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Az ősz különleges évszak: a természet lassan megpihenni ké-
szül, miközben színek és illatok kavalkádjával búcsúztatja a 
nyarat. A természet színei, illatai és fényei lassulásra, figye-
lemre és megújulásra hívnak. A nyár pezsgése után ez az idő-
szak az elmélyülésé, a visszatérésé – az iskolákba, a színhá-
zakba, a kutatótermekbe és a természet ösvényeire. Az őszi 
reggelek frissessége, a napfény aranyló szűrődése új lendüle-
tet ad testnek és léleknek egyaránt.
A rekreáció számára ez az évszak valódi kincs. Az enyhébb idő 
kedvez a szabadtéri mozgásnak – legyen szó túrázásról, ke-
rékpározásról, futásról vagy egy csendes sétáról az erdőben. 
Ugyanakkor a szellemi és kulturális feltöltődés ideje is elérke-
zik: új színházi bemutatók, koncertek, kiállítások és tudomá-
nyos konferenciák hívnak inspiráló találkozásokra, szakmai és 
emberi kapcsolatok építésére. Az ősz így válik a megújulás, a 
felfedezés és a kapcsolódás évszakává.
Lapszámunkban ezt a sokszínűséget szeretnénk megragad-
ni: írásaink a természethez való visszatérésről, a mozgás és a 
kultúra összhangjáról, valamint a tudományban rejlő emberi 
értékekről szólnak. Bízunk benne, hogy az olvasó is megtalál-
ja bennük azt a csendes inspirációt, amit ez az évszak kínál. 
Engedjük, hogy az ősz megtanítson lassítani, figyelni és meg-
újulni – ahogy a természet is teszi.

 Patakiné Dr. habil. Bősze Júlia
habilitált egyetemi docens
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A NAD+ és prekurzorainak hatása  
a sportteljesítményre:  
mechanizmusok, mérőszámok és 
humán vizsgálatok bizonyítékai
The Impact of NAD+ Supplementation on Athletic Performance: 
Mechanisms, Metrics, and Evidence from Human Studies 
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 Absztrakt:  
Háttér: A nikotinamid-adenin-dinukleotid (NAD+) alapvető kofaktor a sejtes energiatermelésben, redox-szabályozásban és 
jelátviteli folyamatokban. Szintje az életkor előrehaladtával, valamint anyagcsere-betegségekben csökken, ami hozzájárul 
a teljesítmény és regeneráció romlásához.
Cél: A humán kutatások szisztematikus összegzése, amelyek a NAD+-prekurzorok (nikotinamid-ribozid, NR; nikotina-
mid-mononukleotid, NMN) és NADH kiegészítésének sportteljesítményre gyakorolt hatásait vizsgálták.
Módszer: 2010–2025 közötti randomizált, kontrollált humán kísérletek, metaanalízisek és transzlációs tanulmányok 
áttekintése, a sporttudományi szempontból releváns kimenetek kiemelésével.
Eredmények: A NAD+-prekurzorok konzisztensen emelik a NAD+-szinteket vérben és vázizomban, jó biztonsá-
gi profillal. Idősebb vagy metabolikus szindrómával élő populációkban kimutathatóan javítják a gyaloglási tel-
jesítményt, az állóképességet és a fáradtságtűrést (Dolopikou et al., 2020; McDermott et al., 2024). Amatőr sporto-
lóknál az NMN edzés mellett a ventilációs küszöbök és szubmaximális VO₂-paraméterek javulását eredményezte, 
míg a VO₂max és a csúcsteljesítmény nem változott (Liao et al., 2021). Egy új, 2025-ös randomizált vizsgálatban a 
NADH fokozta a fizikai állóképességet és gyorsította a kardiovaszkuláris regenerációt fiatal felnőtteknél (Khalid 
et al., 2025). Jól edzett fiatal sportolóknál 1 hét NR kiegészítés nem mutatott jelentős előnyt (Stocks et al., 2021). 
Következtetés: A NAD+-kiegészítés célzottan hasznos lehet idősebb, metabolikus problémákkal küzdő vagy amatőr 
állóképességi sportolók számára. Az élsportban jelenleg nincs elég bizonyíték rutinszerű alkalmazására, de az NMN és 
NADH ígéretes kutatási irányt képvisel.
Kulcsszavak: NAD -kiegészítés, sportteljesítmény, állóképesség, regeneráció, öregedés

 Abstract:  
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 VO₂ parameters, while VO₂max 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⁺ biológiai szerepe
A NAD⁺ központi kofaktor a sejtes energiatermelésben. Részt 
vesz a glikolízisben, a citrátkörben, a β-oxidációban és az oxi-
datív foszforilációban, amelyek mind az izom ATP-termelését 
szolgálják (Elhassan et al., 2019). A NAD⁺ emellett alapvető 
a DNS-javításban, a sirtuinok aktiválásában, a redox-állapot 
fenntartásában és a kalciumjelátvitel szabályozásában (Yaku 
& Nakagawa, 2023).

1.2 A NAD+ prekurzorai
NAD+ prekurzorok közé tartozik többek között a nikotina-
mid-mononukleotid (NMN), a nikotinamid (NAM), a nikotin-
sav-ribozid (NaR), a nikotinamid-ribozid (NR) és a dihidro 
nikotinamid-ribozid (NRH). Ezek alkalmazása kimutathatóan 
növeli a NAD+ szintet és csökkentheti a NAD+ hiányból faka-
dó következményeket (Groth et al., 2021). A legtöbb tanul-
mány az NMN és NR alkalmazását tárgyalja (Liao et al., 2021; 
Stocks et al., 2021; Zhong et al., 2022; McDermott et al., 2024; 
Morifuji et al., 2024), emellett a legújabb kutatásokban már 
NADH-t (nikotinamid-adenin-dinukleotid) is alkalmaztak, 
mely a NAD+ redukált formája (Khalid et al., 2025).

1.3 A sportteljesítmény szempontjai
A teljesítmény és regeneráció kulcstényezői a mitokondriális 
funkció, a redox-homeosztázis, az izomrost-összetétel és a fá-
radtsággal szembeni ellenállás. Ezek mind olyan folyamatok, 
amelyeket a NAD⁺ közvetlenül vagy közvetve modulál (Cam-
pelj & Philp, 2022). Az öregedéshez kapcsolódó NAD⁺-csökke-
nés hozzájárul a fáradtság, az izomerő-vesztés és a regenerá-
ciós zavarok kialakulásához (Aman et al., 2018).

2. Módszertan
Az irodalomkutatás során a NAD+ és prekurzorainak sport-
teljesítménnyel való kapcsolatát vizsgáló tudományos pub-
likációkat kerestünk a PubMed, Scopus, Google Scholar és 
MTMT adatbázisokban. A keresésünk alapját a 2010-2025 kö-
zött megjelent publikációk adták, de egyes esetekben fontos-
nak véltük korábbi tanulmányok beemelését is kutatásunkba. 
Kifejezetten humán vizsgálatok eredményeivel foglalkoztunk.

3. Humán vizsgálatok eredményei
3.1 NAD⁺-szintek emelése és biztonság
Az NR és NMN dózisfüggően emeli a vér és vázizom 
NAD⁺-szintjét, a vázizom inzulin érzékenységét, és a benne 
található NMN metabolitok szintjét is, ami nagyobb NAD+ át-
alakulást eredményezhet (Yoshino et al., 2021). Több rando-
mizált, kontrollált vizsgálat (RCT) kimutatta, hogy 250–1200 
mg/nap tartományban 6–12 hét alatt szignifikáns emelkedés 
mérhető (Elhassan et al., 2019; Yi et al., 2023). A hosszú távú 
(24 hét) alkalmazás fenntartja az emelkedett szinteket (Ka-
tayoshi et al., 2023). Biztonsági szempontból a kiegészítés 
általában jól tolerálható, csak enyhe, átmeneti glikémiás elté-
résekről számoltak be (Yi et al., 2023).

3.2 Állóképességi teljesítmény
Idősebb felnőttek: Az NR 6 hónap alatt szignifikánsan 
javította a 6 perces járásteszt eredményeit perifériás ér-
betegségben szenvedő alanyok esetében (71,2 ± 9,1 év) 
(McDermott et al., 2024). Az NMN-kiegészítés 65-75 év 
közti felnőtteknél fokozta a gyaloglási teljesítményt és 
csökkentette a fáradtságérzetet (Morifuji et al., 2024). 
Amatőr sportolók: 6 hetes RCT során az NMN + edzés dó-
zisfüggően növelte az első és második ventilációs küszöb tel-
jesítményét futók esetében, de VO₂max és csúcsteljesítmény 
tekintetében nem volt szignifikáns változás (Liao et al., 2021). 
Élsportolók: Jól edzett fiatal sportolóknál (23 ± 4 év) az 
NR nem módosította érdemben a VO₂max-ot, a csúcstelje-
sítményt vagy az akut metabolikus válaszokat (Stocks et al., 
2021).

3.3 Anaerob teljesítmény és izomerő
A sprint- és anaerob kapacitás mutatókban NR és NMN ki-
egészítés mellett nem mutatkozott konzisztens javulás fiatal 
sportolóknál (23 ± 4 év) (Stocks et al., 2021). Idősebb felnőt-
teknél (71.5 ± 1.0 év) az NR akut alkalmazása szerény mérték-
ben javította az izometrikus erőt és az izom-állóképességet 
(Dolopikou et al., 2020).

3.4 Regeneráció és redox-homeosztázis
Idősebb felnőttekben (71.5 ± 1.0 év) az NR jelentősen javí-
totta a redox-homeosztázist (Dolopikou et al., 2020). Egy új, 
2025-ös RCT szerint a NADH fokozta a fizikai állóképességet 
és gyorsította a kardio-vaszkuláris helyreállítást egészséges, 
fiatal felnőtteknél (20-22 év), stresszhelyzetben (Khalid et al., 
2025).

3.5 Metabolikus markerek
Az NR és NMN csökkenti a gyulladásos citokineket, javítja a 
lipidprofilt (alacsonyabb LDL, triglicerid; magasabb HDL), de 
egyes vizsgálatokban enyhe glikémiás eltérések jelentkeztek 
(Zhong et al., 2022). Emellett az NR kiegészítés fokozta az 
izomsejtekben a mitokondriális biogenezist, javította a sza-
tellit sejtek differenciálódását (ami az izom-regeneráció kul-
csa), és kedvezően módosította a bélmikrobiota összetételét, 
függetlenül a BMI-től. Ezek az eredmények arra utalnak, hogy 

A NAD+ kémiai szerkezete | Chemical structure of NAD+

Forrás/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
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az NR több szinten támogathatja az izomanyagcserét, ener-
giatermelést és általános anyagcsere-egészséget (Lapatto et 
al., 2023).

4. Mechanizmusok
4.1 Mitokondriális funkció és sirtuinok
A NAD⁺-szint növelése fokozza a SIRT1 és SIRT3 aktivitást, 
amelyek serkentik a mitokondriális biogenezist, az oxidatív 
foszforilációt és csökkentik az oxidatív stresszt (Vargas-Ortiz 
et al., 2019; Ji & Yeo, 2022).

4.2 PARP és CD38 hatás
A PARP túlaktiváció NAD+-kimerülést okoz, rontva a mito-
kondriális funkciót, míg a CD38 NADáz aktivitás csökkenti a 
NAD+-poolt (Chini, 2009; Camacho-Pereira et al., 2016; Vida 
et al., 2016).

4.3 Mentési útvonal és izomrost-átalakulás
A NAMPT (nikotinamid-foszforiboziltranszferáz)-mediált 
mentési útvonal fokozása növeli a NAD+-szintet, ami az oxi-
datív izomrostok arányának növekedésével és jobb állóképes-
séggel társul (Gulshan et al., 2018; Su et al., 2024).

4.4 Kalciumjelátvitel
A NAD⁺-metabolitok (pl. cADPR) befolyásolják a Ca²⁺-áram-
lást (Bruzzone et al., 2006; Grahnert et al., 2009; De Zélicourt 
et al., 2022), ami a kontraktilitás és izom-állóképesség szem-
pontjából lényeges.

5. Sportág-specifikus eredmények
5.1 Állóképességi sportok
A legnagyobb előny futó és gyaloglási teljesítményben mutat-

kozott (Liao et al., 2021; McDermott et al., 2024). Az úszás-
ra és kerékpározásra vonatkozó adatok hiányosak, de a VO₂ 
küszöb-javulás logikusan kiterjeszthető más állóképességi 
sportokra is.

5.2 Erő- és anaerob sportok
A sprint és peak power mutatókra az NR/NMN kiegészítés 
nem hatott szignifikánsan (Stocks et al., 2021).

5.3 Precíziós sportok
Közvetlen NAD⁺-vizsgálat nem áll rendelkezésre, de a nikotin 
javította a kognitív teljesítményt és a reakcióidőt íjászoknál 
és baseball-játékosoknál (Hung et al., 2021). Ez felveti, hogy 
a NAD⁺-fokozás a neuromotoros teljesítményt is befolyásol-
hatja.

6. Egyéni variabilitás
Az egyéni válaszok heterogenitása valószínűleg részben 
genetikai tényezőkkel magyarázható. Az NNMT (nikotina-
mid-N-metiltranszferáz) génvariációi például befolyásolhat-
ják a NAD-anyagcsere egyes folyamatait. Yan és munkatársai 
(1999) kimutatták, hogy az NNMT gén 5’-flanking régiójában 
található polimorfizmusok összefügghetnek az enzim exp-
ressziójának és aktivitásának egyéni különbségeivel. Ez arra 
utal, hogy a NAD⁺-prekurzor-kiegészítésre adott válasz egyé-
nenként eltérhet, genetikai háttértől függően.
Jelenleg nincs humán adat arra vonatkozóan, hogy a NAMPT 
gén polimorfizmusai befolyásolják-e a kiegészítések haté-
konyságát, ugyanakkor a mechanisztikus bizonyítékok alap-
ján valószínűsíthető, hogy a NAMPT variabilitása szerepet 
játszhat az interindividuális különbségekben. Ezért jövőbeli 
kutatásokra van szükség, amelyek kifejezetten vizsgálják a 
NAMPT és más NAD-anyagcsere-enzimek genetikai hatását a 
sportteljesítményre adott válaszban (Yan et al., 1999).

7. Hiányosságok és jövőbeli irányok
•	 Nagy mintájú, hosszabb időintervallumú RCT-k szüksége-

sek sportolói populációkban.
•	 A ventilációs küszöb ígéretes mérőszám; további alkalma-

zása ajánlott.
•	 A NADH sportolói kontextusban alig vizsgált; több adat 

szükséges.
•	 A genetikai és mikrobiom-profilok integrálása segíthet 

azonosítani, mely egyének reagálnak kedvezően a kiegé-
szítésre.

•	 Kombinált stratégiák (edzésperiodizáció + NAD⁺-fokozás) 
vizsgálata indokolt.

8. Következtetések
A NAD⁺ és kofaktorainak étrend-kiegészítése humán bizonyí-
tékok alapján:
Idősebb/anyagcsere-érintettek: egyértelműen javítja az ál-
lóképességet és regenerációt.
Amatőr sportolók: az NMN edzéssel kombinálva szubmaxi-
mális előnyöket mutat (ventilációs küszöb).
Fiatal élsportolók: a VO₂max és anaerob kimenetek nem vál-
toznak konzisztensen.
NADH: előzetesen biztató fiatal felnőtteknél, de további vizs-
gálatok szükségesek.
Összességében a NAD⁺-moduláció a sportban célzottan, sze-
mélyre szabva lehet ígéretes – különösen az állóképességi 
sportokban és idősebb populációkban.

