg Sk’

elengedem

levdlak réla /
meghaladorn

integrdilon: /
megiariorn:

részt vesz a napt
életemben, rutinos
készségkeént

7. Abra: A szintek megélésének 3 fazisa.
Forras: http://www.bencelap.hu/old/ipabrak/2_szintek/3fazis_jpg.jpg

Wilber a tudatfejlodést harom szakaszra és tiz szintre osztja.

A preperszonalis szakasz a ,,nulladik”, sziiletés eldtti szintet, valamint a személyiség
kialakulasa el6tti szinteket, az elsé harom ¢€letév iddszakat foglalja magaba.

WO. szint — Perinatalis ésmatrix, mely magaban foglalja a sziiletés el6tti kilenc
honapot, s magat a sziiletést. Az anyaméhben t6ltott idészak az anyaval valo teljes
egyseég allapota, majd a sziiletéssel elkezdddik a differencialodas, a sziiletést kovetden
pedig az integraci6 az anyaméhen kiviili vilagba. Ha ebben a szakaszban torténik
sériilés, az perinatalis patologiakat okozhat.

W1. szint - Szenzoros fizikai szint, a sziiletést6l 1 éves korig tart. Ebben az idészakban
a baba a kiilonféle percepcios élményeket egységes tapasztalatként €li meg, érzékelése
amodalis, globalis. A negyedik honap koriil megtorténik a testi én ,kikelése” (Mahler),
a testi én sziiletése. Ezen a szinten 1) az én egybeolvad az anyagi vilaggal, a
fizioszféraval, ekkor az én-identitas fiziocentrikus, majd a gyermek lassan megtanul
kiilonbséget tenni a testi érzetek és a kiilvilagi ingerek kozott, ez a 2) differencialodas,
majd megtorténik 3) az integracio, s érzelmileg azonosul a kornyezetével, az anyaval.
Ezen a szinten vilagképiink archaikus, nézdpont el6tti, ami az 0jsziilott els6 honapjain
kiviil stilyos betegségek, haboruk, hajléktalansag vagy modosult tudatallapotok idején is


http://www.bencelap.hu/old/ipabrak/2_szintek/3fazis_jpg.jpg
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megnyilvanulhat. Ha a differencidlodas soran az én kudarcot vall, akkor az én-
hatarokkal, test-hatarokkal kapcsolatos problémak 1épnek fel, ami a pszichdzisok egyik
jellemzd tiinete.

W2. szint - Fantazmikus érzelmi szint az 1-3 éves korra jellemz6 miikodés. A szakasz
elején még nincsenek kialakult érzelmi hatdrok. A gyermek oOnmaga és érzelmi
kornyezete kozott 15-24 honapos kora koriil kezd kiilonbséget tenni, s ekkor sziiletik
meg az érzelmi én. Ez a fantdzia, érzelmek, kotddés, a szakasz végére pedig a képi
memoria és a targyallandosag kialakuldsanak iddszaka. Erre a szakaszra jellemzo a
szimbolikus jaték/mintha jaték, a belatasos tanulds €s a nyelvhasznalat kialakuldsa. A
vilagkép ezen a szinten archaikus, jelen ideji allapot, a beszéd- és nyelvhasznalat
kezdetétdl pedig a magikus vilagkép jellemzé. Kialakul a kezdetleges én-érzés, az én
mar megkiilonbozteti magat a vilagtol, de még kotddik is hozza, s igy gondolja, hogy
vagyaival, gondolataival hatni tud a vilagra. Ha ezen a szinten sériilés torténik,
személyiségszintli zavar alakul ki — vagy narcisztikus (ha az egybeolvadés szakaszaban
reked a személy), vagy borderline (ha egy megkezdett differencialodas nem fejezédik
be) személyiségzavar.

A perszonalis szakasz az 6vodaskortol egészen felndttkorig kdveti nyomon az én
fejlodését, tehat a W3-W6 szinteket foglalja magéaba.

Wa3. szint - Leképezo/reprezentacios elme szintje jellemzéen az évodaskor idészaka
3-6 éves korban. Ezen a szinten az én azonosul a mentélis vagy fogalmi énnel, ez jelenti
a leképezd elme kialakulasat. Ez a miiveletek eldtti megismerés szintje (Piaget). A
gyermek central, csak a sajat szempontja szamit, itt meghatdroz6 az egocentrizmus.
Ezen a forduloponton 1) azonosulds torténik a nuszféraval, a mentalis vagy fogalmi
énnel, megjelenik a leképezé elme, majd 2) a differencialodas soran belép a nyelv- és
fogalomalkotas vilagaba, kialakul az én-tudat, az ego. Végil 3) az integracio
kovetkeztében kiilonallonak érzi magat testileg, érzelemileg, mentdlisan is. Az én-
struktara (id-ego-szuperego) kialakuldsaval a viselkedés a kiilvilag elvei és a belsdve
tett normak iranyitasa ala keriil, s ennek kovetkeztében megjelenik a lelkiismeret-
furdalas és a szorongas. Utdbbi, ha tal erds, haritva elfojtasra keriil. Az ezen a szinten
torténd sériilés kovetkezménye neurodzis lehet.

W4, szint - Szabaly-szerep elme szintje, a 6-12 éves idészakot foglalja magaba. Ezen
a szinten a személy automatikusan végez konkrét miveleteket, strukturakban,
halmazokban, hierarchidkban tud gondolkodni. Decentral, tehat képes nézdpontot
valtani, és a sajat nézOpontjatol elrugaszkodni, a hangsuly sajat magarél a csoportra
tevOdik at, mar bele tudja éIni magat mésok helyzetébe, szerepek felvételére képes. Itt
alakul ki a konvencionalis, szociocentrikus/etnocentrikus szemlélet (mar nemcsak hogy
nem kizardlag magara, hanem a csoportra is figyel, hanem annak érdekeit is figyelembe
veszi). Erre a szintre jellemz6 a mitikus vilagkép, tehat Ggy gondolja, hogy ,,az én
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mitikus kozOsségem az egyetlen a vilagon”. Itt irddnak a sorskonyvek, majd
alakulhatnak ki a sorskonyvi patologidk — pl. ,,semmit nem csinalok jol”, ,,semmire nem
vagyok képes”, s igy Oonmagar6l hamis mitoszokat teremt. Ha kialakult a patologia,
leginkdbb a kognitiv terapidk, a csaladterapia, a tranzakcidanalizis, a narrativ terapia
segithet. Ezen a szinten 1) azonosulas torténik a mentalis szerepekkel, szabalyokkal,
konvenciokkal, majd 2) differencialodas, eltavolodas ezektél, a dolgok
megkérddjelezése, s végiil 3) a személy integralja a tarsadalmi szerepeket.

WS5. szint - Racionalis elme szintje, mely a 12-19 éves életkort oleli fel, a
serdiilokortol a felndttkorig terjedd iddszakot. Ez a formalis miiveletek szakasza,
kialakul az absztrakt gondolkodas, képesség a hipotézisalkotasra. A vilaglatas
vilageentrikus, a személy érett egoval rendelkezik, gondolkodik a gondolkodésrol,
kialakul a valédi 6nmegfigyelés, elkezdi a szerepeket és szabalyokat, a tarsadalmi
konvenciokat birdlni, feliilvizsgalatra képes, mar nem azonosul automatikusan, hanem
kritikai tavolsagot tart, globalis szemlélet jellemzi. Erkolcsi nézete posztkonvencionalis,
az egyetemes pluralizmus elvein alapul6. Lehet, hogy 6nellentmondésba keveredik, ha a
tolerancia nevében gyakorol intoleranciat, €s raerdltet dolgokat mésokra az egyiittérzés
nevében. Ezen a szinten 1) azonosulds torténik a formalis elmével, majd 2)
differencidlodik attol, végiil megtorténik 3) a test és elme integracidja. E szint
patologidja az identitaskrizis, ¢és az identitdssal kapcsolatos neurodzisok.
LegcélravezetObbek a humanisztikus pszichologiai moddszerek, a kognitiv
pszichoterapia, az introspekcio.

W6. szint - Integralt tudat szintje. Innent6l minden szint potencialis fejlodési
lehetdségeket rejt magaban, életkori behatdrolas nélkiil. Ezen a szinten az elme nem a
vagy-vagy, hanem az és-és elven miikodik, tehdt szintetizal, integral, meglatja a
kolcsonhatasokat. Az egyén mind a vallasi torvényeken, mind a tudomény tételein
felillemelkedve holisztikusan gondolkodik, atéli egyedi teljességét és rész-ségét a nagy
egészben. Ez a szint az dnmegvaldsitas szintje. Jellemzd az integralt tudat, a vizidlogika
vagy halozati logika (mely Osszekapcsolja a jobb és bal féltekés agyr miikddést),
valamint a pluralizmus, mely magaban foglalja az Osszes lehetséges latasmodot, S
képessé tesz a részeket Osszeadva a kolcsonhatasok halézatanak meglatasara. Ezen a
szinten az egyén hiteles, dnmagat adja, tisztan kommunikal, 6sszekapcsolja a bioszférat
a nuszféraval, ami azt jelenti, hogy benne teljes egységet képez a test és az elme — ez a
kentaur miikodése. A kentaurszint egzisztencialis szint — az ember itt magara marad.
Mar nem hisz vakon a konvenciokban, mar nem etnocentrikus, nem szociocentrikus,
hanem globalis, azaz vilagcentrikus szemléletli. A szint patologidja az egzisztencialis
valsag, ekkor megbénul az egyén akarata ¢€s itéloképessége — ez akkor torténik, ha az
egyén megreked a 6. forduldpont fuzids szakaszaban, azonosul a kentaur léttel, de nem
tud téle differencialodni, s tovabb 1épni. A legmegfeleldbb terapia ekkor pl. a Frankl-
féle egzisztencialis terapia.
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A transzperszonalis szinteken a fejlodés az énen tullép, s a Szellem egyre inkabb
onmaga tudatara ébred (Vizinger, 2012).

W7. szint - Okkult, pszichikus szint. Ezen a szinten a kognicio intuitiv és analog, tehat
az egyén az egdn tali informacid érzékelésére képes. A talvilag és az evilag hataran,
még innen, ralat a testére és lelkére, ralat a durva kiilvilagra, a természetre, s ez az
érzékelés az Ot érzékszervvel €és az elmével torténik. Ezen a szinten a Lélek és az ego
Osszeolvad, megszaporodnak a paranormalis jelenségek, eléfordul, hogy a kiilonallo
szelf-érzés id6legesen szertefoszlik, azonosulds torténik az egész megnyilvanult
vilaggal, ez a természetmisztika. Ezen a szinten az egyén az ,.,itt és most”™ban van.
Eggyé valik a kiilvilag és a belso vilag, de tudjuk, hol ér véget a testiink és hol kezdddik
a kiilvildg. Kiilonféle transzcendens jelenségek jelennek meg, mint pl. a testen kiviili
¢lmények és a sdmanlatomasok, a kundalini energia felébredése, a numinézus mindent
athatd jelenlétének érzése, spontan szellemi ébredés, sulyos multbeli traumak ujra
atélése. Erre a szintre a poszt-poszt-konvenciondlis erkdlcs jellemzd, az egyiittmiikodo
emberi kapcsolatok, faradozas a globalis joért, a dominancia nélkiili Utmutatds. Az
okkult szinten is lehet zavar, amiben példaul segithet egy guru.

WB8. szint - Szubtilis szint. Az egyén képessé valik a finomabb, transzperszonalis
valosag kozvetlen (az 6t érzékszerven és az elmén tili) érzékelésére. Ez a szint egy
meditacios allapot, ralatas az egéra, a szamszkarakra, a tudaton beliili finom formakra
(az archetipusokra). Ekkor az érzékelés az 6t érzékszerven és elmén tuli, mikodik a
bels6 hallas, a harmadik szemmel l4tds, megtorténhet az isteni fehér fény és a szférak
zenéje, a bioenergiak érzékelése, €s létrejohet az azokkal vald gyogyitas képessége. A
halal-kozeli élmények is ehhez a szinthez kothetdek. A ’szubtilis’ szo leheletfinomat,
éterit jelent, kifinomult, a mindennapi, kozonséges ébrenléti tudattal nem érzékelhetd
folyamatokra utal. ,,lde tartoznak ... a szeretet és az egyiittérzés rendkiviil tagas, érzelmi
telitettségii allapotai, de a vizsgalt szintre jellemzé patologikus allapotok is: kozmikus
rettegés és iszony, a kozmikus Gonosz megtapasztalasa. A haladas dialektikdja
kovetkeztében ez a fejlddési szint sem csupa moka és kacagas” (Wilber, 2009, 228.
old.). Ha ezen a szinten torténik elakadas, segithet a samanréviilés és a misztikus
meditaciok.

WO. szint - Kauzalis szint, oki szint, mert ez az alacsonyabb dimenzidk oka, teremtd
alapja, a teremtés, a kreativitas a viligmindenség egyik f6 oka. Az Urességbdl tjabb és
ujabb holonok keletkeznek. ,,Van, aki Istennek hivja, ... masok ugy nevezik, hogy Tao,
... Teljesen mindegy: a lényeg, hogy dolgok keletkeznek. Elképeszto! Mas néven: csoda”
(Wilber, 2009, 243. old.). Ez az unio mystica szintje, a tokéletes iiresség, a nirvana,
amire a tibetieck ,,a tudat nyilt tiszta tere” kifejezést hasznaljak, a teljes feloldodas
allapota, ahova meditacioban akkor keriilhetiink, ha kovetjiik az ént a gyokeréig. E szint
elakadasa a kauzalis patologia, s megoldast nyujthat pl. a vipassana és a zen meditacio.
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W10. - Nondualis szint, ahol egyesiil az iiresség €és a forma, a nirvéna és a szamszara,
ez a teljes egység allapota. Ezen a szinten mar csak Latds van, a tanu eltliinik, ¢€s
mindazzal azonossa valik, aminek a tantja, ez az 6rok jelen allapota. Ezen a szinten mar
nincs patologia, hiszen ez az arahant szint. Ez mar nem egy, a tobbitdl elkiiloniild
allapot, ,,hanem valamennyi — alacsony- és magasrendii, szent és profin, kozénséges és
rendkiviili — adllapot valosaga. ... az elozé harom allapot integralasa, amely a
természetmisztika, az istenségmisztika és a formak nélkiili misztika folott all,
valamennyit magdban foglalja. A tudat teljes spektrumat magdban foglalja — mindent
meghalad, mindent megdriz” (Wilber, 2009, 245. old.).

11/3.3. Fejlodésvonalak

A fejlodésvonal (lines of development) kifejezés a 1¢lek kiilonféle oldalainak, témainak
a fejlodése a wilberi tudatfejlodési modell, a 1étramodell mentén, tehat a bal felsd
kvadransra, az egyéni belsére vonatkozik, bar minden kvadrans minden
fejlodésvonalanak megtalaljuk a megfelel6jét a tobbi kvadransban. A fejlddésvonalak
minden kvadransban azokra a teriiletekre hivjak fel a figyelmet, ahol éppen a fejlodés
torténik. (Forras:
http://www.integralakademia.hu/data/file/2013/05/28/integral_elmelet_attekintese.pdf)

Ahany dolgot csindlunk az életiinkben, annyi fejlddésvonalunk létezik. Egy adott

fejlédésvonalrdl leolvashatd, hogy az adott teriileten egy ember fejlettségi foka, azaz az
intelligenciaja milyen szinten all. A fejlédésvonalak mindegyikére igaz a holonok
torvénye, tehat az, hogy minden teriileten a fejlédés a novekvd komplexitas irdanyaba
halad, holarchikusan, az el6z6 szintekre épiilve, azokat megdrizve, magéba foglalva
(inkorporalva) és meghaladva.

Legfobb fejlddésvonalak:

A kognitiv fejlodésvonal az értelmi, vagyis a mentalis felfogd, megismerd és értelmezo
rendszer fejlodését jelenti, ez tehat egy ,vonal” a lényiink szerkezetében. A
hagyomanyos 1Q tesztek fOleg ezt a teriiletet mérik. A sziiletéstdl a felndttkor eléréséig
Piaget modellje, a magasabb szinteken pedig a spiritualis hagyomanyok ismeretei adnak
iranymutatast.

Az erkolcesi fejlédésvonal hatarozza meg, hogy mit tartunk helyes vagy helytelen
viselkedésnek az életben. Piaget modelljét Kohlberg kibdvitette, és a fejlédést harom
szintre alapozva hat szakaszra osztotta. Ez az erkolcsi fejlédési iv az egocentrikus
nézGponttdl az etnocentrikus és vilagcentrikuson keresztiil halad, amit Wilber a keleti
meditaciés hagyomanyok mentén a teocentrikus szinttel egészit ki, ami mar a
bodhiszattva dsvénye.

A sziikségletek és motivaciok fejlodésvonala (Maslow sziikséglethierarchidja)
meghatarozza, hogy mikor és mi az a sziikséglet és késztetés, ami dontéseink,
cselekedeteink elsddleges hajtoereje.


http://www.integralakademia.hu/data/file/2013/05/28/integral_elmelet_attekintese.pdf
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Az identitas fejlodésvonala a személyiség, a szelf, az ego fejlédését kdveti nyomon.
Ezt kutattak pl. Freud, Kernberg, Kohut, Mahler, Klein, a teljes ¢€letet ativeléen Erik
Erikson és felesége Joan M. Erikson, illetve a kifejezetten transzperszonalis és integral
szinteket is figyelembe véve pl. Susanne Cook-Greuter.

A értékrendbeli és az abbdél fakado vilagnézeti fejlodésvonal azt fejezi ki, hogy az
egyes szintek nézépontjabdol mit és hogyan értékel az egyén. Ehhez tampontul szolgal
Wilber, Don Beck és Chris Cowan integral spiraldinamikai (SDi) modellje.

Az interperszonalis fejlodésvonal masok érzéseire, hangulatara, folyamataira vald
érzékenységet mutat meg. Akiknél ez a teriilet fejlett, jol egyiittmitkodnek masokkal,
baratsagosak (szociabilisak).

Az érzelmi fejlodésvonal fejlettségi szintje meghataroz6 abban, hogy az egyes
szinteken bizonyos érzelmeket milyen modon ¢€liink meg.

A testi-kinesztetikus fejlodésvonal a mozgasos tigyességet mutatja. Akiknél ez fejlett,
a testmozgasok (igy sport, tanc) terén az atlagnal ligyesebbek, és tanuldsi helyzetben igy
értik meg legkénnyebben a dolgokat.

Az esztétikai fejlédésvonal a szépség iranti fogékonysag szintjét, az Onkifejezést, a
miivészetet vizsgalja.

A tarsas viszonyulas fejlodésvonala kifejezi, hogy az egyes szinteken az
embertarsainkkal vald kapcsolodésainkra milyen dinamikédk jellemzdek. Ezeket
vizsgalja pl. a tranzakcidanalizis és Honti Laszl6 szociokibernetikai modellje.

A pszichoszexualis fejlodésvonal a nemi identitds kialakuldsaval foglalkozik és az
egyes szintekre jellemzo szexualis viselkedéssel és élményekkel. Ezeket Sigmund Freud
vizsgalta.

A parkapcsolatok fejlédésvonala David Deida modelljén alapul, azt kutatva, hogy a
partnerkapcsolatunkban melyik szintre milyen jellemzd mintdk dominalnak.

A tejes spektrumu (integral) fejlédésvonalak
tudomanyos és spiritudlis forrasokbdl tevédnek 6ssze

-

OC=2NWHOONDOO

Transzperszonalis

B Spiritualis forras
B Tudomanyos forras

Készitette: Gants Bence

8. Abra: A legismertebb fejlédésvonalak.

Forras: A fejlédésvonalak témakor bevezetése — az alapok letétele cimii hazi dolgozat, 7. old. — 2016/2017-es tanév.

Sorolhatnank tovabb a fejlddésvonalakat, hiszen ahany dolgot csindlunk, annyiféle
fejlédésvonal létezik. A fejlédésvonalak vizsgalatdval meg lehet allapitani, hogy az
egyén melyik fejlddésvonalon milyen szinten van — ezt fejezi ki az integral pszichograf.
A fogalmat Wilber vezette be 2000-ben az Integral Psychology (Integral pszichologia)
cimli konyvében. A pszichograf egy d&bra, melyben felrajzoljuk egy személy
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fejlodésvonalait egymas mellé - ebbdl az is leolvashato, hogy melyikben milyen szinten
all.

Kognitiv  Erzelmi Kinesztetikus Kapcesolati Frkolesi  Identitas

9. Abra: Integral pszichograf.
Forras: Wikipédia.

A tobbszoros intelligencia kifejezést Howard Gardner vezette be 1983-ban. Azt
javasolta a szakmanak, hogy az egész intelligencia fogalmat gondoljak at, s hozzanak
1étre egy pontosabb, kiterjedtebb koncepciot, melyben az ember egyéb oldalait is
beleveszik az intelligencia meghatarozasaba. Ekkor jelent meg el0szor az az elgondolas,
hogy a fejlodés egyszerre, s egymastol viszonylag fliggetleniil tobb szalon halad. Az
értelmi (kognitiv), érzelmi és mozgasos (kinesztetikus) képességeink ugyanabban az
idopontban egészen eltérd fejlettségi szinten lehetnek, tehat egymastol viszonylag
fiiggetlentil alakulnak.

A kiilonbozo fejlodésvonalak tulajdonképpen valaszok az élet kiilonbozd teriiletein
feltett kérdésekre.

11/3.4. Tudatallapotok

Mig a tudatfejlédés szintjei az emberi fejlédés vertikalis mozgasat tiikrozik, a
tudatallapotok és a tudattipusok a horizontalis jellemz6kre mutatnak ra (Vizinger,
Szakdolgozat, 2012.). A tudatallapotok ,,a valdsdag aspektusainak idébeli megjelenései,
. egymdssal oOsszeegyeztethetetlenek, példaul nem lehetiink egyszerre ittasak és
jozanok.” (Forras:
http://www.integralakademia.hu/data/file/2013/05/28/integral_elmelet_attekintese.pdf)
Egy adott tudatallapot mindig az egész tudatot érinti, az én-allapottal ellentétben, hiszen

az én-allapotok az elme kiilonboz6 allapotai, melyek a tudatnak csak egy részét képezik.
En-allapot valtasnal egonk, percepcionk nem médosul.

Az integral pszichologia részletesen foglalkozik a tudatallapotokkal, s azokat tobbféle
szempont szerint csoportositja:
- normal (ébrenlét) és modosult (alvas, relaxacio, hipnozis, transz, meditacids,
koros) tudatallapot
- természetes és gyakorlassal eldidézett allapot
- az ¢ber tudatallapot lehet egészséges €s patologias


http://www.integralakademia.hu/data/file/2013/05/28/integral_elmelet_attekintese.pdf
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- az alom lehet normal (feldolgozo é€s transzalom) és tudatos alom
- amodosulas iranya szerint lehet regressziv és progressziv.

A spiritudlis hagyomanyok szerint a természetes tudatallapotok a belsé fejlodési
utunkon segithetnek minket, lehetdséget kindlva a felébredés megtapasztalasara abban
az esetben, ha ezekbe az allapotokba teljes éberséggel tudunk belépni (Wilber, 2008.).

A Wilber-Combs-matrix a tudatszinteknek és a tudatallapotoknak a kombinacidja, nevét
a szerzOirdl kapta. Lényege, hogy barmely tudatallapot barmely tudatfejlodési szintrdl
elérhetd, s egy-egy élmény milyenségét meghatarozza, hogy a személy dontéen milyen
tudatfejlodési szinten all, hiszen mindenki sajat tudatfejlodési szintjének megfeleléen
értelmezi a modosult tudatallapotban tortént megtapasztalasait. Ezt mutatja be a Wilber-
Combs-matrix. ,,Az emberek 1%-a élt dt a legfelsébb szintekhez tartozé spiritudlis
élményt, és 75%-a élt at modosult tudatdllapothoz tartozo spiritudlis élmény.” (Wilber,

2008, 148. old.).

durva szubtilis kauzélis kettésség nélkiili
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10. Abra: Wilber-Combs matrix.
Forras: Ken Wilber Integral szemlélet cimii konyve, 2008, 143. old.

