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BEKOSZONTO

Az 6sz kilénleges évszak: a természet lassan megpihenni ké-
szil, mikdzben szinek és illatok kavalkadjaval bucsuztatja a
nyarat. A természet szinei, illatai és fényei lassulasra, figye-
lemre és megujulasra hivnak. A nydr pezsgése utan ez az id6-
szak az elmélylilésé, a visszatérésé - az iskoldkba, a szinha-
zakba, a kutatotermekbe és a természet Gsvényeire. Az 6szi
reggelek frissessége, a napfény aranylo szlirédése j lendiile-
tet ad testnek és léleknek egyarant.

Arekreacié szamara ez az évszak valddi kincs. Az enyhébb idé
kedvez a szabadtéri mozgdsnak - legyen sz tUrazasrdl, ke-
rékparozasrol, futasrél vagy egy csendes sétarél az erdében.
Ugyanakkor a szellemi és kulturalis felt6lt6dés ideje is elérke-
zik: Uj szinhazi bemutatdk, koncertek, kiallitdsok és tudoma-
nyos konferencidk hivnak inspiralé talalkozasokra, szakmai és
emberi kapcsolatok épitésére. Az 6sz igy valik a megujulas, a
felfedezés és a kapcsoldodas évszakava.

Lapszdmunkban ezt a sokszinliséget szeretnénk megragad-
ni: irdsaink a természethez val6 visszatérésrél, a mozgas és a
kultdra 6sszhangjardl, valamint a tudomanyban rejlé emberi
értékekrél szélnak. Bizunk benne, hogy az olvasé is megtalal-
ja benniik azt a csendes inspiraciot, amit ez az évszak kinal.
Engedjiik, hogy az 6sz megtanitson lassitani, figyelni és meg-
Gjulni - ahogy a természet is teszi.
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Hattér: A nikotinamid-adenin-dinukleotid (NAD*) alapvetd kofaktor a sejtes energiatermelésben, redox-szabdlyozasban és
jelatviteli folyamatokban. Szintje az életkor elérehaladtdval, valamint anyagcsere-betegségekben csdkken, ami hozzajarul
a teljesitmény és regeneracié romlasahoz.

Cél: A human kutatdsok szisztematikus dsszegzése, amelyek a NAD*-prekurzorok (nikotinamid-ribozid, NR; nikotina-
mid-mononukleotid, NMN) és NADH kiegészitésének sportteljesitményre gyakorolt hatdsait vizsgaltak.

Médszer: 2010-2025 kozotti randomizalt, kontrolldlt human kisérletek, metaanalizisek és transzlaciés tanulmanyok
attekintése, a sporttudomanyi szempontbdl relevans kimenetek kiemelésével.

Eredmények: A NAD*-prekurzorok konzisztensen emelik a NAD'-szinteket vérben és vazizomban, jo biztonsa-
gi profillal. Idésebb vagy metabolikus szindromaval él6 populdciokban kimutathatéan javitjdk a gyaloglasi tel-
jesitményt, az alléképességet és a faradtsagtdrést (Dolopikou et al., 2020; McDermott et al., 2024). Amatdr sporto-
l6kndl az NMN edzés mellett a ventilaciés kiiszobok és szubmaximdlis VO.-paraméterek javuldsat eredményezte,
mig a VO:max és a cslcsteljesitmény nem valtozott (Liao et al., 2021). Egy uj, 2025-6s randomizalt vizsgdlatban a
NADH fokozta a fizikai alloképességet és gyorsitotta a kardiovaszkuldris regenerdciot fiatal felndtteknél (Khalid
et al., 2025). Jol edzett fiatal sportolokndl 1 hét NR kiegészités nem mutatott jelentds elényt (Stocks et al., 2021).
Kovetkeztetés: A NAD*-kiegészités célzottan hasznos lehet idésebb, metabolikus problémdkkal kiizdé vagy amatér
alloképességi sportolok szamdra. Az élsportban jelenleg nincs elég bizonyiték rutinszerd alkalmazdsdra, de az NMN és
NADH igéretes kutatdsi iranyt képvisel.

Kulcsszavak: NAD -kiegészités, sportteljesitmény, alloképesség, regeneracio, dregedés

Background: Nicotinamide adenine dinucleotide (NAD*) is an essential cofactor in cellular energy production, redox
regulation, and signaling processes. Its levels decrease with advancing age and in metabolic disorders, which contributes
to impaired performance and recovery.

Objective: This systematic review summarizes human studies examining the impact of NAD* precursors (nicotinamide
riboside, NR; nicotinamide mononucleotide, NMN) and NADH supplementation on exercise and sports performance.
Methods: We conducted a review of randomized controlled human trials, meta-analyses, and translational studies pub-
lished between 2010 and 2025, emphasizing outcomes of particular relevance to sports science.

Results: NAD* precursors consistently increase NAD* levels in blood and skeletal muscle with a favorable safety profile. In
older adults and populations with metabolic syndrome, they have been shown to improve walking performance, endur-
ance, and fatigue tolerance (Dolopikou et al., 2020; McDermott et al., 2024). In amateur athletes, NMN supplementation
alongside training enhanced ventilatory thresholds and submaximal VO, parameters, while VO.max and peak performance
remained unchanged (Liao et al., 2021). A recent randomized trial (2025) reported that NADH supplementation improved
physical endurance and accelerated cardiovascular recovery in young adults (Khalid et al., 2025). In contrast, in well-
trained young athletes, 1 week of NR supplementation showed no significant performance benefits (Stocks et al., 2021)
Conclusion: NAD* supplementation may be particularly beneficial for older individuals, those with metabolic disorders,
or amateur endurance athletes. In elite sports, current evidence does not support routine use; however, NMN and NADH
represent promising avenues for future research.

Keywords: NAD supplementation, exercise, performance, endurance, recovery, aging
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1. Bevezetés

1.1 A NAD* bioldgiai szerepe

A NAD* kozponti kofaktor a sejtes energiatermelésben. Részt
vesz a glikolizisben, a citratkorben, a 3-oxidaciéban és az oxi-
dativ foszforilaciéban, amelyek mind az izom ATP-termelését
szolgaljak (Elhassan et al.,, 2019). A NAD* emellett alapvetd
a DNS-javitasban, a sirtuinok aktivaldsaban, a redox-allapot
fenntartasaban és a kalciumjelatvitel szabalyozasaban (Yaku

& Nakagawa, 2023).
@)
[ \)‘\NHz
N?

O

0 H OH NH>

'y
<N | N,,,J

H OH

ANAD+ kémiai szerkezete | Chemical structure of NAD*

Forras/Source: “Chemical structures of NADP and NAD * Structures of NADP and NAD were
shown...”by Huang, R., Chen, H., Zhong, C, ... & Zhang, Y.-H. P. 2016. ResearchGate.
URL: https://www.researchgate.net/figure/Chemical-structures-of-NADP-and-NAD-
Structures-of-NADP-and-NAD-were-shown-and-the fig3 307613193

1.2 A NAD+ preKkurzorai

NAD+ prekurzorok kozé tartozik tébbek kozott a nikotina-
mid-mononukleotid (NMN), a nikotinamid (NAM), a nikotin-
sav-ribozid (NaR), a nikotinamid-ribozid (NR) és a dihidro
nikotinamid-ribozid (NRH). Ezek alkalmazasa kimutathatéan
noveli a NAD+ szintet és csokkentheti a NAD+ hidnybol faka-
do6 kovetkezményeket (Groth et al.,, 2021). A legtobb tanul-
many az NMN és NR alkalmazasat targyalja (Liao et al.,, 2021;
Stocks et al., 2021; Zhong et al., 2022; McDermott et al., 2024;
Morifuji et al,, 2024), emellett a legtijabb kutatdsokban mar
NADH-t (nikotinamid-adenin-dinukleotid) is alkalmaztak,
mely a NAD+ redukalt formaja (Khalid et al., 2025).

1.3 A sportteljesitmény szempontjai

A teljesitmény és regeneracio6 kulcstényezdi a mitokondrialis
funkcid, a redox-homeosztazis, az izomrost-6sszetétel és a fa-
radtsaggal szembeni ellenallas. Ezek mind olyan folyamatok,
amelyeket a NAD* kozvetlentil vagy kozvetve modulal (Cam-
pelj & Philp, 2022). Az 6regedéshez kapcsoléd6 NAD*-csokke-
nés hozzajarul a faradtsag, az izomerd-vesztés és a regenera-
ciés zavarok kialakulasahoz (Aman et al., 2018).
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2. Médszertan

Az irodalomkutatads soran a NAD+ és prekurzorainak sport-
teljesitménnyel valé kapcsolatat vizsgalé tudomanyos pub-
likaciokat kerestiink a PubMed, Scopus, Google Scholar és
MTMT adatbazisokban. A keresésiink alapjata 2010-2025 ko-
z0Ott megjelent publikiciok adtak, de egyes esetekben fontos-
nak véltiik korabbi tanulmanyok beemelését is kutatasunkba.
Kifejezetten human vizsgalatok eredményeivel foglalkoztunk.

3. Human vizsgalatok eredményei

3.1 NAD*-szintek emelése és biztonsag

Az NR és NMN doézisfiiggben emeli a vér és vazizom
NAD*-szintjét, a vazizom inzulin érzékenységét, és a benne
talalhaté NMN metabolitok szintjét is, ami nagyobb NAD+ at-
alakulast eredményezhet (Yoshino et al., 2021). T6bb rando-
mizalt, kontrollalt vizsgalat (RCT) kimutatta, hogy 250-1200
mg/nap tartomanyban 6-12 hét alatt szignifikans emelkedés
mérhet6 (Elhassan et al,, 2019; Yi et al., 2023). A hosszu tava
(24 hét) alkalmazas fenntartja az emelkedett szinteket (Ka-
tayoshi et al., 2023). Biztonsagi szempontbdl a kiegészités
altalaban jol toleralhato, csak enyhe, atmeneti glikémias elté-
résekrdl szamoltak be (Yi et al,, 2023).

3.2 All6képességi teljesitmény

Idésebb felnéttek: Az NR 6 hoénap alatt szignifikiansan
javitotta a 6 perces jarasteszt eredményeit periférids ér-
betegségben szenvedd alanyok esetében (71,2 + 9,1 év)
(McDermott et al, 2024). Az NMN-kiegészités 65-75 év
kozti feln6tteknél fokozta a gyaloglasi teljesitményt és
csokkentette a faradtsagérzetet (Morifuji et al, 2024).
Amatdr sportoldk: 6 hetes RCT soran az NMN + edzés do-
zisfliggéen novelte az elsd és masodik ventilaciés kiiszob tel-
jesitményét futok esetében, de VO,max és cstcsteljesitmény
tekintetében nem volt szignifikans valtozas (Liao et al.,, 2021).
Elsportolék: J6l edzett fiatal sportoléknal (23 + 4 év) az
NR nem modositotta érdemben a VO,max-ot, a csucstelje-
sitményt vagy az akut metabolikus valaszokat (Stocks et al.,
2021).

3.3 Anaerob teljesitmény és izomerd

A sprint- és anaerob kapacitas mutatékban NR és NMN ki-
egészités mellett nem mutatkozott konzisztens javulas fiatal
sportoloknal (23 * 4 év) (Stocks et al., 2021). Id6sebb felndt-
teknél (71.5 £ 1.0 év) az NR akut alkalmazésa szerény mérték-
ben javitotta az izometrikus er6t és az izom-alloképességet
(Dolopikou et al., 2020).

3.4 Regeneraci6 és redox-homeosztazis

Id6sebb feln6ttekben (71.5 + 1.0 év) az NR jelentGsen javi-
totta a redox-homeosztazist (Dolopikou et al., 2020). Egy uj,
2025-0s RCT szerint a NADH fokozta a fizikai alloképességet
és gyorsitotta a kardio-vaszkularis helyreallitast egészséges,
fiatal feln6tteknél (20-22 év), stresszhelyzetben (Khalid et al.,
2025).

3.5 Metabolikus markerek

Az NR és NMN csokkenti a gyulladasos citokineket, javitja a
lipidprofilt (alacsonyabb LDL, triglicerid; magasabb HDL), de
egyes vizsgalatokban enyhe glikémias eltérések jelentkeztek
(Zhong et al,, 2022). Emellett az NR kiegészités fokozta az
izomsejtekben a mitokondrialis biogenezist, javitotta a sza-
tellit sejtek differencidl6dasat (ami az izom-regeneracio6 kul-
csa), és kedvezden mddositotta a bélmikrobiota dsszetételét,
fiiggetleniil a BMI-t6l. Ezek az eredmények arra utalnak, hogy
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az NR tobb szinten tAmogathatja az izomanyagcserét, ener-
giatermelést és altaldnos anyagcsere-egészséget (Lapatto et
al., 2023).

4. Mechanizmusok

4.1 Mitokondrialis funkcié és sirtuinok

A NAD*-szint novelése fokozza a SIRT1 és SIRT3 aktivitast,
amelyek serkentik a mitokondrialis biogenezist, az oxidativ
foszforilaciot és csokkentik az oxidativ stresszt (Vargas-Ortiz
etal, 2019; Ji & Yeo, 2022).

4.2 PARP és CD38 hatas

A PARP tulaktivaci6 NAD+-kimerulést okoz, rontva a mito-
kondrialis funkci6t, mig a CD38 NADAz aktivitas csokkenti a
NAD+-poolt (Chini, 2009; Camacho-Pereira et al., 2016; Vida
etal, 2016).

Mitokondriumok

Krisztak

Kilsé membran

Belsd membrén

A mitokondrium | The mitochondria

Forrds: , Mitochondria” by National Human Genome Research Institute, 2025. Talking
Glossary of Genetic Terms. U.S. Department of Health & Human Services.

URL: https://www.genome.gov/genetics-glossary/Mitochondria

4.3 Mentési utvonal és izomrost-atalakulas

A NAMPT (nikotinamid-foszforiboziltranszferaz)-medialt
mentési utvonal fokozasa noveli a NAD+-szintet, ami az oxi-
dativ izomrostok aranyanak novekedésével és jobb alloképes-
séggel tarsul (Gulshan et al., 2018; Su et al., 2024).

4.4 Kalciumjelatvitel

A NAD*-metabolitok (pl. cADPR) befolyasoljak a Ca®*-4ram-
last (Bruzzone et al., 2006; Grahnert et al., 2009; De Zélicourt
et al.,, 2022), ami a kontraktilitas és izom-alléképesség szem-
pontjabdl Iényeges.

5. Sportag-specifikus eredmények
5.1 All6képességi sportok
A legnagyobb el6ny futé és gyaloglasi teljesitményben mutat-

Gyaloglasi teljesitmény javulasa NAD+ modulaciéval | Improving walking performance
with NAD+ modulation

Forrds/Source: Canva Pro
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kozott (Liao et al., 2021; McDermott et al., 2024). Az Gszas-
ra és kerékparozasra vonatkoz6 adatok hianyosak, de a VO,
kiiszob-javulas logikusan Kkiterjeszthetd mas alloképességi
sportokra is.

5.2 Eré- és anaerob sportok
A sprint és peak power mutatokra az NR/NMN kiegészités
nem hatott szignifikansan (Stocks et al.,, 2021).

5.3 Preciziés sportok

Kozvetlen NAD*-vizsgalat nem 4ll rendelkezésre, de a nikotin
javitotta a kognitiv teljesitményt és a reakci6idét {jaszoknal
és baseball-jatékosoknal (Hung et al., 2021). Ez felveti, hogy
a NAD*-fokozas a neuromotoros teljesitményt is befolyasol-
hatja.

6. Egyéni variabilitas

Az egyéni valaszok heterogenitasa valészintileg részben
genetikai tényezokkel magyarazhat6. Az NNMT (nikotina-
mid-N-metiltranszferaz) génvariaciéi példaul befolyasolhat-
jak a NAD-anyagcsere egyes folyamatait. Yan és munkatarsai
taldlhaté polimorfizmusok Osszefligghetnek az enzim exp-
resszidjanak és aktivitdsanak egyéni kiilonbségeivel. Ez arra
utal, hogy a NAD*-prekurzor-kiegészitésre adott vilasz egyé-
nenként eltérhet, genetikai hattértdl fiiggéen.

Jelenleg nincs human adat arra vonatkozéan, hogy a NAMPT
gén polimorfizmusai befolyasoljak-e a kiegészitések haté-
konysagat, ugyanakkor a mechanisztikus bizonyitékok alap-
jan valodszin(sithet6, hogy a NAMPT variabilitisa szerepet
jatszhat az interindividualis kiilonbségekben. Ezért jovobeli
kutatdsokra van sziikség, amelyek kifejezetten vizsgaljak a
NAMPT és mas NAD-anyagcsere-enzimek genetikai hatasat a
sportteljesitményre adott valaszban (Yan et al., 1999).

~

. Hianyossagok és jovébeli iranyok

¢ Nagy mintaju, hosszabb idéintervallumu RCT-k sziiksége-
sek sportoléi populacidkban.

¢ A ventilacids kiiszob igéretes mérdszam; tovabbi alkalma-
zasa ajanlott.

e A NADH sportoléi kontextusban alig vizsgalt; tobb adat
sziikséges.

e A genetikai és mikrobiom-profilok integralasa segithet
azonositani, mely egyének reagalnak kedvezden a kiegé-
szitésre.

o Kombinalt stratégidk (edzésperiodizacié + NAD*-fokozas)

vizsgalata indokolt.

8. Kovetkeztetések

A NAD* és kofaktorainak étrend-kiegészitése human bizonyi-
tékok alapjan:

Idésebb/anyagcsere-érintettek: egyértelmiien javitja az al-
l6képességet és regeneraciot.

Amatdr sportolok: az NMN edzéssel kombinalva szubmaxi-
malis el6nyoket mutat (ventilacios kiiszob).

Fiatal élsportoldk: a VO, max és anaerob kimenetek nem val-
toznak konzisztensen.

NADH: elézetesen biztato fiatal felntteknél, de tovabbi vizs-
galatok szlikségesek.

Osszességében a NAD*-modulacié a sportban célzottan, sze-
mélyre szabva lehet igéretes - kiillonosen az alloképességi
sportokban és id6sebb populaciékban.



RECREATION | 2025. 15. EVFOLYAM / 3.

Irodalomjegyzék

Aman, Y, Qiu, Y, Tao, J., & Fang, E. F. (2018). Therapeutic po-
tential of boosting NAD+ in aging and age-related diseases.
Translational Medicine of Aging, 2, 30-37.
https://doi.org/10.1016/j.tma.2018.08.003

Bruzzone, S., Moreschi, 1., Guida, L., Usai, C., Zocchi, E., & De Flo-
ra, A. (2006). Extracellular NAD+ regulates intracellular calcium
levels and induces activation of human granulocytes. Biochem-
ical Journal, 393(3), 697-704.

https://doi.org/10.1042/bj20051302

Camacho-Pereira, J., Tarrago, M.G., Chini, C.C.S., ... Chini, E.N.
(2016). CD38 Dictates Age-Related NAD Decline and Mitochon-
drial Dysfunction through an SIRT3-Dependent Mechanism. Cell
Metabolism, 23(6):1127-1139.
https://doi.org/10.1016/j.cmet.2016.05.006

PMID: 27304511; PMCID: PMC4911708.

Campelj, D., & Philp, A. (2022). NAD+ therapeutics and skeletal
muscle adaptation to exercise in humans. Sports Medicine,
52(S1), 91-99. https://doi.org/10.1007/s40279-022-01772-2

Chini, E. (2009). CD38 as a regulator of cellular NAD: a novel
potential pharmacological target for metabolic conditions.
Current Pharmaceutical Design, 15(1), 57-63.
https://doi.org/10.2174/138161209787185788

De Zélicourt, A., Fayssoil, A., Dakouane-Giudicelli, M., De Jesus,
., Karoui, A, Zarrouki, F., Lefebvre, F., Mansart, A., Launay, J.,
Piquereau, J., Tarrago, M. G., Bonay, M., Forand, A., Moog, S.,
Piétri-Rouxel, F,, Brisebard, E., Chini, C. C. S., Kashyap, S., Foga-
rty, M. J., ... De La Porte, S. (2022). CD38-NADase is a new major
contributor to Duchenne muscular dystrophic phenotype.
EMBO Molecular Medicine, 14(5).
https://doi.org/10.15252/emmm.202012860

Dolopikou, C. F, Kourtzidis, I. A., Margaritelis, N. V., ... Nikolaid-
is, M. G. (2020). Acute nicotinamide riboside supplementation
improves redox homeostasis and exercise performance in old
individuals: A double-blind cross-over study. European Journal
of Nutrition, 59(2), 505-515.
https://doi.org/10.1007/s00394-019-01919-4

Elhassan, Y. S., Kluckova, K., Fletcher, R. S., ... Lavery, G. G. (2019).
Nicotinamide riboside augments the aged human skeletal mus-
cle NAD+ metabolome and induces transcriptomic and anti-in-
flammatory signatures. Cell Reports, 28(7), 1717-1728.e6.
https://doi.org/10.1016/j.celrep.2019.07.043

Grahnert, A,, Klein, C., & Hauschildt, S. (2009). Involvement of
P2X receptors in the NAD+-induced rise in [Ca2+]i in human
monocytes. Purinergic Signalling, 5(3), 309-319.
https://doi.org/10.1007/s11302-009-9144-4

Groth, B., Venkatakrishnan, P, & Lin, S. (2021). NAD+ metab-
olism, metabolic stress, and infection. Frontiers in Molecular
Biosciences, 8. https://doi.org/10.3389/fmolb.2021.686412

7 | SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

Gulshan, M., Yaku, K., Okabe, K., Mahmood, A., Sasaki, T.,
Yamamoto, M., Hikosaka, K., Usui, I., Kitamura, T., Tobe, K., &
Nakagawa, T. (2018). Overexpression of Nmnat3 efficiently
increases NAD and NGD levels and ameliorates age-associated
insulin resistance. Aging Cell, 17(4).
https://doi.org/10.1111/acel.12798

Huang, R., Chen, H., Zhong, C,, ... & Zhang, Y.-H. P. (2016).
Chemical structures of NADP and NAD. ResearchGate.
https://www.researchgate.net/figure/Chemical-structures-of-
NADP-and-NAD-Structures-of-NADP-and-NAD-were-shown-and-

the_fig3_307613193

Hung, B.-L., Chen, L.-J., Chen, Y.-Y,, Ou, J.-B. & Fang, S.-H. (2021).
Nicotine supplementation enhances simulated game perfor-
mance of archery athletes. Journal of the International Society
of Sports Nutrition 18(16).
https://doi.org/10.1186/512970-021-00413-9

Ji, L. L., & Yeo, D. (2022). Maintenance of NAD+ Homeostasis
in Skeletal Muscle during Aging and Exercise. Cells, 11(4), 710.
https://doi.org/10.3390/cells11040710

Katayoshi, T., Uehata, S., Nakashima, N., Nakajo, T, Kitajima, N.,
Kageyama, M., & Tsuji-Naito, K. (2023). Nicotinamide adenine
dinucleotide metabolism and arterial stiffness after long-term
nicotinamide mononucleotide supplementation: a randomized,
double-blind, placebo-controlled trial. Scientific Reports, 13(1).
https://doi.org/10.1038/541598-023-29787-3

Khalid, M., Aslam, S., Ali, Z., ... Javaid, M. (2025). Report of a ran-
domized placebo-controlled trial of the effects of oral NADH
on physical endurance levels. European Journal of Medical and
Health Sciences, 7(4), 50-60.
https://doi.org/10.24018/ejmed.2025.7.4.2395

Lapatto, H.A.K., Kuusela, M., Heikkinen, A,, ... Pirinen, E. (2023).
Nicotinamide riboside improves muscle mitochondrial biogen-
esis, satellite cell differentiation, and gut microbiota in a twin
study. Science Advances, 9(2).
https://doi.org/10.1126/sciadv.add5163

Liao, B., Zhao, Y., Wang, D., ... Hu, M. (2021). Nicotinamide mon-
onucleotide supplementation enhances aerobic capacity in
amateur runners: A randomized, double-blind study. Journal of
the International Society of Sports Nutrition, 18(1), 54.
https://doi.org/10.1186/512970-021-00442-4

McDermott, M. M., Liu, K., Guralnik, J. M., ... Schrack, J. A. (2024). Nic-
otinamide riboside for peripheral artery disease: A randomized,
double-blind clinical trial. Nature Communications, 15, 6117.
https://doi.org/10.1038/s41467-024-49092-5

Morifuji, M., Higashi, S., Ebihara, S. & Nagata, M. (2024). Inges-
tion of B-nicotinamide mononucleotide increased blood NAD
levels, maintained walking speed, and improved sleep quality
in older adults in a double-blind randomized, placebo-con-
trolled study. Geroscience. 46(5). 4671-4688.
https://doi.org/10.1007/511357-024-01204-1



https://doi.org/10.1016/j.tma.2018.08.003
https://doi.org/10.1042/bj20051302
https://doi.org/10.1016/j.cmet.2016.05.006
https://doi.org/10.1007/s40279-022-01772-2
https://doi.org/10.2174/138161209787185788
https://doi.org/10.1007/s00394-019-01919-4
https://doi.org/10.1016/j.celrep.2019.07.043
https://doi.org/10.1007/s11302-009-9144-4
https://doi.org/10.3389/fmolb.2021.686412
https://doi.org/10.1111/acel.12798
https://doi.org/10.1186/s12970-021-00413-9
https://doi.org/10.3390/cells11040710
https://doi.org/10.1038/s41598-023-29787-3
https://doi.org/10.24018/ejmed.2025.7.4.2395
https://doi.org/10.1126/sciadv.add5163
https://doi.org/10.1186/s12970-021-00442-4
https://doi.org/10.1038/s41467-024-49092-5
https://doi.org/10.1007/s11357-024-01204-1

RECREATION | 2025. 15. EVFOLYAM / 3.

