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Bevezetés

A joga az elmult két-harom évtizedben szinte az egész vilagon elterjedt (Michelis, 2005;
Singleton & Byrne, 2008), és a tudomanyos Kkutatasokban is nagy népszerliségre tett szert
elsésorban az igéretes egészségi hatasai kdvetkeztében (Field, 2016; Patwardhan, 2017). A
jégakutatasok a fizikai €s a mentalis egészseg széles korére Kiterjednek mind egészséges, mind
pedig beteg mintdkon (Blussing, Michalsen et al., 2012; Domingues, 2018; Dwivedi & Tyagi,
2016; Field, 2016; Govindaraj et al., 2016; Hendriks et al., 2017; Ross & Thomas, 2010).

A joga az 6si Indiabol szarmazd, tobb ezer éven at fejlodé filozdfiai eszmerendszer és
gyakorlati tanitas (Baktay, 1992; lyengar, 1991). Kiilonb6z6 fizikai, mentalis, erkolcsi és
spiritudlis gyakorlatokbodl all, melyek célja a holisztikus egészség megteremtése €s végsé soron
az 6nmegismerés (Impett et al., 2006; lyengar, 1991; Kaczvinszky, 1995; Ross & Thomas,
2010). A jogat a nyugati tarsadalomban gyakran pusztan a fizikai fittség egyik forméajaként
értelmezik (MacDonald, 2013; Sarbacker, 2014). Ezzel 6sszhangban az egyik legelterjedtebb
j6gagyakorlas nyugaton a hatha joga, amely testtartasokbdl (aszana), 1égzégyakorlatokbol
(pranajama), es relaxaciobol all, illetve meditacios technikakat is tartalmaz (Devereux, 1994).

A tudoméanyos kutatasokban a jégat tdbbnyire az elme-test gyakorlasok egyik
forméajaként (Mehling et al., 2011; Park et al., 2018) vagy keleti mozgasformaként (Boros et
al., 2019; D. H. K. Brown, 2013; Lu et al., 2009) értelmezik és vizsgaljak. Ezen kategdriak
alapjan feltételezhet6, hogy a hatha joga gyakorlas tdbb szempontbol is kiilonb6zik mas fizikai
aktivitdsoktdl, melyek a kovetkezok: (1) specialis testtartasok, beleértve a relaxacios pozokat
is, (2) légzésszabalyozas (3) a testtartasok hosszabb Kitartasa és (4) a fenntartott itéletmentes
figyelem a gyakorlas soran (Govindaraj et al., 2016; Impett et al., 2006; Veda Bharati, 1985;
Yesudian & Haich, 1992). Ezeken a jellemzokon feliil az egyes jogadrak nagyban eltérhetnek
abban, hogy pontosan milyen fizikai gyakorlatok tartalmaznak, illetve beépitenek-e mas
j6gikus tanitasokat, mint példaul etikai elvek vagy filozéfiai nézetek (Cramer et al., 2014; Field,
2016; Park et al., 2018).

Az eddigi tudomanyos szakirodalom szerint a rendszeres jogagyakorlads jotékony
hatassal van a mentalis és fizikai egészség kiillonboz0 aspektusaira (Biissing, Michalsen, et al.,
2012; Dwivedi & Tyagi, 2016; Govindaraj et al., 2016; Hendriks et al., 2017; Ross & Thomas,
2010). A fizikai fittség és a kardiovaszkularis jellemzok tekintetében foként a hajlékonysag, az
egyensuly, az eré, a teststly, a vérnyomas, a légzés, a pulzusszam és az &ltalanos
kardiovaszkularis alloképesség tekintetében mutatott kedvez6 eredményeket szamos attekint
tanulmany (Bussing, Michalsen, et al., 2012; S. Dwivedi & Tyagi, 2016; Raub, 2002; Roland



et al., 2011; Ross & Thomas, 2010). Az egyes tanulmanyok azonban a jéga ezen potencialis
hatésait igen eltér6 intervenciokkal vizsgaljak véaltozatos populaciok korében, igy az
eredmények altalanositasa és standardizalasa kihivast jelent (Park et al., 2018; Patwardhan,
2017). A jogagyakorlatok hatékonysaganak pontos feltdrdsdhoz preciz kutatasi kérdések
javasoltak, emellett érdemes a jogaintervencio elemeit és egyes részleteit tisztazni (Bssing,
Michalsen, et al., 2012; Elwy et al., 2014; Park et al., 2018; Patwardhan, 2017).

A jogagyakorlas nemcsak testileg tiinik kedvezdnek, de a mentalis egészség kiilonb6z6
mutatoira is pozitivan hat szamos kutatas és attekint6 tanulmany alapjan (Bissing, Michalsen,
et al., 2012; Domingues, 2018; Dwivedi & Tyagi, 2016; Field, 2016; Govindaraj et al., 2016;
Hendriks et al., 2017; Ross & Thomas, 2010). Pozitiv eredményekrél szamoltak be a tudatos
jelenlét (Brisbon & Lowery, 2011; Curtis et al., 2011), a testi tudatossag (Daubenmier, 2005;
Delaney & Anthis, 2010), az affektivitas (Meissner et al., 2016; Vadiraja et al., 2009) és a
spiritualitas (Bussing, Hedtstiick, et al., 2012) tekintetében. Meger6sité bizonyitékok érdekében
azonban tovabbi vizsgalatok javasoltak (Domingues, 2018; Hendriks et al., 2017). Kuléndsen
igaz ez a spiritualitasra, mely meglehetdsen alulvizsgalt a jogakutatdsok korében (Bissing,
Hedtstlck, et al., 2012; MacDonald, 2013).

