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1. Bevezetés

1.1. A témavalasztas indoklasa

Dolgozatom témajat az elsé néhany barlangos ¢lményemet kdvetden valasztottam, tobb év-
vel ezel6tt. Ez a vélasztas nem volt teljesen tudatos, mert nem egy gondolkodasi és dontési
folyamat eredményeképpen sziiletett meg, hanem egyszeriien a tapasztalataim sziilték meg: tud-
tam, hogy behatobban akarok azzal foglalkozni, hogy milyen valtozasokat hozhat az ember
testi, lelki, szellemi egészségébe, Onismeretébe, és életébe a barlangi tarazas, vagy a barlangi
meditacid. Amikor a mentalhigiénés képzésre jelentkeztem, nem volt kérdés, hogy arrdl szeret-
nék irni, milyen tapasztalatokon mentem keresztiil, €s milyen lehetdségeket latok a barlangban,

mint lehetséges mentalhigiénés fejlesztési kornyezetben.

Dolgozatomat ,,pilot” dolgozatnak szanom, a sajat mini-kutatason kiviil sok egyéb otletet,

iranyt, lehetséges kutatasi teriiletet, kisérletezési lehetdséget latok még a témaban.

A sajat élmények ¢€s a szakirodalmi koriiltekintést kdovetden leirom a hipotéziseimet, majd
bemutatom a vizsgalatomat, amelyet két barlangi esemény koré szerveztem. Azt koveti a két
esemény tapasztalatainak megosztasa, majd a konklizid. A kitekintésben pedig az otleteimet

irom le, milyen egyéb kutatdsokat végeznék még szivesen a témaban.

1.2. Hogyan keriiltem a barlangba?

,»Csak akkor taldljuk meg az élet kincseit, ha leereszkediink a szakadék legmélyére. Ahol
Osszerogysz, ott lapul a kincs. Amit keresel, az éppen abban a barlangban rejlik, ahova félsz

belépni.” (Joseph Campbell: Az ezerarcu hos)

2007-ben egy banknal dolgoztam operacids munkatarsként, és részt vettem egy karrier me-
nedzsment tréningen. Az volt a feladat, hogy készitsiink egy posztert arrol, hogyan képzeljiik
el a kovetkez6 néhany éviinket. Mindenféle ujsagokbol lehetett képeket valogatni, aztan felra-
gasztani egy A3-as méretli kartonra. Az én poszterem nagyrészén természetet abrazolo képek
voltak, nyugalmas, boldog jelenetekkel (elmélyedés, satrazas a csaladdal, stb.). Megjelent rajta
az egészséges ¢letmdd néhany gylimdlcs és a pafranyfenyd (ginkgo biloba) levelein keresztiil

iS, és nevet6 arcok, munkaban elért sikerek. Amikor néhany éve a kezembe kertiilt ez a poszter,



nagy meglepetésemre azt is észrevettem rajta, hogy a kdézponti, legnagyobb kép egy cseppko-
barlangbol valo, mell¢ az ,,€lmény” szot ragasztottam anno, ala pedig a ,,barlangterapia” kife-
jezést. Jelentsen ez barmit is, ugyanis akkor még nem tudtam semmit a barlangokrél, foképp

nem a barlangterapiarol.

2012-ben vettem részt €letem elsd kiiszos-maszos barlangtirajan a Matyas-hegyi-barlang-
ban. Egy munkatarsam hivott el egy hétvégén, és koriilbeliil annyit mondott, hogy 2-3 6rat le-

szlink lenn, hideg van, de nem fogunk fazni.

Oriasi élmény volt, ugyanis semmihez nem volt foghat6, amiben addig részem volt. Telje-
sen felforgatta a vilagomat, amit ott megtapasztaltam; minden toérténés komfortzonan kiviil
esett... SOtét volt, a fejlampa adott ugyan némi fényt, de azzal mégsem lehetett olyan biztosan
tajékozodni, mint a szokéasos koriilmények kozott. A mozgasforma, amire ott sziikség volt, a
kisgyermekkort idézte, amikor allva alig kdzlekedtiink, viszont kiiszva, maszva, hason, hanyatt,
minden egyéb modon igen. Eszembe jutottak az 6vodas tornagyakorlatok, a medvejaras, béka-
igetés, rakjarés, pokjaras... Nagyon farasztod, ha az ember nincs j6 kondicioban — de késébb
megtapasztaltam, hogy a testliink nagyon gyorsan meg tudja tanulni, milyen mozdulatokra és
milyen izmok hasznalatara van sziikség egy barlangban. Olyanokra is, amelyeknek a 1étezésérdl
nem is tudtam addig, de a turak masnapjan altalaban izomlazzal jelezték 1étezésiiket. Arra is
emlékszem, hogy folyamatosan szomjas voltam, ami lehetett némiképp 1égszomj is. [zgalmas-
nak talaltam azt is, hogy egyiitt megy ugyan a csapat, mégis libasorban egymas utan kuszunk,
mert altalaban nem fériink el egymas mellett a sziikos helyeken. Tehat ott is vannak a tobbiek,
¢s nincsenek is. Egyediil is vagyok, de mégis csapatban. Minden kitettebb helyzetre, maszasra
felkészitettek a gyakorlottabb barlangaszok, ¢s elmondtédk, honnan hové érdemes 1épni, hova

kell tdimaszkodni, ezen kiviil fogtak, tartottak, ha sziikség volt ra, tehat biztositottak.

A tara kdzben tobbszor megalltunk pihenni, inni, csokit enni. Olyankor meséltek a barlang-
1ol is, ami a koztudatban csak ,,Matyi” néven fut, és amolyan jatszo és gyakorld barlangként
tartjak szamon (a barlangasz tanfolyamok, az edzéturak, és a turistaknak szervezett overallos

turadk nagyrésze is ebben a barlangban zajlik).

Mondanom sem Kell, hogy a haromoras tira végére mind fizikailag, mind mentalisan na-
gyon elfaradtam, és napokig nagyon élénken dolgozott bennem az élmény. Tudtam, hogy dol-

gom van a barlangokkal, de azt nem, hogy mikor ¢és milyen formaban.

A kovetkez6 alkalom 6t évvel késobb jott el. Barlangasz tanfolyamot hirdetett a Ferencva-

rosi Természetbaratok Sportkore (az FTSK) Barlangkutato Szakosztalya — éltem a lehet6séggel,
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és beiratkoztam, majd elvégeztem az alapfoku képzést. 2017 6ta hol aktivabban, hol kevésbé,
de veliik barlangaszom Magyarorszag barlangjaiban. Eleinte az vonzott nagyon a mélységben,
hogy félelmetes, nem is megfoghat6 igazan, miért, és kdzben izgalmas. Nemcsak fizikailag
mozgat meg, tehat nemcsak sportértéke van, hanem 6nismereti szinten is elinditott egy 0j tGton:
at kellett értékelnem, amit addig gondoltam magamrol. Ingerszegény kornyezetben néttem fel,
késObb sem vonzott a mozgas, és semmi olyan tevékenység, ami kicsit is megerdltetd, vagy
ahol probara kell tenni magam. Az ilyen inkabb szorongast okozott, mivel esélyt jelentett a
kudarcra, ezért elkeriiltem. A barlangjaras viszont nem sejtett sikerélményeket hozott, igy min-
dig vissza- és visszavagytam térni egy Ujabb tirara. Azokat is tuléltem. Valami er6sodésnek
indult bennem, és azt éreztem, meg akarom mutatni masoknak is, milyen jo ez a kicsi félelem-
mel, kicsi (nagy) izgalommal fliszerezett kapcsolddas a barlangtirdkon 6nmagammal, a termé-
szettel, és még ki tudja, mi mindennel. Szerettem volna, ha masok is ateshetnének ezen a tiiz-
keresztségen, és ennyi oromteli (vagy épp nem 6romteli, de hosszu tdvon megtériild) felfedezést

tehetnének magukkal kapcsolatban.

2. Szakirodalmi attekintés

2.1. Mit neveziink barlangnak?

,»A barlang a Fold szilard kérgében természetes uton keletkezett, ember szdmara jarhato
méretii iireg. Ureg — azaz zart szelvényii, tehat nem szamit barlangnak a sziklaeresz, a kofiilke,
a tagas beszakadas és a sziklakapu sem. Ember szdmadra jarhaté méretii — azaz legalabb 2 m
hosszanti kiterjedésti, és olyan belsé méretekkel rendelkezik, hogy egy ember beférjen. Termé-
szetes uton keletkezett — azaz nem az ember alakitotta ki. Tehat nem barlang a pince, a taro, a
banya, de barlangnak tekintjiik a vizzel vagy tormelékkel kitoltott, egykori jaratot. Két kiilon-
allo barlangrész csak akkor nevezhetd egységes barlangrendszernek, ha azokat nem mestersé-
ges jaratok kibontdsaval vagy sziikiiletek kitagitasaval kotottek dssze. A Fold szilard kérgében
képzodott — tehat nem barlang a faodu vagy a talajban talalhato rokalyuk. A legtobb szakember
a jégtakarot sem sorolja a szilard foldkéreghez, ezért a jégben képzodott iiregeket sem tekintjiik

barlangnak.” (A barlangjaras alapjai, 2022, 181. 0.)

»Régészek, geologusok, biologusok €s mas szakmak kutatdi szamara a barlang egy archivalt
adattar, ahol rég letlint koroknak a nyomait tanulmanyozhatjak, amelyeket a felszinen az id6ja-

ras mar jorészt elpusztitott.” (Sliz, 2014, 4.0.)



A geoldgiai fogalom tehat elég egyértelmiien leirja, mi is az a barlang. Az mar joval sokré-
tlibb, hogy az ember eddigi torténete soran milyen szerepet toltott be ez a képzédmény, mikor

mire hasznaltak, és kinek mit jelent ma.

2.2. Barlangok hasznositasa

Az 6sembernek menekiilés volt az id6jaras viszontagsagai €s az allatok tamadasa ellen, az-
tan lakhellyé valt, biztonsagot adott. Késobb temetkezési hely, isteneknek sz6l6 szertartasokat
szolgald kegyhely. Az id6 mulédsaval épitett hazakba koltozve kamraként, taroloként hasznal-
tak, de rejtekhelyként, haboruk idején évohelyként, (szikla)korhdzként is funkcionaltak. A tu-
datalattiba, a morfogenetikus mezdbe az ezekben szerzett tapasztalatok, jo €és rossz élmények

egyarant mélyen beivodtak, hatassal vannak rank ezek a lenyomatok.

Napjainkban is tobbféle hasznositasi modja ismert a barlangoknak, ezek egyike a barlang-
terapia. Az erre a célra kijelolt barlangokban a levegd tisztasdga miatt 1éguti megbetegedésben
szenvedok gyogyulhatnak. Magyarorszagon 6t gyogybarlang miikodott az utobbi években, je-

lenleg a tapolcai tizemel. Altaldban igaz a magyar barlangok levegéjére az alabbi osszetétel:

- allandd, 10-13 °C fokos homérséklet

- 98-100% relativ paratartalom

- az abszolut paratartalom 8,8-9,3 g/m3

- alevegd szennyezddés és allergénmentes
- az aeroszol porlasztott oldat

- cseppatmérdje 0,01-10 mikrométer kdzotti

magas Ca2+ és Mg2+ tartalom”

A leveg6be kertilt baktériumokra lecsapddik az aeroszol, majd letilepszik a falra vagy a talajra,
igy a baktérium elpusztul.” (Horvath, 1999., 29.0.) Emiatt nem lehetséges példaul a barlangban
cseppfertdzéssel megbetegedni, egymastol ilyen uton betegséget elkapni. A barlangi levegd

por-, pollen- és csiramentes, igy az allergiasokra is jo hatassal van a lenn toltott ido.

Idegenforgalmi, turisztikai barlangokat is izemeltetnek a nemzeti parkok, ezekben kiépitett
(betonozott) utvonalon lehet bejarni a barlangokat, és megcsodalni a képzédményeket: a csepp-

koveket, borsokoveket, barlangi karfiolokat, kalcitkristalyokat, és még sok egyéb szépséget.



Akik merészebb tapasztalasra vagynak, azok szamara a kalandtarakat teszi lehetdvé a bar-
langi koérnyezet: nem kiépitett utvonalakon, sisakban, fejlampakkal a nagy termek és sziik jara-
tok kozott hason kuszva, négykézlab maszva lehet szembenézni a kiillonbozoé kihivasokkal a

természet ,,1agy” 6lén, vagyis inkdbb a hiivos és kemény sziklak, kovek kozott.

A barlangban torténé gyogyulashoz visszatérve, az MKBT (Magyar Karszt ¢s Barlangku-
tato Tarsulat) Verocs nevii szakosztalya mozgaskorlatozott, latassértilt, vagy egyéb fogyatékkal
¢16k nem kiépitett barlangban torténd taraztatasaval foglalkozik. Ez a tevékenység kb. 2000-t61
kezd6dben zajlik Budapesten a Pal-volgyi-barlangrendszer Matyas-hegyi-barlangjaban, illetve
alkalmanként az Aggteleki Nemzeti Park teriiletén 1évo barlangokban. A turakra jaré gyerekek
és fiatalok ugy vesznek részt fejlesztd foglalkozasokon, hogy tulajdonképpen nem is tudnak
réla, hogy éppen azon vesznek részt. JOl érzik magukat, nagyon kiilonleges élményként élik
meg, visszavagynak — és kozben még gydgyulnak is. A mdodszer Mikolovics Veronika (Verocs)
otlete volt, aki konduktorként dolgozott a Nemzetkozi Petd Intézetben, emellett a sziklamaszas
¢s a barlangészat volt a hobbija. Innen jott az Gtlet, hogy miért is ne lehetne kombinalni a bar-
langi turdkat és a mozgasfejlesztést. Az is fontos volt szdmara, hogy ezeknek a (foként) gyere-
keknek szabadid6s tevékenységet is tudjon biztositani. Veronika 2009-ben tortént halala utan a
Verocs Szakosztaly tovabb vitte a mddszert, és azdta is zajlanak a barlangtarak, a barlangaszok
mellett a sériilt gyerekekkel foglalkozo szakemberek segitségével — téritésmentesen, ugyanis
mindannyian is szabadidejiikben, dnkéntesen vesznek részt a munkaban. A turara kiilonboz6
¢letkoru és kiilonféle fogyatékossaggal €16 gyerekek ¢€s fiatalok jarnak: mozgasszervileg -, ér-
zékszervileg -, értelmileg sériiltek, hallaskarosultak, autizmussal, vagy akar halmozott fogya-
tékkal ¢l0k is. A barlangi kdrnyezet a terep komplexitdsa miatt rendkiviil sokrétii fizikai meg-

tapasztalasra és fejlodésre ad lehetdséget:

- ,,mozgéskoordinaci6 és mozgasegyensuly javulas
- 4ltalanos erdénléti fejlodés

- megkiizdési képesség fejlodése

- koncentraci6 fejlédése

- téri t4jékozodas és mozgasos ligyesség fejlodése
- kommunikacios képességek fejlédése

- egylittmiikodo képesség és viselkedés fejlodése

- csapatszellem megélése

- szocialis beilleszkedés

- inkluziv szemlélet megalapozasa



- sajat sériiltségrol valo onreflexid eldsegitése

- testtudat kialakulasanak fejlodése

- Szabalytartas képesség kialakitasa

- Onfegyelem, alkalmazkodasi képesség kialakitasa”

(https://barlang.hu/verocs/egyeb-hirek/egyeb/verocs)

Ezek a gyerekek rengeteg szeretettel és halaval vannak tele egy-egy ilyen tiran és tra utan, és
biiszkék magukra. Nekem nagyon jo érzés volt latni, hogy egy életre sz6l6 élményben van ré-
sziik keddenként a Matyas-hegyi-barlangban. A sziil6k is arrol adnak visszajelzést, hogy a gye-
rekek nagyon élvezik a barlangot, és latvanyos a valtozas az 6nallosag, a figyelem, és a kognitiv

funkcidk terén is.