National Human Genome Research Institute. (2025). Mitochon-
dria. Talking Glossary of Genetic Terms. U.S. Department of
Health & Human Services.
https://www.genome.gov/genetics-glossary/Mitochondria

Stocks, B., Ashcroft, S.P,, Joanisse, S., ... Philp A. (2021). Nico-
tinamide riboside supplementation does not alter whole-body
or skeletal muscle metabolic responses to a single bout of
endurance exercise. The Journal of Physiology. 599(5). 1513-1531.
https://doi.org/10.1113/jp280825

Su, M., Qiu, F, Li, Y., Che, T, Li, N. & Zhang, S. (2024). Mechanisms
of the NAD+ salvage pathway in enhancing skeletal muscle
function. Frontiers in Cell and Developmental Biology. 12:1464815.
https://doi.org/10.3389/fcell.2024.1464815

PMID: 39372950; PMCID: PMC11450036.

Vargas-Ortiz, K., Pérez-Vazquez, V., Macias-Cervantes, M.H.
(2019). Exercise and Sirtuins: A Way to Mitochondrial Health in
Skeletal Muscle. International Journal of Molecular Sciences.
20(11). 2717. https://doi.org/10.3390/ijms20112717

Vida, A., Marton, J., Miko, E., & Bai, P. (2016). Metabolic roles of
poly(ADP-ribose) polymerases. Seminars in Cell and Develop-
mental Biology, 63, 135-143.
https://doi.org/10.1016/j.semcdb.2016.12.009

Yaku, K. & Nakagawa, T. (2023). NAD+ Precursors in Human
Health and Disease: Current Status and Future Prospects. Anti-
oxid Redox Signal. 39(16-18). 1133-1149.
https://doi.org/10.1089/ars.2023.0354

Yan, L., Otterness, D. M., & Weinshilboum, R. M. (1999). Human
nicotinamide N-methyltransferase pharmacogenetics: Gene
sequence analysis and promoter characterization. Pharmacoge-
netics, 9(3), 307-316.
https://doi.org/10.1097/00008571-199906000-00007

Yi, L., Maier, A.B., Tao, R,, ... Kumbhar V. (2023). The efficacy and
safety of B-nicotinamide mononucleotide (NMN) supplementa-
tion in healthy middle-aged adults: a randomized, multicenter,
double-blind, placebo-controlled, parallel-group, dose-depend-
ent clinical trial. Geroscience. 45(1). 29-43.
https://doi.org/10.1007/s11357-022-00705-1

Yoshino, M., Yoshino, )., Kayser, B.D,, ... Klein S. (2021). Nicotina-
mide mononucleotide increases muscle insulin sensitivity in
prediabetic women. Science. 372(6547), 1224-1229.
https://doi.org/10.1126/science.abe9985

Zhong, 0., Wang, )., Tan, Y., Lei, X. & Tang, Z. (2022). Effects of
NAD+ precursor supplementation on glucose and lipid metabo-
lism in humans: a meta-analysis. Nutrition & Metabolism (Lond).
19(1). 20. https://doi.org/10.1186/512986-022-00653-9

8| SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY



https://doi.org/10.1113/jp280825
https://doi.org/10.3390/ijms20112717
https://doi.org/10.1016/j.semcdb.2016.12.009
https://doi.org/10.1089/ars.2023.0354
https://doi.org/10.1097/00008571-199906000-00007
https://doi.org/10.1007/s11357-022-00705-1
https://doi.org/10.1126/science.abe9985
https://doi.org/10.1186/s12986-022-00653-9

RECREATION | 2025. 15. EVFOLYAM / 3.

Rovatszerkeszt:
Szatmari Zoltan

Karoli Gaspar Reformatus Egyetem
Gazdasagtudomanyi, Egészségtudomanyi
és Szocidlis Kar
thend.2011@gmail.com

Gerdly Anna Krisztina '
ELTE Edtvds Lorand Tudomanyegyetem
Tarsadalomtudomanyi Kar
Kdzgazdasagtudomanyi Intézet
g.anna0521@gmail.com

Birdné llics Katalin 2
ELTE Eétvos Lorand Tudomanyegyetem
Pedagdgiai és Pszichologiai Kar,
Sporttudomanyi Intézet - Szombathely
birone.ilics.katalin@ppk.elte.hu

DOI: 10.21486/RECREATION.2025.15.3.2

A wellness, mint a modern vilag
stresszkezel6 technikaja

Wellness as a stress management technique for the modern world

Szerzék: Geroly Anna Krisztina 1", Biréné llics Katalin 2

Benyujtva: 2025. julius 7. | Atdolgozva: 2025. augusztus 28. | Elfogadva: 2025. jilius 30. | Megjelent: 2025. oktaber 20.

m A modern tarsadalomra jellemz6 gyors élettempd és a fokozddd elvardsok egyre nagyobb stressznek teszik ki
az embereket. A stressz negativ hatdsai nemcsak az egyének testi és lelki egészségét veszélyeztetik, hanem hosszi tavon
az életminéség romlasahoz is vezethetnek. A wellness, mint atfogé koncepci6, kozponti szerepet jatszik a stresszkezelés-
ben, és ennek egyik legfontosabb szintere a turizmus, amely a pihenés, a regeneralodas és az egészség megdérzésének
fontos eszkdze lett.

Munkankban a wellness turizmus és a stresszkezelés kapcsolatdt vizsgaltuk. Kvantitativ kérddives kutatasunk a valasza-
dok (N=110) szokdsait, stresszérzékelését és életmindségeét elemzi. Célunk az volt, hogy feltarjuk, hogyan jarulnak hozza
a wellness programok a stresszkezeléshez, és milyen hatdssal vannak ezek a szolgaltatdsok a turistak életmindségére.
Nem volt szignifikdns kapcsolat a wellness szolgdltatdsok igénybevétele és a stressz csokkenése kozott, valamint a varo-
si-vidéki lakohely és stressz-szint kézott sem mutatkozott jelentds kiilonbség. Ugyanakkor a vizsgalatban résztvevd nék
nagyobb ardnyban alkalmaztak pszichologiai alapd megkiizdési technikdkat. Tovabba a valaszadok stressz-szintje dssze-
flggést mutatott a munkaidd hosszaval (p<0,05) és az alvds mennyiségével (p<0,01).

Az adatok azt sugalljak, hogy a wellness turizmus 6nmagaban nem tekinthetd univerzalis megoldasnak a stressz
mérséklésére, hanem annak hatasa elsdsorban komplex életmadbeli tényezékkel és egyéni megkiizdési mechanizmu-
sokkal egyiitt értelmezhetd. A megkiizdési valaszok stresszhelyzetekre adott tudatos fizikai (pl. sport) vagy mentalis (pl.
meditacio) reakciokat jelenti.

Kulcsszavak: wellness turizmus, stressz, életmindség

m The fast pace of life and increasing expectations in modern society are putting people under increasing stress.
The negative effects of stress not only threaten the physical and mental health of individuals but can also lead to a long-
term deterioration in quality of life. Wellness, as an overarching concept, plays a central role in stress management, and
one of the most important

arenas for this is tourism, which has become an important means of relaxation, regeneration and health preservation.
In our study we have explored the relationship between wellness tourism and stress management. Our quantitative ques-
tionnaire survey analyses the habits of respondents (N=110), perceptions of stress and quality of life. We aimed to explore
how wellness programs contribute to stress management and the impact of these services on tourists’ quality of life.

In our analysis we didn’t find a significant association between the use of wellness services and stress reduction, nor was
there a significant difference between urban-rural residence and stress levels. However, women in the study were more
likely to use psychologically based coping techniques. Furthermore, respondents stress levels were also associated with
the length of working hours (p<0.05) and amount of sleep (p<0.01).

The data suggest that wellness tourism alone cannot be considered an universal solution for stress reduction, but rather
its effects can be interpreted primarily in conjunction with complex lifestyle factors and individual coping mechanisms.
Coping responses refer to conscious physical (e.g., sports) or mental (e.g., meditation) reactions to stressful situations.
Keywords: wellness tourism, stress, quality of life

Bevezetés

A felgyorsult mindennapok, a folyamatos telje-
sitménykényszer és az egyensuly megtartasanak
nehézségei mind hozzajarulnak ahhoz, hogy a
stressz szinte minden ember életében allandé
jelenlévé problémaként jelentkezzen. A stresz-
sz hosszi tdvon nemcsak mentélis, hanem fizikai
megbetegedéseket is okozhat, igy annak kezelése
alapvetd fontossagu az életmindség fenntartasa és
javitasa érdekében. A mai tarsadalomban egyre
nagyobb figyelmet kapnak az olyan megoldasok,
amelyek segitik az egyéneket a stressz kezelésé-
ben, és a wellness az egyik leghatékonyabb meg-
kozelités ezen a téren.

Az egészségtudatossag és a prevencio el6térbe ke-
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rilésével a wellness turizmus jelentds névekedést
mutatott az elmult években. Egyre tobb ember
keresi azokat az utazasi célpontokat és szolgalta-
tasokat, amelyek nemcsak pihenést, hanem aktiv
testi-lelki megujulast is kinalnak. A wellness koz-
pontok és programok olyan lehetéségeket nyujta-
nak, amelyek a pihenésen tul célzottan a stresz-
szkezelésre és a hosszu tavua jollét biztositasara
iranyulnak. Ez a tendencia kiilondsen a felgyor-
sult, varosi életet él6k korében figyelhetd meg,
akik az aktiv kikapcsol6ddas mellett keresik azokat
a szolgaltatasokat, amelyek segitik 6ket a fesziilt-
ség csokkentésében és a testi-lelki feltdltédésben.
A wellness fogalma széles korben elterjedt, és egy-
re inkabb integralédott a mindennapokba, globa-
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lis és hazai szinten egyarant (Foris 2007; idézi Laczk6 2009).
Az amerikai felfogas szerint a wellness egy életforma ,,[...]
amely altal az emberek tudatossa valnak és egy sokkal sikere-
sebb létezés mellett dontenek” (Zsigmond 2007; idézi Laczké
2009, 2.0.).

A Német Wellness Szovetség a kovetkezdképpen definidlta
a wellness fogalmat: ,A teljes jol-1ét folyamata, amely egész-
ségfejlesztd tényezdkkel fiigg 6ssze. Laikus modon kifejezve:
élvezettel egészségesen élni” Egyuttal ,a wellness a teljes
torekvés a testi, szellemi és lelki jol-1étre, vitalizald és lazito
eszk6zok/programok altal, amelyeket kiilonleges egészség-
koézpontokban alkalmaznak” (Illing 2002; idézi Kocsis & Bo-
kor 2010, 17. 0.).

A szabadidds wellness turizmus az egészségturizmus egyik
legjelentGsebb aga, amelyben a wellness élmények és rek-
redcios tevékenységek szerepelnek. Ide sorolhatunk olyan
komplex szolgaltatasokat, amelyek az altalanos egészségi al-
lapot megdrzését, javitasat szolgaljak, valamint az egészség-
fejleszt6 szolgaltatasok mellett tartalmazhatnak prevencids
célu egészségligyi szolgaltatasokat is. Mind a gydgy-, termal-
és élményfiird6k, a sport/fitnesz, a szépségapolas és egész-
ségcentrumok ezen turizmusfajtdhoz besorolhaték (Laczkd &
Banhidi, 2015; Melczer, 2015).

A wellnessprogramok keretében tobb bevalt stresszkezeld
madszer is alkalmazhatd, mint példaul a mindfulness medi-
tacio, 1égzéstechnikai tréningek, relaxacids terapidk, aroma-
terdpia, joga vagy éppen a természetkozeli programok (erdei
séta, csendfiirdd). Ezek a technikdk tudomanyosan is igazol-
tan segitik a stressz csokkentését (Kabat-Zinn, 2017; Khoury
etal, 2015).

A wellness turizmus globalis piaca 2023-ra meghaladta az 1,1
billié dollart, és évi atlag 9,9%-os ndvekedést mutatott (Glo-
bal Wellness Institute, 2023). A szektor 2022-ben tobb mint
819 milli6 nemzetkdzi utazast generdlt, ami a nemzetkozi
turizmus teljes volumenének kozel 8%-at tette ki. Az iparag
eldrejelzések szerint 2027-re elérheti az 1,6 billi6 dollaros ér-
téket is, ami az egészségtudatos életmodd globalis terjedését
tiikrozi (Global Wellness Institute, 2023).

Magyarorszagon a wellness szallodak vendégéjszakainak sza-
ma a KSH adatai szerint 2022-ben tobb mint 6 millié volt, ami
25%-o0s novekedést jelent a 2019-es adatokhoz képest. A Ma-
gyar Turisztikai Ugynokség beszamoléi alapjan a legkereset-
tebb szolgaltatasok kozé tartoznak a termal- és gyogyfiirddk,
valamint a regenerdaciét timogaté csomagajanlatok.

Az életmindség (quality of life) fogalma &ltalanos meg-
kozelitésben az egyén (vagy népesség, népességcsoport)
,jol-1ét"-érzését (wellbeing), a kiillonb6z8, szamukra fontos
testi és lelki aspektusok formajaban megnyilvanulé érzéseket
fejezi ki, figyelembe véve az életmindség objektiv és szubjek-
tiv vetiileteit is. Az életmindség szamos tényez6tdl fiigg. Di-
menzidi: az anyagi életfeltételek (Material living conditions),
a foglalkoztatds (Employment), az oktatds (Education), az
egészség (Health), a szabadidé és tarsas kapcsolatok (Leisure
and social relations), a gazdasagi és fizikai biztonsag (Eco-
nomic and physical safety), a kormanyzas (Governance), a
kornyezet (Environment), és az élettel vald altalanos elége-
dettség (Overall life satisfaction). Selye szerint az életminGség
Osszefonddik a jollét érzésével, ami szamos tényezotdl fligg,
mint a kérnyezeti hatasok, a személyes kapcsolatok minésége
és az egyéni életstilus (Selye, 1964; Selye, 1974). A szubjektiv
és objektiv jollét kozotti kiilonbség a jollét fogalmanak meg-
értésében kulcsfontossagu. Az objektiv jollét mérhetd ténye-
z6kon alapul, példaul az anyagi helyzet, az egészségi allapot,
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az oktatasi szint és a kornyezeti feltételek. Ezzel szemben a
szubjektiv jollét a személyes érzésekre, élményekre és érté-
kelésekre 6sszpontosit (Diener et al., 2018).

A stressz , a szervezet nem specifikus valasza a vele szem-
ben tdmasztott barmilyen igényre” (Selye, 1950 14.0.), legyen
az fizikai, pszicholégiai vagy kornyezeti. Lazarus és Folkman
kidolgoztak a megkiizdés (coping) elméletét, amely hangsu-
lyozza, hogy az egyén hogyan értékeli és kezeli a stresszes
helyzeteket. Ennek értelmében létezik a Lazarus kognitiv
tranzakcionalista modell, illetve a problémakdzpontu és érze-
lemkézpontd megkiizdés. E16bbi kozponti eleme az egyén és
a stresszor kozotti kolcsonhatas, amelyben a személy aktivan
értékeli a helyzetet és sajat megkiizdési képességeit. A stresz-
sz mértéke tehat az egyén kiértékelésének és megkiizdési
kapacitasanak fiiggvénye (Lazarus & Folkman, 1984; Pataky,
2014). A problémakézponti megkiizdés célja a helyzet meg-
valtoztatasa, atalakitasa, mig az érzelemkozponti megkiizdés
az érzelmi reakciok szabdlyozasara irdnyul, hogy a stresszhez
kapcsolddd negativ érzelmeket csokkentse. Az érzelemkoz-
pontu stratégidkat altaldban akkor alkalmazzuk, amikor a
helyzet kontrollalhatatlan (Lazarus & Folkman, 1984; Pataky,
2014).

A megkiizdés folyamata fiigg a nemi kiilonbségektdl - a férfiak
altalaban inkabb problémakoézponti megkozelitést alkalmaz-
nak, mig a nék hajlamosabbak érzelemkdzpontu stratégiakra,
a mentalis allapottél - az alacsony szorongasszint, az érzelmi
kiegyenstlyozottsag és a jo konfliktustliré képesség segiti a
hatékony megkiizdést, a rezilienciatdl - vagyis az ellenalloké-
pességtol. Areziliens egyének képesek a megprobaltatasokkal
val¢ sikeres szembenézésre, és jobb alkalmazkodasi képessé-
gekkel rendelkeznek, tovabba a megkiizdés fiigg a stresszor
tipusatdl, és a kulturalis kiillonbségektdl (Pataky, 2014).
Hipotézisek

H1: Véleményiink szerint a wellness szolgéltatasok igazoltan
hatékonyan jarulnak hozza a stressz csokkentéséhez.

H2: A wellness turizmus kiilléndsen vonz6 a varosi életmdéd-
bél ad6dé stressz hatdsainak enyhitésére.

H3: A wellness programok stresszcsokkentd hatdsa erésebb a
no6k korében, mint a férfiakéban.

H4: A n6k nagyobb valésziniiséggel hasznalnak pszichologi-
ai alapu wellness technikakat a stressz csokkentésére, mig a
férfiak inkabb fizikai aktivitassal kezelik a stresszt.

Anyag és médszer

Munkankhoz online elérhet6 (Google Forms) kérdéivet hasz-
naltunk. Az online kérddiv terjesztését kozosségi média olda-
lakon végeztiik, amely a gyors, széleskor( adatgytijtést tette
lehetévé. Ez a mddszer kiilondsen hatékony a mai digitalis
korban, ahol az emberek tobbsége internet-hozzaféréssel ren-
delkezik, bar a hozzaférés hianya korlatja is lehet a résztvevék
elérésének. A kutatas soran szigoruan tigyeltiink a valaszaddk
adatainak bizalmas kezelésére és anonimitasuk megd6rzésére.
A mintankat (N=110) felnétt, 18 életéviiket betoltott férfiak
(36 f6) és nok (74 £6) alkottak, akik valamilyen wellness szol-
galtatasban mar részt vettek, vagy érdekl6dnek a wellness
lehet&ségei irdnt. Az adatgy(ijtés idétartama 2024. november
és 2025 januar kozott zajlott.

A statisztikai elemzést SPSS 29.0 programmal végeztiik. Az
elemzéshez alapstatisztikat, az 6sszefliggések vizsgalatahoz
Pearson-féle korrelaciot alkalmaztunk. A kapott adatokat tab-
lazatban és diagramon abrazoltuk.
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1 0,585%*1 0,295** 0,568** 0,444%* 0,476** | 0,514** | -0,285%*
<0,001 0,002 <0,001 <0,001 <0,001 | <0,001 0,006
0,585** 1 0,337%* 0,533%* 0,488** 0,407** | 0,474 | -0,283**
<0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 | <0,001 0,003
0,295** 0,337%* 1 0,477%* 0,162 0,399** | 0,297** -254%*
0,002 <0,001 <0,001 0,092 <0,001 0,002 0,007
0,568** 0,533%* 0,447%% 1 0,459** 0,342%* | 0,324 | -0,410%*
<0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 | <0,001 <0,001
0,4447* 0,448** 0,162 0,459%* 1 0,220 | 0,405** -0,040
<0,001 <0,001 0,092 <0,001 0,021 <0,001 0,679
0,476** 0,407%* 0,339%* 0,342%* 0,220% 1 0,428** | -0,196*
<0,001 <0,001 <0,001 <0,001 0,021 <0,001 0,04
0,514** 0,474** 0,297%* 0,324** 0,405** 0,428** 1 -0,296**
<0,001 <0,001 0,002 <0,001 <0,001 <0,001 0,002
-0,258*%* -0,283%* -0,254%* -0,410%* -0,40 -0,196* | -0,296** 1
0,006 0,003 0,007 <0,001 0,679 0,04 0,002

1. tabldzat: Statisztikai sszefiiggés a j6llétre vonatkozo kérdések kozott. Forrds: sajat szerkesztés

Table 1: Statistical correlation between well-being questions. Source: own question
Eredmények

A vizsgalatban résztvevék (N=110) 68%-a n6, mig 32%-a férfi
volt. Eletkorukat tekintve

18-25 év: 31,8%, 26-35 év: 13,6%, 36-45 év: 20,9%

46-55 év: 25,5%, 56 vagy felette: 8,2%

A vélaszadok Kicsivel tobb, mint fele (53%) varosi kdrnyezetben
él, mig 47%-a vidéki tertileteken lakik.