Osszefoglalva, tovabbi fizikai és pszicholdgiai vonatkozasokat vizsgald kutatisok
javasoltak (Field, 2016; Hendriks et al., 2017), kiemelten figyelmet szentelve a spiritualitas
bevonasara (Blssing, Hedtstiick, et al., 2012; Groessl et al., 2015; MacDonald, 2013). Ezek
altal javasolt pontosabban feltarni a jogagyakorlas egyes elemeinek és aspektusainak a hatasasat
(Bussing, Michalsen, et al., 2012; Field, 2016; Park et al., 2014; Patwardhan, 2017).

A hatha joga fizikai hatasai — Longitudinalis kutatas 1. rész

Célok

A longitudinalis vizsgalat célja egyrészt az volt, hogy egészséges felndtt ndk kdrében
vizsgalja a heti egy alkalmas, 10 alkalombdl all6 kezd6 szintli hagyomanyos hatha joga tréning
hat&séat a fizikai fittség és a szivritmus kiillonb6z6 mutatdira. Az els6 cél annak vizsgalata volt,
hogy a heti egyszeri gyakorisagu, 10 alkalombdl allo, aszanagyakorlatokra hangsulyt fektetd
jégakurzus elegend6-e ahhoz, hogy szignifikdns pozitiv valtozasokat eredményezzen a
testtomegindex (BMI), a testzsirszazalék, az egyensuly, a hajlékonysag, a core izomerd, a
nyugalmi szivfrekvencia (HR) és a szivfrekvencia-variabilitas (HRV) tekintetében. Emellett cél
volt feltarni egy atlagos kezd6 szintii hatha jogadra edzéshatas jellemzéit (a gyakorlas alatti HR
és felhasznalt kaldriak).



Tovabbi konkrét cél volt, hogy megvizsgaljuk a jogagyakorlas soran adott szdbeli
instrukcidk lehetséges hatasait a fent emlitett fizikai és fizioldgiai valtozokra. Pontositva, hogy
a mért valtozokban eltéré eredményekhez vezetnek-e a verbalis instrukciok kulénbségei,
amennyiben azok féként a gyakorlas fizikai aspektusait hangsulyozzék, vagy filozéfiai és

spiritualis tartalmakat is magukba foglalnak.

Modszerek
Résztvevok

A végsé minta 82 ndi didkbdl (atlag életkor: 22,0+3,83 év) allt, akik kordbban nem
jogaztak. A joga csoport 49 (atlag életkor: 21,49+2.3 év), a kontrollcsoport 33 személybdl allt
(&tlag életkor: 22,7545,32 év). A két csoport atlagos életkora, végzettségi szintje, atlagos fizikali
aktivitasi szintje az €l6z6 3 honapban statisztikailag megegyez6 volt. A jogaban résztvevok két
csoportra lettek osztva: sport csoport (N = 27) és spiritudlis csoport (N = 22), melyek szintén

statisztikailag azonosak voltak a demografiai adatok tekintetében.

Eljaras

A jogatanfolyam 0sszesen 10 alkalombdl, heti egyszer 1.5 6ras gyakorlasbél allt. A
kontrollcsoport kizardlag a kurzus el6tti és utani mérésekben vett részt, de nem részesilt
intervencioban vagy alternativ foglalkozasban. Az 6rak fizikai Gsszetevéi (azaz a pontos
testmozgasok, a testtartas sorrendje) teljesen azonosak voltak a két jogacsoport esetében, és a
foglalkozasok soran kapott verbalis instrukcid mennyisége is azonos mennyiségii volt. A
jogaorak tartalma a testhelyzetek kivitelezését tekintve egyforma volt, azonban az ezek kdzben
kapott instrukcidk kdzott kulonbségek voltak. Mig az Ggynevezett sport csoport a gyakorlas
fizikai aspektusait hangsulyozé instrukciokat kapott (pl. helyes testtartas, melyik izmot erdsiti
vagy nyUjtja az adott dszana), addig az Uugynevezett spiritualis csoport holisztikusabb, azaz
filozofiai és spiritudlis informaciokat is kapott (pl. mi az energetikai test, melyik csakrat
aktivalja egy adott testtartas és mik a hozza tartozo mentalis, érzelmi jellemzok, tovabba mi a
jogagyakorlas végso célja, illetve "om" mantra éneklése az dra végén).

A merések egy héttel a jogakurzus el6tt és utan torténtek, kivéve a plank tesztet, amelyet
az elso és az utolsé jogaodra elején kerllt felvételre (igy ennél kontroll csoport adatok nem allnak

rendelkezésre).