A kiilonleges barlangi kornyezet az tirkutatas figyelmét is felkeltette, az ESA (Eurdpai Ur-
ligynokség) eddig hat alkalommal szervezett néhany hetes lenn tartézkodast az {irhajésoknak
az Urrepiilés szimuldlasara azzal a céllal, hogy teszteljék és gyakoroljak az emberi viselkedést,
csapatban torténd egyiittmiikddést, csapatdinamikat, a teljesitményt extrém koriilmények ko-
zott (kiilvilagtol valo elszigeteltség, bezartsag, fizikai kockazatok, a terep veszélyessége), il-
letve hogy tudomanyos kisérleteket végezzenek. A program minden résztvevd tirhajosa (féképp
azok, akik az trbe is utaztak aztan) a Fold egyik legjobb tiranalog élményeként ismerte el a

kiképzést.

Szardinia szigetén példaul az tirhajosok egy szamukra ismeretlen barlangrendszerben vettek
részt egy egyhetes kiképzésen, ahol azt gyakoroltak, hogyan oldhatnak meg problémakat egy
jovobeli irmisszio lehetséges kihivasai soran. Idézetek a szervezoktol, résztvevoktol arrol,

hogy milyen kihivasokkal kellett szembenézniiik az egyhetes lenn tartozkodas alatt:

- ,,Ez a hideg, sotét, elszigetelt kornyezet még az asztronautdk szdmara is okozhat érde-
kes, meglepd pszichikai és logisztikai problémakat.”

- ,,A barlangok teljesen elszigeteltek a kinti vilagtol. Az ilyen kérnyezetben kevés a sze-
mélyes tér, problémas a higiénia és meg kell kiizdeni a technikai kihivasokkal is, pon-
tosan, mint a vilagiirben.”

- ,,A misszid csapatmunkat igényelt, ami ezuttal kiilondsen nehéz volt, hiszen szinte
mindannyian kiilonb6z6 kultarakbol érkeztiink.”

- ,,A barlangészat kicsit hasonlit a hegymaszashoz, csak sokkal megerdltetobb. Elszige-
teltség, sotétség, folyamatos készenlét... folyton figyelniink kellett arra, hogy ne sértsiik

meg magunkat az éles sziklakon.”



»Szamomra a legnagyobb siker az volt, hogy igazan jo csapattd, sot, baratokka sikertilt

valnunk.”

Lathato tehat, hogyha a barlangokra egyeldre csak ugy tekintiink, mint egy jo terep a fizikai,
testi szintli egészségiink helyreéllitasdhoz, megdrzéséhez, mar akkor is érdemes nyitni feléjiik.

De mi torténik, ha mélyebbre megyiink?

2.3. Mit jelent a barlang? — Egy tagabb néz6pontbol

Amikor arr6l kérdezem az embereket, mit jelent nekik a barlang, leegyszertsitve kétféle
valaszt adnak: vagy biztonsagot, vagy fenyegetettséget. Mi minden torténhetett, torténik a fold

alatt, ami hatassal van arra, mit gondolunk, hogyan érziink a barlang sz6 hallatan?

Barlangban jarva, a felszintél nem olyan nagy mélységben talalkozhatunk egyes ndvények
gyokereivel. Erdekes latvany és érzés alulrol latni Sket. A fold alatt élet van, s6t. Azokat a
barlanglaké €l6lényeket, amelyeknek nincsenek felszini példanyaik, troglobionoknak nevez-

ziik. Ok csak lenn életképesek.

Magot vetiink, a fold még szunnyad, lassan kel életre, ahogy a télbdl tavaszba fordul az
¢vszak. Az elvetett mag sz€p lassan csirdzdsnak indul, elészor a fold alatt, aztan attori a fold
felszinét, azt a vékony hatart, ami a sotétséget a fénytdl elvalasztja, kibljik a csira a napra. Mi

ez a titokzatos hatar, ami a sotétséget €s a fényt hatarolja?

A barlang bejarata egy kapu, ami az ismeretlenbe nyilik. Nem elég, hogy a barlang egy
Osmotivum, a bejarata is az. A kapunyitas a keresztény szimbolikdban az 0jjasziiletés metafo-
rdja, igy a kapun belépés egy 1) vilagba torténd belépést is jelent, és az j vildgban 0j emberré
valhatunk. A valtozas miatt szorong6, de megillet6dott, atszellemiilt érzés keritheti hatalmaba
az embert, ahogy belép a barlangba. A kapu ,,az atmenetet jelképezi két (térbeli vagy idébeli)
allapot (pl. benn-kinn, baratsagos-ellenséges, iSmert-ismeretlen, természetes-természetfeletti,
profan-szent, €16-holt), két életkor (magzat-csecsemd, ifji-oregkor), két naptari idészak (vila-
gossag-sotétség, nappal-¢j, 6év-ujév, tavasz-nyar), tovabba két vildg (e vilag-pokol, e vilag-
mennyorszag) kozott.” (Hoppal et.al., 1998, 107.0.) A kapun atlépés ritualéja tehat gyakran

kothetd valamilyen megmérettetéshez, megtisztulashoz (Hoppal et.al.: 1.m.).

Részlet a Gyongyharmat Janos cimli magyar népmesébdl: ,,Az ut a fatél egy barlang szaja-

hoz vitt. Ott megallott a harom kiralyfi tandcskozni, ki menjen be oda legeldbb. A két kiralyfi
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azt mondta, hogy legjobb lesz, ha Gyongyharmat Janos megy be, mert hisz 6 a legvitézebb.
Janos nem banta, bement szivesen. Gyeriink! De el6ébb egy kis agyast csindlt a f61don, s abba

az agyasba ibolyamagot vetett. S azt mondta a két kiralyfinak:
- Ha ez az ibolyamag kikel, akkor, pajtasok, gyertek utanam, mert végem kozeledik!

Azok megfogadtak a sz&p szot, s kiviil maradtak. Janos meg ment. Olyan s6tét volt a bar-
langban, mint éjszaka szokott lenni. Janos alig latott egypar 1épésnyire. De csak ment, ment.

Ahogy beljebb ért, hat ott kezdett egy picit vilagosodni.” (Illyés, 495.0.).

A legvitézebb Iépjen tehat be a barlangba, mert oda kell a batorsag. De azért biztos, ami
biztos, amikor az ibolya kikel, menjenek érte, mert mégiscsak van valamennyi esélye a bajba
keriilésnek — manapsag, amikor barlangi tarara indul egy csapat, mindig van felszini iigyelet,
akik tudjak, mikor volt az indulés, és mikor varhato a kiérkezés. Ha nem jon fel a csapat idében,

elindul utanuk a keresés.

»Barlang (odl): Az anyaméh, kozmikus sikon a nagy anyaistennd, a Féldanya méhének
jelképe. Mint ilyen jut szerephez az eredetmitoszokban a halal, a magzati allapot és 0jjasziiletés
szintereként.” (Hoppal et.al., 2010, 39.0.). Amikor barlangaszni kezdtem, €¢s még egyaltalan
nem foglalkoztam a tevékenység pszichologiai vagy mentalhigiénés hatterével, elkezdtem irni

egy blogot az élményeimrdl. Tudattalanul is a Foldanya Méhe cimet adtam a blognak.

,»Az a hods, aki az élet vizéért indul, paradox modon a halélba indul, és csak a holtak biro-
dalmanak megismerése utan juthat hozza az 6rok ifjusag vizéhez. A halalbodl visszatérd €s a
poklok poklat megjard hos eldtt nincs tobbé akadaly, szabadon rendelkezhet az élet és a halal
folott: ¢letre kelthet barkit, és elpusztithatja életére tord ellenfeleit. Magikus felfegyverzettsége
teszi Ot batorra és magabiztossa, vagyis hosi jellegének titka épp magikus tudasaban és erejében
van. Nem attol lesz hds, hogy ,,erényes”, ,,becsiiletes”, ,,jambor”, vagy ,.tiszta szivii”, hanem
attol, hogy birtokolja az élet vizét, azaz sajat teremtd erejét.” (Boldizsar, 2009, 6.0.). A mélyben
a hds megbirkdzik sarkdnyokkal, a sotétség erdivel, démonokkal. A kiizdelem végiil transzfor-
macidhoz vezet, és a hds elnyeri méltéd jutalmat: a kiralylanyt, a kincset, a felszinre visszajutas
lehetOségét. Aki lemegy a barlangba, és atél belso kiizdelmeket, megbirkozik azokkal, legy6zi
a félelmeit, és meghaladja 6nmagat, erdteljes 1épést teszt az dnismeretben, kozelebb keriil a
belsd kozéppontjahoz, életerejéhez, a stabilitdsdhoz. Mintha a tudatalattirdl és az ott megbujo
tartalmakrol, azok feldolgozasardl szolndnak a népmeséink. Misztikus, magikus, titokzatos,
megfoghatatlan — a barlang és a tudattalan is, de azért az ember térekszik mégis megfejteni,

megismerni.



2.4. Sziiletés, csecsemokor

Tobb évet toltottem (€s toltok most is) mozgasmeditacidval, szabadtanccal. Ennek nemcsak
a gyakorlata, hanem az elmélete is érdekel, igy keriilt a kezembe a Merényi Marta ¢s Korbai
Hajnal altal szerkesztett Pszichodinamikus mozgés- és tancterapia cimii konyv. Merényi Marta
egyik cikkébdl emelnék ki egy részletet abbol a fejezetbdl, amelyben a mozgas- és testélmény-

alapt test-/tanc-pszichoterapiakrol és mas nonverbalis modszerekrol ir:

,,E modszerek direkt modon érik el a "testi emlékezetet". Mai tudasunk szerint a testi-moz-
gasos helyzet a beirddas koriilményeit idézi, €s mind az implicit és testi, mozgdsos memoria
miikodésével igy az implicit (korai, nem szimbolikus) kapcsolati tudashoz és a lehasitott vagy
mentalisan nem reprezentalodott élményekhez, traumakhoz és a (dinamikus) tudattalanhoz fér-

hetiink hozza.” (Bokor, 2011 idézi Merényi, 2021, 28. 0.).

Véleményem szerint a barlangtirak ,,mozgaskulturaja” is hasonld hatassal van az egyénre:
a hason kuszas, négykézlab maszas, hanyatt, €s egyéb, éppen aktualis kornyezet altal megkivant
mozdulat és mozgasforma is visszakapcsolhat a csecsemdkori emlékekhez, és felszinre hoz-
hatja azokat, hogy feldolgozhatova valjanak, csak éppen a tdra utan nem feltétleniil tudatosul
ez a tarazokban olyan modon, ahogyan az a tancterapias keretek kozott torténik. Hiszen (egy-
eldre elsdsorban) sporttevékenység 1évén nem fektetnek hangsulyt arra, hogy a tura utan egy

szakember facilitdlasaval megbeszéljék a résztvevok, kiben mi zajlott mentélisan.

Mivel a barlang er6sen anyaméh szimbolum is, igy sziilés és sziiletés élmények feldolgoza-
sara is alkalmasak tartom. A sziildcsatorndkra emlékeztetd szakaszokon torténd atbujas, vagy
mar egy kisebb sziikiilet, ami aztdn gyorsan kitagul, de fejjel (vagy nem fejjel) elére kell rajta
atbujni, emlékeztethet arra, ami a sziildcsatornaban zajlott: sziik volt a jarat, hosszl ttnak tiint,
lassan lehetett csak haladni, egyiitt kellett mitkodni (vagy jo lett volna egyiittmiikodni) a kor-
nyezettel — sziiletés soran ugye az anyaval, mig a barlangttra soran a barlang adta lehet6ségek-
kel (jarat szélessége, magassaga, hossza, levegd Osszetétele, fényviszonyok, hallotavolsagon
beliil levo tarsak adta biztonsag érzése, onszabalyozasi folyamatok, stb). Az ilyen szakaszokon
torténd athaladas, majd tagasabb részekre megérkezés, a fesziilt allapot utani megnyugvas, biz-
tonsag érzés tobbszori ismétlése soran a helyzet (vagy emlék) okozta fesziiltség elvesziti blok-
kolo jellegét, egyre kezelhet6bbé valik, mig végiil akar meg is sziinhet a hasonl6 helyzetekben
fellépd nyugtalansag, szorongas. Hasonléan ahhoz a folyamathoz, ahogyan Mérei leirta a gyer-

mekek jatékban valo ismétléseit: ,,A ,,sziilok veszekedése” bekeriil a papas-mamas jatékba, a
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gyerek Ujra meg Ujra lejatssza, ezzel csokkenti az élmény kinos fesziiltségét, megszeliditi a
hozza tapadé indulatokat.” (Mérei — V.Binét, 1975, 123.0.). Az ismétléssel torténd feldolgozas,
szublimacié valdszinlileg nemcsak a negativ érzelmi hatasokat hivatott feldolgozni, hanem a
fizikai hatasokat is, amelyek a sziilés-sziiletés folyamataban érték a csecsemét. De akér a cse-
csemdkorbol fennmaradt reflexek negativ hatéasait is segithet enyhiteni a barlangi kornyezetben
torténd tara, gyerekek és felnottek esetében is (lasd: Verocs turdk mozgaskorlatozottaknak).
Jelen kutatasomban a sziilés-sziiletés feldolgozas témajara nem térek Ki, a vizsgalatomnak nem

képezte részét, de elméleti szinten mindenképpen emlitést érdemel.

2.5. Szorongas, élménykeresés, flow

Miért torekszik az ember néha a biztonsagra, maskor pedig miért kacsintgat ki a megszerzett
biztonsagbol, és feszegeti a komfortzonaja hatarait, a félelmei vagy szorongasai ellenére is? Mi
motivalja az embert abban, hogy ekkora kihivast jelentd sportokkal foglalkozzon, vagy kiilon-
leges helyekre latogasson? Miért olyan jo elmeriilni egy-egy tevékenységben, és teljesen kikap-
csolni a hétkdznapok problémaibol, mokuskerekébdl? Nemcsak a valtozatossag lehet vonzo a
konnyli és a nehéz feladatok, kihivasok kozott, hanem a pszichés és a fizikai fejléddéshez is

sziikségiink van mindig az eggyel magasabb 1épcséfokra.

A sportpszicholdgia az alabbit mondja a félelem, szorongés, izgalom haromszogérol: ,,Ezt
a harom fogalmat gyakran 6sszekeverik az edzok és a sportolok is. Ahhoz, hogy egy problémat
a sportold €s az edz0 is tisztan lasson, azonositani kell, hogy mitdl fél a sportold, mi valt ki
benne szorongast, és hogyan viselkedik ilyenkor. A szorongds ugyanis nem azonos a félelem-
mel. Mig a félelem konkrét targyhoz vagy eseményhez kapcsolodik, addig a szorongasban tobb
a bizonytalansdg. A szorongas ugy is felfoghato, mint a targy nélkiili félelem. Sportoloként
félhetek attol, hogy hibazni fogok egy kevésbé begyakorlott mozdulatsor vagy taktika soran, de
szoronghatok akar magatdl a verseny tény¢€tol is. Nehezebb a helyzet a szorongés €s az izgalom
szétvalasztasaval. Mindkét jelenségnek hasonl6 tiinetei lehetnek, de a szorongast elsésorban
érzelmi, az izgalmat inkdbb fizioldgiai jelenségnek tekintjiik. Fontos kiilonbség az is, hogy
amig a szorongas mindig valami negativ élménnyel, érzéssel parosul, az izgalom lehet kellemes
is. Egy sportolonak az a tudat, hogy elérheti a céljat az adott versenyen, vagy kiallhat a rivalisa
ellen, okozhat olyan izgalmi allapotot, ami nemhogy gatolja, hanem motivalja 6t. Egy bizonyos

foku izgalmi allapot sziikséges ahhoz, hogy megfeleld legyen a rajt, hogy kitartsunk az utolsé
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500 méteren, vagy hogy kibirjuk az utols6 menetet. A versenyeknél a cél tehat nem az, hogy
teljes nyugalmi helyzetet teremtsiink, ¢s megsziintessiik az izgalmi allapotot, hanem éppen az,
hogy megtanitsuk a sportolot kordaban tartani azt. Az igazan hatékony sportoldo nemcsak a

mozgasa, hanem az érzései felett is képes uralkodni.” (Gyombér 2012, 28-29.0.).