A mitokondrium | The mitochondria
Forrás: „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

Gyaloglási teljesítmény javulása NAD+ modulációval | Improving walking performance 
with NAD+ modulation
Forrás/Source: Canva Pro
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Bevezetés
A felgyorsult mindennapok, a folyamatos telje-
sítménykényszer és az egyensúly megtartásának 
nehézségei mind hozzájárulnak ahhoz, hogy a 
stressz szinte minden ember életében állandó 
jelenlévő problémaként jelentkezzen. A stres�-
sz hosszú távon nemcsak mentális, hanem fizikai 
megbetegedéseket is okozhat, így annak kezelése 
alapvető fontosságú az életminőség fenntartása és 
javítása érdekében. A mai társadalomban egyre 
nagyobb figyelmet kapnak az olyan megoldások, 
amelyek segítik az egyéneket a stressz kezelésé-
ben, és a wellness az egyik leghatékonyabb meg-
közelítés ezen a téren.
Az egészségtudatosság és a prevenció előtérbe ke-

rülésével a wellness turizmus jelentős növekedést 
mutatott az elmúlt években. Egyre több ember 
keresi azokat az utazási célpontokat és szolgálta-
tásokat, amelyek nemcsak pihenést, hanem aktív 
testi-lelki megújulást is kínálnak. A wellness köz-
pontok és programok olyan lehetőségeket nyújta-
nak, amelyek a pihenésen túl célzottan a stres�-
szkezelésre és a hosszú távú jóllét biztosítására 
irányulnak. Ez a tendencia különösen a felgyor-
sult, városi életet élők körében figyelhető meg, 
akik az aktív kikapcsolódás mellett keresik azokat 
a szolgáltatásokat, amelyek segítik őket a feszült-
ség csökkentésében és a testi-lelki feltöltődésben. 
A wellness fogalma széles körben elterjedt, és egy-
re inkább integrálódott a mindennapokba, globá-
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A wellness, mint a modern világ 
stresszkezelő technikája 
Wellness as a stress management technique for the modern world
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 Absztrakt:  A modern társadalomra jellemző gyors élettempó és a fokozódó elvárások egyre nagyobb stressznek teszik ki 
az embereket. A stressz negatív hatásai nemcsak az egyének testi és lelki egészségét veszélyeztetik, hanem hosszú távon 
az életminőség romlásához is vezethetnek. A wellness, mint átfogó koncepció, központi szerepet játszik a stresszkezelés-
ben, és ennek egyik legfontosabb színtere a turizmus, amely a pihenés, a regenerálódás és az egészség megőrzésének 
fontos eszköze lett.
Munkánkban a wellness turizmus és a stresszkezelés kapcsolatát vizsgáltuk. Kvantitatív kérdőíves kutatásunk a válasza-
dók (N=110) szokásait, stresszérzékelését és életminőségét elemzi. Célunk az volt, hogy feltárjuk, hogyan járulnak hozzá 
a wellness programok a stresszkezeléshez, és milyen hatással vannak ezek a szolgáltatások a turisták életminőségére. 
Nem volt szignifikáns kapcsolat a wellness szolgáltatások igénybevétele és a stressz csökkenése között, valamint a váro-
si-vidéki lakóhely és stressz-szint között sem mutatkozott jelentős különbség. Ugyanakkor a vizsgálatban résztvevő nők 
nagyobb arányban alkalmaztak pszichológiai alapú megküzdési technikákat. Továbbá a válaszadók stressz-szintje össze-
függést mutatott a munkaidő hosszával (p<0,05) és az alvás mennyiségével (p<0,01). 
Az adatok azt sugallják, hogy a wellness turizmus önmagában nem tekinthető univerzális megoldásnak a stressz 
mérséklésére, hanem annak hatása elsősorban komplex életmódbeli tényezőkkel és egyéni megküzdési mechanizmu-
sokkal együtt értelmezhető. A megküzdési válaszok stresszhelyzetekre adott tudatos fizikai (pl. sport) vagy mentális (pl. 
meditáció) reakciókat jelenti.
Kulcsszavak: wellness turizmus, stressz, életminőség

 Abstract:  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 
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lis és hazai szinten egyaránt (Fóris 2007; idézi Laczkó 2009). 
Az amerikai felfogás szerint a wellness egy életforma ,,[…] 
amely által az emberek tudatossá válnak és egy sokkal sikere-
sebb létezés mellett döntenek” (Zsigmond 2007; idézi Laczkó 
2009, 2. o.).
A Német Wellness Szövetség a következőképpen definiálta 
a wellness fogalmát: „A teljes jól-lét folyamata, amely egész-
ségfejlesztő tényezőkkel függ össze. Laikus módon kifejezve: 
élvezettel egészségesen élni.” Egyúttal „a wellness a teljes 
törekvés a testi, szellemi és lelki jól-létre, vitalizáló és lazító 
eszközök/programok által, amelyeket különleges egészség-
központokban alkalmaznak” (Illing 2002; idézi Kocsis & Bo-
kor 2010, 17. o.). 
A szabadidős wellness turizmus az egészségturizmus egyik 
legjelentősebb ága, amelyben a wellness élmények és rek-
reációs tevékenységek szerepelnek. Ide sorolhatunk olyan 
komplex szolgáltatásokat, amelyek az általános egészségi ál-
lapot megőrzését, javítását szolgálják, valamint az egészség-
fejlesztő szolgáltatások mellett tartalmazhatnak prevenciós 
célú egészségügyi szolgáltatásokat is. Mind a gyógy-, termál- 
és élményfürdők, a sport/fitnesz, a szépségápolás és egész-
ségcentrumok ezen turizmusfajtához besorolhatók (Laczkó & 
Bánhidi, 2015; Melczer, 2015).
A wellnessprogramok keretében több bevált stresszkezelő 
módszer is alkalmazható, mint például a mindfulness medi-
táció, légzéstechnikai tréningek, relaxációs terápiák, aroma-
terápia, jóga vagy éppen a természetközeli programok (erdei 
séta, csendfürdő). Ezek a technikák tudományosan is igazol-
tan segítik a stressz csökkentését (Kabat-Zinn, 2017; Khoury 
et al., 2015).
A wellness turizmus globális piaca 2023-ra meghaladta az 1,1 
billió dollárt, és évi átlag 9,9%-os növekedést mutatott (Glo-
bal Wellness Institute, 2023). A szektor 2022-ben több mint 
819 millió nemzetközi utazást generált, ami a nemzetközi 
turizmus teljes volumenének közel 8%-át tette ki. Az iparág 
előrejelzések szerint 2027-re elérheti az 1,6 billió dolláros ér-
téket is, ami az egészségtudatos életmód globális terjedését 
tükrözi (Global Wellness Institute, 2023).
Magyarországon a wellness szállodák vendégéjszakáinak szá-
ma a KSH adatai szerint 2022-ben több mint 6 millió volt, ami 
25%-os növekedést jelent a 2019-es adatokhoz képest. A Ma-
gyar Turisztikai Ügynökség beszámolói alapján a legkereset-
tebb szolgáltatások közé tartoznak a termál- és gyógyfürdők, 
valamint a regenerációt támogató csomagajánlatok.
Az életminőség (quality of life) fogalma általános meg-
közelítésben az egyén (vagy népesség, népességcsoport) 
„jól-lét”-érzését (wellbeing), a különböző, számukra fontos 
testi és lelki aspektusok formájában megnyilvánuló érzéseket 
fejezi ki, figyelembe véve az életminőség objektív és szubjek-
tív vetületeit is. Az életminőség számos tényezőtől függ. Di-
menziói: az anyagi életfeltételek (Material living conditions), 
a foglalkoztatás (Employment), az oktatás (Education), az 
egészség (Health), a szabadidő és társas kapcsolatok (Leisure 
and social relations), a gazdasági és fizikai biztonság (Eco-
nomic and physical safety), a kormányzás (Governance), a 
környezet (Environment), és az élettel való általános elége-
dettség (Overall life satisfaction). Selye szerint az életminőség 
összefonódik a jóllét érzésével, ami számos tényezőtől függ, 
mint a környezeti hatások, a személyes kapcsolatok minősége 
és az egyéni életstílus (Selye, 1964; Selye, 1974). A szubjektív 
és objektív jóllét közötti különbség a jóllét fogalmának meg-
értésében kulcsfontosságú. Az objektív jóllét mérhető ténye-
zőkön alapul, például az anyagi helyzet, az egészségi állapot, 

az oktatási szint és a környezeti feltételek. Ezzel szemben a 
szubjektív jóllét a személyes érzésekre, élményekre és érté-
kelésekre összpontosít (Diener et al., 2018). 
A stressz „ a szervezet nem specifikus válasza a vele szem-
ben támasztott bármilyen igényre” (Selye, 1950 14.o.), legyen 
az fizikai, pszichológiai vagy környezeti. Lazarus és Folkman 
kidolgozták a megküzdés (coping) elméletét, amely hangsú-
lyozza, hogy az egyén hogyan értékeli és kezeli a stresszes 
helyzeteket. Ennek értelmében létezik a Lazarus kognitív 
tranzakcionalista modell, illetve a problémaközpontú és érze-
lemközpontú megküzdés. Előbbi központi eleme az egyén és 
a stresszor közötti kölcsönhatás, amelyben a személy aktívan 
értékeli a helyzetet és saját megküzdési képességeit. A stres�-
sz mértéke tehát az egyén kiértékelésének és megküzdési 
kapacitásának függvénye (Lazarus & Folkman, 1984; Pataky, 
2014). A problémaközpontú megküzdés célja a helyzet meg-
változtatása, átalakítása, míg az érzelemközpontú megküzdés 
az érzelmi reakciók szabályozására irányul, hogy a stresszhez 
kapcsolódó negatív érzelmeket csökkentse. Az érzelemköz-
pontú stratégiákat általában akkor alkalmazzuk, amikor a 
helyzet kontrollálhatatlan (Lazarus & Folkman, 1984; Pataky, 
2014).
A megküzdés folyamata függ a nemi különbségektől - a férfiak 
általában inkább problémaközpontú megközelítést alkalmaz-
nak, míg a nők hajlamosabbak érzelemközpontú stratégiákra, 
a mentális állapottól - az alacsony szorongásszint, az érzelmi 
kiegyensúlyozottság és a jó konfliktustűrő képesség segíti a 
hatékony megküzdést, a rezilienciától - vagyis az ellenállóké-
pességtől. A reziliens egyének képesek a megpróbáltatásokkal 
való sikeres szembenézésre, és jobb alkalmazkodási képessé-
gekkel rendelkeznek, továbbá a megküzdés függ a stresszor 
típusától, és a kulturális különbségektől (Pataky, 2014).
Hipotézisek
H1: Véleményünk szerint a wellness szolgáltatások igazoltan 
hatékonyan járulnak hozzá a stressz csökkentéséhez.  
H2: A wellness turizmus különösen vonzó a városi életmód-
ból adódó stressz hatásainak enyhítésére.
H3: A wellness programok stresszcsökkentő hatása erősebb a 
nők körében, mint a férfiakéban.
H4: A nők nagyobb valószínűséggel használnak pszichológi-
ai alapú wellness technikákat a stressz csökkentésére, míg a 
férfiak inkább fizikai aktivitással kezelik a stresszt.

Anyag és módszer
Munkánkhoz online elérhető (Google Forms) kérdőívet hasz-
náltunk. Az online kérdőív terjesztését közösségi média olda-
lakon végeztük, amely a gyors, széleskörű adatgyűjtést tette 
lehetővé. Ez a módszer különösen hatékony a mai digitális 
korban, ahol az emberek többsége internet-hozzáféréssel ren-
delkezik, bár a hozzáférés hiánya korlátja is lehet a résztvevők 
elérésének. A kutatás során szigorúan ügyeltünk a válaszadók 
adatainak bizalmas kezelésére és anonimitásuk megőrzésére. 
A mintánkat (N=110) felnőtt, 18 életévüket betöltött férfiak 
(36 fő) és nők (74 fő) alkották, akik valamilyen wellness szol-
gáltatásban már részt vettek, vagy érdeklődnek a wellness 
lehetőségei iránt. Az adatgyűjtés időtartama 2024. november 
és 2025 január között zajlott. 
 A statisztikai elemzést SPSS 29.0 programmal végeztük. Az 
elemzéshez alapstatisztikát, az összefüggések vizsgálatához 
Pearson-féle korrelációt alkalmaztunk. A kapott adatokat táb-
lázatban és diagramon ábrázoltuk. 
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Eredmények

A vizsgálatban résztvevők (N=110) 68%-a nő, míg 32%-a férfi 
volt. Életkorukat 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 válaszadók kicsivel több, mint fele (53%) városi környezetben 
él, míg 47%-a vidéki területeken lakik.
A minta jellemzői alapján a kutatás nem reprezentatív, azonban 
megfelelő alapot nyújt a célcsoport főbb jellemzőinek feltárásá-
ra.
Az 1. táblázatban tüntettük fel a stressz és az egyes, életminősé-
get befolyásoló tényezők közötti összefüggések eredményeit. Az 
látható, hogy a stressz, a társas kapcsolatok kivételével minden 
összetevővel erős, negatív szignifikáns összefüggést mutat (p˂-
0,01), míg az életcéllal közepes, negatív összefüggést (p˂-0,05). 
Közepes erősségű, szignifikáns összefüggést állapítottunk meg a 
munkaidő és a stressz szintje között (p˂0,05) (2. táblázat), te-
hát a hosszabb munka- és tanulási órák közvetlenül összefügge-
nek a magasabb stressz szinttel, különösen a fiatalok esetében. 
A munkaórák növekedésével párhuzamosan az alvás minősége 
csökken, amit a válaszadók alvási szokásainál is megfigyelhe-
tünk. Erős, negatív szignifikáns kapcsolat van a munkaórák nö-
vekedése és az alvás mennyisége között (p˂ -0,01), mivel azok 
a fiatalok, akik hosszabb munkaidővel rendelkeznek, nagyobb 
arányban jelzik az alvásproblémákat, míg a kevésbé elfoglaltak 
esetében az alvás mennyisége stabilabb. A munka és alvás közöt-

ti egyensúly változik az életkor előrehaladtával.
A statisztikai összefüggések részletes elemzése rávilágít arra, 
hogy a stresszszint nem csupán az életminőség szubjektív kom-
ponenseivel (pl. boldogság, életcél, lelki egészség) mutat nega-
tív kapcsolatot, hanem objektív életviteli tényezőkkel is, mint 
az alvás mértéke vagy a munkaterhelés. Ez megerősíti a stressz 
multidimenzionális megközelítésének indokoltságát (Diener et 
al., 2018).

1. táblázat: Statisztikai összefüggés a jóllétre vonatkozó kérdések között. Forrás: saját szerkesztés
Table 1: Statistical correlation between well-being questions. Source: own question

**Correlation is significant at the 0,01 level (2-tailed)
*Correlation is significant at the 0,05 level (2-tailed)

**Correlation is significant at the 0,01 level (2-tailed)
                  *Correlation is significant at the 0,05 level (2-tailed)

elégedettség boldogság fizikai  
elégedettség

lelki  
egészség

társas  
kapcsolatok életcél életvitel stressz

elégedettség

Pearson-féle 
korreláció (r) 1 0,585**1 0,295** 0,568** 0,444** 0,476** 0,514** -0,285**

Szignifikancia 
szintje (p)   <0,001 0,002 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 0,006

boldogság

Pearson-féle 
korreláció (r) 0,585** 1 0,337** 0,533** 0,488** 0,407** 0,474** -0,283**

Szignifikancia 
szintje (p) <0,001   <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 0,003

fizikai elégedettség

Pearson-féle 
korreláció (r) 0,295** 0,337** 1 0,477** 0,162 0,399** 0,297** -254**

Szignifikancia 
szintje (p) 0,002 <0,001   <0,001 0,092 <0,001 0,002 0,007

lelki egészség

Pearson-féle 
korreláció (r) 0,568** 0,533** 0,447** 1 0,459** 0,342** 0,324** -0,410**

Szignifikancia 
szintje (p) <0,001 <0,001 <0,001   <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

társas kapcsolatok

Pearson-féle 
korreláció (r) 0,444** 0,448** 0,162 0,459** 1 0,220* 0,405** -0,040

Szignifikancia 
szintje (p) <0,001 <0,001 0,092 <0,001   0,021 <0,001 0,679

életcél

Pearson-féle 
korreláció (r) 0,476** 0,407** 0,339** 0,342** 0,220* 1 0,428** -0,196*

Szignifikancia 
szintje (p) <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 0,021   <0,001 0,04

életvitel

Pearson-féle 
korreláció (r) 0,514** 0,474** 0,297** 0,324** 0,405** 0,428** 1 -0,296**

Szignifikancia 
szintje (p) <0,001 <0,001 0,002 <0,001 <0,001 <0,001   0,002

stressz

Pearson-féle 
korreláció (r) -0,258** -0,283** -0,254** -0,410** -0,40 -0,196* -0,296** 1

Szignifikancia 
szintje (p) 0,006 0,003 0,007 <0,001 0,679 0,04 0,002  

stressz
munkával/  
tanulással 

való időtöltés

alvás 
mennyisége

stressz

Pearson-féle 
korreláció (r)

1 0,188* -0,283**

Szignifikancia 
szintje (p)

  0,49 0,003

munkával/ 
tanulással való 

időtöltés

Pearson-féle 
korreláció (r)

0,188* 1 -0,306**

Szignifikancia 
szintje (p)

0,49   0,001

alvás mennyisége

Pearson-féle 
korreláció (r)

-0,283** -0,306** 1

Szignifikancia 
szintje (p)

0,003 0,001  

2. táblázat: Statisztikai összefüggés a stressz, a munka és az alvás között  
Forrás: Saját szerkesztés | Table 2: Statistical correlation between stress, work, and 
sleep. Source: own edit
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Az alábbi ábrán (1. ábra) az adatok azt mutatják, hogy a well-
ness központok látogatása milyen kapcsolatban áll a külön-
böző stressz szintekkel, figyelembe véve a látogatás gyakori-
ságát. 
A kutatás eredményei alapján azok, akik rendszeres időközön-
ként látogatják a wellness központokat, általában a 3-as és 4-es 
stressz szinten helyezkednek el, ami közepes vagy magas stressz 
szintet jelez. Ugyanakkor azok, akik nem veszik igénybe a well-
ness szolgáltatásokat, szintén hasonló stressz szintet mutatnak. 
Az összefüggés vizsgálatok során nem találtunk a wellness köz-
pontok látogatása és a stressz csökkenése között szignifikáns 
kapcsolatot, így a H1 hipotézisünk nem igazolódott. 
Az elemzés során a városi és községi lakosok stressz szintje 
közötti különbségeket vizsgálva (2. ábra) az adatok azt mu-
tatták, hogy az átlagos stressz szint mindkét csoport esetében 
hasonló értékeket produkált, függetlenül attól, hogy milyen 
gyakran vettek igénybe wellness szolgáltatásokat. 