Méroeszkozok



A kovetkez6 mérésekben vettek részt az alanyok:
- BMI
- testzsirszazalék (OMRON BF-511 testosszetétel mérd mérleggel mérve)
- egyensuly (statikus egyensuly) az egyldbon allas (gdlya) teszttel (Suni et al., 2009) és a
Functional reach teszttel mérve (FRT) (Duncan et al., 1990)
- hajlékonysag oldalra hajlas teszttel (Suni et al., 1998) és modositott iilésben elérehajlas teszttel
mérve (Hoeger & Hopkins, 1992)
- core izomerd plank (deszka) teszttel mérve (Strand et al., 2014)
- nyugalmi szivfrekvencia (rHR) és szivfrekvencia-variabilitas (RMSSD (ms)) melyek a
Firstbeat Teambelt rendszer segitségével lettek mérve (Firstbeat Technologies Ltd., Jyvaskyla,
Finland) (Parak & Korhonen, 2013).

A statisztikakat frequentista és Bayesianus elemzésekkel végeztiik.

Eredmények

A ket jogacsoport kozott egyetlen mért fizikai és fiziologiai valtozoban sem mutatkozott
szignifikans kilonbség. A jogas csoport azonban szignifikans javulast mutatott az
egyensulyban (egy labon allas teszt nyitott szemmel) és a hajlékonysagban (oldalra hajlas teszt
és madositott (ilésben eldrehajlas teszt) a kontroll csoporthoz kepest. Ezenkivil a jogas csoport
szignifikans javulast mutatott a core izomer6ben. Nem talaltunk azonban szignifikans valtozast
a BMI, a testzsirszazalék, a nyugalmi szivfrekvencia és szivfrekvencia-variabilitastekintetében.

Az atlagos szivfrekvencia 93.39+9.78 bpm, az atlagos energiafogyasztas 195.83+61.72

kcal volt egy 90 perces kezd6 szintii hatha joga 6ran soran.

Diszkusszio és konkluziok

Az eredmenyek alapjan a heti rendszerességii (alkalmanként 1,5 6ra) 10 alkalmas kezd6
szintli hagyomanyos hatha joga gyakorlas az egyensuly, a rugalmassag és a core izomer6
javulasat eredményezheti. Nem befolyésolja azonban a BMI-t, a testzsirszazalékot, a nyugalmi
szivfrekvenciat és a szivfrekvencia-variabilitast. A gyakorlas soran adott szobeli instrukciok
nem befolyésoljak ezeket a fizikai és fiziologiai eredményeket.

Kiderlt, hogy a kezd6 szintli hatha jogadrak a jogaorak kozott kozepes intenzitast
mutatnak, és ez a mozgasforma megfelelé lehet egyes kdzegészségiigyi iranyelvek eléréséhez
(Sherman et al., 2017). Megallapithatd, hogy a heti egy alkalom rendszerességii jogaintervencio
megfeleld a fizikai erénlét bizonyos aspektusainak pozitiv valtozasahoz, azonban a fizioldgiai,

pontosabban a kardiovaszkularis markerek javulasahoz hosszabb edzésidé és/vagy nagyobb



heti gyakorisag és/vagy intenzivebb jogagyakorlas sziikséges. Ezen eredmények relevanciaja
egybecseng Tolnai és munkatarsai (2016) kovetkeztetéseivel, miszerint a heti rendszerességii
edzés eldnyos lehet azok szamara, akik nem tudnak ennél tobb id6t szanni a testmozgasra. A
rendszeres testmozgashoz vald6 motivacié azonban idével novekedhet, ahogy a résztvevok

kedvez6 hatasokat tapasztalnak, €s a folyamat egy pozitiv 6nmegerdsit6 kdrbe torkollhat.

A hatha jéga pszicholdgiai hatasai — Longitudinalis kutatas 2. rész

Célok

A korabban bemutatott longitudinalis vizsgélatnak masik f6 célja, hogy megvizsgalja a
j6gagyakorlas sordn adott szobeli instrukciok jelent0ségét a mentalis egészség kiilonbozo
mutatoira nézve, amelyek a keleti mozgasformak és az elme-test gyakorlatok korrelatumai,
mint példaul a testi tudatossag, a tudatos jelenlét (mindfulness), a spiritualitas és az affektus
egészséges noi felndttek korében. Azt vartuk, hogy a heti rendszerességii, 10 alkalmas hatha
j6ga kedvez6 valtozasokat eredményez a fent emlitett konstruktumokban; tovabb4, hogy a
holisztikusabb/spiritualisabb szobeli itmutatast kapo résztvevék nagyobb javulast mutatnak,
mint azok, akik els6sorban a jogagyakorlas fizikai aspektusaira Gsszpontosito instrukciokat
kapnak. Emellett a jogagyakorlas hosszu tava hatekonysagat vizsgaltuk azoknal a valtozoknal,
amelyekre a kurzus hatassal volt. A vizsgalat tovabbi célja volt a mért valtozok valtozasmutatdi

kozotti lehetséges Osszefliggések feltarasa.

Modszerek
Résztvevok

A végs6 mintaba 84 ndi egyetemi hallgatobol allt (atlag életkor: 22,0+3,80 év), akiket
harom csoportra osztottunk. Két jégacsoport volt, nevezetesen a sport csoport (N= 27; atlag
életkor: 21,48+2,08 ev) es a spiritualis csoport (N=23; atlag életkor: 21,43+2,56 év), valamint
egy intervenid nélkili kontrollcsoport (N=34; atlagéletkor: 22,79+5,24 év).

Eljaras
Lasd a Longitudinalis vizsgalat 1. részének eljardsat. Ahogy emlitettiik, a két
jogacsoport szobeli instrukcidi részben kiilonboztek egymastol. A kérdbivek kitdltése online

tortént egy héttel a beavatkozas el6tt és utan, valamint 6 héttel a tréning utan (utokovetés).