Az ILP egyik célja e kettd kombinacioja, tehat, hogy egy-egy élményt minél magasabb
tudatfejlédési szintrdl érjiink el.

Az allapotok mind a négy kvadransban megtaladlhatdéak. A BF kvadransban talalhatoak a
kiilonféle érzelmi allapotok, az ébrenlét, alvas és mélyalvas természetes allapotai és a
modosult tudatallapotok, a JF kvadransban az agyi-, a hormon-, és a viselkedési
allapotok. A kiilonféle csoportokra jellemzd allapotok, és két személy kozotti
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interszubjektiv allapotok a BA kvadrans torténései, az okologiai €és iddjarasi allapotok
pedig a JA kvadransra jellemzoek.

11/3.5. Tudattipusok

A tipusok (melyek at is fedhetik egymast) a kiilonbozo teriileteken kialakuld és a
fejlodési szintektdl fiiggetleniil megjelend stilusokat fejezik ki. A tipusok szintén mind a
négy kvadransban megtalalhatoak.

A személyiségtipusok a BF kvadransban helyezkednek el, mint pl. nemi tipusok (férfi —
nd), vagy az enneagram, mely 9 tipust ir le, de mindegyik a tipikus vondsok egyedi
kombinacioit fejezi ki. A vércsoportok és a testalkatok a JF kvadransban, az
allamtipusok és az dkoldgiai bioformaciok (pl. tundra) a JA-ban, a rokonsagi (pl. irokéz,
eszkimo) és vallasi (pl. egyistenhit, sokistenhit) rendszerek pedig a BA-ban.

A tipusok, mint jellegzetes mintazatok, nagyon jol alkalmazhatoak a mindennapi élet
kiilonféle teriiletein, pl. étrendek Osszeallitasanal. Minél jobban megismerjiik ezeket a
mintdzatokat, annal jobban ki tudjuk aknazni az elOnyeiket, és annal jobban tudunk
alkalmazkodni hozzajuk.

Az integral elmélet arra hiv mindannyiunkat, hogy tobb perspektivat alkalmazzunk.
Bolygonk iitk6z6 megkdozelitések €s vilagnézetek miatt szétszabdalt, egymas kolcsonos
megeértéséig csakis vilageentrikus szemlélet vezethet el. ,,4 vildg csoddlatos, rejtélyes és
osszetett. Az integral elmélet mindent felolelé keretrendszere kimondottan alkalmas
arra, hogy tiszteletben tartsa a vilag komplexitasat és mélységét, valamint fényt deritsen
arra az utra, amelyen mindannyian jarunk, mikézben hozzajarulunk a XXI. szazadban
rank varo problémak megoldasahoz.” (Forras:
http://www.integralakademia.hu/data/file/2013/05/28/integral_elmelet attekintese.pdf)

I1l. Azidosodésrol

I11/1. Az idésodés fogalma, a téma aktualitasa

Az 1d0sodés/Ooregedés egy fokozatos, természetes folyamat, valtozas, mely
sziiletésiinkkel — egyes feltevések szerint mar fogantatasunkkal — elkezddédik. Ez a
folyamat egy olyan tithoz hasonlithatd, mely a gyermek-, kamasz-, és ifjukor éveiben
hegymenet, a felndttkor éveiben az elért magassagok tagassaganak atélése, ugyanakkor
az 1idonként erdso6do szélben a biztos megallasért tett erdfeszités, s az 6regkor éveiben a
lejtmenet ellenére torténd sziintelen helytallasi térekvés. Mindegyik szakasz magaban
rejti az erOfeszitések széps€gét, a visszapillantdsok kételyeit és bizonyossagait, az


http://www.integralakademia.hu/data/file/2013/05/28/integral_elmelet_attekintese.pdf
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eloretekintések reményteli varakozasat ¢s félelmeit, s kétségteleniil a mérlegelésre
lehetséget ado megallas-pillanatok szabadsagat, vagy éppen megkotdzottségét. Bar az
id6so6dés/oregedés folyamata végigkiséri €letiinket, magaval a ténnyel lehet, hogy csak
¢letiink delén néziink szembe.

Tény, hogy az id6sodés magéaban foglalja a fejlodés pozitiv és a hanyatlas negativ
folyamatait egyarant. Annak, hogy aktudlis ¢életszakaszunkat éppen hogyan értékeljiik,
természetesen szamos (de legaldbbis tobb) kiilsé és belsd, objektiv és szubjektiv
Osszetevdje van, mint ahogyan annak is, hogy a fejlodési tendenciakat mikor és milyen
mértékben valtjak fel a hanyatlas folyamatai. S egyaltalan felvaltjak-e? Hiszen
whalalunk napjdig fejlédésben vagyunk” (Kast, 2012, 142. old.).

Ugy vélem, ha ,jaton” vagyunk, nagy eséllyel meglathatjuk a hanyatlasban is a fejlédést.
Ennek zaloga, hogy jra és ujra képesek legylink visszatalalni 6nmagunkhoz.

A téma aktualitasat jelzi, hogy napjainkban az atlag ¢letkilatasok ndnek, ami az emberi
civilizacio nagy diadala, ugyanakkor az dregedés és dregség az emberiség megoldandd
feladatava is valt. Kiilonosen a fejlett orszagokban né jelentdsen a 60 évnél idésebbek
szama, s a kordsszetételi Fold-térkép hamarosan atrajzolodhat. Szazadunk az oregedés
¢és az Oregség szdzada, ami szamos ¢letmindségi, gazdasagi, nemzedéki
kovetkezménnyel is jar. (Forras:
http://www.50plusz.hu/articles/Oregedesi_tendenciak_eletkilatasaink_50_felett?aid=20

070924170734

Az id6sodés tudomanyos vizsgalata a XX. szazadra tehetd, de mar a XIX. szédzadban is
sziiletett néhany ezzel kapcsolatos tanulmany. Az utobbi évtizedekben els6sorban a
nyugati vildgban és hazénkban is (pl. a Pécsi Tudomanyegyetemen) egyre tobben
foglalkoznak a témaval, hiszen iddszerlisége nem vonhato kétségbe. Kutatjadk az
1d6sodés okait, és egyre gyakrabban olvashatunk olyan torekvésekrdl, melyek az
1d6sodési folyamatok visszaforditasat vagy legalabbis megallitasat célozzak. A témat
természetesen a plasztikai sebészet is felkapta. Egyre tobb olyan beavatkozési
lehetdségrol értestilhetiink, melyek az id6 mulasdnak nyomait eltiintetni igyekszenek.

Alabb lathatjuk, hogy hogyan alakul a népesség az egyes foldrészeken, s szembetiinnek
a jelentds kiilonbozOségek 1is. Az dabra mutatja, hogy Eurdpa oOregszik a
legintenzivebben.


http://www.50plusz.hu/articles/Oregedesi_tendenciak_eletkilatasaink_50_felett?aid=20070924170734
http://www.50plusz.hu/articles/Oregedesi_tendenciak_eletkilatasaink_50_felett?aid=20070924170734
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v o 7
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11. Abra: A 65 év feletti népesség aranya kiilonboz6 régiokban, 2000-ben felvett és 2050-re el6rejelzett

adatok.
Forras: UNFPA 2004 — Giddens, 2008, 165. old.

Az aldbbi dbran nyomon kovethetjiik Magyarorszag népességének 1910-2060 kozotti
kordsszetételi valtozasat.
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Magyarorszag népessége kordsszetételének valtozasa, 1910-2060

2011 1910
Férfi N6 Né
75-79 75-79
60-64 60—-64
S S
S 45-49 S 45-49
3 4]
S S
~ 30-34 ~ 30-34
15-19 15-19
0-4 | | | 0-4
-15,0-10,0-5,0 0,0 5,0 10,015,0 -15,0-10,0-5,0 0,0 5,0 10,015,0
Szaz fére Szaz fére
1960 2060
N6
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o 45-49 o 45-49
(%] 2]
e o
(=] (=]
X 30-34 X 30-34
15-19 15-19
0-4 ‘ 1 0-4
-15,0-10,0-5,0 0,0 5,0 10,015,0 -15,0-10,0-5,0 0,0 5,0 10,015,0
Szaz fére Szaz fére

Kapitany Balazs (szerk.) (2015): Demografiai Fogalomtar. KSH Népességtudomanyi
Kutatdintézet, Budapest.

12. Abra: Magyarorszag népessége kordsszetételének valtozasait mutatja az 1910., 1960., és a 2060. évre

vonatkozoan a népesség eldreszamitas adatai alapjan.
Forras: Wikipédia.

Miutan az oregedd Europdban hazank sem kivétel, gy gondolom, nagyon iddszerii
foglalkoznunk a téméaval.

11/2. Az id6sodés a kiillonb6z6 kultarakban

Noha az 1idds6dés és az idéskor minden ember egyéni életfeladatanak egyik leckéje,
mégis kozos ligyiink, hiszen mindannyian egy felé tartunk.
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Mivel a kiilonb6z6 korokban ¢és kultardkban eltéré viszonyulds tapasztalhaté az
1d6sodéshez s magahoz az id0s korhoz, az Oregséghez, természetesen maganak az
1d6s0dés folyamatanak a megitélése €s megélése is mas €s mas.

Az embert mindig — mar az 6korban is — foglalkoztatta az 6regedés, 6regség kérdése, s a
vélekedés akkor sem volt egységes, a késobbi szazadokban sem, s6t az utobbi
évtizedekben sem az.

Cicero elismerden sz6l az oregkorrdl - ,.lgen kellemes a mar aldszadll, de még nem
rohamosan zuhano ido...”-, Anakreon az Oregedésben veszteséget lat — ,,megéregedni
egyet jelent mindannak az elvesztésével, ami édessé tette az életet” -, Cato viszont

fontosnak tartja az oregeket a nagy dolgok véghezvitelében — ,,nem a testi eré, nem a
testi gyorsasag vagy iigyesség kell a nagy dolgok véghezviteléhez, hanem beldtas,
tekintély, véleményadas”. ,,Egész életiinkén dat mindig csak a jelent birtokoljuk, sohasem
tobbet. A kiilonbség csak az, hogy eleinte hosszabb jovét latunk magunk elott, a vége
felé pedig hosszu multat magunk mogott.” — vélekedik Schopenhauer. Malcolm Cowley,
a XIX. szazad végén sziiletett amerikai ir6 Ugy gondolja, hogy sokan nem akkor
foglalkoznak az Oregség témajaval, amikor mar tényleg id6sek, hanem sokkal elébb,
még fiatal éveikben, s igy nem tudhatjdk valdjaban, hogy milyen Oregnek lenni.
Ugyancsak 6 ajanlja, hogy minden idds ember keressen maganak valami
érdeklédésének és képességeinek megfeleld feladatot, s abban teljesedjen ki. (Forrés:
https://riskotibor.wordpress.com/tevekenysegeim/gondolatok-az-oregedesrol/)

Simone de Beauvoir az Oregség cimii konyvében kesernyésen realis képet fest az
oregségrdl: ,,Egyazon mozgasban adja nekiink és lopja el toliink a vilagot az ido.
Tanulunk és felejtiink, gazdagodunk és szegényediink” (Beauvoir, 1972, 608. old.).

Evszazadokon 4t a nagycsaladokban tobb generacié tigy élt egyiitt, hogy mindenkinek
megvolt a maga feladata, igy az idéseknek is, s tiszteletiik szinte magatol értetddé volt,
amelyre az alapot elsdsorban tudasuk és tapasztalatuk adta. A gyerekek részesei voltak a
csalad oromteli és fajdalmas mindennapjainak is, s nem feltétleniil kiilonitették el toliik
akar haldoklo nagysziileiket sem. A nagycsaladba integralodva sajatitottak el — a latott
példakon keresztiil — a kiilonféle ritudlékat, melyeket aztan maguk is tovabbadtak az
utanuk kovetkezoknek. Kiilonosen a hagyomany6rz6 tarsadalmakban volt nagy
jelentésége annak a tudasnak, amivel az idosek rendelkeztek.

Szeretném kiilon kiemelni Kinat, ahol Konfucius — aki ugy gondolta, hogy az o6regség a
bolcsesség birtoklasa — szigoru szabalyokba foglalta nemcsak a tarsadalom, hanem a
mikrokozmosz, a csalad életét is. A tisztelet kiterjedt a csalad minden 1dds tagjara, még
az egyébként elnyomott asszonyok rangja is iddsodésiikkel folyamatosan emelkedett.
Az Ost tisztelték az oOregekben. Amikor egy férfi a 70. életévéhez ért, hivatalos
tisztségeirdl lemondott, hogy a haldlra késziilodhessen, de tekintélyét mindvégig
megorizte (Beauvoir, 1972).


https://riskotibor.wordpress.com/tevekenysegeim/gondolatok-az-oregedesrol/
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A ,nyugati vilagban” nagy valtozast eredményezett az ipari forradalom. Rengeteg
elonye mellett bizony tény, hogy a nagycsalddok széthullasat is fokozatosan magaval
hozta. Ahogy a nék — otthoni feladataik mellett — hivatalosan is munkaba alltak, lassan-
lassan széthullottak a nagycsaladok, a Kisgyerekek nappali feliigyeletére és fejlesztésére
intézményes megoldasokat valt sziikségessé talalni. Az elsé hazai 6vodat 1828-ban
Brunszvik Teréz grofné nyitotta meg Budan, a Krisztinavarosban, az els6
magyarorszagi bolcséde pedig 1852-ben nyitotta meg kapuit, szintén Budapesten. Az
1d6sebb, esetleg beteg, vagy csak kevésbé aktiv csaladtagok — ugy, mint a fogyatékosok
IS — egyre nagyobb teherré valtak, s az 6 ellatasuk is intézményes keretek kozé szorult.
Ezért a ,,pillanatnyi” elényért azonban — tigy vélem, mindannyiunknak — nagy arat kell
fizetnlink. Olyan korokban, amikor a nagycsalddok védohaldja kozvetlenebbiil és
erdsebben volt jelen az emberek ¢€letében, talan — annak minden esetleges hatranyaval
egylitt — bizonyos tekintetben kdnnyebb volt megdregedni.

Ahogy mulnak az évek, folyamatos id6s6désiink jeleit igyeksziink leplezni (a kiilonféle
kozmetikai cégek is erre 0sztondznek minket), lelkiink hangjait elcsititani, de az idot
megallitani nem tudjuk. Aki az eriksoni pszichoszocialis fazisokon kisebb-nagyobb
sikerrel, vagy éppen veszteségekkel végighalad, s kozeledik az utols6 fazishoz, aligha
lat mintat, példat maga eldtt, hogy hogyan is nézzen az ismeretlen jovo elé. Marpedig
koziiliink sokan nem éltek kozeli kapcsolatban olyan rokonaikkal, akik eljutottak ebbe a
korba (Erikson, 1998).

Vannak kultarak, melyek szinte félnek az idsodéstdl, szégyenletesnek tartjak annak
fizikai jeleit, fetisizaljak a fiatalsagot. Ez elsésorban a nyugati kulturakban
tapasztalhatd, s taldn kicsit hazankban is. Masutt viszont (pl. Gordgorszagban)
tisztelettel fogadjdk az Oregséget. Szdzadunkban is sok indiai él olyan csaladi
egységben, ahol a vezetd szerepet a csaldd legiddsebb tagjai jatsszak. Kinaban, Tibetben
¢s Indidban napjainkban is eléfordul, hogy sok oreg barlangokba vonul vissza, s ott
fogadjak fiatal tanitvanyaikat. A fiatalok latogatasai €lettel toltik meg az iddsek napjait,
a latogatoik inspiraljak Oket, a fiatalok pedig tanulnak t6likk. A konfucianus elvben
gyokerezo, sziilok iranti gyermeki szeretet és jamborsag sok kinai és koreai csaladban
természetes, bar az er6s6dd nyugatosodas miatt ennek jelentdsége egyre csokken.

Az id6sodés és az idoskor megitélése szoros kapcsolatban van azzal, hogy hogyan
tekintenek az emberek a haldlra. Az dslakos indianok az ¢let természetes velejarojaként
fogadjak a halalt, az iddsebbek élettapasztalatat, bolcsességét tisztelettel szemlélik, s a
természetes rend részeként fogadjak az idésebbektdl kapott tudast.

Az északi vidékeken az iddskornak kiilon kultirdja van. Amikor az eszkimok
kozosségiik érdekében jobb vadészteriiletet keresve tovabb vandorolnak, az iddjaras
viszontagsagai miatt egy idGsebb csaladtag miatt nem allhatnak meg hosszasan.
Epitenek neki egy iglut, s ott hatra hagyjak. Az id3s személy tudja, hogy eljott a végsd
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bucsu, s teljes elfogadassal marad hatra, pedig tudja, hogy meg fog fagyni (Erikson,
1998).

Civilizalt vilagunkban sajnos sok esetben kicsit hasonl6 a helyzet, mint egyes primitiv
népeknél volt, akik az iddseket hagytdk meghalni, vagy éppen meg is 6lték Oket.
Korunkban ez nem nyiltan torténik. Sok iddsek otthonaban mégis errdl van sz, hiszen
gyakorlatilag csak életben tartasrol beszélhetiink. ,,Az, hogy az ember élete utolso 15
vagy 20 esztendeje alatt felesleges tehernek szamit, civilizacionk csodjének bizonyitéka”
(Beauvoir, 1972, 14. old.).

Mit tehetink hat? Ugy vélem, folyamatosan, tudatosan, feleldsségteljesen kell
szembenézniink sajat iddsodéslinkkel, Onmagunk ¢és szlikebb, valamint tagabb
kozosséglink érdekében. Ugyanakkor viszont a tarsadalmi feleldsség sem harithato.
Oromteli, hogy latni pozitiv tendencidkat is, hazdnkban is (pl. nagysziil6-unoka
szamitogépes program, nyugdijas turista egyesiiletek, nyelvtanfolyamok kimondottan
nyugdijasoknak), &m véleményem szerint egyre szélesebb korli preventiv lehetdségek
felkinalasadval kellene szolgalni az életet annak kezdetétdl a végéig, tisztelettel
elfogadésara hivja fel a figyelmet — ,,Minden dolog novekszik, majd ereje teljét elérve,

eloregszik. Aki ennek ellendll, az Orék Torvénnyel szembeszall. Sorsa igy lesz korai

halal” (Lao-ce, 2004, 62. old.).

Szennay Andras bencés szerzetes kutatta, hogy mit mond a Biblia és a korabeli egyéb
keresztény iratok az Oregedésrdl. Csak elvétve taldlt olyan lexikalis anyagot, mely
kifejezetten ezzel a témaval foglalkozik, viszont tanitast, figyelmeztetést igen. Az
idések tiszteletére, megbecsiilésére vonatkozo egyik tanitas igy szol: ,,Ne gyaldzd az
oreg embert, mert a mi korosztalyunk is véniil mar. ...Ne vedd semmibe a bolcsek
elmélkedeéseit, és fordulj oda példabeszédeikhez, mert toliik tudomanyt tanulhatsz...”
(JSirak 8,6.8 — Deuterokanonikus bibliai konyvek, 1998, 69. old.). Az oregedés
folyamatanak nem sziikségszerli velejardja a bolcsesség, annak eléréséhez hossza ut
vezet. A tanitasok, parancsolatok betartasara intd szavak igy szolnak: ,,ne felejtsd el,
tanitasomat, parancsaimat Orizze meg szived, mert hosszu életet, magas életkort és
Jjolétet szereznek azok neked!” (Péld 3,1-2 — Biblia, 1997, 717. old). A zsoltaros a mulo
id6 gyorsasagara hivja fel figyelmiinket - ,,Eletiink ideje hetven esztendd, vagy ha tobb,
nyolcvan esztendo, és nagyobb résziik hiabavalo faradtsag, olyan gyorsan eltiinik,
mintha repiilnénk” (Zsolt 90,10 — Biblia, 1997, 675.0ld.). Az iddskori tartalmas élet
nagy ajandék. Az emberek ,,az Ur hdzdban vannak eliiltetve, ott virulnak Isteniink
udvarain. Oregkorban is sarjat hajtanak, diis lombuiak és zéldek maradnak, és hirdetik:
Igaz az Ur, késziklam &, akiben nincs dlnoksag!” (Zsolt 92, 14-16 Biblia, 1997, 677.
old.). A mindvégig termékeny élet nem természetes velejardja az 1désddésnek, azért
magunknak is nagyon sokat kell tenniink nap mint nap. Az tud igazan az élet teljessége
fel¢ fordulni, aki az Oregedd élet mozzanatait és a halalt is megprobalja tudatosan
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fogadni. Csak annak lesz majd osztalyrésze a meghalds miivészete (ars moriendi), aki
megvalositotta az éler miivészetét (ars vivendi-t). Eletmiivésszé pedig a szeretet
miivészetének (ars amandi-nak) gyakorlasa altal valhatunk (Vigilia, 2005/4).

Vajon megszerezhetjiik-e ezt a mult 6romeit és fajdalmait is a jelenbe integrald
bolcsességet, vagy az eriksoni nyolcadik szakasz ,,kétségbeesés” kimenetele var rank?
Persze, olyan tényezokkel szemben — mint a genetikai adottsagaink, a kornyezetiink,
vagy €éppen a torténelmi kor, amibe belesziilettiink — bizonyos értelemben tehetetlenek
vagyunk. Viszont az, hogy mit hozunk ki mindabbdl, amink van, amit erre a foldi

utunkra utravaléul kaptunk, csakis rajtunk, a mi szabad akaratunkon mulik (Feldmar,
2010).

»Aki megragadja a mult fonalat, és azzal irdanyitja a jelenkori létet, aki felismeri a mult
korszak vonalat, az kezében tartja az Egi Bolcsességet” (Lao-ce, 2004, 34. old.).

111/3. Integral idésodés a vilagban

Az integral szemlélet 1étrejottét az amerikai Ken Wilber neve fémyjelzi, az integral
1d6sodés/oregedés (Integral Aging) fogalma viszont Mark Davenport és Heidi Hornlein
nevéhez flizédik. Olaszorszagban létrehoztak egy kozpontot, Paradiso Integrale
(Integral Paradicsom) néven, azzal a céllal, hogy az i1d8sodés tudatos, integral
szemléletli megélésében nyujtsanak segitséget a hozzajuk forduloknak. A nonprofit
szervezeten beliil rendszeresen szerveznek programokat, elvonulasokat, tanfolyamokat.
Weboldalt miikddtetnek kiilon nék szamadra is, hogy az €let masodik felében Ujra erdt
nyerjenek, s megtanuljanak fliggetlenedni a csaladi és tarsadalmi elvarasoktol.
Weboldalukon rendszeresen meghallgathatdéak munkatarsaik video-el6adédsai. Azon
faradoznak, hogy minél tobbeket meg tudjanak szdlitani.

