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TOTH GABOR

(Kozlésre érkezett: 1995. marcius 22.)

,,Ha befelé megtettiik a magunkét,
az kifelé magatol megmutatkozik.”

(Goethe)

Kiindulopontként megprobalkozom a tanulasi zavar leirdsaval (A), hogy
azutan hasonloképpen leirva azt, amit a jogarol (B) — ebben az 0sszefiiggésben
— gondolok, dsszekapcsolhassam vele a kozottiik fesziild dsszefliggés-haloza-
ton (C) keresztiil, s ezzel magyarazatot (D) adjak a szokatlan cimre.

A)

A tanuladsi zavar definicidja tobb nehézségbe is iitkozik. Elég tagnak kell
lennie ahhoz, hogy ne csak az ép értelmii és az ép érzékszervii gyermekekre
vonatkozzon, ugyanakkor annyira sziiknek kell lennie, hogy ne vonatkozzék
minden egyes tanulassal kapcsolatos problémara, akadalyra és sikertelenségre.
A tanulasi zavar egy jellegzetes pszichologiai tiinetegylittesben nyilvanul meg,
amelynek hatterében a részképességek funkcidzavara all. Zsoldos és Sarkady
[14] egy részletes meghatdrozast irnak le: ,,Tanuldsi zavarnak, ill. specifikus
tanulasi zavarnak tekintjiik azt az — intelligencia-szint alapjan — elvarhatonal
Iényegesen alacsonyabb tanulasi teljesitményt, amely neuroldgiai deficit vagy
funkcidzavar talajan jon 1étre, sajatos kognitiv tiinetegyiittessel. Ezek a részké-
pesség-zavarok alapvetden nehezitik az iskolai tanulds soran az olvasas, az iras
és/vagy a matematika elsajatitasat. A teljesitménykudarcok gyakran masodlagos
neurotizacidhoz vezetnek. A tanuldsi zavar a legkoraibb iddszakban alakul ki és
tiinetei a feln6ttkorban is fellelhet6k”. A tanulasi zavar megjelenhet specifikus
tarsul¢ tiinetként az enyhe értelmi akadalyozottsdgnal, az érzékszervi sériilések-
nél és a beszédhibaknal is. [14]

B.)

A jéga az emberi természet tudomanya. Onmagunkat tapasztaljuk meg
benne, éniink tudati és testi szférajaban is. [12] Ma az emberek érdeklédése a
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kiils6 vilag megismerésére és meghoditasara irdnyul, s ekdzben a ,,belsd vilag”
egyre idegesebbé és ismeretlenebbé valik. Nem marad tehat elég idénk, energi-
ank 6nnon ismeretiink és tudasunk novelésére. Nem véletlen a delfi josda hiressé
valt felirata: ,,Ismerd meg 6nmagadat!” [11] Sajnos, ma még mindig vezetd
iranyelv az un. ,tomegnevelés”, ahol a gyermekek elvesznek az individualis
nevelés és segitség lehetdségeitdl. Ezek nélkiil pedig elképzelhetetlen az egész-
séges énkép, illetve az ép identitas kialakulasa. [7] Az oktatas elsGsorban az un.
,professzionalis szakember” képzésére 0sszpontosit, s aki valamiért nem illik
bele ebbe a korbe, azt a rendszer kiveti magabol.

A nyugati pszichologia egy kisérleti-tapasztalati tudomany; kiilsé6 megfigye-
I1és, belsé megtapasztalas és pszichoanalizis tartozik a mddszertanaba. [10] A
joga egy megfigyelésen tali belsd aktivitast, résztvevd cselekvést biztosit. A
joga egyesiilést jelent és két dolog egyensulyara utal. Egyenstlyra pl. a csaladi
¢letben és az iskolaban, melyek a nevelés legnagyobb és legaktivabb teriiletei.
A joga nem vallas és nincs koze konkrétan a vallasokhoz, noha a hindu jogik
hozték el ezt a tudoményt, s 6k mar évezredek 6ta miivelik. De ha valami jo,
akkor az a jo mindenkié lehet. Mindnydjan embernek sziilettiink és az emberi
tarsadalomba tartozunk. [2]

C)