Méréeszkizok

A kovetkez6 mérdeszkozoket hasznaltuk:
- Testi Tudatossdg Kérdéiv (BAQ) (Shields et al., 1989), (Emanuelsen et al., 2015; Koteles,
2014)
- Mentdlis Figyelem és Tudatossag Kérdsiv (MAAS) (Brown & Ryan, 2003), (Simor et al.,
2013)
- Pozitiv és Negativ Affektivitas Kérdoiv (PANAS) (Watson et al., 1988), (Gyollai et al., 2011)
- Spiritualis Kapcsolat Kérdéiv révid viltozata (SCQ-14) (Wheeler & Hyland, 2008), (Csala &
Koteles, 2021)

A statisztikakat frequentista és Bayesianus elemzésekkel végeztiik.

Eredmények

A harom csoport k6zott nem volt szignifikans kiillonbség a kiindulasi értékekben. A mért
valtozok egyikében sem mutatkozott szignifikans kdlcsonhatas (2 x 3 vegyes (id6 x intervencio)
ANOVA-val elemezve). A ket 6sszevont jogacsoportot dsszehasonlitva a kontrollcsoporttal (2
x 2 vegyes ANOVA-val elemezve) viszont szignifikans interakcids hatast jelent meg a negativ
affektivitds és a spiritualitas esetében. Az intervencid vegére a negativ affektivitds szint a
jégacsoportban csokkent, mig a kontrollcsoportban véaltozatlan maradt; a spiritualis kapcsolat
szintje a jogacsoportban nétt, mig a kontrollcsoportban csékkent. Az utankdvetéses elemzések
csak részben mutattak pozitiv eredményeket a negativ affektivitas tekintetében. Tovabba
gyengétél kozepes mértékii negativ korrelacié jelent meg a tudatos jelenlét és a negativ
affektivitas valtozasmutatoi kozott, valamint gyengétol kbzepes mertékii pozitiv 6sszefiiggés a

testi tudatossag és a spiritualitas valtozdsmutatoi kdzott.

Diszkusszio és konklaziok

Az eredmények azt mutatjak, hogy a kiilonb6z6 tipust szdbeli instrukciok a fizikailag
azonos kezdd szinti hatha joga foglalkozasok sordn nem eredményeznek kiilonbozo
eredményeket a spiritualitas, a testi tudatossag, a tudatos jelenlét és az affektivitas tekintetében
egészséges ndi egyetemi résztvevok korében. A jogas csoportok 6sszevonasaval azonban a
jégazok szignifikans novekedést mutattak a spiritualitasban és csokkenést a negativ
affektivitdsban a 10 hetes jogakurzus végen az intervencid nélkuli kontrollcsoporthoz képest.
A tudatos jelenlét, a testi tudatossag és a pozitiv affektivitas esetében azonban nem tortént

valtozés.



A hipotéziseinkkel ellentétben a jogagyakorlas a szdbeli instrukcidktdl fiuggetlendl
ugyanazokhoz az eredményekhez vezetett. Ez tobbféleképpen is magyarazhatd. Egyreszt a
j6gagyakorlasnak sajatos fizikai és mentalis jellemz6i vannak: integralja a tartds izomaktivitast
a befelé figyeléssel, a 1égzés tudatositasaval, valamint a 1égzés és a mozgas szinkronizalasaval
(Govindaraj et al., 2016; Impett et al., 2006; Mehling et al., 2011). Ezek a jellemz6k varhatéan
mentalis nyugalmat, befelé figyelési (6nmegfigyelési) allapotot, valamint a stressz és a
szorongas csokkenését eredményezik (Collins, 1998; lyengar, 1991; Rama et al., 1976;
Sengupta, 2012), ezért kedvezben befolyasolhatjak a negativ affektivitast. Emellett a 1égzés
tudatositasa eldsegitheti az onismeret mélyebb szintjeit (Rama et al., 1976), igy lehetséges
magyarazatot adhat a spiritualitas ndvekedésére, mely minkét jogas csoportban megjelent.

Egy tovabbi magyarazat lehet, hogy a joga a verbalis instrukcidktdl fuggetlendl, vagyis
a testen keresztll hat a pszichologiai mitkdésre. Hagyomanyos elmondasok szerint a joga
testgyakorlasa abban kilonbdzik mas tisztan fizikai aktivitdsoktol, hogy magaban hordoz egy
kontemplativ vagy spiritualis dimenziot (Sarbacker, 2014). A jogik fizikai gyakorlatokat
fejlesztettek ki, mint példaul az &szanak, a pranajamak vagy mas technikak, hogy ezeken
keresztlil mentalis és spiritualis elemeket testesitsenek meg. A jégaban a test edzése és
atalakitasa pszichologiai és spiritualis jellemzokkel, illetve valtozasokkal van ésszehangolva
(Jois, 2002; Sarbacker, 2014); bizonyos p6zok bizonyos érzéseket és mentélis tartalmakat
idézhetnek eld (Rama et al., 1976).

