Bagdy Eméke
VITALITASGENERATOROK

A v1tahtésgener{1torok termeszetcs életeréfe_]leszték Az elnevezés az
egészségpszicholbgidb6l ered, Mc.Dermott s O’Connor nevezte el igy azo-
kat az er6forrdsokat, amelyek minden ember rendelkezésére 4llnak, a min-
dennapok tartozékai, csup4n csak tudatositanunk kell ezek egészségvéds, j6
kozérzetben tartd hatdsait, Az egészségtudatossidg fogalma az embernek
Onmagdért, épsége megdrzéséért villalt feleléssége, amely azt kivdnja, hogy
gondoskodjunk mi magunk- j6 kozérzetiinkr6l, testi-lelki és kapcsolati
egyensilyunkrél (self management).

Az egészség jeltelen. Hidnya, zavara esetén diszkomfortérzést éliink 4t,
fdjdalmat és egyéb tiineteket, ezek a megrendiilt egészség jelzései. Taldn
éppen az egészség jelielensége miatt oly nehéz valami olyanért faradoznunk,
amelyet zavartalanul birtokelunk és ezért aligha hihetd, hogy egyszer elve-
szithetjiik a j6 4llapotot.

Ezért hasznélja szivesebben az egészségpszwholégla az életmindség fo-
galmdt, ebben ugyanis az élettel és dllapotunkkal valé elégedettségiink is
kifejezésre jut. Amikor a vitalitisgeneritorokat szdmba vesszilk;. az egész-
séggel kapcsolatos szubjektiv jollétérzés (HRQOL, azaz Health -Related
Quality of Life) optik4jabél, az élettel vald személyes elégedettség fel6l
kozelitjik egészség-4llapotunkat.

Természetes életerd fejlesztdink kozos jellemnzdje, hogy a szervezet bio-
l6giai rendszerének szintjén- egyensiilyhoz -vezetd, kedvezd folyamatokat
inditanak el, és ‘tartanak fenn (pl.immunstimuldcié, endorfin termelés,
vegetativ egyensiily, a szervi miikddések harmonizéldsa). Az immunrend-
szer szerepét kiildndsen fontos kiemelniink.- Testi szinten az a feladata, hogy
felismerje, mi sajit és mi az: idegen (betolakod6 vagy valamely szdndékkal
betelepiild). Ami nem mi vagyunk (ami nem tartozik a testiinkhoz), azt az
immunrendszer eltdvolitja. Azt teszi, amit Sneszmélésiink kezdetén pszichi-
kai éniink, hatdrt von az ,én” és mdsok kozott. Az egészség nem csak lelki
értelemben jelent koriilhatdrolt dntudatot (szelfet), hanem testi, fiziolGgiai
szinten is. A sejtes immunitds (idegen felismerd képesség €s védekezés)
valamint a humorélis immunitas (specidlis sejtjeink antitesteket, az antigé-
nek, azaz kérokoz6k likviddldsdra alkalmas nagy molekuldkat termelnek)
egyiittes erével védik a sajétot, a szervezeti vildg épségét. Ha ot érzékiink
mellett az intuicié a hatodik, akkor azt is &llithatjuk, az immunrendszer a
hetedik: ontudatunk, onérzésiink (sense of self) szerves része. Az immun
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€pség €s a testi-lelki szelf 6sszhang tehdt az életerd forrdsok szempontjabol
kiilonosen fontosnak tiinik.

A természetes €leterd fejleszt6k gazdag vildgabol hdrom fontos képessé-
get illetve ehhez hozz4segité ingerforrdst emeliink ki. Ezek: a kacagis, ko-
cogds és érintés. .

A szlogenszerii felsorolds termeszetesen tobbet tartalmaz, mint az irdny-
adé szavak, 1gy kxfe_)tesuk soran Iathatunk ra Osszetettségiikre, st fomossé—
gulqa 1s.”