Ahhoz, hogy a tudas, mint valésag megjelenhessen, sziikség van a cselek-
vésre. A megfeleld cselekvéshez azonban gyakorlasra van sziikség. Amennyi-
ben koncentracios nehézségek vagy mas problémak (érzékszervi, mentalis stb.)
miatt a tanulds folyamata akadalyozott, a joga is jelenthet ill. képes egyfajta
segitséget nyudjtani. A joga segit és megtanit arra, hogyan kell megfigyelni
onmagunkat a kiilonb6z6 (élet-)helyzetekben, fejleszti a koncentracid képessé-
gét, segiti az onbizalom kialakulasat, fizikai és mentalis nyugalomhoz, kiegyen-
sulyozottsaghoz segit és harmonizalja a kiilsé és belso tevékenységeinket a
gyakorlas soran. [5] A jogagyakorlatok (mozgastechnikai- €s 1égzdgyakorlatai)
hatasa szempontjabol tehat nagy jelentdségii a figyelem-osszpontositds, mely az
atkapcsolasokon keresztiil nemcsak a tudat, a test és az egész szervezet feletti
kontroll kialakuldsat segiti, hanem mindezekkel az eredményekkel nagymér-
tékben hozzajarulhat egyéb szellemi képességek noveléséhez is. A figyelem
kellé 6sszpontositasa nélkiilozhetetlen a gondolkodasi miiveletek végrehajtasa-
hoz. Kiiléndsen fontos ennek a teriiletnek a fejlesztése, erdsitése a tanulasi zavar
esetében, hiszen ez az eredményes tanulas egyik legfontosabb eldfeltétele.

A kovetkez6 idézet a Patandzsalibol valo, amely az 6si indiai irasok egyike
¢és kb. i.e. masodik szazadbol maradt rank. A ,,Tiz Legjobb”-nak nevezett belatas
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egyikét irom le: ,,A legjobb szemlélddési mdd a gyenge észbeli képességekkel
rendelkezé szamara, ha figyelmét egyetlen dologra 6sszpontositja”. [13] Ez az
Osi idézet is a fent leirtakra hivja fel a figyelmet, s gondolom, hogy mar akkor
sem véletleniil irtak le ezeket a sorokat.

A joga legfobb alapelvei kozé tartozik a lassitds és a tudatositas. Ennél a
pontnal fontos megemliteni a sypermotilitast — ami az egyik fontos tiinete lehet
pl. a psychoorganos syndromanak [9] —, aminél az el6bb emlitett két alapelv,
ill. azok gyakorlati megvalositdsa nagyban segitheti a tiinet enyhiilését. A joga
ugy hat a tudatossagra, hogy rairanyitja a figyelmet a nem tudatos részekre, vagy
ahogy Freud mondta: a semleges részeinknek tudatossa kell valniuk; ,,wo Es
ist, soll Ich werden". [13]

A régi pedagdgiai bolcsesség szerint a helyes nevelés harom részbdl all:

1. oktatas,
2. szoktatds,
3. példaadas;

az elsd sokszor elégtelen, a masodik némi kényszert rejt magaban, a harmadik
az, amit a legmélyebb modozatnak nevezhetiink. Ehhez azonban sziikséges,
hogy a nevel6 rokonszenves legyen, hogy utanzasra késztessen. [13] Ehhez a
specialis ,,utanzas-kapcsolathoz” tartozik a gyermek és a sziilé kapcsolata is. Ez
a sajatos — sokszor néma — kommunikacio, a ,,szerves egyiittlét” neveld ereje
az, ami az egyik legfontosabb, pozitiv esetben pedig a leghatékonyabb hatast
fejtheti ki a gyermek lelki életére és fejlodésére. Az érzelmi kapcsolodas sziilo
és gyermek kozott egy segitd interperszonalis kultarat ébreszt fel, melyben az
egyik legnagyobb szerepet az empatia jatssza. Az empdtia egyfajta kommuni-
kacids eseményhaldzat, mely elméletileg minden érintkezés része kell(ene),
hogy legyen, ill. annak a legintimebb formaja. [4] A joga gyakorlasa kdzben az
empatia nemcsak érzelmi, hanem értelmi és fizikai jellegli is. Ennek a fajta
Osszetett, bele¢ld megértésnek a nevelésben is és az oktatasban is nagy szerepe
van.

Baktay Ervin [3] szerint a joga nem mas, mint a gondolkodas tudatos
iranyitasa. Ha a tanulasi zavarral kiizdé gyermekekre gondolunk, akkor Baktay
véleménye mar dnmagaban is a segitség lehetdségét rejti magaban. A joga
segithet eljutni olyan allapot-helyzetekbe, amelyekben egyre tobbszor érvénye-
siil a tudatossag és az ontudatossag allapota. Létrehozni a sziikséges ,,uralmat”
a gondolkodas, az érzelem, a képzelet, a figyelem és a szervek (tiido, sziv,
vérkeringés, idegrendszer stb.) mikddése felett. Ez a cél. Weninger Antal
szerint: ,,Ha a joga leglényegét kutatom, akkor ott mindeniitt a fokozott kon-
centraltsag allapota az, ami az egész joganak az alapeleme. Koncentraltan
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gyakorolni — lassan és tudatosan enni, inni, torndszni és lélegezni”. [5] A
koncentracio fogalmanal figyelni kell a tartalomra, hiszen ez is egyfajta allapot:
a szellem nyugalma. Ezt azonban nem keverhetjiik 6ssze a tétlenséggel, hiszen
a koncentracidt a tett koveti, ill. annak a végrehajtasat segiti.