Egy masik alternativ magyardzat lehet a jogatandr hozzaallasa a tanuldékhoz. A
pszichoterapiahoz (klienskdzpontu terdpia) hasonléan az oktato hiteles, empatikus és feltétel
nélkili pozitiv hozzaallasa érzelmi timogatast nyujt, és modellezheti, hogy hogyan fogadjuk el
és értsiik meg 6nmagunkat, és hogyan kapcsolddjunk masokkal (Rogers, 1951). A jogaoktatdk
ezen "terdpids” tulajdonsagait a joga erkolcsi alapelvei (pl. er6szakmentesség, Oszinteség,
tlrelem, egyUttérzés, 6szinteség) megerdsithetik (Deborah, 2009; lyengar, 1991).

A tudatos jelenlét, a testi tudatossag és a pozitiv affektivitas terén a pozitiv eredmények
hidnya azzal magyarazhato, hogy a heti egyszeri gyakorlas vagy a jogaintervencié hossza nem
volt elegend6 ahhoz, hogy valtozasokat idézzen el6. A pontos magyardzatokhoz azonban
tovabbi valtozatos elrendezésti intervenciokkal végzett vizsgalatokra van sziikség.

Az utankovetéses eredmények azt jelzik, hogy a pozitiv eredmények valos
fenntartasahoz vagy tovabbi javulasahoz folyamatos és rendszeres gyakorlasra lehet sziikség.

A meért valtozok valtozasmutatoi kdzotti 6sszefuggést illetéen (a tudatos jelenlét és a
negativ affektivitas kozotti mérsékelt negativ korrelacio, valamint a testi tudatosség és a

spiritualitas kozotti mérsékelt pozitiv korrelacid) az ok-okozati Osszefliggésre nem lehet



pontosan kovetkeztetni. Igy e konstruktumok kozétti dsszefiiggések tovabbi feltarasa javasolt,
ami a pszichés egészségiigyi intervenciok megfelel6bb tervezését eredményezheti (Blssing,
Michalsen, et al., 2012, 2012; Hendriks et al., 2017; Mehling et al., 2011).

Osszefoglalva, a holisztikusabb/spiritualisabb szobeli instrukciok a fizikailag azonos
jogaorak soran nem eredményeztek eltéré eredményeket a spiritualitas, a testi tudatossag, a
tudatos jelenlét és az affektivitas esetén. Verbalis instrukcioktél fliggetlendil azonban a révid,
kezd6 szintli hatha joga intervencio szignifikans ndvekedést eredményezett a spiritualitdsban
és csokkenést a negativ affektivitasban. A jogagyakorlds a fizikai jellemz6éin Kkeresztil
befolyasolhatja a pszicholdgiai miitkodést, legalabbis a kezd6é gyakorlok korében. Még akkor is
jotékony hatasa lehet, ha a jdgagyakorlasnak csak a fizikai elemeit hangsulyozzak az éran.

A hatha joga pszicholdgiai hatasai — Keresztmetszeti kutatas

Célok

A keresztmetszeti vizsgalat célja az volt, hogy rendszeres hatha joga gyakorlok korében
vizsgalja a gyakorlas két aspektusa (rendszeresseg és jogaban vald jartassag) és a korabban
vizsgalt pszicholdgiai valtozok, vagyis a tudatos jelenlét, a testi tudatossag, a spiritualitas és az
affektivitas kozotti 6sszefliggéseket. Célunk annak feltarasa volt, hogy ezek az 6sszefiliggések
- amennyiben megnyilvanulnak - er6sebbek-e a jdgagyakorlas jelenlegi rendszeressegével (heti
Oraszam) vagy a jogaban valo jartassaggal (jogagyakorlas éveinek szama). Tovabbi cél volt a

jégagyakorlas és a mért mentalis valtozok kdzotti lehetséges mediacids hatasok vizsgalata.

Modszerek
Résztvevok

A minta 85 felndtt jogazobol allt (13 férfi, 15,3% és 72 nd, 84,7%), akiknek atlag
¢letkora 43,85 év volt (SD = 10,77). A résztvevok atlagosan 7,70 éve (SD = 8,37) gyakoroltak
J6gat, 13-an koziiliik jogaoktatok voltak (15,3 %). A résztvevok atlagos heti jogagyakorlasa az
e€l6z6 négy hétben 4,92 dra/hét volt (SD = 5,21; min-max: 0-30 dra/hét).

Eljaras
A résztvevoket a Magyar Joga Tarsasag e-mail cimlistajan keresztil toboroztdk. A

kérdéiveket névteleniil, online t6ltotték ki magyar nyelven.

Mérdeszkozok



A Longitudindlis kutatds 2. részében bemutatott kérddiveket hasznaltuk. A Pozitiv és
Negativ Affektivitas Kérdoiv (PANAS) (Watson et al., 1988) roviditett formajat hasznaltuk. A

statisztikakat szintén a frequentista és a Bayesianus analizisek segitségével végeztik el.

Eredmények

A jogagyakorlds heti mennyisége gyengétdl kozepes mértékii pozitiv korrelaciot
mutatott a tudatos jelenléttel, a testi tudatossaggal, a spiritualitassal és a pozitiv affektivitassal,
és gyengétol kozepes mértékii negativ korrelaciot a negativ affektivitdssal. A jégaban valo
jartassag gyengétol kbzepes pozitiv korrelaciot mutatott a tudatos jelenléttel, és gyenge pozitiv
Osszefuggest a pozitiv affektivitdssal. Nem talaltunk azonban Osszefliggést a jogdban valo
jartassag és a testi tudatossag, a spiritualitas és a negativ affektivitas kozott. A jégagyakorlas
aktualis rendszeressége és a mért valtozok kozotti korrelaciok az életkor, a nem, az iskolai
végzettség és jogaban valo jartassag ellendrzése utan is szignifikansak maradtak.