A barlangtara természetesen nem verseny, és nem egy kiilsé ellenféllel torténé megméret-
tetés miatt izgul, vagy szorong a turazo, hanem inkabb az ismeretlen kihivasok miatt. A bar-
langban a kornyezet adta koriilményekkel kell megbirk6zni elsdsorban, illetve fogalmazhatunk
ugy, hogy magukat kell legydznitik a résztvevoknek, hiszen kiiszas-maszas kdzben a gondola-
taikkal, belsé monoldgjaikkal, magukrol alkotott (sokszor 6nbizalomhianyos) elképzeléseikkel
kiizdenek. Nem konnyii ugyanis megadni a lehetdségét annak, hogy nem is vagyok olyan ligyet-
len, hanem — minden addigi, magamrol alkotott elképzelésemmel ellentétben — végig tudom

csinalni azt a sok és valtozatos akadalyt, amit a barlang gordit elém, és még élvezem is.

Ahogyan a sportolok és az edz6k tudatosan beszélnek a félelmekrdl, szorongésrol, izgalom-
61, hogy a felkésziilés €s a verseny soran kezelhetd mértekiiek legyenek ezek az érzelmi alla-
potok, uigy a barlangi tiran résztvevokkel is lehetne ilyen tudatossaggal beszélni a turak elétt
arrol, hogyan érkeztek a tirara. Majd a tira utan arrdl, hogy milyen megéléseik voltak, mi zajlik
benniik. Mentalhigiénés mélységii beszélgetések véleményem szerint sokat segitenének a tuda-
tositasban. Ennek az egyik szerepe az lehetne, hogy ne egyediil kelljen feldolgozniuk, mi tortént
ott lenn a mélyben veliik, a masik pedig, hogy egyaltalan feldolgozasra, tudatositasra keriiljenek
fontos események, fejlodési Iépések, és ne vigye el ezt a lehetdséget a hétkdznapok mokuske-

reke. Ez egy nagy kincs, amit ki tudnank aknazni.

A szorongas témakorébe tartozik a sotétségtdl valo félelem is. A sotétség beinditja az ember
mindegy, milyen kérnyezetben ér minket a vart vagy varatlan, fény nélkiili 4llapot. A barlang-
turdk részét szokta képezni, foképp a kezdo turdkon, hogy néhany percre lekapcsoljuk a fejlam-
pakat, és a teljes sotétségben iildogéliink. A tiravezetd eldre jelzi, st megbeszéli a résztvevok-
kel, hogy beleegyezik-e mindenki, nem okoz-e esetleg extrém diszkomfort érzést valakinek.
Amennyiben igen, akkor kihagyjuk, de arra is van lehet6ség, hogy aki nem szeretne részt venni
benne, azzal egy masik teremben varjuk ki a vilagosban, amig a tobbiek a sotétséggel kisérle-
teznek. A kisérletezés annyit jelent, hogy a tiravezeté elmondja, milyen érdekes, amikor az
ember ebben a teljes sotétségben van: a kiilvilagban szinte sehol sincs lehetségiink ezt megta-
pasztalni. Nem kell becsukni a szemet, hiszen ugyanazt ,,latjuk” akkor is, ha nyitva van: semmit
— hidba tudjuk ezt, elsére mégis meglepd tapasztalat. Varjuk a kiilonbséget a nyitott és a csukott
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szemes €érzékelés kozott, de nincsen. Mas kornyezetben egy rovid ido6 elteltével a szemiink al-
kalmazkodik a rosszabb fényviszonyokhoz (ez a fényadaptacié folyamata), és sététben is el-
kezdiink jobban tudni tajékozddni. A barlangban viszont nem jon el ez a valtozas, mert egyal-
talan nem sziirddik be fény sehonnan. Szoktunk ilyenkor azzal is jatszani, hogy latjuk-e a ke-
zlinket, ha mozgatjuk a szemiink el6tt — érzéki csalodasként megesik, hogy van, aki latja, hiszen
az agyunk tudja, hogy mozgatjuk a keziinket, ezért latni is véli azt. Ha pedig elég batrak a
résztvevok, egy kb. 3 percig tartd szakaszt négykézlab, teljes sotétségben tesziink meg. Ezt a
Matyas-hegyi barlang Giliszta nevii részén szoktunk megcsinalni, mindig elére megbeszélve,
hogy egy rovid kiiszas igy fog zajlani. Lassan haladunk, kozel az el6ttiink 1év6 1abahoz (gumi-
csizmajahoz), tehat lehet érintéssel is, és persze szoban is jelezni, ha valaki elbizonytalanodna,
hogy merre van a tovabbhaladas iranya, és bevarjuk egymast. Ezt a rovid szakaszt egészen
biztonsagosan lehet megtenni, nincs lehetdség leesni, beszorulni, vagy masik ttvonalra tévedni:
egy minden oldalarol zart, cs6 alaka lyukban megyiink végig négykézlab. Csak 1-1 alkalommal
kell 6sszébb hiizni magunkat, ahol a jaratban egy kis lefel¢, majd felfelé¢ iranyul6 kanyarodas
van. Altalaban viccelédve, nevetve megyiink végig rajta, egymas labanak piszkalasaval is
jatszva — a humorral is csokkentve a fesziiltségét annak, hogy teljes sotétségben haladunk, fo-
galmunk sincs, hogy mi vesz korbe minket, nem latjuk, csak érezziik, tapintjuk. Az alagit vé-
gén, amikor mar mindenki kiérkezett, felkapcsoljuk a lampat, és jot nevetiink magunkon, fel-

szabadulva az addigi izgalmas fesziiltség alol.

Amikor csak egyhelyben iiliink, vagy allunk a sotétben, a csendre is fel szoktuk hivni a
figyelmet. Igyeksziink minél hosszabb 1ddt benne tolteni, ugyanis nagyon pihentetd a barlangi
teljes csend. Rajtunk kiviil mashonnan nem johet zaj sem, ahogyan fény sem. Egy id6 utan
minden résztvevd elcsendesedik, a poteselekvések, mozgolodasok megsziinnek, az emberek
beleengedik magukat, kvazi megadjak magukat a csendnek, bele tudnak lazulni. Van ennek a
sOtétségnek €s csondnek is ,terdpids” ereje — ellazulnak az izmok, megnyugtatd lehet, hogy
nem lat senki, onmagunk lehetiink, letehetjiik a maszkot egy kis idére. Persze félelmetes is
lehet, mert talalkozhatunk a Jung altal arnyéknak nevezett énrésziinkkel is a sotét mélyben: az
elfojtasainkkal, elfogadhatatlannak vélt tartalmainkkal, destruktiv 6sztoneinkkel, indulataink-
kal. ,,A tudatos beallitottsag egyoldalu allaspontjarol nézve az arnyék a személyiség egy ala-
csonyabb értékii része, amelyet ezért erds ellenallassal elfojtunk. De az elfojtott személyiség-
résznek tudatossa kell valnia, hogy az ellentétek kozti fesziiltség 1étrejohessen, amely nélkiil
minden fejlédés lehetetlen. A tudat bizonyos mértékig feliil van, az arnyék alul; mivel minden,

ami magas, a mélybe vagyik, s a forré hideget keres, a tudat is, esetleg anélkiil, hogy sejtené,
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tudattalan ellentéte utan kutat, kiilonben stagnal, tehat elsivatagosodik ¢és elfasul. Az életet csak

az ellentét lobbantja langra.” (Jung, 2016, 56. 0.).

A sotét mobilizalja a fantaziat, a barlang mobilizalja a tudattalant... Nem hidba kertilnek
eld a szorongasok. Viszont jo tlravezetdvel, jo taratarsakkal, egymasra és magunkra irdnyulo

tudatos figyelemmel j6 iranyba befolyasolhat6 ez a folyamat.

Amikor barlangaszni kezdtem, felforgatta a vilagomat. Nagyon sok kellemes és kellemetlen
érzést és gondolatot inditott el bennem, ezeket hol valtakozva, hol egyszerre éreztem és gon-
doltam. Azt érzem a barlangban, hogy valoban élek, és végre valami igazi dolog torténik velem.
Nagyon érdekes kettdsség, hogy nagy dnfegyelemre €s figyelemre van sziikség lenn, de ezzel

egyiitt jelen van az onfeledtség €s a jatékossag is.

Intenziv élmény volt maga a barlangi tapasztalas is, de az azt kovet6 hol tudatos, hol nem
tudatos élményfeldolgozas is. Ugy gondolom, egy barlangi kuszos-maszos tira soran hasonld

meg¢lései lehetnek masoknak is.

,Lattuk, hogyan irjak le az emberek a tokéletes élményt: olyan érzés, hogy altala képesek
megbirkdzni az eldttiik all6 feladattal egy adott cél felé irdnyuld, szabalyokhoz kotott cselek-
vésrendszerben, amely vilagos visszajelzéseket ad teljesitménylinkrél. Olyan erdsen dsszpon-
tositanak arra, amit csinalnak, hogy semmiféle egyéb dologra nem figyelnek kdzben, problé-
maik miatt sem aggodalmaskodnak. Az éntudat eltiinik, az id6érzék eltorzul. Az ilyen élményt
nyU;jto tevékenység jutalomértéke oly magas, hogy az emberek hajlamosak pusztan emiatt vé-
gezni tevékenységiiket, és még akkor sem nagyon érdekli 6ket, mi hasznuk lesz az egészbdl, ha

nehéz, vagy veszélyes az, amit csindlnak.” (Csikszentmihalyi, 2010, 105.0.).

A barlangban csak a fejlampank vilagit a sisakon, és amikor nem egy nagyobb térben va-
gyunk, hanem sziikebb folyosdkon, mindenki csak a sajat lampdjanak fényével tdjékozodik. Fel
kell mérni a terepet, milyen utvonal, tereptargy, akadaly van eldttem, milyen mozdulat kell
ahhoz, hogy tovabb tudjak haladni, kell-e hozza mésok segitsége, vagy menni fog egyediil,
félek-e (és most ezzel akarok-e vagy nem akarok foglalkozni), mi kell ahhoz, hogy ismét biz-
tonsagban legyek (vagy ki se keriiljek a biztonsagos érzésbol). Minden egyes szituacid utan
megerositést, sikerélményt éliink at, és minél tobb ilyen nehéz, de megoldhaté helyzeten va-
gyunk tal, annal inkabb kialakul egyfajta gyakorlottsag, és biiszkeség érzés is. Ezernyi gondolat
és érzés képes tehat cikazni benniink. Emellett az embernek eszébe sem jut, hogy a , kiilvilagi”
¢letében milyen problémai ¢és feladatai vannak éppen, vagy melyik folyamatdban hol tart. A

,kinti” életiinkre jellemz6 erds zsivaj, gondolati zsongas, hangzavar eltiinik, és vannak ugyan
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helyette masok, de szellemileg mégis inkabb pihentetd a lenn toltott néhany ora, mint megter-
held. Sét, a nagyfoku figyelem teljesen az ,,itt €s most”-ban tartja az embert, nincs veliink a
,,szokéasos” mokuskerék, €s ez jo hatassal van az idegrendszerre. Ha valamit valahogyan csina-
lok, azonnal megvan az eredménye: atjutok egy sziikiileten, felmaszok egy magasabb kétombre,
atlépek egy nagyobb hasadék folott, felsegitem az eldttem maszot. Vagy éppen az, hogy nem
tudom megcsinalni, tehat masképp kell megprobalni, vagy segitséget kell kérni. Napjainkban
tul sok a fejben toltott idd, €s kevés a valddi cselekvés, nagyon sok mindent meg lehet oldani
az interneten, online mddon: bevasarlas, filmnézes, online szinhdz, tanfolyamok, iskolai okta-
tas, munka, tarskeresés... A jelenleg €16 generaciok nagyrésze még ugy nétt fel, hogy tobb volt
a gyermekkoraban, az ¢€letében a fizikai jelenlét és tapasztalas szerepe, ezért nagyon fontos,

hogy valodi, fizikai értelemben 1s megérintd dolgokat is csinaljunk, ne mindig csak fejben le-

gyiink.

A barlangban nincs lehet6ség tilagyalni, hiszen kevesebbet kell gondolkodni, és tobbet kell
cselekedni. Ez a pihent allapot utat engedhet az 0j 6tleteknek, a kreativitasnak, vagy éppen a
rég meg nem oldott problémadkra is be tudnak villanni ilyenkor jo6 6tletek, megoldasok. Termé-

szetesen nem a barlangban, hanem majd az ¢élmények feldolgozasa sordn, vagy utan.

,Feladatunk tehdt az, hogy nyitottd tegyiik magunkat a rogziilt értelem-Osszefiiggéseket
szétfeszité benyomasokra, a bontakozo élményre. Igy olyan tartalmak kifejezését kell lehetvé
tenniink, melyek spontaneitdsuk, egyediségiik okan szétfeszitik megismerd- és kifejezdképes-
ségilink rogziilt struktarait, és Gijak alkotasara késztetnek.” (Merényi, 2021, 105. 0.) — irja Incze
Adrienne A testtudati munka, mint a testi kreativitds mozgdsitoja cimii cikkében. Igaz, 6 a moz-
gasterapiardl ir, ahol a mozdulatok szabadon sziiletnek meg, a barlangban pedig a barlangi kor-
nyezethez alkalmazkodik a mozgas, és mas a tudatositas foka is, de a csecsemdkori mozdulat-
vilaghoz val6 hasonlésaga, és a hétkoznapi €let mozgdsmintazatatél merdben eltérd volta miatt

erds parhuzamot érzek a tancterapia és a barlangi mozgéskultura hatasaiban.

A hétkoznapi életiinkben a testtudat hattérbe szorul — a barlangban viszont érdemes odafi-
gyelni, mert fontos felfedezéseket lehet tenni. Sok testrésziinkrdl kapunk visszajelzést: hogyan
mukddik, jobban-e, mint hittiik, vagy kevésbé, milyen izmaimat hasznalom éppen (eleinte olya-
nokat is, amelyek 1étezésérdl sem tudtam), gyenge a csuklom, de tobbet bir a combom, mint
hittem, kisebb helyen is at tudok bujni, mint azt gondoltam, kénnyebben jutok elére hason
kuszva, ha a 1abaimmal is hajtom magam, nemcsak karral hizom, hogyan kell a barlang falara

1épni, hogy stabilan tartson, milyen izmaimmal tudom beszoritani magam egyes helyekre, hogy
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ne csusszak meg, vagy hogy napkézben emésztési problémam volt, de most észre sem vettem,

hogy megsziint.

Mi olyan vonz6 az emberek szamara az extrém sportokban? Miért van, hogy valakinek na-
gyon sokat ad az €letéhez, mig masok természetétdl nagyon tavol all? Extrém sport alatt altala-
ban azokat a tevékenységeket értjiik, amelyek testi és pszichés erdfeszitést, kitartast kivannak
az embertdl, hatarok feszegetésével jarnak, izgalmat, veszélyt, kockazatot hordozhatnak. Inten-
ziv élményt jelentenek, az ezekben elért teljesitmény nagyobb sikerélményt okozhat, mint a
szokvanyos értelemben vett sporttevékenységek. Fontos az is, hogy ezeket a kihivasokat az
ember Onként vallalja, ezért ha teljesiti, novekszik az 6nbizalma is. Zuckerman szerint az ember
idegrendszere arra torekszik, hogy optimalis szinten legyen az éberségi szintje. Az sem jo, ha
alacsonyan van, és az sem, ha til magasan. Alulstimulalt allapotban ingereket fog keresni, erre

a jelenségre vezette be a szenzoros élménykeresés fogalmat (Zuckerman, 1979).

Nem hiaba van létjogosultsdga a kalandterdpidknak, vagy élményterapidknak. Az élmény-
keresés nem annyira szocialis formaibol (alkoholizmus, drogfiiggdség, és egyéb gatolatlan flig-
gbségek) nagyon jo atterelési forma az elfogadottabb, mégis ingergazdag tevékenységek felé.
Sokat ad a modszer hatékonysagahoz, hogy a barlangdszatban nalunk van az események feletti

kontroll, és nem csak ugy megtorténnek veliink a dolgok, nincs sodrodas.