Mintánkban önmagában a wellness központok látogatása nem 
tűnik hosszú távon hatékony módnak a stressz mérséklésére 
egyik csoport esetében sem. Pillanatnyi, rövid távú hatását a 
kérdőívünkkel nem tudtuk mérni. A kutatás eredményei arra 
utalnak, hogy a városi életmódból eredő stressz enyhítése 
nem csupán a wellness szolgáltatások igénybevételétől függ. 
Ezen eredmények alapján a H2 hipotézis egyértelműen nem 
igazolódott.
Az adatok alapján a wellness szolgáltatások stresszcsökken-
tő hatását a férfiak és a nők egyaránt pozitívan értékelték 
(3. ábra), a statisztikai vizsgálatok eredményei azt mutatják, 
hogy a nemek közötti különbség nem szignifikáns.

Az eredmények azt sugallják, hogy bár a nők hajlamosabbak 
magasabb szintű hatást tulajdonítani a wellness programok-
nak, a statisztikai vizsgálat alapján a különbség nem elég kife-
jezett ahhoz, hogy az a H3 hipotézist támogassa.
Felmérésünk szerint a férfiak és nők által tapasztalt legjelen-
tősebb stresszforrások között összefüggések figyelhetők meg, 
azonban a két nem között különbségek is megmutatkoznak, 
tehát a férfiak és nők stresszel kapcsolatos élményei eltérő 
természetűek (4. ábra). A nők esetében a stresszforrások szo-
rosabb összefonódása és komplexebb jellegük figyelhető meg, 
ami arra utal, hogy a nők esetében több különböző szociális és 
pszichológiai tényező is hozzájárulhat a stressz szintjükhöz. 
 

A férfiak és nők wellness szolgáltatásokat érintő preferenciáit 
vizsgálva megállapítható, hogy a nők nagyobb arányban alkal-
maznak pszichológiai alapú stresszkezelési technikákat, mint 
a férfiak (5. ábra). A nők által választott technikák spektruma 
szélesebb, mint a férfiak esetében. A nők inkább a testi és lelki 
harmóniát segítő, pszichológiai alapú wellness tevékenysége-
ket preferálják, míg a férfiak inkább a fizikai megoldásokat 
keresik.

1. ábra: Stressz szint és a wellness gyakoriságának összefüggése. Forrás: saját szerkesztés | 
Figure 1: Relationship between stress level and wellness frequency. Source: own edit

3. ábra: A wellness szolgáltatások stresszcsökkentő hatása nemenként. Forrás: Saját szerkesz-
tés | Figure 3: Stress-reducing effects of wellness services by gender. Source: own edit

4. ábra: Leggyakoribb stresszforrások nemenként.  Forrás: Saját szerkesztés | Figure 4: Most 
common sources of stress by gender. Sources: own edit

5. ábra: A wellness szolgálatások népszerűsége nemek szerint.  Forrás: Saját szerkesztés
Figure 5: Popularity of wellness services by gender. Sources: own edit

2. ábra: Összefüggés a lakóhely, a wellness központ látogatása és a stressz között.
Forrás: Saját szerkesztés | Figure 2: Relationship between residence, wellness centre 
visit, and stress. Source: own edit
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A wellness legfőbb céljainak megnevezésénél jelentős kü-
lönbségek mutatkoznak a nemek között. A kikapcsolódás a 
legdominánsabb cél, 50 válasz közül 34 nő és 16 férfi válasz-
totta (68%-a nők, 32%-a férfiak). A fizikai erőnlét fenntartása 
teljes mértékben a férfiak választása, csak férfi válaszadók 
jelölték meg (5 válasz). A stresszcsökkentés szintén fontos 
a nők számára (63,64%), míg a férfiak kevesebb, mint 37%-
ban jelölték meg. A testi-lelki egyensúly a nők számára jelen-
tős cél, hiszen a 19 női válasz aránya 90,48%. A kutatás tehát 
megerősíti a H4 hipotézist.

Összefoglalás
Munkánk célja a wellness és a stressz kapcsolatának átfo-
gó vizsgálata, különös tekintettel a wellness szolgáltatások 
stresszcsökkentő szerepére és az életminőségre gyakorolt 
hatásaira. 
A szakirodalmi áttekintés alapján a wellness turizmus egyre 
nagyobb szerepet tölt be a stresszkezelés területén, amely a 
modern társadalomban a fokozódó életviteli terhelés miatt 
egyre nagyobb jelentőséggel bír.
Mintánkban nem volt egyértelműen kimutatható összefüg-
gés a wellness szolgáltatások rendszeres igénybevétele és  
a stressz szintjének csökkenése között. Ez arra enged követ-
keztetni, hogy a wellness programok hatékonysága jelentős 
mértékben függhet az egyéni attitűdöktől, a személyes élet-
helyzettől, valamint a résztvevők egyéb stresszkezelési stra-
tégiáitól. Az adatok azt sugallják, hogy a wellness turizmus 
önmagában nem tekinthető univerzális megoldásnak a stres�-
sz mérséklésére, hanem annak hatása elsősorban komplex 
életmódbeli tényezőkkel és egyéni megküzdési mechanizmu-
sokkal együtt értelmezhető.
Az eltérő egyéni szükségletek és preferenciák alapján indo-
kolt lehet a különböző wellness programok célzottabb ki-
dolgozása, amely figyelembe veszi a stresszkezelési igények 
sokféleségét. 
A jövőbeni kutatások számára javasolt lenne kvalitatív módsze-
rek bevonása, interjús vagy naplózás alapú vizsgálatokkal, ame-
lyek segítenék a stresszkezelési stratégiák hosszabb távú hatásá-
nak feltárását. Továbbá érdemes lenne szegmentáltan vizsgálni 
a wellnessprogramok hatását különböző társadalmi csoportok 
(pl. fiatalok, idősek, alacsony jövedelműek) esetében.
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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.

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 
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 Absztrakt:  A tanulmány célja az SMR-hengerezés (self-myofascial release) és a dinamikus nyújtás hatásának vizsgálata 
volt az alsó végtagi rugalmasságra és a felugrási magasságra U14–U15 korosztályú labdarúgók körében. A kutatásban a 
Király SE két utánpótláscsapata vett részt (U14: n=17; U15: n=19). A sportolók három különböző bemelegítési protokollt 
alkalmaztak: kizárólag SMR, kizárólag dinamikus nyújtás, illetve a kettő kombinációja. A teljesítménymutatókat a Finger 
Floor Test és a Vertical Jump teszt segítségével mértük, a bemelegítés előtt és után is. A nem paraméteres statisztikai 
elemzés (Wilcoxon- és Kruskal–Wallis-próbák) szignifikáns javulást mutatott az előrehajlás-teszt eredményeiben mindkét 
korcsoportban: az U14-es csoportban az első mérés 16,96 ± 10,45 cm, a második mérés 15,21 ± 9,77 cm (p <0,001), 
míg az U15-ös csoportban az első mérés 11,92 ± 11,06 cm, a második mérés pedig 10,52 ± 10,06 cm (p <0,001) volt. 
A felugrási magasság tekintetében nem mutatkozott statisztikailag szignifikáns változás. A kutatás megerősítette, hogy 
már egy rövid bemelegítő beavatkozás is javíthatja a hajlékonyságot, de a teljesítményfokozás érdekében nem elegendő 
önmagában az SMR vagy dinamikus nyújtás alkalmazása. A vizsgálat felhívja a figyelmet a fasciarendszer célzott ak-
tiválásának jelentőségére a modern sportedzésben.
Kulcsszavak: SMR, dinamikus nyújtás, fascia, hajlékonyság, felugrási magasság, U14–U15 labdarúgók

 Abstract:  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 Király 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 < 
0.001). 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. 
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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.

Its 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 (2×60 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 3×30 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 

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 (Biróné & Hurtik-Tóth, 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 
(Trębacz & 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 
a result 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 Király 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 
on a 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

U14

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

U15

Forward Bending Test 1 11,92 11,062 13 0 43 43
Forward Bending Test 2 10,52 10,062 11 0 41 41
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

 16 | SPORTTÁPLÁLKOZÁS - TANULMÁNY



RECREATION  | 2025. 15. ÉVFOLYAM / 3.

 17 | REKREÁCIÓS EDZÉS - TANULMÁNY

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-

cant improvement 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 χ² = 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.

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 χ² = 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 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.

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.

Team Tests N (Sample Size)
Test 

 Statistic
Standard 

Error
Standardized Test 

Statistic (Z)
Asymptotic  
Significance

U14
Forward Bending

16
196,500 246,809 -7,500 <0,001

Vertical Jump 1863,000 219,045 0,548 0,584

U15
Forward Bending

19
312,500 230,972 -6,745 <0,001

Vertical Jump 1582,000 192,358 0,619 0,536

Figure 1: Forward bend indicators for the U14 team before and after the protocols

Figure 2: Forward bend indicators for the U15 team before and after the protocols

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
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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 
et al., 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 & Pivovarniček, 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 rejlő erő: 
Erdőfürdőzés a mentális egyensúlyért  
The power of nature: Forest bathing for mental balance

1. Bevezetés
Mindhárom szerző életében meghatározó pont a 
természetben töltött idő, az ott megélt pozitív él-
mények, évszaktól és helyszíntől függetlenül. Az 
életünk különböző szakaszaiban változatos módo-
kon igyekeztünk kihasználni az alkalmakat, hogy 
minél többet lehessünk valamilyen formában a 
természetben. Ez inspirált minket arra, hogy egy 
nagyobb tanulmány formájában is foglalkozzunk 
a természetkapcsolat hatásaival, illetve annak egy 
speciális formájával, az erőfürdőzéssel. 

2. Módszerek
Jelen tanulmány célja kettős. Egyrészt a termé-
szet pozitív hatásainak feltárását foglaljuk össze 
leíró tanulmányként a témában megjelent rele-
váns nemzetközi és hazai szakirodalmak feldol-
gozásával, erősen fókuszálva a fizikain túlmutató 
szellemi rekreációs hatásokra, másrészt fontos-
nak tartjuk feltérképezni ezen belül kiemelten az 
erdőfürdőzés rekreációs lehetőségeit és hazai vi-
szonylatait a szakirodalmak alapján. 

3. Eredmények
Az alábbiakban a szakirodalom legfontosabb meg-
állapításait foglaljuk össze. Először az ember és a 
természet kapcsolatának alakulását, módosulását 
vesszük sorra a kezdetektől napjainkig. Ezt köve-
tően tárgyaljuk a természet bizonyított fizikai és 

mentális, spirituális hatásait. Később az outdoor 
rekreációs irányzat kapcsolódási pontjait mutat-
juk be, majd az erdőfürdőzés területét vizsgáljuk 
meg. Legvégül röviden kitérünk a szervezeti for-
mában elérhető magyar lehetőségekre, illetve an-
nak hiányosságaira. 

3.1. Az ember és természet kapcsolata 
3.1.1. Homo sapiens-től napjainkig
„Mindannyian a természet részei vagyunk. A 
természetben születünk, formálja testünket, és 
szabályai szerint élünk. Egyénként a természet 
polgárai vagyunk, társadalomként a környezet 
erőforrásaihoz kötődünk, fajként túlélésünk a 
természet ökológiai egyensúlyától függ” (Schultz, 
2002, 61.o.).
Az ember és a természet kapcsolata az őskortól 
kulcsfontosságú volt a túlélésben és a kultúrák 
fejlődésében. A Homo sapiens vadászó-gyűjtögető 
életmódja közvetlen függést jelentett az ökoszisz-
témától (Wilson, 1984). A mezőgazdasági forra-
dalom során az ember már alakította környezetét, 
földműveléssel és állattartással biztosítva megél-
hetését, miközben a természethez való közvetlen 
kapcsolata fokozatosan csökkent (Harari, 2011). 
Az ipari forradalom és az urbanizáció tovább tá-
volította az embert a természettől, új civilizációs 
kihívásokat teremtve (Kovács, 2004).
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 Absztrakt  A természetben töltött idő testi, lelki és szellemi szempontból egyaránt pozitív hatásokkal bír. A zöldterüle-
tek elősegítik a fizikai aktivitást, javítják a szív- és érrendszeri egészséget, csökkentik a stresszt és erősítik az immun-
rendszert. Mentálisan támogatják a koncentrációt, csökkentik a szorongást és a depressziót, fokozzák a pszichológiai 
ellenállóképességet, valamint hozzájárulnak a flow-élmények átéléséhez. Spirituális szinten a természet jelenléte mélyebb 
önreflexióra, belső elcsendesedésre és transzcendens kapcsolódásra ösztönöz, erősítve a természethez való kötődést és a 
fenntarthatóság iránti felelősségérzetet. Az outdoor rekreáció, különösen az erdőfürdőzés (shinrin-yoku), tudatos jelenlétre 
épülő, érzékszervi tapasztalásokkal gazdagított tevékenység, amely segíti a testi-lelki regenerációt, a stresszcsökkentést 
és az önismeret fejlesztését. Az erdőfürdőzés így egyszerre rekreációs, prevenciós és terápiás eszköz, amely a modern élet 
gyors üteme mellett a mentális egyensúly megőrzését támogatja.
Kulcsszavak: természetkapcsolat, egészség, erdőfürdőzés, szellemi kapcsolódás

 Abstract  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
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A U.S. Environmental Protection Agency adatai szerint az 
amerikaiak idejük 87%-át zárt térben töltik, ami heti szinten 
kevesebb mint fél napot jelent a szabadban (Klepeis et al., 
2001). Ezzel párhuzamosan nő az igény a természethez való 
visszakapcsolódásra: terjednek a természetalapú terápiák, 
amelyek bizonyítottan javítják a testi és mentális egészséget 
(Hansen et al., 2017; Buckley, 2020).
Tanulmányunk következő részeiben a kapcsolat történeti hát-
terét és mai jelentőségét tárgyaljuk.

3.1.2. Elméleti háttér
A természet és a zöldterületek egészség- és jólléti hatásainak 
vizsgálata több elméleten alapul. Kiemelkedő Ulrich és mun-
katársai (1991) stresszcsökkentési elmélete, Kaplan (1995) 
figyelem-helyreállítási elmélete, kiegészítve Wilson (1984) 
biofília hipotézisével és Csíkszentmihályi (2001) flow-kon-
cepciójával.
Ulrich és munkatársai (1991) szerint a természet gyorsabban 
csökkenti a stresszt, mint az épített környezet; a városi zaj és 
ingergazdagság feszültséget okoz, míg a természet látványa 
– horizont, víz, növényzet – nyugalmat, alacsonyabb vérnyo-
mást és pulzust, valamint kedvezőbb hangulatot eredményez.
Kaplan (1995) az akaratlagos és akaratlan figyelem különb-
ségére fókuszál. A természet lágy ingerei – madárdal, lomb-
susogás – segítik az akaratlagos figyelem helyreállítását, el-
lentétben a város túlzott zaj- és fényterhelésével. Kaplan és 
Kaplan (1989) szerint a botanikus kertben sétálók pszicho-
lógiai teszteredményei szignifikánsan jobbak voltak, mint  
a városközpontban sétálóké.
Wilson (1984) biofília hipotézise szerint genetikai vonzódá-
sunk van a természethez; a természeti kapcsolódás biológiai 
szükséglet, amely csökkenti a stresszt és javítja a probléma-
megoldást. Csíkszentmihályi (2001) flow-elmélete a teljes 
elmélyülést írja le, ahol a kompetencia és a kihívás örömöt és 
koncentrációt biztosít, hozzájárulva a szubjektív jólléthez.

3.1.3. A természet fizikai hatásai
Számos kutatás igazolja a természet és a fizikai aktivitás 
pozitív kapcsolatát: több idő a zöldben aktívabb életmódot 
eredményez, javítja az egészségi állapotot és csökkenti a ha-
lálozást. A zöldterületek kedveznek a szív- és érrendszeri, va-
lamint a légúti betegségeknek, a várandós nők és magzatuk 
egészségének, valamint a csecsemők fejlődésének, az idősek 
és sztrókot túlélők állapotának (Mihók et al., 2021).
Japán kísérletek szerint az erdei környezet a városihoz képest 
csökkenti a kortizolszintet, pulzusszámot és vérnyomást, fo-
kozza a paraszimpatikus aktivitást és mérsékli a szimpatikus 
működést (Park et al., 2010). A természethez való hozzáférés 
mérsékli az elhízás kockázatát, a tisztább levegő a krónikus 
légúti betegségekre is kedvező hatású. A zöld környezet előse-
gíti a fizikai aktivitást, csökkenti a stresszt és közvetetten védi 
a szív egészségét. A környezeti mikroorganizmusok változa-
tossága erősíti az immunrendszert, gyermekeknél csökkenti 
az allergiás betegségek, például az asztma kockázatát (Mihók 
et al., 2021).

3.1.4. A természet hatása a mentális egészségre
A természetben töltött idő hosszú távon javítja a pszichológiai 
jóllétet, növeli a mentális rugalmasságot és csökkenti a kor-
tizolszintet, elősegítve az egészséges lelkiállapotot (Buckley, 
2020). A természeti élmények elmélyítik a természethez való 
kötődést és érzékenységet a környezet iránt. Az ökoturizmus 
és outdoor tevékenységek fokozzák a pozitív érzelmeket (1. 
ábra), boldogságot és stresszcsökkentést, hozzájárulva a tes-

ti-lelki regenerációhoz (Lackey et al., 2019), és a poszttrau-
más stressz kezelésében is hatékonyak (Mihók et al., 2021).