Rey Carr, az Amerikai Holisztikus Teoldgiai Intézet (American Institute of Holistic
Theology, USA, Kalifornia allam) metafizika doktora azt vallja, hogy mindenki minden
¢letkorban bolcsességeket szerezhet, fontosnak tartja olyan csoportok 1étrehozasat, ahol
az iddsek egymast biztathatjak. Felhivja a figyelmet a testgyakorlatok sziikségességére,
s arra, hogy rendszeres testmozgassal taldn a gydgyszerszedés is csOkkenthetd.
Hangstlyozza a generaciok kozotti kapcsolatok éltetd erejét, s azt, hogy talaljunk uj,
kreativ feladatokat az élet harmadik szakaszara az ,,0regek lépjenek hatra, valjanak
lathatatlanna, gondozzanak unokat” szemlélet ellenében. Kiemeli a hdboru utdni ,,baby
boomer” generaciot, mely megtori az ,,0regek lépjenek vissza” hagyomanyt. Ez a
generacio Uj szemléletet/megkozelitéseket keres €s tar fel, 0j szerepmodelleket alkot az
utanuk kovetkezdk javara. Carr szemléletében nagy hangsulyt kap ,,a kapcsolatok ereje”
(The Power of Relationships). A visszavonulasig a munka adta az értéket, a
kapcsolatokat, az értékesség érzését, az értelmet, a kiteljesedés érzését, mindent a
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munka hatarozott meg, de amikor annak vége van, sokan kiizdenek ,.¢let-taplalék’-ot
keresve, melyet addig a munkaban talaltak meg. Ha tartdésan nincsenek ,,élet-taplalék™-
ok, hianyok 1éphetnek fel fizikai és mentalis szinten, melyek degeneralédashoz, majd
halalhoz vezethetnek. Kiilonboz6 ,.élet taplalék”-okat emlit, mint kartyazas, festés,
szobraszkodas, sportok, melyek az agyat és a testet egyarant edzik, de vannak, akik
¢berség gyakorlatokat vagy a keleti spiritudlis hagyomany gyakorlatait végzik, masok
,bakancslista” alapjan ¢élik az életiiket, s mindent, ami eddigi életiikben elmaradt,
potolni igyekeznek.

Megszivlelendd kérdéskoriik, hogy az idésebbek éppen élettapasztalataik révén hogyan
tudjak minél jobban segiteni a fiatalokat, bizonyos szenvedések elkeriilésének
érdekében. Fontosnak tartjdk a rendszeres kapcsolattartast a fiatalabb generdciokkal, és
a tudatos id6s6dést, amihez Fred Jones ad tampontot: valjanak az id6sek a ,,vilag
nagypapaiva €s nagymamaiva”, legyenek hasznosak, nem csak sziikebb, hanem tagabb
kornyezetiikben is. Hiszen 100 év mulva mar nem az fog szamitani, hogy kinek milyen
autodja, haza volt, s mennyi pénzt gyiijtott, hanem csak az, hogy altala jobb lett-e a vilag.
Fred Jones maga is létrehozott olyan csoportokat, pl. a CeremoOniamesterek Klubjat
(Toastmasters’ Club), melyek célja az idOsebbek és a fiatalok kozotti kolesonds
tapasztalatcsere. Ehhez a fiatalokat és az iddseket Osszekotd ,,Bolcsességgyar”
Ko6zosséghez, melynek hazigazdai Heidi és Mark, barki csatlakozhat. (Forrés:
https://thewisdomfactory.net/the-power-of-change-fred-jones/)

I11/4. Az id6sodés komplexitasa

Az 1d6sodés Ivan Laszld6 megfogalmazasa szerint ,,t6bbtényezés és tébbdimenzios
életfolyamat” (Ivan, Magyar Tudomany 2002. 4. 412. old.), melyben bioldgiai,
pszicholdgiai és szociologiai tényezdk egyarant meghatarozoak. Az emberek 1dosodése
— ¢épp az emlitett tényezdk miatt — nagyon eltérd, hiszen az egészségi allapot és az
¢letmindség tekintetében nagy kiilonbségek vannak. ,,Az emberi életciklus [

szakaszaiban a bioldgiai és a tdarsadalmi tényezdk szorosan osszefonodnak” (Bromley,

1972, 13. old.).

I11/4.1.  Biologiai tényezok

A biologiai novekedés iddszaka (a testméret ndvekedése és erdsddése, a mielinizaco,
stb.) a fogamzastol a serdiilékorig tart. A gyermekek fejlédése latvanyos, s ha a
kornyezeti tényezok is kedvezdek, akkor egészséges feln6tté valast eredményeznek. Ha
azonban a kiilsé (fizikai vagy lelki) hatdsok nem segitik a fejlodést, vagy éppen gatldak,
messzemend kovetkezményekkel jarhatnak.
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A kanadai Brit Kolumbiai Egyetem fitnesz-, oregedési és stressz-laboratoriumanak
igazgatdja, Eli Puterman szerint — aki egy hosszi tavai kutatasra hivatkozik — a
gyermekkorban atélt sulyos stressz jelentOsen negativan befolyasolhatja az oregedési
folyamatokat, mivel hatasara megrovidiilhetnek a kormoszoémak végén talalhatd
telomerek. Marpedig a telomerek olyan karosodéasoktol védik a kromoszomakat, melyek
eldidézik a sejtoregedést és a korai halalt. A kutatok ugy taldltdk, hogy a telomer
rovidiilést er6sebben befolyasolja a lelki és szocialis stressz (alkoholista vagy drogos
sziildi bantalmazas, évismétlés), mint a pénziigyi nehézségek. Azt ugyan nem
bizonyitottdk, hogy a telomer rovidiilést egyértelmiien a gyermekkori traumak/sulyos
stressz okozzdk, am a kettd kozott 1évo kapcsolat vitathatatlan. Azt, hogy az
immunrendszer oregedését, valamint a sejtmiikodés romlasat felgyorsithatja a stressz,
mar mas kutatok is kimutattak.

(Forras: http://hvg.hu/elet/20161004 Meg_az_oregedesre_is_kihathat a_gyerekkor)

A Dbiologiai 1désodés/oregedés hatdsai, bar ugyancsak szembetlindek, mégis

egyénenként nagyon valtozoak, hiszen az ordkletes tényezOkon kivill az életmdd is
meghataroz6. A haj 0Osziil, a bér hamszoveteinek strukturdlis valtozésai miatt
megjelennek a rdncok, a szemlencse rugalmassidganak csokkenése miatt csokken a
latasélesség, elészor a magasabb, késébb a mélyebb frekvencidju hangtartomanyban is
romlik a hallasélesség, a hormondlis valtozasok kovetkeztében bekdvetkezd egyre
kisebb mennyiségli kalciumfelszivodas miatt elkezdédik a csontritkulés, holgyeknél az
Otvenes években a menopauza, s még sorolhatnank tovabb azt a szamtalan valtozast,
melyekkel nap mint nap szembetaldlkozhatunk.

A normal idosodés jellegzetességei 30 és 90 éves kor kozott

az izmok tomege ¢€s ereje 30%-kal csokken

az idegrostok ingeriiletvezetése 15-25%-kal lassul

az agy tomege kb. 300 grammal csokken

a nyelven az izlel6bimbok szama 240-250 egységrol  40-50 egységre
csokken

a vér mennyisége 50%-kal csokken

a tiido vitalkapacitasa 75 éves korra mar felére csokken

a vese kivalaszto mitkodése tobb mint felével csokken

a latas és a hallas 70-80%-ban érintett

1. Téblazat: Az id6sodés fizikai valtozoi.
Forras: Ivan Laszl6 tanulmanya alapjan — Magyar Tudomany, 2002/4.

Mindez mitdl és hogyan kovetkezik be? A kiilonféle, az Oregedési folyamatokkal
foglalkoz6é modellekben alapvetden kétféle elképzelés talalhatd. Az egyik az Gregedést
valamilyen kiilsé vagy belsé program altal meghatarozottnak feltételezi (pl. Harman), a
masik valamilyen hibat feltételez a rendszerben/a szervezetben (pl. Roth). A
programozottsag altal vezérelt oregedést vallok azzal érvelnek, hogy csak bizonyos


http://hvg.hu/elet/20161004_Meg_az_oregedesre_is_kihathat_a_gyerekkor

29

szamu osztodasi képesség van programozva a génjeinkben, s ezt kovetden a sejt elhal.
Vannak, akik gy gondoljak, hogy valamilyen biologiai 6ra (pl. Gruman) kiilsé
programként iranyitja az Oregedést. Azok, akik hibaelméletekben gondolkodnak, ugy
vélik, hogy valamilyen kiilsé vagy belsé hatas kovetkeztében hiba (pl. salak-
felhalmozodas) torténik a szervezetben, €s az okozza az Oregedést. Egyre tobben
gondoljak, hogy okok lancolatara, illetve kombinacidjara vezethetd vissza az oregedés.
Az emlitett elméletek arra a kérdésre keresik a valaszt, hogy az dregedésnek mi az oka.
Az utdbbi idében az informacids szint szerepe is elOtérbe keriil az Oregedéssel
kapcsolatban. Amikor a szervezet a kornyezetével anyagokat, energiat, informacidkat
cserél, kiilonbo6zo kiilso és belso hatasokra fokozatosan valtozik a szervezet informacios
szintje, ami végiil teljes dezintegracidhoz vezet. Az dregedés kiilsé faktorai az energia —
pl. az UV sugérzas, ami kiilondsen a béroregedést befolyasolja, az anyag — pl. a viz, az
oxigén, a vitaminok, melyek hianya gyorsithatja az dregedést, ¢s az informacio — pl. a
kiviilrdl érkezd hatasok tudatunkon keresztiil befolyasoljak belsé szerveink mitkddését,
s a szabdlyzorendszerek miikodésére is befolyast gyakorolhatnak, karos stressz
kivaltasaval. Marpedig az allando stressz gyorsitja az Oregedést és csokkenti az
¢lettartamot. Negativ informéciokat azonban maga a szervezet is generalhat, pl. ha az
ember az életét haszontalannak érzi. Az oOregedés belsd faktorai maga a genetikai
rendszer ¢és a kiilonféle ,,intracellularis médiumok” — mint pl. a sejtek viz- és
iontartalma. Az Oregedésben szerepet jatszhatnak betegségek is, melyek lehetnek
orokletesek, szerzettek, s vannak olyan betegségek, melyek bizonyos é¢letkorokhoz
kapcsolhatok — pl. az oOregedéshez kapcsolddhatnak egyes autoimmun betegségek
(Semsei, Magyar Tudomany, 2004/12).



30

SZULETESKOR VARHATO ELETTARTAM 1970-2050

90

........... alacsony
e KO Z7EES

- - [11AQAS

85

80

75

70

65

60 T T 1 : T T T
1970 1980 1990 2000 2010 2020 2030 2040 2050

13. Abra: Sziiletéskor varhaté élettartam.
Forras: Magyar Tudomany, 2004/12, 1347. old.

Az 4bran a lehetséges felsd hatart jelzik a pontozott (felsd) vonalak, a varhato
minimumot az also szilard vonalak, a varhat6 atlagéletkorok valosziniisithetd alakulasat
pedig a kdozépvonalak (Semsei, Magyar Tudomany, 2004/12).

Vilaszthatunk hat: elfogadva az 1d6 muldsanak jeleit aktivan részt vesziink testlink és
lelkiink karbantartdsdban, vagy rettegve varjuk, hogy mit hoz a holnap. A gorcsos
eréfeszitések, melyekkel esetleg a biologiai hanyatlas ellen kiizdeni probalunk,
kimeriiléshez és szorongashoz vezethetnek (Boszorményi-Moussong-Kovéacs, 1967).
Belesimulunk hat a mual6 id6 hullamaiba, vagy gorcsosen kiizdiink elleniik? Felfedezziik
onmagunkban azt, ami 6rok, vagy minden erénkkel az elmulot probaljuk megragadni, s
ha talan egy-egy pillanatra a keziinkben tartjuk, az id6 urainak gondoljuk magunkat?
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I11/4.2.  Pszicholégiai tényezék

Fogantatasunk pillanatatél Gjabb és ujabb ingerek érnek benniinket, melyek kiilonféle
reakcidkat valtanak ki beldlink. Hogy mikor és hova, milyen koriilmények kozé
szilletiink, az foldi kiildetéslink legalapvetobb meghatarozdja. Testi és pszichés
fejlodésiink szemmel lathatd, kialakulnak kiilonféle képességeink, ismereteink
béviilnek, egyre bonyolultabb feladatokat vagyunk képesek megoldani, S egyszer csak
onallo ¢életvezetésre képes felndttekké valunk. (A felndtté valas lathato és tapasztalhatod
jegyei a stlyos fogyatékkal ¢16k esetében szintén nyilvanvald, még ha esetleg 6nalld
¢letvitelre nem is képesek.) S vajon ezen a ponton megall a fejlodés? Felértiink egy
hegy cstcséara, ahol kissé elidézhetiink — nagy lendiilettel munkéaba éllva, csaladot
alapitva —, s aztan fokozatosan kovetkezik a ,,lejtmenet”? Lehetséges ilyen nézépont is.

Sokan azonban masként gondoljak, pl. Milan Kundera és T. S. Eliot is, akik egy életen
at tartd folyamatnak tekintik a fejlédést. A kiilonféle nézetek kozotti legalapvetobb
kiilonbség abbol adodik, hogy a fejlodési valtozdsban a kulturalis-torténelmi
tényezoknek ki milyen szerepet szan. Ha elfogadjuk a kulturalis-torténelmi tényezok
meghatarozo szerepét, akkor egy egész ¢€leten at tartdé folyamatnak kell tekinteniink a
fejlodési valtozasokat, s el kell ismerniink, hogy a felnéttek és id6sek igen fontos
szerepet jatszanak, hiszen ,,0k felelosek a biologiai reprodukciot kisérd kulturalis
reprodukcio biztositasaért az egymast koveté nemzedékekben” (Cole, 2002, 674. old.).

Piaget a formalis miiveletek szintjének elérésével a fejlodést mintegy befejezettnek
tekinti, s a tovadbbiakban a mar meglévé kognitiv eréforrasaink minél jobb hasznalatara
tevédik a hangsuly. Erik Erikson a fejlédést szakaszokra osztja. O nyolc szakaszrol
besz¢él, melyeket meghatarozott életkorhoz kot. Mindegyik szakaszhoz tartozik egy
krizis, melynek sikeres megoldasa kompetenciakkal gazdagitva a kovetkezd szakasz
megkiizdésére tesz alkalmassd, hogy ott majd ismét az adott krizis megoldasaval
tovabbjuthassunk. Magat a felndttkort harom szakaszra bontja: a fiatal felndttkorban
(20-35 éves kor) elkotelezédniink vagy elszigetelddiink, az érett felndttkor (35-65 év)
meghozhatja a csaladi életben és a munkdban vald kiteljesedést, am valhatunk én-
kozponti emberekké is (Cole, 2002). Az utolsd, nyolcadik, a 65. életéven tuli szakasz
felkinalja a kétségbeesés vagy a bolcsesség mindségét. Hogyan is érhetd el a
bolcsesség?  Gisela Labouvie-Vief szerint személyiségiink  két  kiilonallo
vonatkozédsanak, a gondolkodas és az érzelmek integralasaval érhetd el. Baltes ugy
gondolja, hogy a kiilonleges Iényeglatas és itéloképesség az, mely nehéz
élethelyzetekben a bolcsesség fokmérdje. (Cole, 2002) Ugy vélem nagyon fontos, hogy
mindig legyenek céljaink. ,,Minden embernek 6nnon tapasztalata és személyes nyelve
segitségével kell megfogalmaznia sajat szellemi-lelki céljat” (Ruppert, 2016, 25. old.).

Erik H. Erikson felesége és munkatarsa, Joan M. Erikson, aki maga is mar a kilencvenes
éveiben jart, leirt egy 10j, kilencedik szakaszt is. Sajat tapasztalatai, megélései alapjan
megallapitotta, hogy a nyolcvanas, kilencvenes évek feletti éregkorra 0j elvarasok, 0j
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nehézségek, az ¢let ujraértékelése jellemzd. Mig a korabbi nyolc szakasz elséként
mindig a kedvezod végkifejlet (pl. bizalom versus bizalmatlansag) lehetdségét kinalja fel,
mely a fejlodést szolgdlva célokra 0sztondz, a kilencedik szakasz esetében a
kedvezotlen végkifejlet keriilt elétérbe, hiszen akkor mar egyre kozelebbrdl és egyre
jobban nyilo kapuként pillanthatjuk meg a halalt. Ebben a szakaszban az ¢életlink soran
minket végigkiséré remény és bizalom (hisz ezek nélkiil nem tudtunk volna addig sem
élni) egyre jobban fogyatkozik. Am, ,,ha még ezek utin is megtolt minket a lét
intenzitdasa, és a remény, hogy ezzel még nincs vége, akkor igenis van miért élni. Meg
vagyok gyozodve arrol, hogy ha az idosek integralni tudjak a kedvezotlen elemeket a
kilencedik  szakaszban, akkor sikerrel léphetnek ra az utra, amely a
gerotmnszcena’encidhoz1 vezet” (Erikson, 1998, 114. old.).

Milyen kognitiv valtozasok torténnek az id6sddés sordn? A kognitiv valtozasok sokkal
nehezebben ragadhatok meg, mint a biologiai valtozésok. Bizonyos, intellektudlis
képességeket vizsgadlod feladatokban az idésddéssel parhuzamosan romlas figyelhetd
meg (pl. a rovidtavi memoridban), mdés teljesitmények nem valtoznak, s vannak
olyanok, melyek kifejezetten javulnak (pl. a régmult eseményeinek felidézése enyhén, a
hallott, illetve olvasott szoveg megértésének képessége jelentdsen javul) 60 éves korig,
s csak azutan indul enyhe hanyatlasnak. John Horn és Gary Donaldson szerint a
felndttkori javuld teljesitményekben elsdsorban a kristalyos intelligencidnak (melyhez
elsdsorban a szerzett tapasztalatokra van sziikség) van szerepe, a romld
teljesitményekben pedig elsdsorban a folyékony intelligencidnak (mely a
problémamegoldashoz sziikséges 0 informéciok feldolgozasahoz sziikséges) jut fontos
szerep. Mig a folyékony intelligencia nagymértékben 6roklott, a kristalyos intelligencia
viszont olyan tapasztalatokon alapszik, melyek kulturdlisan szervezettek, s egészen
addig fejlédik, amig a hozza sziikséges biologiai alap nem kezd el hanyatlani. Baltes és
munkatarsai hangsulyozzék, hogy az agy hanyatlo teljesitményeit a pragmatikai
képességek ellensulyozni képesek. A szerzett tapasztalatok szerepét nyomatékositja,
hogy bizonyos feladatokban akar jobban is teljesithetnek az iddsek a fiataloknal, pedig
0k nagyobb folyékony intelligenciaval rendelkeznek. Tehat az a sztereotipia, miszerint a
felndttkori idésodéssel egyiitt jar a hanyatlas, tilz6. Bizonyos intellektualis miikodések
valoban elkezdenek hanyatlani (pl. a megkiizdési rugalmassag 0j problémak esetén),
azonban ezeket az esetleges hidnyossagokat kiegyensulyozzak a készségek, a tudas és
az ¢lettapasztalat (Cole, 2002). Az emberi ¢élet kiilonleges dinamikaja elsd olvasatra
talan meglepd: a testi fejlodés ive felfelé, majd megvaltoztathatatlanul lefelé tart, mint
egy félkoriv, mint a lebukd Nap még latszé fele. A lelki fejlddés azonban akkor is
meredeken felfelé tart, amikor az élet kiilsé jegyei mar lefelé (Goldbrunner, 1973). Bar
fogyatkozik a testi erd, a lelki eré annal inkabb erdsodhet.

! Bz egy természetes, az idGskori érettséghez és bolcsességhez vezetd individudlis folyamat. Amikor
bekovetkezik, akkor az élettel vald elégedettséget élhetjilk meg, egyfajta transzformacidt, melynek
hatasara uj megértésekkel gazdagodhatunk, s az élet egy szélesebb spektrumat ismerhetjiik meg.
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14. Abra: Eletiink dinamikaja.
Forras: Goldbrunner, 1973, 11. old.

A felnéttkori fejlodést kutatva az utdbbi évtizedekben el6térbe keriilt az életpalya-
megkozelités, illetve az ¢életat-megkdzelités. Az életpdlya-megkozelités azzal
foglalkozik, hogy a biologiai, a kognitiv és a tarsas valtozasok hatasara csecsemékortol
idéskorig hogyan valtoznak a kiilonféle pszichologiai jelenségek (pl. én-kép,
emlékezet). Az ¢életut-megkdzelités a fobb életeseményekre (pl. iskolakezdés, nyugdijba
vonulas) fokuszal, s azt vizsgalja, hogy azok milyen mértékben hatnak az egyén életére,
pszichologiai jollétére.

A Harvard Egyetem egy érdekes, évtizedeket ativeld kutatasa, melyben 724 személy
¢letét kovették nyomon, arra vilagit r4, hogy mig fiatal éveikben elsOsorban a
meggazdagodas és a hiressé valas vagya motivalja az embereket, idésebb korukban a
kapcsolatokra keriil a hangstly (Forras: http://lemon.hu/2018/01/10/ted-video-ez-tesz-
minket-igazan-boldogga-nem-penz/).

I11/4.3.  Szociolégiai tényezok

A szocidlgerontologiai elméletek a tarsadalmi szerepekhez torténd egyéni
alkalmazkodasi probalkozasokkal éppugy foglalkoznak, mint a tarsadalmi struktarak
1dosebbek é€letét befolyasold szerepével, s az utdbbi idében egyre nagyobb hangsuly
keriil arra, hogy maguk az idésebbek hogyan probalnak minél aktivabban részt venni
sajat idosodeéstik iranyitasaban.

Az 1désb6dési tendencia legszembetlinObb az iparosodott orszagokban, s mig ez az arany
1950-ben csak 8% volt, 1998-ban 14%, 2050-re feltehetden eléri a 25%-ot (Giddens,
2008). A becslések szerint ez a tendencia hamarosan a fejlédd orszagokban is
meglatszik majd, bar a szegényebb orszdgokban az ¢€lettartam még mindig rovidebb. A
szliletések szama €s a haldlozasok szdma egyarant csokken.

A hagyomanyos, csaladi gondoskodasi formak hattérbe szorultak, ezért halaszthatatlan
feltarni a gazdasagi tdmogatasok 0 formait, s a finanszirozéas biztositdsdhoz jelentds
korményzati Iépéseket tenni. Mig az 1d0s6dés sordn a tradicionalis kultardkban egyre


http://lemon.hu/2018/01/10/ted-video-ez-tesz-minket-igazan-boldogga-nem-penz/
http://lemon.hu/2018/01/10/ted-video-ez-tesz-minket-igazan-boldogga-nem-penz/
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magasabb statuszt ért el az egyén, oregkorara pedig a legmagasabbat, a nyugdijazaskor
épp ellenkezd tendenciak figyelhetéek meg az iparosodott tarsadalmakban.

Sok ipari orszagban — az egyébként aktiv idOsek is — teherré valtak, szinte elvarjak
tolikk, hogy vonuljanak vissza. Ez a tendencia hazénkban is szembetiind volt —
legalabbis a kozelmultban, s kiemelten a kozszféraban. Az utobbi években sokan
kényszeriiltek nyugdijba, életkoruk miatt akkor is, ha még szivesen maradtak volna a
hivatasukban. Vannak azonban olyan orszagok is, ahol talan éppen torténelmi
multjukbol fakado bolcsességiik miatt tobb szabadsagot kinalnak fel mindazoknak, akik
elérték a nyugdijkorhatart. Japanban példaul — ha ezzel a lehetdséggel élni kivannak —
nék ¢és férfiak nyugdijazasukat kovetden idds korukig ott dolgozhatnak, ahol egész
¢letiikben tették, mert ezt tamogatja a japan kultira. Ezzel tarsadalmi szinten torténik
példamutatas arra, hogy miként lehet az idések tapasztalatait tovabbra is felhasznalni,
nem pedig félredllitani Oket. Ez valoszinlileg arra vezethetd vissza, hogy
tarsadalmanként mas €s mas megitélés ala esnek azok a fogalmak, melyek a szocidlis
¢letkorral kapcsolatosak. ,,4 szocidlis életkor az adott, években mérheto életkorral
kulturalisan tarsitott normakbol, értékekbol és szerepekbdl all” (Giddens, 2008, 155.
old). Tehat, tarsadalmilag jelentésen meghatarozott. Am ahogy valtozik az egyes ember,
hiszen 1d6s6dik, ugy folyamatosan valtozik a tarsadalom is, s alakulnak a nézdépontok.