2.6. Meditacio

Egy természetgydgydsz ismerdsom, aki hangtalakkal is végez kezeléseket, megkeresett az-
zal, hogy kivancsi lenne, hogyan szdlnak a hangtalak egy barlangban, és hogy milyen hatassal
lenne a meditacid résztvevoire, ha egy barlangban szerveznénk egy hangflirdés eseményt. A
kivancsisagot szervezés kovette, és nem sokkal késdbb lehetdségiink nyilt barlangban medi-
talni. Nagyon 1j, és felemeld érzés volt ezen a nagyon méas moédon megtapasztalni a barlangot,
¢és a meditaciot is. Meditacioim soran maskor is elmélyiilok, megnyugszom, kikapcsolok, fel-
toltddeést élek meg, de ez a kdzeg mintha egy Uj dimenzidt nyitott volna a sajat mélységeim
megismerésében, és abban, hogy milyen kozel tudok keriilni, lenni magamhoz. Ezeket a medi-
taciokat eleinte lilve végeztiik, amikor is egy alkalommal ugy dontdttem, fekiidni fogok a poli-
foamon. Nagyon jo €érzés volt ennyire atadni magamat a barlangnak, a talajan hanyatt fekiidni,
a folottem nagy magassagban teljesen szabalytalanul lathaté képzédmények altal 6vezve. Ne-

hezemre esett becsukni a szememet, mert akkor el kellett volna szakadni a kovek és sziklak
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latvanyatol, ezért hol nyitott, hol csukott szemmel végeztem ott a meditacidimat, és a nyitott
szem, a latds nem vett el az élménybdl. JOI esett tobbszor is tudatositani a folyamataim soran,
hogy hol is vagyok tulajdonképpen. Egy anyaméhben? Egy kihalt dinoszaurusz megkdviilt
csontjain beliil? Egy elvarazsolt kastélyban? Vagy egy barlangban? A képzeletem elkalandozott

néha.

Kisebb-nagyobb kihagyasokkal, de tobb alkalommal is volt szerencsénk hangfiirdés medi-
taciokat szervezni, tartani, részt venni rajtuk, és ugy tapasztaltam, a barlangi kérnyezet sokat
ad a meditaci6 egyébként is aldasos hatasaihoz. Részben mas élmény, mint a kiszds-maszos
turak, hiszen itt nincs intenziv mozgas, nincs sportérték és kockazatos helyzetek sincsenek. Ami
viszont van helyette: a lelki munka, az elmélyiilés lehetdsége, a meditacid pihentetd és felfris-
sitd hatdsa, és a barlangi kornyezet 4ltal miikodésbe 1épd szimbolumok vilaga is. A csendben
kozel kertilhetiink a valodi, legbensé 6nmagunkhoz. Az izmok ellazulnak, nem 1t senki, és mi
sem kell, hogy masokkal legylink elfoglalva. Ebben a csendben Iétrejohet a gyogyulasi folya-
mat, az dnmagunkkal taldlkozas, sajat gondolataink meghallasa, sajat érzéseink megérzése,

megtapasztaldsa, és az egyiittérzés magunkkal.

A meditacio segit a fesziiltség csokkentésében is, a figyelem tudatos iranyitasaban, csok-
kenti a stresszt, a szorongast. Segit az 6nismeret elmélyitésében. Ehhez a barlang egy csodas
kornyezet, ahova mindig valamiféle dhitattal 1épiink be. A barlang belseje fel¢ vezetd uton el-
indul a bels6 elcsendesedés, amig besétalunk a konkrét helyszinre. Ott leteritjlik a polifoamokat,
il6- vagy fekvOparndkat, rétegesen €s alaposan feldltoziink, és beszélgetiink, ki hogyan érkezett
aznap. Aztan amikor elfogy a mondanivald, és mindenki elhelyezkedett, a meditacio vezetdje
megszolaltatja a hangtalakat, egyiket a masik utan. Egyes esetekben az 5-6 hangtal mellett gon-
got is hasznal. A rezgések ¢€s a barlang hangjainak keveredése szép 6sszhangban vannak egy-
massal: itt a falakrol csopdg néha a viz a talajra, esetleg rank, vagy éppen a hangtalakba. A
hangfiirdében hol vezetett a meditacio, hol pedig instrukcidk nélkiil indulhatunk el a belsé mé-
lyiilés felé, akar egy mélyebb relaxacios allapotba is. A folyamat vége felé kozeledve a hang-
talak hangjat arra irdnyitja a vezetd, hogy lassan elinduljunk vissza, az €berebb allapot felé. Egy
1d6 utdn a szemiinket is Gjra kinyitjuk (aki épp csukott szemmel van), és a szemkontaktus fel-
vételével jelezziik, hogy megérkeztiink. Ilyenkor is beszélgetés kovetkezik; aki beszélni sze-
retne rola, hogy mit élt meg, az megteheti. Amikor a vezetd meggy6zddott rola, hogy mindenki
megérkezett a teljesen éber tudatallapotba, elkezdddhet az 6sszepakolés, majd kisétalunk a bar-
langbol. A kifelé, felfelé vezeto ut szimbolikus is, a mélybdl a felszinre tartunk, vissza a ,,remete

barlangjabol” a kiilvilagba.
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Ezeknek az alkalmaknak a hossza valtozo szokott lenni, altalaban 45-90 perc kozott, iga-
zodva a résztvevok szabadidejéhez, €s a barlangi lehetdségekhez (pl. nyitvatartds). Az ¢lmény
a meditaciokat kovetden is napokig velem van, és nagyon jo felidézni, mert vissza tudok kap-
csolddni abba a mély, pihent, nyugodt lelkiallapotba, amit ott sikeriilt megtapasztalnom. Na-
gyon sokat ad a hétkéznapok rohanasahoz és zajossagahoz, hogy fel lehet idézni ezt a csendes

¢s lagy, onmagammal békés kapcsolodast.

3. Hipotézisek

A mentalhigiéné és a mentalhigiénés események célja, hogy az ember kozelebb kertiljon a
testi, lelki, szellemi és szocialis jollét allapotahoz, illetve megorizze azt. Erre az alap feltevésre

épiilnek a hipotéziseim, amelyek az alabbiak:

1. A barlangok a kiilonleges koriilményeik miatt kifejezetten alkalmasak mentalhigiénés
foglalkozasokra.

2. Egészségtudatos, egészségmegOrzési szempontbol a kiiszds-maszos tura €s a barlang-
ban torténd meditacié is jo hatast gyakorol a résztvevOkre: a kifejezetten tiszta, csira-
mentes barlangi levegd jot tesz az egészségnek. Mindkét barlangi esemény kapcsolodasi
lehetdség a természettel. A barlangtira erds sportértéket is képvisel.

3. A kusz6s-maszods barlangtira 6nismereti taraként is miikodhet, ugyanis a résztvevok az
extrém koriilmények és a komfortzonajukbol torténd kilépés miatt sokféle modon sze-
rezhetnek 6nmagukrol tapasztalatokat. A merdben 0j helyzetek, amelyekbe egy barlang-
ban Keriilni lehet, intenziv fizikai és bels6 (pszichés) munkara késztetik a résztvevoket.
Erintett témak egy ilyen tiran tobbek kozott: szorongassal és félelemmel torténd meg-
kiizdés (extrém helyzetek, sotétség, foképp fobidk esetén), a barlang rejtett (és sokszor
misztikus) jelentései miatt kapcsolodas a tudattalan jelentéstartalmakhoz, a gyerekkorra
jellemz6 mozgasforma miatt kapcsolddas a gyerekkori képekhez €s emlékekhez; felsza-
badultsag és jatékossag, csapatmunka (segitséget kérni, adni), fizikai mozgas, erénlét,
kikapcsolodas, dnbizalom, dnreflexio.

4. A barlangban végzett meditacid jo hatassal van az egyénre. A meditaldo mas, vagy mé-
lyebb kapcsolddast élhet meg dnmagaval, mint a szokasos meditacio(i) soran. A kiilon-
leges helyszinen mas, vagy mélyebb énrészek is megszolitasra keriilhetnek egyrészt a

barlang magaval ragado (szép) kdrnyezete amiatt, masrészt azaltal is, hogy a barlangon

18



beliili, meditacios helyszinre vezetd Giton a séta soran lefelé¢ haladunk (majd a meditacio
végeztével felfelé). Ezzel a résztvevok egy valodi, egyben jelképes mélyiilésen és ki-

emelkedésen is atmehetnek.

4. A kutatas

A kutatasomhoz két budapesti barlangi eseményt szerveztem meg: egy kisz0s-maszos turat
egy nem kiépitett barlangban (ezt azt jelenti, hogy a barlangban nem lehet sétalva, és védofel-
szerelés nélkiil kozlekedni), és egy hangflirdés meditaciot egy kiépitett, azaz sétalos barlang-
ban. Mindkét esemény el6tt és utan egyéni interjukat szerveztem a résztvevokkel. Az interjuk
nagyrészt online megbeszélés keretében zajlottak (azaz videohivasok képpel és hanggal), egy
esetben a meditaciot megel6z0 kérdéssort irasban kiildtem ki az egyik résztvevonek (mivel nem
sikeriilt kozos idépontot talalni az interjihoz). A beszélgetések diktafonnal torténd rogzitéséhez
a résztvevoktdl engedélyt kértem és kaptam azzal a kitétellel, hogy a feldolgozast kovetden
torlésre keriilnek. Azt is egyeztettiik, hogy a dolgozatban név nélkiil szerepelnek a torténeteik.
Az eseményeket megel6z0 interjuk elsé részében a WHO Jol-1ét kérdodivet alkalmaztam, ezt a
sajat kérdéseim kovették. Az utdnkovetd interjuk soran csak sajat kérdéseket hasznéaltam. A
kérdéseket az 1-es szamu melléklet tartalmazza. Magukon az eseményeken nem zajlott megfi-
gyelés, igyekeztem nem befolydsolni, hanem hagyni, hogy minél természetesebb modon tor-

ténjen minden.

4.1. A két barlangi esemény

Kuszés-maszés tira egy nem kiépitett barlangban: a megérkezéssel, késziilodéssel, eldtte-
utana torténd atoltozéssel egyiitt kb. 3 ora 45 perc volt az esemény id6tartama, ebbdl a barlangi
tura 2 ora 45 percet tartott. Résztvevok: 1 taravezetd, 3 segito (gyakorlott barlangaszok, koztiik
én is), €s 6 résztvevo, Osszesen 9 0. A résztvevoket arra kértiik, stabil turacipdben vagy torna-
cipében vegyenek részt a tiran, és a sziikséges 0ltozetrdl elézdleg leirast kiildtiink nekik. A
veédofelszerelést, ami a sisakot és a fejlampat jelenti, biztositottuk azoknak, akiknek nem volt
(volt, aki a barlangasz ismer6sétdl tudott kélcsonkérni).

Hangfiirdés meditacio egy kiépitett barlangban: a megérkezéssel, késziilodéssel, utana
laza beszélgetéssel, elbucstizassal egyiitt kb. 2 6ra volt az esemény id6tartama. Maga a medita-
ci6 45-50 perces volt. Ezen az eseményen rajtam €s a meditacios vezetdn kiviil 3 résztvevo volt,

tehat 5-en voltunk 6sszesen. A részvétel nem igényelt védofelszerelést.
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Egy résztvevd mindkét eseményen ott volt. A meditacidt egy szombati napon tartottuk, a
klisz6s-maszos turat pedig utana 5 nappal, csiitortokon.

A fenti résztvevok koziil dolgozatomban annak a 8 embernek a tapasztalatait osztom meg
els@sorban, akik még sosem, vagy csak kevés alkalommal jartak barlangban ezel6tt. Azért nem
kilenc, mert az egyik résztvevé mindkét eseményen jelen volt. Veliik az interjukat az esemé-
nyek el6tt néhany nappal, majd az eseményt kovetéen néhany nappal készitettem el, ezen ki-
viil mindkét esemény végén — még a barlangon beliil — zajlott egy-egy beszélgetés arrol, ki

hogyan van éppen, €s hogyan érezte magat.

4.2. A barlangi kuszos-maszos tiira menete

A tarat egy csiitortok kora esti idopontra szerveztiik a Pal-volgyi-barlangrendszer Matyas-
hegyi barlangjaba. 3 résztvevdvel két nappal kordabban zajlott az elézetes interju online mddon
(videohivas képpel és hanggal), 2 fovel egy nappal elétte, és 1 fovel a tara déleldttjén. A 6
ember koziil egy f6 mar tobb, mint 6t alkalommal jart ilyen tiran, egy f6 kétszer, egy {6 egyszer,
¢s ketten voltak, akik még egyszer sem. A résztvevok ¢€letkora 28-46 év kozott volt.

Az utankdvetd interjukat mindenkivel 4 nappal késobb folytattuk le.

A tra menete az alabbi volt: a talalkozo a Pal-volgyi-barlang mellett 1év6 Barlangteraszon
volt. Amikor mindenki megérkezett, bemutattam a résztvevéket egymasnak, és megbeszeltiik,
ki honnan ismeri egymast. Atsétaltunk a Sz&épvélgyi ut taloldalara, lementiink a barlanghoz, és
a barlang el6tti teriileten atoltoztiink, majd kiosztottuk a sisakokat a lampakkal. A barlangba
egy taron at vezet az ut, ennek a végén van egy elotér, itt raktuk le a tdskakat és a barlangasz
bag-eket. A turavezet ismertette a szabalyokat: ha barmi gond van, jelezziik egymasnak, vagy
neki. Ez lehet fajdalom, rossz érzés, félelem, minden esetben tudunk tenni valamit, ami valtoz-
tat a helyzeten. A résztvevok kozott az elézetes interjuk soran ketten jelezték, hogy klausztro-
fobiajuk van, egy résztvevonek a csuszdan torténd lecsiszas miatt vannak félelmei, egy pedig
a pokoktol tart. A sorrendet is kialakitottuk — a biztonsagos turazas miatt ezt végig tartani szok-
tuk, persze ha valami indokolja, és a résztvevéknek is rendben van, lehet néha helyet cserélni.
A tara tempojat és nehézségét tigy alakitjuk ki, hogy a koriilményekkel legkevésbé komfortos
résztvevo is végig tudja csindlni. A tura soran megfontoltan kozlekediink, nem ugrunk, nem
megylink lendiiletbdl (ez aldl kevés kivétel van), és igyeksziink tgy haladni, hogyha az érkezo
labunk nem stabil helyre keriilne, akkor biztonsdgosan vissza tudjunk Iépni egyet. Gyakran né-

zlink hatra, tud-e minket kovetni a mogottiink 1évo, és ha azt latjuk, lemaradtak, szolunk a sor
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elejének, hogy lassabban haladjunk, vagy jelezziik, hogy varjuk be 6ket. Ezen kiviil, ha azt
latjuk, veszélyben van, vagy ha kéri, biztositjuk 6t, azaz segitséget adunk. A masik lecsuszasat
a falrél tigy lehet megakadalyozni vagy lassitani, ha a falhoz nyomjuk — tehat fontos, hogy nem
elkapni kell esés kdzben, mert azzal mindkét fél sériilhet, hanem a falhoz kell szoritani, mert
azzal lelassul, és lesz ideje gondolkodni, Gjra tervezni is. Ezen kiviil a segitség kérésre is felhivta
a turavezeto a figyelmet. A barlangaszat csapatmunka, kozdsségben érdemes gondolkodni, és
jOhet olyan szitudcio, amit csak egylitt lehet megoldani. Egyeztettiik a sorban eléttiink és uté-
nunk 1év6 résztvevo nevét, ha utkdzben szolni kell egymasnak, ne jojjlink zavarba.

A tlra sordn nem terveztem semmi olyan beleavatkozast, ami mesterséges lett volna egy
szokasos turahoz képest. A tira végére tervezett beszélgetést viszont jobbnak lattam akkor meg-
tartani, amikor még lenn vagyunk, mert a barlangban jobbak ehhez a koriilmények, mint a bar-
lang eldtti 61t6zds terepen, ahol hideg is van, és mas tirazok is jelen lehetnek.

Egy kb. 8 méteres 1étran torténd lemaszassal kezdtiik a tarat. Egy-két perc, és a barlang
Nagyterem nevii helyére érkeztiink, ahol a tiravezetd mesélt a barlang kialakulasarol, majd
megbeszéltiik az utvonaltervet, és elindult a kaland: kaszas, maszas, gilisztazas négykézlab,
pokban, rakban, fokaban, hason, hanyatt, lefelé csuszas, felfelé kapaszkodas...