A minta jellemzdi alapjan a kutatds nem reprezentativ, azonban
megfelel6 alapot nytjt a célcsoport fébb jellemzdinek feltarasa-
ra.

Az 1. tdblazatban tiintettiik fel a stressz és az egyes, életmindsé-
get befolyasold tényezok kozotti 0sszefliggések eredményeit. Az
lathato, hogy a stressz, a tarsas kapcsolatok kivételével minden
Osszetevivel erds, negativ szignifikans osszefiiggést mutat (p<-
0,01), mig az életcéllal kozepes, negativ dsszefiiggést (p<-0,05).
Kozepes erdsségt, szignifikans dsszefiiggést allapitottunk meg a
munkaidé és a stressz szintje kozott (p<0,05) (2. tablazat), te-
hat a hosszabb munka- és tanulasi 6rak koézvetleniil dsszefiigge-
nek a magasabb stressz szinttel, kiildndsen a fiatalok esetében.
A munkaérak novekedésével parhuzamosan az alvas minésége
csokken, amit a valaszadok alvasi szokasainal is megfigyelhe-
tliink. Er6s, negativ szignifikdns kapcsolat van a munkadérak no-
vekedése és az alvas mennyisége kozott (p< -0,01), mivel azok
a fiatalok, akik hosszabb munkaidével rendelkeznek, nagyobb
aranyban jelzik az alvasproblémakat, mig a kevésbé elfoglaltak
esetében az alvas mennyisége stabilabb. A munka és alvas k6z6t-
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**Correlation is significant at the 0,01 level (2-tailed)
*Correlation is significant at the 0,05 level (2-tailed)

ti egyensuly valtozik az életkor eldrehaladtaval.

A statisztikai Osszefiiggések részletes elemzése ravilagit arra,
hogy a stresszszint nem csupan az életmindség szubjektiv kom-
ponenseivel (pl. boldogsag, életcél, lelki egészség) mutat nega-
tiv kapcsolatot, hanem objektiv életviteli tényezdkkel is, mint
az alvas mértéke vagy a munkaterhelés. Ez megerdsiti a stressz
multidimenzionalis megkozelitésének indokoltsagat (Diener et
al, 2018).

Pearson-féle
korrelcid (r)
Szignifikancia
szintje (p)
Pearson-féle

1 0,188* -0,283%*

0,49 0,003

korrelacio (r)

0,188*

-0,306**

Szignifikancia
szintje (p)

0,49

0,001

Pearson-féle
korreldcid (r)

-0,283**

-0,306**

1

Szignifikancia
szintje (p)

0,003

0,001

2. tdbldzat: Statisztikai 6sszefliggés a stressz, a munka és az alvds kozott
Forrés: Sajat szerkesztés | Table 2: Statistical correlation between stress, work, and
sleep. Source: own edit

**Correlation is significant at the 0,01 level (2-tailed)
*Correlation is significant at the 0,05 level (2-tailed)
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1. dbra: Stressz szint és a wellness gyakorisaganak sszefiiggése. Forrds: sajat szerkesztés |
Figure 1: Relationship between stress level and wellness frequency. Source: own edit

Az alabbi abran (1. dbra) az adatok azt mutatjak, hogy a well-
ness kozpontok latogatdsa milyen kapcsolatban all a kiilon-
bo6z6 stressz szintekkel, figyelembe véve a latogatas gyakori-
sagat.

A kutatas eredményei alapjan azok, akik rendszeres id6kozon-
ként latogatjak a wellness kézpontokat, altaldban a 3-as és 4-es
stressz szinten helyezkednek el, ami kdzepes vagy magas stressz
szintet jelez. Ugyanakkor azok, akik nem veszik igénybe a well-
ness szolgaltatasokat, szintén hasonl6 stressz szintet mutatnak.
Az Osszefliggés vizsgalatok soran nem talaltunk a wellness koz-
pontok latogatasa és a stressz csokkenése kozott szignifikans
kapcsolatot, igy a H1 hipotézisiink nem igazolédott.

Az elemzés soran a varosi és kozségi lakosok stressz szintje
kozotti kiillonbségeket vizsgalva (2. abra) az adatok azt mu-
tattak, hogy az atlagos stressz szint mindkét csoport esetében
hasonlé értékeket produkalt, fiiggetlentl attdl, hogy milyen
gyakran vettek igénybe wellness szolgaltatasokat.

.

Evente egyszer Fél B nte Haventa Soha

—\ATOE il K 7 SR

== \lGrosiak stressz szint atlaga K Oz5eghen élok stressz szint Atlaga

2. 4bra: Osszefiiggés a lakéhely, a wellness kbzpont ldtogatdsa és a stressz kizott.
Forrés: Sajat szerkesztés | Figure 2: Relationship between residence, wellness centre
visit, and stress. Source: own edit

Mintdnkban 6nmagaban a wellness kézpontok latogatasa nem
tlinik hosszu tavon hatékony mdédnak a stressz mérséklésére
egyik csoport esetében sem. Pillanatnyi, révid tavd hatasat a
kérdéiviinkkel nem tudtuk mérni. A kutatas eredményei arra
utalnak, hogy a varosi életmddbodl eredd stressz enyhitése
nem csupan a wellness szolgaltatasok igénybevételétdl fiigg.
Ezen eredmények alapjan a H2 hipotézis egyértelmiien nem
igazolodott.

Az adatok alapjan a wellness szolgaltatasok stresszcsokken-
t6 hatdsat a férfiak és a nék egyarant pozitivan értékelték
(3. abra), a statisztikai vizsgalatok eredményei azt mutatjak,
hogy a nemek ko6zotti kiillonbség nem szignifikans.
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3. bra: A wellness szolgaltatasok stresszcsokkent hatdsa nemenként. Forrds: Sajat szerkesz-
tés| Figure 3: Stress-reducing effects of wellness services by gender. Source: own edit

Az eredmények azt sugalljak, hogy bar a nék hajlamosabbak
magasabb szintli hatast tulajdonitani a wellness programok-
nak, a statisztikai vizsgalat alapjan a kiillonbség nem elég kife-
jezett ahhoz, hogy az a H3 hipotézist tamogassa.
Felmérésiink szerint a férfiak és ndk altal tapasztalt legjelen-
tésebb stresszforrasok kozott osszefiiggések figyelhet6k meg,
azonban a két nem kozott kiillonbségek is megmutatkoznak,
tehat a férfiak és ndk stresszel kapcsolatos élményei eltér6
természetiiek (4. dbra). A n6k esetében a stresszforrasok szo-
rosabb 0sszefonodasa és komplexebb jellegiik figyelhet6 meg,
ami arra utal, hogy a n6k esetében tobb kiilonb6z6 szocidlis és
pszicholodgiai tényezd is hozzajarulhat a stressz szintjliikhoz.

40
30
20
: s E

B Férfiak  BNGK

1SKOLA

MUNKAHELY
PENZUGYI
WEHEZSEGEK
CSALADI
PROBLEMAK
SZEMELYES
KAPCSOLATOK
EGESZSEGI
PROBLEMAK

KORNYEZETI
HATASOK

TARSADALMI ES

4. abra: Leggyakoribb stresszforrasok nemenként. Forras: Sajat szerkesztés | Figure 4: Most
common sources of stress by gender. Sources: own edit

A férfiak és n6k wellness szolgaltatasokat érint6 preferenciait
vizsgalva megallapithatd, hogy a n6k nagyobb aranyban alkal-
maznak pszicholégiai alapu stresszkezelési technikdkat, mint
a férfiak (5. abra). A n6k altal valasztott technikdk spektruma
szélesebb, mint a férfiak esetében. A n6k inkdbb a testi és lelki
harmoniat segitd, pszicholégiai alapti wellness tevékenysége-
ket preferaljak, mig a férfiak inkabb a fizikai megoldasokat
keresik.

mFérfink ® NGk

5.dbra: A wellness szolgdlatasok népszer(isége nemek szerint. Forrds: Sajat szerkesztés
Figure 5: Popularity of wellness services by gender. Sources: own edit
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A wellness legfébb céljainak megnevezésénél jelentds kii-
lonbségek mutatkoznak a nemek kozott. A kikapcsolodas a
legdominansabb cél, 50 valasz koziil 34 n6 és 16 férfi valasz-
totta (68%-a ndk, 32%-a férfiak). A fizikai erénlét fenntartasa
teljes mértékben a férfiak valasztasa, csak férfi valaszadok
jelolték meg (5 valasz). A stresszcsokkentés szintén fontos
a nék szamara (63,64%), mig a férfiak kevesebb, mint 37%-
ban jeldlték meg. A testi-lelki egyenstly a n6k szdmara jelen-
t0s cél, hiszen a 19 n6i valasz aranya 90,48%. A kutatas tehat
megerdsiti a H4 hipotézist.

Osszefoglalas

Munkank célja a wellness és a stressz kapcsolatanak atfo-
g6 vizsgalata, kiilonos tekintettel a wellness szolgaltatasok
stresszcsokkentd szerepére és az életmindségre gyakorolt
hatasaira.

A szakirodalmi attekintés alapjan a wellness turizmus egyre
nagyobb szerepet tolt be a stresszkezelés teriiletén, amely a
modern tarsadalomban a fokoz6dd életviteli terhelés miatt
egyre nagyobb jelentdséggel bir.

Mintankban nem volt egyértelm@ien kimutathaté Osszefiig-
gés a wellness szolgaltatasok rendszeres igénybevétele és
a stressz szintjének csokkenése kozott. Ez arra enged kovet-
keztetni, hogy a wellness programok hatékonysaga jelentds
mértékben fligghet az egyéni attitlidoktdl, a személyes élet-
helyzett6l, valamint a résztvevék egyéb stresszkezelési stra-
tégiaitdl. Az adatok azt sugalljak, hogy a wellness turizmus
6nmagaban nem tekinthetd univerzalis megoldasnak a stresz-
sz mérséklésére, hanem annak hatdsa elsésorban komplex
életmddbeli tényezbkkel és egyéni megkiizdési mechanizmu-
sokkal egyiitt értelmezhetd.

Az eltérd egyéni sziikségletek és preferencidk alapjan indo-
kolt lehet a kiilonb6z6 wellness programok célzottabb ki-
dolgozasa, amely figyelembe veszi a stresszkezelési igények
sokféleségét.

A jov6beni kutatasok szdmadra javasolt lenne kvalitativ modsze-
rek bevonasa, interjus vagy napl6zas alapu vizsgalatokkal, ame-
lyek segitenék a stresszkezelési stratégiak hosszabb tavi hatasa-
nak feltarasat. Tovabba érdemes lenne szegmentaltan vizsgalni
a wellnessprogramok hatésat kiilonb6z6 tarsadalmi csoportok
(pl. fiatalok, id6sek, alacsony jovedelmiiek) esetében.
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Comparative Effects of SMR Rolling
and Dynamic Stretching on Forward
Flexion and Jump Height in
U14—-U1; Football Players

SMR henger és dinamikus nytjtas osszehasonlito vizsgalata az
elérehajlasra és a felugrasi magassagra U14-U15 labdartgoknal.
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m A tanulmany célja az SMR-hengerezés (self-myofascial release) és a dinamikus nyujtas hatdsanak vizsgdlata
volt az also végtagi rugalmassagra és a felugrasi magassagra U14-U15 korosztdlyd labdardgok korében. A kutatasban a
Kiraly SE két utdnpotlascsapata vett részt (U14: n=17; U15: n=19). A sportolék harom kiilénbdzé bemelegitési protokollt
alkalmaztak: kizarolag SMR, kizardlag dinamikus nyujtas, illetve a kettdé kombinacidja. A teljesitménymutatokat a Finger
Floor Test és a Vertical Jump teszt segitségével mértiik, a bemelegités el6tt és utdn is. A nem paraméteres statisztikai
elemzés (Wilcoxon- és Kruskal-Wallis-probdk) szignifikdns javulast mutatott az eldrehajlds-teszt eredményeiben mindkeét
korcsoportban: az U14-es csoportban az elsé mérés 16,96 + 10,45 cm, a médsodik mérés 15,21 = 9,77 cm (p <0,001),
mig az U15-8s csoportban az els6 mérés 11,92 + 11,06 cm, a masodik mérés pedig 10,52 + 10,06 cm (p <0,001) volt.
A felugrasi magassag tekintetében nem mutatkozott statisztikailag szignifikdns véltozas. A kutatds megerdsitette, hogy
mar egy rovid bemelegité beavatkozds is javithatja a hajlékonysdgot, de a teljesitményfokozas érdekében nem elegendd
onmagdban az SMR vagy dinamikus nyujtas alkalmazdsa. A vizsgélat felhivja a figyelmet a fasciarendszer célzott ak-
tivalasanak jelent6ségére a modern sportedzésben.

Kulcsszavak: SMR, dinamikus nyujtas, Fascia, hajlékonysag, felugrasi magassag, U14-U15 labdarugok

The aim of this study was to examine the effects of SMR (self-myofascial release) rolling and dynamic stretch-
ing on lower limb flexibility and vertical jump height among U14-U15 football players. Two youth teams from Kirdly SE
participated in the research (U14: n=17; U15: n=19). The athletes followed three different warm-up protocols: SMR only,
dynamic stretching only, and a combination of both. Performance indicators were measured by using the Finger Floor
Test and the Vertical Jump Test, both before and after the warm-up. Non-parametric statistical analysis (Wilcoxon and
Kruskal-Wallis tests) revealed a significant improvement in the forward flexion test in both age groups: in the U14 group
the first measurement was 16.96 + 10.45 cm and the second measurement was 15.21 + 9.77 cm (p < 0.001), while in
the U15 group the first measurement was 11.92 + 11.06 cm and the second measurement was 10.52 + 10.06 cm (p <
0.007). No statistically significant change was observed in jump height. The study confirmed that even a short warm-up
intervention can improve flexibility, but using SMR or dynamic stretching alone is not sufficient for performance en-
hancement. The findings highlight the importance of targeted activation of the fascial system in modern athletic training.
Keywords: SMR, dynamic stretching, fascia, flexibility, jump height, U14-U15 football players

Introduction

The use of SMR (self-myofascial release) de-
vices began to spread widely in the 2000s, first in
fitness and sports rehabilitation, and later in rec-
reational exercise. Ultrasound diagnostics opened
new doors to exploring its significance in move-
ment, as its function in the living human body had
previously remained hidden: during autopsies, it
appeared to be merely unnecessary connective
tissue that needed to be removed. However, liv-
ing fascia is like freshly kneaded dough—flexible
and malleable, while the fascia observed in a dead
body is more like dry dough: stiff and parched.
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This change in perspective is particularly im-
portant from a practical point of view, as the true
function of fascia can only be understood and ef-
fectively influenced by interpreting it as a living,
dynamic system. In my work, however, I often
find that athletes do not have accurate knowledge
about the physiological effects of various warm-
up protocols, such as dynamic stretching, what
physiological effects they have, or what tissue
structures SMR rolling targets, what systemic ap-
proach underlies the techniques used, and what
methodological considerations should be taken
into account when applying them to enhance per-
formance or promote regeneration. The effect of

gose
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rolling with SMR tools on myofascia is based on a holistic ap-
proach to modern training methods, so instead of local treat-
ments, a global approach based on fascial chains has come to
the fore (Myers, 2001; Earls & Myers, 2017). The term “fascia”
is currently used in two different ways in the literature: on the
one hand, in a narrow sense, to refer to tissue parts that can
be separated by dissection, and on the other hand, in a broad-
er sense, to refer to a functionally connected connective tissue
system that networks the entire body.

Due to the duality of the concept, the Fascia Nomenclature
Committee proposed a new definition that encompasses both
approaches to more accurately reflect the interdisciplinary
meaning of fascia (Adstrum et al.,, 2017; Stecco & Schleip,
2016). As a resulttissues andplex approach, fascia has been
defined with the following comprehensive formulation: The
fascial system is a network that interweaves, connects, sup-
ports, and suspends the entire body, which is continuous-
ly present, three-dimensional, collagen-based, viscoelastic
loose and dense fibrous connective tissues, and ensures the
stability and mobility of the body through its constant state
of tension. It includes anatomical structures such as deep and
superficial fasciae, joint capsules, ligaments, tendons, aponeu-
roses, membranes, meninges, visceral fasciae, and other tis-
sues functionally connected to them (Stecco & Schleip, 2016).
Its functional structure ensures the integrated functioning of
the body’s organ systems with the help of the nervous system.

[ts mechanism of action is unquestionable, as 5-10 minutes
of rolling with an SMR device significantly improves range
of motion, which has been confirmed by several systematic
reviews and meta-analyses: even a short 3-5 minute rolling
session can result in a significant increase in joint range of
motion without a decrease in muscle strength (MacDonald et
al,, 2013; Sullivan et al.,, 2013; Konrad et al., 2021). Since then,
several review studies and meta-analyses have confirmed this
finding (e.g.,, Cheatham et al., 2015; Konrad et al., 2022), but
research on the mechanism and long-term effects of rolling
is still ongoing. Krause et al. (2019) compared the effects of
SMR rolling (2x60 seconds on the front of the thigh), static
stretching, and control on knee flexion range of motion in a
randomized study. SMR significantly improved range of mo-
tion without reducing muscle stiffness but increased the sen-
sory threshold and reduced sliding between fascial layers.
According to their results, the effect of SMR may be partly
neurosensory in origin. Isa et al. (2020) found in their study
of adolescent boys that a single session of SMR with a manual
roller bar 3x30 seconds of SMR per muscle group significant-
ly increased flexibility, resulting in an average improvement
of 2.25 cm on the Sit and Reach test. Su et al. (2017) compared
the acute effects of SMR rolling, static stretching, and dynamic
stretching on the flexibility and muscle strength of 30 young
adults. All methods improved quadriceps and hamstring flex-
ibility, but SMR rolling resulted in the greatest improvement.
Knee extensor muscle strength increased significantly after
rolling and dynamic stretching, while static stretching had
no effect. According to the authors, rolling increases flexibil-
ity without reducing muscle strength. Based on four studies
summarized by Anderson et al. (2020), combining dynamic
stretching and rolling may have a beneficial effect on muscle
strength and agility, especially in healthy, active adults. The
rolling protocols used in the studies targeted the major low-
er limb muscle groups (e.g., quadriceps, hamstrings, gluteus,
gastrocnemius) for 30-90 seconds. However, changes in flex-
ibility were not consistently significant, so in terms of acute
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performance enhancement, SMR and dynamic stretching to-
gether may have an effect on strength and movement speed
abilities.

The role of modern warm-up protocols in sports

For our daily three-dimensional movements to be per-
formed smoothly and with optimal performance, according to
modern training theory, fascial chain-based thinking and pre-
ventive preparation based on it are essential for movement
quality, performance, and injury prevention. The purpose
of preventive warm-up is to prepare the skeletal, muscular,
nervous, and fascial systems for exercise.

This complex approach has become indispensable in sports
today, as the spatial interpretation of joint movement (sagit-
tal, frontal, and transverse) is also necessary for the correct
execution of exercises (Bironé & Hurtik-Toth, 2024). The fas-
cial system plays a key role in this system: as a connecting and
mediating network, it ensures the harmonious cooperation of
the different segments of the body and contributes to main-
taining an optimal balance between stability and mobility. In
athletes, the effectiveness of pre-exercise tone enhancement
and regeneration processes (e.g., waste removal) depends
largely on the condition of the fascia layers. The elasticity of
the fascia is primarily provided by elastin, while collagen is
responsible for the strength and tensile strength of the tissue.
If collagen production outweighs elastin production, the fas-
cia becomes stiffer and loses its flexible, adaptable structure
(Trebacz & Barzycka, 2023). For athletes, optimal movement
and outstanding performance require adequate lubrication of
the fascial layers, which is largely provided by hyaluronic acid
(HA). According to research, the amount of HA varies anatom-
ically: in regions where there is greater slippage between the
fascia layers—such as the ankle retinaculum—the HA content
is significantly higher, which plays a key role in pain-free, in-
jury-free movement (Fede et al., 2018; Pratt, 2021). The pres-
sure exerted during rolling changes the viscoelastic proper-
ties of the hyaluronic acid between the fascial layers: due to
the thixotropic phenomenon, viscosity decreases, i.e., the re-
sistance of hyaluronic acid molecules to flow decreases, thus
improving the sliding between the layers and the lubricity of
the tissues. The sliding mechanism described above ensures
the athlete’s smooth movements.

The aim of the research

The aim of the research was to examine the extent of
change brought about by SMR rolling, dynamic stretching,
and a combination of these in the flexibility and jump height
of U14 and U15 soccer players, based on a comparison of their
condition before and after warm-up. In addition, we aimed to
compare the effectiveness of each warm-up protocol in terms
of performance changes, separated by age group.

Hypotheses

H1: I hypothesize that the forward bend and jump values
of the U14 and U15 teams will show significant differences as
aresult of the different warm-up protocols.

H2: I hypothesize that athletes who received both muscle
relaxation (SMR) and muscle activation (dynamic stretching)
stimuli during warm-up will show greater improvement in
their flexibility indicators than those who used only one of
the methods.
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Materials and methods

Research participants

The study involved soccer players from the Kirdly SE U14
(n=17)and U15 (n = 19) age groups. The average age of the U14
group was 13.8 + 0.3 years, their body weight was 52.1 + 9.7 kg,
their height was 168.3 + 9.0 cm, and muscle mass was 25.8 + 5.0
kg. The average age of the U15 group was 15.2 + 0.3 years, with
a body weight of 58.2 + 8.6 kg, a height of 174.0 £ 7.0 cm, and a
muscle mass of 29.5 + 5.2 kg.

The participating athletes used three different protocols dur-
ing the warm-up: SMR rolling only, dynamic stretching only, or
a combination of the two. Among the U14 players, 5 (31.25%)
used a combination of SMR rolling and dynamic stretching, 5
(31.25%) used only SMR rolling, and 6 (37.5%) used only dy-
namic stretching. We observed similar proportions in the U15
age group: 6 players (31.58%) performed a combined warm-up,
6 players (31.58%) used only rolling, while 7 players (36.84%)
used only dynamic stretching.

