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Egy oktatdsi rendszer kidolgozasanal meg kell fogalmazni, hogy mi az a cél,
amit meg szeretnénk valdsitani a folyamat soran. Ha abban gondolkodunk,
hogy egy jol szocializalt, felel6sségteljes, kreativ, motivalt, csapatmunkara
képes, céltudatos és mindenek fo6lott boldog és kiegyensulyozott embert
szeretnénk kiengedni az intézmény falai kozil, akkor nyilvanvald, hogy
szemléletvaltasra van sziikség.

A jelenlegi rendszer kimenetének az egyetlen kritériuma: ,Sikeres érettségit
tett.” Ezen felll az el6bb felsoroltakbdl semminek nem kell megvaldsulnial Ez
pedig egészen borzalmas. Valdjaban mire szamit egy olyan tarsadalom, amely
igy gondolkodik? Mire lesznek képesek az ugynevezett munkaer6piacon az
érettségizett emberek? Nem véletlen, hogy a boldogsagi listan hatul kullogunk,
viszont élen jarunk a szenvedélybetegségekben, fligg6ségekben.

1973 6ta a danok a legelégedettebbek a vilagon. A titok nyitja a gyerekek
neveltetése mogott huzédd dan gondolkodas. Jessica Joelle Alexander és Iben
Dissing Sandahl tanulmdnya segit bennlinket abban, hogy megértsik, ez a
rendszer miért mlkodik j6l. Eredményeik mogé nagyon szépen felsorolhatjuk
azokat a kutatasokat, melyeket a neurobiolégia és az agykutatas a
pszicholdgidval kardltve elért az utdbbi évtizedekben. Ezeknek a tikrében
pedig az latszik, hogy az el6sz6r megfogalmazott kimenet nagyon is jol
megvaldsithaté. Mik ennek a 1épései?

1. Megértés

Nincs szemléletvaltas megértés nélkil. E nélkil ugyanis nincs belsé motivacio,
nincs tartds el6relépés. Meg kell értentink, hogy mi miért mikodik jol, vagy
rosszul. El kell fogadnunk, hogy nincsenek csoddlatos uniformizalhato
madszerek. Amiket elsé sorban meg kell érteniink:

- Hogyan mikodik a stressz?

- Hogyan mikoédik a belsé motivacié?

- Miért kell, és hogyan lehet akadaly mentesiteni?
- Mire nyitott az életablak?

- Hogyan miikédnek a tiikérneuronok?



- Miért és hogyan foghato be a jaték a tanuldsba?

- Miért kell atkeretezni a torténeteinket?

- Miért kell mashogy fegyelmezni?

- Miért van jelent8s szerepe a nevelésben a meghitt egyittlétnek?

Ennek a sok kérdésnek a megvalaszolasa mind segit abban, hogy befogjuk a
szelet egy U] rendszer kiépitésébe és m(ikodtetésébe.

2. Hogyan mkaodik a stressz?

Vészhelyzet esetén a szervezetiink adrenalint és kortizolt termel. igy készilink
fel a nehéz helyzetek legy6zésére. Ezek az anyagok tehat jok, sziikségesek, mi
tobb életmentbk lehetnek. Tartds jelenlétiik azonban nem kivanatos, hiszen a
mozgdsitott energidt mashonnan veszik el. Emiatt felboritjdk a test
egyensulyat, gyengitik azimmunrendszert, felboritjak az alvas-ébrenléti ciklust
és rontjak a memoariat. A stressz olyan falat épit a tanulas felé, amit nagyon
nehéz lebontani. A stressz kivondsa az oktatasbdl rendkiviil fontos. A kiilsé
motivacidos eszkozeink, azonban inkdabb generdljadk a stresszt. A
kovetkezmények: szorongds, harag, depresszid, tanulasi nehézségek, fegyelmi
problémak, bizalmatlansag.

3. Hogyan mkodik a bels6é motivacié?

A belsé motivaciét a kivancsisag, a felfedezés 6rome, a kreativitas, alkotds
oréme, a kihivasok teljesitése, az ajandékozds 6rome és a flow élményének
atélése biztositja szdamunkra. Mindennek hajtéerejéhez hozzajarul a szabadsag
érzése, az 6nalldsag lehetbsége és a mesterré valas célja. Hosszu tavu célokban
m(ikodik jol, tavlati célokban, folyamatokban gondolkodik. Ellen6rzést nem
igényel, mégis noveli a felelGsségtudatot. Javitja a kapcsolatokat, boldogsag
érzetet general, erGsiti az immunrendszert. Az id6 tekintetében rugalmas.