Bill Bytheway (1955) szociologus pl. kétségbe vonja, hogy egyaltalan 6regkorrodl és
idOsekrdl beszélhetiink-e. Mi is az oregkor? EQy allapot? Vagy életszakasz? Esetleg
gondolkodasmod? Azt a kérdést is felteszi, hogy van-e arra tudoméanyos bizonyiték,
hogy egyaltalan beszélhetiink oregkorrdl? ,, Ha van, akkor hogyan keriil bele az ember,
hogyan lesz idés? Bytheway szamara a kategoridk, amelyekkel ma leirjuk az 6regedést -
peéldaul az , idések" vagy , oregek” - maguk is az életkori diszkriminacio részei.
Tarsadalmilag konstrualtak, és az a rendeltetésiik, hogy a dominans csoportok, amelyek
nyerhetnek valamit az életkori diszkrimindcioval jaro egyenlotlenségekbdl, legitimaljak
bizonyos emberek életkori alapon térténd hdtranyos megkiilonboztetését és kezelését”

(Giddens, 2008, 165. old.).

Vialtoznak a megitélések, a nézOpontok, az azonban biztos, hogy mindannyian, naprél
napra idésebbek lesziink.

Erik Erikson az 1990-es évek legelején megfogalmazta, hogy orszagaban (az Amerikai
Egyesiilt Allamokban), noha altalanossagban bevezették az tujrahasznositast, annak
érdekében, hogy az idds emberek ,,ijrahasznosulhassanak”™, szinte semmi nem torténik,
pedig erre a fiatalabb generacidknak is nagy sziikségiik lenne. Tarsadalmukban az
iddsekkel szembeni atlag attitiidot felhaboritonak tartotta.

Szép ¢és korszerli otthonok épiilnek - irja, legtobbszor a varosokon kiviil, melyek
azonban sokak szamdra tulsadgosan is dragak. S aki meg tudja fizetni, az is éppen a
nagyobb kozosségbol rekesztddik ki. Ugy gondolja, hogy valami nagyon nincs rendjén.
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Minden emberi lény az Oregség felé halad, legyen az Oromteli vagy szomoru. De
hogyan lehetne megtanulni az iddsektdl, hogy hogyan késziiljiink fel az ¢let utolsod
szakaszara, amellyel mindannyiunknak egyediil kell szembenézniink, ha ezek az id6s
emberek valahol elzarva élnek, s nem kozottiink? Felvet egy szinte utopisztikusnak tiind
gondolatot, miszerint, ha minden varosnak lenne egy olyan parkja, mely jol 6rzott, s a
park kozepén kis rezidencidkban élhetnének az iddsek, ott mindenki latogathatna Oket,
mindenki leiilhetne veliikk beszélgetni, meghallgatni a torténeteiket, tanulni toliik
bolcsességeket (Erikson, 1998).

Ez nagyon szép gondolat, de....! Egy ilyen idds-szerephez nekiink, idés6doknek, vagy
éppen mar iddseknek is fel kell noniink. S hogy tehetjiik ezt? Folyamatos felkésziiléssel,
folyamatos fejlodéssel, mely athatja egész €letiinket.

Mara — ezt irja Fritz Riemann 1987-ben, s ez mennyire igaz napjainkban is — a
tudomany és technika robbanasszeri fejlodésének hatasara a fiatalok ténylegesen
folénybe kertiltek az idésebb generacioval szemben, s igy mit adhatunk mi még nekik?
Minden id6s6dé embernek ,,vdlasztania kell: vagy gorcsos igyekezettel vissza akarja
tartani azt, amirdl érzi, hogy ugyis kicsuszik a kezébol vagy vallalja az uj életérzést, és
ezzel uj lehetoségek, valtozdasok szamdra nyitjia meg magat” (Riemann, 1987, 52. old.).
Az id6s6d6 nemzedék mit adhat hat tovabb a fiatalabbaknak? Altalanos élettapasztalatat
és személyes éErettségét, azt, ,,ahogyan eleven tudassa siirisédott benne az, amit
biologiai és lelki fejlédésének stacioi — emberi valsdgai, egy-egy lépés az érlelddés
utjan, valtozasanak élményei, vitak-vivoddsok és feladatok — folyaman megélt”

(Riemann, 1987, 55. old.).

Egész 1d8sodésiink folyamataban sajat feleldsségiink kiemelkedd, hogy iddben
gondoljunk majdani 6regségiikre, s idésodésiinkkel idejében foglalkozzunk. A tanulas
minden életkorban az dnképzésnek fontos eszkdze és célja is egyben, hiszen segiti az
egyén fejlodését és gazdagitja Onismeretét. Ha mi egyenként megtessziik a rank esé
feladatrészt, igy hiszem, nagy 1épést tesziink afelé, hogy egészségesebb tarsdalomban
¢lhessiink. Ahhoz, hogy boldog oregségrol beszélhessiink, olyan testileg €s lelkileg
egeészseégesebb tarsadalom sziikséges, mely preventiv szemlélettel arra torekszik, hogy a
mostaninal sokkal jobb fizikai és pszichikai kondiciokkal érhessiik el az iddskort.
»Minél tartalmasabb volt aktiv életiink, annal szinesebb idéskorra szamithatunk. .... Egy
tarsadalom fontos értékmérdje, hogyan banik az idésekkel” (Halmos Tamas, Magyar
Tudomany 2002/4. 405. old.).

I11/4.4.  Spiritualis tényezdok
Ugy vélem mindannyian, ha fiatal éveinkben csak egy-egy ropke pillanatra is, de

szembesiiliink az id6sddés tényével, s talan racsodalkozunk, hogy mennyiféle idds
emberrel taldlkozunk, ha épp egy szemvillanis erejéig is. Vannak josdgosak ¢és
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gonoszkodonak tiindk, boldognak és boldogtalannak latszéak, aktivak és passzivan
szemlélodoek, stb. Azt hiszem, legjobban a szemek beszélnek. Barcsak jobban
megértenénk az lizenetiiket! Miért ilyen nagy a kiilonbség kozottiik? Talan
¢lettorténetiik eltérdsége miatt. Minél tovabb ¢l valaki, anndl hosszabb a mogotte 1évo
utszakasz, annal tobb ¢életharcot vivott meg, s az, hogy életharcaink kimeneteleit (akar
gyozelemmel, akdr veszteséggel végzodtek) hogyan értékeljiik, megvaltoztathatatlan
nyomot hagy benniink, rajtunk. Taldn azért is, mert mindannyian mas €és mas
,hatizsakkal”, ugy is mondhatjuk, ,kereszttel” érkeziink életiink minden kovetkezd
pillanatadba, s hogy milyen sulyosnak érezziik azokat, fiigghet att6l is, hogy mennyire
tartjuk jol a zsakunkat/keresztiinket. ,,Nehéz neked az osztoke ellen rugédoznod”
(ApCsel 26, 14b, Biblia Magyarazé jegyzetekkel, 1997, 1344. old.).

Ha el tudjuk fogadni, hogy nem véletleniil, s6t kiildetéssel érkeztiink a Fold nevii
bolygora, melyet josagos Fels6bb Hatalom (vagy Isten, vagy ahogyan imainkban
bizalmasan megszoélitjuk) bizott rank azért, hogy az elénk tarul6 feladatok téliink telhetd
legjobb megoldasaval jobba valhassunk, akkor sorsfeladatainkat egy ismeretszerzésre
vagyd tanulé halajaval tudjuk fogadni. Akkor szabad akaratunkkal a
feladatmegoldasokhoz sziikséges lehetdségek széles tarhdzabol feleldsségteljesen
valasztva hozzunk meg dontéseinket, s a legfajdalmasabbnak tlind probak idején is
igyeksziink belesimulni Isten kezébe. Tehat, legyenek barmilyenek a kiilsd feltételek, a
legtobb rajtunk mulik, a mi viszonyuldsunkon dnmagunk és embertarsaink felé, s igy
Isten felé is, hiszen mindannyian — testvérként — az O kezében vagyunk.

»Tudd meg, ki vagy, és légy az” — mondta Pindarosz. Hiszem, hogy mindannyian
szeretnénk megtudni, hogy valdjaban kik vagyunk, s hiien azza valni. Ez f61di utunk
legfontosabb spiritualis feladata.

Fogantatasunk és sziiletésiink megérkezés a Fold nevii dllomasra, halalunk pedig utolsé
visszapillantasunk, s kozben folyamatosan ,,utazunk”. Elénk tarul sok-sok fény és
arny€k, hatalmas hegyek, zig6 patakok, csodds rétek, s megannyi szépség. Hogy
mindebbdl mit €s mennyit fogadunk be, nagymértékben rajtunk mulik. Beenged;jiik a
fényt, vagy csak éppen megérinteni hagyjuk magunkat altala? Az élmények, melyek nap
mint nap elénk tarulnak, szolgaljdk-e fejlodésiinket, lelki mélységeink valodi
megismerését, hogy majd az utols6 allomashelyrdl felnévekedve tudjunk indulni az
ismeretlen tovabbi utra? Nincs emberi élet fajdalmak, veszteségek nélkiil. El tudjuk-e
engedni az ezek feletti onmarcangolast, az aldozatszerepet, s részt tudunk-e venni
utazasunk valodi értelmében, felismerve, hogy ,,minden traumatikus dologban ott a
meghivas arra, hogy jobb kapcsolatba keriiljiink mélységeinkkel, a misztériummal”
(Hollis, 2009. 172. old.).

Utunk sordn sokszor megérint minket a félelem, nehéz vele szembeszéllni, de mégis
legnagyobb gydzelem, ha sikeriil legy6zniink sajat gyengeségeinket.
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Ugy vélem, utunk soran a legfontosabb, amit egymasnak — mindazoknak, akik veliink
egylitt uton vannak — adhatunk, a biztatés, életkortol fiiggetleniil. A j6 sz6 csodat tevod
erejét talan mindannyian ismerjiilk, ami nemcsak egy gyermek szédmdara fontos.
Biztassuk a veliink egy idében uton jardt, hogy ne adja fel almait, vagyait. Egy R. Bach-
tol szarmazd mondas szerint ,,nem kél oly vagy benned, melyhez ne kelne erd is benned
valora valtani.” Fontos ¢és ¢éltetdé mindannyiunk szdmara, ugy, mint a kommunikativ
érintés is, melynek életmindséget néveld hatasat Erikson is hangsulyozza (Erikson,
1998).

Jokai Anna hires regényének olvasasa kozben nyomon kovethetjiik az id6sodés sok-sok
Ooromét és vivodasat, am biztatasként ujra és Gjra felcsillan a remélt célba-érés ,,ne
azt, hogy kapcsolatainkban és bensOnkben egyarant boldognak kell lenniink (Osho,
2014).

Talan néha, legalabb egy-egy pillanatra megtapasztalhatjuk a bodlcsek O6romét, ha
atélhetjiik, hogy részei vagyunk a vilagegyetem hatalmas erbinek, ,,amelyek
atmenetileg, rovid idére az altalunk is tapasztalt vilagban, az dltalunk birtokolt testben

vannak jelen” (Csikszentmihalyi, 2007, 299. old.).

IV. Az idosodés, illetve az arra valo felkésziilés az AQAL

modell tiikkrében

IV/1. Hipotézisem az idésodésre valé felkésziiltségrol

Amint lattuk, az 1idésodésnek tobb 0Osszetevéje van. Vajon életiink folyamatos
valtozasaban milyen mozzanatok érhetdek tetten, melyek taldn konnyebbé tehetnék
¢letiinket, annak késé délutanjat és estéjét is? Erre probalok valaszt kapni kérdéseim
tiikrében.

Hipotézisem szerint:

1. A lakossag jelentds hanyada nem késziil fel az iddskorra, illetve csak részben, sot,
folyamatos id6sddéséhez sem tud pozitivan hozzaallni. Osszefiiggés lehet a jovedelmi
viszonyok és a hatékonyabb felkésziilés kozott.

2. Az iddsodésre vald felkésziilés szempontjabdl az egyéni bels6 munka fontossaga
hattérbe szorul.

3. A nyugdijas korhoz kozeledve egyre nagyobb felkésziilés tapasztalhato, bar ezt csak
részlegesnek vélem, tehat bizonyos teriileteken megtorténik a felkésziilés, bizonyos
teriileteken viszont elmarad.
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4. Feltételezésem szerint a jobb also kvadransbdl elindul egy negativ hatas, egy ,,negativ
kigy6”, ami athaladva a bal alsé kvadranson, majd a bal fels6 kvadranson, ahol egyéni
pszichés tiineteket okoz, pl. szorongast, kisebbrendliségi érzést, bizonytalansagi
érzéseket, végiil eljut a jobb fels6 kvadransba, ahol mar teljesen nyilvanvalova valva, pl.
pszichoszomatikus betegségeket okoz. A jobb alsé kvadransbdl kiindulod ,negativ
kigy6” (az id0sodés tarsadalmi megitélése) hatasat minden korosztaly érzi, s ennek
kedvezodtlen kdvetkezményei a bal als6 kvadransban vélhetden a kdzosségek miikodését
kedvezotlentil befolyasoljak, talan nyomai fellelhetéek a bal fels6 kvadransban, s
érezteti hatdsat a jobb felsé kvadransban is.

5. A jobb als6 kvadransbol kiindulé rombold hatdsukat kifejtd negativ tendenciak
k6zombositési lehetdségei csak részben ismertek.

IV/2. A Kutatas célja, modszere, mintavétel

Kutatasom célja bepillantds és ravilagitds a négy kvadrans idésodést feltételezhetden
befolyasold tényezdibe.

Ugy vélem, az idésodés mindannyiunkat elébb vagy utobb probatételek elé allit, &m ha
idében megprobalunk felkésziilni ezekre, talan konnyebben tudunk belesimulni a mulé
1d6 olykor sodr6 hulldmaiba.

Vizsgdlodasomra a kvalitativ kutatdsi metodoldgiat alkalmaztam, mennyiségi méréssel
kiegészitve.

A kikérdezés modszerét valasztottam — az irdsos kikérdezés egyéni fajtajat, eszkoziil
pedig a kérddives felmérést, amely az 1. Mellékletben, illetve az alabbi linken talalhato:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSernS46JgEY MtRjIQuv8RSibllulnT2H5Ss
L1IbQhveelM6xQ/formResponse

A kérddiv Google-kérd6iv, Word-ben szerkesztett és papiralapu formatumban késziilt
el, par soros bevezetdvel, melyben felkértem a szamomra ismeretlen személyeket a

kérdoiv kitoltésére.

A kérdések Osszeallitdsanal a kutatas-moddszertani szempontok messzemend
figyelembevételére torekedtem. Valoszinlisitettem, hogy az elemzésnél nem fogom az
Osszes kérdést és a rajuk adott valaszokat egyforma sullyal felhasznalni, de gy
gondoltam, inkabb tébb adatom legyen, mint kevesebb, mivel a hidny pdtolhatatlan
lenne (Nadasi, 2000, 173. old.).

A véletlen mintavételt alkalmaztam — a potencialis valaszadokhoz a facebookon,
munkahelyi, barati, illetve csalddi levelez6csoportokon keresztiil, valamint személyes
tovabbitéssal jutott el a kérdoiv.

A feldolgozas sordn szoveges valaszok esetében a tartalomelemzés modszerét
alkalmaztam, a szamszerii adatok elemzése pedig az Excel és az SPSS programokkal
tortént.

460 kitoltott kérddiv érkezett vissza hozzam — koziilik 25 hidnyos, tehat teljes
egészében 435 feldolgozasara keriilt sor.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSernS46JgEYMtRjIQuv8RSiblluInT2H5SsL1lbQhveeIM6xQ/formResponse
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSernS46JgEYMtRjIQuv8RSiblluInT2H5SsL1lbQhveeIM6xQ/formResponse
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Hogy az életvitel mennyire fontos, azt mar szamtalan tudomanyos tény is igazolja. PI. a
japan Okinava szigetén igen sok nagyon i1dds (100 éves) ember €I, akik hossza éveken
at sulyos stressznek voltak kitéve a II. vilaghdbort miatt, mégis magas kort értek el.
Vajon hogyan? Nos, a specidlis €letstilusuknak kdszonhetden, melyben az egészséges
taplalkozas (jellemzden egyszerli, de tapanyagban gazdag, teljes értékii taplalékokat
fogyasztanak) éppugy fontos helyet foglal el, mint a fizikai aktivitas, a rendszeres sport,
¢és egész ¢letszemléletiik, s persze a kornyezeti hatdsok sem mellékesek. (Marton, 2010)
Az ¢letvitel néhany altalam hangstlyosnak vélt Osszetevdjére probaltam rakérdezni.
Epputigy fontos az is, hogy milyen az egyén aktudlis egészségi allapota, vagy épp az a
kozeg, mely kozosségként mogotte all. Mogotte all-e? Mennyire érzi stresszesnek az
¢életét? S persze nagyon érdekelt, hogy milyen az egyének belsd valtozasra valo
hajlandosaga, annak felismerése, hogy valdjaban szinte minden rajtunk magunkon
mulik. Probéaltam rakérdezni arra, hogy a valaszadok milyennek itélik az
1d6sodés/Oregedés tarsadalmi megitélését.

Kérdéseim 0Osszedllitdsanal torekedtem ravildgitani mind a négy kvadrans legalabb
néhany jellemzd elemére. Erdekelt, hogy a wilberi négy kvadrins harmoniajat
megzavarja-e valami, s ha igen, hogyan?

Az alabbi abrakon lathatjuk a valaszadok nem és korcsoport szerinti megoszlasat,
lakohely és iskoldzottsag szerinti megoszlasukat pedig a 2. Melléklet tartalmazza.

Nok és férfiak megoszlasa

B NJok
H Férfiak

15. Abra: A kutatasban résztvevok megoszlasa nemiik szerint.
Forrés: sajat osszeallitas
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m 19-29
m30-39
m 40-49
m 50-59
W 60-69
m70-89

16. Abra: A kutatasban résztvevék megoszlasa korcsoportonként.
Forras: sajat 6sszeallitas

IV/3. Az id6s6dés mutatéi a négy kvadransban, a kutatasom alapjan

Mindegyik jovedelmi kategéridban a valaszadok jelentds (tobb mint 60) szazaléka
felkésziiltnek érzi magat az idésodésre, a legkevesebben a havi 100.000 Ft netto
jovedelmi kategdriaban. Az idésddésre valod felkésziiltségiiket legmagasabb ardnyban,
csaknem 90%-ban a havi nett6 150.000-200.000 Ft és a havi nett6 300.000-400.000 Ft
jovedelemmel rendelkezd valaszaddk gondoljak.

M nettd 100 000 Ft alatti

M nett6 100 000 - 150 000
Ft

M nett6 150 000 - 200 000
Ft

M nett6 200 000 - 250 000
Ft

M nettd 250 000 - 300 000
Ft

H nettd 300 000 - 400 000
Ft

17. Abra: A kutatasban résztvevok jovedelem szerinti megoszlasa.
Forras: sajat 0sszeallitas

Korcsoportokat tekintve az id6sddésre legfelkésziiltebbnek a 60-69 évesek érzik
magukat (92,45%-uk), legkevésbé felkésziiltnek a 30-39 évesek (57,45%-uk).



41

Mindezt hogyan?

A rendszeres havi jovedelem egyediil az anyagi megtakaritast befolyasolja, a tobbi
felkésziilési format nem.

A legalacsonyabb fizetési kategdoridban els6sorban a BF kvadransra utald dnismerettel,
az enné¢l magasabb fizetési kategoriakban a JF kvadransos egészséges ¢letmoddal, a két
legmagasabb fizetési kategoéridban rendszeres anyagi megtakaritdssal késziilnek az
1d6sodésre, mely mind a négy kvadranst érintheti. Tehat a szandék a valaszadok jelentds
szazalékdban megvan, de a hangsulyosan BF kvadransos Onismereti megoldast a
legalacsonyabb jovedelmiiek koziil valasztjak nagyobb szazalékban.

Az id0sodésre valo felkésziiltség milyen mutatdi érhetdek tetten?

Mindaz, amit a jelenben tesziink, dont6 fontossagu, tehat az életmodunk is. Azonban az
sem elhanyagolhato, ahogyan az utunk iranyat szemléljiik. Vannak-e, s ha igen, milyen
terveink, dlmaink? A jelenbdl at tudunk-e pillantani személyes torténetiink almainkban
elrejtetett titkaiba, s ezeket motivald erdként integralni tudjuk-e jeleniink

erofeszitéseibe? ,,Az élet valoban bokezii azokhoz, akik a személyes torténetiik szerint

élnek” (P. Coelho).

Természetesen korcsoportonként valtozo, hogy kik milyen 5 és 20 éves célokat tliznek
ki, mégis bizonyos tendencidk kifejezettek.

A 20 éves tervek kozott a csalad, illetve nagycsalad (BA) vagya, megléte mindegyik
¢letkorban hangsulyos. Az anyagi biztonsag (JA) igénye és a szakmai sikerek (JA)
utani vagy az els6 négy korcsoportban kifejezett, a 60-69 évesek valaszaiban még
konkrétan megfogalmazott, a magasabb ¢életkori csoportndl azonban mar nem. A
kapcsolatok (BA) apolasa minden korcsoport terveiben szerepel ugyan, de
Osszességében az el6z6eknél szerényebben. Legtobbszor a jelenleg 50-59, majd a 60-69,
a 40-49 évesek, majd a 70-89 évesek valaszaiban fogalmazodik meg fontos célként a
kapcsolatok (csaladi, barati, egyéb kozdsségi) apolasa. Az otthonteremtés (haz, lakas)
vagya (BA, JA) — ¢érthetd moédon — elsésorban a fiatalabb korosztalyoknal
megfogalmazott, bar még a 60-69 évesek valaszaiban is szerepel, késobbi életkorban
hattérbe szorul. A nyugalom és békesség (BF) eldszor a most 30-39 éveseknél
fogalmazodik meg, leghangsulyosabb a most 60-69 éveseknél. Megnevezve az egészség
(BF, JF), mint cél, elészor a 30-39 éveseknél olvashatd, s a most 70-89 évesek
valaszaiban is szerepel — pl. ,Egészségesen képes legyek magamat ellatni”. A
boldogsag és megelégedettség (BF), mint cél, mindegyik korosztalyban szembet(ing, a
mostani negyvenesek, dtvenesek valaszaiban fordul el6 a legtobbszor. A fejlodés (BF),
tanulas - tanitas - alkotas (BF, JF) iranti vagy szerényen ugyan, de a harmincasoktol
felfelé minden korcsoportban megjelenik, éppugy, mint a kiilonféle hobbik tizésének
terve. Kiemelem az utazas 20 éves célként valo megfogalmazasat el6szor a most 30-39
évesek kozott. Az aktiv idoskor (BF, JF) célként el0szor a most 40-49 éveseknél
olvashat6. Az idésebb korcsoportokban egyre szembetlinbbb az onallésag, onellatas,
hasznossag, szellemi frissesség, a masoknak nem terhére levés igénye és az evilagi
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¢let békés befejezésének vagya, pl. ,,szeretetteljes kozegben meghalni”. A spiritualitas
(BF) igénye a fiatal korosztidly valaszaiban is felbukkan, a magasabb ¢letkori
csoportoknal azonban tobbszor elofordul, pl. ,,megvilagosodas”, ,,egyre kozelebb
keriilni Istenhez”. Orém rabukkanni olyan valaszokra, melyek a Joan M. Erikson 4ltal
leirt gerotranszcendenciara utalnak, arra a transzforméciora, amelynek hatasara az ¢élet
sz€lesebb spektrumat ismerhetjilk meg (Erikson, 1998). A szép tervek mellett azonban
el6fordul a céltalansag, akar mar a 19-29 évesek kozott is — pl. ,,nincs hiisz éves célom”.