Data collection tools

The demographic data of the players were obtained using the
InBody 770 body composition analyzer, which operates on the
principle of bioelectrical impedance.The SMR rolling technique
used during data collection followed the sequence of the fascial
chain, specifically the Superficial Back Line, based on Myers’
(2001) theory. Accordingly, the rolling sequence was uniform for
all muscle areas and lasted one minute each: plantar fascia, Achil-
les tendon, gastrocnemius, hamstrings, and finally the gluteus
muscle group. Lower limb explosiveness was measured using
the Vertical Jump test, in which each player performed two rep-
etitions, and the better value was recorded. The jump height was
recorded using a measuring device developed for this purpose.

To measure flexibility, we used a standardized version of the
Finger Floor Test. During the test, participants stood with their
feet shoulder-width apart, knees straight, and torso straight, and
attempted to reach the floor with their fingertips. The degree of
flexibility was recorded based on the distance (in cm) between the
fingers and the floor. The measurement was taken while standing
ona 23 cm high stool so that the changes resulting from the warm-
up protocol could be easily monitored even in hypermobile ath-
letes. In the Finger Floor Test, a lower value means a better result,
as the fingers are closer to the ground. Three types of warm-up
protocols were used in the study. The first group followed a com-
bined protocol consisting of 8 minutes of rolling followed by 8
minutes of dynamic stretching, for a total of nine standard exercis-
es. The second group performed only SMR rolling warm-up for 8
minutes. The third group performed dynamic stretching exercises
led by a trainer; also for 8 minutes, using 9 different exercises.

Statistical methods

We calculated descriptive statistics (mean, standard de-
viation) for demographic variables (age, height, weight). We
examined the distribution of the main performance indi-
cators—the jump height and forward bend test—using the
Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk tests. Based on the
results, most of the variables did not show a normal distribu-
tion, so we used non-parametric statistical tests.

We used the Wilcoxon test to compare the two measure-
ment times (before and after warm-up) separately for the
U14 and U15 age groups for both tests (jump height and for-
ward bend).

To compare the effects of the individual warm-up pro-
tocols (SMR, dynamic stretching, combined), we used the
Kruskal-Wallis test, based only on the changes in the forward
bend test results, separately for the U14 and U15 groups.

We did not perform a separate protocol comparison for
jump height, as it did not show a significant change based on
the pooled Wilcoxon test.

We used IBM SPSS Statistics for Windows version 27.0
(IBM Corp., Armonk, NY, 2017) to process the data.

Results

The forward bend test and jump height results of the athletes
participating in the study were analyzed separately by age (U14
N=16 and U15 N=19). The basic statistical indicators for each
measurement time point are presented below.

For athletes in the U14 age group, the average performance
in the first forward bend test measurement was 16.96 cm (SD =
10.45), while in the second measurement this value decreased
to 15.21 cm (SD = 9.77). The median was 19 cm and 16 cm, re-
spectively. The variation in the variables is relatively large, as in-
dicated by the high standard deviation values and the range of
38-39 cm.

For the U15 age group, the average of the first measurement
of the forward bend test was 11.92 cm (SD = 11.06), while the
second measurement was 10.52 cm (SD = 10.06). The median
values were 13 cm and 11 cm, respectively. The range was simi-
larly large, between 41 and 43 cm, with a positive skew, indicat-
ing a slight shift to the right in the distribution.

In terms of jump height, the average of the first and second
measurements in the U14 group was almost identical (196.74
cm and 195.48 cm), but the standard deviation values above
101 cm show extreme dispersion. The median value was 245
cm, which suggests that several athletes produced outstand-
ing results.

In the U15 age group, the average jump height was also
almost identical in the first (165.03 cm) and second meas-
urements (165.17 cm), but the standard deviation was even

Age Group Test Mean Standard Deviation Median Minimum Maximum Range

Forward Bending Test 1| 16,96 10,448 19 0 39 39

U4 Forward Bending Test 2| 15,21 9,772 16 0 38 38
Vertical Jump 1 196,74 101,218 245 0 274 274
Vertical Jump 2 195,48 102,105 245 0 276 276
Forward Bending Test 1| 11,92 11,062 13 0 43 43

U15 Forward Bending Test 2| 10,52 10,062 1 0 4 4
Vertical Jump 1 165,03 125,387 251 0 284 284
Vertical Jump 2 165,17 125,462 251 0 283 283

Table 1: Descriptive statistics for the U14 and U15 teams before and after the protocols
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. Test Standard Standardized Test Asymptotic
Team Tests N (Sample Size) . . L
Statistic Error Statistic (2) Significance
U1a Forward Bending 16 196,500 246,809 -7,500 <0,001
Vertical Jump 1863,000 219,045 0,548 0,584
UT5 Forward Bending 19 312,500 230,972 -6,745 <0,001
Vertical Jump 1582,000 192,358 0,619 0,536

Table 2: Results of the Wilcoxon test for the effects of warm-up protocols on forward bend and jump tests in the U14 and U15 age groups

higher (above 125 cm), indicating greater variability in per-
formance. These results are shown in Table 1.

To check the distribution of the sample, we used the Kolmog-
orov-Smirnov and Shapiro-Wilk tests, considering the latter to
be primary for small and medium-sized samples. For both the
U14 and U15 age groups, all variables examined—i.e., forward
bend test measurements 1 and 2, and jump height measure-
ments 1 and 2—showed significant deviations from the normal
distribution (p <0.001). Therefore, we used the non-paramet-
ric Wilcoxon test in subsequent analyses.

Non-parametric statistical analysis

Based on the results of the Wilcoxon test, there was a signifi-
cantimprovement in the forward bend test in both the U14 and
U15 age groups as a result of the warm-up protocol (U14: Z =
-7.500, p <0.001; U15: Z =-6.745, p <0.001). In contrast, there
was no significant change in jump height in either age group
(U14:Z=0.548,p =0.584; U15: Z = 0.619, p = 0.536), suggest-
ing that the warm-up used did not significantly affect jumping
performance. These results are presented in Table 2.

During statistical analysis, we used the Kruskal-Wallis test
to determine whether the effects of the different warm-up pro-
tocols (combined SMR + dynamic stretching, SMR only, and
dynamic stretching only) differed based on changes in the for-
ward bend test results of U14 players. Since the normality test
justified the use of a non-parametric method, this procedure
was suitable for comparing the median differences between
the three independent groups.

Based on the results of the test, the statistical value of the
test was x? = 1.04, with 2 degrees of freedom, and the signifi-
cance level was p = 0.949. This value is well above the accept-
ed threshold of 0.05, so the null hypothesis cannot be reject-
ed. Accordingly, no statistically significant difference can be
demonstrated in the effect of the individual warm-up proto-
cols based on the change in the forward bend performance of
the U14 athletes. The average differences in the forward bend
test as a result of the three warm-up protocols were 1.68 cm
for the combined protocol (SMR+DN), 1.82 cm for SMR roll-
ing, and 1.77 cm for dynamic stretching in the U14 team, as
shown in Figure 1.
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Figure 1: Forward bend indicators for the U14 team before and after the protocols
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For the 15-year-old players, we also used the Kruskal-Wal-
lis test to examine whether there was a significant difference
in the change in forward bend test results due to the different
warm-up protocols (SMR, dynamic stretching, or a combi-
nation of these). During the study, the statistical value of the
test was x? = 3.583, with 2 degrees of freedom, and the as-
ymptotic significance value was p = 0.167. Since this value is
greater than the statistical significance threshold of 0.05, the
null hypothesis cannot be rejected. The average differences
in forward bend test results for the three warm-up protocols
were 1.73 cm for the combined protocol (SMR+DN), 1.39 cm
for SMR rolling, and 1.11 c¢cm for dynamic stretching in the
U14 team, which means that the use of the three different
warm-up protocols did not result in a statistically significant
difference in the improvement of forward bend in U15 ath-
letes. This means that the use of the three different warm-up
protocols did not result in a statistically significant difference
in the improvement of forward bend in U15 athletes. Based
on the results, the various interventions had a similar effect
on the development of flexibility in this age group, as illus-
trated in Figure 2.
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Figure 2: Forward bend indicators for the U15 team before and after the protocols

Verification of hypotheses

The hypothesis that the warm-up protocol would result in
significant differences in the jump height and forward bend tests
of the U14 and U15 age groups was only partially confirmed.
Based on the research results of Pandey and Kulkarni (2021),
the changes in range of motion observed in our own study can
be attributed to the use of the SMR roller, which can improve
the thixotropic properties of the fascia through the heat gener-
ated by friction, thereby increasing the range of motion (ROM)
of the joints. In addition, dynamic stretching exercises also work
through a similar mechanism of action, as confirmed by our
results. The improvement in flexibility was significant in both
groups, while the change in jump height was not statistically sig-
nificant. The hypothesis regarding the three warm-up protocols
was not confirmed, as the statistical analysis showed no signifi-
cant difference between the groups. In both groups, we observed
an increase in range of motion of less than two centimeters as a
result of the three different protocols.
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Conclusion and outlook

The aim of the study was to investigate the effects of self-mas-
sage with an SMR roller and dynamic stretching, both in combi-
nation and separately, on flexibility development in the U14 and
U15 age groups.

The results of the study are consistent with previous research,
which suggests that even short-term SMR use can have a positive
effect on range of motion without causing a decrease in muscle
strength (MacDonald et al., 2013; Cheatham et al.,, 2015; Konrad
etal, 2021). In addition, the interpretation of the fascial system
as a dynamic, living tissue opens up new perspectives in the de-
velopment of training theory and warm-up protocols. Further-
more, Isa’s 2020 study confirmed that short-term use of rolling
greatly increased flexibility, as verified by the Sit and Reach test.

Stretching is a routine part of warm-ups for athletes, espe-
cially when their goal is to support maximum performance
in competitive situations (Gerdijan et al, 2021). In addition,
the use of self-massage, also known as self-myofascial release
(SMR), is becoming increasingly common as part of warm-up
protocols (Popelka & Pivovarnicek, 2022). However, the combi-
nation of SMR and dynamic stretching shows significant meth-
odological differences: due to the type of techniques used, the
duration of the treatments, and the differences in the targeted
muscle groups, the results of scientific research are diverse and
not always clear. Among the limitations of the research, I would
mention that the results only applied to two teams from one as-
sociation, and it would be worthwhile to analyze the data in the
form of a follow-up study, taking into account the match loads.

One limitation of our study is the relatively small sample size,
which restricts the generalizability of the findings. Future re-
search should therefore replicate the investigation in the same
age group (U14-U15) with a larger number of participants to
draw more reliable conclusions about the effects of different
warm-up protocols. A larger sample would also allow for more
advanced statistical analyses, thereby increasing the validity of
the results.
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A természetben toltétt idd testi, lelki és szellemi szempontbol egyardnt pozitiv hatasokkal bir. A zdldteriile-
tek elGsegitik a fizikai aktivitast, javitjak a sziv- és érrendszeri egészseéget, csokkentik a stresszt és erdsitik az immun-
rendszert. Mentalisan tamogatjak a koncentrdciot, csékkentik a szorongdst és a depressziot, fokozzak a pszicholégiai
ellenalloképességet, valamint hozzajarulnak a flow-élmények atéléséhez. Spiritudlis szinten a természet jelenléte mélyebb
onreflexiora, belsé elcsendesedésre és transzcendens kapcsolodasra 6sztdndz, erdsitve a természethez valé kotddést és a
fenntarthatdsag iranti felelésségérzetet. Az outdoor rekredcio, kiiléndsen az erd6fiirdézés (shinrin-yoku), tudatos jelenlétre
éplld, érzékszervi tapasztaldsokkal gazdagitott tevékenység, amely segiti a testi-lelki regenerdciot, a stresszcsokkentést
és az Onismeret fejlesztését. Az erddfiirddzés igy egyszerre rekredcios, prevencios és terapias eszkéz, amely a modern élet
gyors Uteme mellett a mentalis egyensily megérzését tdmogatja.

Kulcsszavak: természetkapcsolat, egészség, erddfiirdézés, szellemi kapcsolédas

m Spending time in nature has positive effects on physical, mental, and spiritual well-being. Green spaces
promote physical activity, improve cardiovascular health, reduce stress, and strengthen the immune system. Mentally,
they enhance concentration, decrease anxiety and depression, and foster psychological resilience, while supporting flow
experiences. On a spiritual level, natural environments encourage deeper self-reflection, inner calm, and a sense of
transcendence, strengthening our connection to nature and promoting environmental responsibility. Outdoor recreation,
particularly forest bathing (shinrin-yoku), involves mindful engagement and sensory experiences, supporting physical and
mental restoration, stress reduction, and self-awareness. Forest bathing thus serves as a recreational, preventive, and

therapeutic practice, helping maintain mental balance amidst the fast pace of modern life.
Keywords: nature connection, health, forest bathing, spiritual connection

1. Bevezetés

Mindhdrom szerzd életében meghatarozé pont a
természetben toltott idd, az ott megélt pozitiv él-
mények, évszaktdl és helyszintdl fiiggetleniil. Az
életilink kiilonb6z6 szakaszaiban valtozatos mddo-
kon igyekeztiink kihasznalni az alkalmakat, hogy
minél tobbet lehessiink valamilyen formaban a
természetben. Ez inspirdlt minket arra, hogy egy
nagyobb tanulmany formajaban is foglalkozzunk
a természetkapcsolat hatdsaival, illetve annak egy
specidlis formajaval, az eréfiird6zéssel.

2, Médszerek

Jelen tanulmény célja kettés. Egyrészt a termé-
szet pozitiv hatdsainak feltarasat foglaljuk 6ssze
leiré tanulmanyként a témdban megjelent rele-
vans nemzetkozi és hazai szakirodalmak feldol-
gozasaval, erésen fokuszalva a fizikain tilmutatd
szellemi rekreacios hatasokra, masrészt fontos-
nak tartjuk feltérképezni ezen beliil kiemelten az
erd6flird6zés rekreaciods lehetdségeit és hazai vi-
szonylatait a szakirodalmak alapjan.

3. Eredmények

Az aldbbiakban a szakirodalom legfontosabb meg-
allapitasait foglaljuk dssze. El6sz6r az ember és a
természet kapcsolatanak alakuldsat, médosulasat
vessziik sorra a kezdetektdl napjainkig. Ezt kove-
téen targyaljuk a természet bizonyitott fizikai és
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mentalis, spiritudlis hatdsait. Késébb az outdoor
rekredcids irdnyzat kapcsoldédasi pontjait mutat-
juk be, majd az erdéfiird6zés teriiletét vizsgaljuk
meg. Legvégiil roviden kitériink a szervezeti for-
maban elérhet6 magyar lehetdségekre, illetve an-
nak hidnyossagaira.

3.1. Az ember és természet kapcsolata

3.1.1. Homo sapiens-t6l napjainkig
,Mindannyian a természet részei vagyunk. A
természetben sziiletlink, formalja testiinket, és
szabdlyai szerint éliink. Egyénként a természet
polgarai vagyunk, tarsadalomként a kornyezet
er6forrasaihoz kotédiink, fajként tulélésiink a
természet okoldgiai egyensulyatdl fiigg” (Schultz,
2002, 61.0.).

Az ember és a természet kapcsolata az 6skortél
kulcsfontossagu volt a tdlélésben és a kultirak
fejlédésében. A Homo sapiens vadaszo-gytijtogetd
életmddja kozvetlen fliggést jelentett az 6koszisz-
tématol (Wilson, 1984). A mez6gazdasagi forra-
dalom sordn az ember mar alakitotta kdrnyezetét,
foldmiveléssel és allattartassal biztositva megél-
hetését, mikozben a természethez vald kozvetlen
kapcsolata fokozatosan csokkent (Harari, 2011).
Az ipari forradalom és az urbanizaci6 tovabb ta-
volitotta az embert a természettdl, 1j civilizacios
kihivasokat teremtve (Kovacs, 2004).

gose
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A U.S. Environmental Protection Agency adatai szerint az
amerikaiak idejlik 87%-at zart térben toltik, ami heti szinten
kevesebb mint fél napot jelent a szabadban (Klepeis et al.,
2001). Ezzel parhuzamosan né az igény a természethez vald
visszakapcsolddasra: terjednek a természetalapu terdpiak,
amelyek bizonyitottan javitjak a testi és mentalis egészséget
(Hansen et al.,, 2017; Buckley, 2020).

Tanulmanyunk kévetkezd részeiben a kapcsolat torténeti hat-
terét és mai jelentéségét targyaljuk.

3.1.2. Elméleti hattér

A természet és a zoldteriiletek egészség- és jolléti hatdsainak
vizsgalata tobb elméleten alapul. Kiemelkedd Ulrich és mun-
katarsai (1991) stresszcsokkentési elmélete, Kaplan (1995)
figyelem-helyredllitasi elmélete, kiegészitve Wilson (1984)
biofilia hipotézisével és Csikszentmihdlyi (2001) flow-kon-
cepciojaval.

Ulrich és munkatarsai (1991) szerint a természet gyorsabban
csokkenti a stresszt, mint az épitett kdrnyezet; a varosi zaj és
ingergazdagsag fesziiltséget okoz, mig a természet latvanya
- horizont, viz, névényzet - nyugalmat, alacsonyabb vérnyo-
mast és pulzust, valamint kedvez6bb hangulatot eredményez.
Kaplan (1995) az akaratlagos és akaratlan figyelem kiilonb-
ségére fokuszal. A természet 1agy ingerei - madardal, lomb-
susogas - segitik az akaratlagos figyelem helyredllitasat, el-
lentétben a varos tulzott zaj- és fényterhelésével. Kaplan és
Kaplan (1989) szerint a botanikus kertben sétalék pszicho-
logiai teszteredményei szignifikdnsan jobbak voltak, mint
a varoskozpontban sétaloké.

Wilson (1984) biofilia hipotézise szerint genetikai vonz6da-
sunk van a természethez; a természeti kapcsolédas biologiai
sziikséglet, amely csokkenti a stresszt és javitja a probléma-
megoldast. Csikszentmihdlyi (2001) flow-elmélete a teljes
elmélytilést irja le, ahol a kompetencia és a kihivas 6romot és
koncentraciét biztosit, hozzajarulva a szubjektiv jolléthez.

3.1.3. A természet fizikai hatasai

Szamos kutatds igazolja a természet és a fizikai aktivitas
pozitiv kapcsolatat: tobb idé a zdldben aktivabb életmddot
eredményez, javitja az egészségi allapotot és csokkenti a ha-
lalozast. A zoldteriletek kedveznek a sziv- és érrendszeri, va-
lamint a léguti betegségeknek, a varandés nék és magzatuk
egészségének, valamint a csecsemdk fejlédésének, az idosek
és sztrokot talélék allapotanak (Mihok et al., 2021).

Japan kisérletek szerint az erdei kornyezet a varosihoz képest
csokkenti a kortizolszintet, pulzusszamot és vérnyomast, fo-
kozza a paraszimpatikus aktivitast és mérsékli a szimpatikus
miikodést (Park et al., 2010). A természethez valé hozzaférés
mérsékli az elhizas kockazatat, a tisztabb levegd a krdénikus
1éguti betegségekre is kedvezd hatasu. A zold kornyezet el6se-
giti a fizikai aktivitast, csokkenti a stresszt és kdzvetetten védi
a sziv egészségét. A kornyezeti mikroorganizmusok valtoza-
tossaga erdsiti az immunrendszert, gyermekeknél csokkenti
az allergias betegségek, példaul az asztma kockazatat (Mihok
etal, 2021).

3.1.4. A természet hatdsa a mentdlis egészségre

A természetben toltott id6 hosszu tavon javitja a pszicholégiai
jollétet, noveli a mentalis rugalmassagot és csokkenti a kor-
tizolszintet, elGsegitve az egészséges lelkidllapotot (Buckley,
2020). A természeti élmények elmélyitik a természethez vald
kotddést és érzékenységet a kdrnyezet irdnt. Az 6koturizmus
és outdoor tevékenységek fokozzak a pozitiv érzelmeket (1.
abra), boldogsagot és stresszcsokkentést, hozzajarulva a tes-
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ti-lelki regeneraciéhoz (Lackey et al., 2019), és a poszttrau-
mas stressz kezelésében is hatékonyak (Mihdk et al., 2021).

1. dbra: Lépések az egyensuly felé. Figure 1: Steps towards balance
Forrds/Source: Knoll, 2016

A figyelem-helyreallitds révén csokken a mentdlis faradtsag,
javul a koncentraci6, ami az ADHD-s gyermekeknél is el6nyods
(Mihok et al,, 2021). Dan vizsgalat szerint a természetkozeli
kornyezetben nevelkedett gyermekeknél 55%-kal alacso-
nyabb a mentdlis betegségek kialakuldsdnak kockazata (En-
gemann et al, 2019). A természet csokkenti a szorongast és
depressziot, javitja az dnértékelést és az énhatékonysagot,
mig a tarsas dimenzidk erdsitik a kozosségi kapcsolatokat
(Lackey et al., 2019). Id6skorban a kertészkedés és mas ter-
mészetes aktivitdsok demenciat megel$z6 és enyhit6 hatassal
birhatnak.

Lackey (2019) és Buckley (2020) hangstlyozzak a természet-
jaras és természetalapu terapidk egészségiigybe val6 integra-
lasat, kiegészitve a mentalhigiénés eljarasokat. Uj-Zélandon a
,20ld Recept” program keretében az orvosok természetben
végzett tevékenységeket irhatnak fel, ami 15 év alatt 15%-kal
csokkentette az egészségiigyi terheket (Hamlin et al., 2016).
Magyarorszagon a Hegyvidéki Z6ld Iroda ,Z6ld Kornyezet és
Egészség” projektje hasonlé kezdeményezést kindl, tobbféle
természetalapu tevékenységgel a XII. kertlet lakdi szamara
(Lohn, n.d.), amely azéta orszdgos szintre bdviilt a Mozgas
Receptre program keretében (Magyar Eletméd Orvostani Tar-
sasag Egyesiilet, n.d.).
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3.1.5. A természet és a spiritualitas

A spiritualitds a 1ét és tapasztalds olyan moédja, amely a
transzcendens dimenzi6 tudatositasan keresztil jelenik meg,
értékekkel kapcsolédva 6nmagunkhoz, masokhoz, a termé-
szethez és az élethez (Elkins et al., 1988). A kulturak évsza-
zadok 6ta spiritudlis kapcsolatban allnak a természettel: 6s-
lakos kozosségek és animista vilagképek a természetet fizikai
és szellemi dimenziéval bir6 térként értelmezik, ahol a szent-
ség életformat, miivészetet, mitologiat és koltészetet is athat
(Ryff, 2021).

A természet szépsége és inspiral6 ereje ma is 6sztonoz lelki
megnyugvasra, onreflexiora és felelsségvallalasra a kdrnye-
zet védelme irant. A spiritualitas nemcsak belsé élmény, ha-
nem etikai alap is, amely timogatja a harmonikus egytittélést,
a biodiverzitas tiszteletét és az 6koldgiai egyensuly fenntart-
hatésagat. A természetben végzett rekreacié testi-lelki rege-
neraciot, belsé elcsendesedést, onreflexiot és spiritudlis él-
ményt nytjthat.