A tira menetébdl kiemelnék néhany izgalmas, érdekes momentumot. A tura elején van egy
olyan rész, ahol guggolva is lehet ugyan kozlekedni, de leginkabb fenéken szoktunk lecsuszni,
gyorsabb is, €s jatékosabb is. A csuszdan félelmet érzé résztvevovel valtottunk par szot, el-
mondtam, hogy tobbféleképpen meg tudja tenni ezt az utat, de igazabol rendben volt szamara a
csuszas is, nem okozott szorongast. Itt kontrollalni tudta a sebességet, kézzel tudott kdzben
kapaszkodni, tdmasztani, vagy akar hajtani magat.

A tura egy pontjan az egyik klausztrofobias résztvevon lattam, és beszEltiink is par szot,
hogy a mozgaskultara rendben van neki, nem nehéz (falat maszik egyébként), de maga a bar-
langi kornyezet nem igazan komfortos. Megkérdeztem, esetleg tudna-e ugy tekinteni a bar-
langra, mint egy jatszotérre (ahol a kiilonboz6 elemek a szorakozast jelenthetik), azt mondta,
erre még igy nem gondolt, de megprobalja.

A masik klausztrofobias résztvevd végtelen humorral kezelte a nehezebb helyzeteket is,
illetve volt egy pont, ahol olyan 1€gzéstechnikat alkalmazott, ami mas esetekben is segit neki,
ez most is bevalt. A fizikailag szorult helyzetben egy élethelyzet villant be neki, mintegy par-
huzam, amiben ugyancsak szorult helyzetben érzi, vagy érezhetné magat, ha hagyna, de tuda-
tosan arrafelé tereli a gondolatait, felhivja a sajat figyelmét arra, hogy igen is van valasztésa, és

vannak eszkozei, lehetdségei a valtoztatasra.
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A tura egy pontjan megalltunk, és a tiravezetd elmondta, hogy le fogjuk kapcsolni egy kis
idére a lampékat, hogy megtapasztalhassuk, milyen a teljes barlangi sotétség. Igy is tettiink. A
keziinkkel is jatszottunk, latjuk-e, vagy csak latni véljiik azt. Ez a sotétség jatékos is tud lenni,
de félelmetes is — a résztvevok kozott volt, aki mar nagyon varta, hogy kapcsoljunk ldmpat,
mert nehéz érzései kezdtek kialakulni, €s volt, aki nagyon élvezte, maradt volna még ebben a
nyugalmas ¢€s csendes allapotban. Olyan is volt, akit nem érintett meg kiilonosebben, sem kii-
lonleges, sem nehéz érzése nem volt.

Az egyik gyakorlottabb résztvevo, aki mar 6tnél tobb alkalommal jart ilyen taran (és mar
elsd alkalommal is érezte, hogy nagyon komfortos és izgalmas sport szdmara a barlangészat),
a BETE-atléponél 1évo lemaszasnal megcsuszott. Az ezt megeldzo pillanatokban a tiravezetd
biztositotta 6t, ami azt jelenti, hogy allt a szikla alatt (amirdl a tirazonak lassanként le kell
csusznia), egy masik tirazé a labaval tamasztotta (stabilizalta) a taravezetd 1abat, ezen kiviil a
turavezeto karjai is készenlétben voltak, hogyha olyan helyzet jonne, azonnal tudjon cselekedni.
A lefelé érkezd résztvevonek feltette a kérdést, kér-e segitséget, de mire valaszolt volna, meg-
csuszott (utdlag tgy érzi, karbol talan nem tamasztotta magat elég stabilan), s nagyobb lendii-
lettel érkezett le, mint ahogyan tervezte. Egyenesen a turavezetd karjaiba. Nagyon nevettliink
egyébként, de 6k is, mivel az rogton latszott, hogy nincs veszély — de azt is tudni lehetett, hogy
nagyon rosszul is elsiilhetett volna. A résztvevét meglepte, és emiatt némiképp ostorozta is
magat, hogy a gyakorlottsaga ellenére ilyen torténik vele. Semmi oka nem volt ra, nem csak a
gyakorlottsdigon mulik. Utolag arra jutott, lehet, hogy abban a pillanatban nem volt ott teljesen
gondolatban. Eppen az ilyen helyzetek miatt van sziikség a folyamatos figyelemre a tarazotol
¢s a tarsaktdl is. Itt mindenki a legjobbat tette, amit tehetett, €s a nem tervezett esés (vagy csu-
szas) a lehetd legjobb mddon végzodott: sériilés nélkiili résztvevd, sériilés nélkiili biztositast
végz0 turavezetd €s tiravezetdt biztositd résztvevd (aki a labaval tdmasztotta 6t), €s a jo hu-
morral megaldott csapat. A tiravezetd eldszor szerencsének nevezte, hogy igy végzodott az
eset, de aztdn az utdnkovetd interji soran jobban belemélyedtiink, és lathatd volt, hogy a sok
éves barlangaszat, tiravezetés, rengeteg hasonl6 helyzet megélése mindkét oldalrdl (van, hogy
esik az ember, és van, hogy biztosit) azt eredményezte, hogy nagyon gyors reakcididovel na-
gyon j6 dontést tud hozni — nem csak a szerencsén mulott tehat.

Egyébként a tirank soran talalkoztunk egy masik csapattal: a barlangi mentdsok koziil né-
hanyan ugyancsak lenn voltak. {gy a csapatunkkal azt is meg tudtuk beszélni, mi célt szolgal az
6 munkajuk, és egyébként mennyire megnyugtatd, hogy Ok is itt vannak, mert ha gond lenne,

azonnal ott teremnének segiteni.

22



Volt olyan résztvevd, aki iigy emlékezett, nem volt még ebben a barlangban, de a tira egyik
allomasan azt mondta, 6 mar biztosan jart itt. Akkor j6tt a felismerés.

Sziilécsatornas élmény is volt. Van egy kb. masfél-két emberhossznyi szakasz a ,,talajon”,
egy cs0 tulajdonképpen, amibe hanyatt kell belefekiidni, fejjel elérefelé. Aztan kicsit felfelé, és
elérefelé kell atktszni rajta, a haladast pedig a karokkal és a labakkal, tol6 mozdulatokkal lehet
eldsegiteni. Kiizdelmes csindlni is, de latni a tobbieket is, ahogyan atszuszakoljak magukat ezen
a részen. Aki még nem ment at, az erdt gyljt, és kivancsi, mi varja a tiloldalon, aki pedig mar
atment (,,megsziiletett”), az varja a tobbieket, €s drukkol. A sorban az utols6 résztvevd annyira
szlikosnek és szenveddsnek érezte, hogy mar nevetett sajat magan, ezen felbatorodva az ,,érke-
z¢s1” oldalon drukkoltunk, hogy ,,nyomjon, anyuka!”. Volt nagy nevetés...

Még egy érdekesség: az egyik résztvevonek tancos multja van, és azt mondta, ugy érzi,
mintha egy kontakt improvizacioban lenne benne éppen, csak nem egy tarssal, hanem a bar-
langgal mozdul egyiitt. Nagyon megfogott ez a képzettarsitas, mert én is erds parhuzamot érzek
a mozgasmeditacios, szabad tdncos tapasztalataim, testi megéléseim €s a barlangi mozgaskul-
tura kozott.

Miutan az idénk a vége felé kozeledett, még egy utols6 gyakorlosabb terepre vitt minket a
turavezetd. Erre a helyre és élményre tobben is hivatkoztak az utdnkovetd beszélgetésben. A
két fal, ami kozott haladnunk kellett, egyméssal nagyabol parhuzamos. A koztiik 1évo tavolsag
olyan haladast tesz lehetévé, amit traverzalasnak neveziink, roviden travizasnak. Tobbszor is
alkalmaztuk ezt a mozgasformat a tura soran, ez volt talan az utolsé ezen az alkalmon. A ha-
tunkat a falnak vetve kellett szinte beleiilni a két fal kozotti semmibe, a talpunkat pedig a szem-
kozti falnak tolni — ezzel a nyomassal szoritva be magunkat a két fal koz¢, biztositva a tapadast,
hogy ne essiink le. Kb. 2-3 méter magassagban lehet a hely, és kb. 5 méternyi tavot kell igy
megtenni: labakkal jobbra 1épni, tolni a falat, majd mellé ,,Iépni” a szemkdzti falon a hatunkkal
is. Majd ismét labak, hat, stb., mig meg nem érkeziink. A miivelet bonyolultnak hangzik, egy-
szerlisége mégis talan abban rejlik, hogy nem kell sietni. A barlangturdknak egy fontos része
az, hogy nem vagyunk gy kitéve az idényomasnak, mint a valo életben. Nem kell hatariddre,
¢s nem kell gyorsan csinalni a dolgokat (adodhatnak kivételek persze). Itt egy-egy mozdulat
utan meg lehet allni €s megtervezni a kdvetkezot: ott esetleg jobban be kell hiizni a fejet, kiseb-
bet kell 1épni, vagy ugy 0sszesziikiil a hely, hogy nem talppal érdemes taposni a falat, hanem
térddel. Aki a tira ezen pontjan mar nem érezte, hogy jol jonne még egy kis kihivas, keriild
uton is eljuthatott a kovetkezd ponthoz.

Azt kovetden nem sokkal megérkeztiink ujra a Nagyterembe, a trank azon pontjara, ahol

az utvonalat megbesz¢Eltiik. A turavezetd eldvette a térképet, €s megmutatta rajta az utvonalat,
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amit bejartunk, és beszélt arrdl is, hogy egy barlangtérkép a 3 dimenzid miatt kicsit mashogyan
néz ki, mint egy taratérkép. Utana korbeiiltiink, €s megosztottuk egymassal a tapasztalatainkat.
Jo volt tudatositani, ki min ment keresztiil, hogyan érezte magat, és megtalalni a k6zds ponto-
kat: mas is érezte azt, amit én, vagy legalabb is hasonlot.

A beszélgetést kovetden felmasztunk a létran, és a barlang el6tt atoltoztiink. Idékozben be-

sOtétedett, bucsut vettiink egymastol, €s hazaindult mindenki.

4.3. A barlangi kiisz0s-mészo6s tlra tapasztalatai

Ebben a fejezetben bemutatom a résztvevok gondolatait és érzéseit, amelyeket az utanko-
vetd interjuk soran osztottak meg velem, és a t¢éméhoz tartoznak. A mellékletben lathato kérdé-
seket sorvezetdnek hasznaltam a beszélgetés soran, de nem minden interjiban tartottuk azt a
sorrendet, menetet.

1. Szabadon meséld el, mi tortént veled, mit éltél meg, hogyan érezted magad a barlangttra

soran!

a. ,,Elég fesziilten érkeztem, nagyon mérges voltam. Elterveztem a dolgokat, és
valaki keresztbe huzta, és az ilyet nagyon nehezen birom. De ahogy elkezdtiink
barlangészni, ez igy sutty, eltlint a fejembdl.”

b. ,,...amikor beszélgettiink a végén, olyan jo volt, amit mondott az egyik részt-
vevo, hogy hidba csapatmunka, 0 probalta egyediil megoldani a feladatokat, nem
akarta a segitséget. Ebben én is hasonl6 vagyok, de emellett nagyon j6 volt, ami-
kor a taravezetd elkapott.”

C. ,,az is tetszett, amit a turavezetd mondott: amikor belekertilt a barlangaszasba,
0t nem a barlang szépsége fogta meg, hanem a sport része, a kiiszas-maszas,
visszamenni gyerekbe. Jo volt meghallgatni mindenkinek a néz6pontjat.”

d. ,,Erdekelnek az extrém sportok. Amiben benne van az, hogy nekem probara kell
tenni a sajat erdmet, az szintén nagyon vonzé szamomra. Nagyon vartam, mint
egy kisgyerek, és nagyon élveztem a kiszds-maszos dolgokat.”

e. ,,Nagyon tetszett a tara. J6 volt a tarsasag, a turavezeto, €s tetszett a hozzaallasa,
olyan baratsagos volt az egész. Nem éreztem elvarasokat, értékitéletet.”

f. ,Erdekes, hogy most is (a meditalos esemény utan is) jobb volt az emésztésem,
de azt hiszem, ez nem a barlang, hanem a tarsasag, pontosabban, hogy ¢én jol

éreztem magam az emberek kozott, tehat a kapcsolddas.”
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g. . Viszont a barlangban az a rész, ami a sajat problémamnak szimbolikusan a je-
lentés adasat segiti: az, hogy ez valami konkrét, amin keresztiil lehet menni,
nemcsak a fejemben létezik. Hogyha félek tdle, mert kihivas, akkor nemcsak
fejben kell megcsinalni, nem csak egy absztrakt, hanem fizikailag kell keresz-
tiilmenni rajta: magassagok, meg kapaszkodas. Ott is kozvetlen visszajelzést
kaptam rogton a sajat testemrdél. Meg ahogy keresztiil megyek a barlangon, gy
keresztiil megy rajtam az étel.”

h. ,egy kis feszélyezettség volt bennem, hogy ugye nem tudom, hogy kikkel fo-
gunk menni. Tehat ez az ismeretlen faktor. (...) Amikor mar gyiilekeztiink, ak-
kor mar igy jobban a helyére keriiltek a dolgok. Tehat mar nem volt meg az
izgalom. Lattam a tobbieket, hogy mindenki normalis ember, é¢s nem én leszek
a legamatdérebb ebben a témaban.”

I. ,,én nagyon-nagyon izgultam el6tte. (...) Amikor elkezdtiink sorba allni, tok
nagy biztonsagérzetet adott, hogy a tiravezeté mogott mentem. Szerintem tény-
leg az szamitott a legtobbet, hogy ismerds, ismerem, tudom, hogy jol végzi a
munkajat — kellett az a biztonsagérzet. (...) Sokkal sziikebb utakra szamitottam,
sokkal bezartabb érzésre. Megvolt azért a nyomas, hogy uristen, egy barlangban
vagyunk, de amikor a traverzalas volt, akkor arra figyeltem, és tényleg teljesen
elvonatkoztattam attdl, hogy én egy barlangban vagyok, a feladatra 6sszponto-
sitottam, és ez igy jO volt szdmomra. Viszont amikor eszembe jutott Gjra, hogy
barlang, akkor jaj, jaj, jaj, jaj! Megvolt ez a kettds érzés végig.”

J. ,,Szembesiiltem vele, hogy fizikalisan mennyivel rosszabb allapotban vagyok,
mint gondoltam, €és ez utana ranyomta a bélyegét. Utdna én ezzel nem foglal-
koztam, de azért biztosan hatott, mert szembesiiltem is vele egy-egy ponton. A
barlang maga jo élmény volt. Meg az - ezt eddig nem is gondoltam végig -, hogy
viszonylag az elején voltam a sornak, nekem csokkentette a kozosségi élményt.
Nem tudom, hogyha t6bben vannak itt el6szor, és dket latnam, hogyan mennek
at, jobb lenne. Igy most 4ltalaban gyorsan megérkeztiink, és utana a tobbieket
vartuk. Es ugye van olyan, ahol nem is latod, hanem egyszer csak ott vannak a
tobbiek is melletted. Ugyhogy ez nekem most lehet, hogy jobb lett volna, hogyha
hatrébb vagyok.”

2. Voltizomlazad a tara utdn? Esetleg ztz6dasok, kék-zold foltok? Elfaradtalal? Mennyire

érezted nehéznek?

25



,»Egy kis izomldzam volt vallban, de nem tudom, hogy a barlang, vagy a frissen
elkezdett otthoni mozgas okozta-e. Vagy a kettd dsszessége.”

,,Kicsit éreztem, mert rogton az elsé alkalommal, amikor nagyon mélyrdl felall-
tunk, elkezdtem érezni a combomnal, hogy mintha meghuzodott volna, fesziilt.
[zomlazam volt, tegnapra mult el, de legalabb van izmom. Foltok nem, de a ko-
nyokomet lehorzsoltam egy kicsit. Elfaradtam, de nem is pihentem elétte, és a
tura el6tt is volt egy kis probléma, szaladgalas. (...) Utdna még fent voltam vagy
2 orat.”