A 20 éves célokat Osszevetve az 5 éves célokkal hasonlo tendencia figyelhetd meg.
Jelent6s kiilonbség azonban az, hogy a most 70-89 évesek valaszaiban 20 éves célok
csak elvétve bukkannak fel, am sokkal tobb, testi-lelki-szellemi aktivitasra utald 5 éves
cél talalhato, pl. ,,csaladtorténet és egyéni emlékek leirdsa”, ,.konyveim altal még tobbet
felfedezni a vilagbol”, ,,ujra zongordzni, néhany elmaradt kiilfoldi at, Magyarorszag
bejarasa”.

Lathatjuk, hogy a tervek szépek, de vajon milyenek a tarsadalmi hatasok, melyek kiilsé
tényezOkként bizony (olykor jelentdsen) befolyasolhatjdk mindennapjainkat, céljaink
megvalosulasat?

A tarsadalmi hatasok (JA) széleskorli, objektiv vizsgalatdra a dolgozat keretei nem
adnak lehetdséget. Engem a kérddiv Osszedllitasakor elsdsorban a jobb alsé kvadrans
szubjektiv megitélése érdekelt, az, hogy az emberek maguk milyennek tapasztaljadk meg
az 1d6sodés tarsadalmi megitélését.

Vilaszaik nagyon elgondolkodtatdak, s az iddsddéssel kapcsolatos azon hipotézisemet,
mely szerint egy ,,negativ kigy6” indul el a jobb als6 kvadransbol, igazoljak.

Arra a kérdésemre, hogy milyen az iddsddés és az idOskor tarsadalmi megitélése
hazéankban, minden életkori korcsoportban nagy szazalékban a negativ megitélés a
dontd. Olyan kifejezéseket hasznalnak mar a 19-29 éves korosztalyi csoporttdl, mint
,borzasztd, rossz, elkeseritd, szornyli, reménytelen, méltatlan, siralmas, k&zonyos,
embertelen, kétségbeejtéen szomoru, lesajnald, kirekesztd, kilatastalan, alulbecsiilt,
elutasito, stb.”.

»Az allam felelossége alapvetd abban, hogy ma sok esetben nem biztositott a tisztes,
aktiv iddskori 1ét, ugyanakkor az egyén felel0ssége is.”, ,,Sok fiatal talan tulsagosan
Osszekoti az 1désodést a tehetetlenséggel €s az unalommal, szerintem az emberek
borzongva gondolnak az idésddésre” — irjak huszonévesek. ,,Olyan, mintha az egész
problémat a szényeg ald seperte volna a tarsadalom.” — vélekedik egy harmincas, az
otvenesek pedig a kovetkezoket irjak: ,,Csaladon beliill és a tarsadalomban is
poziciovesztés az oregedés”, ,,Nem ismeri el a tdrsadalom az iddseket, nem hasznalja fel
megfelelden tapasztalataikat.”, ,,Az 1d6s6déssel nem foglalkoznak, az idéskor negativ,
mivel tehernek van feltiintetve, és sok fiatal annak is gondolja, tekinti az iddseket.”,
,»Rossz a nyugdijrendszer, felkésziiletlen a tarsadalom az idések problémaira”, ,,Az id6s
ember nem szamithat semmi jora. Pénztelenség, egészségiigyi €s szocialis ellatatlansag,
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tiirelmetlenség, ¢és tiszteletlenség var ra”, ,,Ma tal gyors a valtozas, nagyobbak a
generacios tavolsagok, fokozott a tarsadalom passzivitdsa és érdektelensége egymas
irant! Kar!”. Természetesen vannak, akik a pozitiv tendencidkat emelik ki, mint pl. egy
hatvanas: ,,Az eddigiekhez képest nagyobb odafigyelést érzek.”, egy hetvenes pedig gy
véli, hogy ,,vilagnézet-, életkor-, intelligenciafiiggd” a megitélés.

Annyi érdekes, elgondolkodtatd valasszal tiszteltek meg a megkérdezettek, hogy nehéz
egyet-egyet kiemelnem, legszivesebben az 0sszes valaszt idézném, de erre dolgozatom
terjedelme nem ad lehetdséget.

Bepillantast nyertem abba, hogy sok (tobb mint 400), de a lakossag Osszességét tekintve
mégis igen kevés ember véleménye alapjan milyen hatdsok érhetdek tetten a wilberi
jobb als6 (JA) kvadransbol. Tehat csoppet ralattunk a kiilsd, tarsadalmi hatdsokra,
melyek nagyon fontosak, s kétségteleniil befolyasoljak mindennapjainkat.

Nézziik meg, mi latszik a masik harom kvadrans vizsgalata sordn! Vajon mi
megtesziink-e minden t6liink telhet6t azért, hogy rovid- és hossza tdva céljaink valdra is
véljanak, s percrdl percre idésddve, egész életiinkben utkozben legyiink afelé az Ordk
fel¢, melynek irdnyaba mindannyian tartunk?

Pillantsuk be a masik hdrom — a kdzdsségi belsd, az egyéni belso €és az egyéni kiilsé —
kvadransba, vajon azokban mire terelddik a tekintetiink. Mindharom nagyon fontos,
mert egyéni feleldsségiink egyre szembetlindbbé valhat. Az egyik véalaszadom ezt igy
fogalmazta meg: ,Fontos volna az embereknek az 1ddsddéssel kapcsolatban
felelosségteljesebben gondolkodni, mert az iddskori allapotot az eldtte valo befektetett
energia és figyelem fogja eredményezni. Ezért jorészt mindenki maga felelds.”

A bal als6 kvadrans (BA) szerepe, melybe a masokkal kozos élmények, értékek, a
csoportélmények tartoznak, nagyon hangstlyos az életiinkben. A sziikkebb és tagabb
kozosségek éltetnek, segitenek lendiiletben maradni, tiikr6t tartanak elénk. Szépen irja
Jozsef Attila:
wHiaba fiirosztod onmagadban,
Csak masban moshatod meg arcodat.”

Kozosségek nélkiil szegényebbek vagyunk. Sajnos, sok, ilyen értelemben vett szegény
embertarsunk van. Miért? Széleskorli szociologiai vizsgalatok derithetnék fel ennek
szamos okat, az azonban valoszinilisithetd, hogy kiilonféle tarsadalmi valtozasok
hatdsara bizonyos kozosségek elhalnak, majd ujjéélednek, vagy éppen nem, mert mar
1dokozben az ¢érintettek felett elszélltak az évtizedek. Kiemelném itt sajat
korosztalyomat, akik bar kisgyermekként, de atéltiik *56-ot, és a nalunk iddsebbeket,
akik a masodik vilaghaborut is. Sok k6zos érték porba hullott, masok jottek helyiikbe,
de az emberi lélek alakulasa, alkalmazkodéisa lassu, csak gyengéd ,.érintéssel”
stimulalhato, s persze nagyon fiigg t6liink, hogy fogadni tudjuk-e a finom jeleket. Nagy
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ajandék, ha igen, &m nem torhetiink palcat azok felett sem, akik nem. Sok
embertarsunkban megkovesedett a mult sok fajdalma. Engedjiik dket sajat, maganyos
utjukon, vagy probalunk utanuk menni? Ez mindannyiunk — kiemelten kézosségeink —
felelOssége.

Azt gondolom, tadgabb ¢és sziikebb kozosségeink egyik szép feladata, az utanunk
kovetkezOk felkészitése az idosddésre, hattérbe szorul, s ez mindannyiunk feleldssége.
Erre tobb valaszadom is utal, pl. az egyik 6tvenes igy gondolja: ,,Nincs megfeleld
felkészités, képzés akar az altalanos iskolatol kezdodden €lethosszig. Nem csak az idds
embereknek kellene pszichésen és gyakorlati szempontbdl is felkésziilni erre, hanem a
csaladtagjaiknak is. Komoly képzés formdjaban!!!” Az egyik hetvenes a sajat
felelosségiinket kiemelve megfogalmazza, hogy ,,minden rajtunk mulik. Milyenek az
emberi kapcsolataink. Kioktatunk vagy egyszertien éliink és életiink az utmutato.
Onmagunk fejlédését segitjiikk, figyelemmel kisérjiikk, és kovetjik a vilagot és
valtozasait.”

Minden korcsoportban a valaszadok tobb mint fele kozosséghez tartozonak vallotta
magat. A legfiatalabb korcsoport — 6k a sportkdzosségeket preferaljak — kivételével
minden életkori kategériaban legtobben vallasi kozosségekhez tartoznak, ezutan a
negyvenesek, dtvenesek és hatvanasok sportegyesiileti csoportot (a harmincasok joval
kevesebben), a hatvanasok és hetvenesek a miivészeti és hobbi csoporthoz tartozast
jelolték. A valaszok kozott szerepel még egyetemi/tanulményi, gyodgyitd, barati,
tarsadalmi (pl. civil szervezet) kozosség, meglepden kevés valaszban szerepelt
nyugdijas kozosség, s elvétve az adotandcsadok kozossége, baba-mama kor,
kutyaiskola.

Nehéz ¢élethelyzetben a csalad megtartoé erejét minden korosztaly tobb mint 60%-a 3-
as, illetve 4-es fokozatunak, tehat er6snek érzi egy 1-4-es skalan, legkevésbé a 19-29
évesek, de koziiliik is 64% igy érzi, legtobben a 60-as korosztaly tagjai koziil érzik igy,
87%-uk.

A kozosségiik megtarté erejét hasonld helyzetben leginkabb a legfiatalabbak érzik
(68%-uk), legkevésbé a két legidosebb korosztaly (a 60-69 évesek 48,5%-a, a 70-89
évesek 48%-a).

Készséget arra, hogy valamilyen k6zosség részévé valva egymas ttjanak segitésében
részt vegyen, legintenzivebben (3-as és 4-es erdsségi fokozaton) a legtobben a 30-39
évesek érzik (63,83%-uk), a legkevesebben a legiddsebbek, de koziiliik is tobb mint
50%-uk erds készséget érez erre.

Hogyan bukkanhatunk ra a lelkekt6l lelkekig vezetd utakra? A fiatalabb
korosztalyokhoz tartozok koziil is tobben tigy érzik, hogy napjainkban nincs nyitottsag
az ismerkedésre, hogy ,.kozosségek kialakitdsa 40 felett nehéz”, és kozosségformalo
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segitséget igényelnének. Egy bolcs hetvenes megfogalmazza, ami véleményem szerint
mindannyiunkra érvényes: ,,minden rajtunk mulik. Milyenek az emberi kapcsolataink.
Kioktatunk vagy egyszertien ¢liink €s életiink az itmutatd” — és meriink-e kapcsoldodni.
Minden korosztaly valaszaiban fellelhetd a kozosség iranti vagy, s az, hogy nehéz
kozosségre talalni — pl. ,barati tarsasagok, kozosségek hianyoznak, mert nincs
nyitottsag”, ,,az egyhazi kozosségek megitéloek, €s mar az Istenrdl alkotott képiink is
messzemenden kiilonbozik™, ,,a politika bektszik a kozosségekbe, ez nem engedi a
valodi kozosség kialakulasat”, s a 20 éves célok kozott pl.: ,,olyan koézdsséghez
tartozni,, ahol sziikség van ram”, ,,elfogad6 kozosségben szeretettel kisérni a kovetkezo
generaciok életét”. Ugy vélem ahhoz, hogy szeretetteli, aktiv részvétellel tudjuk kisérni
a kovetkezd generaciok életét, els6sorban onmagunk megdolgozasara van sziikség.
Folyamatos Onismerettel kell tisztogatnunk a madasok (kortdrsaink, iddsebbek ¢és
fiatalabbak) felé vezetd, lelki sebeinktdl beszennyezett utakat. Csakis a megtisztitott
utak adhatnak teret a Iélektdl 1élekig hatolo lizeneteknek.

Vajon mennyire érezziik stresszesnek maganéletiinket és a munkankkal Osszefiiggd
koriilményeket, illetve azt, ha nincs munkidnk? Az aldbbi grafikonok alapjan
szembetlind, hogy mig a maganéleti stresszt a férfiak és ndk kozel hasonloan élik meg —
legtobben 2-es fokozatiinak —, a munkahelyi stresszt 1ényegesen kiilonbdzden.
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18. Abra: Maganéleti stressz megitélése 1-4-es skalan, 4-es a legerésebb.
Forrés: sajat osszeallitas
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19. Abra: Munkaval 6sszefiiggé stressz megitélése 1-4-es skalan, 4-es a legerdsebb.
Forras: sajat 6sszeallitas

Lattuk, ahogyan a jobb alsé kvadransbol indul6 negativ tendencidk, dthaladva a bal als6
(BA) kvadranson (érintve a kozosségi életet) elérkeztek a bal fels6 kvadransba, az
egyén belsd vilagaba. Oda, ahol 4rnyaink és a fény egyarant megtalalhato.
Mindkettonek helye van életiinkben, hiszen ez a valosag. Ha ezt a valosagot elfogadjuk,
akkor van esélylink arra, hogy megvaltozzunk. Elfogadjuk? Sok mindent elarulnak — és
sok mindenre hatnak - az érzéseink, azokat akar bevalljuk magunknak, akar nem!

Hogyan, milyen érzésekkel tekintiink vissza eddigi életiinkre? Nok és férfiak egyarant
dontéen pozitiv érzésekkel — oOrom, hala, elégedettség szerepel a 19-59 éves
korcsoportokban a férfiak és minden korcsoportbol a nék valaszaiban. Szembetiind
azonban, hogy a 60-69 éves férfiak koziil legtobben diihot/haragot, a 70-89 éves
korcsoportbol pedig csalodottsagot jeleznek.

Mennyire hissziikk, hogy a kiilsé valtozasoknak beliilrél, az egyénbdl Kkell
kiindulniuk? Minden korcsoportban a valaszadok legtobbje hisz ebben.

Foglalkozunk-e bensénk megismerésével, onismerettel?

Bér az életkor és az onismerettel foglalkozas statisztikailag szignifikdns kapcsolatot
nem mutatott, (x*(5) = 5,182 p = 0.394), a gyakorisagi adatok alapjan az tapasztalhato,
hogy a 19-29 évesek esetében kozel fele-fele aranyban volt jellemzd, hogy foglalkoznak
vagy nem foglalkoznak onismerettel, az idésebb korcsoportok esetében mar nagyobb
aranyukra volt jellemzd az nismerettel valo foglalkozas.

A ndk és a férfiak masként viszonyulnak az onismerettel valo foglalkozashoz — minden
korcsoportban tobb n6 foglalkozik dnismerettel.
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20. Abra: N6k és férfiak megoszlasa az onismerettel vald foglalkozés szerint, korcsoportonként.
Forras: sajat 0sszeallitas

De vajon hogyan, milyen keretek kozott foglalkozunk 6nismerettel?

Nok ¢és férfiak egyarant legtobben egyénileg, segitd nélkiil, sokkal kevesebben
segitével, csoportban (pszichodrama, bodywork, csaladallitas, illetve egyéb) vagy
,vegyesen” (tehat valamilyen csoportos formaban és mellette még egyénileg is,
segitdvel vagy kiilsé segitd nélkiil).

Az egyéb kategoriaban az Onismeret olyan kereteit jelezték a valaszadok, mint pl. zen
kozosség, bibliodrama, ima- és bibliakor, barati kdzosség, Simonton modszer, Fokusz-
csoport, Terapids Kommunikacié csoport, intervizidos ¢€s szupervizids csoport.
Kizarolagosan az egyéb kategoriaba tartozo format elvétve jeleztek.

Az oOnismeret keretei és a valaszadok neme statisztikailag szignifikans kapcsolatot
mutatott, (x*(3) = 9,983 p = 0.019).

A férfiak nagyobb aranya foglalkozik Onismerettel egyénileg, kiilsé segitd nélkiil a
nokhoz képest, a ndk korében az egyénileg segitovel és a vegyes gyakoribb a férfiakhoz
képest. Ugyanakkor mindkét nem esetében a leggyakoribb az egyénileg, kiilsd segitd
nélkiili forma.
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21. Abra: Az 6nismerettel val6 foglalkozas modja nemenként.

Forras: sajat 0sszeallitas

Ahogy 1ddsodiink, egyre tobben foglalkozunk Onismerettel, hiszen valdsziniileg
mindannyian érezziik ennek fontossagat. Sziikséges visszatekinteniink, mérleget
készitenlink, megvizsgalnunk életiink torténéseit, feldolgozni fajdalmainkat, elengedni
ragaszkoddsainkat, rendet tenni nemcsak kint, hanem bent is.

Minden korcsoportban jellemzdbb az dnismerettel vald foglakozas keretét tekintve az
egyénileg, kiilsd segitség nélkiili forma, amit az alabbi grafikon mutat.

70-89 81,6%

60-69 76,1%
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B_5.1%, o
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1%
25,0%
’ 55,6%
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30-39
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B vegyes B egyénileg, segitével
B egyénileg, kiilso segitség nélkiil ® csoportban

22. Abra: Onismerettel val6 foglalkozas megoszlasa korcsoportonként.
Forras: sajat 0sszeallitas
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A torekvés életiink aktiv évei alatt is szembetind, hiszen egészségre, egyensulyra,
boldogsagra minden idében, mindannyian vagyunk, s talan sokan (lehet, csak id6sebb
éveinkben) meg is fogalmazzuk, hogy ¢letkiildetésiinket beteljesitve szeretnénk foldi
utunkat befejezni.

A testi betegség megléte vagy hianya statisztikailag szignifikans kapcsolatot nem
mutatott az Onismerettel valdé foglalkozassal, (xz(l) = 1,016 p = 0.359). Fiiggetleniil
attol, hogy van-e (64,7%) vagy nincs (69,3%) testi betegsége, kozel kétharmaduk
foglalkozik 6nismerettel.

A testi betegség megléte és az onismeret kerete (tehat az, hogy az egyén milyen médon
foglalkozik dnismerettel) statisztikailag szintén nincs szignifikans kapcsolatban, (y*(3) =
4.429, p =0.219).

Vajon sziil6ként, annak érdekében, hogy igazan jol tudjuk szeretni a rank bizott
gyermekeket, jobban téreksziink-e 6nismeretre?

A sziiléség és az Onismerettel valo foglalkozas statisztikailag szignifikans kapcsolatot
nem mutat, (3°(1) = 0,859, p = 0.401). A gyermektelenek 70,9%-a a gyermekesek 66%-
a foglalkozik 6nismerettel.

Az Onismeret csoportos, segitével torténd és segitd nélkiili formdjat kicsit tobben
gyakoroljdk azok, akik sziildk, a vegyes format viszont kevesebben, ennek oka
valosziniileg az, hogy onmagukra (s igy sajat Onismeretiikre is) kevesebb iddt tudnak
forditani.

A sziil8ség és az onismeret kerete statisztikailag szignifikans kapcsolatot mutat, (3%(3) =
8,298, p = 0.040). Akinek van gyereke, viszonylag nagyobb aranyban foglalkozik
Onismerettel egyénileg, segitével (12,6%), mint akinek nincs (8,2%). Akinek nincs
gyereke, ott viszonylag nagyobb az aranya a vegyes formanak (23,3%), mint akinek van
(10,3%). Ugyanakkor sziil6ségtol fliggetlentil a legtobben egyénileg, kiils6 segité nélkiil
foglalkoznak az 6nismerettel.
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23. Abra: Az 6nismerettel valo foglalkozas kerete gyermekeseknél és gyermekteleneknél.
Forras: sajat osszeallitas

Mi lehet annak hétterében, hogy minden korosztalyban, férfiak és nék egyarant, és
sziil6ségtol flggetleniil az Onismeretnek azt a formajat preferaljak, melyhez nem
vesznek igénybe kiils6 segitséget?

Talan ,,nincs emberiink™? Talan tigy vagyunk, mint a bethesdai béna, aki 38 évig fekiidt
betegen, mert nem volt embere, aki idében beemelte volna a medencébe? (Jn 5,1-15
Biblia, 1997, 1260. old.). Lehet. Nekiink magunknak sem konnyii — s6t, néha
kifejezetten ijesztd — sajat arnyainkkal szembenézni. Hat még bepillantast engedni
valakinek lelkiink siiri erdejébe! Egyszeriibb és sokkal kézenfekvébb azt mondanunk,
ezt megoldjuk magunk. De meg tudjuk oldani?!

Ha ,eltévediink” — s valljuk be 6nmagunknak, egy-egy szerettiink haldlos agyanal, vagy
a hozzank kiilonosen is kozel all6 embertarsunk koporsdjara gordilé fold sziviink
mélyéig hat6 diibogését hallvan — kihez fordulunk? Vagy egy sorsfordulonkon, amikor
egy utelagazashoz érve kérdések meriilnek fel benniink a ,,merre tovabb™-ot illetden?

Lelki terhek konnyitésére a fiatalabb korosztalyok els@sorban barathoz/baratnéhdz, az
otvenesek, hatvanasok, hetvenesek csaladtaghoz, a nyolcvanasok elsdsorban
paphoz/lelkészhez fordulnanak. Azt gondolom, ez érthetd, hiszen kdnnyi terheink egy-
egy szeretetteljes beszélgetés végére elroppenhetnek pusztan attol, hogy érezziik a rank
figyelést.

De életiink veszteségei, sorsforduloi, vagy éppen magasra szarnyalasaink soran a fentrdl
megpillantott hatalmas mélység lehetésége nem késztet minket ,,befelé induldsra™?
Dehogynem! Hisz ezért keressiik az Oonismeret lehetdségeit, legféképpen a maganyos,
kiilsé segitd nélkiili utat befelé. Nagy kegyelem, ha meg tudunk harcolni, majd
baratkozni mindazzal, amivel szembe talalkozunk. Vannak azonban koziiliink, akik
megprobalunk bizalommal egy olyan embertarsunk fel¢ fordulni, akirdl reméljiik, hogy
az ,,emberiink” lehet. S ha az ut 1¢lektdl l1élekig bejarhatonak tlinik (hiszen elsésorban
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maga a kapcsolat gyogyit), immar segitonkkel indulhatunk el Onismereti utunkon,
feltarva és atdolgozva mindazt, ami beliil éget, faj, vagy éppen csak lappangdan sajog.

Nos, jarunk-e rendszeresen lelki segit6hoz? A megkérdezettek 20%-a jar lelki
segitohoz, 80%-uk nem.

Lelki segit6hoz jar-e

B [elki segit6hoz jar

® [elki segitéhdz nem jar

24. Abra: Lelki segit6hoz jaras megoszlasa.
Forras: sajat 6sszeallitas

Akik jarnak lelki segitdhdz, vajon kihez jarnak, annak fliggvényében esetleg, hogy van-
e testi betegségiik vagy nincs? Nos, akiknek van testi betegségiik, kozel 1/3-uk
paphoz/lelkészhez jar, akiknek nincs testi betegségiik, csak 9,3%-uk, 6k legnagyobb
szazalékban alternativ lelki segit6hoz fordulnak, majd pszicholdgushoz/pszichiaterhez.

nincs

0% 20% 40% 60% 80% 100%
m]l m2 =3 m4 m5 w6 m7

25. Abra: Lelki segit6hoz jaras aszerint, hogy van-e testi betegsége, illetve nincs testi betegsége.
Forras: sajat 6sszeallitas
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1. —paphoz/lelkészhez

2. —pszichologushoz/pszichiaterhez

3. —alternativ lelki segitéhoz

4. —paphoz/lelkészhez + pszichologushoz/pszichiaterhez
5. —paphoz/lelkészhez + alternativ lelki segitohoz

6. — pszichoterapeutdhoz

7. —egyéb.