Heintzman (2009) szerint a spiritualis élmény fiigg az egyén
nyitottsagatdl, motivacidjatoél, korabbi tapasztalataitol, a te-
vékenység jellegétdl és a tarsas kornyezettdl. A Prince Albert
Nemzeti Park latogatdinak 46%-a, az Eldorado Nemzeti Er-
dében (a Sierra Nevada hegység kozépso részén, Kelet-Kali-
fornidban) latogatok 69%-a, Ontario parkjaiban a taborozoék
53%-a és az egynapos latogatok 58%-a jelezte, hogy a spiritu-
alitas novelte élményiik értékét (Brayley & Fox, 1998; Trainor
& Norgaard, 1999; Heintzman, 2002), mig egy arizonai vizs-
galatban csupan 11%-uk rangsorolta els6 helyre a spiritualis
hasznot (Behan et al,, 2001).

Ryff (2021) szerint a természetben atélt spiritualitas gyakran
tudasra és felel6sségvallalasra 6sztonoz: az inspiralé kornye-
zet és az animista hagyomanyok ravezetnek arra, hogy része-
sei vagyunk a természetnek. Ez az etikai alap a biodiverzitas
megorzésére, az oOkoldgiai egyensuly fenntartasara és a kor-
nyezeti igazsadgossagra iranyitja figyelmiinket, nem csupan
elméletben, hanem gyakorlatban is.

3.2. Outdoor rekreacios iranyzat napjainkban

Az outdoor rekreacié napjainkban a szabadban végzett, ter-
mészethez kapcsol6doé fizikai aktivitasok dsszességét jelenti,
amelyek torténeti gyokerei az 6skorig nydlnak vissza, mikoz-
ben a modern tarsadalom urbanizacioja, iparosodasa és dig-
italizaci6ja egyre inkabb el6térbe helyezi a természethez vald
tudatos visszakapcsolodas igényét (Kovacs, 2004; Patakiné
Bdsze, 2019).

A manapsag elérhetd outdoor rekredciés tevékenységeket
Kovacs (2007) a kdvetkez6képpen kategorizalja be. Hegyi-er-
dei: magaba foglalja az egyszerii sétakat, teljesitménytarakat,
s6t, még az egyszeriibb sziklamaszas is besorolhat6 ide. Ke-
rekes: a kerékkel rendelkezd sporteszkozok hasznélatanak
nagy szazaléka ide tartozik, példaul a kerékparozas vagy a
gorkorcsolyazas. Téli: ide tartoznak a téli szezon sportjai, pél-
daul a sielés és snowboardozas, a jégkorcsolya, vagy a sifu-
tas. Vizi: ezen a kategoérian beliil megkiilonboztetjik a ,sajat
er6t” hasznalé (kajakozas és kenuzas), a ,sz€l erejét” haszna-
16 (vitorlazas), az ,extrém” lehetéségeket kihasznal6 (bavar-
kodas), valamint a ,technikai jellegli erdforrast” alkalmazo
(wakeboardozas) mozgasformakat. Légi: a levegSben (izott
sportok dsszessége, legismertebb formai a sarkanyrepiilés és
az ejt6erny6zés. Nem sport-tipust: ide azok az outdoor moz-
gasformak tartoznak, melyeket nem sporttevékenységként
definidlunk, mégis megjelennek benne az iranyzat {6 jellem-
z06i. Példaul a kertészkedés, a halaszat, a vadaszat és a gomba-

vagy gyogynovény gyijtogetés.
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E rekreacios tevékenységek a szallodai rekreacid, animacié
vilagaba is beépiiltek, nemzetkdzi klubszalloddkban nagyobb
aranyban, mint a hazai hotelekben (Magyar, 2023a).

A Covid19-pandémia idején felértékel6dott a természetbe va-
gy6das (GOsi & Magyar, 2021), és a természeti rekreacios te-
vékenységek ma is fontosak és kivanatosak, mivel a mentalis
és fizikai jollétet erdsitik, és lehetGséget adnak a civilizacios
artalmak csokkentésére egyénileg vagy tarsas kozegben (Ma-
gyar, 2023b).

Napjainkban az emberek inditéka a tevékenységekre egy-
re inkdbb a kalandvagy, egyes valtozatai mar-mar extrémbe
hajléak. A 21. szazad technoldgiai fejlédése szamos valtozast
hozott az outdoor rekreaciés iranyzatba, igy a hagyomanyo-
sabb formak mellett tobb kapcsolat talalhaté az élménykere-
séssel is. A technoldgiai innovacidk a digitalis eszk6zokon és
a kilonféle alkalmazasokon is felfedezheték, melyek segitik
a szabadtéri programok tervezését, nyomon kovetését és él-
ménygazdagga tételét. Ezen feliil tendenciaként tapasztalhat-
tuk a 21. szazad elején egyre tobb tirazasra specializalédott
bolt megnyitasat orszagszerte, melyek mennyisége és kinalati
palettdja az elmult években a keresleti oldalnak megfelelGen
rendez6dni latszik. Az outdoorhoz kapcsolhat6 jelenség a
hosszu hétvégéken megfigyelhetd, mintegy modern kori nép-
vandorlas, hogy megindulnak az emberek a szabadtér adta
lehet&ségek felé. A nagyvarosokbol elérhetd tavolsagban 1évé
kisebb latvanyossagokat, outdoor helyszineket nagy szamban
Ujitjak fel (Patakiné B4sze, 2019). Mindezek azonban sajnos
nem azt jelentik, hogy az emberek tomegeinek fokozdédna a
természetkapcsolati igénye.

A 21. szdzad embere minden bizonnyal valamilyen hianyalla-
potban él, legalabbis ez lehet az oka annak, hogy mindig uj és
egyre intenzivebb élményeket keres. De vajon valéban a lat-
vanyosabb élmények és a kiilonlegesebb ingerek vagy targyak
tesznek minket igazan boldogga és egészségessé? A természet
mindig biztositotta szamunkra a megfeleld feltételeket a tul-
éléshez, tobb milli6 éven at éltiink a vadonban, megallas nél-
kil fejlédtiink és evolucidonk soran egyre magasabb szinteket
értlink el. A modern, varosi ember hétkoznapjaibol hidnyzik
a természet kozelsége és ez egy allando stresszforrast jelent
(Fénagy & Ranky, 2020). Amint Godbey (2009) ramutat, a ter-
mészeti kornyezetben végzett rekredcié hozzajarul a stresz-
sz csokkentéséhez, a mentalis regeneracidhoz és a kozosségi
kapcsolatok erdsitéséhez, ezaltal alapvetd tényezdje az egész-
ség és a jollét fenntartasanak. Tobb kutatas foglalkozik azzal,
hogy azok az emberek, akik jobban kapcsolédnak a termé-
szethez, dltalaban boldogabbak az életiikben és val6szin{ibb,
hogy ugy érzik, hogy életiik értékes (Koteles, 2017; Kovi et
al,, 2023; Szlics et al,, 2024). Ez arra utal, hogy a természet-
hez val6 kapcsolddas hidnya, amely gyakran jellemzé a varosi
életmddra, negativan befolyasolhatja a mentalis egészséget.

A hétkoznapi, f6leg a nagyobb varosban é16 ember élete egyre
csak gyorsul és ez ellen idénként egyes tarsadalmi csopor-
tok ellenmozgalmakat hoznak létre. Igy tortént ez a 2000-es
évek kornyékén is, amikor megjelent a lelassulds mozgalma,
a ,slow” (Krajcso, 2015). A slow mozgalom alapelvei a min-
dennapi élet szdmos teriiletén megnyilvanulhatnak: az étke-
zés, a testmozgas, a munkavégzés vagy a szabadid6 tudato-
sabb, lassabb megélésében. A nyugati tarsadalmak rohané
életmodja miatt azonban e szemlélet gyakran nehezen illeszt-
het6 be a hétkdznapokba, igy sokszor csak kiilonleges alkal-
makhoz vagy turisztikai élményekhez kapcsolédik. A ,lassu-
1as” bizonyos értelemben divattd, st fogyasztéi termékké is
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valt, amely a modern ember vagyat fejezi ki a mindennapi
tempd mérséklésére és az életmindség javitasara.
Kijelenthetd, hogy a modern tarsadalom két teljesen ellenté-
tes irdnyba mozdul, az egyik a folyamatos ingerkeresés és él-
ményhajhaszas felé, mig a masik a ,,slow” mozgalom jegyében
a lassu, tudatos, természetkozeli életvitel felé.

3.3. Az erddfiirddzés

3.3.1. Kialakulasa, a japan kultira

Az outdoor tevékenységek - séta, tirazas, kerékparozas vagy
csaladi piknik - mellett 1982-ben Japanbdl indult Gtjara egy ré-
gi-Uj rekreaciés modszer, az erd6fiirdé (shinrin-yoku). Ez a gya-
korlat az 6si hagyomanyokat a modern szemlélettel 6tvozi, célja
pedig az ember természetbe vald visszavezetése és feltoltédése.
Mig turazas kézben gyakran a tavra vagy a teljesitményre 0sz-
szpontositunk, az erd6fiird6zés soran a természet apré csoddira
figyelhetiink (Fonagy & Ranky, 2020).

A ,shinrin” erd6t, a ,,yoku” fiird6t jelent, vagyis a shinrin-yoku
az erd6 légkorében valé elmélyiilést takarja, amelyben minden
érzékszerviinkkel befogadjuk a kdrnyezetet. Nem pusztan séta
vagy testmozgas, hanem tudatos jelenlét és kapcsolatteremtés a
természettel (Qing, 2019). A japan irasjelek is ezt szimbolizaljak:
a harom fa (%) az erdét, a méasodik kandzsi két fa (#£), amely a
kapcsolatrendszert, a harmadik karakter (;&) pedig a fiirdét, az
elmeriilést jelképezi (2. abra). A shinrin-yoku (FR#8;8) kifejezést
1982-ben alkotta meg Tomohide Akiyama, a Japan Mezdgazda-
sagi, Erdészeti és Halaszati Minisztérium munkatarsa (Plevin,
2018).

Japan kultdrajaban a fa kiemelt szerepet kapott: hazak, szenté-
lyek, hasznalati targyak késziiltek bel6le. Az orszag kétharma-
dat ma is erdd boritja, igy a vilag legsiiriibben lakott, de egyben
legzoldebb régioi kozé tartozik. Hasonl6 erddsiiltség csak Finn-
orszagban és Svédorszagban talalhat6, am azok jéval ritkdbban
lakottak (Qing, 2019).

A japan vallasi hagyomanyok is szoros kapcsolatot apolnak az
erddvel. A sintd és a buddhizmus az erdét az isteni birodalom-
ként értelmezi, ahol az imadsag mindennapos. A zen buddhistak
a tajban olvassak a szentirast, a sint6 hitvilag pedig szamtalan
szellemet (kami) tulajdonit a természet elemeinek: a faknak, a
pataknak, a szélnek vagy a vizeséseknek (Qing, 2019).

I ' ~
2. &bra: Shinrin-yoku japén irésjelekkel. Figure 2: Shinrin-yoku with Japanese characters
Forrds/Source: The Bureau of Linguistical Reality, n.d.

3.3.2. Erdéfiird6zés a gyakorlatban

Az erd6fiird6zés nem teljesitménytira. A résztvevok al-
talaban rovidebb, kb. 2-4 km-t tesznek meg 2-4 o6ra alatt
(2. &bra), mikdzben kiilonb6z6 mentalis és fizikai gyakorlatokat
végeznek. Elsére egyszeriinek tlinhet, am sokaknak nehézséget
okozhat a lelassulas, hiszen a hétkéznapi élet soran érzékszer-
veinket folyamatos, gyors és intenziv ingerek érik, kiilonosen a
szem és a fiil, amelyek megszoktak a magas stimulaciét (Fénagy
& Ranky, 2020; Brown, 2024).
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Az erdéfiird6kon képesitett vezetdk asszisztalnak, struktu-
ralt sétakat kinalva, amelyek célja a természethez vald kot6dés
mélyitése, a tarsas kapcsolatok erdsitése és a természet egész-
ségre gyakorolt hatasainak megtapasztalasa. A vezet6k segitik a
lelassulast, iranyitott gyakorlatokkal tdmogatjak a tudatos ter-
meészetkapcsolat kialakulasat. A résztvevok lassu sétakat tesz-
nek, figyelik a kdrnyezetet, hallgatjak az erdé hangjait, belélegzik
a természet illatait, esetenként ehet6 novényeket és gyiimolcso-
ket is megkostolva, mikézben testiik visszajelzéseire figyelnek
(Forest Therapy Hub, 2025; Brown, 2024).

A shinrin-yoku sordn a latas, hallas, szaglas, tapintas és izlelés
révén fedezik fel az erd6 részleteit: példaul a falevelek arnya-
latait, a madarak énekét vagy a fa kérgének textarajat. Az er-
défiird6-vezetdk ,meghivasokat” adhatnak, amelyek finoman
iranyitott, de szabadon értelmezhetd feladatok, példaul: ,Ke-
ress egy helyet, amely most hivogat, és id6zz ott csendben!”,
vagy ,Kapcsolddj egy fahoz, amely megszolit!” (Rendes Niki,
személyes kozlés, 2025. marcius 19.). (3. abra)

3. dbra: Kapcsolddj egy fahoz! | Figure 3: Connect with a tree!
Forras/Source: Kornétas Kiado és Kereskedelmi Kft., 2024

Csoportos gyakorlat lehet a ,természetmiivészet”, amikor a
résztvevok a természetbdl gytijtott anyagokbdl kozos alkotast
készitenek, amelyhez cimet adnak, és a folyamatot megbeszélik.
A séta gyakran meditacioval, tudatos légzésgyakorlatokkal
egészil ki, az alkalmak végén pedig megosztasi korre keriil
sor, ahol a résztvevék elmondhatjak élményeiket (4. abra). Az
erdéfiirdé gyakorlatai nem csupan testi pihenést kinalnak,
hanem lelki és szellemi élményt is nytjtanak, igy prevencios
és terapias értékkel is birnak (Rendes Niki, személyes kozlés,
2025. marcius 19.).

: : -
4. bra: Elmények megosztdsa a csoportban | Figure 4: Sharing experiences in the group
Forras/Source: Vadasz Erdész, 2022
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Az erd6fiirdén nincs tarlatvezetés, nem keresnek nevezetes-
ségeket, és nem azonositanak fajokat; a fokusz a sajat belsé
élményre és az erd6 csendes jelenlétére iranyul. Alapvetéen
nem beszélgetnek, a csend lehetéséget ad a kifelé és befelé
figyelésre (Valko, n.d.).

Az iranyitott sétak soran szamos novénnyel talalkozhatunk,
melyek hatéanyagai évezredek 6ta részei az alternativ gyo-
gyaszatnak, féként a fitoterapia tertiletén (Fénagy & Ranky,
2020). Példaul a fenyofak és cédrusfélék fitoncidokat bocsa-
tanak ki, amelyek antibiotikum-szertien képesek elpusztita-
ni virusokat, baktériumokat és gombakat (Féonagy & Ranky,
2020).

Qing Li kutatasaban 12 egészséges férfit harom napra tokidi
hotelbe helyezett, ahol hinoki (japan ciprus) ill6olajat paro-
logtattak a szobaban alvas kozben. Az eredmények szerint
a fitoncidok csokkentették a stresszhormonok szintjét, a
szorongast, a zavartsagot és az ellenséges érzelmeket, meg-
hosszabbitottdk az alvast, valamint fokoztdk az NK-sejtek
(Natural killers - természetes 6l6sejtek) aktivitasat és a da-
ganatellenes fehérjék miikodését (Qing, 2019). Egy japan ta-
nulmany szerint a fitoncidok egyik 6sszetevdje, a D-limonén,
akar hatékonyabb lehet az érzelmi jollét helyreallitidsaban,
mint bizonyos antidepresszansok, kiillonésen mentalis prob-
1émakkal kiizd6k esetében (Komori et al., 1995).

Az erd6fiird6zés tovabbi kutatdsok szerint is szamos testi és
lelki elénnyel jar. Tébb attekintés is rimutat (Payne & Delphi-
nus, 2018, Wen et al,, 2019), hogy a természetes erdei kor-
nyezetben toltott id6 csokkenti a vérnyomast, a pulzusszamot
és a stresszhormonok szintjét, mik6zben noveli a paraszim-
patikus idegrendszer aktivitasat és az immunrendszer miiko-
dését, példaul a természetes 616sejtek aktivitasat. Emellett az
erdében végzett tudatos séta javitja a hangulatot, csokkenti
a szorongast és a depresszidt, valamint fokozza a mentalis
relaxaciot és az altalanos jollétet. Ezek az eredmények ala-
tamasztjak, hogy a mar emlitett fitoncidok fiziol6giai hatasai
mellett az erdei kérnyezet komplex, holisztikus médon tamo-
gatja a testi-lelki egészséget.

3.3.3. Hazai viszonylatok

Gyorffy Eva, az orszag elsé Nadur Integrativ ErdSterapias
Kozpont altal képzett szakembere (Felépiilés folyamatban
Kft., 2025), azt nyilatkozta, hogy az erdé6terapia iranti érdek-
16dés folyamatosan novekszik. 2022 elsé negyedévében az
erdéfiird6-vezet6k weboldalainak latogatottsaga hétszerese
volt az el6z6 év azonos idészakahoz képest (Gonda, 2022).
Egy 2022-es forras szerint Magyarorszagon akkor 23 olyan
erd6fiird6-vezetd tevékenykedett, akik elismert nemzetko-
zi intézményeknél szereztek képesitést. Koziilik 14 f6 2022
tavaszan végezte el az els6 hazai erdéfiird6-képzést, amelyet
Gyorffy Eva és Sztanké Kata szervezett. Nem sziikséges hiva-
talos engedély az erd6fiird6 vezetéséhez, ugyanakkor Gyorffy
Eva véleménye szerint idealis esetben a vezetd rendelkezik
valamilyen egészségiigyi szakképesitéssel is (Gonda, 2022).
Amikor erdéfiird§-vezetdket kerestiink interju készitéséhez,
akkor a Magyar Erdéfiird6 és Erddterapia Tarsasag (MEET)
oldalan taldltuk meg az elérhetdségeiket (Magyar Erd6fiirdé
és Erddterapia Tarsasag, 2021). Akkor azt hittiik, hogy ez az
oldal a magyar erdéfiird6-vezeték hivatalos honlapja. Szeret-
tiink volna egy kiilon alfejezetet szentelni a MEET-nek, bemu-
tatasra szantuk, hogy hany regisztralt tagja van, illetve azt,
hogy hogyan valtozott az aktivitasuk az évek soran. Am a meg-
keresések soran kideriilt, hogy a MEET csupan egy informalis
tarsasag, nincs érdemi tevékenysége, a tagoknak nincsenek
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kotelezettségeik, csupan kozosségépités céljabol jott 1étre ez
a szervezet, hogy 6sszefogja az erdéfiirdé-vezetdket. igy arra
a kovetkeztetésre jutottunk, hogy rajtuk keresztil sajnos nem
fogunk tobbet megtudni a hazai erdéfiird6zés gyakorlatarol.

4, Kovetkeztetések

A szakirodalmakbdl megtudtuk, hogy a természeti kdrnyezet
pozitiv hatasait vizsgal6 kutatdsok tobb elméletre épiilnek.
Roger S. Ulrich és munkatarsai (1991) stresszcsokkentési
elmélete szerint a természet nyugtatd hatdsu, csokkenti a
stresszt, vérnyomast és szorongast, szemben a varosi kdrnye-
zettel. Stephen Kaplan (1995) figyelem-helyreallitasi elméle-
te alapjan a természet segiti a mentalis regeneraciot, mivel az
akaratlan figyelmet aktivalja, igy kiméli a kognitiv eréforra-
sokat. Edward O. Wilson (1984) biofilia hipotézise szerint az
embereknek velesziiletett igénytlik van a természethez vald
kapcsolddasra, ami pozitiv pszicholégiai és élettani hatasokat
eredményez. Csikszentmihalyi Mihaly (2001) flow elmélete
pedig arra mutat r3, hogy a természetben végzett élvezetes
tevékenységek segitik az elmélytilést, ezaltal novelik az elége-
dettséget és a jollétet.

A természet fizikai hatasairol sz616 kutatasok szerint a termé-
szeti kornyezet elésegiti a fizikai aktivitast, javitja az egész-
ségi allapotot, csokkenti a haldlozasi aranyokat és kedvezden
hat a sziv- és érrendszeri, valamint a léguti megbetegedések-
re. Japan kutatdsok kimutattak, hogy egy rovid erdei latoga-
tas is jelentésen csokkenti a stressz szintjén, a vérnyomast és
a pulzust. A természetes kdrnyezetben él6k korében kisebb
az elhizas kockazata, mivel a zoldteriiletek fokozzak a fizikai
aktivitast és erdsitik az immunrendszert, kiilondsen a gyer-
mekeknél.

A szakirodalmakban olvasottak alapjan elmondhatjuk, hogy
a természet pozitivan hat a mentalis egészségre, csokkenti
a stresszt és a kortizolszintet, noveli a boldogsagérzetet, ja-
vitja a koncentracidt és enyhiti a mentalis faradtsagot. Kilo-
nosen hatékony poszttraumas stressz, szorongas, depresszié
és ADHD esetén. A természetkdzelben felnové gyermekeknél
alacsonyabb a mentdalis betegségek kockazata. Az outdoor
tevékenységek elGsegitik a szocialis kapcsolatokat és az on-
értékelést, idéskorban pedig segitenek a demencia megel6-
zésében. Egyes orszagokban mar egészségiigyi programok
(példaul a ,Zold Recept”) is tamogatjak a természetalapt te-
rapiakat, Magyarorszagon pedig kisérleti jelleggel indult el a
program a XII. kertiletben.

A természet és a spiritualitas kozotti kapcsolat 6si gyokerek-
re vezethetd vissza, és napjainkban is sokan keresik a lelki
elmélyiilést természeti kornyezetben. Szamos spiritualis ha-
gyomany alkalmaz természetkozeli gyakorlatokat, példaul az
erdéfiird6zést, hogy segitse a transzcendens tapasztalatok
kialakulasat. A természetben megélt spiritualitas ugyanakkor
egyéni tényezoktol is fligg. Kutatasok azt mutatjak, hogy sok
latogato érzékeli a természet spiritualis értékét, ami nemcsak
lelki feltoltédést nyujt, hanem felel6sségteljesebb viselkedés-
re is 6szt6noz a Fold védelmében.