Ahhoz, azonban, hogy a belsé motivacio felszabaduljon, el6sz6r meg kell
ismerni az Utjdban levé akadalyokat.

4. Akadalymentesités

Minden egyes gyermek, aki belép a nevelési-oktatasi intézményekbe egyedi
csomaggal érkezik. Ez a hozott pszicholdgiai csomag sok olyan akadalyt hordoz



magaban, melyek miatt a sem tanulas folyamata, sem a szocializacié nem
m(ikédhet hatékonyan. A hozott csomag két alap tipusa:

- pszichés terheltség
- fligg6ségek

Miel6tt pszicholdgusért, vagy mentalhigiénés szakemberért kidltanank (ami
mellesleg teljesen jogos), mindkét teriileten vannak lehetGségeink. A legelss a
lehetdségek sordban a személyes torédés. Ennek feltétele az empatikus
hozzaallds, a megismerés és a megértés. Sok gyermek érkezik rossz anyagi és
szocialis koriilmények kozil. Az irredlis elvarasok elengedése bizalmat general
és sok falat bont le. Mdas-mas a gyerekek mozgasigénye,
koncentraloképessége. Az elektronikus eszkdzok altal mar flggbvé valt
gyermekek nehezebben figyelnek, szocializacids zavaraik vannak, nehezen
illeszkednek be, szorongdk és hajlamosak a depresszidra. Ugyanigy azok is, akik
valamilyen traumatikus eseményen mentek keresztil az addigi életiik sordn.
Ha ezeket sikertl felfedezni, konnyebben kezelhet6k és a megfeleld
szakembert is konnyebb hozzajuk megtalalni. Kérdés, hogy van-e id6 arra, hogy
az egyes gyermekre odafigyelhesstink?

5. Mire nyitott az életablak?

Minden korosztalynak megvan a sajatos fogékonysdaga a kulvilagra. Ha sikerdl
olyan témdkat bemutatnunk nekik, amire nyitottak, amire kivancsiak, akkor
sokkal hatékonyabban dolgozhatunk. Masra nyitottak a fiuk és a lanyok, még
akkor is, ha a két nemet az utébbi id6ben egyre jobban szeretnék 6sszemosni.
Mds érdekli egy els6st és mas egy hatodikast. Vannak persze nagyon jol
mikddé kézds pontok. Orém nézni példaul, ahogy az idésebb cserkészvezetsk
foglalkoznak a kisebbekkel, vagy ahogy egy tanc éran a fidk és a lanyok (sokszor
nagy duzzogva) mégis csak képesek egyiitt tancolni. Es bizony vannak fiu
|épések és lany Iépések. Ezt senki sem veszi diszkriminacidnak.

Fontos, hogy a tanultakat a didkok Ossze tudjak kotni a tapasztalataikkal.
Nagyon érdekes szamomra példaul a méretaranyokkal valé ismerkedés az
otodik évfolyamos természetismeret 6ran. Egy 11 éves még tébbnyire nem tud
mit kezdeni azzal, hogy ami a térképen egy cm, az a valésagban egy km. Nem
tudja elképzelni, nem tudja atélni, pedig nagyon is hasznos tudasmorzsarél van



sz8. Még nem nyitott ra - tisztelet a kivételnek. Kés6bb azonban, hetedik
osztalyban mar megérti, mert tobbet utazott, tobbet latott, tobbet gyalogolt,
tobb ismerete van, amivel ezt kapcsolatba tudja hozni. Sok filmet, kényvet,
feladatot a kisebb gyermek még nem ért, nem tudja feldolgozni, mig késébb
majd megérik ra, kinyilik az életablaka és be tudja fogadni, meg tudja érteni.
Ebben akar egyéni szinten is jelent6s eltérések lehetnek.