1) KACAGAS, azaz €letderli, mosoly, nevetés, vicc, humor, optimizmus

A mosoly és nevetés mélyen Ssztdngerjedésti, bioldgiai gydkerdl, geneti-
kailag ‘kédolt, egyszersmind magasroptiien humén érzelemkifejez6; kom-
munikécidés jelenségek. Mindkett6hoz 4ltaldban kellemes érzések‘kapcso-
16dnak, noha széles érzelmi spektrumot foghatnak be (pl. kinunkban is ne-
vethetunk a kinevetés pedig kik&zosités értékil lelki fojdalmat okozhat.) A
nevetést zsigeri kocogdsnak is nevezhet_]uk mivel a hahota a rekeszizom
ritmikus ‘mozgésa révén finoman maszirozza beleinket, el6segitve a bélpe-
risztaltikdt. Az iitemesen kiengedett hangok (ha-ha-ha) ,,muzsikédja” jékedv-
re derit, benne a 1étezés derix_]e Kap hangot. Ma mér 6n4ll6 tudomény-dggd
nétt a gelotologna (gelosz ‘nevetést jelent gorogul), a tudomdény iizenetei
gyorsan népszerlivé véltak és ezerszamra j6ttek 1étre hahota klubok a v1lé-

gon, felismerve a nevetés fontos testi-lelki hatdsait.
A szervezetiinkben eldidézeit véltozasok kozott elsd helyen 4ll a fesziiit-
ségoldés, amelyben a jdték orome, a szenvedés keseriisége, a paradox hu-
mor, de a szorongés feloldasa is bennfoglalt. A nyujtott tipusy kilégzés sziv-
ritmus csokkentd hatdst generél, {gy nyugtat szerepet tolt be. A test teljes
izomzata részt vesz a nevetésben, ezért a vérkeringés is jelentdsen véltozik,
az aktival6d6 pozitiv érzelmek kiszoritjdk az esetleges negativakat, igy azok
.nem keltenek zavart a sziv- és keringési réendszerben. Az immun-aktivitds
erbteljesen fokozédik, né a természetes olésejtek (natural killer) és
limfocitdk szdma, a nyédlban az 1mmunglobulm A szint emelkedik.' Hiisz
_perc.nevetés (pl. humoros film nézése) utdn ez a hatds mérhetd és 6rikig
.fennmarad. Cukorbetegeknél a vércukorszint emelkedés mértéke kisebb.
Altal4nos hatds az endorfin'szint (6témhormon hat4s) novekedése. * '

A nevetés tarsas torténés, ragalyos,; 6nmagdt er6sitd, néha extatikus, a fe-
sziiltségek kistilése olykor a zdrizomzatot is prébdra teszi. Lelki szempont-
b6l ‘égyiittes élmény. A kapcsolatfelvétel fontos iizendje, de kapcsolatfenn-
tarté és'atmoszféra teremtd, hangulati olajozdszer is, a bizalmas kézeledés-
“ben fesziiltségold6 vagy éppen a bizalmaskodésban hatdrsértd: Az 6sszene-
vetésnek békité funkcidja van, a mosoly lelki sxmogatés értékl. Nevetéssel
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tudunk a legsajatosabban mindsiteni masokat, a kinevetés megaldz, a rdne-
vetés meger®sit, a tapssal kisért nevetés nagy dicséretnek szdmit, a nevetés-
sel békiteni is tudunk, enyhitjiik a fesziiltséget.

‘A nevettetés 6ndllé professzié. Nevettet benniinket a bohéc, a komikus,
a humorista, a parodista, a komédids. Nevethetiink a tréf4n, viccen, parédi-
4n, komédian, élcen, ir6nidn, groteszken, széjtékon, szarkazmuson és
akaszt6fa-humoron is. . '

A vicc és humor a lelki fesziiltséggel val6 elbénds, a megkiizdés eszkdze
is. A vicc csattandja agressziv fesziiltséget old ki beliink, a humor pedig a
megoldhatatlannak 14tsz26, ,,végzetes” helyzeteket 4llitja a feje tetejére és
dertit, fényt visz a sotét és kilatdstalan helyzetbe. A miinchauseni ,.képtelen”
tettek a lehetetlennel valé emberi megkiizdés igéretei. A humor felemel, a
feliilemelkedés pedig feloldja a lelki sotétséget, természetes antidepressz4ns.
Ezért-nevezhetjiik a humoristdkat civil 1élekgy6gydszoknak. A bohécdokto-
rok 4lddsos ténykedése segiti a gyermekek gy6gyuldsdt, biolégiai és pszi-
chikai szempontbdl egyarént segitik az dllapot elviselését.' A nevetés-terdpidt
Robert' Olden amerikai pszichidter népszerisitette, a hahotaklubokat pedig
Madaii Kataria indiai orvos szervezte meg els6ként a vildgon. Michael Titze
német orvos a bohdc piros orrat veteti fel a gyermekekkel, igy segiti dket
olyan szerepvaltishoz, amelyben 6szinték, nevetésiikben is felszabadultak.