Fontos megemliteni két megallapitast az ontudattal kapcsolatban:

1. Gallup [8] feltevése szerint a ,,sajat tudatallapotaimrol és ezeknek a
kiilsé eseményekhez fiz6d6 kapcsolatairol vald tudasom egyben a
masik tudatallapotaira torténd kovetkeztetés lehetdségét is megterem-
ti”, egyben logikailag feltételezi ,,a vélekedések és a kornyezeti esemé-
nyek kozotti oki relaciok belatasat is”. [8]

2. Az ontudat helyes kezelésével all kapcsolatban, ill. annak egyik ténye-
zbje a hit. Itt nem konkrétan a vallasi hitet értem, hanem az énmagunkba
vetett hitet, amelynek a sziikséges legkoraibb alapja a korai anya-gyer-
mek kapcsolatban kialakithato biztonsag és bizalom érzése és tudata. A
hit ebben az értelemben intuitiv tudas, egyfajta akarat, s inkdbb megér-
zése, mint felfogasa a 16t tudatanak és igazsaganak. [2]

D.)

Az eddig leirtakbol kdvetkezik, hogy a joga olyan segit6 erd, amely fejleszti
a testi és szellemi tudatossagot, €s mint a koncentracios készséget javitd prog-
ram, jol alkalmazhatd a specidlis segitséget igényld, tanulasi zavarral kiizdd
gyermekek fejlesztésében. A joga hozzasegitheti 6ket ahhoz, hogy 6k maguk
talaljanak ra onmagukra — a testi és a lelki érzéseket egyarant értve ezalatt —
mindenféle kényszer nélkiil. Tudjuk, hogy sok minden nehezedik ezeknek a
gyermekeknek a vallara: az egésznapos iskola, a délutani korrepetalasok, a
kiilonorak (pl. logopédia), és ezek utdn még otthon a hazi feladatok. Azt elvarni
tolik, hogy még aktivan sportoljanak is, szinte mar lehetetlenség. Pedig pont
ezeknek a gyermekeknek lenne az egyik legnagyobb sziikségiik a mozgésra, a
sportra, hogy a testi energidk levezetésével, a vérkeringés fokozott ,,atmozga-
tasaval” egyfajta testi-szellemi egyensuly j6jjon 1étre, hogy ne csak fokozott
szellemi terhelés érje 6ket. De mit lehet tenni, ha a konkrét aktiv sportra mar
nincs se idd, se energia, és nemcsak a gyermekek, de a sziileik részérdl sincs.
Lehet-e talalni valami olyan megoldast, ami mozgas is, amit a gyermek és a
sziil6 kozosen is tud csinalni és mindez nem vesz el tal sok id6t, amihez nem
kell feltétleniil utazni, hanem otthon (lakasban, kertben) is helyet talal ra az
ember? Igen, egy ilyennek tudom ajanlani a jogat, illetve a joga mozgastechni-
kai részét. Napi 40-60 percre gondolok, amit a jogara kellene forditani, s ez lehet
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felezve is. Az els6 20-30 perc reggel a felkelés utan, a masik pedig este a lefekvés
elétt. Nem plusz-terhelésnek ajanlom ezt a 20-30 percnyi id6t a reggeli ,,roha-
nasban” és az esti ,,lerogyasban”, hanem ellenkezdleg, el6készitésnek a nehéz
napra, majd levezetésnek, feloldasnak a nehéz nap utan. Tudjuk, hogy a kezdet,
valami Ujnak a bevezetése, megszokasa nem egyszerli, de ha utana érezziik,
hogy valéban jobb a reggel és konnyebb a nap, ha a gyermek is érzi, hogy valami
valtozik, akkor pillanatrol pillanatra az életiink mindennapi részévé valik.
Sziiksége van a gyermeknek is €s a sziilonek is a lazitasra, a testi izomzat
harmonikus — lasst és dvatos — mozgatasara. A joga nem edzésprogram, nem
az izzadasig valo erdkifejtésen van a hangsuly. Ellenkez6leg, olyan mozgasmin-
tak végrehajtasa, amelyek pontrol pontra mozgatjak meg a test minden izmat.