6. Hogyan mikddnek a tiikérneuronok?

Csak a motivalt tanar tud motivalni, csak a kiegyensulyozott felnétt tud
egészséges beavatast adni. A mai gyermekek sokszor egymast avatjak be az
altaluk felfedezett vilag vélt igazsagaiba. Tukdrneuronjaink segitségével
tanuljuk meg az érzéseket, kilonosen azt, hogy mi a j6, mi a rossz, mi a
fajdalmas, mi az 6romteli. A kiégett, tulterhelt pedagégus nem tud motivalni,
hiszen a kiégettséget, faradtsagot, reménytelenséget, haragot, feszlltséget
adja tovabb. Sokkal jobban szocializdlunk a tiikérneuronjaink altal, mint ahogy
barmilyen széval, vagy fegyelmezési eljardssal megtehetnénk azt. Negativ
példai ennek az Eszak-Korea biintet6tdboraiban felndtt gyermekek, akik
szamunkra szinte elképzelhetetlen értékrend szerint szocializalddtak. Nagyon
nagy a csalad szocializald ereje. Lényegesen nagyobb, mint az iskolaé. Mindez
szlikségessé teszi a szlil6i szemléletformalas bevezetését.

7. jaték és tanulds

A jaték a tudatos akadalymentesités egyik fontos mérféldkove. Jaték kozben
olyan anyagok termel6dnek az agyban, melyek oldjak a stresszt. A
vészhelyzetekben termel6dé kortizol, adrenalin ellensilyozdsara a jaték
kdzben termel6d6 szerotonin, oxitocin, endorfin és dopamin teremthetik meg
az egyensulyt. Olyan mértékben kell erre odafigyelni, hogy a mérleg ne essen
at a masik oldalra. A szerotonin, endorfin és dopamin ugyanis a fligg&ségeink
egyik leger6sebb mozgatdrugdi. A jaték is akkor mikodik tehat megfelelGen,
ha egyensulyt teremt. A jatékfuggbk, kiilondsen a szamitogépes jatékok
esetében mar egészen a masik végletbe esnek. Vellik kilén és egészen
mashogy kell foglalkozni. A tarsas jatékok, legyen az sportjaték, kartya, vagy
tarsasjaték olyan modon oldjak a stresszt, mely jellegénél fogva egyensuly
teremtd. Egy ember ugyanis kdnnyen kibillen az egyensulybél, am, ha tébben
jatszanak, akkor a tulzott sikerhajhaszas a masiknak rossz, ezért konfliktust



generdl. A konfliktus ereddje pedig egészséges esetben az 6romteli, mindkét
fél szamara elfogadhato jaték felé mutat. Ez tanuldsi folyamat. Az 6romteli,
oldott jaték pedig mar igazi boldogsagérzetet kelt. Egyensulyba keriilnek a
hormonok. Van kihivas (ez az egészséges eustressz), tehat terelédik a kells
mértékben adrenalin és kortizol is, de van 6rom is, tehat termel6dik
szerotonin, dopamin, endorfin és oxitocin is. Az egyensulynak ezt a biokémiai
megfogalmazasat élhetjik meg Csikszentmihalyi Mihdly utdn flow-nak.
Valdjaban minden jatékban ennek megélésére toreksziink. Mds kérdés, hogy
valaki a szenvedélybetegsége folytan is ebbe az allapotba keriilhet, mint
példdul a szerencsejaték flggbk.

Vannak, akik nem szeretnek jatszani. Nem élik meg a jaték flow élményét, mert
nem tanultdk meg sosem. Az egyetlen lehetdség az ilyen esetekben az
akaddlymentesitésre a tiikérneuronok munkdba fogasa. Joachim Bauer,
Giacomo Rizzolatti kutatasai nyoman kifejti a tikérneuronok mikodésének
hogy beinditsuk ezt az agymUkddésiinkre épiilg, szinte reflexes folyamatot.
Czakd Gabor irdsai és televiziés m(isora Beavatas cimmel nagyon taldldak
voltak. Mi, felnéttek, a sajat lelkesedésiinket tudjuk tovabb adni a kovetkez6
generaciénak. Tukorneuronként dolgozik bennik tovabb az, ami nekiink
oromet jelentett. Persze beavaték lehetiink a rossz szokasokban, a
dohdnyzdasban, az ivasban, vagy durvasagban is ugyanigy mintat szolgdaltatva.
A gyermek szamdra azonban a leger&sebb beavatas a jaték.