A mediécids elemzések kimutattak a tudatos jelenlét kozvetité (mediacios) hatasat a heti
jogagyakorlas és a negativ affektivitas kdzott, tovabba a testi tudatossag kozvetité hatasat a heti

jégagyakorlas és a spiritualitas, valamint a heti jégagyakorlas és a pozitiv affektivitas kozott.

Diszkusszio és konkluziok

Az eredmények szerint a jogagyakorlas akutalis rendszeressége (6ra/hét) kedvezd
szignifikans korrelaciot mutat a tudatos jelenléttel, a testi tudatossaggal, a spiritualitassal,
valamint a pozitiv és negativ affektivitassal még az életkor, a nem, az iskolazottséag és a jogaban
vald jartassaggal (jogagyakorlas éveinek szdma) ellendrzése utan is. Ezzel szemben a jogaban
valé jartassag csak a tudatos jelenléttel és a pozitiv affektivitassal korrelalt. A mért
pszicholdgiai valtozok figyelemre mélto interkorrelaciokat mutattak. A mediacids elemzések
kimutattdk, hogy a tudatos jelenlét kozvetiti a heti jogagyakorlas és a negativ affektivitas
kozotti osszefliggest, a testi tudatossdg pedig szignifikans kozvetitbnek bizonyult mind a
j6gagyakorlas jelenlegi rendszeressége és a spiritualitds, mind a jogagyakorlés jelenlegi
rendszeressége és a pozitiv affektivitas kozott. Ezek a tudatos figyelem fontos szerepére utalnak
a gyakorlas soran.

Ezen eredmények megerésitik a jogagyakorlas és a pozitiv mentalis egészség kozotti

Osszefliggéseket, és a gyakorlas aktualis rendszerességének fontossagara hivjak fel a figyelmet.

A joga spiritudlis hatdsai — Szisztematikus attekintés



Célok

A szisztematikus attekintés célja a joga és a spiritualitds kapcsolatarol rendelkezésre
allo empirikus kutatdsok ertékelése volt, annak érdekében, hogy Osszegezze a meglévo
eredményeket, és irdnypontokat adjon a téma jovébeli vizsgalatahoz. Cél volt feltarni, hogy az
empirikus eredmények pozitiv kapcsolatot jeleznek-e a jogagyakorlas és a spiritualitas kdzott,
valamint, hogy a spiritualitas mely aspektusai mutatnak dsszefliggést a jogagyakorlashoz (azon

kiviil, amelyet az el6z6 két tanulmanyban vizsgaltunk).

Modszerek

A PRISMA utmutatét (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses) kovettuk (Liberati et al., 2009). A protokollt regisztraltuk a PROSPERO nemzetkozi
prospektiv  szisztematikus  attekintések  nyilvantartdsdban  (regisztraciés  szam:
CRD42020155043, a regisztracio datuma: 2019. november 1.). A szakirodalomi kutatast a
Google Scholar, PsycINFO és Science Direct (beleértve a PsycARTICLES-t is) adatbazisokban
végeztik a “yoga, spirituality”, “yoga, spiritual”, or “yoga, spirit” kifejezésekkel a cimben vagy
az absztraktban. Tovabbi elemeket is bevontunk. Olyan empirikus tanulmanyok
(keresztmetszeti és longitudindlis/intervencids tanulméanyok) feleltek meg a bevalasztasnak,
amelyek megalapozott modszertannal rendelkeztek, és amelyeket angol, német vagy magyar
nyelven, lektoralt tudomanyos folydiratokban publikaltak. A végso szlirés szerint 30 cikk felelt
meg a bevalasztasi kritériumoknak. 6 friss tanulmany utdlagos elemzésére is sor kerdiilt,
melyeket a 2020-2021 kozotti iddszakban publikaltak.

Eredmények

A 30 bevont tanulmany kozil 25 kvantitativ és hét kvalitativ modszert alkalmazott (azaz
két tanulmany mindkettét alkalmazta). 15 tanulmany keresztmetszeti, 15 pedig longitudinalis
elrendezésii volt. Minden kutatasban felnétt résztvevok voltak, azonban egyik minta sem volt
reprezentativ. Tobbségik egészséges alanyokat vizsgalt, mig hét tanulmany beteg populécidra
Osszpontositott.

A legtdbb tanulmény - pontosabban 30-bél 25 - a hatha joga valamelyik formajat
vizsgalta. Ez alatamasztja, hogy az empirikus kutatisokban a jogat foként a test-elme
gyakorlatok egyik formajaként vizsgéljdk (Mehling et al., 2011; Park et al., 2018). A
tanulmanyok eredeteét tekintve 22 tanulmanyt nyugati orszagokban (Eurépaban vagy az USA-

ban), hatot Indidban, a fennmarad6 két tanulmanyt pedig Iranban és Japanban végeztek. A
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jégaoktatokkal készitett mélyrehato, félig strukturalt interjuk szerint a nyugati jégabol hianyzik
a spiritualitas, vagyis a legtdbb 6ran nincsenek spiritudlis tanitasok (Ness & Briles, 2016).

