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Bagdy Emd&ke Pszichofitness c. konyve laikusok és pszicholégusok szimara egy-
arant informativ és olvasmédnyos. Alapvetd tizenete, hogy lelkiinket, szellemtinket
legalabb olyan fontos karbantartani és d4polni, mint testiinket; a lelki egészség fenn-
tartisa pedig kinek-kinek sajat felel6ssége. Az els6 részben megismerhetjiik a stressz
fogalmat, élettani hatisait, illetve a megkiizdési médokat. Betekintést nyeriink a
f6eml8sok evolicio sordn kialakult el6agyinak hirom alapvetd rendszere, a hiillé-
agy, az 6s-eml8sagy és az Gj-emldsagy miikodésébe, melyekhez a mai ember jelleg-
zetes agyi funkcidi is kothet6k. Megérthetjiik a jobb és bal agyféltekék mikodését,
és a kozottiik kialakult kapcsol6dasi formékat.

Az 4télt helyzetek élettani és lelki hatdsa nem minden embernél egyforma. Az
eltérés a stressz négy elemének értékelésében 4ll, amelyek: okozé tényezd, értéke-
1és, a megkiizdési folyamat és az eredmény. Selye Janos a szerzé éltal hivatkozott
elmélete megkiilonboztet testi és lelki stresszt, eustresszt és distresszt. Bagdy Emé-
ke ismertetésébdl megtudhatjuk, fizioldgiailag mi térténik a testben a stressz alatt,
tudomdst szerezhetiink az immunrendszerre gyakorolt hatisokrol; tovabba lelki
rendszeriink stressz alatti mikdésérél. A problémahelyzetek kezelésének két alap-
vetd formaja a problémakézpontt és érzelemkozpontt megkiizdés. A megkiizdési
és elhéritasi forméak rendkivil valtozatosak, a regresszi6tdl az elaboricidig, az al-
kohol- és droghasznalatig, vagy akédr az 6ngyilkossagig. Létezik azonban olyan ,el-
lendllé” személyiségtipus is, amelyet nagy eséllyel nem betegit meg a karos stressz.
A szerz6 példakkal és kutatdsi adatokkal tdmasztja ald: ha ugy tudunk probléma-
inkhoz viszonyulni, hogy megérezhesstik a helyzet feletti személyes kontrollunkat,
bejésolhaténak lassuk a kimenetelt, illetve ha kialakitjuk az adott helyzet értelmes-
ségében vald hitet, a stressz dltal okozott kar elkertilhetd.

A miasodik részben Bagdy Eméke ravilagit, milyen technikdkkal, médszerekkel
vértezhetjiik fel magunkat a stressz karos hatédsai ellen. Nem a kornyezet, hanem sa-
jat magunk megvéltoztatasa, fejlesztése a cél, kiilonbozé technikék (pl. relaxacio)
elsajatitasa dltal. A relaxdcids és mediticiés modszerek tudoményos alapja az 6n-
szuggeszti6 hatdsa; ezt mind pozitiv, mind negativ értelemben kutatisok igazoljik.
Ilyen elven mtikédnek a reklimok, de akér azon is elgondolkozhatunk, mennyire
fontos figyelni gyermekeinkhez intézett mondatainkra, melyek szimos, negativan
»programozé” burkolt 6nszuggesztiét tartalmazhatnak (pl. ,gazember vagy!” ,igy
nem lesz bel6led senki”). A stresszhelyzet kezelése er6sen a szemléletiinkon, akér
egy adott helyzet ,Gjrakeretezésén” mulik, példdul egy-egy nehéz helyzetet kezel-
hetiink kihivasnak, fejlédési lehetéségnek. Segithet az ,itt és most™- elv gyakorldsa
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is. ,A mult a jelenben Ggy tikr6z6dik, mint cseppben a tenger. A jovét pedig mi
formaljuk a jelenben azzal, ha megtessziik a téliink telhetét a legteljesebb jelenlét-
tel, belefeledkezéssel (involvalédas).” (61-62.0.) Szervezetiink ellenélléképességét
megnoveli az altruista viselkedés, a mésok iranti odafordulds és empitia is; segitsé-
giinkre lehet 2 humor és a nevetés, amelynek tudoményos eszkdzdkkel is kimutat-
hat6 immunrendszer-er6sitd és fijdalomesillapité hatdsa van.

A relaxici6 a fent leirtakat egytittesen hasznositja: csdkkenti a testi-lelki feszilt-
ségeket, az itt és most dllapotiba vezet el benniinket, tudatosan reflektdlhatunk
felbukkané érzéseinkre, gondolatainkra. A jobb agyfélteke 6si képi mikodése és a
bal agyfélteke magyardz6 munkija egyiitt alkotjék a ,teremtd képzeletet”. Gazdag
belsé viligunk tudat alatt mikodé részét hivjuk tudattalannak. Ha ezzel a belsé
tartomannyal és sajit testiinkkel kapcsolatba keriiliink, és megtanulunk vele kom-
munikalni, hatékony testi- lelki 6nbefolyasoldst végezhetiink.