Tandrakon akkor tudunk megfelel6 médon jatékot alkalmazni, ha meg tud
valdsulni a hormonok el6z6ekben emlegetett egyensulya. Ennek nehézsége,
hogy ez szinte egyénenként mas és mas. Van, aki nagyon fog élvezni egy
jatékot, am a masik szamara ez unalmas. Ugyanaz a jaték egy id6 utdn mar nem
jelent kihivast, ezért 6romet sem okoz. A tarsas jatékokban azonban az a jo,
hogy sok esetben akkor is mikddnek, amikor mar sokszor jatszottuk Sket. A
koz0s, meghitt egylttlét, amit az 6nfeledt jaték soran atélhetliink nem csak a
stressz oldasaban fontos, hanem olyan k6z6sségépits, kozosségteremts dolog,
mely a digitalis vildgban akkor sem élhet6 meg, ha a multiplayer mdédban
jatszok egymas arcat is lathatjdk a képerny6n keresztil. A danok hygge
elnevezésl egylittléteinek fontos része a tdrsas jaték, de ilyenkor a digitalis
eszkozoket elteszik, vagy kikapcsoljdk. Egy olyan meghitt és stressz mentes



egyuttlétet tudnak Ilétrehozni, ahonnan tudatosan kizarjak a kilvilag
fesziltségeit és kozosen élik meg a flow élményét.

Ha megfigyeljlik, hogyan mikoédnek a hormonjaink a jaték kézben, akkor szinte
egészen molekularis szinten érthetjik meg, hogy miért is m(ikodik, illetve adott
esetben miért nem mdkodhet:

Dopamin, a jutalom hormonja a jaték soran akkor termel6dik, ha volt
megfelel6 kihivas, megjelennek Uj ismeretek és a mérce teljesithetének latszik.
Nem fog termel&dni, ha a jaték tul egyszerd, nem ad Ujdonsagot és a léc nem
megugorhatd. A jatékfliggbséget - kiilondsen a szamitdgépes jatékoknal - ezek
az dsszetevék okozzdk. Eppen ezért a szamitdgépes jatékok alapjan a dopamin
termelés nagyon jol megfigyelhet6. A jo jatékot a gyermek Ujra és Ujra szeretné
jatszani. Mindaddig okoz 6romet neki, amig fejlédhet benne, Uj szinteket érhet
el, Uj tudast szerezhet bel6le. Ha van lehet6ség a magasan levé léc Ujra és Ujra
megprobaldsdra és van visszacsatolas is a fejlédésre (pl. most még tobb pontot
értél el, kozelebb vagy a célhoz, stb.) Ez adja a sikerélményt, ez hozza a
dopamin l6ketet, ez sarkall az Gjra megprébalasra. A megugorhatatlan szintd
jatékoknadl a jatékos hamar kedvét vesziti. Ugyanigy a tul konny( jatékokra
legyint egyet és keres egy nagyobb kihivast jelent6t. Amig a jaték (j
ismereteket ad, a felfedezés 6rémét is adja, ami ismét csak dopamin l6ket. Ha
valaki mar annyira megismer egy jatékot, hogy semmi Ujat nem adhat, az
unalmassa valik, dopamint sem termel. Ilyenkor tovabb kell 1épni.

Oxitocin: azokban a jatékokban termel6dik, melyek kapcsolatra, tdrsas
egyuttlétre éplilnek. A flow megéléséhez nem szilkséges, hiszen tudunk
egyedil is Onfeledt boldog tevékenységet végezni. Mégis nagyon nagy
igénylink van az oxitocin termelésére. Megteremti a kapcsolataink mélységét,
kiépiti a bizalmat és emiatt olyan biztonsagot ad, ami nélkiil az egyensuly. amit
elérni szeretnénk, konnyen felborul. A madsik jatékos kontrollja,
tikorneuronjai, mimikdja miatt egy olyan érzékelési rendszer épil ki, amit
hatodik érzéknek is szoktunk nevezni. Ez tobbnyire nem tudatosul, csupan az
amigdaldanak nevezett agyi kozpontban régzil. Az oxitocin ezaltal olyan médon
szocializal és tart egyensulyban bennlinket, ahogy a t6bbi hormon nem képes.
Az onfeledt jatéknak az oxitocintermeléssel vald Gsszekapcsolasa hihetetlen
szocializacios értékkel bir. A stresszmentes szocializacié egyetlen lehetGsége.
Enélkil csak kiilsé kényszer hatdsara vagyunk hajlanddak alkalmazkodni, ami