Az elemzett forrasok alatamasztjak, hogy az outdoor rekre-
acids iranyzat kialakuldsa az 6skorig nyulik vissza. Igazan az
ipari forradalom idején kapott lendiiletet, valaszul az urba-
nizacidra és a természetes kornyezet csokkenésére. A varosi
élet stressze és a mozgashiany miatt nétt az igény a termé-
szetkozeli, szabadban végzett tevékenységekre. A modern kor
technoldégiai fejlédése és a globalizacié tovabb fokozta az il6
életmdd térnyerését, igy az outdoor rekredcié ma is fontos
szerepet jatszik az egészséges életmod megdérzésének nem
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csak fizikai, hanem szellemi vonulataban.

A vizsgalt forrasokbol kideriilt, hogy a 21. szdzadban az out-
door mozgasformak egyre kalandosabba, extrémebbé val-
nak, az emberek adrenalinigénye egyre csak novekszik. Ezzel
parhuzamosan viszont megjelent az elleniranyzat is, vannak,
akik tudatosan a lelassulast, természetkozelséget és a nyugal-
mat keresik.

Az erd6fiirdé egy lassu, vezetett séta a természetben, mely
nem a fizikai teljesitményre, hanem a tudatos jelenlétre és
a természet érzékszervi megtapasztaldsara épil. Japan er-
dékben gyokerezik, ahol a természet szent szerepet tolt be a
vallasban és a kultiraban is. A médszer célja a stresszoldas
és a lelki feltolt6dés, mikozben az ember harmoéniaba keriil
kornyezetével. A résztvevlk csupan 2-4 kilométert tesznek
meg (5. abra), a séta soran meditacios- és légzdgyakorlatokat,
valamint természetkapcsolati feladatokat végeznek. Az erd6-

fiird6-vezetdk altal iranyitott ,meghivasok” segitik a termé-
szethez val6 mélyebb kotédést és az elmélytilést. A mddszer
prevencios és terapias hatasokkal is bir, melyeket a természet
gyogyitod ereje (példaul a fitoncidok) is tdmogat. Kutatisok
igazoljak, hogy az erdében toltott id6 csokkenti a stresszt,
erdsiti az immunrendszert és javitja a lelki jollétet.

A hazai lehet8ségek iranti érdeklédésiink soran a meglévd
szervezeti halézat, illetve valodi érdekképviselet hianyaval
talalkoztunk, igy annak bemutatdsa, hogy az erdéfiirdézés
elmélete hogyan valésul meg a hazai gyakorlatban nem Kke-
riilhet bemutatésra jelen tanulmanyunkban, de arra inspiral
minket, hogy kifejezetten magyar erdéfiirdé vezetdket keres-
siink meg és a veliik késziilt interjik alapjan térképezziik fel a
jelenlegi gyakorlatot és lehet6ségeket.
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A modern tarsadalmak egyre nagyobb hangsulyt fektetnek a testi, lelki és szellemi jollét fenntartdsara, ame-
lynek egyik meghatarozo eleme a wellness. A spiritualitas szintén olyan eszkdzéket kinalnak, amelyek hozzdjarulhatnak
az egyeni mentalis és érzelmi stabilitdshoz. Vajon a selfness, amely ezt a két teriiletet 6tvdzi, szintén személyre szabott
modon tudja leginkabb kifejteni hatdsat?

Minden nép spiritualis hagyomanyai egyedi bélcsességeket és értékeket hordoznak, amelyek dsszhangban allnak tortén-
elmikkel és életmadjukkal. Ha minden nép a sajat életszemlélete szerint élhet, az egyéni és kdzdsségi szinten is ki-
egyensulyozottabb, harmonikusabb tarsadalmat eredményez, mikdzben hozzajarul a vilag kulturalis sokszinliségéhez.

A tanulmdny célja bemutatni az 6si magyar spiritudlis szemléletet, amely a leginkdbb dsszhangban van a magyar tar-
sadalom lelkével, valamint ravildgitani arra, hogy a modern életiink melyik teriiletén és milyen modon kapcsolhaté 6ssze
a Yotengrit filozéfia és a napi selfness.

A Yotengrit az egészségmegdrzést holisztikus szemlélettel kozeliti meg, amelyben a test, |élek és szellem harménidja
elengedhetetlen. A Yotengrit és az Gnmegvalositds szorosan 6sszefonédik, hiszen mindkettd az emberi élet kiteljesedésére,
kilonleges élményeket kinalhat a latogatoknak.

Kulcsszavak: Jéllét, Yotengrit, Egészségmegdrzés, Selfness

m Modern societies place more and more emphasis on maintaining physical, mental and mental well-being,
one of the defining elements of which is wellness. Spirituality also offers tools that can contribute to individual mental
and emotional stability. Can selfness, which combines these two areas, also have the best effect in a personalized way?
The spiritual traditions of each nation carry unique wisdom and values that are in line with their history and way of life.
If each nation can live according to its own outlook on life, it will result in a more balanced and harmonious society on
both an individual and a community level, while contributing to the cultural diversity of the world.

The aim of the study is to present the ancient Hungarian spiritual approach, which resonates the most with the soul of
Hungarian society. In this study, we attempt to shed light on the areas and ways in which the Yotengrit philosophy and
daily selfness can be linked, which emphasizes respect for nature, the search for balance and the moral purity of human
relationships. There is a close relationship between Yotengrit, health preservation and tourism.

Keywords: Well-being, Yotengrit, Health preservation, Selfness

1. Bevezetés

A modern életmdd gyors tempdja, a megnove-
kedett elvarasok, az egyre novekvd informacié
aramlas, a folyamatos kapcsolattartas miatt a fizi-
kai egészségmegdrzés mellett még inkabb el6tér-
be kertl a bels6 béke, a lelki feltolt6dés igénye. Az,
hogy az egészségmegdrzést holisztikus médon ke-
zeljiik nem ujkeletd, hiszen az, hogy a wellness és
idével hozza most mar szervesen kapcsolédé 6n-
all6 turisztikai, gazdasagi agazat létrejott ugyan-
csak ennek az igénynek az eredményeként jott
létre (Laczkd, 2008). A wellness sz6 hallattan a
legtdobb embernek talan inkabb a fizikai kikapcso-
16das, feltdlt6dés, mint a spiritualitds jut elszor
eszébe, és arra ugyanakkor kevesen gondolnak,
hogy valdjaban ez a két teriilet egymassal szoros
kapcsolatban all. Ebben az dsszefliggésben mig a
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wellness lényegében a jolét elérését szolgalja ad-
dig a spiritualitds magunkkal, a kdrnyezetiinkkel,
egy magasabb szint(i, kevésbé megfoghaté valé-
saggal val6 mélyebb kapcsolat kialakitdsara to-
rekszik (Smith, 2021). Ilyen fajta mélyebb szinti
kapcsolat ugyanakkor nem feltétlentil csak vallasi
iranyvonalaknal figyelhet6 meg, hanem példaul az
egyes népek sajat életszemléleténél is tetten érhe-
t6. Minden nép spiritudlis életszemlélete a sajat
torténelmébdl, kultirajabdl, kornyezeti viszonya-
ibol és kozosségi tapasztalataibdl fejlédott ki. Az,
hogy egy nép a sajat hagyomanyai és vilagnézete
szerint éljen, szamos szempontbdél meghatarozo
lehet (Aguas, 2018; O’Connor, 2024).

Tanulmanyunk célja az, hogy a wellness agazat
rendszerét bemutassuk, a témahoz kapcsolédo fo-
galmakat tisztazzuk, és megnézzik, hogy a spiri-
tualitds, a hit hogyan illeszkedik bele ebbe a rend-
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szerbe. Mindezek utdn arra tesziink kisérletet, hogy az 6si
magyar hagyomdanyokon alapulé un. Yotengrit szellemiségét
elhelyezziik a megismertett rendszerbe, ezzel 4j irdnyvonalat
adva a lelki kikapcsol6das lehet6ségének.

2. Fogalmi meghatarozasok

Tekintettel a téma ujszertiségére, sziikségesnek tartjuk ki-
emelni a hozza kapcsol6do6 azon alapvetd fogalmak attekin-
tésék, melyek a Yotengrit kés6bbi rendszertani elhelyezését,
szerepét, és jelentdségét alapjaiban hatarozzak meg.

2.1. A wellness fogalma és alapelvei

A wellness mai értelemben hasznalt fogalmanak els6 koncep-
ci6i az Egyesiilt Allamokban jelentek meg az 1950-es években.
Ahogyan arra Laczké (2008) munkajaban kitért, ezeknek az
iranyvonalaknak a kialakuldsaban jelentds hatast gyakoroltak
azok a 19. szazadi vallasi mozgalmak, amelyek hangstlyoztak
a spiritualitas és az egészség kapcsolatat. Magat a wellness
kifejezését ezt kdvetéen nem sokkal, egy amerikai orvos, ne-
vezetesen Halbert Louis Dunn hozta létre az angol wellbeing
és a fitness szavakbdl. Dunn 1961-ben megjelent High Le-
vel Wellness cimd munkajaban a , 'high level wellnes’-t ugy
definidlta, mint 'a miikodés integralt médszerét, amely arra
iranyul, hogy maximalizalja azt az erdt (képességet) amely-
re az egyén képes. Ez azt jelenti, hogy az egyén folyamatos
egyensulyi allapotot és céltudatos iranyultsagot tartson meg
kornyezetével, amelyben miikédik’ Az embert teljes 1énynek
latja, amely testbdl, 1élekbdl és szellembdl all. A "high level
wellness’ harmoniat kovetel a harom teritilet kozott, és felis-
meri, hogy mindegyik visszatiikroz6dik a masikban.” (Laczkd,
2008, p.37. és vo. Arpasi, 2014) A wellnessnek tobb irdnyvo-
nala alakult ki ezt kovetGen az Egyesiilt Allamokban, majd Eu-
répaban. Mind Laczké (2008) mind pedig Arpasi az amerikai
modellek vonatkozasdban részletesen értékelték: 1) Halbert
Louis Dunn wellness modelljét, 2) Travis wellness modelljét,
3) Ardell wellness modelljét, és 4) Hettler wellness modelljét.
Az eurépai wellness modellek esetében Arpasi (2014) Chri-
soph V. Haug, Hansruedi Mueller, Eveline Lanz Kaufmann,
Wolfgang Nahrstedt és Matthias Horx munkassagat értékelte,
addig Laczkd (2008) Haug és Nahrstedt mellett Kai-Torsten
Illig wellness teriiletén alkotott koncepciéjat mutatta be. Az
amerikai és eurdpai wellnessmodellek vonatkozasaban Lacz-
ké megallapitasai kozott szerepelt, hogy ,a wellness mind az
amerikai, mind az eurdpai modellekben, mint szubjektiv és
atfogé életmindség (fizikai, érzelmi, spiritudlis, szocialis, fog-
lalkozasi, intellektualis dimenziokban) jelenik meg. Ugyanak-
kor aktiv és tudatos életstilust (mozgas, taplalkozas, stresz-
szmenedzsment) is jelent. A wellness egyben életfilozofia is,
az dnmegvaldsitas filozo6fidja. Minden modell alapja az egyén
sajat felel6ssége és valamennyire jellemzd a teljesség hang-
sulyozasa” (Laczkd, 2008, p.40). A szerzé a két kontinensen
létrejott wellness koncepciok kozotti eltéréseknél tobbek
kozott a tudomdanyos alapokon térténd kiillonbséget azonosi-
totta, mely alapjan kimondhaté, hogy az Egyesiilt Allamokban
erésebbek a tudomanyos alapok, mint Eurépaban. Mindezek
mellett az eltéro6 filozofiat is kiemelte a két kontinens kozott,
amely alapjan az is kijelenthetd, hogy az Egyesiilt Allamokban
inkabb holisztikus megkozelités jellemzd, mig Eurépaban in-
kabb - a szerzd szavaival élve- kiilonb6z6 termékek és szol-
galtatasok 'marketing’-fogalmaként” jelenik meg wellness,
mely nem épiil be a mindennapi életbe.. Az eltérések koziil ér-
demes kiemelni, hogy mig az Egyesiilt Allamokban a wellness
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tarsadalompolitikai feladatként van kezelve, addig Eurédpaban
inkabb egy sziik tarsadalmi réteg sajat szérakozasat szolgélja.
(Laczko, 2008 és vo. Laczko, 2009) A wellness koncepcidja,
fogalma a szakirodalomban rendkiviil széles skaldn mozog,
jelen tanulmanyban az amerikai National Wellness Institute
altal hasznalt meghatarozast fogjuk a tovabbiakban kovetni,
mely intézet szerint ,A wellness aktiv folyamat, amely altal az
emberek tudatossa valnak és sokkal boldogabb létezés mel-
lett dontenek.” (Laczké, 2009, p.20) Hivatkozott meghataro-
zas 6 dimenzi6jat hatdrozza meg a fogalomnak, um. 1) fizikai
dimenzio, 2) spiritudlis dimenzio, 3) intellektualis dimenzid
4) szocialis dimenzi6, 5) érzelmi dimenzi6 és 6) foglalkozasi
dimenzi6. (Laczko, 2009)

A wellness tehat nemcsak a fizikai egészséget foglalja maga-
ban, hanem a mentdlis és lelki egyensulyt is. A wellness szol-
galtatasok célja, hogy el6segitsék ezt a hArmas harmoniat, és
hozzéjaruljanak egy egészséges, kiegyensulyozott életmdd
fenntartasahoz. Magyarorszagon kiilonosen népszerliek a
gyogyfirdék, amelyek jelentds szerepet toltenek be a wellness
szolgaltatasok korében. (Hojcska et al., 2020) A modern élet-
mod altal okozott stressz névekvd kihivasokat jelent, amelyre
a wellness szolgaltatasok hatékony megoldast kinalnak. Bo-
ros et. al, (2012) szerint a fogyasztok nyugalomra, pihenésre
és feltoltédésre vagynak, igy a wellness létesitmények folya-
matosan bdvitik kindlatukat e sziikségletek kielégitésére. A
stresszkezelés szinte minden wellness szolgaltatasban meg-
jelenik, legyen szé szaundazasrdl, fiird6zésrdl, testmozgasrol,
étkezésrdl vagy szépségapolasral.

2.2.J6l-1ét

Szantd et al. (2015) munkajukban a jél-lét fogalmanak eu-
répai szakirodalomban torténé meghatarozasat és haszna-
latat vizsgaltak. A szerz6k megallapitottdk, hogy a holiszti-
kus értelemben kezelt jol-1ét fogalom mérése rendszeresen
megjelenik kiilonb6z6 kutatdsokban, vizsgalva, hogy milyen
OsszetevOk alkotjak azt. Mindezek ellenére a kutatok kozott
nem allapithaté meg egyetértés, éppen ezért a szisztematikus
meghatarozasa komolyabb nehézségekkel jar. A szerzdék fébb
megallapitasai kozott kiemelték, hogy az attekintett szakiro-
dalom azt mutatta, hogy az egyes szerzdk tobbféle modon
hasznaljak a vizsgalt fogalmat. Mindezek mellett az is meg-
figyelhet6 volt, hogy ,néhdny kutat6é a jol-létre ugy tekint,
mint normativ koncepciéra. Masképpen megfogalmazva, a fo-
galom tovabbi definicié nélkiili hasznalata egy hallgatélagos
egyetemességre utalhat a jol-1ét értelmezésére vonatkozodan.
A tanulmanyok tobbségében nem taldlhaté meg a koncepcio
vilagos megfogalmazasa. A vizsgalt dokumentumoknak csak
kozel harmadaban volt fellelhet6 valamilyen formaban a jol-
l1ét fogalmanak meghatarozasa.” (Szant6 et al, 2015, p.27)
Hivatkozott szerzdk arra is kitértek, hogy a jol-1ét szubjektiv
meghatarozasa soran két kardindlis elmélet jelenik meg. Az
egyik Diener és Lucas munkassagahoz kapcsolddik és az un.
hedonisztikus megkozelitést alkalmaz, amelynek keretében
,a fogalom szubjektiv természetét kiemelve pozitiv hatdsok
(pozitiv emdcidk és hangulati allapotok) gyakori megtapasz-
talasanak, valamint a negativ hatasok ritka megtapasztalasa-
nak eredményeként az élettel valé magas-foku elégedettség-
ként fogja fel” (Szant6 et al., 2015 p.17). Ezzel parhuzamosan
a masik meghatarozé iranyvonal az Un. ,eudemonikus, vagy
pszichologiai megkozelitést alkalmaz6 masik elmélet az em-
ber altal bet6ltott szerepre és az dnmegvaldsitas terén elért
eredményekre fokuszal. Ryff és Keyes feltételezése szerint a
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mentalis jol-1ét tobb anndl, hogy az egyén boldognak és elége-
dettnek érzi magat. Ok ketten a pszicholégiai jél-1ét fogalmat
az autondmia, a személyiség Kiteljesedése, az dnelfogadas, az
életcél, az onuralom és a pozitiv emberi kapcsolatok, azaz em-
beri 6nmegvaldsitas hat, jol elkiildonithetd teriiletén mutatott
teljesitmények altal 6sszealld, multidimenzionalis, dsszetett
konstrukcidként fogjak fel” (Szant6 et al., 2015 pp.17-18)
Szanto et al. (2015) munkajahoz kapcsoléddan érdemes arra
is kitértni, hogy a vizsgalt fogalomnak hat tertiletét és hozza-
juk kapcsolddo indikatort azonositottak az alabbiak szerint:
1) pszicholégiai teriilet 1 indikatorral, 2) szocialis teriilet 6
indikatorral, 3) fizikai egészség teriilete 5 indikatorral, 4)
kognitiv teriilet 4 indikatorral és 6) anyagi teriilet 3 indika-
torral.

A Jol-1ét fogalmi meghatdrozdsanak vizsgalatakor érdemes
kitérni Dinyané Szabd és Pusztai (2016) tanulmanyara is,
amelynek keretében a szerzék a Diener fogalmi meghataroza-
sa mellett a WHO fogalmi meghatarozasait rogzitették. E16bbi
szervezet 1946-ban deklaralta, hogy ,az egészség a teljes tes-
ti, lelki és szocialis jol-1ét allapota, és nem csupan a betegség
hidnya vagy fogyatékossag.”(Dinyané Szab6 & Pusztai, 2016,
p.1763). A szerzd6k a hivatkozott fogalomhoz kapcsolva a KSH
2013-ban publikalt munkaja alapjan arra is kitértek, hogy a
WHO meghatarozasbdl ,kévetkezben az egyén jol-léte a sajat
maga altal, a kérnyezete altal, valamint a tarsadalom altal be-
folyasolt olyan allapot, amelyen az élettel val6 altalanos elé-
gedettség, a k6zosségbeli részvétel, az eredményesség, annak
szubjektiv érzése értend6, amelyben az egyén belsé vilagaban
rejlé jellemzdk is szerepet kapnak.” (Dinyané Szabo & Pusztai,
2016, p.1763)

2.3. Egészségmegorzés

Az egészségfejlesztés vonatkozasdban kiemelendé a WHO ke-
retében, Ottawaban 1986-ban megrendezett els6 egészségfej-
lesztésrdl szol6 nemzetkozi konferencia, melynek keretében
elfogadasra keriilt a szakirodalomban Ottawai Charta-ként
hivatkozott alapdokumentum. Ennek keretében deklaraltak,
hogy az egészség alapvet? feltételei kozé tartozik: a béke, lak-
hatds, oktatas, élelmiszer, jovedelem, stabil 6kolégiai rendszer,
fenntarthat6 eréforrasok, valamint tarsadalmi igazsagossag
és egyenldség (WHO, 1986). Az egészségmegirzéssel Ossze-
fiiggésben, a fogalom vizsgalata soran érdemes kiemelni két
jogi vonatkozasu kapcsolatot. El6szor is az ENSZ Gazdasagi,
Szocidlis és Kulturalis Jogok Nemzetkozi Egyezségokmanya-
nak (Magyarorszagon kihirdetve: 1976. évi 9. térvényereji
rendelet) 12. cikkének 1. pontja szerint , Az Egyezségokmany-
ban részes allamok elismerik mindenkinek a jogat arra, hogy
a testi és lelki egészség elérhetd legmagasabb szintjét élvez-
ze!” Masodszor hazai vonatkozasban, Alaptorvényiink XX.
cikkének (1) bekezdése deklardlja, hogy ,Mindenkinek joga
van a testi és lelki egészséghez.” Hivatkozott rendelkezéssel
Osszefiiggésben Zakarias kitért arra, hogy ,az Alaptérvény in-
dokolasa szerint 'az egészség negativ befolyasolasa szamos, a
tarsadalom és az allam korén kiviil es6 tényezore — 6roklott
tulajdonsagok, jarvanyok, balesetek stb. - is visszavezethetd,
ebben a kérben a szabalyozasi és - a mindenkori lehetdségek
fiiggvényében rendelkezésre all6 - anyagi eszkozokkel elér-
hetd egészségvédelmet tiizi ki célul’ Tehat a lehetd legmaga-
sabb szintii egészségvédelem helyett a szabdalyozasi és anyagi
eszkozokkel redlisan elérhetd egészségvédelem megvalosita-
sa a cél.” (Zakarias 2023, p. 13)
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Az egészség fogalmanak a meghatarozasakor a szakirodal-
mi forrdsok a jol-lét fogalommeghatarozdsanal bemutatott
WHO meghatarozast emlitik, melyhez kapcsolédéan Mora-
vesik-Kornyicki és R.Fedor (2021) rogzitik, hogy ,A fogalom
megalkotasa gondolkoddsmdd valtozast hozott, hiszen tar-
talmazta annak az addig kovetett hagyomanyos szemlélet-
nek a paradigma valtasat, mely szerint az egészséghez beteg-
ség-kézponti megfogalmazdsban kozelitsiink. Az egészség
nem csupan a betegség hidnyat jelenti, annal tobbrél van szd,
a fogalom kihangsulyozza, hogy az egészséghez sziikség van
a testi egészségen tul a mentdlis és tarsadalmi jollétre is, de
még inkabb arra, hogy ez a harmas, teljességgel jelen legyen
az adott egyénnél.” (Moravcsik-Kornyicki & R.Fedor, 2021,
p.28) Hivatkozott szerz6k munkajabdl érdemes kiemelni egy-
részt, hogy az egészség fogalmi alakuldsanak valtozasat atte-
kinthet6 médon tudtik szemléltetni és bemutatni, masrészt
részletesen foglalkoznak az egészség komplex rendszerével.
Megallapitasuk szerint az egészég modelleket alapvetden
harom tényez6 hatirozza meg im: 1) hogyan gondolkodik a
megalkotéja az egészség fogalmarol (szerzék a munkajukban
kiilon fejezetben részletezik), 2) az egyén és a tarsadalom
egészségét meghatdrozo tényezdk, azaz az egészségdetermi-
nansok kore (szerzdk ugyancsak kiilon fejezetben részletez-
ték), 3) determinansok kozotti kapcsolatrendszer, valamint
annak erdssége.” (Moravcsik-Kornyicki & R.Fedor, 2021, p.35)

A holisztikus megkdzelitésben érdemes az 6nmegvaldsitast is
gorcsd ald venni. Az 6nmegvaldsitas fogalma eredetileg Kurt
Goldsteint6l szarmazik, és az egyén ,én”-jének (szelf) kialaku-
lasara utal (Whitehead, 2017). Goldstein (1939, 1940) szerint
az dnmegvalo6sitas minden ember legf6bb célja, amely lehet6-
vé teszi az egyén vagyanak beteljesedését a kiteljesedés irant.
Ez a folyamat személyenként eltérd, pszicholégiai jellegti, és
az egyén képességeinek, valamint eréforrdsainak optima-
lis kihasznalasara iranyul (Couture et al, 2007). A fogalom
széles kérben ismertté valt Maslow sziikséglethierarchia-el-
mélete révén, ahol az 6nmegvalositas a piramis csicsan he-
lyezkedik el, és az egyén teljes potencidljanak, beleértve a kre-
ativ képességeinek kibontakoztatasat jelenti (Maslow, 1943).
Rogers (1951) értelmezésében az dnmegvaldsitas élethosszig
tart6 folyamat, amely soran az egyén rendszerezi és reflektal
kilonboz6 tapasztalataira, lehetévé téve ezzel a személyes
fejlédést és valtozast. Az 6nmegvalositas soran az egyén kong-
ruens allapotban van, vagyis ideéalis énképe 6sszhangban all
az aktudlis énképpel. Az inkongruencia akkor jelentkezik, ha
fesziiltség alakul ki a két énkép kozott. A teljesen funkcionald
személyek harmonikus kapcsolatban allnak sajat érzéseikkel
és képességeikkel, és képesek megbizni sajat intuiciéjukban.
Az 6nmegvaldsitas utjat jaré egyének novekedés orientaltak,
és nem a hidnyossagokra 0sszpontositanak (Maslow, 1954,
1970; Gleitman et. al, 2004). Ezek a személyek toleransak
sajat hidnyossagaikkal és masok hibaival szemben, elfogad-
jak onmagukat és masokat egyarant (Talevich et al., 2017).
Képesek belsd eréforrasaikra tdmaszkodni, életiik fliggetlen
a kiils6 autoritasoktol (Martela & Pessi, 2018). Tovabba képe-
sek mély, szeretetteljes kapcsolatokat kialakitani, és halaval
fordulnak az életiikben jelenlévé pozitiv elemek felé, mikoz-
ben az életet egy nagyobb, mogottes céllal biré folyamatként
értelmezik.