Az optimizmus, amely a lehetd legpozitivabb végkifejletek elvdrasdra
val6 -hajlam, bizonyitottan-egészségvédd képesség. ‘A Harvard egyetemen
25-t61 hatvan -éves korukig kidvettek egy évfolyamnyi felndttet, aszerint,
hogy optimista vagy pesszimista alapbeallitottsdguk mit véltoztat testi, lelki
és kapcsolati egészségiikbn. A pesszimistdknal mir 40-45 éves korukban
olyan erds egészséghanyatlds 4llt be az optimistdkkal szemben, hogy az osz-
szefiiggés erésebb volt, mint a dohdnyzis és tiidérak kozott kapesolat

Nem kétséges, hogy a mosoly és nevetés hatékony vitalitds-generdtorok,
amelyeket nem érdemes nélkillozniink vagy korldtoznunk. Eljiink hat vele
szabadon!

2) KOCOGAS, azaz fizikai élénkség, mozgékonysdg, testi aktivitds,
. kondiciondldsmédok”. _ .

. Leghasznosabb testi kézérzetjavité eszkoziink a testmozgis, testedzés. A
kocogést James Fixx nevéhez kothetjiik, aki a hatvanas évek Amerikdjdban
a szivinfarktus megel6zésére vezette be arendszeres napi futdst, kocogast. A
mozgalom vildgsikerré terebélyesedett.” Egy kinai orvos, aki az USA-ban
végzett kutatémunkit, a tevék féjdalomtiirését tanulmédnyozva 1975-ben
feifedezte az endorfinokat, azaz a szervezet dltal termelt sajit morfiumot,
mely Stvenszer érdsebb a szintetikusnél. Fixx pedig kimutatta, hogy a futés,
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kocogds endorfin termelést stimuldl, igy a szervezetbe kedélyjavité és fajda-
lomcsokkentd anyagok keriilnek, melyhez a hozzdszokds gyorsan kialakul,
gy a futdstél is fliggdvé vilhat az ember.

A ritmus-kutatds azt igazolta, hogy minden rltmlkus egyenletes mozgas
kivéltja az endorfintermelést, ha bizonyos ideig (1ddtartamban) miivelik (ke-
rékpérozés, trambulinoz4s, tdnc, aerobic, stb.) .

A kiils® szférikus és a belsd szervezeti ritmusfolyamatok osszehangol4-
sdt a szervezet fontos pacemakerjei (ritmus-szabdlyozé sajét kdzpontjai)
végzik, amelyek a belsd egészség-ritmus bedllitdsdért és fenntartdséért is

felel6sek. Ilyenck vannak. a lstGideg palya keresztezBdése folstt (ezek a
nappal..és éjszaka, ‘fényviszonyai szerint irdnyitjdk a szervi aktivitdst), de
még a memoria bevésési folyamatokat is a hippocampus nevii sziirke 4llo-
mé.nyu agyteriilet szeptumdban 1évd ritmusgenerdlé sejtek szabalyozzak
Tébb ilyen ritmus kézpont is van a testben. A testi mozgds agyi ritmusérzé-
kelése a vegetativ miikddéseket harmonizilja, az immunrendszert stimuldlja,
az endorfintermelést fokozza, igy testi-lelki ,,feldob6szer” szerepét tolti be.
Ilyen funkci6ja van az u;abban divatszeriien terjedé nordic wokingnak, az
északi séta nevil sfbotos kocogédsnak is. Roviditett sfbottal hangsiilyozhatjuk
a mozg4sritmust, {gy célszerii sétdlni, mikdzben csodélatos szervezeti funk-
ci6-harmonizdl6das kovetkezik be. Napi negyedérds sétdval nem csupén
Stszdz kal6ridt égetiink el, hanem még az élettartam kilatdsainkat is megné-
veljhk segitve a szervezeti harmoénia kialakuldsat. Az ~edzés” a rendszeres-
séget és a befektetés 6vatos novelését feltételezi, egészen a természetes ter-
helhet8ségi hatdrokig. A tilzott 1génybevetel ‘kdros. Csak mértékletes moz-
gésprogram esetén mérhetiink immunfunkci6 erésodést, interferon aktivi-
tast, szorongéscsokkenést és a diszféria, kedvetlenség eltiinését. Az élveze-
tes testmozgds egyszerre kellemes és hasznos, az aerob (a szervezetet oxi-
génnel disft6) mozgdsformak felfokozzdk a vitdlis folyamatokat, novelik a
szervezet, ellensll6 képességét és javitjdk a kedélyillapotot.