A lelki nyugalom eléréséhez a legtobb esetben nem akarati eréfeszitéssel jut-
hatunk el, sokkal inkdbb a bels6 figyelem 6sszpontositisival és a tudatos akarat
kizdrdsival. Az imaginiciés mddszerek is e passziv koncentricié atjan dolgoznak;
melynek eléréséhez a bal agyfélteke héttérbe szoritdsa atjan jutnak el. A mésodik
részbél az olvasé is tudomiést szerezhet a médosult tudatillapot élettani hatésa-
irdl, illetve tanicsot kap az ,alfa-allapot” létrehozisira. Megismerkedhet néhany
relaxdcidés moédszerrel, igy példaul az autogén tréninggel, illetve a Benson-féle rela-
xdciéval. A szerzé figyelmeztet: a tudatos és tudatalatti rendszerek kozti ,hid épité-
séhez” ugyanugy, ahogyan a testi edzéshez, sziikséges a rendszeres gyakorlas.

Az utolsé részben kiilonb6z6 relaxacids, mediticids és testtudatossigot fejlesztd
technikdk bemutatdsira keriil sor. A szerzé igy fogalmaz: testiink ,kényvtarként”
8rzi azokat az emlékeinket, melyeket tudatos akarattal nem tudunk visszakeresni;
»(...) izmainkban ott van a nyugalom emléke... sejtjeink 6rzik embriékorunk em-
lékét...(...)" (86.0.). Az elsé gyakorlat Gtjin megtanulhatunk testrészeinkre egyen-
ként fékuszélva, folyamatosan ellazulni. A masodik gyakorlat célja hasonlé méd-
szerrel a belsé nyugalom, a ,minden rendben” és a pihenés érzés megtapasztalisa.
A késébbiekben a szerzd arra tanit benniinket, hogy kiilénb6z6 testi pozicidk fel-
vételével érzékeljiik a helyzetviltoztatassal jaré lelkiallapot-véltisokat; kiprébalhat-
juk, hol huz6dik személyes hatirunk, tudatosithatjuk, kiket engediink ezen beliil,
és kiket zarunk ki. Megélhetjik tovdbba relaxicié kozben a 1égzés és a szivverés
egymastdl kiilonboz6, de mégis 6sszefliggd ritmusat; illetve a tukorképtnkkel valé
talalkozas tapasztalata altal torekedhetiink 6nmagunk mélyebb elfogadisira. El-
gondolkozhatunk azon, hogy a benniinket koriilvevé térgyak, illetve a tarsainkrél
alkotott képiink mit drul el rélunks; illetve »2i milyen tiikrét tartunk sajit magunk-
nak. A szerzd javaslata szerint kozvetlenil az ébredés utini dtmeneti dllapotot az
agy ébersége miatti fogékonysig miatt hasznilhatjuk fel szuggesztiok kiildésére,
felkészitve ezzel testiinket és lelkiinket az el6ttiink 4116 napra. Az esti relaxdls
kifejezetten alvdszavarral kiizd6knek ajinlott a természetes alvisszabalyozas visz-
szadllitdsa érdekében; akér altaték hasznilata helyett is. Két faraszté munkafeladat
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kozott frissitd lehet egy napkézbeni, rovid lazitas is. Az olvasé hasznilhaté példik,
kiprébalhaté lehetéségek, szuggesztié-sorok birtokaba kertl.

Bagdy Emdke szerint ,azokhoz is sz6l ez a konyv, akik hajszoltak, firadtak, ki-
meriiltek, szomorutak, kisebb-nagyobb mérték(i ,ideges tiinetekkel” bajlédnak,
esetleg ,idegi alapon” valamilyen testi mikédészavar mar eléallt naluk.” (7.0.)
Mindnyédjunkhoz szél tehit, akik tapasztaljuk: hétkoéznapi életiinkben rendkiviil
sok a stressz, és elterjedtek a kdros hatdsai okozta megbetegedések. S mivel kevés
a kozérthetd, jol alkalmazhaté megoldis, nagy sziikség van a Psgichofitnesshez ha-
sonlé egyszerd, érthetd ,kalauzokra”, leirdsokra. Az énmagunkra val6 tudatos
odafigyelés, a lelki igényesség kialakitdsa sokat lendit azok jollétén, akik el tudnak
kotelezédni, vagy akér csak el tudnak indulni az 6nismeret atjan.
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