Javasolom a sziiléknek, hogy keressenek egy joga-klubot (Budapesten
minden keriiletben lehet taldlni legalabb egyet, és a vidéki varosokban is
miikddik mar altaldban egy), keressék meg a vezet6-oktatot és beszéljék meg
vele, hogy 6 mit ajanl. Van ahol direkt gyermek-joga is mitkddik, de sajnos ez
nem altalanos. A lehetdségek €és azok variacioi (gyermekcsoport, gyermek-sziilo
egylitt, a sziil6 betanulja €s otthon végzi a gyermekkel stb.) az adott klubtdl és
oktatotol fiiggnek. Mindenképpen fontos az, hogy — ha csak lehetséges — a
gyermek és a sziil6 egyiitt is végezzék a gyakorlatokat, hiszen igy tud a sziil6
segiteni a program végrehajtasaban, s kdzben 6 is végzi, tanulja a jogat.
Onmagan is érezve, tapasztalva, késébb jobban fog tudni segiteni a gyermeké-
nek is. A csendes, lassu, megértd sziil6i hang, amely az instrukciokat adja, a test,
ami a mintat adja, a kozos mozgas, a kozos testi érzések, az egyiitt eltdltott ido
novekedése — a joga altal is — segitd erdé a gyermeknek ¢€s a sziilonek is. A
megfeleld hanghordozas és a ritmus eldsegiti a biztonsag és a bizalom érzésének
az alakulasat és a 1égzés megnyugvasat. Kialakul a hit, az onbizalom, az
egyenletes légzés, amely azutan segiti a testi izmok és az idegrendszer megnyug-
vasat, lehetévé téve a pontosabb koncentraciot és a figyelem fejlodését.

Ismét hangsiulyozom azt a tényt, hogy nemcsak fizikai, hanem pszichikai
segitséget is jelent a joga. A gyermek és a szill0 a joga végzése alatt fokozatosan
lazul el, s valik alkalmassa egy-egy mozgasminta végrehajtasara a megfeleld
koncentraciéo mellett. Egyiitt 1¢legeznek, egyiitt mozognak, s a sziil6 hangja
vezeti a gyermeket. A cél az, hogy a gyermek fokozatosan megtanuljon annyira
tiirelmesnek lenni és nyugodtta valni, hogy elkezdje magat magaban a tevékeny-
ségben, a tevékeny-létben — tehat szinte céltalanul — is jol érezni. Ez jorészt
azt is jelenti, hogy a gyermek tartosan tevékennyé valik és 6romét leli ebben a
tevékenységben, oromét a tevékeny-1étben. Ez fogja el6segiteni a tanulashoz
sziikséges megfeleld magatartast, amelynek eléfeltétele az onbizalom ¢és a
feladat utani érdeklédés. Tehat a célok a kdvetkezdk: az érdeklddés felkeltése
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és a nagyobb Onbizalom kialakitdsa. Ezek alatt, ha nem is magatol, de ki fog
alakulni a sziikséges koncentracio is. A koncentracio ugyanis nem cél, hanem
kovetkezmény, illetve eredmény. [6]

Egyik kiilfoldi tapasztalatomat irom le elséként, mivel egy specialis esetrdl van szo.
Angliaban talalkoztam Johnnal, egy 7 éves vak fiuval. Ugy tanult jogézni, hogy az
édesanyja minden gyakorlatot csinalt mellette a f6ldon, minden mozdulatat lassan
végrehajtva és pontos instrukciokkal kisérve. Johnnak azonban maganak kellett megta-
lalnia, megéreznie a helyes poziciot. Az anya addig javitgatta a maga nyugodt, lassu és
ismétlddd utasitdsaival, amig tokéletes nem lett a feladat, ill. annak végrehajtasa. fgy
tanulta meg pontrdl pontra a sajat testét, testi érzéseit, onmagara ¢és az édesanyja szavara
figyelve, kovetve a hallott informaciokat, utasitasokat. Par honappal késobb az anya
sokkal jobb eredményekr6l kapott hirt a fin specialis iskolajabol. John sokkal érzéke -
nyebben reagalt, jobban koncentralt az iskolai feladatokra és azok végrehajtasara.
Sokszor ¢ maga kérte a tanart, hogy az ismételje el, mi is pontosan a feladat, azutan pedig
képes volt azt helyesen végrehajtani. Megtanulta, hogy hogyan tudja érezni a sajat testét,
mozgasat, megtanulta iranyitani, pontosabban hasznalni a mozdulatait. ,,Neki batorsagot
adott a joga. Batorsagot onmagahoz, batorsagot az élethez!” — mondta az édesanyja.