A testi betegség megléte vagy hianya statisztikailag szignifikans kapcsolatot nem mutat
a lelki segit6hdz jarassal, (x*(1) = 0,578, p = 0.460).

Az életkor és a lelki segitbhoz jaras szintén nem mutat statisztikailag szignifikans
kapcsolatot, (x*(5) = 2,149, p = 0.828).

A nem ¢és a lelki segitéhoz jaras statisztikailag szignifikdns kapcsolatot mutat, (xz(l) =
9,240, p = 0.003), férfiakra és ndkre egyarant igaz, de a ndk koziil kétszer tobben
jarnak, mint a férfiak koziil. Azok, akik jarnak, nagyobb ardnyban ndék (23,1 %), mint
férfiak (10,8 %).

Ha nincs idonk, nincs emberiink, vagy sziikségtelennek érezziik, hogy lelki segitéhoz
forduljunk életiink probasabb szakaszaiban, alkalmazunk-e valamilyen stressz-kezelési
technikat annak érdekében, hogy a mindennapokban minél inkébb a jelenben tudjunk
lenni, s ne htzzanak vissza a mult vélt vagy valés mulasztasai, s ne tekintsiink
félelemmel, vagy csak haritassal a jovo felé?

Nos, a nem ¢és a stressz kezelési technika alkalmazasa statisztika szignifikdns
kapcsolatot mutat, (x*(1) = 8,663, p = 0.003). A nék 59,9%-a alkalmaz, 40,1%-uk nem
alkalmaz stressz-kezelési technikat, mig a férfiaknal jelentdsen nagyobb azok aranya,
akik nem alkalmaznak (74,1%) semmilyen stressz-kezelési technikat, s csak 25,9%-uk
igen.

Bar az életkor és a stressz-kezelési technika alkalmazasa statisztikailag szignifikans
kapcsolatot nem mutat, (x2(5) = 7,160, p = 0,209), a gyakorisagi adatok alapjan érdemes
megjegyezni, hogy a 19-29 éves korcsoportban nagyobb azok aranya, akik nem
alkalmaznak stressz-kezelési technikat, a 30-39 éves korcsoportban kb. fele-fele
aranyban vannak azok, akik alkalmaznak, illetve nem alkalmaznak ilyen technikakat. A
tovabbi korcsoportokban szintén jellemzébb volt, hogy tobb mint 60%-uk nem alkalmaz
stressz-kezelési technikat.

Sem a testi betegség, (x*(1) = 0,728, p = 0.428), sem a sziiléség, (y°(1) = 0,411, p =
0.559) nem mutat statisztikailag szignifikans kapcsolatot a stressz-kezelési technika
alkalmazasaval. A testi betegségtol, sziiloségtdl fliggetleniil a személyek tobb mint
60%-a nem alkalmaz stressz-kezelési technikat. Aki csak a relaxaciot jelolte, az 44 6,
tehat a stressz-kezelési technikat alkalmazok 26,7%-a. AkKik alkalmaznak stressz-
kezelési technikat, a relaxacion kiviil jogat, 1€gzéstechnikakat, autogén tréninget és ezek
kombindaciojat alkalmazzak.
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Most pedig pillantsunk rd a jobb felsd kvadransra. Vajon ott milyen hatasokra
bukkanunk?

A JF kvadrans tényezdinek sordban tobb is kiemelten fontos az id6sddés szempontjabol.
Meghataroz6, hogy vannak-e betegségeink, fogyasztunk-e gyodgyszereket és taplalék
kiegészitoket, milyen a testalkatunk, hogyan taplilkozunk, mi jellemzd
folyadékfogyasztasunkra, végziink-e rendszeres testmozgast, dohanyzunk-e, jarunk-e
egészséget tamogato kezelésekre?

Nos, lényeges szempont, hogy az id6 mulasat testi €s lelki egészségben ¢ljiik meg, vagy
betegségek nehezitik mindennapjainkat.

A valaszadok 40,46%-a kiizd testi, 4,6%-uk lelki betegséggel, a testi betegségeken
beliil legnagyobb ardnyban (atlagosan 52,27%) a sziv- és érrendszeri betegségek
szerepelnek, legnagyobb mértékben a 70-89 éves korosztalyban, de emlitésre mélto,
hogy a 40-69 éves korosztalyokban is 46-54%-ban, az ennél fiatalabbaknal nem.

90,00%

80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0,00% T T T T T
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26. Abra: Testi betegségek megoszlasa korcsoportonként, aszerint, hogy van testi betegsége vagy nincs.
Forras: sajat 6sszeallitas

A rendszeres gyogyszerszedés a harom fiatalabb korosztalyban viszonylag alacsony
mértékill, am az 50-59 éves korosztalytol ugrasszerii novekedés tapasztalhat6 (tobb mint
50%-uk rendszeres gydgyszerszedd). A harom idésebb korosztidlyban elsdsorban
tobbféle gyogyszert fogyasztanak.

A vitaminok, taplalék kiegészit6k alkalmankénti szedése a fiatalabbakra jellemzd, 40
éves kor folott rendszeressé valik, a 40-59 éves korosztalyokban 40% koriili, a 60-69
évesek 50%-a és a legid6sebb korosztalyban koézel 60%-uk rendszeresen fogyaszt
vitaminokat és taplalék kiegészitOket. Ezek a szamadatok kétségteleniil torekvést
jeleznek az egészség megtartasara, illetve elérésére.
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A megkérdezettek atlagosan 25%-a tulsulyos (ez leginkabb a 60-69 évesekre jellemzd,
40%-ukat érinti), illetve elhizott ugyan, am 5 és 20 éves terveik soraban az idedlis
testsuly elérése tobb helyen megtalalhato.

A taplalkozasi mutatokat vizsgalva szembetiind, hogy a legszegényebbek (jovedelmiik
havi nett6 100.000 Ft alatti) és a leggazdagabbak (jovedelmiik havi netté 500.000 Ft
feletti) legtobbet az egyéb, illetve finom pékarukbol fogyasztanak. A zoldségfogyasztas
elsé helyre keriilt a havi nettd6 100.000-300.000 Ft-ig terjedd fizetési kategoriakban, a
nettd 300.000-400.000 Ft havi jovedelemmel rendelkezOk elsdsorban tejtermékeket, a
400.000-500.000 Ft-os kategoriaban elsdésorban 100%-osan teljes kidrlésii pékarukat
fogyasztanak. Talan jellemzonek mondhaté az igen alacsony halfogyasztas. A
legkevesebb édességet a leggazdagabbak ¢és a havi netto 200.000-250.000 Ft
jovedelemmel rendelkezdk fogyasztanak.

Ha a korcsoportok étkezési szokésait nézziik, a 40-49 évesek kivételével mindegyik
korcsoportban a zdldség szerepel az elsd helyen, a 40-49 éveseknél a tejtermékek.
Legkevesebbet a 30-39 évesek kivételével halbol fogyasztanak, a 30-39 évesek
étrendjében a 100%-ban teljes kidrlésii pékaru szerepel legritkabban.

Osszevetve ezeket az eredményeket egy 2017. L. félévi, a Statisztikai Hivatal 4ltal
kiadott, egy fore jutd havi kiadasok nagysagat vizsgald adatokkal, eltérés lathatd. Bar a
halfogyasztas ott is az utolsd helyen szerepel, elsé helyen a hus ¢és huskészitmények
allnak, s a zoldség és burgonya fogyasztisa a negyedik helyen szerepel a kiaddsok
soraban. Ordmteli, hogy valaszadéimndl az egészséges zdldségek rangosabb helyre
keriiltek.

Egyes élelmiszerekre forditott egy fare jutd havi kiadasok

nagysaga, 2017. 1. félév
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27. Abra: Taplalkozasi mutatok.
Forras: Statisztikai Tiikor (2017. oktober 16.) 2. old.
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A napi 0Osszes (viz, 1iditd, koffeintartalmu ital, leves és egyéb) folyadékfogyasztas
atlaga férfiaknal és néknél egyarant masfél liter, de ki kell emelnem, hogy éppen az
idésebb korosztalynal széls6ségesen alacsony (napi 1-2 dl) értékek is el6fordulnak,
pedig a kell6 mennyiségli folyadék a jelzett korcsoportnal kiilondsen is fontos. ,,Az
elégtelen vizfogyasztas kovetkeztében felszaporodnak a testben lévo méreganyagok,
székrekedés Iép fel, né a nyomds és a fesziiltség” (Pitchford, 2009, 157. old.), s ennek
kovetkeztében emelkedhet a vérnyomas.

Minden korcsoportban, a férfiak és a ndk tobb mint 50%-a végez rendszeres
testmozgast, férfiak kozil legkevesebben a 30-39 évesek, ndknél pedig az 50-59
évesek. A 19-29 évesek ¢és a 30-39 évesek kozil legtobben a futast preferaljak, a 40-49
évesek a futést, kerékparozast és az Uszast, az 50-59 évesek a gyaloglast, uszast, tornat
¢és kerékparozast, a 60-69 évesek a tornat, uszast, gyaloglast és kerékparozast, a
legiddsebb korosztaly tagjai pedig leggyakrabban a tornat/gyogytornat, kerékparozast és
a gyaloglast emlitették.

Kevesen dohanyoznak (korcsoportonként maximum 17% Kkoriilien), viszont a
legfiatalabb korosztaly kivételével minden korcsoportban a ndk ardnya jelentdsen
nagyobb a dohanyzok kozott.

Arra a kérdésre, hogy életvitelén valtoztatna-e, ha biztosan tudni, hogy azzal
¢letmindségén jelentdsen javithatna ¢€s meghosszabbithatnd az ¢életét, minden
korcsoportban a megkérdezettek tobb mint 50%-a igennel valaszolt.

Erdekelt, hogy egészséget timogaté kezelésekre milyen ardnyban jarnak, s vajon a testi
vagy lelki betegség megléte kapcsolatban all-e az egészséget tdmogatd kezelések
igénybevételével?

Azok, akiknek nincs testi betegségiik, kozel fele aranyban nem jarnak (55,8%), illetve
jarnak (44,2%) egészséget tamogato kezelésekre, akiknek van testi betegségiik, azoknak
nagyobb aranya jar (62,1%) kezelésre, azokhoz képest, akik nem jarnak (37,9%). A
betegségcsoportokon beliil a sziv- és érrendszeri betegek kozel fele jar, hasonldéan a
tobbi betegség kategoriahoz, a 1égzdszervi betegek koziil mindenki jar egészséget
tamogat6 kezelésre.

A lelki betegség statisztikailag nem mutat kapcsolatot a kezelés igénybevételével (x*(1)
= 3.003, p = 0,091). A lelki betegséggel rendelkezok-nem rendelkez6k korében a
kezelésre jards-nem jaras hasonld mintat mutat, mint a testi betegségeknél. Akiknek
nincs lelki betegségiik, kozel fele aranyban nem jarnak (49%), illetve jarnak (51%).
Akiknek van lelki betegségiik, ott tobb, aki jar (69,6%), mint aki nem jar (30,4%), de
Osszességeben kevesen vannak, akik lelki betegségrol beszamoltak — a valaszadok koziil
23 16.
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Az egészséget tamogatd kezelések igénybevétele minden korosztalyban 40%-ot
meghaladod, de kevesebb, mint 60%, a legfiatalabb korosztaly kivételével, ahol 36%-0s a
kezelések igénybevétele.

Végigpillantottunk a négy kvadranson, s lattuk az elérevivé torekvéseket. Erziink-e
indittatast tovabbi valtoztatasokra, melyekkel lehet6ségiink nyilhat arra, hogy a jobb
felsé kvadransban megjelené hatasokat (pl. betegségtiineteket) enyhithessiik? Ugy
gondolom, hogy valtozasra/fejlédésre életiink utolsé pillanataig sziikségiink van. ,,AKki a
fennallo valosagot felismeri, és ennek ismeretében hozza meg dontéseit, annak
nyugodtan lehetnek bator és merész, igényes, sot gigaszi tervei. Az szamithat a sors
tamogatasara, és ateli azokat a hatalmas energiakat, amelyek a valosagbol és az
igazsagbol dradnak” (Dahlke, 2013, 53. old.). S ha egy emberen beliil valtozas/fejlodés
torténik, koriilotte végbemegy ugyanez, s elindulhat kigyonk visszafelé, immar
pozitivva véltozva, s végiil a jobb als6 kvadransba érve, majd egykor kicsi holonként, a
nagy részeként széleskorii valtozdsokat eredményezhet.

IV/4. 1dosodés a fejlodési szinteken

A létramodell a tudatossag fejlodésének 1épéseit kdveti nyomon. Vajon hogyan valtozik
az egyes fejlodési szinteken az ember viszonya az id6s6déshez?

A WO. szinten, mely a sziiletés el6tti allapot, az id6sddés megélése ugyan nem létezik,
maga az 1d0s6dés azonban egyes feltevések szerint mar ,,a sziiletés elott elkezdodik”
(Semsei, Magyar Tudomany, 2004. 12, 1339. old.). A W1l-es és W2-es iddszakban a
test valtozasai (1d6sodése, oregedése) szembetlindek, a gyermek magat a valtozast meg
is €li, mar a Piaget-féle II. alszakaszban (1,5-4 hd) — az elsddleges cirkularis reakciok
idején, amikor sajat testén gyakorolva a kellemes mozgasokat ismétli (pl. ujjszopas). Az
1d6s6dés ugyan Verena Kast szerint a sziiletés pillanatatol elkezdédik (Kast, 2012), az
1d6s0dés tudata azonban ekkor még nem Iétezik, de mintdzatanak kialakuldsdban
szerepet jatszhat a W2-es szintre torténd atmenet iddszakaban az id6sddéstdl, mint
valami ismeretlentél valo félelem (Vizinger, Szakdolgozat, 2012). Az érzelmekkel
telitett magikus gyermeki gondolkoddas nyomai, az idésodéstél valo félelem, a
valaszadok sorai kozott is tetten érhetd, pl. ,,az emberek borzongva gondolnak az
1d0s6désre”, ,,az emberek félnek az idGsodéstdl, én is félek”. A W3-as szinten
megjelennek az oregedés fogalmanak kialakuldsdhoz sziikséges kompetencidk. A 3 év
koriili gyermek meg is fogalmazza: a nagymama vagy nagypapa Oreg. Persze azzal,
hogy majd ¢ is megoregszik, még nem tud mit kezdeni. Magikus gondolkodéasanak
koszonhetden az utcan latott Oreg nénit vagy bacsit akdr egy mesehdssel is
azonosithatja. Vannak, akik felnéttként sem nagyon tudnak mit kezdeni az id6sodés
tényével: ,Fiatalon igyeksziink nem tudomdst venni rdla, hogy velliink is
megtorténhet.”. Az idésddés ,,tabutéma, az 6rok fiatalsagot dicsoéitik™, ,,nem tudnak és
nem is akarnak az emberek az oregségrdl tudomdst venni, vagy még annyira messze €Z



S7

a kor az ¢életiikben, hogy az adott korszakuk kéti le 6ket” — irjak a valaszadoim. A W4-
es szinten a gyermek tiszteli az 6regeket, mar felfogja, hogy az oregség ra is var, s sajat
naponkénti valtozasat/fejlédését/idosodését meg is €éli. Ekkor mar meg is tervezheti,
hogy neki majd hany unokaja lesz. Megjelenhet nala a szorongds — ha pl. az altala
nagyon szeretett nagymama vagy nagyapa hosszabb idére korhazba vagy iddsek
otthonaba kertil. Ilyenkor elharitd6 mechanizmusként tobbek kozott megjelenhet akar a
tagadas (nem is akar tudni a torténtekrdl, nem is akar bemenni a nagymamahoz vagy
nagypapahoz) vagy épp az elfojtas is, ami esetleg késobbi életkorban eldtérbe kertilve
kifejtheti rombol6 hatdsait. Ha ebben az ¢letkorban (vagy ezen a tudatszinten) egy altala
szeretett id0s személy olyan helyzetbe keriil, ami félelmet keltd, kialakulhat benne a
megoregedéstol vald félelem. ,,Félek az oregedéstdl!” - irja az egyik valaszadod, egy
masik: ,.félek téle, nem tudom mi lesz, hogy lesz, hogy fogom elérni, megélni”.
Elgondolkodtatoak a kovetkezd szavak: ,,Még csak most leszek 43 éves — meg is
lep6dtem, hogy kaptam ilyen felkérést.” A W5-6s idészakban jelentkezik az életkozépi
valsag, mert ,,bdr az oregedés a sziiletés pillanatival kezdodik, csak életiink delén
néziink szembe ezzel a ténnyel” (Kast, 2012, 143. old.). Ekkor radobbenhetiink
elszalasztott lehetdségeinkre, podtolhatatlan mulasztasainkra, s ekkor mér komolyan
vehetjiik sajat valtozasaink kiilonféle jeleit. ,,Nem szeretnék megoregedni, de meghalni
sem szeretnék fiatalon” — irja egy negyvenes. Igen nagy jelentdséggel birhat, ha ekkor —
meglatva a lehetdségek tarhazat — esetleg valtoztatunk életviteliinkon. Levinson szerint
a személyre, miutdn a tarsadalomban megtalalta helyét, ,,hdrom feladat var: a mult
ujraértékelése és az életstruktura megvaltoztatisa, melyek segitenek alkalmazkodni a
fizikai és pszichés valtozasokhoz, és az individudcio, mely elengedhetetleniil fontos az
értékes és pszichologiai szempontbol is termékeny idoskor megteremtéséhez. Ahhoz,
hogy ezeket a feladatokat végrehajtsa, a mulandésig tudata jelenti a motivaciot”
(Vizinger, Szakdolgozat, 2012, 59. old.). Az id6sodést ,.elidegenitettiik, ezért nem is
tudjuk természetes folyamatként megélni. Tobb a szorongas, mint az 6rom” - irja az
egyik vdalaszadd. Az iddskorra vald tudatos felkésziilés fontossdgat tobben is
megemlitik, pl. sziikséges lenne ,,mar fiatalon tudatosan késziilni az idéskorra”. A W6-
os szint, mely a pszichoszocialis fejlédés eriksoni integritis versus kétségbeesés
szakasza, 60 éves kortol kezdddik. Ekkor nagyon erds lehet a szembesiilés az
1d6sodéssel, az idoskorral. Erre a szakaszra az életben elértek elemzése, elbiralasa, a
tovabbfejlodés elfogaddsa vagy elutasitasa jellemzd, az ekkor nyerhetd én-erd a
bolcsesség. Ha a krizist nem sikeriil feloldani, patologiaként kialakulhat a gbg, ami az
generalhatja. Peck szerint integritas csak a multbeli szerepek feladasaval lehetséges, ha
az 1d6s ember 0j értelmet ad az életének (Vizinger, Szakdolgozat, 2012). Az id6sodés
tényeivel valo szembenézés, a jelek értékelése, készség onvizsgalatra €s batorsag tlinik
ki a kovetkezd sorokbol: ,,Az 1d6sddés minden jelét értetlenséggel fogadom, amikor
eldszor tapasztalom, aztan rafokuszalok a jelre és megkérdezem, hogy mi ez. Miért van
ez. Hol tartok most. Mi a dolgom most. Es aztan csinlom, ami jon. ....... Bizom
onmagamban, hogy dontéseim rendben lesznek, és ha nem, az sem baj, majd
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korrigalom.” A mérlegkészitésre sz&ép példak olvashatdéak a valaszok soraban, pl. az
egyik valaszad6 gondolata azzal kapcsolatban, hogy életére hogy tekint vissza:
»elfogadas, egyfajta kivancsisag, hogy vajon mi miért tortént és milyen Gsszefliggések
fedezetok fel”, s egy most hatvanas célja 20 év mulva: ,rendet tenni az irataimban,
iromanyaimban, fényképekben, kapcsolatok apolasa”. A W7 (pszichikus), W8
(szubtilis), W9 (kauzalis) szinteken a tovabbfejlédés eszkozei a meditacid vagy mas
spiritualis gyakorlatok. A meditacio alatt az id0sodéssel, az idOskorral direkten nem
foglalkozunk, hiszen vagyaink, ragaszkodasaink, félelmeink elengedése a cél. Az
elmélyiilés perceiben vagy éppen oOraiban nem foglalkozunk az idésédésre valo
felkésziilés dilemmaival sem, hiszen ekkor az elménk kiiiresitése a célunk. Ugyanakkor
a megvilagosodashoz vezetd tuton el kell engedniink minden ragaszkodast —
ragaszkodast a fiatalsdghoz, a testhez, és a vilagunkban jelenleg oly fontos kiilsédleges,
mulandé aspektusokhoz. Azzal kapcsolatban, hogy milyen 20 éves céljai vannak, az
egyik valaszado azt irta, hogy ,,megvilagosodas” - ez a vélasz véleményem szerint mar
a transzperszonalis szintekhez sorolhato. A W10-es szinten az 6regedés mar nem egy
kiils6, szemlélt dolog, amelyhez valahogyan kiviilrél viszonyulunk, elfogadva,
beletorddve, elutasitva, stb. azt, hanem belesimulunk ¢és egyiitt aramlunk vele, mint
barmely természetes folyamattal, melyek az élet részei. Igy annak barmiféle megitélése
sem létezik, s6t, az arra valod felkésziilés miértjei €s hogyanjai is ismeretlenek.

IV/5. 1dosodés a fejlodésvonalak mentén

Mivel az egyén tudatossagra vald képességét a kognitiv fejlodésvonal hatarozza meg, s
igy minden mas fejlodésvonalra hatassal van, feltételezhetjiik, hogy az 1d6sddés tudatos
megélésében, s igy a tudatos felkésziilésben is nagy szerepe van. Fontos, hogy az ember
milyen kognitiv fejlettségi fokon van, mennyire képes atlatni sajat id6s6désének
Osszetevlit, s megérteni a sajat felel6sségét, megtenni az esetlegesen sziikséges
valtoztatasokat, kézben tartani sajat id6sodéseét.

Sziikségleteink és  motivacioink  irdnyultsdgat  jelentdsen = meghatdrozzak
¢életkoriilményeink. Az adatgytijtés soran sajnos a legszegényebb népesség tagjait nem
értem el, bar nagyon érdekel, hogy vajon 6k hogyan ¢élik meg az id6 mulasat. Veliik
csak személyes interjuk formajdban tudom elképzelni a kapcsolatteremtést ¢és
kikérdezést, s nem is egy, inkabb tobb iilésben.

A valahové tartozéds sziikséglete a hozzam elért valaszokban is szembetlind — pl. ,,a

legnehezebb a maganyt elfogadni”, ,,sok elmaganyosodott és nélkiil6z6 idés ember
van.” A megbecsiilés iranti sziikségletét az egyik valaszado igy fejezi ki: ,,elismert iréva

valni”. Tobb valaszbol kitlinik az id6 mulasaval sem csokkend kognitiv sziikséglet, pl.

»tanulni”, , minél tobbet megismerni a vilagbol”, ,tovabbadni, megosztani a tudast a
tanitvanyokkal”, ez utobbi mar egyben Onmegvaldsitasi sziikséglet iS. A bizakodo

jovobe tekintést, s esztétikai sziikségletet fejezi ki pl. egy idés ember célja: ,,ujabb zenés
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darabok szovegkdnyvének megirasa”, az onmegvaldsitds sziikségletét pedig a jovobeli

célok kozott az ,,élni az almomat” megfogalmazas fejezi ki. A transzcendenciara, mint

sziikségletre utal véleményem szerint egy cél, melyet 20 év mulva szeretne elérni egy
most hatvanas — ,,rendszeres meditacio és joga”. Természetesen atfedések el6fordulnak
a valaszokban a kiilonboz6 sziikségleteket illetden.