2.4. Turizmus és aktualis trendek
A nemzetk6zi turizmus a vilagjarvanyt kovetéen visszatért
a pandémia el6tti szintre: 2024-ben vildgszerte mintegy 1,4
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millidard ember utazott (ENSZ Turisztikai Vilagszervezete,
2025). Az utazasi motivaciok azonban alapvet&en atalakul-
tak, és nem csupan a hagyomanyos élményszerzés és pihenés
dominadlja a turisztikai dontéseket (Turizmus.com, 2025). A
2025- 06s trendek alapjan a turizmusban 4j kulcsszoként a
Jtisztelet” jelenik meg, amely magaban foglalja az 6nmagunk,
a mas kulturak és a kérnyezet iranti felelsségteljes hozzaal-
last. A Lufthansa Innovation Hub 2024-es globalis felmérése
ramutat, hogy a fenntarthatésag, az 6koturizmus, a talturiz-
mus elkeriilése és a transzformacids utazasok egyre hang-
sulyosabb szerepet kapnak a turistdk korében (Holczinger,
2025). A transzformaciés utazas koncepcidja, amely a szemé-
lyes fejl6dést, egészségmegoirzést és mentalis jollétet helyezi
a kézéppontba, tovabb erésodik. A trend magaban foglalja a
wellness- és spiritualitdsalap programokat, a személyre sza-
bott egészségligyi szolgaltatdsokat, valamint a mindfulness
és joga gyakorlatokat, amelyek célja a testi-lelki fiatalitas és
inspiracié (Holczinger, 2025). Ezen utazdsok sordn a fenn-
tarthatésagi szempontok is kiemelt jelent6séget nyernek, ami
a kornyezetre gyakorolt minimalis hatas elérését célozza. A
fenntarthatd6sag és a ,ne hagyjunk nyomot” filozo6fia a 2025-
0s utazasi szokasok kozponti elemévé valt. Az utazdk egyre
inkabb a helyi termékeket, kozosségi élményeket részesitik
elényben, mikdzben keriilik a tdlzsufolt latvanyossagokat. Ez
a tendencia szoros kapcsolatban all a tulturizmus probléma-
javal, amely varosok, példaul Velence, Barcelona és Athén ese-
tében mar latogatdi korlatozasokat valtott ki (Turizmus.com,
2025). Ennek eredményeként a ,Restricted Travel” trend
- amely a kevésbé ismert és eldugott tti célokat helyezi el6-
térbe - egyre nagyobb teret nyer. A tudatos és értékvezérelt
utazas 2025-ben az élmények mellett a turisztikai labnyom
minimalizaldsara, a kulturdlis orokség tiszteletben tartasa-
ra és a helyi lakossag életmindségének védelmére fokuszal
(Turizmus.com, 2025). Osszességében a 2025-6s turizmus Uj
dimenzidja az 6nmagunkra, a tarsadalomra és a kdrnyezetre
gyakorolt felel§s hatas tudatositasa, amely a korabbi ,élmény-
koézpontd” turizmus helyett az értékvezérelt, transzformacids
és fenntarthaté utazas felé tolja a piacot.

3. Kulturalis identitas - jollét - wellness - vallas
Megvizsgalasra keriilt a HCCS Philadelphia. (n.d.) A kultura-
lis identitas hatdsa a mentalis egészségre (The impact of cul-
tural identity on mental health) cimii tanulmanya, amelyben a
szerzOk ravilagitanak arra, hogy a kulturalis identitas jelentds
hatassal van a mentalis egészségre: adhat er6t, kozosségi hat-
teret és stabilitast, de ugyanakkor konfliktusokat, elzarkézast
és stigmatizalast is el6idézhet. A tudatos, kulturdlisan érzé-
keny terapias megkozelités — kiillonosen olyan kozosségek-
ben, mint a spanyol felmendékkel rendelkez6k — kulcsfontos-
sagu lehet a hatékony mentalis egészségiigyi timogatasban. 5
tertileten értelmezhet6 ennek a hatasa. (a) a kulturalis iden-
titas kett6s szerepe egyrészt meger6sité tényezd (kozosségi
kotédés, kozos értékek és hagyomanyok segitenek érzelmi
tdmogatast és ellendllé képességet nyujtani), masrészt kihi-
vasok forrdsa lehet (pl. identitaskonfliktusok, marginaliza-
cid), amik fokozhatjak a stresszt, szorongast és depresszidt;
(b) a pozitiv hatasok egyrészt k6zosségi 6sszetartas és csala-
di halé, masrészt kulturalis gyakorlatok és spiritudlis hagyo-
manyok (pl. ritusok, linnepek, vallasi gyakorlatok) mentalis
stabilitast és érzelmi Kkifejezési lehetGséget biztositanak; (c)
kihivdsok mentdlis szempontbdl egyrészt stigma, masrészt
identitas-konfliktus és marginalizacié hatasara el6fordulhat
izolacio, onértékelési zavarok, ami nagyobb kockazatot jelent
depressziora vagy PTSD-re; (d) kulturalisan érzékeny tanacs-
adas soran hatékonyabb ellatas és jobb hozzaférés érheto el,

31| LELKI EGESZSEG - TANULMANY

valamint fokozza az elfogadottsagot és a terdpias kapcsolat
hatékonysagat; (e) tdmogatas keresése segitenek 6tvozni a
szakmai kompetenciat kulturdlis érzékenységgel, tamogatva
a Kkliens nyelvi és kulturalis identitasat. (HCCS Philadelphia,
n.d.)

A UNEP. (n.d.). Oslakosok és természet: Tradicié és hagyo-
many6rzés. Az ENSZ Kornyezetvédelmi Programja (Indigen-
ous people and nature: Tradition and conservation. United
Nations Environment Programme) tanulmanyban az olvasha-
t6, hogy az 6slakos népek nem csak hagyomanydrzék, hanem
kulcsfontossdgu partnerek is a modern természetvédelmi
és klimavédelmi erdéfeszitésekben: mély kulturalisspiritua-
lis kapcsolattal rendelkeznek a természettel; természet- és
teriiletmeg0rzési tapasztalatuk nemzedékeken at 6roklodik;
teriileteik kritikusan fontosak a globdlis biodiverzitas és Kkli-
mavédelem szempontjabol; ugyanakkor gyakran Kkitéve a
fenyegetésnek, ha nincs megfeleld jogi védelmiik és elisme-
réstik. A cikk hangsulyozza, hogy a jogi elismerés, kdzosségi
megkdzelités és kulturdlis tisztelet - mint példaul az ICCA
modell - alkalmazasa a leghatékonyabb ut az &slakos népek
bevondasdhoz a fenntarthatd természetvédelembe.

A Grand Rising Behavioral Health (n.d.) A spiritudlis és men-
talis egészség kozotti kapcsolat megértése (Understanding
the connection between spirituality and mental health) cim@
tanulmanya bemutatja, hogy a spiritualitds és a mentalis
egészség kozott erds, pozitiv kapcsolat all fonn. Ez olyan el6-
nyokkel jar, mint stresszcsokkentés, érzelmi stabilitas, élet-
cél-megélés, és kozosségi tamogatds. A megkiizdési funkciok-
ban areziliencia novelése, és az érzelmi szabalyozas javulnak.
A ko6zosségi dimenzidk kozil a tarsas és érzelmi tdmogatas
erdsodik. Veszélyek is azonosithatéak, igymint manipulacio,
szélsOséges nézetek, spiritudlis valsdgok. A legjobb eredmény
érdekében a spiritualitds és pszichoterapias eszkozok ossze-
hangoldsa javasolt - azaz integralni kell mindkett6t, figyelve
az egyéni spiritualitas értékeire ugyanakkor keriilve a torzité
nézeteket. (Grand Rising Behavioral Health, n.d)

A Frontiers in Psychology 2025-6s cikke arra hivja fel a figyel-
met, hogy a mentalis egészség gyakorlataiban fontos, hogy
bennelegyen a mély kulturdlis érzékenység; csupan a techni-
kak alkalmazasa nem feltételezi a kultira gyokereinek isme-
retét és tiszteletét. (Cucchi & Qoronfleh, 2025)

A Daily Excelsior (n.d.) Mélyen gyokerez6 értékek: A spiritua-
lis és erkolcsi bolcsesség ereje (Rooted in values: The power
of spiritual and moral wisdom) cim tanulmanya azt fogal-
mazza meg, hogy a modern tarsadalom erkoélcsi “korhadésa-
nak” megfékezése érdekében az embereknek vissza kell térni-
ik a mélyen gyokerezo értékekhez, igymint a csaladi értékek,
€16 hagyomanyok és a vallasi bélcsességek. Mindezek mellett
a tanulmany Kitér olyan értékek fejlesztésének fontossagara
mint szerelem, egyiittérzés, feleldsség és onuralom, melyek
kulcsfontossagiiak a blinmegel6zéshez és a harmonikus,
egylittérzd tarsadalom kialakuldsahoz.

A lelKi jollét és a vallas kapcsolata

A vallasszociolégiai és vallasfenomenoloégiai  kutatdsok
(Durkheim, 2003; Leeuw, 2001) alapjan kdzismert, hogy az
emberi lét alapvetGen vallasi dimenzi6val bir. Minden kulttira
sajatossaga a transzcendens felé fordulds igénye, amelynek
vannak olyan, kulturdlis és tarsadalmi kontextusokon ative-
16 univerzdlis jegyei, amelyeket Durkheim munkdassagaban
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is igyekezett igazolni és rendszerezni. Ugyanakkor az ember
transzcendens iranyultsagaban jelentds kiilonbségek is meg-
figyelhet6k, amelyek a vallasok sokféleségében dltenek testet.
Az utébbi évtizedekben a vallasi tapasztalat kozosségi di-
menzio6ja fokozatosan hattérbe szorult, mikézben az egyéni
vallasossag keriilt el6térbe. Az egyén személyes vallasi élmé-
nye gyakran feliilirja a kozosség érdekeit, igy a hangsuly az
élmény és az individualis tapasztalat koré rendezddik. E fo-
lyamat kovetkezményeként alakult at markansan a spirituali-
tas fogalma, amelyet a kortars diskurzusban - tudomdanyos és
populéris médiumokban egyarant - sok esetben a vallasossag
ellentéteként értelmeznek. Ennek megfelel6en jelenik meg a
dinamikus spiritualitas és a statikus vallasossag oppozicidja,
amely magaban hordozza a valldsossag tarsadalmi hattérbe
szoruldsat (Zinbauer & Pargament, 2014). A jelenség a koz-
gondolkodésban is nyomon kdvethetd, amit Magyarorszagon
a torténelmi vallasok fokoz6dé elutasitottsaga és a személyes
vallasossag individualizalédésa tikroz (Maté-Toth & Rosta,
2022). Theissen a valldsossag négy komponensét kiloniti
el: a tapasztalatot, a mitoszt, a ritust és az ethoszt. Tovabbi
vallaspszicholégiai megkozelitések a mitosz mellett a tant is
lényeges elemként emlitik (Glock & Stark, 1965).

A humanisztikus pszicholégia vizsgalédasanak koézéppont-
jaban az élményeket megél6 személy all, akinek értelmezését
szubjektiv vilaglatasa, énészlelése és onértékelése alapjan kell
megkozeliteni. E szemlélet els6dleges témai kozé tartozik az em-
beri valasztas, a kreativitas és az dnmegvaldsitas. Alapvetésiik
szerint az embert nem kizarélag fizioldégiai sziikségletek moti-
valjak, hanem inherens igénye, hogy képességeit és lehetdségeit
kibontakoztassa (Kallai, 2024). A személy méltosaga ebben a ke-
retben a legfébb érték. A pszicholégia célja ennek megfeleléen
nem az emberi viselkedés elérejelzése vagy kontrollja, hanem
az emberek megértése (P1éh, 2010). A behaviorizmus dogmati-
kus redukcionizmusaval és a pszichoanalizis determinizmusaval
szemben a humanisztikus irdnyzat az ember komplex jollétére
és bels6 egyensulyara 6sszpontosit.

Elmondhaté, hogy a vallas, a vallasossag és a spiritualitds az
emberi m{ikddés 1ényegi, humanspecifikus dsszetevdi, amelyek
elfojthatok ugyan, de sziikségszer(ien Ujra és Ujra a felszinre tor-
nek. A vallaspszicholégia kezdetben a pszicholégia peremterii-
leteként jelent meg, am az utébbi id6szakban egyre inkabb visz-
szanyerte helyét a tudomanyos diskurzus élvonalaban. Az ember
és kornyezete szoros kdlcsonhatasban létezik, egymastol nem
valaszthat6 el. Az ember sajat kontextusaban, kulturalis miligjé-
ben tapasztalja meg 6nmagat, ugyanakkor maga is hatast gyako-
rol kérnyezetére. E kdlcsonviszony koévetkeztében az ember és
kultira szétvalaszthatatlan egységet alkot: a kultira formalja az
embert, mikdzben az ember is folyamatosan alakitja a kultarat
(Sheehan, 2022).

A vallasi szakirodalomban is gyakran felbukkan a jollét fogalma.
Fletcher (2011) szerint a 'shalom’ a Biblidban azt jelenti, hogy
Isten fontosnak tartja az emberek jolétét. Tobb mint 250-szer
fordul el6 az C)szévetségben, és nemcsak a Vele val6 lelki kap-
csolatra utal, hanem az élet teljességére is: az egészségre, a bels6
békére és az emberi kapcsolatokra. A vallas és a lelki jollét kap-
csolata mar évszazadok 6ta fennall. Az olyan vallasi gyakorlatok,
mint az ima, a meditacid, a bojt vagy a kozosségi istentisztele-
tek, mind hozzajarulhatnak a belsé béke megteremtéséhez és
a stressz csokkentéséhez. A vallds nemcsak spiritualis tAmaszt
nyujthat, hanem kozosségi kapcsolatokon keresztil is segitheti
az egyént (Fletcher, 2011).
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A modern wellnessiparban is egyre gyakrabban jelennek meg
vallasi elemek. A jéga, amely eredetileg spiritudlis gyakorlat
volt, ma mar a wellness egyik alapvetd részévé valt. Hason-
16képpen a meditacié és a mindfulness technikék is gyakran
tartalmaznak vallasi elemeket, amelyek segitik az egyéneket
a bels6 harmdnia elérésében (Lengyel, 2018). A vallasos gya-
korlatok nemcsak a lelki, hanem a testi jollétet is timogathat-
jak. A bojt és az egészséges taplalkozas segitheti a test mi-
kodését, mig az ima és a meditacié csokkentheti a stresszt. A
vallasi kdzosségek tAmogatasa szintén fontos szerepet jatsz-
hat a lelki egyensuly fenntartasaban (Fletcher, 2011).

A vallas és a spiritualitas évezredek 6ta segitik az embereket
a mentalis és lelki egyensuly elérésében. Az imadsag, a medi-
tacid és a vallasi kozosségi élmények mind hozzajarulhatnak
a bels6 harmoénia megteremtéséhez. Szamos kutatas vizsgalta
a vallasossag és a jollét kapcsolatat, kiemelve, hogy a valla-
sos/spiritudlis emberek gyakran jobb mentdlis egészséggel
rendelkeznek, alacsonyabb a depressziéra vald hajlamuk, és
nagyobb az élettel val6 elégedettségiik. Pikd Bettina és Kovacs
Eszter (2009) vizsgélata kimutatta, hogy a vallasossag védé-
faktorként miikddhet a serdiil6k mentalis egészségére nézve,
csokkentve a depresszios tliineteket és novelve az életmindsé-
get. Piké et al. (2011) kutatdsa szerint a spiritudlis jollét koz-
vetlen kapcsolatban all a fiatalok mentalis egészségével és az
élettel valo elégedettséggel. A vallasos hit és a meditacié gya-
korlasa hozzajarulhat a stressz csokkentéséhez és az érzelmi
stabilitds meg6rzéséhez. Bagdy (2014) tanulmanya kiemeli,
hogy a spiritualitds hozzajarulhat a mentalis egészség meg-
6rzéséhez és a pszicholdgiai ellendlloképesség néveléséhez.
Az ima, a meditacio és a vallasos kozosségekhez val tartozas
erdsithetik a pszichés stabilitast és a pozitiv életfelfogast.

A fenti kutatdsok ramutatnak arra, hogy a wellness és a val-
las/spiritualitas kozotti kapcsolat szoros és tobbrétegli. A
spiritudlis dimenzi6 integraldsa a wellness filozo6fidjaba elése-
githeti az egyének mentalis és érzelmi jollétét. A vallasos hit,
az onreflexi6 és a kdzosségi tAmogatds mind olyan tényezdk,
amelyek jelent6sen hozzajarulhatnak az egyén testi és lelki
egészségéhez. A modern wellness rendszerekben a spirituali-
tas egyre nagyobb szerepet kap. A stresszkezelés, az onisme-
ret fejlesztése és a belsé nyugalom keresése ma mar tudatos
wellness-célla valt. A Wholeness Wheel-modell szerint a jollét
egy spiritudlis utazds, amely magaban foglalja a meditaciét, az
imadsagot és az érzelmi egyensuly megteremtését.

A wellness dimenzi6i kdzott szerepelt a lelki jollét. Mig vallasi
megkdzelitésben a lelki jollét elemei: a kapcsolati, az érzelmi,
a fizikai, a pénziigyi, a szakmai és a szellemi jol-1ét. Vagyis
bar mashonnan kozelit a két teriilet, de a tényez6k majdnem
ugyanazok. Ezek dsszehasonlitasat tartalmazza az 1. tablazat.

Wellness dimenzidi Lelki jol-lét dimenzioi
Lelki
Erzelmi Erzelmi
Foglalkozési Szakmai
Kornyezeti
Pénziigyi Pénziigyi
Térsadalmi Kapcsolati
Szellemi Szellemi
Fizikai Fizikai

1. tdblazat: Wellness és lelki jol-Iét dimenzidinak dsszevetése. Forrds: Széntd, 2019
Table 1: Comparing the dimensions of wellness and mental well-being. Source: Szantd, 2019
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Szilagyi (n.d.) a kozosségek miikdodését az ,identitaspiac” fo-
galman keresztiil vizsgalja, ramutatva arra, hogy a posztszo-
cialista tdrsadalomban a vallasi és nemzeti identitds szoros
Osszefonddasban, egymast erdsitve alakit 4j kulturdlis és
ideologiai konstrukcidkat. E kozosségekben meghatarozd
az etnocentrizmus és az exkluzivitas, amely a nemzeti iden-
titast vérségi és szakralis dimenzidval ruhazza fel, és egyiitt
jar mas vallasi és politikai nézetek elutasitasaval. Az identitas
megerdsitését szolgaljak azok az alternativ torténeti és nyel-
vészeti elméletek is, amelyek gyakran a hivatalos tudomanyos
diskurzus elutasitasara épililnek. A Boldogasszony-kultusz
vagy a palos rend példaul sokszor jelenik meg pogany rein-
terpretacioban, az 6si hagyomanyok folytatojaként. A hagyo-
many6rzés performativ formai - samandobolés, rovasiras,
fjaszat - szintén a kiilonallas hangsulyozasat szolgaljak, mi-
kozben egyfajta szimbolikus autenticitast is biztositanak a
kozosség tagjai szamara. Ideoldgidjukat athatja az antimo-
dernizmus és antipuralizmus, amely a kulturalis pluralizmust
és a liberalizaciot elutasitja, s ehelyett a homogén, ,szakralis
nemzet” eszményét helyezi el6térbe. Szilagyi azt is megalla-
pitja, hogy a kozosségek élénk mitoszteremt6 tevékenységet
folytatnak, amelynek forrasai harom f6 csoportba sorolhatok.
Az els6 csoportba tartoznak az alternativ torténeti és nyel-
vészeti elméletek (pl. Badiny-J6s Ferenc, Bobula Ida, Barath
Tibor munkai), amelyek gyakran univerzalis jelent6ség(i nar-
rativakba helyezik a magyarokat. A masodik az organikus-tra-
dicionalista iranyzat (Pap Gabor, Molnar V. J6zsef, Szantai La-
jos), amely a magyarokat spiritualis kiildetéssel felruhazott
yvalasztott népként” mutatja be. A harmadik csoport a mo-
dern mitoszteremtdk kore, akik teljes vallasi univerzumokat
konstrualtak, példaul Paadl Zoltan Arvisura ciml miivében,
illetve Maté Imre Yotengrit sorozataban. A tanulmany kiilén
esettanulmanyban elemzi a Yotengrit Egyhazat, amely Maté
Imre vezetésével a rabakoézi taltoshagyomanyokra alapozva
épitett ki egy koherens vallasi rendszert. A Yotengrit filozo6fia
kozponti eleme a férfi és néi principium egyenlésége (Ukko
és Goniiz dualitasa), valamint az etikai alapelv, amely szerint
,barmit megtehetsz, amig nem artasz masnak”. A rendszer
hangsulyozza az egyéni felelGsséget és onalldsagot a kollektiv
biin és megvaltas keresztény narrativajaval szemben, tovabba
az intézményesiilésre valo torekvésével is eltér a legtobb ma-
gyar pogany csoporttol. (Szilagyi, n.d.)