Ennek ellenére a kifejezett spiritudlis tanitdsok nélkuli jogagyakorlas is hatassal lehet a
spiritualitdsra (Gaiswinkler & Unterrainer, 2016; Ness & Briles, 2016). Az Attekintett
tanulmanyok tdlnyomd tobbsége pozitiv eredményekrdl szamolt be a joga és a spiritualitas
kapcsolatat illetden. A spiritualitas kiillonb6z6 aspektusaira hatott a jéga: a spiritudlis jollétre, a
spiritualis intelligenciara, a spiritualis torekvesekre, az egzisztencialis gondolkodéasra, az
értelem és a béke érzésére, a hit, a remény és az egyiittérzés megélésére (Blssing, Hedtstiick,
et al., 2012; Pandya, 2017, 2018, 2019; Safara & Ghasemi, 2017; Seena et al., 2017).

Az eredmények a gyakorlas rendszerességének jelentdségét jelezték (Csala et al., 2017,
Gaiswinkler & Unterrainer, 2016; Moliver et al., 2013). Tovabbéa kezdetben a gyakorlas fizikai
motivacio er6sebbnek bizonyultak, mint a spiritualisak. Ugyanakkor a spiritualis motivaciokrol
kimutattak, hogy id6vel novekednek, és Osszefliggnek a spiritualis és pszicholdgiai jollét
magasabb szintjével (Ivtzan & Jegatheeswaran, 2015; Park et al., 2016; Quilty et al., 2013).

A jogét gyakorlok szamara a spiritualitas értelmet és keretet ad az életnek, és egy modja
annak, hogy nagyobb Onismeretre tegyenek szert és fejlesszék dnmagukat. A jogafilozofia, a
meditacio, a felajanlas és az ima beépitése elOsegitheti a bels6 béke, a szabadsig és a
kapcsolddas elményét (Griera, 2017; Hasselle-Newcombe, 2005; Wahlstrém et al., 2018).

A hat kdézelmultban megjelent cikk eredményei altaldban Osszhangban vannak az
attekintés eredményeivel, és alatamasztjak annak megallapitasait. Emellett tovabbi betekintést
nyujtanak a joga és a spiritualitas kapcsolatdba. Fontos példaul a jogatanar érzelmi melegsége
és baratsdgossaga (Park et al., 2020) vagy a joga spiritualis Utként vald felfogasa (Blssing et
al., 2021).

Diszkusszio és konklaziok

Eddig csak néhany tanulmany vizsgalta a joéga és a spiritualitds kapcsolatat, €s a
holisztikus jogagyakorlas kilondsen kevéssé vizsgalt terlletnek szamit. Mindazonéltal a
kvantitativ és kvalitativ eredmények alapjan tgy tinik, hogy a jogagyakorlatok pozitiv
Osszefuigést mutatnak a spiritualitassal. Ez az 0sszefliggés valoszintileg fligg a gyakorlat pontos
jellegétodl és a gyakorlo hatterétdl, szandékatol €s a spiritualitassal valo korabbi kapcsolatatol.
A jogagyakorlas ugy tiinik, hogy fejleszti a spiritualitas kiillonboz6 aspektusait, mint példaul a
spiritualis torekvéseket, a belatas/bdlcsesség keresését, az egzisztencialis gondolkodast, az

értelem és a béke érzését, valamint a hit, a remény és az egyuttérzés érzését. Olyan médszer
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lehet, amely eldsegiti a spiritualis jollétet és egészseget, a spiritualis ndvekedést és az integrativ
vildgnézet kialakulasat.

Ezen elonyok eléréséhez  elengedhetetlen a  rendszeres  jogagyakorlas.
Kovetkezésképpen maga a gyakorlas a spiritudlis ndvekedés kulcsfontossagu eleme. Ami a
gyakorlas motivacidjat illeti, ugy tinik, hogy a fizikai motivaciok erésebbek, mint a
spiritualisak, ami a kezd6 és a halado nyugati gyakorldkra egyarant igaz.

Osszefoglalva az mondhato el, hogy a jogagyakorlas pozitivan dsszefliggést mutat a
spiritualitas kiilonb6z6 aspektusaival, és érvényes modszer lehet a spiritualis érdeklédés
felkeltésére, valamint a spiritudlis jollét és egészség elémozditasara. A legtobb elényhoz
elengedhetetlen a rendszeres jogagyakorlas. Bar a nyugati tarsadalomban a fizikai fittség tlinik
a jogagyakorlas legfontosabb aspektusanak, a spiritudlis elényok ettdl fliggetleniil érvényesek.
Tovabbi bizonyitékok érdekében, és a joga spiritualitdsra gyakorolt konkrét hatasainak

mélyebb feltarasara jovébeli kutatasokat javasoljuk.
Altalanos diszkusszio és végsé kovetkeztetések

A jelen doktori disszertacié a jogagyakorlas néhany specifikus aspektusat vizsgalta a
fizikai, pszichologiai és spiritualis 0Osszefliggesek és hatasok tekintetében, hogy Ujabb
bizonyitékokat nydjtson a hatalmas, de nagyon heterogén tudomanyos jégairodalomban.