Az eriksoni pszichoszocialis fejlodés modell szempontjabdl jelentds, hogy milyen
krizisekkel taldlkozik az egyén, és mi az aktudlis krizis kimenetele adott €letkorban,
hiszen mindez szoros Osszefliggésben van az oOregedés megélésével. Az eriksoni
kilencedik szakaszban?, mely az utolso fejlédési szakasz, s a nyolcvanas és kilencvenes
évekre tehetd, 0j elvarasokkal, az élet Gjraértékelésével és napi nehézségekkel kell
szembenézni (Erikson, 1998). Ekkor a ,legbolcsebb dolog, amit tehetiink, hogy a
kétségbeeséssel reménytelien és megfelelé aldzattal néziink szembe” (Erikson, 1998,
114. old.). — Valaszadoim egyike errél igy ir: ,,Békében visszaadni lelkem a
TeremtOnek™.

Az értékrend fejlédésvonala megmutatja, hogy életliink egy adott iddszakaban mit
értékeliink leginkdbb, s mit kevésbé?
Valaszadoim koziil a fiatalabbak elérend6 céljaik kozott az otthonteremtést, az anyagi

biztonsagot és a szakmai sikereket preferaljak. Az értékrend valtozasanak ive
kirajzolodik az 1d6s6dd korosztalyok jovore vonatkozo elképzelései, tervei sordban, pl.
»hazassag, gyerekek” (bibor szint), csalddhoz tartozas (kék szint), ,,0nmegvaldsitas
munkaban” (z6ld szint), ,,stabil anyagi hattér” (kék szint), ,,boldog csalad” (bibor, kék
vagy z06ld szint), ,,jelentds szakmai teljesitmény, amivel jobba tettem a vilagot” (zold,
sdrga szint), ,tovabbadni, amit én tanultam, megtapasztaltam” (zold, sarga szint),
kozosséghez tartozas (bibor szint). Az értékrend valtozasat jelzi, ahogy — az idésebb
korosztalyokban — egyre hangstlyosabba valik a céljaik kozott a nyugalom, békesség,
megelégedettség, az egyre mélyebb kapcsolatok iranti vagy.

A vilagnézet fejlédésvonalara utal, hogy minden korcsoportban a megkérdezettek tobb
mint 60%-a vallotta magat hivének, legkevesebben a 19-29 éves, legtobben a
legidésebb korcsoportban. A hit, a spiritualitas és a kognicio Gebsernél Osszetartozd
témak, s az O felfogasaban a valldsos szemlélet a mitikus vilagnézethez tartozik. A
kifejezetten vallasi kozosséghez tartozast legtobben a 60-69 évesek és a 40-49 évesek
koziil emlitették, legkevesebben a 19-29 évesek koziil. Sajnos, arrdl is irtak, hogy a
vallasi kozosségek olykor megitéldek, s nem adnak teret az Oszinteségre.
Elgondolkodtatd egyik valaszadom egyhdzrol alkotott véleménye: ,lelkészeit
kizsakmanyolo6 egyhaz - gyiilekezeti struktira”.

2 err61 Joan M. Erikson ir
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A spiritualis fejlédésvonalra utalhat, hogy ki mit gondol az id6 mulasarol, arr6l, hogy
az 1d0s0dés hanyatlas, vagy éppen a mulo id6 jegyeit alazattal fogado és eloretekintd
fejlodési lehetdség? ,,Az at végér6l hazankban nem nagyon van sz6, ha igen, az
borzongatd” — irja egy harmincas, s szintén e korosztalybol fogalmazza meg
bolcsességre valld gondolatat egy valaszaddm visszatekintve eddigi életére: ,,nagy
tanulas ez az életem, tovabbi fejlddni akaras”. Az egyén magara utaltsaga tlinik ki a
kovetkez6 véleménybdl: ,,Mindenkinek meg kell kiizdeni egyénileg, megfeleld
Onismerettel, az 1d0s6dés kérdésével.” Azt gondolom, ahhoz, hogy az id6 mulasaba
elfogadassal bele tudjunk simulni, szlikséges egyfajta spiritualis érettség — ,,az idosddés
egy ¢lettani folyamat, amit mindenki megg¢l, aki €l. Jo, ha valaki ezt természetesnek itéli
meg, elfogadja, de igyekszik ezt kicsit lassitani és bolcsen ¢éIni a kapott energidval, lelki
erével. Nem ladzadni kell az Oregedés ellen, hanem a mindenkori életkorral
megbaratkozva, okosan élni és szeretni az életet.” Egy Otvenes Osszefliggést keresve
szemléli a mogotte 1évo utszakaszt, melyre jellemz0 az ,.elfogadés, egyfajta kivancsisag,
hogy vajon mi miért tortént és milyen Osszefliggések fedezhetdk fel”. Egy hetvenes
summazva eddigi életét igy ir: ,,Hala, elégedettség ébred bennem, ha arra gondolok,
hogy honnan, milyen koriilmények koziil indultam és hova jutottam”.

Az esztétikai fejlodésvonal mutatoja, hogy az egyén fel tudja-e fedezni minden életkor
szépségét, s értékelni tudja-e a valtozasok kiilonlegességét gy, ahogyan egy erdd is
évszakonként mds és mads. ,,Ahogy a nagymamédm mondta, nem kellemes a testi és
szellemi hanyatlas, de méltosdggal kell viselni.” — irja egy hatvanas. Bizonyos emberek
szamara fontosak a kiils6ségek, masok szadmara kevésbé, van, akinek a kiils6 szépség a
fontos, és van, akinek a belsd szépség megdrzése vagy elérése valik fontossa az 1désddo
test ellenére. ,Kiils6 jegyeit tekintve nehéz elfogadni, hogy Oregszik az ember,
kiilonosen, ha beliil fiatalnak érzi magat.” — irja szintén egy hatvanas. Ahogy
1d6sodiink, talan egyre jobban a belsé dolgokra tevddik a hangsuly még esztétikai
szempontbol is?

Az elharitasok fejlodésvonalara lehet kovetkeztetni abbol, hogy kit milyen érzésekkel
tolt el maga az 1d6sodés. Az attol vald félelem érzése minden korosztaly véalaszaiban
megjelenik, az emberek csak abban térnek el, hogy ki mit kezd ezzel a félelemmel:
szembenéz vele vagy valamilyen médon elhéritja az iddsddéssel és az abbol fakado
szorongassal vald szembesiilést.

Az iddsebbek kozott talan néha eldforduld apatikus visszavonulds kiilonféle
megnyilvanulasi jeleire vonatkozhat a legfiatalabb korosztalybol egy vélemény: ,,Az
oregek nem nyitottak semmilyen jdonsagra, alternativ valosagban élnek.” Egy hasonlo
kijelentés utalhat akar tagadasra, vagyteljesitdé fantazidra, korosztalytél vagy
tudatszinttdl fliggden. A humor fontossagat emeli ki egy hatvanas: ,,Nem olyan tragikus,

'9,

ha humorral kezelik. Van ¢€let 60-on til is!” A tagadas is megjelenik a valaszokban:

,»Egyelore még nem érzem ezt olyan ¢életbevagd kérdésnek, nem is foglalkozom vele”,
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,nhem foglalkozom a témaval”, ,,ilyen hosszu tadvra nem gondolkodom még” — utobbit
irja egy valaszadom a 20 éves céljai megfogalmazasakor.

IV/6. Idosodés és tudatallapotok

Sajat megéléseim alapjan megkockaztatom kijelenteni, hogy a tudatallapotoknak dontd
szerepe van az 1d6sodés folyamatanak megélésében, s6t abban is, hogy akar
reménytelennek tiind pillanatokban is készek legylink az eldrevivd valtoztatasra.

Az alvas fontossdgdhoz nem férhet kétség, s ez minden életkorra egyarant vonatkozik.
Sotétben a tobozmirigy melatonint, testiink természetes altatbhormonjat bocsatja ki a
vériinkbe, ami a mélyalvast biztositja szdmunkra, ezen kiviil antioxidans hatasu is. Az
alvas non-REM szakaszanak 4. fazisa a mélyalvas, amikor szervezetiink regeneralodik.
Ahogy 1désodik az ember, csokken ugyan az alvassziikséglete (1jsziilottnél kb. 16 ora,
iddsnél 6-8 ora), &m a pihenteté mélyalvasra mindenkinek sziiksége van. Az agyalapi
mirigy a mélyalvas idején termeli a ndvekedési hormont, ami gyerekeknél a megfeleld
itemi novekedést, felndtteknél pedig a regeneraldédast, meghjulast biztositja. A
valaszadoim 38%-a jelez alvasproblémat. A kor elérehaladtaval az alvasproblémak
egyre nagyobb aranyban jelentkeznek (a negyvenesek 31,5%-anal fordul eld
alvasprobléma, a hatvanasoknal ez a szam 44,5%, s a hetveneseknél mar megkozeliti az
50%-ot).

Eber tudatallapotban az id6s6dés soran fokozatosan valtoznak a kognitiv funkciok —
1ddskorra az észlelés soran a latas, hallas jelentdésen romlik, a reakci6id6é csokken, lassul
a mozgas, fokozddik az intenzivebb izek kivanasa (hiszen gyengiil az izlelés), valamint
a tolerancia a keserti izzel kapcsolatban.

Az éber tudatallapotban olykor mélyen érintd és gyotrd tusdk barmely €letkorban az
almokban lecsendesiilhetnek, és feltarulkozhat a kiut lehetésége.

A meditacio, akar ,,passziv”, akar aktiv (pl. a Do-In gyakorlatok), olyan, a jelenben
levd fokuszalt befelé forduldst eredményez, melyben a korabbi félelmek megengedése,
megértése, elfogadasa ¢és elengedése felszabaditd hatast.

A jelenleg 60 év folotti korosztaly — a szocializmus sziilottei — olyan rendszerben
néttiink fel, ahol sajnos alig volt hozzaférhetd a meditacio, mint lehetdség, ezért ez a
korosztaly talan kicsit idegenkedik is t6le. Pedig a meditacié minden életkorra érvényes
preventiv jellegéhez nem férhet kétség. A meditacid gyakorlata nem fligg Ossze az
¢letkorral (GOombdos, 2017).

Uj meditacios kutatasok bizonyitjak, hogy a rendszeres meditacié jarhaté ut lehet az
oregedés rizikofaktorai ellen, mivel javitja a kognitiv képességeket és rugalmassagot, a
célzott figyelmet, az emlékezetet, a beszédkészséget, az agyi feldolgozo sebességet, a
konfliktuskezelést és a kreativitast. Eilen Luders és munkatarsai (Kalifornia) 24 és 77 év
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kozotti, sokat meditalok (446 éve, atlagosan 20 éven at) és nem meditalok
agyallomanyanak nagyfelbontasit MRI késziilékkel torténd Osszehasonlitd vizsgalata
alapjan megallapitottak, hogy a meditalok agyallomanya lassabban ¢épil le. A
kutatocsoport vezetdje hangstlyozza, hogy az eredmények arra utalnak, hogy a
hosszabb mindségi ¢élet nem elsdsorban anyagiakon mulik. (Forras: http://zen-
integral.com/2016/06/27/mit-meditation-kognitive-faehigkeiten-bewahren/)

A mindfulness meditacio az éber tudatossagra, a jelenben levésre és a mostra helyezi a
hangsulyt, a tudatos jelenlétre, segit, hogy a jelenre fokuszaljunk. A kicsi gyermekkort
kivéve minden életkorban alkalmazhato — gyerekeknél mar akar 5 éves kortol (Snel,
2015).

A korabban emlitett okok miatt a hipnézissal kapcsolatban is talan éppen az id0sebb
generacid tagjai tanusitanak kissé¢ nagyobb ellendlldst, mint jomagam is. Nagy 6rom
szdmomra, hogy mégis megbatorodva, a hipnoterdpia csoddlatos gyogyitd hatdsanak
megtapasztaldsa soran a mély fijdalmak megélésén, atdolgozéasan és elengedésén tul
lenyligdzd élményekhez is juthattam.

A relaxacio rovid tavh (de rendszeres) gyakorlast kdveté megnyugtatod hatasanak atélési
lehetdsége minden korosztaly szdmara nyitva all, s kiillon kiemelem a rohand

mindennapokban €16 30-as, 40-es, 50-es korosztalyt.

Transz allapot barmely életkorban atélhetd és akar jelentsen is befolyasolhatja az
ember életszemléletét, a valtozasokhoz torténd viszonyulasat.

IV/7. A tudattipusok és az idosodés

A tudat tipusainak az 1ddsodéssel valo Osszefiiggésébe a nemek vonatkozisaban
szeretnék bepillantani.

Az 1dds6désre minden korosztalyban a valaszadok jelentds hanyada felkésziiltnek érzi
magat, a nemek kozti kiilonbség a harom iddsebb korosztalyban a legkisebb.


http://zen-integral.com/2016/06/27/mit-meditation-kognitive-faehigkeiten-bewahren/
http://zen-integral.com/2016/06/27/mit-meditation-kognitive-faehigkeiten-bewahren/
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28. Abra: Az idésodésre valo felkésziiltség nemenként, korcsoportonként.
Forras: sajat Osszeallitas

A készség a folyamatos fejlédésre mindkét nemben tobb mint 50%, am szembetiind,
hogy a legfiatalabb korosztaly kivételével a n6kben nagyobb a hajlandosag erre.

A férfiak és ndk koziil egyarant a tobbség kozdsséghez tartozonak vallotta magat, am a
férfiak kozil 1ényegesen tobben. A férfiak esetében a legfiatalabb korosztalytol
meredek emelkedés lathatdé a 40-49 éves korosztalyig, onnan viszont csokken a
kozosséghez tartozas aranya. A ndknél legtobben a legfiatalabb korosztalybol és a
hatvanasok koziil tartoznak kdzosséghez.
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29. Abra: Kozosséghez tartozas nemenként és korcsoportonként.
Forras: sajat 0sszeallitas
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Minden korcsoportban tobb nd, mint férfi jelzett alvasproblémat, a kiilonbség az
Otvenes korosztalyban a legkifejezettebb, aminek a hatterében a ndék menopauzaja

allhat.
W Férfi
1 .N6
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30. Abra: Alvasprobléma férfiaknal és néknél, korosztalyonként.

Forras: sajat 0sszeallitas

A sziv- és érrendszeri betegek 77,17%-a nd, 22,83%-uk férfi. Egészséget tamogatd
kezelést a legidsebb korosztaly kivételével 1ényegesen tobb nd vesz igénybe, mint
férfi, a legidésebbeknél ez azonos a két nem esetében.
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31. Abra: Egészséget timogato kezelések igénybevételének nemenkénti és korcsoportonkénti megoszlasa.
Forras: sajat 6sszeallitas

Lelki probléma esetén ndk és férfiak egyarant tobb lehetdséget is bejeldltek, dontden
barathoz/baratndhoz és/vagy csalddtaghoz fordulnanak, de aldbb lathatéan egyéb
segitséget is igénybe vennének.
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32. Abra: Lelki problémaja esetén kihez fordulna?

Forras: sajat 0sszeallitas

Jellemzének mondhatd, hogy barat/baratnéhoz leginkabb a fiatal férfiak, csaladtaghoz
els@sorban az dtvenes ¢és a legiddsebb korosztaly férfi tagjai fordulnanak. A ndék koziil

(legtobben a harmincas ndk) elsdsorban barithoz/baratndhoz, csaladtaghoz ¢és

pszichologus/pszichiaterhez fordulndnak. A magasabb életkori csoportokban a két

idésebb korcsoport nétagjai elsdsorban csaladtaghoz fordulnanak.

A nem és a lelki segitéhoz jaras statisztikailag szignifikans kapcsolatot mutat, (x*(1) =
9,240, p = 0.003), férfiakra és ndkre egyarant igaz, de a noknél kétszer tobben jarnak,
mint a férfiak koziil. Azok, akik jarnak, nagyobb ardnyban ndk (23,1%), mint férfiak

(10,8%).
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33. Abra: Lelki segitohoz jaras nemenként.
Forras: sajat 6sszeallitas
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A nem ¢és a stressz-kezelési technika alkalmazasa statisztikailag szignifikans kapcsolatot
mutat, (3°(1) = 8,663, p = 0.003). A nék 59,9%-a alkalmaz, 40,1%-uk nem alkalmaz
stressz-kezelési technikat, mig a férfiaknal jelentdsen nagyobb azok aranya, akik nem
alkalmaznak (74,1%) semmilyen stressz-kezelési technikat, s csak 25,9%-uk igen.

A 20. Abra (a 47. oldalon) mutatja, hogy minden korosztalyban tobb né foglalkozik
Onismerettel, mint férfi.

Tovéabbi szamos érdekes, kisebb és nagyobb kiilonbség fedezhetd fel ndk és férfiak
kozott, melyek kifejtésére dolgozatom keretei nem adnak lehetoséget.

A legfontosabb azonban az, hogy mindnydjan sorsszerepet jatszunk az élet szinpadan, s
annak fiiggvényében, hogy éppen férfi vagy nd sorsszerepet, keriil az egyik oldalunk
éppen fénybe, a masik arnyékba, de mindketté benniink van. ,,Minél mélyebbre nézel
egy emberben, anndl lényegtelenebb, hogy férfi vagy no ... legbeliil mar mindannyian
egyek vagyunk” (Miiller, 2014, 19. old).
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V. Osszefoglalas, felvetések a gyakorlat szamara

Megtisztel6 szamomra valaszadoim 6szintesége, s Onmagaban a hozzam visszaérkezo,
kitoltott kérdéivek szama. TObben megkOszonték, hogy megkaptak a kérdéivet (pl.
,,K0sz6nom, hogy megkérdezett.”), vagy épp azt, hogy a kérdések nyoman atgondoltak
olyan szempontokat, melyeket egyébként talan nem (pl. ,,K6szonom, hogy felhivta a
figyelmemet az id0sOdésre, ¢€s ezzel elgondolkodtatott €s raébresztett bizonyos
dolgokra.”), s voltak tobben, akik kifejezték az eredményekkel kapcsolatos
érdeklédésiiket (pl. ,,Oriilnék, ha megirnd a teszt eredményét és a tapasztalatokat).”
Voltak, akik hianyoltadk, hogy az ¢élet végével, a haldllal kapcsolatban nem tettem fel
kérdést - pl. ,,Az 1d6sodés egyik legsarkalatosabb kérdése, a halal feldolgozasa nem
keriilt teritékre. Talan egy mésik kérddivben lehetne vele kiilon foglalkozni.” Tehat, van
érdeklddés a téma irant, sOt, még Otleteket is kaptam a kutatas esetleges folytatasdhoz.

Bar a kérdbivek feldolgozasanak folyamata tobb tévedésemre dobbentett rd, mégis jo
szivvel mondhatom, megérte belevagnom egy ilyen kutatasba. Ha csak egy embert
gondolkodtatott volna el, s ennek hatasara kicsit valtoztatna életvitelén (pl.
egészségesebb étkezésre probalna atallni, vagy a mindennapjaiba beiktatni a rendszeres
mozgast), mdris volt értelme erdfeszitéseimnek. De tobben is jelezték, ezért azt
gondolom, probalkozasom tényleg nem volt haszontalan.

Nos, munkamat nehezitette, hogy technikai ismereteim hidnyossagai miatt a Google-
kérdéiv 0Osszeallitdsdnal olyan kompromisszumokra kényszeriiltem, melyek aztdn
feldolgozasi nehézségekként iitottek vissza.

A 28. kérdésben egyiitt szerepel a pszichologus/pszichiéter, s ez hiba, mert 6sszemossa
a kett6t. S ugyanebben a kérdésben valasztdsi lehetdségként felkindlhattam volna a
pszichoterapeutat, am valaszad6im kreativitdsa ezt a mulasztdsomat potolta, s tobben az
,»egyeb” kategoriaba beirtak.

A Kkitoltési id6t — talzott dvatossagbol — 30-40 percre kalibraltam, pedig nagyon sokan
visszajelezték, hogy valdjaban 15-20 perc alatt kitoltotték. Viszont olyan visszajelzés is
érkezett, hogy a bevezetdben irt 30-40 perc nem allt rendelkezésére, igy ki sem toltotte.

A kutatas el6tt felallitott hipotéziseim részben igazolodtak, részben viszont nem:

1. A lakossag jelentés hanyada (minden korcsoportban tobb mint 60%) felkésziiltnek
érzi magat arra, hogy sajat id0sodését kézben tartsa, s ezért sok mindent tesz is. A
folyamatos fejlodés igénye minden korosztdlyban messze tobb mint 50% -
legszembetindbb a legfiatalabbaknal (80%-uknal), legkevesebben a legidésebb
korosztaly tagjai koziil jelezték ilyen igényliket, 65%-uk. Tehat a sajat idosodéséhez
ugy tlinik, hogy minden korosztaly tagjainak legtobbje pozitivan all hozza. Valaszaddéim
tobb mint 50%-a rendszeresen végez testmozgast, s szintén tobb mint 50%-uk kész
lenne tovabbi valtoztatdsokra, ha ezzel életmindségén javithatna. A taplalkozasi
mutatok alapjan szembetlind, hogy a legszegényebbek ¢€s a legtobb jovedelemmel
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rendelkezOk étrendjében szerepelnek elsé helyen a kevésbé egészséges egyéb finom
pékaruk. Ennek nem tudom az okat, csak sejtéseim vannak. Onismerettel sokan
foglalkoznak, minden korosztalyban legtébben egyénileg, segité nélkiil, am hattérbe
szorul az egyénileg, segitdvel torténd Onismereti Ut. Nehéz élethelyzetben a csalad
megtartd erejét sokkal tobben érzik, mint kozosséglik megtartd erejét. Tobb valaszadom
megfogalmazza, hogy nehéz kozosségekre talalni, pedig minden korcsoportban tobb
mint 50%-uk erds indittatast érez arra, hogy kozosség részévé valva egymas utjanak
segitésében részt vegyen. Tehat a készség megvan, am a kivitelezéshez tgy tiinik,
szivesen fogadnanak legalabbis némi egylitt-gondolkodast.

A jovedelmi viszonyok €s a hatékonyabb felkésziilés kozott csak az anyagi megtakaritas
vonatkozasdban mutatkozik Osszefiiggés — a magasabb jovedelemmel rendelkezok
elsdsorban rendszeres anyagi megtakaritassal késziilnek fel jobban az idés6désre.

2. Az id6ésodésre vald felkésziilés szempontjabdl az egyéni belsé munka részben
valoban hattérbe szorul. Ugyanis sokan foglalkoznak Onismerettel, egyénileg, segitd
nélkiil és csoportos formaban is, de segitdvel joval kevesebben. Tehat a szdndék
szembetling és tiszteletre mélt6. Az azonban kérdéses, hogy valoban meg tudunk-e
birkdzni belsé arnyainkkal egyediil. Sokan valdsziniileg igen. Erre utalhat, hogy az
eddigi ¢letutra torténd visszatekintés a legtobb valaszadot (férfiakat és ndket egyarant)
pozitiv érzésekkel (mint 6rom, hala, elégedettség) tolti el. Elgondolkodtaté azonban,
hogy a 60-69 éves korosztaly férfi tagjai koziil legtobben dithot/haragot éreznek, a 70-
89 éves férfiak legtobbje pedig csalodottsagot.

3. A nyugdijas korhoz kozeledve egyre nagyobb felkésziilés tapasztalhaté az
idGsodésre, bar ez valoban csak részleges. A legfelkésziiltebbnek a 60-69 évesek érzik
magukat (92,45%-uk), legkevésbé felkésziiltnek a 30-39 évesek (57,45%-uk). Az
1ddésebb korosztalyok tagjai elsdsorban egészséges életmdddal igyekeznek felkésziilni.
A vitaminok/taplalék kiegészitok fogyasztasa az életkor novekedésével nd.