Magyarorszagi tapasztalatbol tudom, hogy van néhéany ,hypermotil”’-nak nevezett
gyermek, akiknek segitett a joga. Oket nyugtatja, lassitja a joga, hiszen a mozgasok
igénylik a nyugodt és pontos koncentraciot. De éppen ezért, ezek a gyermekek elég
gyorsan elfaradnak a kezdetben. A folyamatos gyakorlassal azonban fokozatos javulas
eredményezhetd. A joga kialakit benniik egy 1 alapritmust, ami addig tal gyors volt, s
azért nem volt idejiik a megfelelé koncentraciora, igy szinte képtelenek voltak egy-egy
feladat pontos végrehajtasara.

Most még egy — magyar — esetet irok le.

K. G. 9 éves, 3. osztalyos tanuldt az édesanyja vitte el jogézni, azzal a reménnyel,
hogy ha 6neki — az anyanak — nyugtat6 és frissitd hatasu a heti 2-3 alkalom a joga-
klubban, akkor talan ez segitség lesz a fidnak is, aki dyslexias és dadog is. Az anya
elmondta, hogy a terhesség is és a sziilés is zavartalan volt. G. késon kezdett el jarni is
és a beszéde is késett. G. kb. 3 éves kora utantol dadog, de csak az 5. sziiletésnapja elott
kertiilt logopédushoz. G-nél az elsé osztaly végén végeztek dyslexia-felmérést a jelent-
kez6 sulyos iskolai tanulasi problémak miatt. Stlyos dyslexiat allapitottak meg G-nél, s
ettdl kezdve heti két alkalommal jart logopédushoz. Egyik nap dadogo csoportban, masik
nap egy dyslexias csoportban kezelik. Az els6 évben, amikor G. 2. osztalyos volt, nem
volt jelentds a javulas, de elérték, hogy nem romlott az allapota, igy tovabb léphetett a
3. osztalyba. Az anya ekkor vitte el jogazni, mert 6 mar 2. éve jart a pszichologus
javaslatara. Heti két alkalommal egy gyermekcsoportba vitte G-t, de & maga is ott volt a
foglalkozasokon. A hétvégeken otthon mindig egyiitt gyakoroltak. Az els6 pozitiv
visszajelzések az osztalyfonoktol és a logopédustdl szinte egyidében érkeztek kb. 6
hoénap elmultaval. G. nyugodtabb lett, kevesebb lett a beszédében a megakadasok szama,
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lassan, de sziinni kezdett a beszédtdl valo félelme, eltlintek a gorcsds egyiittmozgasok,
amelyek a beszédét kisérték, és egyre kevesebb hibaval olvasta 0ssze a szavakat,
mondatokat. A logopédus maga allapitotta meg, hogy ezek az eredmények nem pusztan
neki szolnak. Az iskolabol érkezo elso visszajelzések arrdl szoltak, hogy G. végigiili az
orat, néha mar 6 maga jelentkezik, de foleg a rovid valaszok esetében. Az anya szerint
kettejiik kapcsolata is javult. Volt, hogy G. kérte, hogy menjenek le a boltba vasarolni,
de 6 6nalldan még nem megy.

Ezek szerint K. G-t is nyugtatja a joga, és bar lassan, de magabiztosabba teszi. A
személyiség és viselkedésének valtozasai pozitivan hatottak és talan hatnak még most is
G. eredményeire.

Osszefoglalva az eddigieket: a joga fizikalis mozgasgyakorlatai, 1égzgya-
korlatai és egyensuly-gyakorlatai mar az elemi szinten is eldsegitik az énma-
gunkkal kapcsolatos testi érzések pontosabb realizalasat, s ezen a fizikai iton
keresztiil fokozatosan alakul ki a testi érzésekkel és az érzelmekkel kapcsolatos
informacio felvétele, pontosabb feldolgozasa, mind 6nmagunkrél, mind a koz-
vetlen kornyezetiinkrdl egyarant. Ezek az apronak tiing részeredmények tény-
ként realizdlodva gyodkeresen megvaltoztatjdk a tanulasi zavar mértékét és
mindségét egyarant. Természetesen nem a joga az a ,.csodaszer”’, ami egy
pillanat alatt megsziinteti a tanulasi zavarokat, magatartasi problémakat. Csu-
pan erét, segitséget ad az ezekkel vald kiizdelemhez, mind ezeknek a gyermek-
eknek, mind a sziileiknek egyarant; és ha lehet még egy javaslatom, akkor az
Oket tanit6 pedagogusoknak is!
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