3) ERINTES (testi-lelki kontaktusképesség, simogatss, fizikai érintke-
zés, olelés).

A kapcsolat, kot6dés és a trs érzelmi jelentdségénck kifejezésére a testi
kontaktus kindl lehetdséget. A fizikai ,,hozzdérésnek”, simogatdsnak az
.egészségvédelemben jatszott szerepére egy véletlen vildgitott rd. Amerikai
egyetemi hallgat6k az Ohioi egyetemen nyulak koleszterinszintjét vizsgaltdk
az étrenddel szoros Osszefiiggésben. Mért€k a koleszterindus étrendnek az
érkdrosit6, érelzarddast okozé hatdsit. Egyetlen kisérleti csoportban azon-
ban nem kérosodtak a nyulak, akdrmilyen ételt fogyasztottak. Kideriilt, hogy
a hallgat6k ebben. a csoportban azzal jatszottak, hogy etetéskor rendszeresen
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simogattdk a nyulakat. Megismételve a kisérletet tudatosan simogattdk az
allatokat, amelyek igy sokkal csekélyebb karosoddst mutattak, mint ,keze-
letlen” térsaik.

A bériink maga is hatdrszerv. Embriondlis szdvete az ektoderma, amely-
b6l az idegrendszer is kibontakozik. Igy a kiiltakar6 kihelyezett idegrend-
szernek is felfoghat6. Az Gjsziilott fogéreflexe és Moro féle dtkaroldsi refle-
xe a kapaszkoddsos kontaktus szerepét igazolja, a megkapaszkodés pedig a
féemloésik fontos tilélési viselkedése. Embernél is miikddik, de a test szor-
hidnya mér nem teszi teljessé a kielégiilést. Ezt pStolja a baba a sz8rGs puha
holmik kedvelésével, a sajét pléd vagy kendd, maci vagy pliissjiték ragasz-
kodo szeretetével. Orrét csiklandozza kitépett szérrel, mikozben ujj4t.szopja,
az érintés vdgya igy teljesiilhet, ha nincs az anya testi kdzelségében. Bizo-
nyftott tény, hogy a simogatott és ringatott csecsemdk idegrendszeri fejlédé-
se kedvezdbb, stressz tlirése fokozott, ellenallébbak a zavaré behatdsokkal
szemben, mint érintés-hidnyos. tarsaik. A kisagyi sejtek fejlddése is érintés
és ringatasfiiggd. Az érintés érzelmi t4pldlést jelent. FelnOtteknél a puszi,
simogat4s, érintés immunstimuldns, gyermekeknél a hdt vakardsa, a test
,,d6gonyozése”, birkézdsos testérintése egészség megdrzd és szervezeti vé-
dekezést fokoz6 hatésu. .

Az dromhormon termelésnek is egyik fontos aktival6 ingere az érintés.
A ,karban tartds” kifejezésben benne rejlik az 6leld karok dltal nydjtott j6
kozérzet. Eric Berne kanadai pszichidter azt igazolta, hogy még az iitéses
.érintés is jobb, mint a semmilyen, mert a stroke (az angolban simogatdst és
iitést egyarsnt jelent) életben tart6 ingere az emberi Iénynek. Gyermeknek,
felndtinek, iddsnek egyardnt fontos inger az érintés. A végfdzisban pedig
szavak nélkiil is iizenet a szeretetrfl, a lelki dsszetartozdsr6l, az érzelmi ko-
telékek fontossdgarol. .

Osszegezve megéllapfthatjuk, hogy a vitalitdsgenerdtorok elénye: min-
dennapi életiink szerves részeiként léteznek (mosoly, kacagés, vicc, humor,
-derti), de kénnyen azz4 is tehetOk (testmozgds, kocogés, séta, testi aktivit4s).
Térsas k6zegben miivelhetdk leginkdbb (egyiittes nevetés, tdrsas humor,
‘csoportos mozgastréningek, tinc, Slelkezés, egymds érintése, a szeretet testi
kifejezése), mindezek 4ttdrik a magany f4jdalmas falait. Végsé soron olyan
éromforrdsok, amelyek természetes On- és k6zOss€gépitd erdk. FErtelmet és
oromoket adnak életiink mindennapjainak, ezért val6ban ,életerd serken-
t6k”. Ha igazén szeretjiik az életet, akkor nem nélkiildzhetjiik jelenlétiiket.
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