Egy nép spiritualitisat meghatarozo tényez6k

A vizsgalt szakirodalmi forrasok alapjan az alabbiak szerint
tudjuk 6sszegezni egy nép spiritualitdsat meghatarozo szem-
pontjait, azzal, hogy véleményiink szerint tovabbi kutatasok
sziikségesek ennek a kérdésnek a tovabbi vizsgalatahoz:

1. Kulturalis identitas és 6nazonossag: Minden nép spiri-
tualis hagyomanyai segitenek abban, hogy az adott k6zosség
megdrizze és erdsitse identitasat. Ezek a hagyomanyok tar-
talmazzak az 6soktél 6rokolt erkolcsi, tarsadalmi és vallasi
elveket, amelyek biztos alapot adnak az egyén és a kozosség
szamara egyarant.

2. Egyensuly és harmdnia a természettel: A legtobb Gsi
spiritudlis rendszer szorosan kapcsolédik a természethez.
Az adott foldrajzi teriileten kialakult spiritudlis életszemlélet
segiti a fenntarthaté egyiittélést a kornyezettel. Példaul a sa-
manisztikus, tengridnus vagy 6si magyar hitvilag a természet
tiszteletére és az emberi 1ét természetes ciklusokba illeszté-
sére épiilt.

3. Tarsadalmi stabilitas és erkdlcsi irAnymutatas: A hagyo-

33| LELKI EGESZSEG - TANULMANY

manyos spiritudlis értékrendek olyan ko6zdsségi normakat
és erkolcsi alapelveket fogalmaznak meg, amelyek el6segitik
az Osszetartast és a tarsadalmi stabilitast. Ha egy nép sajat
hitrendszere szerint él, az egyéni és kozosségi szinten is ki-
egyensulyozottabb életet eredményez.

4. Lelki egészség és belsd egyenstly: Minden spiritudlis
rendszer sajatos modon ad valaszt az élet nagy kérdéseire:
honnan joviink, mi az élet értelme, hogyan viszonyuljunk
masokhoz és a vilaghoz. Ha egy nép elszakad a sajat hagyo-
manyaitdl és idegen vilagnézeteket kényszeritenek ra, az lelki
meghasonlashoz és identitasvesztéshez vezethet.

5. Egyediség és sokszinliség megdrzése: A spiritudlis ha-
gyomanyok egyedisége hozzajarul az emberi kultarak sok-
szinliségéhez. Ha minden nép a sajat életszemlélete szerint
él, az nemcsak a belsé harmdniat, hanem az egész vilag kul-
turdlis gazdagsagat is erdsiti. Az univerzalis értékek mellett
minden népnek joga és felelGssége megdrizni sajat spiritudlis
orokségét.

6. Védelem a kulturalis gyarmatositassal szemben: A tor-
ténelem soran sok népet proébaltak idegen vallasokra vagy
vilagnézetekre tériteni, gyakran erdszakkal vagy manipulaci-
6val. Ha egy nép meg0rzi a sajat spiritudlis vilagképét, akkor
ellenallobb lesz az asszimilacios torekvésekkel szemben, és
jobban meg tudja érizni szuverenitasat.

7. Ertékalapt életvezetés és felelGsségteljes kozosség:
A sajat spiritudlis életszemlélet kovetése lehetévé teszi, hogy
az emberek olyan értékek szerint éljenek, amelyeket valéban
magukénak éreznek. Ez segiti a kozosségek onszervezddését
és azt, hogy az emberek felelgsségteljesen viszonyuljanak
egymashoz és a vilaghoz.

4. Yotengrit

A Yotengrit filozéfia témakorében, a szerz6k tudomasa sze-
rint, tudomanyos publikicié még nem jelent meg. Ezért elem-
zéstinkben a Yotengrit Alapitvany Maté Imre munkassagat
bemutat6 szoveges dokumentumait tekintettiik primer for-
rasnak (Darnéi, 2025). A primer forras tematikus elemzé-
sének szempontjait az egészség és a wellnessrol irt elméleti
hattér alapjan dolgoztuk ki.

4.1. Yotengrit filozo6fia

A Yotengrit filozéfia az ember és a természet harmoniajara
épiil, ami kozvetleniil 6sszefiigg az egészségmegdrzéssel és
a holisztikus szemléletli gyogyitassal. Az 6si magyar taltos-
hagyomanyokat kovetve a testi, lelki és szellemi egészség
egyensulya kulcsfontossagu, hiszen az ember nemcsak fizi-
kai lény, hanem része a természet és a mindenség Osszetett
rendszerének. A Yotengrit egy 6smagyar szellemiségre épiilé
filozofiai rendszer, amely a magyar hagyomanyokat, a termé-
szet tiszteletét és az Gsi bolcsességet 6tvozi egy holisztikus
vilagszemléletté. A Yotengrit elnevezés a régi magyar taltos-
hagyomanyokhoz kéthetd, és jelentése a mindenség rendjét,
az egyetemes igazsagot és harmoniat fejezi ki. A Yotengrit
filozofia kdzéppontjaban a természettel valé dsszhang, a bol-
csesség és az erkolcsi tisztasag all. Hitvallasa szerint az em-
ber nem uralkodik a természet felett, hanem annak része, és
felel6sséggel tartozik a vilag egyensulyanak fenntartasaért.
A Yotengrit szellemiség az 6si magyar sdmanisztikus és tal-
toshagyomanyokra épiil, és olyan elveket kozvetit, mint: (a) a
nok tisztelete, mely szerint a néi principium kiemelt szerepet
jatszik a vilag rendjében, igy a n6i bolcsességet és az anyasa-
got nagy tisztelet 6vezi; (b) a szabadsag és igazsag fontossa-
ga, amely kimondja, hogy az egyéni és kozosségi szabadsag
alapvetd érték, amelyet az erkolcsi tisztasag és a becsiiletes-
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ség szabdlyoz; (c) a természet szentsége, amely alapjan a Fold
és minden él8lény tisztelete kulcsfontossagu, hiszen az em-
ber csak harmdniaban élhet a természeti térvényekkel; (d) az
0s0k bolcsessége, ami azt jelenti, hogy a hagyomanyok, a mult
tisztelete és a régi tudas meg6rzése hozzajarul az egyén és a
kozosség lelki fejlédéséhez.

A Yotengrit filozdfia nem zarkdzik el mas vallasok és spiri-
tualis rendszerek el6l, hanem nyitott, befogad6 szemléletet
képvisel. Nem dogmatikus vallds, hanem inkadbb egy élet-
szemlélet, amely a modern ember szamdra is alkalmazhaté
utmutatdsokat nytjt a harmoniara és bolcsességre torekvés-
ben (Yotegrit konyvek, 1.4bra).

Brihit -
A Magyar Osvallds
gy 1846-0s kézirat alapjdn

Dobé Jézsef "Szalesl"
(Fehérmedve)

1 Abra: Yotengrit konyvek. Forrds: Yotengrit Alapitvany hivatalos weboldala:
www.yotengrit.hu (2025.09.25.). Figure 1. Books of Yotengrit. Sourse: Official website
of Yotengrit Alapitvany, www.yotengrit.hu (2025.09.25.)

4.2. Yotengrit médszertana

Az alkalmazott kutatisi médszertan szekunder, szakirodalmi
vizsgalatok voltak, amelynek célja a wellness szolgaltatasok
lelki feltolt6dést tdmogatéd elemeinek feltérképezése volt,
valamint a Yotengrit, az 6si magyar spiritualitds értékeinek
bemutatasa és a kett6 kapcsolatanak elméleti feltarasa. A ko-
vetkezd, 2. dbran az keriilt szemléltetésre, hogy a Yotengrit f6
alapelve, miszerint “Ugy élj, hogy ne bants mast!” hogyan ke-
retezi a J6l-1ét 8 dimenziojat. Ennek az alapelvnek a fényében
a magyar tarsadalom jol-1étét a kovetkezd életstilus elemek-
kel lehet megval6sitani:

nem artunk sem a sajat, sem masok testének;

nem gazolunk bele sem a sajat, sem masok érzelmeibe;

nem mérgezziik meg sem a sajat, sem masok gondolatait;
nem viselkedlink tiszteletlentil a tarsas kapcsolatainkban;
nem végziink olyan munkat, ami akar énmagunknak, akar
masoknak artalmas;

nem helyezziik a pénzt sem sajat magunk, sem masok elé;
nem artunk a természeti kornyezetnek;

nem tériink el az életfeladatunktol.
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2. Abra: A Yotengrit filoz6fia és a Jol-1ét kapcsolata. Forrds: sajat szerkesztés
Figure 2.: Connection between Yotengrit philosophy and well-being
Source: Own editing

4.3.Yotengrit az egészségmegorzésben

Mind Laczké (2008), mind Arpasi (2014) értékelte az ameri-
kai és eurdpai wellnessmodelleket, amelyekben szubjektiv és
atfogé életmindség (fizikai, érzelmi, spiritudlis, szocialis, fog-
lalkozasi, intellektudlis dimenziékban) jelenik meg, valamint
aktiv és tudatos életstilust (mozgas, taplalkozas, stresszme-
nedzsment) is jelent, tovabba egy életfilozoéfia is, amelynek
alapja az egyén sajat felel6ssége.

A szakirodalmi attekintések utan arra a kovetkeztetésre ju-
tottunk, hogy a modern életmédunkba tobb tertileten lehet
a Yotengrit filozo6fiat hatékonysagfokozonak (boosterként)
hasznalni, mert alldspontunk szerint a magyarsag lelkiile-
tével ezek az értékek rezonalnak a leginkabb. (Maté, 2024)
Megfogalmaztuk azokat a teriileteket, amelyek véleménytink
szerint kapcsolatban van a nemzeti életfilozéfiaval. fgy még
o6nazonosabban és még harmonikusabban élhetjiik a napja-
inkat az egészségmegdrzés, az 6nmegvaldsitas és a rekreacio
témajaba.

Ezek alapjan joggal jelenthet6 ki, hogy a Yotengrit filozo6fia,
mint életvezetési szemlélet, értelmezhetd egy sajatos, magyar
identitast erésité wellness modellként. A kovetkezdkben kité-
riink azokra a dimenzidkra, amelyek szakirodalmi alatamasz-
tassal igazolhatdan a Yotengrit wellness modell meghatarozo
elemei.

Természetkozeli életméd

A Yotengrit szerint a természet tisztelete nem csupan spiri-
tudlis elv, hanem az egészségmeg6rzés egyik alappillére is. A
modern életmdd gyakran eltavolitja az embert a természetes
kornyezettdl, ami kiilonféle betegségekhez és lelki kiegyensu-
lyozatlansaghoz vezethet. E szemlélet alapjan a Yotengrit tobb
olyan gyakorlatot 0sztonoz, amelyek tdmogatjak a testi-lel-
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ki egészség megdrzését. llyen példaul a tiszta, természetes
taplalkozas, amely soran elényben részesitjiik a mesterséges
adalékanyagokt6l mentes, friss és helyi élelmiszereket. Fon-
tos tovabbd a testmozgas a természetben, mint a gyaloglas,
turazas vagy lovaglas, amelyek hozzajarulnak a test és 1élek
egyensulyanak fenntartdsdhoz. Emellett a természetes gyo-
gymodok alkalmazdsa - mint a gyégynovények, gydgyvizek,
energetikai gydgyitds és mas hagyomanyos mddszerek - szin-
tén kozponti szerepet kap az egészségmego6rzésben.

Lelki és mentalis egészség

A Yotengrit szemlélete szerint az ember lelki és szellemi alla-
pota szoros kapcsolatban all a testi egészségével. Az érzelmi
harmdnia, a bels6é béke meg6rzése, valamint a kdzosségi kap-
csolatok mingsége alapvet6 fontossagu az egészségmegoOrzés
szempontjabol. Ennek tAmogatdsara a Yotengrit tobb elvet és
gyakorlatot ajanl. Az egyik legfontosabb ezek koziil a medi-
tacié és a belsd egyensuly keresése, amely a taltoshagyoma-
nyokhoz kot6dé meditacios és légzéstechnikak segitségével
valdsithaté meg. Ugyancsak hangstlyos szerepet kap a néi
principium tisztelete, hiszen a ndi energiak és a természettel
valé kapcsolat erdsitése nemcsak az egyéni, hanem a csaladi
és kozosségi harmoénia szempontjabdl is jelentds. A Yoteng-
rit nem dogmatikus vallasi rendszerként m{ikodik, hanem a
hit és a szellemi fejl6dés személyes utjat tamogatja. Arra 0sz-
tonoz, hogy mindenki fejlessze belsé erejét, amely a stressz
kezelésében és a mentalis egészség fenntartadsaban is kulcsz-
szerepet jatszik.

Ko6zosséghez valo tartozas

A Yotengrit filozo6fidban a kozosség kiemelt szerepet jatszik
az egyén jol-létében. A kozosségi Osszetartds, a csalad és a
hagyomanyok apolasa hozzajarul az érzelmi stabilitdshoz és
az egészséges életmddhoz. Az egylitt végzett szertartdsok,
kozos tinnepek és hagyomany6rzo tevékenységek mind erdsi-
tik az ember lelki dllapotat, ami végs6 soron az egészségét is
tdmogatja. A Yotengrit filozdéfia gyakorlati alkalmazasa a min-
dennapokban is segithet abban, hogy az emberek kapcsola-
taikban békésebben, ugyanakkor hatékonyabban képviseljék
érdekeiket.

Onmegvalésitas

A Yotengrit filozéfia az emberi élet természetes harmoéniaja-
ra, a bels6 egyensulyra és az egyéni kiteljesedésre helyezi a
hangsulyt. Ez szoros Osszefiiggésben all az 6nmegvaldsitas
fogalmaval, amely az emberi 1ét egyik legfontosabb célja: 6n-
magunk teljes kibontakoztatasa, képességeink felismerése és
kiteljesitése egy olyan médon, amely 6sszhangban van belsé
értékeinkkel és a vilag rendjével. A Yotengrit tanitasa szerint
minden ember egyedi, értékes 1ény, akinek kiilonleges kiilde-
tése van ebben a vildgban. Az 6nmegvalésitas folyamata ép-
pen ennek a kiildetésnek a felismerésérol és beteljesitésérdl
sz6l. Ez nem csupan egyéni ambiciok megvalésitasat jelenti,
hanem egy mélyebb, belsd tton valé haladast, amely sordn az
ember val6di 6nmagahoz kapcsoldodik. Az els6 és egyik leg-
fontosabb 1épés ezen az Gton az dnismeret elmélyitése és a
bels6 igazsag felismerése. A Yotengrit filozdéfidja arra tanit,
hogy minden embernek meg kell ismernie sajat bels6 vilagat,
és ennek megfeleléen kell élnie. Ez azt jelenti, hogy fontos
tudatdban lenniink valédi vagyainknak, erdsségeinknek és
gyengeségeinknek, mert csak igy tudjuk hitelesen és harmo-
nidban alakitani az életiinket. Az 6nmegvaldsitds nem kiza-
rélag a sikerrdl vagy a személyes célok hajszolasarol szél. A
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Yotengrit szerint az igazi dnmegvaldsitas akkor valdsul meg,
ha az ember harmdnidban él 6nmagaval, masokkal és a ter-
mészettel. Az egyensuly megtaldlasa testi, lelki és szellemi
szinten egyarant elengedhetetlen, hiszen a természet rend-
jének tiszteletben tartasa és a belsé béke meg6rzése szoro-
san 0sszefonddik az egyéni kiteljesedéssel. Végiil, a Yotengrit
hangsulyozza a szabadsag és a felelsség Osszetartozasat. Az
ember szabad lény, de e szabadsag nem dnkényes cselekvést
jelent. Az onmegvaldsitas nem dncéld 6nzés, hanem egy olyan
tudatos folyamat, amely sordn az ember kibontakoztatja sajat
képességeit, mikdzben figyelembe veszi kornyezetét, kozos-
ségét és a vilag rendjét. Igy valik az egyéni fejlédés nemcsak
személyes sikerré, hanem a kozjohoz is hozzajarul6 értékkeé.

Wellness turizmus

A Yotengrit filozéfia a természet tiszteletén, az ember és a vilag
Ezek az értékek kivaldan illeszkednek a modern turizmus azon
trendjeihez, amelyek az élményalapu, fenntarthat6 és spiritua-
lis utazasi formdakat helyezik el6térbe. A Yotengrit eszmeisége
alapjan kialakitott turisztikai programok nemcsak a testi-lelki
feltolt6dést segithetik, hanem a hagyomanyok és az 6si tudas
megoOrzéséhez is hozzajarulhatnak. A mai turizmusban egyre
nagyobb hangsulyt kapnak azok a lehetdségek, amelyek nem
csupan kikapcsolddast, hanem mélyebb, lelki és szellemi élmé-
nyeket is kindlnak. Egyre tobben keresik azokat a programokat
és helyszineket, amelyek a természet kozelségét, a spiritualitast
és az autentikus kulturalis tapasztalatokat 6tvozik. Ebben az 6sz-
szefiiggésben a Yotengrit filozofia értékrendje és tanitasai szer-
vesen illeszkednek a turizmus bizonyos formaihoz, és j lehetd-
ségeket teremtenek a latogatok szamara.

Az 6koturizmus és természetjaras tertiletén a Yotengrit szemlé-
let kiilonosen jol érvényesiil. A természet tisztelete, valamint az
emberi élet és a kdrnyezet kozotti természetes egyensuly kere-
sése a filozofia egyik alapelve. Eppen ezért a Yotengrit szellemi-
ségében szervezett turak és természetjar6 programok nemcsak
testi kikapcsolddast, hanem spiritudlis toltédést is nydjtanak.

A wellness és spiritudlis turizmus szintén kival6 lehet6séget
kindl a Yotengrit gyakorlatainak és tanitasainak alkalmazasara.
Az elvonulasok, meditacids foglalkozasok, energetikai gyogyito
programok és onismereti miihelyek idedlis kdrnyezetet biztosi-
tanak azok szamara, akik lelki és testi feltoltodésre vagynak. A
Yotengrit ebben olyan alapot nyujthat, amely nemcsak nyugal-
mat és belsd egyensulyt hoz, hanem mélyebb onreflexidra is 6sz-
ténoz.

A kulturalis és hagyomany6rz6 turizmus keretében a Yotengrit
tanitasainak bemutatasa lehet6séget ad arra, hogy az érdekld-
d6k megismerkedjenek az 6si magyar hagyomanyokkal, a szel-
lemi 6rokség elemeivel és azok mai értelmezésével. A hagyo-
manyok élményszerl bemutatasa nemcsak oktatd jelleggel bir,
hanem hozzajarul az identitas erdsitéséhez is - kiilondsen azok
szamara, akik keresik a gyokereiket vagy érdekl6dnek a magyar
szellemi kultdra irdnt.

Végiil, a zarandokturizmus szempontjabdl is izgalmas tavlatokat
kindl a Yotengrit szellemisége. Lehet6ség nyilik olyan tiraitvo-
nalak kialakitdsara, amelyek szakralis jelentdség(i, 6si magyar
helyszineket kotnek dssze, és amelyek nemcsak fizikai, hanem
lelki utazasra is hivjak a résztveviket. Ezek az utak a bels6 meg-
tisztulas és elmélyiilés lehetségét is hordozzak, mikézben erd-
sitik a résztvevok kapcsolatat a természettel, a kdzosséggel és
sajat bels6 vilagukkal.
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5. Osszegzés

A cikkben megkiséreltiik a Jollét fogalmat Osszekapcsol-
ni az 6si magyar életbdlcsességgel oly mddon, hogy kézben
a tudomanyos élet fogalmait (wellness, egészség, asszertiv
kommunikacid) is kérbejartuk, és elhelyeztiik a fogalmat az
egészségmegOrzés holisztikus rendszerében, kitérve a rek-
reacibra, turizmusra is. A szakirodalmi attekintés utan a ko-
vetkezd megallapitasokat tettiik: Yotengrit nemcsak az Gsi
magyar spiritudlis hagyomanyokat 6rzi, hanem olyan értéke-
ket képvisel - természetkozeliség, belsé harmonia, erkolcsi
tisztasdg -, amelyek a modern ember szdmara is relevansak
és kovethetGek. A test, 1élek és szellem egyensulyanak fontos-
saga kiemelt szerepet kap a Yotengritben. A természetkoze-
li életmod, a bels6é béke és a kdzosségi kapcsolatok apolasa
hozzéjarul az egészségesebb, kiegyensulyozottabb élethez.
Az elvek kovetése segiti az dnazonos, de masokat tiszteletben
tart6 onkifejezést, ami kiegyensulyozottabb emberi kapcso-
latokat eredményez. A Yotengrit szerint az dnmegvalésitas
nem pusztan egyéni siker elérése, hanem egy mélyebb belsé
fejlédési folyamat, amely 6sszhangban all a természettel és a
kozosséggel. Az egyén kibontakozasa nem lehet 6ncély, ha-
nem a vilag rendjével és a kozjoval dsszehangolt folyamat.
A Yotengrit filoz6fia beépitése a turizmusba kiilénleges lehe-
t6ségeket teremt. Az 6koturisztikai kdzpontok, zarandokutak
és hagyomany6rz6 programok nemcsak rekreaciot biztosita-
nak, hanem mélyebb lelki és szellemi élményeket is nyujtanak
a latogatdknak. A jov6ben érdekes lehet Gjragondolni és tjra-
rendezni a régi és az Uj tudaskészletek harmoniajat!
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Kiemelt tamogatok / Featured sponsors

Dobogokéért Kozhasznt Alapitvany
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https://superfoodstore.net
http://www.recreationcentral.eu
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DOBOGOKO JURTASZALLAS

- 7 jurta (jurtanként max.8 f6), 1 apartman.
- Dézsafurdd és finn hordé szauna az erd6ben
- Idegenekkel nem helyezlnk senkit kozos jurtaba §

ZSINDELYES VENDEGLO

- a vilaghirt Makovecz Imre tervei alapjan
- szeleskorl ételkinalat

- valtozatos panzios menuk,

- vegetarianus és mentes ételek.

Céges és maganrendezvények, eskuvok,
osztalykirandulasok, gyermektaborok paratlan helyszine.

Tavol a varos zajatol « Kedvezo arak « Meghitt, csaladias hangulat
www.dobogoko.org



