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Abstract: The Creation and Mechanism of an Exercise

Interactive media platforms offer a deluge of digital content, with providers eagerly
watching how consumers become addicted to the latest and most interesting ideas. The mind
no longer wanders freely, but rather receives images ready-made. The increasingly powerful
impulses push those who are completely absorbed by anxiety-fueled constant alertness to the
brink of mental exhaustion. This manipulative digital world prompted me to create an
exercise that helps restore the vivid wiring of both hemispheres of the brain, generating
internal images, activating vocabulary, while giving space for free associations, and placing
verbal expressiveness to the forefront. I was able to measure the practical benefit of the
exercise called “Themes and collective concepts” during its application. This exercise
creates a simultaneous combination of imagination, mental lexicon, and verbal linguistic
presence, and is an excellent opportunity for university students to achieve internal calm
and be better able to focus.
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Ha egy gyerek egyéves kordtdl rajzfilmeket néz — szuggesztiv, sablonos
mozgoéképeket 1at, a torténetek tobbnyire egyszeriek, sematikusak, tele
agresszivitdssal, bargytsaggal —, akkor az életben nem alakul ki benne az egészséges
emberismeret.  Szellemileg  korlatolttd,  indulatkezelési  problémadkkal  és
figyelemzavarral kiizdévé vdlhat a képernyd eldtt felnové gyerek, nehezen
szocializalodik, torzul az énképe, nem ldtja 4t a vildgot. Nyelvileg egyben litni a
viligot az anyanyelv alapos ismeretét jelenti, a mesék felolvasdsakor, a mesék
monddsakor keletkez6 érzelmek és gondolatok mentén 1étrejové képek
életbolcsességeket, megkiizdési stratégidkat, aktiv viselkedésmintdkat kozvetitenek,
fejlesztik a fantdzidt és a megfigyeldképességet.

Vilagrajottiink utdn agyunk sziliri, vdlogatja a kornyezetiink ingereit,
alkalmazkodik a 14tasi, halldsi, tapintdsi, szaglési és izlelésen alapul6 ingerekhez, és a
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tapasztalatainkat képek formdjdban rogziti a tudatalattink. Amikor valaki sz6l
hozzank, az informdci6é kétszer jelenik meg képi formdban: benne, aki mondja, és
bennem, aki hallom. Belsé emberképként, amint megtanulunk beszélni, megjelenik
benniink a hangképz6 szerveink dlldsa is, amikor beszéliink. Tudat alatt torténik ez: az
agyunk Osszeveti a torténést azzal, amit megneveziink. A nyelv haszndlata hatalmas
lehet6séget rejt magdban: egy bels6 latdssal, amig beszélek, a belsé latdsom
képsorokon szalad végig. Es ez a belsd képsor feleltetheté meg folyamatosan annak,
amit én megnevezek vele.

Belenevelddni a nyelv altal, a magyar népmesék 4dltal a vildgba nemcsak szellemi,
de erkolcsi vértezetet is ad, megtartd erdt is nydjt. A magyar nyelv tele van egyalakd,
két jelentésti szavakkal, ami azt jelenti, hogy ugyanannak a szénak van névszé6i
értelme, fonévi jelentése, allapotra utalé jelentése, tehdt statikus. Ugyanakkor
ugyanannak a szénak van dinamikus, igei jelentése is. Nyelviink ezen kettdssége jelzi
az O6snyelv természetének allapotat: egyszerre korpuszkuldris és hulldm természetil.
Amilyen az A4ltalunk ismert és naponta hasznalt nyelv szdékészlete, olyan a
gondolkoddsunk. A nyelven keresztiill gondoljuk el a vildgot, annyi litszik a
vildgértelmezésiinkbdl, amennyit az irott és a beszélt nyelv enged. Amilyen szinten,
amilyen hatékonysiggal sajatitottuk el az anyanyelviinket gyerekként a sziileink, a
nagysziileink olvasott vagy szabadon elmondott meséi, torténetei nyomén, annyira
lesz igényes, kifinomult, bolcsességgel, tapasztalattal megalkotott az dltalunk hasznélt
nyelv, és vilik kifejezové, értelmessé a beszédiink a mentdlis lexikonunk nagységa,
azaz a sz6kincsiink mennyisége fliggvényében.