,»A bokam fajt. A barlangban a csuklom, bar régebben nem volt vele probléma.
Meg a nagy hatizom, pedig sokat edzek hatra. Nem talaltam nehéznek egyéb-
ként.”

»INem volt egyaltalan izomlazam utdna. A térdemen volt egy varasodod seb, ott
még nem volt ugy megerdsddve a bérom, és igy nem birta a turat, de ezt most
nem a barlangnak tudom be.”

,Mondjuk elfaradni nem faradtam el egyaltalan. (...) A falmaszéasnal inkdbb
huzzuk, itt viszont tolni kellett. Tehat maszofalon is van olyan, ahol tolni kell
magad, de itt én azt vettem észre, hogy csak tolni kellett magunkat. (...) Nagyon
érdekes volt, hogy mennyire sokfélék voltunk ott mindannyian. Voltak az
edzettségi szintesek, nekik igazabol fizikailag nem sok kihivast jelentett. Volt,
akinek meg teljesen a fizikai sikra vitte a fokuszt, mert nem volt meg az edzett-
sége hozzad.”

,»INem kellett kipihenni, annyi, hogy a fels6testemben volt izomlaz. Foltok a két
térdemen, meg az egyik konyokomon, de igazabol a multkor nem volt. Szoval
most nem voltam tul technikas, mert a kétségbeesés dolgozott bennem egy

csomo helyen.”

3. Mire fokuszaltal leginkabb? A fizikai szintl torténésekre (hogyan kell mozogni, stb.),

vagy a lelkire (hogy érzed magad éppen), vagy valami szellemi szint{i torténésre?

a.

,Mindhdromra, mindegyik fontos volt, de igazdbol nem koncentraltam ra
egyikre sem, hanem csak csinaltam, ¢élveztem, hogy megyiink.”

,Felvaltva. Amikor ugy kellett menni a végén, amit travinak neveztek, amikor a
hatunk a falon, és a labunk a szemkozti falon, az volt az utolso olyan, hogy 6ssze
kellett szedni magam, ott abszolut a gondolataimmal szkanderozas volt bennem,
hogy meg tudom csindlni? Nem tudom megcsinalni? Amugy is olyan vagyok,

hogy akarhogy is, de meg kell csinélni, szoval a gondolataimmal voltam sokat.
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Amugy gyonyorkodtem, hogy milyen szép (geoldgus akartam lenni régen). A
ktiszas-maszasnal meg ott volt a fokusz, és megvolt a jelenlét szerintem, amire
sziikség volt. A végén volt nehezebb, ahol le kellett gylirném magamban a dol-
gokat, még mieldtt a gondolataim gytirnek le engem.”

,,Voltam a fejemben. Olyan sok érzés nem jott fel, inkabb fejben voltam, meg
fizikailag. Nem voltak félelmetes helyzetek, inkabb az volt a jellemzd, hogy vol-
tak helyzetek, ahol meg akartam probalni sajat magam, hogy én hogyan tudnam
megoldani, de valaki megtamasztotta a labam. Széltam, hogy ne tegye, de nem
hagyta abba, gondolom, a sajat megfontoltsagabdl. De én szerettem volna kipro-
balni, mert nem éreztem, hogy ott szilkségem lenne tdmaszra, kibirtam volna, ha
lecsuszok. (...) Nekem van inkabb az a hiedelmem talan (most csak igy analiza-
lom magam), hogyha valaki segit, akkor amit csinalok, azt nem tartom teljes
értékiinek. (...) Igazabol nézni az egyik résztvevonek a szenvedését ezzel az
egésszel, ott az nekem fontos volt, mert magamra ismertem, eléggé dSnmagamra,
¢s lattam, hogy milyen nehéz neki, és miért. Tudtam, hogy mi lehet benne.”
,Inkabb a fizikai, tehat hogy a feladatot meg kell csinalni, most igy nagyon le-
egyszerisitve.”

»Szerintem inkdbb az érzelmi oldalrdl fogtam fel, hogy akkor én egy barlangban
vagyok. Aztan ezt el tudtam engedni, utana azon gondolkoztam, hogy jaj de jo,
hogy az eldbb elengedtem azt, hogy én egy barlangban vagyok, széval ez ment
végig.”

»Szerintem fizikailag. Szerintem az volt inkdbb, ami elvitte a fokuszt, és kozben
emiatt néha nem éreztem jol magam. Vagy nem tudom. Ez sem igaz, hogy nem

éreztem jol magam, csakhogy igy nem volt olyan aramlés.”

4. Volt benned félelem vagy szorongas? Tudnal réla besz€lni, mit €ltél 4t?

a.

»Azt hiszem, én ezen mar tulvagyok. De bocsdnat: amikor at kellett menni ott,
ahol az egyik falnak a hatamat, méasiknak a labamat kell tdmasztani (a visszau-
ton), €s l6 pozban oldalra eltipegni. Ezt is sokszor csindltam mar, de mivel épp
eldtte estem le, most volt egy kis pardm, hogy nem kellene lecsuszni. Végigvit-
tem azért.”

,,Volt egy pont, ahol elkezdtem légz6gyakorlatokat csinalni, 1 mp-ig be, 5 mp-
ig ki, mert azt éreztem, hogy volt egy kis meghasonulas a sajat életemmel kap-
csolatban. Elkezdtek jonni gondolatok a sajat ¢letemmel kapcsolatban. Sokszor

jart a fejemben, de sikeriilt altalaban elhessegetni, vagy tiltenni magam rajta,
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hogy beragadok, beleragadok. Es most is azt érzem, hogy elég kellemetlen élet-
szituacidoban vagyok, mintha beleragadtam volna egy helyzetbe. Kozben fejben
mindig megvagyok, és megerdsitem magam, hogy nem, és ott vennem kellett a
levegdt, hogy visszatalaljak, hogy megnyugtassam magam, szorongasoldé mod-
szer gyanant. A baratndm kérdezte is, hogy rosszul vagyok-e, de mondtam neki,
hogy most hagyjon, mert I¢legzem. Nem akartam ezzel foglalkozni itt, mert gy
éreztem, nem most €s itt van annak a helye, hogy mi van most az én életemben,
hanem hogy ki kell jonni! Es ha még azzal is elkezdek foglalkozni, akkor lehet,
hogy nagyobb slamasztikat csinalok. Tudom, hogy nem voltunk abban, de benn
voltunk egy barlangban. Ennek a szimbolikus jelentésére, hogy ott ragadni, benn
ragadni — de nem konkrétan a barlangban, hanem ez a fejemben volt egy meccs.
(...) Ha sokaig vagyok is benne a kellemetlen helyzetekben, akkor jol megszem-
1¢lem, teljesen atjar, és akkor, mint a fonix, kijovok az egészbdl. Es utdlag sok-
szor én magam sem tudom, hogy csindltam. Megmagyarazhatatlanul sok ener-
giat tudok megmozgatni, de fogalmam sincs, hogy ez mindig tudatos-e, vagy
szerencse, véletlen-e. Vannak mantrdim, hogy képes vagyok ra, meg tudom ol-
dani, tigyes vagyok, stb., szoktam pozitiv gondolatokat hasznalni, és a 1égz0gya-
korlatokat is haszndlom. Szoktam meditalni is. Tehat nem vagyok teljesen esz-
koztelen. Ha a jelenlegi élethelyzetemet nézem, akkor sem az van, hogy eszkoz-
telen vagyok, hanem csak még nem taladltam meg a megfeleld eszkozt. (...) De
volt az a sziildcsatorna! Vagy hasonld. Nekem az testalkatilag nem volt kényel-
mes szitudcio, ha egy picit ducibb lennék, tuti beragadnék. Ott még mondta is a
turavezetd, hogy ne nevessenek ki, mert nevettek, de egyiitt poénkodtunk
amugy. Ha nem nevettiink, vagy poénkodtunk volna kdzben, akkor kellemetlen
lett volna. Ez a humorral val6 fliszerezés hatalmas aldéas az életben! Volt egy
pont aztan, ahol megfeneklettem, mert a csipdm is elég széles, ott megiiltem egy
pillanatra, elernyedtem, €s Gjra erét vettem magamon, hogy kikukacozzam ma-
gam. Igazabol a klausztrofébiammal nem szembestiltem azota, hogy ért az a
régi, kellemetlen élmény, itt rosszabbra szamitottam, de nem volt olyan vészes.
Egyaltalan nem éreztem. Talan ha sziikebb lett volna a lyuk, vagy tovabb tart
beldle kijonni, akkor tovabb kellett volna légzdgyakorlatozni.”

,.Nem”

,»Egyrészt az, hogy én tudom, hogy nem vagyok egy olyan hii, de mozgékony,
meg hajlékony ember. Tehat ahol hajlékonysag kell, azoknal egy pici félelem
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van bennem, hogy ezt meg kell csindlnom. De azért nem mondandm ugy, hogy
szorongas. Inkébb csak tudom, hogy ez most nekem lehet, hogy egy kicsit ne-
hezebb lesz, vagy masképp megy, mint masoknak. (...) Amikor egy nagyon
szlikben bent kell lenni, és még mondjuk a fejem nincs kint, akkor azért az egy
kicsit szorongas jellegli. Kicsit olyan magatehetetlen a helyzet, hogy nem tudok
olyan szabadon mozogni, és hogy nem tudom csak Ggy akdrhogy mozgatni a
kezem a labam, hanem ott tényleg azok a par centik vannak, amivel lehet ha-
ladni. Itt most arra gondolok, amikor ott abba a kis godorbe hattal be kellett
fekiidni, és ugy atmenni.”

,»Ahol lekapcsoltuk a lampat, ott éreztem a legmélyebb dolgot.”

»dzerintem nem. De ram jellemzd, jo kis mintak 6roklodtek bennem, hogy ne
tartsak f6l masokat, ne hatraltassak masokat, ne okozzak problémat, és bar senki
sem siettetett, s6t, mindig mondtatok, hogy nem kell sietni, mégis volt ez az
Onsiirgetés, és szerintem az csak rontott a helyzeten. Ha elégedetlenséget érzek
magammal szemben, akkor az még ront a helyzeten. Ez volt a rossz érzés ben-
nem, és ha gy mentem volna le, hogy megengedem magamnak, vagy jobban
szeretem, vagy elfogadom magam, akkor ez sokkal kisebb problémat okozott
volna, s6t, nem okozott volna problémat. Tényleg mellbevago ¢lmény volt, hogy
huha, ennyivel gyengébb vagyok? Es amugy ezzel sincs semmi gond, mert a
felépiilési folyamatnak lehet a része ez is. (...) Nem egy rossz €rzés van bennem,

hanem inkabb motival.”

5. Eltél meg a tira soran 6romot, felszabadultsdgot? Tudnal rola beszélni, mit éltél 4t?

a.

»A legnagyobb oromet nekem a felmdszas adja, ami kicsit falmaszas jellegii,
nem sok ilyen volt, de nekem az a legjobb, azt nagyon tudtam élvezni. Meg volt
a Laci Iépcso, ott lattam, hogy tobben kinlodnak vele, és néztem, hogy ez tényleg
ilyen nehéz-e, nem igy emlékeztem rd, de ott is pikk-pakk felmentem, szoval
ortiltem neki.”

»Ahol az elsé nehezebb feladat volt, ahol le kellett ugy ereszkedni, hogy a bal
kézzel szoritva tartjuk magunkat azon a kiallé kovon, és mondtatok, hogy mi-
lyen jol és gyorsan megoldottam a helyzetet, akkor volt bennem egy elégedett-
ség érzés, hogy na, én vagyok a legpufibb, sikeriilt megcsindlnom, pedig még
Klausztrofobiam is van. De én végig nagyon élveztem. Még masnap is extazis-
ban voltam, és irogattam a baratnémnek, hogy milyen j6 volt.”

,,Oriiltem, hogy kdzben tudtunk beszélgetni.”
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d.

»Szinte mindegyik, ami technik4sabb volt, és pont, amit az el6bb mondtam,
hogy azért nekem nem biztos, hogy a hajlékonysagi dolgok jol mennek. Tehat
amikor sikeriilt egy-egy ilyenen atmenni, az volt az egyik ilyenebb. Ez az oldalra
lemends dolog, mert szerintem most sokkal jobban tudtam csindlni, mint leg-
utobb.”

»Amikor fel kellett maszni azon a nagyon csuszos dolgon, egy ilyen ferde falon.
Az nagyon egyszertien konnyen ment. Es akkor ott boldog voltam, hogy jaj, de
jo.”

»~Amikor négykézlab kellett méaszni valahol, ott éreztem, hogy nem is akarok

folallni. A négykézlab menés okozott ilyet. Es nagyon érdekes, hogy szerintem

gyerekkorunk utan igy négykézlab nem megyliink sehova.”

6. Mit gondolsz a csapatmunkaro6l, hogyan élted meg az alabbiakat? Tudtal segitséget

kérni? Tudtal segitséget adni? Tudtal segitséget elfogadni?

a.

,Nem nagyon volt ra lehet6ség. Kaptam segitséget, mert a travezeto elkapott.
Kérdezte is eldtte, kell-e segitség, ¢s mondtam neki, hogy még nem tudom, erre
abban a pillanatban lepotyogtam. Ott kértem volna, de gy éreztem, nem fogok
leesni, csak pont, ahogy mondtam volna, hogy kérem a combjat, hogy raléphes-
sek segitségképpen, le is estem azonnal. De a tv. elkapott azonnal. A baratném
meg, aki elészor volt veliink, annyira tigyesen jott, hogy nem kellett neki segit-
séget adnom (elbtte voltam a sorban). Volt mar mas tiran, hogy segitettem mas-
nak, és konnyebb segitséget nydjtani, mint kérni, legalabb is nekem.”
»Segitséget adnom nem kellett, pont két gyakorlott volt eldttem és mogottem.
Az j6 volt, hogy a tiravezeté mindig mondta, hogy mit hogy érdemes megol-
dani. Nem volt most jellemz6 téma itt nekem a segitséget adni-kapni. Nekem az
is elég volt, hogy ott voltatok. A valé életben is ez van, hogy nem feltétleniil az
a segitség, ha az ember konkrétan segit, hanem elég, ha csak meghallgat, és ta-
mogatd jelleggel ott all mellettem.”

,.En nem tekintgettem a hatam mogé, hogy mi torténik mogottem. Nem tudom
miért. Altalaban nagyon odafigyelek méasokra, hogy mi torténik ott. De most én
ugy éreztem, hogy mostanaban elkezdtem azt érezni, hogy nem tudok minden-
kire odafigyelni. Szoval igy, de egyébként nyitott vagyok. Meg nagyon idegen
volt szamomra az a résztvevo. (...) De amugy nem éreztem, hogy segitséget
kéne kérnem. Meg éreztem azt, hogy most ez nekem fontos volt, nem is a flig-

getlenségem, nem is azért, merthogy nem akarok masokkal egytitt dolgozni,
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vagy merthogy elvenné a sikerét. De fontos volt, hogy 6nalldan csinaljunk dol-
gokat. Amit mondjuk nem kéne szembe allitanom a csapattal, a segitségkéréssel.
(...) Kérni szabad. Marmint mostanaban kifejezetten tisztdban vagyok vele,
hogy kérni jo. (...) Azért ott kozben bennem az zajlott le, hogy szeretném, hogy
pozitivan lenne értékelve, hogy milyen megold4saim vannak.”

d. ,,Mar megtapasztaltam, hogy vannak helyek, ahol sziikség lehet ra. En, mint
amatodr, anélkiil, hogy valaki segitene, nem biztos, hogy meg tudom csinalni.
Tehat abszolt ezzel nincsen semmi gond. En viszont nem kellett, hogy
segitsek masnak. De érdekes kérdés abbol a szempontbol, hogy egy kicsit fejben
lehet, hogy ugy voltam vele, hogy nem az én dolgom segiteni masnak, merthogy
itt vannak azok, akik ehhez nagyon értenek. (...) Nyilvan, ha most valaki ott
eléttem gy elakad, és kell segiteni, akkor nem allok hatra, hogy j6jjon valaki,
¢s tartsa meg 6t. Tehat akkor megteszem.”

e. ,,Nekem a tiravezetd segitett, hogy hova lépjek, mert ott volt eléttem a sorban,
amikor ezeket elmondta. Tehat igen, kaptam segitséget. Olyat is, amit én is G1gy
csinaltam volna, viszont jo érzés volt mégis, hogy igy segitettek. Néha jobban
segitett, mint amennyire sziikséges lett volna. De hat szerintem ez egy nagyon
jO tulajdonsag volt, féleg igy a kezdd barlangaszasnal.”

f. ,Ugyanaz az érzés el6jott, mint legutobb, hogy amikor odateszed a labahoz a
kezed, hogyha megcsuszna, akkor tudjad segiteni. Ott van bennem valami olyan,
hogy hu, hat ha valéban megcstiszna, akkor nem biztos, hogy meg tudnam tar-
tani. Es ez ilyen szorongast kelt, hogy oké, odateszem, de van-e értelme, ez ilyen
nagyon buta érzés. Pedig értettem, hogyan tartjuk meg: hogy neki nyomjuk a
falnak. Amugy nem egy o6riasi nagy dolog, de ott az. Es a multkor is emlékszem,
hogy volt egy ilyen, hogy 0, jaj, hogy ott az az én felel6sségem, hogy ha 6 meg-
csuszik, akkor én legyek ott. (...) Segitséget elfogadni: ahol raallhattam a tira-
vezetd combjara, az nekem kiilondsen komfortzonan tul volt, mert ott aztdn mas-
nak tényleg kényelmetlenséget okozok ugymond. Es még ment is bennem a
hang, hogy de ha te lennél lent és azt mondanad, hogy odaléphetnek, akkor az
egyébként nem olyan nagy dolog, de fontrdl, hogy én ezt elfogadjam, onnan
nagyon nagy dolognak tlint, hogy én rataposok a koszos bakancsommal.”