A figyelem-helyreállítás révén csökken a mentális fáradtság, 
javul a koncentráció, ami az ADHD-s gyermekeknél is előnyös 
(Mihók et al., 2021). Dán vizsgálat szerint a természetközeli 
környezetben nevelkedett gyermekeknél 55%-kal alacso-
nyabb a mentális betegségek kialakulásának kockázata (En-
gemann et al., 2019). A természet csökkenti a szorongást és 
depressziót, javítja az önértékelést és az énhatékonyságot, 
míg a társas dimenziók erősítik a közösségi kapcsolatokat 
(Lackey et al., 2019). Időskorban a kertészkedés és más ter-
mészetes aktivitások demenciát megelőző és enyhítő hatással 
bírhatnak.
Lackey (2019) és Buckley (2020) hangsúlyozzák a természet-
járás és természetalapú terápiák egészségügybe való integrá-
lását, kiegészítve a mentálhigiénés eljárásokat. Új-Zélandon a 
„Zöld Recept” program keretében az orvosok természetben 
végzett tevékenységeket írhatnak fel, ami 15 év alatt 15%-kal 
csökkentette az egészségügyi terheket (Hamlin et al., 2016). 
Magyarországon a Hegyvidéki Zöld Iroda „Zöld Környezet és 
Egészség” projektje hasonló kezdeményezést kínál, többféle 
természetalapú tevékenységgel a XII. kerület lakói számára 
(Lohn, n.d.), amely azóta országos szintre bővült a Mozgás 
Receptre program keretében (Magyar Életmód Orvostani Tár-
saság Egyesület, n.d.).

1. ábra: Lépések az egyensúly felé. Figure 1: Steps towards balance
Forrás/Source: Knoll, 2016
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3.1.5. A természet és a spiritualitás
A spiritualitás a lét és tapasztalás olyan módja, amely a 
transzcendens dimenzió tudatosításán keresztül jelenik meg, 
értékekkel kapcsolódva önmagunkhoz, másokhoz, a termé-
szethez és az élethez (Elkins et al., 1988). A kultúrák évszá-
zadok óta spirituális kapcsolatban állnak a természettel: ős-
lakos közösségek és animista világképek a természetet fizikai 
és szellemi dimenzióval bíró térként értelmezik, ahol a szent-
ség életformát, művészetet, mitológiát és költészetet is áthat 
(Ryff, 2021).
A természet szépsége és inspiráló ereje ma is ösztönöz lelki 
megnyugvásra, önreflexióra és felelősségvállalásra a környe-
zet védelme iránt. A spiritualitás nemcsak belső élmény, ha-
nem etikai alap is, amely támogatja a harmonikus együttélést, 
a biodiverzitás tiszteletét és az ökológiai egyensúly fenntart-
hatóságát. A természetben végzett rekreáció testi-lelki rege-
nerációt, belső elcsendesedést, önreflexiót és spirituális él-
ményt nyújthat.
Heintzman (2009) szerint a spirituális élmény függ az egyén 
nyitottságától, motivációjától, korábbi tapasztalataitól, a te-
vékenység jellegétől és a társas környezettől. A Prince Albert 
Nemzeti Park látogatóinak 46%-a, az Eldorado Nemzeti Er-
dőben (a Sierra Nevada hegység középső részén, Kelet-Kali-
forniában) látogatók 69%-a, Ontario parkjaiban a táborozók 
53%-a és az egynapos látogatók 58%-a jelezte, hogy a spiritu-
alitás növelte élményük értékét (Brayley & Fox, 1998; Trainor 
& Norgaard, 1999; Heintzman, 2002), míg egy arizonai vizs-
gálatban csupán 11%-uk rangsorolta első helyre a spirituális 
hasznot (Behan et al., 2001).
Ryff (2021) szerint a természetben átélt spiritualitás gyakran 
tudásra és felelősségvállalásra ösztönöz: az inspiráló környe-
zet és az animista hagyományok rávezetnek arra, hogy része-
sei vagyunk a természetnek. Ez az etikai alap a biodiverzitás 
megőrzésére, az ökológiai egyensúly fenntartására és a kör-
nyezeti igazságosságra irányítja figyelmünket, nem csupán 
elméletben, hanem gyakorlatban is.

3.2. Outdoor rekreációs irányzat napjainkban
Az outdoor rekreáció napjainkban a szabadban végzett, ter-
mészethez kapcsolódó fizikai aktivitások összességét jelenti, 
amelyek történeti gyökerei az őskorig nyúlnak vissza, miköz-
ben a modern társadalom urbanizációja, iparosodása és dig-
italizációja egyre inkább előtérbe helyezi a természethez való 
tudatos visszakapcsolódás igényét (Kovács, 2004; Patakiné 
Bősze, 2019).
A manapság elérhető outdoor rekreációs tevékenységeket 
Kovács (2007) a következőképpen kategorizálja be. Hegyi-er-
dei: magába foglalja az egyszerű sétákat, teljesítménytúrákat, 
sőt, még az egyszerűbb sziklamászás is besorolható ide. Ke-
rekes: a kerékkel rendelkező sporteszközök használatának 
nagy százaléka ide tartozik, például a kerékpározás vagy a 
görkorcsolyázás. Téli: ide tartoznak a téli szezon sportjai, pél-
dául a síelés és snowboardozás, a jégkorcsolya, vagy a sífu-
tás. Vízi: ezen a kategórián belül megkülönböztetjük a „saját 
erőt” használó (kajakozás és kenuzás), a „szél erejét” haszná-
ló (vitorlázás), az „extrém” lehetőségeket kihasználó (búvár-
kodás), valamint a „technikai jellegű erőforrást” alkalmazó 
(wakeboardozás) mozgásformákat. Légi: a levegőben űzött 
sportok összessége, legismertebb formái a sárkányrepülés és 
az ejtőernyőzés. Nem sport-típusú: ide azok az outdoor moz-
gásformák tartoznak, melyeket nem sporttevékenységként 
definiálunk, mégis megjelennek benne az irányzat fő jellem-
zői. Például a kertészkedés, a halászat, a vadászat és a gomba- 
vagy gyógynövény gyűjtögetés.

E rekreációs tevékenységek a szállodai rekreáció, animáció 
világába is beépültek, nemzetközi klubszállodákban nagyobb 
arányban, mint a hazai hotelekben (Magyar, 2023a).
A Covid19-pandémia idején felértékelődött a természetbe vá-
gyódás (Gősi & Magyar, 2021), és a természeti rekreációs te-
vékenységek ma is fontosak és kívánatosak, mivel a mentális 
és fizikai jóllétet erősítik, és lehetőséget adnak a civilizációs 
ártalmak csökkentésére egyénileg vagy társas közegben (Ma-
gyar, 2023b).

Napjainkban az emberek indítéka a tevékenységekre egy-
re inkább a kalandvágy, egyes változatai már-már extrémbe 
hajlóak. A 21. század technológiai fejlődése számos változást 
hozott az outdoor rekreációs irányzatba, így a hagyományo-
sabb formák mellett több kapcsolat található az élménykere-
séssel is. A technológiai innovációk a digitális eszközökön és 
a különféle alkalmazásokon is felfedezhetők, melyek segítik 
a szabadtéri programok tervezését, nyomon követését és él-
ménygazdaggá tételét. Ezen felül tendenciaként tapasztalhat-
tuk a 21. század elején egyre több túrázásra specializálódott 
bolt megnyitását országszerte, melyek mennyisége és kínálati 
palettája az elmúlt években a keresleti oldalnak megfelelően 
rendeződni látszik. Az outdoorhoz kapcsolható jelenség a 
hosszú hétvégéken megfigyelhető, mintegy modern kori nép-
vándorlás, hogy megindulnak az emberek a szabadtér adta 
lehetőségek felé. A nagyvárosokból elérhető távolságban lévő 
kisebb látványosságokat, outdoor helyszíneket nagy számban 
újítják fel (Patakiné Bősze, 2019). Mindezek azonban sajnos 
nem azt jelentik, hogy az emberek tömegeinek fokozódna a 
természetkapcsolati igénye.

A 21. század embere minden bizonnyal valamilyen hiányálla-
potban él, legalábbis ez lehet az oka annak, hogy mindig új és 
egyre intenzívebb élményeket keres. De vajon valóban a lát-
ványosabb élmények és a különlegesebb ingerek vagy tárgyak 
tesznek minket igazán boldoggá és egészségessé? A természet 
mindig biztosította számunkra a megfelelő feltételeket a túl-
éléshez, több millió éven át éltünk a vadonban, megállás nél-
kül fejlődtünk és evolúciónk során egyre magasabb szinteket 
értünk el. A modern, városi ember hétköznapjaiból hiányzik 
a természet közelsége és ez egy állandó stresszforrást jelent 
(Fónagy & Ránky, 2020). Amint Godbey (2009) rámutat, a ter-
mészeti környezetben végzett rekreáció hozzájárul a stres�-
sz csökkentéséhez, a mentális regenerációhoz és a közösségi 
kapcsolatok erősítéséhez, ezáltal alapvető tényezője az egész-
ség és a jóllét fenntartásának. Több kutatás foglalkozik azzal, 
hogy azok az emberek, akik jobban kapcsolódnak a termé-
szethez, általában boldogabbak az életükben és valószínűbb, 
hogy úgy érzik, hogy életük értékes (Köteles, 2017; Kövi et 
al., 2023; Szűcs et al., 2024). Ez arra utal, hogy a természet-
hez való kapcsolódás hiánya, amely gyakran jellemző a városi 
életmódra, negatívan befolyásolhatja a mentális egészséget.
A hétköznapi, főleg a nagyobb városban élő ember élete egyre 
csak gyorsul és ez ellen időnként egyes társadalmi csopor-
tok ellenmozgalmakat hoznak létre. Így történt ez a 2000-es 
évek környékén is, amikor megjelent a lelassulás mozgalma,  
a „slow” (Krajcsó, 2015). A slow mozgalom alapelvei a min-
dennapi élet számos területén megnyilvánulhatnak: az étke-
zés, a testmozgás, a munkavégzés vagy a szabadidő tudato-
sabb, lassabb megélésében. A nyugati társadalmak rohanó 
életmódja miatt azonban e szemlélet gyakran nehezen illeszt-
hető be a hétköznapokba, így sokszor csak különleges alkal-
makhoz vagy turisztikai élményekhez kapcsolódik. A „lassu-
lás” bizonyos értelemben divattá, sőt fogyasztói termékké is 
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vált, amely a modern ember vágyát fejezi ki a mindennapi 
tempó mérséklésére és az életminőség javítására.
Kijelenthető, hogy a modern társadalom két teljesen ellenté-
tes irányba mozdul, az egyik a folyamatos ingerkeresés és él-
ményhajhászás felé, míg a másik a „slow” mozgalom jegyében 
a lassú, tudatos, természetközeli életvitel felé. 

3.3. Az erdőfürdőzés
3.3.1. Kialakulása, a japán kultúra
Az outdoor tevékenységek – séta, túrázás, kerékpározás vagy 
családi piknik – mellett 1982-ben Japánból indult útjára egy ré-
gi-új rekreációs módszer, az erdőfürdő (shinrin-yoku). Ez a gya-
korlat az ősi hagyományokat a modern szemlélettel ötvözi, célja 
pedig az ember természetbe való visszavezetése és feltöltődése. 
Míg túrázás közben gyakran a távra vagy a teljesítményre ös�-
szpontosítunk, az erdőfürdőzés során a természet apró csodáira 
figyelhetünk (Fónagy & Ránky, 2020).
A „shinrin” erdőt, a „yoku” fürdőt jelent, vagyis a shinrin-yoku 
az erdő légkörében való elmélyülést takarja, amelyben minden 
érzékszervünkkel befogadjuk a környezetet. Nem pusztán séta 
vagy testmozgás, hanem tudatos jelenlét és kapcsolatteremtés a 
természettel (Qing, 2019). A japán írásjelek is ezt szimbolizálják: 
a három fa (森) az erdőt, a második kandzsi két fa (林), amely a 
kapcsolatrendszert, a harmadik karakter (浴) pedig a fürdőt, az 
elmerülést jelképezi (2. ábra). A shinrin-yoku (森林浴) kifejezést 
1982-ben alkotta meg Tomohide Akiyama, a Japán Mezőgazda-
sági, Erdészeti és Halászati Minisztérium munkatársa (Plevin, 
2018).

Japán kultúrájában a fa kiemelt szerepet kapott: házak, szenté-
lyek, használati tárgyak készültek belőle. Az ország kétharma-
dát ma is erdő borítja, így a világ legsűrűbben lakott, de egyben 
legzöldebb régiói közé tartozik. Hasonló erdősültség csak Finn-
országban és Svédországban található, ám azok jóval ritkábban 
lakottak (Qing, 2019).

A japán vallási hagyományok is szoros kapcsolatot ápolnak az 
erdővel. A sintó és a buddhizmus az erdőt az isteni birodalom-
ként értelmezi, ahol az imádság mindennapos. A zen buddhisták 
a tájban olvassák a szentírást, a sintó hitvilág pedig számtalan 
szellemet (kami) tulajdonít a természet elemeinek: a fáknak, a 
pataknak, a szélnek vagy a vízeséseknek (Qing, 2019).

3.3.2. Erdőfürdőzés a gyakorlatban
Az erdőfürdőzés nem teljesítménytúra. A résztvevők ál-
talában rövidebb, kb. 2–4 km-t tesznek meg 2–4 óra alatt  
(2. ábra), miközben különböző mentális és fizikai gyakorlatokat 
végeznek. Elsőre egyszerűnek tűnhet, ám sokaknak nehézséget 
okozhat a lelassulás, hiszen a hétköznapi élet során érzékszer-
veinket folyamatos, gyors és intenzív ingerek érik, különösen a 
szem és a fül, amelyek megszokták a magas stimulációt (Fónagy 
& Ránky, 2020; Brown, 2024).

Az erdőfürdőkön képesített vezetők asszisztálnak, struktu-
rált sétákat kínálva, amelyek célja a természethez való kötődés 
mélyítése, a társas kapcsolatok erősítése és a természet egész-
ségre gyakorolt hatásainak megtapasztalása. A vezetők segítik a 
lelassulást, irányított gyakorlatokkal támogatják a tudatos ter-
mészetkapcsolat kialakulását. A résztvevők lassú sétákat tesz-
nek, figyelik a környezetet, hallgatják az erdő hangjait, belélegzik 
a természet illatait, esetenként ehető növényeket és gyümölcsö-
ket is megkóstolva, miközben testük visszajelzéseire figyelnek 
(Forest Therapy Hub, 2025; Brown, 2024).
A shinrin-yoku során a látás, hallás, szaglás, tapintás és ízlelés 
révén fedezik fel az erdő részleteit: például a falevelek árnya-
latait, a madarak énekét vagy a fa kérgének textúráját. Az er-
dőfürdő-vezetők „meghívásokat” adhatnak, amelyek finoman 
irányított, de szabadon értelmezhető feladatok, például: „Ke-
ress egy helyet, amely most hívogat, és időzz ott csendben!”, 
vagy „Kapcsolódj egy fához, amely megszólít!” (Rendes Niki, 
személyes közlés, 2025. március 19.). (3. ábra)

Csoportos gyakorlat lehet a „természetművészet”, amikor a 
résztvevők a természetből gyűjtött anyagokból közös alkotást 
készítenek, amelyhez címet adnak, és a folyamatot megbeszélik.
A séta gyakran meditációval, tudatos légzésgyakorlatokkal 
egészül ki, az alkalmak végén pedig megosztási körre kerül 
sor, ahol a résztvevők elmondhatják élményeiket (4. ábra). Az 
erdőfürdő gyakorlatai nem csupán testi pihenést kínálnak, 
hanem lelki és szellemi élményt is nyújtanak, így prevenciós 
és terápiás értékkel is bírnak (Rendes Niki, személyes közlés, 
2025. március 19.).

2. ábra: Shinrin-yoku japán írásjelekkel. Figure 2: Shinrin-yoku with Japanese characters
Forrás/Source: The Bureau of Linguistical Reality, n.d.

3. ábra: Kapcsolódj egy fához! | Figure 3: Connect with a tree!
Forrás/Source: Kornétás Kiadó és Kereskedelmi Kft., 2024

4. ábra: Élmények megosztása a csoportban | Figure 4: Sharing experiences in the group
Forrás/Source: Vadász Erdész, 2022
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Az erdőfürdőn nincs tárlatvezetés, nem keresnek nevezetes-
ségeket, és nem azonosítanak fajokat; a fókusz a saját belső 
élményre és az erdő csendes jelenlétére irányul. Alapvetően 
nem beszélgetnek, a csend lehetőséget ad a kifelé és befelé 
figyelésre (Valkó, n.d.).
Az irányított séták során számos növénnyel találkozhatunk, 
melyek hatóanyagai évezredek óta részei az alternatív gyó-
gyászatnak, főként a fitoterápia területén (Fónagy & Ránky, 
2020). Például a fenyőfák és cédrusfélék fitoncidokat bocsá-
tanak ki, amelyek antibiotikum-szerűen képesek elpusztíta-
ni vírusokat, baktériumokat és gombákat (Fónagy & Ránky, 
2020).
Qing Li kutatásában 12 egészséges férfit három napra tokiói 
hotelbe helyezett, ahol hinoki (japán ciprus) illóolajat páro-
logtattak a szobában alvás közben. Az eredmények szerint 
a fitoncidok csökkentették a stresszhormonok szintjét, a 
szorongást, a zavartságot és az ellenséges érzelmeket, meg-
hosszabbították az alvást, valamint fokozták az NK-sejtek 
(Natural killers – természetes ölősejtek) aktivitását és a da-
ganatellenes fehérjék működését (Qing, 2019). Egy japán ta-
nulmány szerint a fitoncidok egyik összetevője, a D-limonén, 
akár hatékonyabb lehet az érzelmi jóllét helyreállításában, 
mint bizonyos antidepresszánsok, különösen mentális prob-
lémákkal küzdők esetében (Komori et al., 1995).
Az erdőfürdőzés további kutatások szerint is számos testi és 
lelki előnnyel jár. Több áttekintés is rámutat (Payne & Delphi-
nus, 2018, Wen et al., 2019), hogy a természetes erdei kör-
nyezetben töltött idő csökkenti a vérnyomást, a pulzusszámot 
és a stresszhormonok szintjét, miközben növeli a paraszim-
patikus idegrendszer aktivitását és az immunrendszer műkö-
dését, például a természetes ölősejtek aktivitását. Emellett az 
erdőben végzett tudatos séta javítja a hangulatot, csökkenti 
a szorongást és a depressziót, valamint fokozza a mentális 
relaxációt és az általános jóllétet. Ezek az eredmények alá-
támasztják, hogy a már említett fitoncidok fiziológiai hatásai 
mellett az erdei környezet komplex, holisztikus módon támo-
gatja a testi-lelki egészséget.