4. A valaszokbdl kitlinik, hogy minden korosztalybdl a legtobben negativnak gondoljék,
illetve tapasztaljak az id0sodés tarsadalmi megitélését (JA kvadrans).

A fiatalabb korosztalyok jovébeni tervei kozott elsdbbséget élvez az anyagi biztonsag és
a szakmai sikerek, a kapcsolatok &apolasanak fontossaga a 40 éves kor felettiek
valaszaiban hangsulyosabb. Nehéz ¢élethelyzetben a szlikebb kornyezet (a csalad)
megtartd erejét a valaszadok tobb mint 50%-a érzi, a k6zosség megtartod erejét viszont
minden korosztalyban kevesebb mint 40%-uk. Ez egy Kkis deficitet jelez a BA
kvadransban.

A JF kvadrans torténéseire utalnak tobbek kozott a kiilonféle testi betegségek (a
valaszadok durvan 40%-a kiizd valamilyen testi betegséggel), melyek kozott
legnagyobb aranyban (t6bb mint 50%-ban) a sziv- és érrendszer betegségei szerepelnek.
Koztudott, hogy a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsaban milyen nagy szerepe
van a stressznek. A BF kvadransra utal, hogy a valaszadok tobb mint 60%-a nem
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alkalmaz stressz-kezelési technikat, koziiliik kevesen jarnak lelki segit6h6z, és noha
segitd nélkiil sokan foglalkoznak onismerettel, segitdvel igen kevesen.

5. Az a feltételezésem, hogy a negativ tendencidk kozombdsitési lehetdségei csak
részben ismertek, ugy gondolom, igazolodott. Sokan foglalkoznak Onismerettel, ami
jelzi a szandékot és az Onismerettel vald foglalkozas fontossagat. Azt azonban talan
sokkal kevesebben gondoljak, hogy sziikséges — legalabb életiink nehéz szakaszaiban —
segitovel elmélyedniink lelki mélységeinkben, s nemcsak 6nmagunk, hanem sziikebb és
tagabb kozosségiink érdekében. Hiszen, ha jobban ismerjiik Onmagunkat, jobb
feleségek, férjek, sziilok, nagysziilok, nagynénik, nagybacsik, stb. lehetiink. Nagyon
szépen fogalmazza ezt egy valaszadom: ,,Unokaimat szeretném ellenallova tenni a
kiilvildg rombol6 hatasaival szemben!” A belsd munka gylimolcsei — Ggy vélem —
elébb-utobb kihathatnak az egész tarsadalomra is. Talan elfogaddbban, &szintébben,
nyiltabban tudnank egymdés felé fordulni, egyméssal szeretetteljesebben tudnank
kapcsolddni.

Talan érdemes mérlegelniink, hogy bels6 utunkra, legalabb id6legesen, ne kérjiink-e fel
batrabban magunk mellé egy segitot, aki mar pusztan azzal, hogy mellettiink van, segit,
s utunk kozben — tiikriinkké valva — esetleg ravilagit egy-egy olyan pontra, amit
magunktél nem vennénk észre. Hiszen ,minden kapcsolat egy tiikor, melyben
meglathatod magad, mégpedig nem olyannak, amilyen lenni szeretnél, hanem amilyen
valéjaban vagy” (Jiddu Krishnamurti).

Ha mar latjuk, kik vagyunk, konnyebb Iépéseket tenni afelé, amilyenné valni
szeretnénk. Lehet egyediil is, de talan konnyebb egy segitével egyiitt ranézni
arnyainkra. S ha ez sikeriilt, megtettiik a magunk 1épését afelé, hogy vildgunk fajdalmas
tiinetei csokkenjenek. Hiszen valojaban ,,az dsszes tiinet — legyen testi, lelki, szellemi
vagy tarsadalmi — az arnyék megnyilvanulasa” (R. Dahlke, 2013, 11. old.).
Mindannyiunknak nap mint nap szembe kell nézniink a minket érd kiilsé és belsd
stressz-hatasokkal. A belsd stressz-hatdsok kivédésének legkézenfekvobb modja a
rendszeres mozgas, a kiegyenstlyozott és mindségi taplalkozas (kiemelten a sok
zoldség, teljes kidrlésti gabona, minimalis cukor, illetve egyszerli szénhidrat
fogyasztas), amire valaszadoim nagy része a rendelkezésemre allo adatok alapjan
torekszik. A kiilsO stressz-hatasokkal szemben sokszor védtelennek érezziik magunkat,
am meégis mi magunk tehetjiik meg az elsd 1épést kivédésiikre, bensénk minél mélyebb
megismerésével. Megfontolando, hisz ,,az onismeretre épiilé személyiségfejlesztés ...
csOkkenti az egyent éro osszesitett stressz szintet...” (Forrés:
https://drive.google.com/file/d/0B0Ze0m6j3nmQTHZgZGIDVS1INGc/view)

Véleményem szerint egészségiink védelmében (preventiv jelleggel is) célszerti lenne a
stressz-kezelési technikak szélesebb korben torténd alkalmazasa, hiszen minél tobb
stressz-hatas ér benniinket, annal valoszinlibb, hogy tartalékaink kimeriilnek, s az
egyensulyvesztés kovetkeztében megbetegsziink, aminek szdmos tartds, akar egész
¢letiinket befolydsolo kovetkezményei lehetnek. ,,4 tartos stressz vegetativ


https://drive.google.com/file/d/0B0Ze0m6j3nmQTHZqZGlDVS1lNGc/view
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idegrendszeri és hormonrendszeri egyensulyvesztéshez, tobbek kozott kortizol,
osztrogen, progeszteron, prolaktin és pajzsmirigy hormon eltérésekhez, elhizashoz,
valamint inzulin rezisztencidhoz, igy termékenységi zavarhoz és szamos egyéb
betegseghez vezethet” (Forrés:
https://drive.google.com/file/d/0B0Ze0m6j3nmQTHZgZGIDVS1INGc/view)

Legtobbet mi magunk tehetiink 6nmagunkért. A hosszabb (pl. tobb mozgas beiktatasa
mindennapjainkban, stressz-kezelési technikak alkalmazasa nap mint nap) és a
rovidtava (egy-egy gyors, de hatasos technika alkalmazéasa rohané mindennapjainkban
is, mint pl. az EP® modszere, vagy 5-10 perces relaxacio) tetteink egyarant elsésorban
belsé indittatast, elhatarozast igényelnek. Az id0s0dés soran — szamtalan csaladi €s
munkahelyi feladatunk teljesitése mellett — nagyon fontos, hogy szeretetteljes, szelid
gondoskodassal forduljunk onmagunk felé¢ is, kiemelten nehéz életszakainkban. Erre
csodalatos lehetdséget adhatnak pl. a Do-In gyakorlatok, melyek életkortdl fiiggetlentil
végezhetdek, s tdmogatjdk testiinkben az életenergia, a csi/ki 4ramlasat a
merididnokban. A Do-In egy harmonizalé merididnkezelés, hisz minden merididn
kapcsolatban all szellemi allapotunk bizonyos elemivel is (Madocsai, 2015, 40. old.).

Végigpillantva a négy kvadrans ,,térténésein”, szembetiind a BF, BA ¢és JF kvadrans
bizonyos 0Osszetevdinek kisebb-nagyobb mértékii hattérbe szoruldsa, valamint a JA
kvadranst megjelenité negativ dominancia. Az is teljesen egyértelmi, hogy
mindannyian folyamatosan Uton vagyunk, s toliink telhetéen mindent megtesziink
annak érdekében, hogy felkésziiljiink a muld 1d6 kihivasainak fogaddsara. Minden
megolddas nagyon egyedi ¢és egyéni, hiszen mindannyian egyediek ¢és
megismételhetetlenek vagyunk, egyfelé haladunk, de utjaink kiilonbozdek, s amig még
nem tériink at a tGlsd partra, foldi életiink szamtalan lehetdsége var, nekiink csak
valasztanunk kell, s ha valamerre erésen érezziik a hivast, meg kell batorodnunk, hogy
elinduljunk. Béarmikor elindulhatunk. Soha nincs késé, talan még utolsod
szivdobbanasunkkor sem, bar akkor mar kicsuszik keziinkbdl a dontés.

Mivel szakdolgozatomat az Integral Akadémia keretein beliil irom, talan nem érhet vad,
hogy miért pont az integral tanacsadd szerepét emelem ki. Ugy vélem ugyanis, hogy
egy integral tanacsado akar csak par alkalmas taldlkozas soran is sokat segithet az Ot
bizalommal felkeresOnek. Nem tanéaccsal, csak egy kis ,Jdmpassal”, mellyel a hozza
fordulé elindulhat 6nmaga elfogadasa €s szeretete felé. Hiszen végsd soron ez a
legfontosabb. Amig ugyanis 6nmagunkat nem tudjuk elfogadni minden hibankkal,
tévedésiinkkel, biliniinkkel egyiitt, addig nem tudunk valéban tenni dnmagunkért €s
masokért. Amig félelmeink, kisebbrendiiségi €rzéseink visszafognak, addig masokkal
valo kapcsolodasaink nem teljesedhetnek ki, addig ,,az ut lélektol lélekig” nehezebben
jarhat6. Amig onmagunkat nem tudjuk valéban szeretni, addig minden eréfeszitésiink

*Energiaterapia, mely meghatarozott meridianpontok stimulalasaval energetikailag harmonizal — a
modszerrdl részletesen olvashatd Horst Benesch: Kopogtass az egészségedért! cimii konyvében.


https://drive.google.com/file/d/0B0Ze0m6j3nmQTHZqZGlDVS1lNGc/view
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ellenére a j6 szandéku megnyilvanuldsaink célt téveszthetnek, s nehezebben valhatunk
az utanunk kovetkez0 generaciok szamara példava.

Talan hosszt tavon megvaldsulhatna, hogy a haziorvosi rendeldkben felhivjak a beteg, a
munkanélkiilivé valt, az 1ddés, vagy éppen egy gyasz fajdalmat atélé embertarsunk
figyelmét egy integral tanacsadoval torténé beszélgetés lehetOségére. Lehet, hogy mar
néhany alkalommal torténd talalkozas egy szakemberrel sokaknak segitség lenne.

Valészintileg sokan atéltiik - akar mar gyermekként - sajat €letiinkben és/vagy sziikebb,
illetve tagabb kornyezetiinkben a visszah(izo és az elérevivd erdk viaskodasat. Ugy
vélem, mindannyian mas-mas modon ¢ljik &t ezt a belsd kiizdelmet, hiszen
mindannyian egyediek vagyunk. Engedtiik-e, hogy az eldrevivd er6k gydzzenek, akar
sajat félelmeink legyd6zésével? Engedjiik-e, hogy benniink (kis holonokban) olyan
atalakuldsok mehessenek végbe, melyek kicsit jobbd teszik sziikkebb és tagabb
kornyezetlinket is? Az elérevivd és visszahuzdé erdk dinamikéjanak kifejezd
megjelenitését lathatjuk két kislany rajzan, melyek a 3. Mellékletben lathatoak.

Ha ¢letiinket egy alland6 tanulasi folyamatként tudjuk elfogadni, s torténéseiben
keressiik és megleljiik az ,,lizenetet”, minden elmuld perccel teljesebbé valhatunk. ,,A
vilag egy iskola, és az élet az egyetlen valodi tanitd. Szamtalan tapasztalatot kinal, és ha
a tapasztalatok egyediil bolcsebbé tehetnének, az idés emberek mind boldog,
megvilagosodott mesterek lennének. De a tapasztalatban el van rejtve a lecke” (Dan

Millman).
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1. Melléklet
Tisztelt Kutatasban Résztvevd!
Az aldbbiakban egy id6sodéssel kapcsolatos kérdGiv kitoltésére kérem.

A kérdések figyelmes elolvasasat kovetéen ne gondolkodjon sokat, ami el6szor eszébe jut,
azt jeldlje be. Fontos, hogy minden kérdésre Gszintén valaszoljon, lehetbleg egy se
maradjon megvalaszolatlanul.

Az adatgydjtés és feldolgozdas név nélkil torténik.

A kérdGiv kitoltése kb. 30-40 percet vesz igénybe. Valaszainak egyértelm jelolését kérem
szépen. Vannak kérdések — ezeket kiilon jelolom —, ahol tébb valasz is adhatd, s vannak
kérdések, melyekre kifejtés valaszat varom.

Halasan koszondm, hogy id6t fordit a kérdGiv kitoltésére, és ezzel segiti munkamat!

Udvozlettel,
Herzogné First Bedta

1.Neme:
Férfi
N6

p 2 =131 0oL - TR

3.Iskolai végzettsége (befejezett):

Kevesebb, mint 8 osztaly

Alapfoku (altalanos iskola)

Szakmunkasképzd, szakiskola

Kozépfoku (szakkozépiskola, gimnazium, technikum)
Fels6foku (f6iskola, egyetem, BA, MA)

Nem kivan valaszolni

4.Munkateriilete:
informatika

oktatas

szabadid6/sport
vendéglatas
egészségligy
muvészetek
szocialis/segit6 szakmak
mezd8gazdasag



5.Csaladi allapota:

Egyedilallé

Hazas

Elettarsi kapcsolatban él

Elvalt

Ozvegy

Egyéb, vagy nem kivan valaszolni

6.Egy haztartasban él6k szama: .........ccccecceeeercevnnnnne.

8.Lakdhelye:
Budapest
Nagyvaros
Kisvaros
Falu

9.Aktudlis élettere:
Sajat otthonaban
Bérleményben
Csaladtagnal
Id6sek otthonaban

Amennyiben id6sek otthonaban él, hany éve? ..............cccoovee.

10.Mennyi a havi rendszeres jovedelme?
netté 100 000 Ft alatti

netté 100 000 — 150 000 Ft

nettd 150 000 — 200 000 Ft

nettdé 200 000 — 250 000 Ft

nettd 250 000 — 300 000 Ft

nettd 300 000 — 400 000 Ft

nettd 400 000 — 500 000 Ft

netté 500 000 Ft feletti

11.Tagja-e valamilyen k6zosségnek (pl. vallasi, hobbi, sport)?

Nem
Igen

Haigen:
Milyen k6z6sségnek Milyen gyakorisaggal jar oda?



12.Ko6zvetlen kérnyezetében van fogyatékos illetve tartésan beteg személy?

Nincs
Van

13.Végez rendszeresen testmozgast?
Nem

Igen

Ha igen: Mit?

14.Van panasza alvasara?
Nem
Igen

Kénnyen elalszik?
Nem
Igen

Tud mélyen aludni?
Nem
Igen

Megébred hosszabb idére az éjszaka soran?
Nem
Igen

Gyakran megébred éjjel?
Nem
Igen

Van olyan, hogy nem tud visszaaludni?
Nem
Igen

Kell éjjel WC-re kimennie?
Nem

Igen Ha igen, hanyszor? ...........c....

Milyen gyakorisaggal?



4

15.Mennyit fogyaszt a kovetkezd ételcsoportokbél? Allitson fel rangsort, szamozassal!
(Amibdl legtobbet fogyaszt: 1, amibdl legkevesebbet: 11)

100 %-osan teljes kiérlésl pékaru
egyéb, illetve finom pékaru

fott gabona (pl. rizs, zab, hajdina, koles)
z6ldség

gylimolcs

has

huskészitmény (pl. felvagott, parizsi, kenémajas)
hal

tojds

tejtermék

édesség

16.Mennyi folyadékot fogyaszt kb. naponta és mit?

VIZ: e dl

Udit8: e, dl

Koffein tartamu italok (kavé, tea), naponta ......ccccceevvveeeneee. -szor
LeveS: o adag

EgYeb: e ) eeeereene et sas dl

17.Alkohol fogyasztasara mi jellemz6?
Nem fogyaszt alkoholt

Alkalmanként keveset

Alkalmanként sokat

Rendszeresen keveset

Rendszeresen sokat

18.Dohanyzik?

Nem

(=23 701100 1 4 00 éve

Igen Haigen: napi 10 szalndl kevesebbet

napi 10 szalndl tobbet
Szivarozik/pipazik?
Nem
Igen

19.Aktudlisan van-e valamilyen tartds testi betegsége, ami miatt rendszeres orvosi
kezelést igényel (pl. magas vérnyomas, cukorbetegség)?

Nincs
Van
Ha van: Betegség megnevezése Miéta all fenn?



20.Aktudlisan van-e valamilyen tartés lelki betegsége, ami miatt rendszeres orvosi vagy
pszicholdgiai kezelést igényel (pl. depresszid, szorongas)?

Nincs
Van
Ha van: Betegség megnevezése Miéta all fenn?

21.Testalkata:
sovany
atlagos
tulsulyos
elhizott

22.Szed rendszeresen gyogyszert?

Nem
Igen
Ha igen: egyfélét
tobbfélét
alkalmanként

23.Szed vitaminokat, taplalék kiegészitoket?
rendszeresen

alkalmanként

nem szedek

24 .Egészséget tamogato kezelésekre jart, illetve jar-e?
Nem
Igen Ha igen, mire? (Tobb valasz is adhatd)
Gyogytorna
Masszazs
Gyogyfurdé
Manualterapia
Akupunktura
Jéga
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Tajcsi, Csikung

EQYED: oo
Ha igen, jelenleg milyen gyakorisaggal?

heti rendszerességgel

havi rendszerességgel

alkalmanként

25. Eletvitelén valtoztatna-e, ha biztosan tudnd, hogy azzal életmindségén jelentGsen
javithatna és meghosszabbithatna az életét?

Igen

Nem

26.Sajat bensdje megismerésével - onismerettel - foglalkozik?
Nem
Igen
Ha igen, milyen keretek kozott? (Tobb vélasz is adhatd.)
Egyénileg, kiils6 segitség nélkil
Egyénileg, segitbvel
Csoportban
Ha csoportban, milyen tipusuban?
pszichodrdma
bodywork
csaladallitas

27.Ha lelki problémadja lenne, kihez fordulna? (Tobb valasz is megjeldlhetd)
barat/baratné

csaladtag

pap/lelkész

pszicholdgus, pszichiater

egyéb lelki segit6

28.Lelki segitdvel beszélget/lelki segit6h6z jar rendszeresen?
Nem
Igen Ha igen, kihez: (tobb vélasz is bejelolhetd)
paphoz/lelkészhez
pszicholdgushoz, pszichiaterhez
alternativ lelki segit6hoz
EBYED: e

Ha igen, milyen gyakran?
heti rendszerességgel
havi rendszerességgel
alkalmanként
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29.Hisz Istenben vagy barmiféle magasabb erében?
Igen
Nem

30.Felkésziiltnek érzi magat arra, hogy sajat id6sodését kézben tartsa, kezelje?
Nem
Igen Ha igen, hogyan? (t6bb is aldhuzhatd)
Rendszeres anyagi megtakaritdssal
Egészséges életmdddal
Folyamatos fejlédéssel, tanulassal
Onismerettel
Rendszeres elmélylléssel/meditalassal
Kapcsolatépitéssel, kozosségben valo részvétellel
ESYED: oo,

31.Mennyire érzi késznek magdat arra, hogy folyamatosan fejlédjon, s ezért akar
aldozatot (pl. idéraforditas, anyagi dldozat) is hozzon?

1-4-es skalan jelezze, 4-es a leger&sebb

1 2 3 4

32.Sziikségesnek érzi, hogy idonként magara és belsé érzéseire figyeljen, csendben
legyen (pl. elmélyiilten imadkozzon, meditaljon?)

1-4-es skalan jelezze, 4-es a leger6sebb

1 2 3 4

33.Hisz On abban, hogy a kiilsé valtozasoknak beliilrdl, az egyénbdl kell kiindulniuk?

Igen
Nem

34.Nehéz élethelyzetben menyire érzi csaladjanak megtarté erejét?

1-4-es skalan jelezze, 4-es a legerésebb
1 2 3 4

35. Nehéz élethelyzetben menyire érzi k6z6sségének megtarto erejét?
1-4-es skalan jelezze, 4-es a legerésebb
1 2 3 4

36.Mennyire érzi késznek magat arra, hogy kozGsség részévé valva egymas utjanak
segitésében aktivan részt vegyen?

1-4-es skalan jelezze, 4-es a leger6sebb

1 2 3 4

37.Szabadidejében 6romteli tevékenysége/hobbija?
(tobb is bejelolhetd)

TV-nézés, szamitdgépezés

kirandulas, séta



TANC, SPOIT = oottt sresre e eeraer e aeenn
olvasas, zenehallgatds

hangszeres jaték, énekkar

kertészkedés

sakkozas, kartyazas, tarsasjaték

kézm(ves tevékenység

rejtvényfejtés

EEYED: oo e

nincs semmilyen hobbim

38.Mennyire érzi stresszesnek a munkajat, ha nyugdijas vagy munkanélkiili, akkor a
munka hianyat?

1-4-es skalan jelezze, 4-es a leger&sebb

1 2 3 4

39.Mennyire érzi stresszesnek a maganéletét?
1-4-es skalan jelezze, 4-es a leger&sebb
1 2 3 4

40.Alkalmaz stressz-kezelési technikat?

Nem

Igen Ha igen, mit? (Tobb valasz is adhatd.)
autogén tréning
joga
légzéstechnikak
relaxacié

Milyen gyakorisaggal?
heti rendszerességgel
napi rendszerességgel
ritkdbban

41.Milyen céljai vannak, melyeket 5 év mulva szeretne elérni?



43.Van konkrét terve a céljai megvalositasara?
Nem
Igen

44.Ha On aktiv dolgozé, vannak konkrét elképzelései, hogy mivel szeretné eltélteni a
nyugdijas éveit?

45.Ha On nyugdijas koru, legtobb idejét milyen tevékenységgel/tevékenységekkel tolti?
(Tobb valasz is megjeldlhetd.)

Hivatdsanak gyakorlasa tovabbra is

Pénzkeresés céljabal végzett egyéb munka, ha igen,
0 0 1R RURRRR RN
Haztartas

Kertészkedés

Unokaval/unokakkal val6 foglalkozas

Karitativ munka

Olvasas, zenehallgatas

Tv-nézés, szamitogépezés

Kirandul3as, séta

Sakkozas, kartyazas, tarsasjaték

Kézmdves tevékenység

Rejtvényfejtés

EYED: e,

46.Eddigi életére visszatekintve alapvetéen milyen érzés tolti el? (tobb vdlasz is
bejeldlhetd, ebben az esetben kérem, szdmozassal rangsoroljon)

csalddottsag

hala

szomorusag

elégedettség

orém

kétségbeesés

dih/harag

EBYED: oo
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47.0n szerint milyen az id6s6dés és az idéskor tarsadalmi megitélése hazankban?

Halasan fogadom, ha az id6sodéssel kapcsolatban megosztja velem tovabbi gondolatait,
érzéseit

K6szonom, hogy megtisztel6 valaszaival segiti munkamat!



2. Melléklet

Lakdhely

M Kisvaros

m Nagyvaros

= Budapest
M Falu
A valaszadok lakohely szerinti megoszlasa.
Forras: sajat 0sszeallitas
Legmagasabb iskolai végzettség
2,07%
B Kozépfoki
(szakkozépiskola,
gimnazium, technikum)
B Szakmunkasképzd,
szakiskola
m Felso6foku (foiskola,

egyetem, BA, MA)

A valaszadok iskolazottsag szerinti megoszlasa.
Forras: sajat 0sszeallitas




3. Melléklet

Egyenloség

Forras: Kiss Anna (10 éves) rajza

A jo legy6zi a rosszat
Forras: Nagy Emma (12 éves) rajza