7. Hogyan hatott rad az, hogy a barlangban megsziint a kiilvilag zaja?
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a. ,,Nagyon pozitivan, tényleg megnyugtatott. Hirtelen azt is elfelejtettem, hogy
van két gyerekem. Mdaskor nem szoktam tudni ilyen csendet teremteni magam-
nak, de nem is akarok, azért kotom le inkabb valami zajossal magam, hogy ne
zakatoljon az agyam, ne kattanjak be, de amugy jo lenne. De nekem ez is nagyon
JO, hogy itt par oraig egyediil vagyok.”

b. ,,Nagyon jol. Minden jel arra mutat, de nem vizsgaltattam még ki, hogy van egy
minimalis ADHD-m. Tébbnyire sikertil a fokuszalt allapotot tartani, és fontos,
hogy ne terelddjon el a figyelmem. Szeretek a természetben lenni, nagyon fel
tud tolteni, és el tudok benne mélyiilni. Lehet, ha hegyet kellett volna mészni,
meg cslingeni, nehéz lett volna. De ennek a helynek, a barlangnak tetszett a fix-
sége, a stabil kézetréteg, biztonsagot adott.”

c. ,,Hat engem az zavart meg, hogy milyen nagy forgalom volt lenn. Tényleg egy
gyakorlo6 barlang.”

d. ,Alapvetéen ritkan van ilyenre lehet6ség, hogy ennyire kizarddjon, de most
nyilvan hosszu tdvon nekem is nehézség lenne, ha mondjuk nem lenne internet,
meg egy csomo minden. De tigy gondolom, hogy — pont azért is, mert annyira a
technikdra, meg mindenre r4 vagyunk fiiggve — annyira jo, amikor egy kicsit
tényleg ugy magunkra hagyva tudunk lenni. En ezt szeretem.”

e. ,Hat a mobiltelefont egyaltalan nem bantam. En nagyon jol elvagyok igy,
hogyha nincs mobiltelefon. Példaul pont ezért csindlom azt, hogy este 10-t6l
nekem mar alvo modban van a telefonom, nem kapok értesitéseket semmit, hogy
ne arra figyeljek. (...) Hogyha szerintem sport van, akkor a sportrdl, vagy
hogyha van egy tarsasag, akkor a tarsasagrol széljon az id6.”

f. ... Isteni volt, és olyan szinten tudtam ebbe belefeledkezni, hogy a csoportunk
minden hangjaval, zajaval az rendben volt. Es ha jottek szembe, vagy megel8z-
tek masok, idegesitettek, jaj, koszonni kell, jaj, rajuk kell nézni, jaj, odébb kell
allni. Tokre bezarultam és csak a mi csoportunk volt. (...) Es utana, amikor fel
kellett jonni, az nem volt j6 érzés. Hirtelen jott, pedig sotét is volt, meg viszony-
lag mar nyugodt este, de akkor azt éreztem, hogy visszapofatlankodik a zaj az
¢letembe.”

8. Hogyan hatott rad a sotétség? Amikor lekapcsoltunk minden lampat, és teljes sotétség-

ben iiltiink egy ideig?
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a.

»leljesen Oszintén bennem nem nagyon mozgat meg dolgokat. Nem is félek
tdle, de azt sem mondanam, hogy ez nekem nagyon kell, szdval abszolut semle-
ges.”

A sotétség és az analogiai szamomra nem ijesztéek. En szeretek élve boncolni,
a dolgok mélyére menni, a mélymegismerés felé, és a sotétség is csak egy ilyen
allapot. Nem volt ijesztd, ebben is otthonosan tudom magam érezni. Nagyon
sokaig ellettem volna még ott, mar csak dnismereti jelleggel is, hogy meddig
birom. Tobbet kellene meditalnom, tobbet lenni a tudatos jelenlétben. A s6tétben
nincs az, hogy kinyitom a szemem, és ott van a mosatlan. Ott is csak magammal
lennék, mint amikor becsukom a szememet. Az ember beliil van, magaval, tel-
jesen, olyankor a belsé hangunkra kell helyezni a fokuszt és befelé kell kommu-
nikalnunk. Amikor lekapcsoltuk a lampat, akkor persze ez egy kényszer sziilte
helyzet, az ember hirtelen 0sszekertil sajat magéaval, nincs mas valasztés, ¢s ez
nagyon tetszett, ez kell! (...) Annyira jo volt, hogy nem is kellett becsukni a
szememet sem ahhoz, hogy a bent az kint legyen, vagy a kint az bent legyen.
Eliildogéltem volna még par orat ott a sététben.”

»A sOtétség az jo volt. Lehetett volna hosszabb is akdr. A szemem elészor
csukva, aztan kinyitottam. R4j6ttem, hogy mindegy. Aztan viccelddni kezdtiink,
hogy én nem a sajat, hanem a masik tarazo6 kezét latom.”

»Nem lepett meg. Félelmet egyaltalan nem okozott. Most nyilvan, hogyha lett
volna utana egy olyan, hogy mit tudom én, egy gyertyafénnyel menjen ki az
egész csapat, azért abban lett volna egy kis izgalom. (...) Nyugalom, nyugodt-
sag, szabadsag, ilyeneket éreztem.”

»Amikor lekapcsoltuk a ldmpat, akkor én majdnem sz6ltam, hogy hat lassan le-
het, hogy fel lehetne kapcsolni, és ott ilyen tehetetlenség érzésem volt. Uristen,
tuti, hogy nem jutnék ki, mert nekem amugy is nagyon rossz a tajékozodasi ké-
pességem, Szerintem nekem ez a t4jékozodassal fligg Gssze, azért volt az a rossz
érzés, amikor lekapcsoltuk a villanyt. (...) Voltam mar a lathatatlan kiallitason,
ahol teljesen sotétség van. Es pont ott is ugyanezt éreztem, a tehetetlen érzés ram
ragadt. Hogy Uristen, fogalmam sincs, hogy hol vagyok és mit csinalok, és hogy
mit fogok csindlni. Nagyon durva, hogy mennyire fontos az, hogy lassak valamit
a szememmel.”

,,Az nagyon jo volt. Megnyugtatd, vagy természetes. Senki nem mert megszo-

lalni, és akkor j6 sokdig volt csond is. (...) Azt éreztem a legjobban, hogy mintha
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a természet része lennék, vagy a barlang része. Ha azt mondtatok volna, hogy
oda elmegyiink, ¢s utana 30 percig iiliink csendben és s6tétben, akkor azt mond-
tam volna, hogy oké, menjiink, csinaljuk. (...) Imadtam azt a s6tétet, amikor ott
tildogéltiink. Még el is jatszottam a gondolattal, hogy én itt nagyon jol tudnék
aludni, csak ha felébrednék, mivel ez egy szokatlan és nem mindennapi tapasz-
talasom lenne, valoszintileg elsd pillanatban nem tudnam, hogy hol vagyok, és
lehet, hogy meg is ijednék, de ennyi.”
9. Mi yjat tudtadl meg 6nmagadrol?

a. ,,Hat hogy le tudok esni, és nagyon profin. Amiatt, hogy mar sokszor voltam
barlangban, nem annyira tudtam mar meg tjat. De az, hogy ennyire el tudom
engedni a kiilvilagot, az 01j, mert amugy maskor alland6an a problémakon zaka-
tol az agyam, és eddig, amig nem besz¢ltiink rdla, fel sem tiint. Amikor elészor
voltam, akkor az nagyon uj volt, ¢s jol jott ki, hogy mennyire meg tudtam ugrani
a helyzeteket, annak nagyon oriiltem.”

b. ,,Megerdsitett inkabb azokban, amiket eddig is tudtam. Amit fejben tudtam, azt
sikeriilt a gyakorlatban jra meg ujra megélni. Meg talan megbdlcsiilni.”

c. ,,Segitett tovabb bontogatni az onmagam analizalasat.”

d. ,,Hat én szerintem nem annyira.”

e. ,,Hat, amikor kiértem, akkor tigy éreztem, hogy nagyon mend vagyok. Hogy ezt
igy végigcsinaltam.”

f. ,,Biztosan. Ez szerintem az a része, ami majd kés6bb megérkezik, hogy mit ta-
nitott a barlang. De példaul érzésben, hogy igen, még mindig félek a magassag-
tol, tehat a 1étran felfelé is. Ha folfelé megyek, akkor érdekes, lefelé meg tudtam
tenni, hogy nem néztem le és folfelé. Valami miatt sokkal jobban a latoterembe
kertilt a mélység. Nem néztem le direkt, és akkor ott jott ez, hogy még mindig
félek a mélységtél valamennyire. Es hat az, hogy még mindig nem vagyok elég
elfogado magammal, de ezek nem 0j dolgok, csak ez igy megérkezett.”

10. Hogyan érezted magad, amikor kijottiink?

a. ,,Kicsit lassabb volt a tara, mint amit megszoktam, igy egy kicsit mar faztam,
emiatt a végére mar pont elég volt, ebben a lassii tempdban. Azért a 3 déra nem
kevés.”

b. ,,Maradtam volna még. Egyébként jol. Azért még dolgozott az adrenalin, de nem
éreztem magam rosszul, kicsit fizikailag faradt voltam, de j6l. Minden el6kép-

zettség és testalkati adottsag, €s belsd negativ gondolat, elvaras ellenére is ugy
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érzem, hogy sikeriilt egy olyan szintet hoznom barlangsziizként, hogy biiszke
lehetek magamra.”

,,Hat sokkal oldottabb voltam”.

,» Volt egyfajta ilyen megkdnnyebbiilés, hogy akkor na, til vagyunk rajta, meg-
csinaltuk, meg biiszkeségnek lehetne mondani. Azért ez nem egy hétkdznapi
dolog.”

,Hogy végre kijottiink. Par feladatot még szerintem megcsinaltam volna egyéb-
ként bent, de igy mar nem bantam, hogy kijottiink.”

,,Hat egyrészt azt, hogy de jo, hogy kijottiink és mehetek haza, mert éreztem,
hogy fel kell dolgoznom ezt, hogy nem voltam annyira fizikai erénlétemnél. Ez
nem ennyire volt direkt, csak most probalom megvilagitani magamnak. Aztan
volt az, hogy de kar, hogy kijottiink, mert milyen j6 lett volna még lent maradni.

Nem tetszett kinn a zaj, és hogy sokan vannak.”

11. Ereztél aznap, vagy azéta valami olyan (fiziologiai) valtozast, ami ennek eseménynek

lehet a hatasa? PI. valtozott-e valami az alvasodban, az almodasodban, volt valamilyen

hatassal az egészségedre, vagy barmire?

a.

»INem igazan. Az alvéssal sosem volt problémam. Az evéssel alapbodl problé-
mam van, de nem vettem észre, hogy befolyasolnd.”

»Abszolut jot aludtam. Az izomlaz is jo érzés volt, mert azt éreztem, hogy meg-
dolgoztam.”

»Akkor este nehezebben aludtam. (...) Elég késon is fekiidtem le, és ez sokszor
van, hogyha ilyen intenziv élmények vannak, f6leg igy a délutdnban, estében,
akkor az nehezen kapcsolodik ki a fejemben.”

,,Akkor ott jol aludhattam. Ugy annyira nem emlékszem r4, de én szombaton
(két nappal a tara utan) meghtztam a derekam, és az6ta nem alszom kébé sem-
mit, mert minden forduldsnal faj.”

»lgen, éreztem, hogy nagyon jol fog esni az alvas. Mindig jol alszom, de éreztem

is, hogy le kell fekiidnom.”

12. Jelent neked a barlang valami mélyebbet, misztikusat, elvontat?

a.

,»INem nagyon. Talan mintha egy nyugalom szigetére térnék. Ez most fogalma-
zodik csak meg bennem, hogy mennyire ki tudtam kapcsolni a kiilvilagot.

Mintha egy masik dimenzidba 1épnék. Bemegyek, és a probléma megszinik.
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Lehet, hogy ezért szeretem ennyire ezt a dolgot, mert annyira kell lenn koncent-
ralni, hogy ez biztos atveszi az ember agya folott az uralmat, hogy az kizarja a
tobbi problémat.”

»lgen. A mélység, a sajat magunk mélységeihez valo visszanyulas is benne van.
Kapcsolddni azokkal a nehéz vagy sotét oldalunkkal, amivel az emberek jorésze
nem szeret kapcsolddni, és a szonyeg alé sopri, vagy tagadja. Pedig ezekkel na-
gyon fontos a kapcsolddas, maskiilonben a gydgyulds sem lehetséges, ha nem
fogadjuk el, hogy igenis vannak ilyen dolgaink. Ezeket szimbolizalhatja talan.”
,Hat azt, hogy keresztiil menni dolgokon. Ez annyira nem mély, nem hangzik
misztikusan, de nekem fontos.”

,Ha a barlangra gondolok, akkor s6tétség jut egybdl az eszembe. De igy, hogy
mar voltam lenn, mar lehet, hogy nem egybdl az ugrana be, hanem inkdbb mond-
juk a feladat.”

,,ROgton jott a biztonsag. Siman el tudom képzelni, hogy el6z6 életekben, vagy
transzgeneracidsan valamikor barlanghoz volt k6z6m, ami nekem biztonsagot
nyujtott, barmilyen 6sszefiiggésben. Mert mindig lenyligdz. Tehat temetdk, bar-
langlakasok, vagy cseppkdbarlang, barmi, aminek a barlanghoz van kdze, ott
valahogy mindig ugy érzem, hogy k6zom van hozza, jo értelemben, szoval a
biztonsag. Hat, ami igy adna magat, az még az anyaméh, de azt meg nem tudom,

hogy azt jelenti-e nekem, csak ahhoz tudom még kapcsolni.”

13. Ha egy percben ajanlanad (vagy nem ajanlanad) masnak, mit mondanal neki? Tegyiik

fel, egy ismerdsdd azt mondja neked: ,,Meghivtak egy kuszos-maszos barlangturara,

szerinted menjek?”

a.

,Mindenképp, mert nem olyan nehéz, mint az ember gondolnd, és egy nagyon
jo buli!”

»Menjél, hatalmas élmény lesz, kiszni-maszni lehet! Meg amit a tiravezetd is
mondott, hogy visszamenni a gyerekkorba. Ez a jatszotér feeling. Es az is tet-
szett, hogy az egyik segitd azt mondta, milyen jo volt, hogy ez most egy lassabb
tura volt — a Buddhistak is azt mondjak, amit 6, hogy at lehetett Iélegezni (a
barlangot).”