3.3.3. Hazai viszonylatok
Györffy Éva, az ország első Nádúr Integratív Erdőterápiás 
Központ által képzett szakembere (Felépülés folyamatban 
Kft., 2025), azt nyilatkozta, hogy az erdőterápia iránti érdek-
lődés folyamatosan növekszik. 2022 első negyedévében az 
erdőfürdő-vezetők weboldalainak látogatottsága hétszerese 
volt az előző év azonos időszakához képest (Gonda, 2022).
Egy 2022-es forrás szerint Magyarországon akkor 23 olyan 
erdőfürdő-vezető tevékenykedett, akik elismert nemzetkö-
zi intézményeknél szereztek képesítést. Közülük 14 fő 2022 
tavaszán végezte el az első hazai erdőfürdő-képzést, amelyet 
Györffy Éva és Sztankó Kata szervezett. Nem szükséges hiva-
talos engedély az erdőfürdő vezetéséhez, ugyanakkor Györffy 
Éva véleménye szerint ideális esetben a vezető rendelkezik 
valamilyen egészségügyi szakképesítéssel is (Gonda, 2022).
Amikor erdőfürdő-vezetőket kerestünk interjú készítéséhez, 
akkor a Magyar Erdőfürdő és Erdőterápia Társaság (MEET) 
oldalán találtuk meg az elérhetőségeiket (Magyar Erdőfürdő 
és Erdőterápia Társaság, 2021). Akkor azt hittük, hogy ez az 
oldal a magyar erdőfürdő-vezetők hivatalos honlapja. Szeret-
tünk volna egy külön alfejezetet szentelni a MEET-nek, bemu-
tatásra szántuk, hogy hány regisztrált tagja van, illetve azt, 
hogy hogyan változott az aktivitásuk az évek során. Ám a meg-
keresések során kiderült, hogy a MEET csupán egy informális 
társaság, nincs érdemi tevékenysége, a tagoknak nincsenek 

kötelezettségeik, csupán közösségépítés céljából jött létre ez 
a szervezet, hogy összefogja az erdőfürdő-vezetőket. Így arra 
a következtetésre jutottunk, hogy rajtuk keresztül sajnos nem 
fogunk többet megtudni a hazai erdőfürdőzés gyakorlatáról.

4. Következtetések
A szakirodalmakból megtudtuk, hogy a természeti környezet 
pozitív hatásait vizsgáló kutatások több elméletre épülnek. 
Roger S. Ulrich és munkatársai (1991) stresszcsökkentési 
elmélete szerint a természet nyugtató hatású, csökkenti a 
stresszt, vérnyomást és szorongást, szemben a városi környe-
zettel. Stephen Kaplan (1995) figyelem-helyreállítási elméle-
te alapján a természet segíti a mentális regenerációt, mivel az 
akaratlan figyelmet aktiválja, így kíméli a kognitív erőforrá-
sokat. Edward O. Wilson (1984) biofília hipotézise szerint az 
embereknek veleszületett igényük van a természethez való 
kapcsolódásra, ami pozitív pszichológiai és élettani hatásokat 
eredményez. Csíkszentmihályi Mihály (2001) flow elmélete 
pedig arra mutat rá, hogy a természetben végzett élvezetes 
tevékenységek segítik az elmélyülést, ezáltal növelik az elége-
dettséget és a jóllétet.
A természet fizikai hatásairól szóló kutatások szerint a termé-
szeti környezet elősegíti a fizikai aktivitást, javítja az egész-
ségi állapotot, csökkenti a halálozási arányokat és kedvezően 
hat a szív- és érrendszeri, valamint a légúti megbetegedések-
re. Japán kutatások kimutatták, hogy egy rövid erdei látoga-
tás is jelentősen csökkenti a stressz szintjén, a vérnyomást és 
a pulzust. A természetes környezetben élők körében kisebb 
az elhízás kockázata, mivel a zöldterületek fokozzák a fizikai 
aktivitást és erősítik az immunrendszert, különösen a gyer-
mekeknél.
A szakirodalmakban olvasottak alapján elmondhatjuk, hogy 
a természet pozitívan hat a mentális egészségre, csökkenti 
a stresszt és a kortizolszintet, növeli a boldogságérzetet, ja-
vítja a koncentrációt és enyhíti a mentális fáradtságot. Külö-
nösen hatékony poszttraumás stressz, szorongás, depresszió 
és ADHD esetén. A természetközelben felnövő gyermekeknél 
alacsonyabb a mentális betegségek kockázata. Az outdoor 
tevékenységek elősegítik a szociális kapcsolatokat és az ön-
értékelést, időskorban pedig segítenek a demencia megelő-
zésében. Egyes országokban már egészségügyi programok 
(például a „Zöld Recept”) is támogatják a természetalapú te-
rápiákat, Magyarországon pedig kísérleti jelleggel indult el a 
program a XII. kerületben.
A természet és a spiritualitás közötti kapcsolat ősi gyökerek-
re vezethető vissza, és napjainkban is sokan keresik a lelki 
elmélyülést természeti környezetben. Számos spirituális ha-
gyomány alkalmaz természetközeli gyakorlatokat, például az 
erdőfürdőzést, hogy segítse a transzcendens tapasztalatok 
kialakulását. A természetben megélt spiritualitás ugyanakkor 
egyéni tényezőktől is függ. Kutatások azt mutatják, hogy sok 
látogató érzékeli a természet spirituális értékét, ami nemcsak 
lelki feltöltődést nyújt, hanem felelősségteljesebb viselkedés-
re is ösztönöz a Föld védelmében.
Az elemzett források alátámasztják, hogy az outdoor rekre-
ációs irányzat kialakulása az őskorig nyúlik vissza. Igazán az 
ipari forradalom idején kapott lendületet, válaszul az urba-
nizációra és a természetes környezet csökkenésére. A városi 
élet stressze és a mozgáshiány miatt nőtt az igény a termé-
szetközeli, szabadban végzett tevékenységekre. A modern kor 
technológiai fejlődése és a globalizáció tovább fokozta az ülő 
életmód térnyerését, így az outdoor rekreáció ma is fontos 
szerepet játszik az egészséges életmód megőrzésének nem 
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 Absztrakt  A modern társadalmak egyre nagyobb hangsúlyt fektetnek a testi, lelki és szellemi jóllét fenntartására, ame-
lynek egyik meghatározó eleme a wellness. A spiritualitás szintén olyan eszközöket kínálnak, amelyek hozzájárulhatnak 
az egyéni mentális és érzelmi stabilitáshoz. Vajon a selfness, amely ezt a két területet ötvözi, szintén személyre szabott 
módon tudja leginkább kifejteni hatását? 
Minden nép spirituális hagyományai egyedi bölcsességeket és értékeket hordoznak, amelyek összhangban állnak történ-
elmükkel és életmódjukkal. Ha minden nép a saját életszemlélete szerint élhet, az egyéni és közösségi szinten is ki-
egyensúlyozottabb, harmonikusabb társadalmat eredményez, miközben hozzájárul a világ kulturális sokszínűségéhez.
A tanulmány célja bemutatni az ősi magyar spirituális szemléletet, amely a leginkább összhangban van a magyar tár-
sadalom lelkével, valamint rávilágítani arra, hogy a modern életünk melyik területén és milyen módon kapcsolható össze 
a Yotengrit filozófia és a napi selfness. 
A Yotengrit az egészségmegőrzést holisztikus szemlélettel közelíti meg, amelyben a test, lélek és szellem harmóniája 
elengedhetetlen. A Yotengrit és az önmegvalósítás szorosan összefonódik, hiszen mindkettő az emberi élet kiteljesedésére, 
belső harmóniájára és a természetes egyensúly megtalálására törekszik. A Yotengrit turizmusba való beépítése újszerű és 
különleges élményeket kínálhat a látogatóknak.  
Kulcsszavak: Jóllét, Yotengrit, Egészségmegőrzés, Selfness

 Abstract  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 életmód gyors tempója, a megnöve-
kedett elvárások, az egyre növekvő információ 
áramlás, a folyamatos kapcsolattartás miatt a fizi-
kai egészségmegőrzés mellett még inkább előtér-
be kerül a belső béke, a lelki feltöltődés igénye. Az, 
hogy az egészségmegőrzést holisztikus módon ke-
zeljük nem újkeletű, hiszen az, hogy a wellness és 
idővel hozzá most már szervesen kapcsolódó ön-
álló turisztikai, gazdasági ágazat létrejött ugyan-
csak ennek az igénynek az eredményeként jött 
létre (Laczkó, 2008). A wellness szó hallattán a 
legtöbb embernek talán inkább a fizikai kikapcso-
lódás, feltöltődés, mint a spiritualitás jut először 
eszébe, és arra ugyanakkor kevesen gondolnak, 
hogy valójában ez a két terület egymással szoros 
kapcsolatban áll. Ebben az összefüggésben míg a 

wellness lényegében a jólét elérését szolgálja ad-
dig a spiritualitás magunkkal, a környezetünkkel, 
egy magasabb szintű, kevésbé megfogható való-
sággal való mélyebb kapcsolat kialakítására tö-
rekszik (Smith, 2021). Ilyen fajta mélyebb szintű 
kapcsolat ugyanakkor nem feltétlenül csak vallási 
irányvonalaknál figyelhető meg, hanem például az 
egyes népek saját életszemléleténél is tetten érhe-
tő. Minden nép spirituális életszemlélete a saját 
történelméből, kultúrájából, környezeti viszonya-
iból és közösségi tapasztalataiból fejlődött ki. Az, 
hogy egy nép a saját hagyományai és világnézete 
szerint éljen, számos szempontból meghatározó 
lehet (Aguas, 2018; O’Connor, 2024). 
Tanulmányunk célja az, hogy a wellness ágazat 
rendszerét bemutassuk, a témához kapcsolódó fo-
galmakat tisztázzuk, és megnézzük, hogy a spiri-
tualitás, a hit hogyan illeszkedik bele ebbe a rend-
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szerbe. Mindezek után arra teszünk kísérletet, hogy az ősi 
magyar hagyományokon alapuló ún. Yotengrit szellemiségét 
elhelyezzük a megismertett rendszerbe, ezzel új irányvonalat 
adva a lelki kikapcsolódás lehetőségének. 

2. Fogalmi meghatározások

Tekintettel a téma újszerűségére, szükségesnek tartjuk ki-
emelni a hozzá kapcsolódó azon alapvető fogalmak áttekin-
tésék, melyek a Yotengrit későbbi rendszertani elhelyezését, 
szerepét, és jelentőségét alapjaiban határozzák meg. 

2.1. A wellness fogalma és alapelvei
A wellness mai értelemben használt fogalmának első koncep-
ciói az Egyesült Államokban jelentek meg az 1950-es években. 
Ahogyan arra Laczkó (2008) munkájában kitért, ezeknek az 
irányvonalaknak a kialakulásában jelentős hatást gyakoroltak 
azok a 19. századi vallási mozgalmak, amelyek hangsúlyozták 
a spiritualitás és az egészség kapcsolatát. Magát a wellness 
kifejezését ezt követően nem sokkal, egy amerikai orvos, ne-
vezetesen Halbert Louis Dunn hozta létre az angol wellbeing 
és a fitness szavakból. Dunn 1961-ben megjelent High Le-
vel Wellness című munkájában a „ ’high level wellnes’-t úgy 
definiálta, mint ’a működés integrált módszerét, amely arra 
irányul, hogy maximalizálja azt az erőt (képességet) amely-
re az egyén képes. Ez azt jelenti, hogy az egyén folyamatos 
egyensúlyi állapotot és céltudatos irányultságot tartson meg 
környezetével, amelyben működik.’ Az embert teljes lénynek 
látja, amely testből, lélekből és szellemből áll. A ’high level 
wellness’ harmóniát követel a három terület között, és felis-
meri, hogy mindegyik visszatükröződik a másikban.” (Laczkó, 
2008, p.37. és vö. Árpási, 2014) A wellnessnek több irányvo-
nala alakult ki ezt követően az Egyesült Államokban, majd Eu-
rópában. Mind Laczkó (2008) mind pedig Árpási az amerikai 
modellek vonatkozásában részletesen értékelték: 1) Halbert 
Louis Dunn wellness modelljét, 2) Travis wellness modelljét, 
3) Ardell wellness modelljét, és 4) Hettler wellness modelljét. 
Az európai wellness modellek esetében Árpási (2014) Chri-
soph V. Haug, Hansruedi Mueller, Eveline Lanz Kaufmann, 
Wolfgang Nahrstedt és Matthias Horx munkásságát értékelte, 
addig Laczkó (2008) Haug és Nahrstedt mellett Kai-Torsten 
Illig wellness területén alkotott koncepcióját mutatta be. Az 
amerikai és európai wellnessmodellek vonatkozásában Lacz-
kó megállapításai között szerepelt, hogy „a wellness mind az 
amerikai, mind az európai modellekben, mint szubjektív és 
átfogó életminőség (fizikai, érzelmi, spirituális, szociális, fog-
lalkozási, intellektuális dimenziókban) jelenik meg. Ugyanak-
kor aktív és tudatos életstílust (mozgás, táplálkozás, stres�-
szmenedzsment) is jelent. A wellness egyben életfilozófia is, 
az önmegvalósítás filozófiája. Minden modell alapja az egyén 
saját felelőssége és valamennyire jellemző a teljesség hang-
súlyozása” (Laczkó, 2008, p.40). A szerző a két kontinensen 
létrejött wellness koncepciók közötti eltéréseknél többek 
között a tudományos alapokon történő különbséget azonosí-
totta, mely alapján kimondható, hogy az Egyesült Államokban 
erősebbek a tudományos alapok, mint Európában. Mindezek 
mellett az eltérő filozófiát is kiemelte a két kontinens között, 
amely alapján az is kijelenthető, hogy az Egyesült Államokban 
inkább holisztikus megközelítés jellemző, míg Európában in-
kább - a szerző szavaival élve- „különböző termékek és szol-
gáltatások ’marketing’-fogalmaként” jelenik meg  wellness, 
mely nem épül be a mindennapi életbe.. Az eltérések közül ér-
demes kiemelni, hogy míg az Egyesült Államokban a wellness 

társadalompolitikai feladatként van kezelve, addig Európában 
inkább egy szűk társadalmi réteg saját szórakozását szolgálja. 
(Laczkó, 2008 és vö. Laczkó, 2009) A wellness koncepciója, 
fogalma a szakirodalomban rendkívül széles skálán mozog, 
jelen tanulmányban az amerikai National Wellness Institute 
által használt meghatározást fogjuk a továbbiakban követni, 
mely intézet szerint „A wellness aktív folyamat, amely által az 
emberek tudatossá válnak és sokkal boldogabb létezés mel-
lett döntenek.” (Laczkó, 2009, p.20) Hivatkozott meghatáro-
zás 6 dimenzióját határozza meg a fogalomnak, úm. 1) fizikai 
dimenzió, 2) spirituális dimenzió, 3) intellektuális dimenzió 
4) szociális dimenzió, 5) érzelmi dimenzió és 6) foglalkozási 
dimenzió. (Laczkó, 2009)

A wellness tehát nemcsak a fizikai egészséget foglalja magá-
ban, hanem a mentális és lelki egyensúlyt is. A wellness szol-
gáltatások célja, hogy elősegítsék ezt a hármas harmóniát, és 
hozzájáruljanak egy egészséges, kiegyensúlyozott életmód 
fenntartásához. Magyarországon különösen népszerűek a 
gyógyfürdők, amelyek jelentős szerepet töltenek be a wellness 
szolgáltatások körében. (Hojcska et al., 2020) A modern élet-
mód által okozott stressz növekvő kihívásokat jelent, amelyre 
a wellness szolgáltatások hatékony megoldást kínálnak. Bo-
ros et. al, (2012) szerint a fogyasztók nyugalomra, pihenésre 
és feltöltődésre vágynak, így a wellness létesítmények folya-
matosan bővítik kínálatukat e szükségletek kielégítésére. A 
stresszkezelés szinte minden wellness szolgáltatásban meg-
jelenik, legyen szó szaunázásról, fürdőzésről, testmozgásról, 
étkezésről vagy szépségápolásról.