rombolja az empatia készségét és ezaltal a szocializacié késpességét is leszdkiti.
A tdrsas jatékok az oxitocin termelésén keresztil elégitik ki az egyuttlétre vald
egészséges igénylinket, mikdzben az agynak sok teriiletét megmozgatjak és
ezaltal gondolkodasilag is frissen tartanak. llyenkor minkét agyfélteke egyiitt
dolgozik, agyi novekedési faktorok termel6dnek, élményszerld emlékképek
maradnak meg a memdria tudatos és tudatalatti részében. Javul maga a
memoaria és a koncentralé képesség is.

Szerotonin: Azokban a jatékokban termelédik elsé sorban, melyek fizikai
aktivitast igényelnek. A normalissag hormonjanak is nevezik, hiszen hidnyaban
depresszids, szorongasos allapot alakul ki. Az énképre is egészségesen hat. A
szerotonin altali fligglség azért jon létre, mert hidnyaban depresszids allapot
lép fel, ezért ezt elkerlilend6 a szerotonintermelést fokozni kell. Nagyon jél
tudjdk ezt a sportfliggbk, a kihivasok szerelmesei, akik Ujabb és nagyobb
tdvokat akarnak megtenni és Ujabb és nagyobb csucsokat meghdditani. A
mozgas orome ott a dopaminnal és endorfinnal kapcsolva komoly fligg6ség
forrasa lehet. A sportjatékok soran termel6d6 szerotonin segit az egyensuly
fenntartasaban, csokkenti a stresszt, az 6nértékelési zavarokat, a szorongast.
Csak megfelel6 szerotonin szinttel tudunk jo dontéseket hozni, érzelmileg
eltdvolodni a problématél, kiviilrél tekinteni rd és a lehet6 leg redlisabban
megkozeliteni azt.

Endorfin: az onfeledt jatszas soran termel6dik és a boldogsdg érzetét kelti.
Valdjaban arra toéreksziink a jaték soran, hogy elérjiik azt a szintet, amikor
endorfin termel&dik. Azok a jatékok, amik eljuttatnak benniinket az endorfin
termelésig, a kedvenceinkké valnak. Akkor is, ha mar nagyon sokszor jatszottuk
Gket. Fontos, hogy a jaték soran megtanuljunk Ugy belehelyezkedni, hogy az
endorfin szintlink emelkedhessen. Az, hogy a jaték nem a valdsdg, hanem
annak egyfajta leképezése, melybe érzelmileg nem fontos belehelyezkedni -
hiszen nincs valddi veszteség és gy6zelem. Endorfin csak abban az esetben tud
terel6dni, ha a jatékot egészségesen az el6bb emlitett hormonokkal
kiegyensulyozva tudjuk atélni. Ha tal nagy a kihivas, tul versengbek az
ellenfelek, nincs sikerélményiink, endorfin sem fog termel&dni, és a hasonld
szituaciokat inkabb kerilni fogjuk.

Kortizol: ez a hormon valdjaban stressz hormon, melyet negativ értelemben
szoktunk hasznalni, am ez valdjaban nincs igy. Kortizol nélkil nem talalhatunk



Oromet a jatékban sem, hiszen ez az anyag termelédik a kihivasokban, ez
mozgositja szervezetet, ez teszi lehet6vé a koncentrdlt figyelmet. A flow
megéléséhez nélkilézhetetlen. Am, mint mindegyik mas hormon, ha
tulsagosan sok van bel6le, karos. Jollehet fligg6séget nem okoz, tartds
jelenléte a szervezet kimeriilését, azimmunrendszer gyenguilését okozza.