A jelen eredmények azt mutattadk, hogy a heti rendszerességti jogagyakorlas (1,5 6ra)
elegendd ahhoz, hogy 10 alkalom utan jotékony fizikai és pszicholdgiai valtozasokat (beleértve
a spiritualitast is) idézzen el egészséges fiatal ndk korében. Pontosabban, a kezd6 szintili hatha
j6ga gyakorlasa a fent emlitett elrendezésben az egyensuly, a hajlékonysag, a core izomer6
javulasat eredményezte, emellett a spiritualitas szintjének ndvekedését és a negativ affektivitas
szintjének csokkenését. Nem vezetett azonban valtozasahoz a BMI, a testzsirszazalék, a HR és
aHRV, tovabba a tudatos jelenlét, a testi tudatossag és a pozitiv affektivitas esetén. Ami a BMI-
t és a testzsirszazalekot illeti, ez a fajta jogagyakorlas nem biztos, hogy valtozasokat
eredményez egészséges felndtteknél, ehhez feltételezheten intenzivebb és hosszabb ideig tartd
gyakorlasra van szikség. Ami a HR, a HRV, a tudatos jelenlét, a testi tudatossag és a pozitiv
affektivitds valtozasait illeti, feltehetéen gyakoribb vagy hosszabb ideig tartd gyakorlasra van
szlikség.

A jogagyakorlds kozbeni szobeli instrukciok jelentOségét azért vizsgaltuk, hogy
feltarjuk a gyakorlas egy olyan specialis elemének lehetséges hatasat, amelyet eddig még nem

vizsgaltak hasonlé6 modon. A fizikailag azonos jogadrdk kiilonbozd tipust szobeli
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instrukciokkal kisérve (oly modon, hogy az egyik elsdsorban a gyakorlas fizikai aspektusaira
dsszpontositott, mig a mésik filozofiai és spiritualis tartalmakat is tartalmazott) ugyanazokhoz
az eredményekhez vezettek mind a fizikai, mind a pszichologiai mérések tekintetében. Ez
leginkdbb magénak a jogagyakorlasnak a speciélis jellemz6ivel magyarazhato, nevezetesen a
hatha joga specifikus testtartdsaival, valamint a gyakorlas soran fenntartott befelé figyeleés,
tudatos 6sszpontositas és 1égzésszabalyozas. A gyakorlas szocialis aspektusai (példaul a tanéar
személyisége vagy a csoport jelenléte) szintén hatassal lehetnek.

Osszefoglalva, a heti 1,5 oras gyakorlas megfelelé gyakorisagtinak és mennyiségiinek
tlnik ahhoz, hogy kedvezé fizikai és pszichologiai valtozasokat (beleértve a spiritualitast is)
eredményezzen, fuggetlenil a gyakorlas soran adott szobeli utasitisoktdl, legalabbis
cgészséges fiatal felnéttek korében. Ez azok szamara fontos, akiknek nincs nagyobb
motivacidjuk vagy tobb idejik a gyakorlasra. Ha csak heti egy 6ran vesznek részt, és igy néhany
hét utdn pozitiv testi és mentalis egeszségi eredményeket tapasztalhatnak, ami nagyobb
motivacidt eredményezhet, €s a gyakorlds nagyobb rendszerességében végzddhet, ami ismét
tovabbi elonyokkel jarhat.

ValGban, a jogagyakorlas jelenlegi rendszeressége kedvezé 0sszefuggést mutat a
tudatos jelenléttel, a testi tudatossaggal, a spiritualitdssal, valamint a pozitiv és negativ
affektivitassal. Ezzel szemben a jogaban vald jartassag csak a tudatos jelenléttel és a pozitiv
affektivitassal mutatott pozitiv kapcsolatot. Ez meger6siti a korabbi eredményeket, amelyek a
rendszeres gyakorlas fontossagat emelték ki. Emellett a tudatos jelenlét szignifikdns mediator
volt a jogagyakorlas és a negativ affektivitas kozott, a testi tudatossag pedig szignifikans
mediator volt a jogagyakorlas és a spiritualitds, valamint a joégagyakorlds és a pozitiv
affektivitds kozott. Ezek megerdsitik, hogy a tudatos jelenlét és a testi tudatossag fontos
tényezok a hatha joga jotékony hatésait illet6en.

Végil elmondhato, hogy a joga és a spiritualitas kiilonboz6é aspektusai k6zott pozitiv
Osszefliggés mutatkozik meg. A fizikai alapu jogagyakorlas jotékony spiritudlis hatasokat
valthat ki. Azonban a holisztikusabb gyakorlas, amely magaban foglalja a filozofiai tanitdsokat
¢s a meditaciot, valamint a kozOsség tdmogatasat, fokozhatja ezeket az eldnyodket. A
j6gagyakorlassal kapcsolatos fizikai motivaciok (mint példaul a fizikai erénlét és a megjelenés)
er0sebbek, mint a spiritualisak mind a gyakorlas kezdetén, mind a kés6bbi fazisokban, azonban
a jogagyakorlassal kapcsolatos spiritudlis célok id6ével novekednek. A joga folytatasara
iranyuld motivaciok fizikai, pszicholdgiai, szocialis és spiritudlis tényezoket is magukban
foglalnak, megerésitve azt, hogy a joga a holisztikus, nevezetesen a biopszichoszociélis-

spiritualis egészség javitasanak eszkoze.
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