Amikor a Témdk és gyiijtofogalmak elnevezésii gyakorlat dtlete megfogalmazddott
bennem, akkor elsésorban az az elképzelés vezérelt, hogy a 1égzéstechnikdt a tudat
lecsendesitésével egyid6ben sikeriiljon elmélyiteni, lehessen a szorongdst és a
félelmet feloldani a tudatalattib6l szabadon felbukkand képek sorjdztatdsdval. Az
ismerds belsé képek nyujtotta biztonsag és nyugalom érzése segit a késdbbiekben, a
nyelvi megformdlds fazisdban kiiktatni a beszédiinkbdl a gondolkoddsi és a
fesziiltség-levezetd hangokat. Ha tudjuk, mit fogunk mondani, akkor kotéses
dallamiveket hozunk létre, nem pusztdn szavakat mondunk ki, meg-megillva,
akadozva, bizonytalanul, haladékot adva onmagunk szadmdra egy-egy maganhangzé
kitart6 intondldsaval, megzavarva és megnehezitve a befogadé informaciéfeldolgozé
aktusdt. Hagyni kell, hogy a kézhez vett téma nyujtotta lehetéségek mentén mozgasba
lendiiljenek a belsé képeink, a felszinre t6rd érzelmek és emlékek, mind-mind
aktivizdlva elsdsorban a jobb agyfélteke funkcidit. Erre harom-négy percet szdnunk,
amig 0sszedll a belsd képek sora. Majd a gylijtéfogalom kivdlasztdsa a bal agyfélteke
funkci6it buzditja élénkebb cselekvésre: orszdgok, varosok, folyok, szinek, tirgyak,
fidnevek, ldnynevek, italok, cigarettamarkdk, ruhadarabok, ennivalok, nemzetiségek,
allatok, gyiimolcsok, zoldségek, hangszerek, autémarkak, virdgok szerepelnek a
kértydkon. Ujra harom-négy perc 4ll a beszél rendelkezésére, hogy a két teriiletet
Osszekapcsolja, és ugy meséljen az adott témdardl, hogy a kapott gyiijtéfogalomra
folyamatos utaldsokat tesz akdr direkt mddon, akdr kozvetetten, koltdi képeket
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haszndlva:  hasonlatokat, metafordkat, megszemélyesitéseket, allegéridkat,
szimbdélumokat. A jobb agyfélteke kiemelt funkcidi: fantdzia, spontaneitds, miivészet,
filoz6fia, nemverbdlis megnyilatkozds, a dolgok mitkodésének ismerete, hiedelmek és
hitek, érzések és megérzések, egészben val latdsmod, szimbdlumok és képek, térben
valé gondolkodds, a lehet6ségek felismerése, kockdzatvallalds, egyidejiiség. A bal
agyfélteke jellemz6i: analitikus, logikus 1atdsmdd, verbadlis megnyilatkozas, észszerli
reakcidk, részletek, tények, felismerések sora, rendszerben gondolkodds, realitdsban
gondolkodas, dolgok nevének ismerete, cselekvés, stratégia, egymasutanisag.

A kovetkezOkben felsorolom az 4ltalam Osszeirt témdkat, melyeket elsOként
hizunk ki a dobozbdl, szines és valtozatos képek alkotdsdra késztetve a jobb
agyféltekét: Mesélj az édesanyadrol! Miért szereted a zoldségeket? Mesélj az
édesapadrél! Miket szoktdl f6zni? Mesélj a szerelmedrdl! Szerinted mi a hosszu élet
titka? Mesélj a nagysziileidrél! Szerinted mi az élet értelme? Mesélj az iskolds
éveidr6l! Milyennek latod onmagadat? Mesélj a gyermekkorodrdl! Elmeséled a
kedvenc mesédet? Milyen testedzést végzel a legszivesebben? Milyen foglalkozast
védlasztandl? Mit jelent szdmodra az utazds? Hova bujndl el a vildg el6l? Mi tesz
boldogga? Milyen szerinted az idedlis n6? Mi tesz dithossé? Milyen szerinted az
idedlis férfi? Milyen vagy, amikor szerelembe esel? Milyen szerinted az idedlis
lakotars? Hol lennél a legszivesebben? Milyen szerinted az idedlis nyaralds? Miért
kedveled az éllatokat? Milyen szerinted az idedlis szomszéd? Miért szeretsz enni? Mi
a legmerészebb viagyad? Mit szeretsz a legjobban csindlni? Milyen volt a legjobb
sziilinapod? Mit csindlndl egy lakatlan szigeten? Mit jelent szdmodra az egészséges
életm6d? Milyen az 6ltozkodési stilusod? Hol élnél a legszivesebben? Mi az, ami
rendszerint elszomorit? Mit jelent szdmodra a kardcsony? Ki a te hésod és miért?
Elmeséled a kedvenc regényedet? Miért szeretsz jatszani? Milyen egy jé barat? Mit
szeretsz magadon a legjobban? Mit teszel azért, hogy boldog legyél? Mit nem szeretsz
magadon? Milyen most az id6jards? Mi volt a legjobb dlmod? Milyen egy idedlis
nap? Elmeséled egy rémdlmodat? Milyen intézkedéseket hozndl politikusként? Miért
szereted a gylimolcsoket? Miként képzeled el a jovodet?