2.2. Jól-lét
Szántó et al. (2015) munkájukban a jól-lét fogalmának eu-
rópai szakirodalomban történő meghatározását és haszná-
latát vizsgálták. A szerzők megállapították, hogy a holiszti-
kus értelemben kezelt jól-lét fogalom mérése rendszeresen 
megjelenik különböző kutatásokban, vizsgálva, hogy milyen 
összetevők alkotják azt. Mindezek ellenére a kutatók között 
nem állapítható meg egyetértés, éppen ezért a szisztematikus 
meghatározása komolyabb nehézségekkel jár. A szerzők főbb 
megállapításai között kiemelték, hogy az áttekintett szakiro-
dalom azt mutatta, hogy az egyes szerzők többféle módon 
használják a vizsgált fogalmat. Mindezek mellett az is meg-
figyelhető volt, hogy „néhány kutató a jól-létre úgy tekint, 
mint normatív koncepcióra. Másképpen megfogalmazva, a fo-
galom további definíció nélküli használata egy hallgatólagos 
egyetemességre utalhat a jól-lét értelmezésére vonatkozóan. 
A tanulmányok többségében nem található meg a koncepció 
világos megfogalmazása. A vizsgált dokumentumoknak csak 
közel harmadában volt fellelhető valamilyen formában a jól-
lét fogalmának meghatározása.” (Szántó et al., 2015, p.27) 
Hivatkozott szerzők arra is kitértek, hogy a jól-lét szubjektív 
meghatározása során két kardinális elmélet jelenik meg. Az 
egyik Diener és Lucas munkásságához kapcsolódik és az ún. 
hedonisztikus megközelítést alkalmaz, amelynek keretében 
„a fogalom szubjektív természetét kiemelve pozitív hatások 
(pozitív emóciók és hangulati állapotok) gyakori megtapasz-
talásának, valamint a negatív hatások ritka megtapasztalásá-
nak eredményeként az élettel való magas-fokú elégedettség-
ként fogja fel” (Szántó et al., 2015 p.17). Ezzel párhuzamosan 
a másik meghatározó irányvonal az ún. „eudemonikus, vagy 
pszichológiai megközelítést alkalmazó másik elmélet az em-
ber által betöltött szerepre és az önmegvalósítás terén elért 
eredményekre fókuszál. Ryff és Keyes feltételezése szerint a 
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mentális jól-lét több annál, hogy az egyén boldognak és elége-
dettnek érzi magát. Ők ketten a pszichológiai jól-lét fogalmát 
az autonómia, a személyiség kiteljesedése, az önelfogadás, az 
életcél, az önuralom és a pozitív emberi kapcsolatok, azaz em-
beri önmegvalósítás hat, jól elkülöníthető területén mutatott 
teljesítmények által összeálló, multidimenzionális, összetett 
konstrukcióként fogják fel.” (Szántó et al., 2015 pp.17-18) 
Szántó et al. (2015) munkájához kapcsolódóan érdemes arra 
is kitértni, hogy a vizsgált fogalomnak hat területét és hozzá-
juk kapcsolódó indikátort azonosítottak az alábbiak szerint: 
1) pszichológiai terület 1 indikátorral, 2) szociális terület 6 
indikátorral, 3) fizikai egészség területe 5 indikátorral, 4) 
kognitív terület 4 indikátorral és 6) anyagi terület 3 indiká-
torral. 

A Jól-lét fogalmi meghatározásának vizsgálatakor érdemes 
kitérni Dinyáné Szabó és Pusztai (2016) tanulmányára is, 
amelynek keretében a szerzők a Diener fogalmi meghatározá-
sa mellett a WHO fogalmi meghatározásait rögzítették. Előbbi 
szervezet 1946-ban deklarálta, hogy „az egészség a teljes tes-
ti, lelki és szociális jól-lét állapota, és nem csupán a betegség 
hiánya vagy fogyatékosság.”(Dinyáné Szabó & Pusztai, 2016, 
p.1763). A szerzők a hivatkozott fogalomhoz kapcsolva a KSH 
2013-ban publikált munkája alapján arra is kitértek, hogy a 
WHO meghatározásból „következően az egyén jól-léte a saját 
maga által, a környezete által, valamint a társadalom által be-
folyásolt olyan állapot, amelyen az élettel való általános elé-
gedettség, a közösségbeli részvétel, az eredményesség, annak 
szubjektív érzése értendő, amelyben az egyén belső világában 
rejlő jellemzők is szerepet kapnak.” (Dinyáné Szabó & Pusztai, 
2016, p.1763)

2.3. Egészségmegőrzés
Az egészségfejlesztés vonatkozásában kiemelendő a WHO ke-
retében, Ottawában 1986-ban megrendezett első egészségfej-
lesztésről szóló nemzetközi konferencia, melynek keretében 
elfogadásra került a szakirodalomban Ottawai Charta-ként 
hivatkozott alapdokumentum. Ennek keretében deklarálták, 
hogy az egészség alapvető feltételei közé tartozik: a béke, lak-
hatás, oktatás, élelmiszer, jövedelem, stabil ökológiai rendszer, 
fenntartható erőforrások, valamint társadalmi igazságosság 
és egyenlőség (WHO, 1986). Az egészségmegőrzéssel össze-
függésben, a fogalom vizsgálata során érdemes kiemelni két 
jogi vonatkozású kapcsolatot. Először is az ENSZ Gazdasági, 
Szociális és Kulturális Jogok Nemzetközi Egyezségokmányá-
nak (Magyarországon kihirdetve: 1976. évi 9. törvényerejű 
rendelet) 12. cikkének 1. pontja szerint „Az Egyezségokmány-
ban részes államok elismerik mindenkinek a jogát arra, hogy 
a testi és lelki egészség elérhető legmagasabb szintjét élvez-
ze.” Másodszor hazai vonatkozásban, Alaptörvényünk XX. 
cikkének (1) bekezdése deklarálja, hogy „Mindenkinek joga 
van a testi és lelki egészséghez.” Hivatkozott rendelkezéssel 
összefüggésben Zakariás kitért arra, hogy „az Alaptörvény in-
dokolása szerint ’az egészség negatív befolyásolása számos, a 
társadalom és az állam körén kívül eső tényezőre – öröklött 
tulajdonságok, járványok, balesetek stb. – is visszavezethető, 
ebben a körben a szabályozási és – a mindenkori lehetőségek 
függvényében rendelkezésre álló – anyagi eszközökkel elér-
hető egészségvédelmet tűzi ki célul.’ Tehát a lehető legmaga-
sabb szintű egészségvédelem helyett a szabályozási és anyagi 
eszközökkel reálisan elérhető egészségvédelem megvalósítá-
sa a cél.” (Zakariás 2023, p. 13) 

Az egészség fogalmának a meghatározásakor a szakirodal-
mi források a jól-lét fogalommeghatározásánál bemutatott 
WHO meghatározást említik, melyhez kapcsolódóan Mora-
vcsik-Kornyicki és R.Fedor (2021) rögzítik, hogy „A fogalom 
megalkotása gondolkodásmód változást hozott, hiszen tar-
talmazta annak az addig követett hagyományos szemlélet-
nek a paradigma váltását, mely szerint az egészséghez beteg-
ség-központú megfogalmazásban közelítsünk. Az egészség 
nem csupán a betegség hiányát jelenti, annál többről van szó, 
a fogalom kihangsúlyozza, hogy az egészséghez szükség van 
a testi egészségen túl a mentális és társadalmi jóllétre is, de 
még inkább arra, hogy ez a hármas, teljességgel jelen legyen 
az adott egyénnél.” (Moravcsik-Kornyicki & R.Fedor, 2021, 
p.28) Hivatkozott szerzők munkájából érdemes kiemelni egy-
részt, hogy az egészség fogalmi alakulásának változását átte-
kinthető módon tudták szemléltetni és bemutatni, másrészt 
részletesen foglalkoznak az egészség komplex rendszerével. 
Megállapításuk szerint az egészég modelleket alapvetően 
három tényező határozza meg úm: 1) hogyan gondolkodik a 
megalkotója az egészség fogalmáról (szerzők a munkájukban 
külön fejezetben részletezik), 2) az egyén és a társadalom 
egészségét meghatározó tényezők, azaz az egészségdetermi-
nánsok köre (szerzők ugyancsak külön fejezetben részletez-
ték), 3) determinánsok közötti kapcsolatrendszer, valamint 
annak erőssége.” (Moravcsik-Kornyicki & R.Fedor, 2021, p.35)

A holisztikus megközelítésben érdemes az önmegvalósítást is 
górcső alá venni. Az önmegvalósítás fogalma eredetileg Kurt 
Goldsteintől származik, és az egyén „én”-jének (szelf) kialaku-
lására utal (Whitehead, 2017). Goldstein (1939, 1940) szerint 
az önmegvalósítás minden ember legfőbb célja, amely lehető-
vé teszi az egyén vágyának beteljesedését a kiteljesedés iránt. 
Ez a folyamat személyenként eltérő, pszichológiai jellegű, és 
az egyén képességeinek, valamint erőforrásainak optimá-
lis kihasználására irányul (Couture et al., 2007). A fogalom 
széles körben ismertté vált Maslow szükséglethierarchia-el-
mélete révén, ahol az önmegvalósítás a piramis csúcsán he-
lyezkedik el, és az egyén teljes potenciáljának, beleértve a kre-
atív képességeinek kibontakoztatását jelenti (Maslow, 1943). 
Rogers (1951) értelmezésében az önmegvalósítás élethosszig 
tartó folyamat, amely során az egyén rendszerezi és reflektál 
különböző tapasztalataira, lehetővé téve ezzel a személyes 
fejlődést és változást. Az önmegvalósítás során az egyén kong-
ruens állapotban van, vagyis ideális énképe összhangban áll 
az aktuális énképpel. Az inkongruencia akkor jelentkezik, ha 
feszültség alakul ki a két énkép között. A teljesen funkcionáló 
személyek harmonikus kapcsolatban állnak saját érzéseikkel 
és képességeikkel, és képesek megbízni saját intuíciójukban. 
Az önmegvalósítás útját járó egyének növekedés orientáltak, 
és nem a hiányosságokra összpontosítanak (Maslow, 1954, 
1970; Gleitman et. al., 2004). Ezek a személyek toleránsak 
saját hiányosságaikkal és mások hibáival szemben, elfogad-
ják önmagukat és másokat egyaránt (Talevich et al., 2017). 
Képesek belső erőforrásaikra támaszkodni, életük független 
a külső autoritásoktól (Martela & Pessi, 2018). Továbbá képe-
sek mély, szeretetteljes kapcsolatokat kialakítani, és hálával 
fordulnak az életükben jelenlévő pozitív elemek felé, miköz-
ben az életet egy nagyobb, mögöttes céllal bíró folyamatként 
értelmezik.

2.4. Turizmus és aktuális trendek
A nemzetközi turizmus a világjárványt követően visszatért 
a pandémia előtti szintre: 2024-ben világszerte mintegy 1,4 
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milliárd ember utazott (ENSZ Turisztikai Világszervezete, 
2025). Az utazási motivációk azonban alapvetően átalakul-
tak, és nem csupán a hagyományos élményszerzés és pihenés 
dominálja a turisztikai döntéseket (Turizmus.com, 2025). A 
2025- ös trendek alapján a turizmusban új kulcsszóként a 
„tisztelet” jelenik meg, amely magában foglalja az önmagunk, 
a más kultúrák és a környezet iránti felelősségteljes hozzáál-
lást. A Lufthansa Innovation Hub 2024-es globális felmérése 
rámutat, hogy a fenntarthatóság, az ökoturizmus, a túlturiz-
mus elkerülése és a transzformációs utazások egyre hang-
súlyosabb szerepet kapnak a turisták körében (Holczinger, 
2025). A transzformációs utazás koncepciója, amely a szemé-
lyes fejlődést, egészségmegőrzést és mentális jóllétet helyezi 
a középpontba, tovább erősödik. A trend magában foglalja a 
wellness- és spiritualitásalapú programokat, a személyre sza-
bott egészségügyi szolgáltatásokat, valamint a mindfulness 
és jóga gyakorlatokat, amelyek célja a testi-lelki fiatalítás és 
inspiráció (Holczinger, 2025). Ezen utazások során a fenn-
tarthatósági szempontok is kiemelt jelentőséget nyernek, ami 
a környezetre gyakorolt minimális hatás elérését célozza. A 
fenntarthatóság és a „ne hagyjunk nyomot” filozófia a 2025-
ös utazási szokások központi elemévé vált. Az utazók egyre 
inkább a helyi termékeket, közösségi élményeket részesítik 
előnyben, miközben kerülik a túlzsúfolt látványosságokat. Ez 
a tendencia szoros kapcsolatban áll a túlturizmus problémá-
jával, amely városok, például Velence, Barcelona és Athén ese-
tében már látogatói korlátozásokat váltott ki (Turizmus.com, 
2025). Ennek eredményeként a „Restricted Travel” trend 
– amely a kevésbé ismert és eldugott úti célokat helyezi elő-
térbe – egyre nagyobb teret nyer. A tudatos és értékvezérelt 
utazás 2025-ben az élmények mellett a turisztikai lábnyom 
minimalizálására, a kulturális örökség tiszteletben tartásá-
ra és a helyi lakosság életminőségének védelmére fókuszál 
(Turizmus.com, 2025). Összességében a 2025-ös turizmus új 
dimenziója az önmagunkra, a társadalomra és a környezetre 
gyakorolt felelős hatás tudatosítása, amely a korábbi „élmény-
központú” turizmus helyett az értékvezérelt, transzformációs 
és fenntartható utazás felé tolja a piacot.
3. Kulturális identitás – jóllét - wellness - vallás
Megvizsgálásra került a HCCS Philadelphia. (n.d.) A kulturá-
lis identitás hatása a mentális egészségre (The impact of cul-
tural identity on mental health) című tanulmánya, amelyben a 
szerzők rávilágítanak arra, hogy a kulturális identitás jelentős 
hatással van a mentális egészségre: adhat erőt, közösségi hát-
teret és stabilitást, de ugyanakkor konfliktusokat, elzárkózást 
és stigmatizálást is előidézhet. A tudatos, kulturálisan érzé-
keny terápiás megközelítés — különösen olyan közösségek-
ben, mint a spanyol felmenőkkel rendelkezők — kulcsfontos-
ságú lehet a hatékony mentális egészségügyi támogatásban. 5 
területen értelmezhető ennek a hatása. (a) a kulturális iden-
titás kettős szerepe egyrészt megerősítő tényező (közösségi 
kötődés, közös értékek és hagyományok segítenek érzelmi 
támogatást és ellenálló képességet nyújtani), másrészt kihí-
vások forrása lehet (pl. identitáskonfliktusok, marginalizá-
ció), amik fokozhatják a stresszt, szorongást és depressziót; 
(b) a pozitív hatások egyrészt közösségi összetartás és csalá-
di háló, másrészt kulturális gyakorlatok és spirituális hagyo-
mányok (pl. rítusok, ünnepek, vallási gyakorlatok) mentális 
stabilitást és érzelmi kifejezési lehetőséget biztosítanak; (c) 
kihívások mentális szempontból egyrészt stigma, másrészt 
identitás-konfliktus és marginalizáció hatására előfordulhat 
izoláció, önértékelési zavarok, ami nagyobb kockázatot jelent 
depresszióra vagy PTSD-re; (d) kulturálisan érzékeny tanács-
adás során hatékonyabb ellátás és jobb hozzáférés érhető el, 

valamint fokozza az elfogadottságot és a terápiás kapcsolat 
hatékonyságát; (e) támogatás keresése segítenek ötvözni a 
szakmai kompetenciát kulturális érzékenységgel, támogatva 
a kliens nyelvi és kulturális identitását. (HCCS Philadelphia, 
n.d.)

A UNEP. (n.d.). Őslakosok és természet: Tradíció és hagyo-
mányőrzés. Az ENSZ Környezetvédelmi Programja (Indigen-
ous people and nature: Tradition and conservation. United 
Nations Environment Programme) tanulmányban az olvasha-
tó, hogy az őslakos népek nem csak hagyományőrzők, hanem 
kulcsfontosságú partnerek is a modern természetvédelmi 
és klímavédelmi erőfeszítésekben: mély kulturálisspirituá-
lis kapcsolattal rendelkeznek a természettel; természet- és 
területmegőrzési tapasztalatuk nemzedékeken át öröklődik; 
területeik kritikusan fontosak a globális biodiverzitás és klí-
mavédelem szempontjából; ugyanakkor gyakran kitéve a 
fenyegetésnek, ha nincs megfelelő jogi védelmük és elisme-
résük. A cikk hangsúlyozza, hogy a jogi elismerés, közösségi 
megközelítés és kulturális tisztelet – mint például az ICCA 
modell – alkalmazása a leghatékonyabb út az őslakos népek 
bevonásához a fenntartható természetvédelembe.