Adrenalin. az el6z6 hormonhoz hasonldan vészhelyzetben termel&dik. A ketté
kozott a kiilonbség, hogy ennek a hatdsa er6sebb, de nem olyan tartés. A
termel&désével jard izgalmi allapot sokak szamdara fligg6ségég mehet. A
képz6désével jard megvaltozott idGérzék, felfokozott hangulati allapot,
kiélezett érzékelés olyan |oket az agy szamadra, ami Ujra és Ujra kivanatos lehet.
Mas hormonokkal egyiitt erre is jellemz6, hogy ugyanazt a hatdst csak egyre
nagyobb mennyiséggel érhetjik el. Jatékok esetében a kifejezetten kihivast
jelent6 jatékok sordn termelddik. Fokozott mértékben akkor, amikor a testi
épséglink veszélyben lehet. Nézziink csak meg egy ,Fail compilation”-t a
Youtube-on és pontosan tudjuk, hogy mirél van szo.

Az el6z6ekbdl 1atszik, hogy a jaték az akadalymentesités egyik legjobb eszkoze.
Beavatds soran tanulni kell azt is, hogy a jaték élmény legyen szdmunkra.
Hormonjaink termel6dése viszont alapvet6en meghatdrozza, hogy ez
mennyire éilmény. Nagyon finom behangoldsra, megvalasztasra van sziikség a
megfelel6 hatds eléréséhez. A jaték tudatos Osszekapcsoldsa a tanuldssal
oktatd jatékok formdjaban olyan pedagégiai lehetdség, amit vétek nem
kihasznalni. A folyamatot Ujabban gamifikaciénak nevezik. A nehézséget nem
csak a jatékok kitalalasa, kidolgozdsa, megvaldsitasa, de a tesztelése is jelenti.
Az Ujonnan kitalalt jatékokat tesztelni, finomitani, rdhangolni kell. A szabalyok
egy részét rugalmasan kell kezelni, valtoztatni kell rajtuk. Ezt a folyamatot
nevezzik jatékfejlesztésnek. Ennek az eredéje az, hogy a megfelel6 korosztaly
megfelel6 kihivassal és a szdmdra ideadlis tudastartalommal tudjon jatszani és
ezdltal megélhesse a flow élményét. A jaték nem csodaszer. Nem mindenki
szamara okoz 6romet és ugyanaz a jaték hamar megunhaté lesz. A jatékok
tarhaza azonban aligha kimerithet6. Maga a jaték |étrehozasa is lehet a tanitasi
folyamat része és a gyerekek ebben meglepden kreativak tudnak lenni. Az,
hogy 6k maguk hozzanak Iétre szabalyokat, szintén nagyon fontos.

Ha kicsit visszatekintlink a jaték sordn termel6dé hormonokra, sokkal
pontosabban megérthetjik, hogy maga a tanitasi folyamat hogyan tehetd



eredményessé. Egy feln6tt szamara, akinek mar nem kotelezs, lehet
szdrakozas a tanulas, mig a didkok szamara a kiilsé motivaciéra épulé tanulds
olyan falakat épit, melyek sokszor attorhetetlenek. Az dévodabdl kilépd
egészséges gyermekek még vagynak a tanuldsra, bar mar sok esetben itt
elveszik téle a kedviiket. Ugyanugy vagynak ra, ahogy a jatékra. Eppen azért,
mert a tanulds szdmukra jaték és 6rom. A rendszerbdl kikerilt feln6tt szamara
a tanulds ismét 6rommé, jatékka valhat. Arra kellene radébbenniink, hogy a
rendszer legnagyobb hibai azok a kiils6 motivaciéra és bizalmatlansagra épulé
elemek, amik miatt hatékonynak gondoltuk. Ha sikeril kiiktatni ezt a két donté
tényez6t, nagy lépést teszlink elGre az idedlis tanitdsi rendszer megvaldsitasa
felé.”

8. Torténeteink atkeretezése

A pozitiv életszemlélet kialakitasa tudatos dolog. Ez teszi lehetévé, hogy az
ember ne forduljon 6nsajndlatba, ne legyen sziiksége olyan kényszeres
cselekvésekre, melyek akar az egészségére is karosak lehetnek. Ugyanazt az
eseményt, vagy ugyanazt a személyt kiilonb6z6 nézépontbdl lehet szemlélni.
Ezt tanulni kell, lehet ra tudatosan figyelni, lehet gyakorolni. Ahogy az ember
egyre gyakorlottabba vélik ebben, Ugy egyre nyilvanvaldbba valik szamara,
hogy a teremtett vilag nem ellene, hanem érte van. Mintha csak a pesszimista
szemuivegét optimistara cserélné. Ez nincs a génjeinkben, hanem tanulhaté és
nagyon jol fejleszthet6. Nem csak rdnk van jo hatdssal, hanem a
kornyezetiinkre. Segithet abban is, hogy a korlléttink él6k hozzank
hasonldan, a mi szemiveglinkon keresztiil l1atva Ujrakeretezzék, pozitivabban
|assak a torténetiiket.