Természetesen még szamtalan izgalmas témat meg lehet jelolni, a lista tetszés
szerint bovithetd. Amig rdkésziil a beszél6 a kreatoldgiailag 6ndlld és Osszefiiggd
beszédmi 1étrehozdsara, addig onmagdba mélyedve, csendben iil, és igyekszik a
1égzését annyira elmélyiteni — a 14gy szdjpad irdnydba véve hangtalanul a levegdt,
nem merdlegesen a garatfalra —, hogy megtapasztalja a béke, a nyugalom, a biztonsag
és az elégedettség érzését. Tagul az Ovtdji rész, a rekeszizom lefelé hizza a tiiddt,
elore mozdul a hasfal. Ahhoz hasonléan, amiként a Csou dinasztia korabdl, Kr. e. az
otddik szazadbdl szdrmazé sziklafeliraton 4ll:

A belégzésnek mindig teljesnek kell lennie. Amikor teljes, akkor erdvel telitett.
Amikor erdvel telitett, akkor kiterjeszthetd. Amikor ki van terjesztve, akkor képes
lefelé hatolni. Amikor lefelé hatol, nyugalomban megallapodottd vélik. Amikor
nyugalomban megéllapodott, akkor erds és hatarozott lesz. Amikor erés és hatdrozott,
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kicsirazik. Amikor kicsirazik, novekedésnek indul. Amikor novekedik, visszahizddik
felfelé. Amikor visszahizddik felfelé, eléri a fejtetét. A megfontoltsdg titkos ereje
odafent mozog. A Fold titkos ereje alant mozog. Aki ezt koveti, élni fog. Aki ezzel
dacolva cselekszik, meghal.

Ezzel a mottéval inditja Lélegzet cimll tanulmdnykotetét James Nestor
tudomdnyos djsagiré (Nestor 2021, 5). A légzésiink mikéntje hatdssal van a teljes
életiinkre, az altaldnos egészségi allapotunkra. A beszédkultirank alapja szintén a
helyes 1égzés, hiszen nemcsak mozgasba hozza a hangszalagokat és vivierdt biztosit
a hangunknak, hanem képes a test, a beszéd és a tudat egységének megteremtésére.
Rendkiviil érzékletesen fogalmazza meg Thich Nhat Hanh buddhista szerzetes az
elmélyiilt 1égzés érzetét a Csendes lélegzet cimil versében:

Lélegzetetek legyen konnyli, egyenletes és folyamatos, mint egy kis csermely a
homokban. / Olyan halk, hogy a mellettetek all6 se hallja. / A lélegzet legyen oly
kecses, mint egy foly6, mint a vizben sikl6 vizikigy6. / Ne tiinjék szaggatott
hegylancnak vagy lovak végtdjanak. / Lélegzetiinket feliigyelni annyi, mint testiinket
és szellemiinket uralni.

Thich 2013, 38

Amig csendben iiliink, és a 1égzésiinket figyeljiik, érzékeljiik a varakozdsunkat is,
varjuk, hogy felszinre torjenek a képek, hiszen a feladat — a megadott téma nyoman —
megvaldsulni  késziil. ,,Agyunk Osszehasonlitja az érzékszerveinkbdl jovo
informécidkat azzal a modellel, amelyet agyunk kordbban mar megalkotott: csak ezt a
képet naprakésszé kell tenni, finomitani, korrigdlni.” — irja David Eagleman agykutatd
Az agy — a te torténeted cimll tanulmanykotetében (Eagleman 2017, 60). Agyunk
tudattalan gépezete folyamatosan dolgozik, még akkor is, amikor miikodését észre
sem vessziik. Eletiink sordn az agyunk folyamatosan djrairja 5nmagat, hogy ,kiépitse
azokat az adott célokat szolgdld dramkoroket, amely célok végrehajtdsat rendszeresen
gyakoroljuk — legyen sz6 akdr jarasrdl, szorfozésrdl, blivészmutatvanyokrél, dszasrol
vagy autovezetésrol. A képesség, hogy programokat tud beégetni a sajat szerkezetébe,
az agy egyik legfontosabb triikkkje. Azért tudja a bonyolult mozgasok problémdjat
csekély energiafelhasznédldssal megoldani, mert a megoldashoz sziikséges dramkor a
hardver részét alkotja” — irja Eagleman (Eagleman 2017, 88). Ha tudatos erdfeszités
nélkiil képesekké valunk egyre tobb feladat és élethelyzet megolddsara, egyre tobb
eréforrdsunk szabadul fel, a megszerzett készségek lesiillyednek a tudatos hozzaférés
szintje ald. Ezt nevezik robotpiléta iizemmddnak, amikor a tanult készségek akkor
miikddnek a legjobban, ha hagyjuk éket menni a maguk utjan.

Minél gyakrabban végezziik a Témdk és gyiijtéfogalmak gyakorlatat, anndl inkabb
megtapasztaljuk, hogy a kettds impulzus — képek alkotasa és tények elemzése —
hatdsaként egy id6 utdn agyunk a tudattalan elme fennhatdsiga ald keriilve, az
emlékeink, a személyes tapasztalataink és a mentédlis lexikonunk jovoltdbol
majdhogynem 6nmiikodé mdédon allit el beszédmiiveket. A mondatok gyorsabban
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hagyjdk el a szdjunkat, mint amilyen gyorsan képesek vagyunk minden egyes
kimondott sz6 jelentésének végiggondoldsdra. Szinte észrevétleniil vetjik le
gatldsainkat, amit a nyilvdnos megszdlalds okoz, és valunk egyre magabiztosabbakka,
egyre igényesebbekké, egyre fokuszaltabbakka.
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