A Grand Rising Behavioral Health (n.d.) A spirituális és men-
tális egészség közötti kapcsolat megértése (Understanding 
the connection between spirituality and mental health) című 
tanulmánya bemutatja, hogy a spiritualitás és a mentális 
egészség között erős, pozitív kapcsolat áll fönn. Ez olyan elő-
nyökkel jár, mint stresszcsökkentés, érzelmi stabilitás, élet-
cél-megélés, és közösségi támogatás. A megküzdési funkciók-
ban a reziliencia növelése, és az érzelmi szabályozás javulnak. 
A közösségi dimenziók közül a társas és érzelmi támogatás 
erősödik. Veszélyek is azonosíthatóak, úgymint manipuláció, 
szélsőséges nézetek, spirituális válságok. A legjobb eredmény 
érdekében a spiritualitás és pszichoterápiás eszközök össze-
hangolása javasolt – azaz integrálni kell mindkettőt, figyelve 
az egyéni spiritualitás értékeire ugyanakkor kerülve a torzító 
nézeteket. (Grand Rising Behavioral Health, n.d)

A Frontiers in Psychology 2025-ös cikke arra hívja fel a figyel-
met, hogy a mentális egészség gyakorlataiban fontos, hogy 
bennelegyen a mély kulturális érzékenység; csupán a techni-
kák alkalmazása nem feltételezi a kultúra gyökereinek isme-
retét és tiszteletét. (Cucchi & Qoronfleh, 2025)

A Daily Excelsior (n.d.) Mélyen gyökerező értékek: A spirituá-
lis és erkölcsi bölcsesség ereje (Rooted in values: The power 
of spiritual and moral wisdom) című tanulmánya azt fogal-
mazza meg, hogy a modern társadalom erkölcsi “korhadásá-
nak” megfékezése érdekében az embereknek vissza kell térni-
ük a mélyen gyökerező értékekhez, úgymint a családi értékek, 
élő hagyományok és a vallási bölcsességek. Mindezek mellett 
a tanulmány kitér olyan értékek fejlesztésének fontosságára 
mint szerelem, együttérzés, felelősség és önuralom, melyek 
kulcsfontosságúak a bűnmegelőzéshez és a harmonikus, 
együttérző társadalom kialakulásához.

A lelki jóllét és a vallás kapcsolata
A vallásszociológiai és vallásfenomenológiai kutatások 
(Durkheim, 2003; Leeuw, 2001) alapján közismert, hogy az 
emberi lét alapvetően vallási dimenzióval bír. Minden kultúra 
sajátossága a transzcendens felé fordulás igénye, amelynek 
vannak olyan, kulturális és társadalmi kontextusokon átíve-
lő univerzális jegyei, amelyeket Durkheim munkásságában 



RECREATION  | 2025. 15. ÉVFOLYAM / 3.

1. táblázat: Wellness és lelki jól-lét dimenzióinak összevetése. Forrás: Szántó, 2019
Table 1: Comparing the dimensions of wellness and mental well-being. Source: Szántó, 2019

 32 | LELKI EGÉSZSÉG - TANULMÁNY

is igyekezett igazolni és rendszerezni. Ugyanakkor az ember 
transzcendens irányultságában jelentős különbségek is meg-
figyelhetők, amelyek a vallások sokféleségében öltenek testet.
Az utóbbi évtizedekben a vallási tapasztalat közösségi di-
menziója fokozatosan háttérbe szorult, miközben az egyéni 
vallásosság került előtérbe. Az egyén személyes vallási élmé-
nye gyakran felülírja a közösség érdekeit, így a hangsúly az 
élmény és az individuális tapasztalat köré rendeződik. E fo-
lyamat következményeként alakult át markánsan a spirituali-
tás fogalma, amelyet a kortárs diskurzusban – tudományos és 
populáris médiumokban egyaránt – sok esetben a vallásosság 
ellentéteként értelmeznek. Ennek megfelelően jelenik meg a 
dinamikus spiritualitás és a statikus vallásosság oppozíciója, 
amely magában hordozza a vallásosság társadalmi háttérbe 
szorulását (Zinbauer & Pargament, 2014). A jelenség a köz-
gondolkodásban is nyomon követhető, amit Magyarországon 
a történelmi vallások fokozódó elutasítottsága és a személyes 
vallásosság individualizálódása tükröz (Máté-Tóth & Rosta, 
2022). Theissen a vallásosság négy komponensét különíti 
el: a tapasztalatot, a mítoszt, a rítust és az ethoszt. További 
valláspszichológiai megközelítések a mítosz mellett a tant is 
lényeges elemként említik (Glock & Stark, 1965).

A humanisztikus pszichológia vizsgálódásának középpont-
jában az élményeket megélő személy áll, akinek értelmezését 
szubjektív világlátása, énészlelése és önértékelése alapján kell 
megközelíteni. E szemlélet elsődleges témái közé tartozik az em-
beri választás, a kreativitás és az önmegvalósítás. Alapvetésük 
szerint az embert nem kizárólag fiziológiai szükségletek moti-
válják, hanem inherens igénye, hogy képességeit és lehetőségeit 
kibontakoztassa (Kállai, 2024). A személy méltósága ebben a ke-
retben a legfőbb érték. A pszichológia célja ennek megfelelően 
nem az emberi viselkedés előrejelzése vagy kontrollja, hanem 
az emberek megértése (Pléh, 2010). A behaviorizmus dogmati-
kus redukcionizmusával és a pszichoanalízis determinizmusával 
szemben a humanisztikus irányzat az ember komplex jóllétére 
és belső egyensúlyára összpontosít.

Elmondható, hogy a vallás, a vallásosság és a spiritualitás az 
emberi működés lényegi, humánspecifikus összetevői, amelyek 
elfojthatók ugyan, de szükségszerűen újra és újra a felszínre tör-
nek. A valláspszichológia kezdetben a pszichológia peremterü-
leteként jelent meg, ám az utóbbi időszakban egyre inkább vis�-
szanyerte helyét a tudományos diskurzus élvonalában. Az ember 
és környezete szoros kölcsönhatásban létezik, egymástól nem 
választható el. Az ember saját kontextusában, kulturális miliőjé-
ben tapasztalja meg önmagát, ugyanakkor maga is hatást gyako-
rol környezetére. E kölcsönviszony következtében az ember és 
kultúra szétválaszthatatlan egységet alkot: a kultúra formálja az 
embert, miközben az ember is folyamatosan alakítja a kultúrát 
(Sheehan, 2022).

A vallási szakirodalomban is gyakran felbukkan a jóllét fogalma. 
Fletcher (2011) szerint a ’shalom’ a Bibliában azt jelenti, hogy 
Isten fontosnak tartja az emberek jólétét. Több mint 250-szer 
fordul elő az Ószövetségben, és nemcsak a Vele való lelki kap-
csolatra utal, hanem az élet teljességére is: az egészségre, a belső 
békére és az emberi kapcsolatokra. A vallás és a lelki jóllét kap-
csolata már évszázadok óta fennáll. Az olyan vallási gyakorlatok, 
mint az ima, a meditáció, a böjt vagy a közösségi istentisztele-
tek, mind hozzájárulhatnak a belső béke megteremtéséhez és 
a stressz csökkentéséhez. A vallás nemcsak spirituális támaszt 
nyújthat, hanem közösségi kapcsolatokon keresztül is segítheti 
az egyént (Fletcher, 2011).

A modern wellnessiparban is egyre gyakrabban jelennek meg 
vallási elemek. A jóga, amely eredetileg spirituális gyakorlat 
volt, ma már a wellness egyik alapvető részévé vált. Hason-
lóképpen a meditáció és a mindfulness technikák is gyakran 
tartalmaznak vallási elemeket, amelyek segítik az egyéneket 
a belső harmónia elérésében (Lengyel, 2018). A vallásos gya-
korlatok nemcsak a lelki, hanem a testi jóllétet is támogathat-
ják. A böjt és az egészséges táplálkozás segítheti a test mű-
ködését, míg az ima és a meditáció csökkentheti a stresszt. A 
vallási közösségek támogatása szintén fontos szerepet játsz-
hat a lelki egyensúly fenntartásában (Fletcher, 2011).

A vallás és a spiritualitás évezredek óta segítik az embereket 
a mentális és lelki egyensúly elérésében. Az imádság, a medi-
táció és a vallási közösségi élmények mind hozzájárulhatnak 
a belső harmónia megteremtéséhez. Számos kutatás vizsgálta 
a vallásosság és a jóllét kapcsolatát, kiemelve, hogy a vallá-
sos/spirituális emberek gyakran jobb mentális egészséggel 
rendelkeznek, alacsonyabb a depresszióra való hajlamuk, és 
nagyobb az élettel való elégedettségük. Pikó Bettina és Kovács 
Eszter (2009) vizsgálata kimutatta, hogy a vallásosság védő-
faktorként működhet a serdülők mentális egészségére nézve, 
csökkentve a depressziós tüneteket és növelve az életminősé-
get. Pikó et al. (2011) kutatása szerint a spirituális jóllét köz-
vetlen kapcsolatban áll a fiatalok mentális egészségével és az 
élettel való elégedettséggel. A vallásos hit és a meditáció gya-
korlása hozzájárulhat a stressz csökkentéséhez és az érzelmi 
stabilitás megőrzéséhez. Bagdy (2014) tanulmánya kiemeli, 
hogy a spiritualitás hozzájárulhat a mentális egészség meg-
őrzéséhez és a pszichológiai ellenállóképesség növeléséhez. 
Az ima, a meditáció és a vallásos közösségekhez való tartozás 
erősíthetik a pszichés stabilitást és a pozitív életfelfogást. 

A fenti kutatások rámutatnak arra, hogy a wellness és a val-
lás/spiritualitás közötti kapcsolat szoros és többrétegű. A 
spirituális dimenzió integrálása a wellness filozófiájába előse-
gítheti az egyének mentális és érzelmi jóllétét. A vallásos hit, 
az önreflexió és a közösségi támogatás mind olyan tényezők, 
amelyek jelentősen hozzájárulhatnak az egyén testi és lelki 
egészségéhez. A modern wellness rendszerekben a spirituali-
tás egyre nagyobb szerepet kap. A stresszkezelés, az önisme-
ret fejlesztése és a belső nyugalom keresése ma már tudatos 
wellness-céllá vált. A Wholeness Wheel-modell szerint a jóllét 
egy spirituális utazás, amely magában foglalja a meditációt, az 
imádságot és az érzelmi egyensúly megteremtését.
A wellness dimenziói között szerepelt a lelki jóllét. Míg vallási 
megközelítésben a lelki jóllét elemei: a kapcsolati, az érzelmi, 
a fizikai, a pénzügyi, a szakmai és a szellemi jól-lét. Vagyis 
bár máshonnan közelít a két terület, de a tényezők majdnem 
ugyanazok. Ezek összehasonlítását tartalmazza az 1. táblázat.

Wellness dimenziói Lelki jól-lét dimenziói
Lelki

Érzelmi Érzelmi
Foglalkozási Szakmai
Környezeti
Pénzügyi Pénzügyi

Társadalmi Kapcsolati
Szellemi Szellemi

Fizikai Fizikai



RECREATION  | 2025. 15. ÉVFOLYAM / 3.

 33 | LELKI EGÉSZSÉG - TANULMÁNY

Szilágyi (n.d.) a közösségek működését az „identitáspiac” fo-
galmán keresztül vizsgálja, rámutatva arra, hogy a posztszo-
cialista társadalomban a vallási és nemzeti identitás szoros 
összefonódásban, egymást erősítve alakít új kulturális és 
ideológiai konstrukciókat. E közösségekben meghatározó 
az etnocentrizmus és az exkluzivitás, amely a nemzeti iden-
titást vérségi és szakrális dimenzióval ruházza fel, és együtt 
jár más vallási és politikai nézetek elutasításával. Az identitás 
megerősítését szolgálják azok az alternatív történeti és nyel-
vészeti elméletek is, amelyek gyakran a hivatalos tudományos 
diskurzus elutasítására épülnek. A Boldogasszony-kultusz 
vagy a pálos rend például sokszor jelenik meg pogány rein-
terpretációban, az ősi hagyományok folytatójaként. A hagyo-
mányőrzés performatív formái – sámándobolás, rovásírás, 
íjászat – szintén a különállás hangsúlyozását szolgálják, mi-
közben egyfajta szimbolikus autenticitást is biztosítanak a 
közösség tagjai számára. Ideológiájukat áthatja az antimo-
dernizmus és antipuralizmus, amely a kulturális pluralizmust 
és a liberalizációt elutasítja, s ehelyett a homogén, „szakrális 
nemzet” eszményét helyezi előtérbe. Szilágyi azt is megálla-
pítja, hogy a közösségek élénk mítoszteremtő tevékenységet 
folytatnak, amelynek forrásai három fő csoportba sorolhatók. 
Az első csoportba tartoznak az alternatív történeti és nyel-
vészeti elméletek (pl. Badiny-Jós Ferenc, Bobula Ida, Baráth 
Tibor munkái), amelyek gyakran univerzális jelentőségű nar-
ratívákba helyezik a magyarokat. A második az organikus-tra-
dicionalista irányzat (Pap Gábor, Molnár V. József, Szántai La-
jos), amely a magyarokat spirituális küldetéssel felruházott 
„választott népként” mutatja be. A harmadik csoport a mo-
dern mítoszteremtők köre, akik teljes vallási univerzumokat 
konstruáltak, például Paál Zoltán Arvisura című művében, 
illetve Máté Imre Yotengrit sorozatában. A tanulmány külön 
esettanulmányban elemzi a Yotengrit Egyházat, amely Máté 
Imre vezetésével a rábaközi táltoshagyományokra alapozva 
épített ki egy koherens vallási rendszert. A Yotengrit filozófia 
központi eleme a férfi és női princípium egyenlősége (Ukkó 
és Gönüz dualitása), valamint az etikai alapelv, amely szerint 
„bármit megtehetsz, amíg nem ártasz másnak”. A rendszer 
hangsúlyozza az egyéni felelősséget és önállóságot a kollektív 
bűn és megváltás keresztény narratívájával szemben, továbbá 
az intézményesülésre való törekvésével is eltér a legtöbb ma-
gyar pogány csoporttól. (Szilágyi, n.d.)

Egy nép spiritualitását meghatározó tényezők

A vizsgált szakirodalmi források alapján az alábbiak szerint 
tudjuk összegezni egy nép spiritualitását meghatározó szem-
pontjait, azzal, hogy véleményünk szerint további kutatások 
szükségesek ennek a kérdésnek a további vizsgálatához:

1. Kulturális identitás és önazonosság: Minden nép spiri-
tuális hagyományai segítenek abban, hogy az adott közösség 
megőrizze és erősítse identitását. Ezek a hagyományok tar-
talmazzák az ősöktől örökölt erkölcsi, társadalmi és vallási 
elveket, amelyek biztos alapot adnak az egyén és a közösség 
számára egyaránt. 

2. Egyensúly és harmónia a természettel: A legtöbb ősi 
spirituális rendszer szorosan kapcsolódik a természethez. 
Az adott földrajzi területen kialakult spirituális életszemlélet 
segíti a fenntartható együttélést a környezettel. Például a sá-
mánisztikus, tengriánus vagy ősi magyar hitvilág a természet 
tiszteletére és az emberi lét természetes ciklusokba illeszté-
sére épült.

3. Társadalmi stabilitás és erkölcsi iránymutatás: A hagyo-

mányos spirituális értékrendek olyan közösségi normákat 
és erkölcsi alapelveket fogalmaznak meg, amelyek elősegítik 
az összetartást és a társadalmi stabilitást. Ha egy nép saját 
hitrendszere szerint él, az egyéni és közösségi szinten is ki-
egyensúlyozottabb életet eredményez.

4. Lelki egészség és belső egyensúly: Minden spirituális 
rendszer sajátos módon ad választ az élet nagy kérdéseire: 
honnan jövünk, mi az élet értelme, hogyan viszonyuljunk 
másokhoz és a világhoz. Ha egy nép elszakad a saját hagyo-
mányaitól és idegen világnézeteket kényszerítenek rá, az lelki 
meghasonláshoz és identitásvesztéshez vezethet.

5. Egyediség és sokszínűség megőrzése: A spirituális ha-
gyományok egyedisége hozzájárul az emberi kultúrák sok-
színűségéhez. Ha minden nép a saját életszemlélete szerint 
él, az nemcsak a belső harmóniát, hanem az egész világ kul-
turális gazdagságát is erősíti. Az univerzális értékek mellett 
minden népnek joga és felelőssége megőrizni saját spirituális 
örökségét. 

6. Védelem a kulturális gyarmatosítással szemben: A tör-
ténelem során sok népet próbáltak idegen vallásokra vagy 
világnézetekre téríteni, gyakran erőszakkal vagy manipuláci-
óval. Ha egy nép megőrzi a saját spirituális világképét, akkor 
ellenállóbb lesz az asszimilációs törekvésekkel szemben, és 
jobban meg tudja őrizni szuverenitását.

7. Értékalapú életvezetés és felelősségteljes közösség:  
A saját spirituális életszemlélet követése lehetővé teszi, hogy 
az emberek olyan értékek szerint éljenek, amelyeket valóban 
magukénak éreznek. Ez segíti a közösségek önszerveződését 
és azt, hogy az emberek felelősségteljesen viszonyuljanak 
egymáshoz és a világhoz.

4. Yotengrit 
A Yotengrit filozófia témakörében, a szerzők tudomása sze-
rint, tudományos publikáció még nem jelent meg. Ezért elem-
zésünkben a Yotengrit Alapítvány Máté Imre munkásságát 
bemutató szöveges dokumentumait tekintettük primer for-
rásnak (Darnói, 2025). A primer forrás tematikus elemzé-
sének szempontjait az egészség és a wellnessről írt elméleti 
háttér alapján dolgoztuk ki. 