9. A fegyelmezés Ujragondoldsa

Tobb, mint nyolcvan vizsgalat bizonyitja, hogy a testi fenyités hosszu tdvon
karos, ahogy a kiabalas, vagy az agresszié megnyilvanuldsanak egyéb formai is.
A gyermek a tiikérneuronjain keresztll sajatitja el az érzelmek feldolgozasanak
minden maddjat. A felnSttek nagy része, koztiik én magam is egy olyan vildgban
néttink fel, ahol a testi fenyités az otthonokban, vagy az iskoldban is
mindennapos volt. Didkként még egymason is alkalmaztuk ,beavatasi
szertartas” keretében, hogy a tornacsapatban az Ujoncnak mindenki teljes
erejébdl ravagott a fenekére. Bar ezen annak idején még résztvevéként is jot



nevettlink, hiszen férfiasan bizonyitottuk, hogy tirjik a fajdalmat, sok helyen
az ilyen szertartasok a durva megaldzasig zajlanak. Kérdés, hogy egy
pszicholdgiai nyomozassal az ilyen elferdiiléseket meddig vezethetnénk vissza.
Ha azonban sem veréssel, sem kiabaldssal nem fegyelmezhetiink, akkor mi
marad? Danidban errél ugy gondolkodnak, hogy ebben nincs ultimatum. Aki
tiszteletet ad, az tiszteletet is fog kapni (a tiikdrneuron elmélet is ezt igazolja).
Eppen ezért kezdetektd| fogva tisztelettel bannak még a dacos kisgyermekkel,
vagy lazadd kamasszal is. Fontosnak tartjak, hogy a veszélyekre tiirelmesen és
nyugodtan hivjak fel a figyelmet, els6sorban a megértésre torekedve. Naluk ez
eredményesen mukodik. Ugyanigy a szabdlyok kozos megfogalmazasa és
kovetkezetes betartdsa a fegyelmezésnek kivaléd maddja.

Tandraimon, mikor egy-egy didk az asztal alatt prébalja meg elfogyasztani a
szendvicsét, gyakran felhivom a figyelmet a vagykésleltetésre. Ahogy én is
megtisztelem a didkjaimat az 6ran azzal, hogy nem eszem és iszom, Ugy ezt én
is elvarom t6liik. Nem baj az, ha valaki a kovetkezs szlinetre egy kicsit éhesebb,
vagy szomjasabb lesz. Anndl jobban fog esni neki. Mas kérdés viszont, ha
Oonhibajukon kivil nem volt lehetdségiik enni, vagy inni a szlinetben. llyenkor
megtisztelem 6ket azzal, hogy valamilyen formaban lehet6séget adok ra, hogy
egyenek és igyanak. Az éhes, vagy szomjas ember ugyanis nem tud ugy figyelni.

10. A koz0Osség ereje

Az egyén Onmagdban nagyon nehezen tudja fenntartani az egyensulyt.
Szlikséglink van a kils6 visszajelzésekre, vagy akar a segitségnyujtdsra, de
masoknak is sziiksége van a mi meglatdsainkra. Mds az, ahogy mi latjuk
magunkat és mas az, ahogy masok latnak minket. Ezt a finomra hangolast csak
a kozosség képes megtenni. Valdjaban azonban csak akkor mikodik jél, ha a
kozosségnek van lehetésége konfliktusmentesen, meghitten egyiitt lenni. Az
ilyen egyittléteket a danoknal hygge-nek nevezik és kiilon szabalyaik vannak.
Tobbek kozott sem ,kitylket”, sem problémdakat nem visznek az ilyen
egyuttlétekbe. Ett6l tudnak sokkal jobban odafigyelni egymasra és sokkal
bensGségesebb kapcsolatokat |étrehozni. Mind az osztalykdzosségeknek, mind
az iskolaknak sok-sok ilyen hygge egyittlétre lenne sziiksége az egészséges
egyensuly megteremtéséhez, a hatékony szocializacidhoz.
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