4.1. Yotengrit filozófia
A Yotengrit filozófia az ember és a természet harmóniájára 
épül, ami közvetlenül összefügg az egészségmegőrzéssel és 
a holisztikus szemléletű gyógyítással. Az ősi magyar táltos-
hagyományokat követve a testi, lelki és szellemi egészség 
egyensúlya kulcsfontosságú, hiszen az ember nemcsak fizi-
kai lény, hanem része a természet és a mindenség összetett 
rendszerének. A Yotengrit egy ősmagyar szellemiségre épülő 
filozófiai rendszer, amely a magyar hagyományokat, a termé-
szet tiszteletét és az ősi bölcsességet ötvözi egy holisztikus 
világszemléletté. A Yotengrit elnevezés a régi magyar táltos-
hagyományokhoz köthető, és jelentése a mindenség rendjét, 
az egyetemes igazságot és harmóniát fejezi ki. A Yotengrit 
filozófia középpontjában a természettel való összhang, a böl-
csesség és az erkölcsi tisztaság áll. Hitvallása szerint az em-
ber nem uralkodik a természet felett, hanem annak része, és 
felelősséggel tartozik a világ egyensúlyának fenntartásáért. 
A Yotengrit szellemiség az ősi magyar sámánisztikus és tál-
toshagyományokra épül, és olyan elveket közvetít, mint: (a) a 
nők tisztelete, mely szerint a női princípium kiemelt szerepet 
játszik a világ rendjében, így a női bölcsességet és az anyasá-
got nagy tisztelet övezi; (b) a szabadság és igazság fontossá-
ga, amely kimondja, hogy az egyéni és közösségi szabadság 
alapvető érték, amelyet az erkölcsi tisztaság és a becsületes-
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ség szabályoz; (c) a természet szentsége, amely alapján a Föld 
és minden élőlény tisztelete kulcsfontosságú, hiszen az em-
ber csak harmóniában élhet a természeti törvényekkel; (d) az 
ősök bölcsessége, ami azt jelenti, hogy a hagyományok, a múlt 
tisztelete és a régi tudás megőrzése hozzájárul az egyén és a 
közösség lelki fejlődéséhez.

A Yotengrit filozófia nem zárkózik el más vallások és spiri-
tuális rendszerek elől, hanem nyitott, befogadó szemléletet 
képvisel. Nem dogmatikus vallás, hanem inkább egy élet-
szemlélet, amely a modern ember számára is alkalmazható 
útmutatásokat nyújt a harmóniára és bölcsességre törekvés-
ben (Yotegrit könyvek, 1.ábra).

4.2. Yotengrit módszertana
Az alkalmazott kutatási módszertan szekunder, szakirodalmi 
vizsgálatok voltak, amelynek célja a wellness szolgáltatások 
lelki feltöltődést támogató elemeinek feltérképezése volt, 
valamint a Yotengrit, az ősi magyar spiritualitás értékeinek 
bemutatása és a kettő kapcsolatának elméleti feltárása. A kö-
vetkező, 2. ábrán az került szemléltetésre, hogy a Yotengrit fő 
alapelve, miszerint “Úgy élj, hogy ne bánts mást!” hogyan ke-
retezi a Jól-lét 8 dimenzióját. Ennek az alapelvnek a fényében 
a magyar társadalom jól-létét a következő életstílus elemek-
kel lehet megvalósítani: 
nem ártunk sem a saját, sem mások testének; 
nem gázolunk bele sem a saját, sem mások érzelmeibe;
nem mérgezzük meg sem a saját, sem mások gondolatait;
nem viselkedünk tiszteletlenül a társas kapcsolatainkban; 
nem végzünk olyan munkát, ami akár önmagunknak, akár 
másoknak ártalmas; 
nem helyezzük a pénzt sem saját magunk, sem mások elé;
nem ártunk a természeti környezetnek;
nem térünk el az életfeladatunktól.

4.3.Yotengrit az egészségmegőrzésben
Mind Laczkó (2008), mind Árpási (2014) értékelte az ameri-
kai és európai wellnessmodelleket,  amelyekben szubjektív és 
átfogó életminőség (fizikai, érzelmi, spirituális, szociális, fog-
lalkozási, intellektuális dimenziókban) jelenik meg, valamint 
aktív és tudatos életstílust (mozgás, táplálkozás, stresszme-
nedzsment) is jelent, továbbá egy életfilozófia is, amelynek 
alapja az egyén saját felelőssége.
A szakirodalmi áttekintések után arra a következtetésre ju-
tottunk, hogy a modern életmódunkba több területen lehet 
a Yotengrit filozófiát hatékonyságfokozónak (boosterként) 
használni, mert álláspontunk szerint a magyarság lelküle-
tével ezek az értékek rezonálnak a leginkább. (Máté, 2024) 
Megfogalmaztuk azokat a területeket, amelyek véleményünk 
szerint kapcsolatban van a nemzeti életfilozófiával. Így még 
önazonosabban és még harmonikusabban élhetjük a napja-
inkat az egészségmegőrzés, az önmegvalósítás és a rekreáció 
témájába. 
Ezek alapján joggal jelenthető ki, hogy a Yotengrit filozófia, 
mint életvezetési szemlélet, értelmezhető egy sajátos, magyar 
identitást erősítő wellness modellként. A következőkben kité-
rünk azokra a dimenziókra, amelyek szakirodalmi alátámasz-
tással igazolhatóan a Yotengrit wellness modell meghatározó 
elemei. 

Természetközeli életmód 
A Yotengrit szerint a természet tisztelete nem csupán spiri-
tuális elv, hanem az egészségmegőrzés egyik alappillére is. A 
modern életmód gyakran eltávolítja az embert a természetes 
környezettől, ami különféle betegségekhez és lelki kiegyensú-
lyozatlansághoz vezethet. E szemlélet alapján a Yotengrit több 
olyan gyakorlatot ösztönöz, amelyek támogatják a testi-lel-

1 Ábra: Yotengrit könyvek. Forrás: Yotengrit Alapítvány hivatalos weboldala:  
www.yotengrit.hu (2025.09.25.). Figure 1. Books of Yotengrit. Sourse: Official website 
of Yotengrit Alapítvány, www.yotengrit.hu (2025.09.25.)

2. Ábra: A Yotengrit filozófia és a Jól-lét kapcsolata. Forrás: saját szerkesztés
Figure 2.: Connection between Yotengrit philosophy and well-being
Source: Own editing
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ki egészség megőrzését. Ilyen például a tiszta, természetes 
táplálkozás, amely során előnyben részesítjük a mesterséges 
adalékanyagoktól mentes, friss és helyi élelmiszereket. Fon-
tos továbbá a testmozgás a természetben, mint a gyaloglás, 
túrázás vagy lovaglás, amelyek hozzájárulnak a test és lélek 
egyensúlyának fenntartásához. Emellett a természetes gyó-
gymódok alkalmazása – mint a gyógynövények, gyógyvizek, 
energetikai gyógyítás és más hagyományos módszerek – szin-
tén központi szerepet kap az egészségmegőrzésben.

Lelki és mentális egészség 
A Yotengrit szemlélete szerint az ember lelki és szellemi álla-
pota szoros kapcsolatban áll a testi egészségével. Az érzelmi 
harmónia, a belső béke megőrzése, valamint a közösségi kap-
csolatok minősége alapvető fontosságú az egészségmegőrzés 
szempontjából. Ennek támogatására a Yotengrit több elvet és 
gyakorlatot ajánl. Az egyik legfontosabb ezek közül a medi-
táció és a belső egyensúly keresése, amely a táltoshagyomá-
nyokhoz kötődő meditációs és légzéstechnikák segítségével 
valósítható meg. Ugyancsak hangsúlyos szerepet kap a női 
princípium tisztelete, hiszen a női energiák és a természettel 
való kapcsolat erősítése nemcsak az egyéni, hanem a családi 
és közösségi harmónia szempontjából is jelentős. A Yoteng-
rit nem dogmatikus vallási rendszerként működik, hanem a 
hit és a szellemi fejlődés személyes útját támogatja. Arra ösz-
tönöz, hogy mindenki fejlessze belső erejét, amely a stressz 
kezelésében és a mentális egészség fenntartásában is kulcs�-
szerepet játszik.

Közösséghez való tartozás
A Yotengrit filozófiában a közösség kiemelt szerepet játszik 
az egyén jól-létében. A közösségi összetartás, a család és a 
hagyományok ápolása hozzájárul az érzelmi stabilitáshoz és 
az egészséges életmódhoz. Az együtt végzett szertartások, 
közös ünnepek és hagyományőrző tevékenységek mind erősí-
tik az ember lelki állapotát, ami végső soron az egészségét is 
támogatja. A Yotengrit filozófia gyakorlati alkalmazása a min-
dennapokban is segíthet abban, hogy az emberek kapcsola-
taikban békésebben, ugyanakkor hatékonyabban képviseljék 
érdekeiket. 

Önmegvalósítás
A Yotengrit filozófia az emberi élet természetes harmóniájá-
ra, a belső egyensúlyra és az egyéni kiteljesedésre helyezi a 
hangsúlyt. Ez szoros összefüggésben áll az önmegvalósítás 
fogalmával, amely az emberi lét egyik legfontosabb célja: ön-
magunk teljes kibontakoztatása, képességeink felismerése és 
kiteljesítése egy olyan módon, amely összhangban van belső 
értékeinkkel és a világ rendjével. A Yotengrit tanítása szerint 
minden ember egyedi, értékes lény, akinek különleges külde-
tése van ebben a világban. Az önmegvalósítás folyamata ép-
pen ennek a küldetésnek a felismeréséről és beteljesítéséről 
szól. Ez nem csupán egyéni ambíciók megvalósítását jelenti, 
hanem egy mélyebb, belső úton való haladást, amely során az 
ember valódi önmagához kapcsolódik. Az első és egyik leg-
fontosabb lépés ezen az úton az önismeret elmélyítése és a 
belső igazság felismerése. A Yotengrit filozófiája arra tanít, 
hogy minden embernek meg kell ismernie saját belső világát, 
és ennek megfelelően kell élnie. Ez azt jelenti, hogy fontos 
tudatában lennünk valódi vágyainknak, erősségeinknek és 
gyengeségeinknek, mert csak így tudjuk hitelesen és harmó-
niában alakítani az életünket. Az önmegvalósítás nem kizá-
rólag a sikerről vagy a személyes célok hajszolásáról szól. A 

Yotengrit szerint az igazi önmegvalósítás akkor valósul meg, 
ha az ember harmóniában él önmagával, másokkal és a ter-
mészettel. Az egyensúly megtalálása testi, lelki és szellemi 
szinten egyaránt elengedhetetlen, hiszen a természet rend-
jének tiszteletben tartása és a belső béke megőrzése szoro-
san összefonódik az egyéni kiteljesedéssel. Végül, a Yotengrit 
hangsúlyozza a szabadság és a felelősség összetartozását. Az 
ember szabad lény, de e szabadság nem önkényes cselekvést 
jelent. Az önmegvalósítás nem öncélú önzés, hanem egy olyan 
tudatos folyamat, amely során az ember kibontakoztatja saját 
képességeit, miközben figyelembe veszi környezetét, közös-
ségét és a világ rendjét. Így válik az egyéni fejlődés nemcsak 
személyes sikerré, hanem a közjóhoz is hozzájáruló értékké.

Wellness turizmus
A Yotengrit filozófia a természet tiszteletén, az ember és a világ 
harmóniáján, valamint a belső egyensúly megtalálásán alapul. 
Ezek az értékek kiválóan illeszkednek a modern turizmus azon 
trendjeihez, amelyek az élményalapú, fenntartható és spirituá-
lis utazási formákat helyezik előtérbe. A Yotengrit eszmeisége 
alapján kialakított turisztikai programok nemcsak a testi-lelki 
feltöltődést segíthetik, hanem a hagyományok és az ősi tudás 
megőrzéséhez is hozzájárulhatnak. A mai turizmusban egyre 
nagyobb hangsúlyt kapnak azok a lehetőségek, amelyek nem 
csupán kikapcsolódást, hanem mélyebb, lelki és szellemi élmé-
nyeket is kínálnak. Egyre többen keresik azokat a programokat 
és helyszíneket, amelyek a természet közelségét, a spiritualitást 
és az autentikus kulturális tapasztalatokat ötvözik. Ebben az ös�-
szefüggésben a Yotengrit filozófia értékrendje és tanításai szer-
vesen illeszkednek a turizmus bizonyos formáihoz, és új lehető-
ségeket teremtenek a látogatók számára. 
Az ökoturizmus és természetjárás területén a Yotengrit szemlé-
let különösen jól érvényesül. A természet tisztelete, valamint az 
emberi élet és a környezet közötti természetes egyensúly kere-
sése a filozófia egyik alapelve. Éppen ezért a Yotengrit szellemi-
ségében szervezett túrák és természetjáró programok nemcsak 
testi kikapcsolódást, hanem spirituális töltődést is nyújtanak.

A wellness és spirituális turizmus szintén kiváló lehetőséget 
kínál a Yotengrit gyakorlatainak és tanításainak alkalmazására. 
Az elvonulások, meditációs foglalkozások, energetikai gyógyító 
programok és önismereti műhelyek ideális környezetet biztosí-
tanak azok számára, akik lelki és testi feltöltődésre vágynak. A 
Yotengrit ebben olyan alapot nyújthat, amely nemcsak nyugal-
mat és belső egyensúlyt hoz, hanem mélyebb önreflexióra is ösz-
tönöz.
A kulturális és hagyományőrző turizmus keretében a Yotengrit 
tanításainak bemutatása lehetőséget ad arra, hogy az érdeklő-
dők megismerkedjenek az ősi magyar hagyományokkal, a szel-
lemi örökség elemeivel és azok mai értelmezésével. A hagyo-
mányok élményszerű bemutatása nemcsak oktató jelleggel bír, 
hanem hozzájárul az identitás erősítéséhez is – különösen azok 
számára, akik keresik a gyökereiket vagy érdeklődnek a magyar 
szellemi kultúra iránt.
Végül, a zarándokturizmus szempontjából is izgalmas távlatokat 
kínál a Yotengrit szellemisége. Lehetőség nyílik olyan túraútvo-
nalak kialakítására, amelyek szakrális jelentőségű, ősi magyar 
helyszíneket kötnek össze, és amelyek nemcsak fizikai, hanem 
lelki utazásra is hívják a résztvevőket. Ezek az utak a belső meg-
tisztulás és elmélyülés lehetőségét is hordozzák, miközben erő-
sítik a résztvevők kapcsolatát a természettel, a közösséggel és 
saját belső világukkal.
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5. Összegzés
A cikkben megkíséreltük a Jóllét fogalmát összekapcsol-
ni az ősi magyar életbölcsességgel oly módon, hogy közben 
a tudományos élet fogalmait (wellness, egészség, asszertív 
kommunikáció) is körbejártuk, és elhelyeztük a fogalmat az 
egészségmegőrzés holisztikus rendszerében, kitérve a rek-
reációra, turizmusra is.  A szakirodalmi áttekintés után a kö-
vetkező megállapításokat tettük: Yotengrit nemcsak az ősi 
magyar spirituális hagyományokat őrzi, hanem olyan értéke-
ket képvisel – természetközeliség, belső harmónia, erkölcsi 
tisztaság –, amelyek a modern ember számára is relevánsak 
és követhetőek. A test, lélek és szellem egyensúlyának fontos-
sága kiemelt szerepet kap a Yotengritben. A természetköze-
li életmód, a belső béke és a közösségi kapcsolatok ápolása 
hozzájárul az egészségesebb, kiegyensúlyozottabb élethez. 
Az elvek követése segíti az önazonos, de másokat tiszteletben 
tartó önkifejezést, ami kiegyensúlyozottabb emberi kapcso-
latokat eredményez. A Yotengrit szerint az önmegvalósítás 
nem pusztán egyéni siker elérése, hanem egy mélyebb belső 
fejlődési folyamat, amely összhangban áll a természettel és a 
közösséggel. Az egyén kibontakozása nem lehet öncélú, ha-
nem a világ rendjével és a közjóval összehangolt folyamat.  
A Yotengrit filozófia beépítése a turizmusba különleges lehe-
tőségeket teremt. Az ökoturisztikai központok, zarándokutak 
és hagyományőrző programok nemcsak rekreációt biztosíta-
nak, hanem mélyebb lelki és szellemi élményeket is nyújtanak 
a látogatóknak. A jövőben érdekes lehet újragondolni és újra-
rendezni a régi és az új tudáskészletek harmóniáját!
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Távol a város zajától • Kedvező árak • Meghitt, családias hangulat
www.dobogoko.org

DOBOGÓKŐ JURTASZÁLLÁS
- 7 jurta (jurtánként max.8 fő), 1 apartman. 
- Dézsafürdő és finn hordó szauna az erdőben
- Idegenekkel nem helyezünk senkit közös jurtába

ZSINDELYES VENDÉGLŐ
- a világhírű Makovecz Imre tervei alapján
- széleskörű ételkínálat 
- változatos panziós menük, 
- vegetáriánus és mentes ételek.

Céges és magánrendezvények, esküvők, 
osztálykirándulások, gyermektáborok páratlan helyszíne.

Túravezetés egyedi igények szerint

Zsindelyes 
Vendéglő

DOBOGÓKŐ JURTASZÁLLÁS ÉS APARTMAN