,»Azt mondanam, hogy menjen. Meg elmondanam, hogy azért j6, mert kozben

élményt szerez valamirdl. Es szimbolikus is. Es taldn megvaltozik az ember ki-

csit, amikor lent van. Ez félelmetes és hivogato is.”
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d. ,,Hogyha bizonytalan benne, akkor biztos, hogy azért azt megkérdezném, hogy
0 hogy van az ilyen bezart helyeken, meg ahonnan nem lehet csak igy akarmikor
kijonni, hogy errél mit gondol. Nagyon iigyes a tiravezetd, abszollt biztonsa-
gos. Vannak ott masok is, akik tudnak segiteni. Azért valoszinlileg nem ez a
vilag legnehezebb barlangja. Tehat, hogy ez teljesithetd, nem kell félni, mert
nagyon sok helyen vannak mas Gitvonalak is. Meg akar azt is hozza tudnam tenni,
hogy ugye itt volt egy kicsit ducibb résztvevo is, és ¢ is végig tudta csinalni.
Dobbenetes volt nekem.”

e. ,,Mindenképpen menjen.”

f. ,,Azt mondanam, ne hagyd ki. Utana inkabb arra kanyarodnék, hogy 6ra figyel-

jek, és hogy 6 egyébként vajon egy ilyet szeretne-e.”

A barlangi zar6 korben arra kértem a résztvevoket, hogy osszak meg velem, és egymassal,
hogy hogyan érezték magukat, €s hogy vannak most. Ha valaki nem szeretné megosztani, az is
rendben van, az utankovet6 interjin is lehet az élményekrdl beszélni. Az elhangzott beszélge-
tésbol az alabbi gondolatokat emelném ki:

»Amikor lekapcsoltuk a lampéat, nagyon féltem. Az ijesztd volt, de amugy egyre jobban
el tudok vonatkoztatni attol, hogy egy barlangban vagyok.”

- ,.En azt vettem észre a tura kozben magamon, és ez az életemben is jellemz6, hogy én
valahogy mindig a nehezebb utat valasztom. Ami nem biztos, hogy baj, mert ez attol
fligg szerintem, hogy honnan nézziik. Rengeteg élménnyel leszek gazdagabb, ami az
ember Onbizalmanak jot tesz. Ahogy ezt is kibirtam, megcsinaltam... Széval tényleg a
legtobb esetben tudatosan valasztom a nehezet, ez itt is jol megfigyelhetd volt, de pro-
balom azt is humorosan végigesindlni. Van ez a minimalis klausztrofobia.
Nem éreztem annyira, mint amennyire gondoltam, hogy esetleg fogom. Szdval fejben
rendben vagyok, tudom, hogy meg tudom csinalni. Onnantol kezdve mar tényleg csak
a kivitelezésen mulik. Volt egy szakasz, amikor 6l kellett tolnunk magunkat, és nem
tudtam, hogy hogyan forduljak, hogy a labam atférjen, mert ugye hosszu a labam, és
akkor fura érzés volt, de mondogattam, hogy jo, jo, megleszek, megleszek, csak még
nem talalom az iranyt. Es meglett. J6I éreztem magam. (...) De fogalmam sincs, hogy
jonnék-e maskor is.

-, En totalisan jonnék!”

- ,En igazabol mar voltam egy jo parszor, és volt ettdl intenzivebb tura is, ami egy kicsit

gyorsabb volt, meg volt sokkal intenzivebb tara is, ami mondjuk mar nekem is sok volt,
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de én gy kibirnék egy kicsit intenzivebbet. Egyébként ezt is baromira élvezem, meg
oriilok neki, hogy a baratndm is baromira élvezi, mert hogy én hoztam ide. Hat tovabbra
is azt allitom, hogy elég ciki, hogy leestem. (...) Nagyon jol bemutattuk ott kozdsen,
hogy miért fontos biztositani a masikat. Es hat én varom, 4 éve folyamatosan, hogy
minél tobbet tudjak jonni. Ez nem valtozott, nem is fog.”

Egy segitoként jelen 1év0 barlangasz: ,,A sima edzdtirakban az a nehéz, hogy nem lehet
megallni nézelddni, nem lehet megallni, megfogni egy kicsit a kdvet, egy kicsit atléle-
gezni a dolgokat. Most volt ra idd, hogy kényelmesen leiiljek, megtapogassak egy kovet,
hogy beleképzeljem magamat egy gdmbiistbe, vagy barmi. Nagyon kényelmes volt.”
,»Volt, ami nekem nagy 6rom volt, és volt, amin nagyon elmélaztam. Egyrészt volt egy
csomo helyzet, amikor nagyok lettek a terek, és nem akartam elengedni a kiilonb6z6
testrészeimmel a foldet, mert j6 volt. Oriiltem, amikor nehéz helyzetbe keriiltiink, mert
akkor igazabol nem is az, hogy izgalmas volt, hanem kényelmes volt, hogy mindenho-
gyan fogom a barlangot. De volt, ahol konfliktusba keriiltem magammal, hogy mintha
tul komplexen akarndm megoldani a kiilonb6z6 1épéseket, ami nem tudom, hogy lelassit
vagy bebiztosit, de 6nmagaban ez nem tiint rossznak, csak élveztem talan, hogy komp-
lexen probalom megoldani, de kozben meg nem tudom, hogy jo-e nekem, hogy komp-
lexen probalom megoldani. Meg azt vettem észre, hogy nem engedem magam, hogy
fiiggjek. Attol, hogy valaki ott legyen, hogyha megcsusznék, vagy valami. Csak most
esett le, hogy tulajdonképpen nem akarok segitséget véletlen’ se. Egyértelmii, hogy csa-
patmunka szempontjabol ez pedig jo tulajdonsag lenne. De inkébb az az érdekes, hogy
sajat magamnak nem okozok vele jot, ha nem akarok fiiggeni.”

,En azt érzem, hogy jonnék még, csak hat az erénlétemen szeretnék javitani, mert most
az hatraltatott.”

,,En mar voltam kétszer is ebben a barlangban. Most nem volt annyira megterheld, mint
maskor. Es szerintem emiatt van az is, hogy most a technikasabb helyzeteknél sokkal
jobban éreztem, mint akkor, hogy mit jelent az, hogy idetegyem a csipOmet, igy forgas-
sam, vagy éppen befeszitsem. Régebben valahogy ezeket nem éreztem annyira. Most
tényleg megéreztem, hogy tényleg itt egy picit megnyomom magam, akkor mennyivel
stabilabban ott maradok. Nagyon tetszett. Pont ez a csapatmunka benne, hogy érzem
azt, hogy itt nem baj, ha tigyetlen vagyok, hogy akkor is megoldjuk, hogyha nagyon
nehezen megy. Hogy figyeliink, figyeltek rank, hogy jol menjen, hogy sikeriiljon. Pél-
daul itt a Laci 1épcsénél, ahol fol kellett jonni, akkor is mindig ott volt a tdmaszték, ha

nem is volt ra igény, de ez nagyon joles6 és megnyugtatd, hogy itt ilyen kdzeg van. A
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sotétrél meg: ez egy olyan nagyon érdekes érzés, hogy nagyon ritkdn van, amikor az
ember olyan helyen tud lenni, hogy mindegy, hogy csukva van-e a szeme, vagy nyitva
van, ez egy olyan nagyon kiilénleges dolog! Es igen, jonnék maskor is.”

Az én sajat tapasztalataim: ,,Akartam is mondani nektek, hogy jovok egy vallomassal.
Tok rég voltam barlangaszni, fél éve talan legutobb. A parom elkezdte az alapfoku tan-
folyamot, aminek nagyon oriiltem, és igy gondoltam, elvégzem vele Gjra én is. Milyen
j6 k6z0s program lesz majd, egylitt joviink barlangba. Aztan kihatraltam beldle, mert
nagyon furcsa szorongasok, vagy félelmek jottek eld bennem. Ez volt a lelki oldala, a
masik meg, hogy az egyik térdem tényleg rossz, nem tudok ra terhelni. Bizonyos terhe-
1ési szituaciokban nagyon faj. De onnantdl, hogy elmondtam a taravezetonek most az
elején, hogy faj a térdem, teljesen megfeledkeztem rola, és egyaltalan nem volt semmi
fajdalmam. Nagyon érdekes, hogy ez hogyan miikodik. Egyébként iméadok itt lenni.
Mindig csak a kezdet nehéz nekem, elindulni. De most, hogy itt vagyunk, nagyon jo.
Nekem is nagyon érdekes volt ez a tura, feloldott valamit. En azt a sotétet nagyon sze-
retem... A szemiiveggel szoktam jatszani, azt érzem, le kell olyankor vennem, de hogy
minek? Bennem nagyon sok minden bekapcsol egyébként itt lenn, anyaméh szimbo-
lumt6l kezdve minden van. Minden sziik lyukban megsziiletek. Szeretem a felmaszaso-
kat, és eleinte, amikor azt mondtak, hogy ne izombol csinald, hanem technikabdl, nem
értettem, hogy mirdl van szo, de most mar ez is megvan. Kicsit azzal parhuzamos ez,
amit mas is mondott, hogy eleinte nem ugy figyel az ember, hanem csak megtorténnek
a dolgok.”

A tiravezetd: ,,Nekem kettd részbdl tevodik Ossze a barlangaszat. Egy, amikor
sportértéke van, azokon a tarakon sokkal tempodsabban megyiink, meg challenge-ek
vannak benne. A masik része meg az, amikor megmutatom olyan embereknek, akik nem
tudjak, hogy milyen az a barlangaszat, és annak van egy kiilon szépsége. En példaul
véletleniil csoppentem bele ebbe az egészbe, egy mérés kapcsan keriiltem le a barlangba.
Egy nagyon szép helyen voltunk, de engem nem az fogott meg, hogy hu, de szép ez a
hely (tiszta giccsparadé volt), hanem az, hogy milyen rohadt j6 lemenni, hogy masodik
gyerekkor érzés, €s ez nagyon bejon. Azdta nagyon sok embert hoztam mar le, mindig,
amikor j kozegbe keriilok, akkor megkérdezem, hogy nem akartok-e lejonni
kiprobalni. Probalom atadni az embereknek, hogy gyere, és csinald, és probald ki! Es
nagyon jé az, amikor latom rajtuk, hogy egyrészt sikerélményiik van, hogy meg tudnak
valamit csinalni. Masrészt nagyon sokan félnek eldtte, hogy ,,uristen, beszorulok”, utana

meg tokre élvezik, hogy ,,megcsindltam”, és tényleg kevésbé volt félelmetes, mint
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gondoltam. Ez biztosan fejleszti az emberek jellemét. Az is fontos nekem, hogy sikeriilt
olyan embert is hoznom mar, aki aztan végigcesinalta a tanfolyamunkat, és belépett a
barlangasz egyesiiletbe. Fontos nalunk a kozosségi élet. Szoval szeretem ezeket a
turakat is, itt van i1d6 lassan menni €s nézelddni. llyenkor felfedezek ilyen kis dogoket
(allati maradvanyokat, csigakat, stb.) a falban, szoval egész mas szemszogbdl lehet latni

a barlangot ilyenkor.”

4.4. A barlangi hangfiird6s meditacio menete

A meditaciot egy szombati napra szerveztiik meg egy kiépitett barlangba. A 3 résztvevobdl
eggyel az esemény el6tt harom nappal interjuztunk, eggyel az el6z6 napon, eggyel pedig iras-
ban. Mindannyian jartak mar barlangban, de barlangi meditacion egyikiik sem vett még részt.
Az utankovetd interjat volt, akivel masnap, akivel harmadnap csinaltuk meg, és volt egy részt-

vevo, akivel 4 nappal késébb folytattuk le.

Az esemény menete: a talalkozot a barlang eldterébe beszéltiik meg. Ahogy érkeztek a részt-
vevOk, bemutattam 6ket egymasnak, majd amikor mindenki megérkezett, a meditacios vezetd
is, elindultunk le a barlangba. Egy hosszabb taro vezet lefelé, a barlang alja a kiépitett jaratokon
egyenletes, betonozott, €s enyhén nedves a néhol csopdgo vizek miatt. Ahol a taro véget ér, egy
nagyobb kapun kell bemenni, €s visszacsukni magunk utan a barlang klimdjanak megdrzése
érdekében. Itt kezdddik igazabdl a barlang, aminek a fala tele van szebbnél szebb képzddmé-
nyekkel — hol kivilagitva lathatjuk 6ket, hol csak a tavolabbi lampak fényében. A turistak altal
jéarhat6 részen viszonylag hamar végigmentiink, majd megérkeztiink abba a kisebb teremszerti
helységbe, ahol t6bb embernek is lehetdsége van elhelyezkedni egy ilyen meditacidhoz. Fel-
vettlik a pluszban hozott ruhadarabokat. A barlang hdmérséklete 12 fok koriil van, és mozgas
nélkiil a lenn toltott egy ora nagyon hideg lenne. Leteritettiik a polifoamokat, plédeket, és elhe-
lyezkedtiink. A meditacion volt, aki iilve, és volt, aki fekve vett részt. ElStte és utdna is besz¢l-

gettiink, hogy ki hogyan van, mit élt meg.

A meditacios folyamat leirasa a meditacios vezet6 szavaival:

,»A hangtéalak kiilonboz6 fémotvozetekbdl késziilt, valtozatos méretii, tal formaju edények,
amelyeket egy iitdvel megiitve felhangokban gazdag hangrezgéseket tapasztalunk. Amikor egy
hangtéalat megszdlaltatunk, az rezegni kezd, és a koriilotte 1évo levegémolekuldkat is mozgasba

hozza, ezaltal hallhatjuk a hangtalak hangjait, de érezhetjiik a keltett rezonancidkat is.
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A stressz, a tllterheltség napjaink egyik fontos kihivasa, ennek pedig az egyik legjobb el-
lenszere a pihenés, a relaxacio. Vizsgalatok kimutattak, hogy amikor a test pihen, javulhat a
szervek vér- és oxigénellatasa, a sejtek regeneracioja, érzelmi szinten pedig kdnnyebb elen-
gedni a félelmeket, a fesziiltséget. A barlang-hangfiirddk soran ez kiegésziil a tiszta levegd és
a magas paratartalom szervezetre gyakorolt pozitiv hatdsaival is, és a hangtalak hangja és rezo-
nancidja is érezhetden sokkal tisztabb ¢és erdsebb ebben a kdzegben.

A hangfiird6 alatt a hangtalak ritmikus pulzaldsa megnyugtat és elvezet egy ellazult alla-
potba, amiben a test meg tud pihenni, az agyi tevékenység lelassul, és az ember fogékonnya
valik belsd képeire. Amikor a hangfiirdd soran egyfajta vezetés is torténik, az egyrészt segiti a
relaxalt allapot konnyebb elérését, masrészt lehetdséget ad arra is, hogy a vizualizacioval a
képzelet, a fantazia mikodésbe hozhat6 legyen.

A fantaziankban - mint ahogyan a mesékben - nincsenek fizikai torvények és hatarok, igy
azok a hangutazasok, ahol a vezetett relaxacio sordn megmozgatjuk a képzelderdt, természetes
uton tdmogatjak az egészséges stresszkezelést, hiszen megkonnyitik a megszokott gondolati
mintak elengedését. A megélt torténetek, a képzeletbeli tapasztalatok és ¢lmények segithetik a
kreativitast, formaljak az arra vald képességet, hogy mashogyan, korlatok nélkiil gondolkod-
junk, ennek hatasa pedig, hogy motivaltabbak legyiink a valo életben, és konnyebben talalhat-
juk meg a megfelel6 megoldasi stratégidt a hétkdoznapok kihivasaira.

A Gabi kérésére tartott vezetett barlang-hangfiird6 célja a kozépponta kertilés, a belso har-
moniahoz valo visszatalalas volt, de a tematika tobb, kiillonboz6 fazist is tartalmazott a vezetett
részben.

Miutan a résztvevok kialakitottak és elfoglaltdk a szamukra megfeleld helyet, illetve el-
hangzottak a tudnivalok, egy rovid bemutatkozo korrel kezdtiink, Gabi 6tlete alapjan pedig ez
mindenkinél kiegésziilt a gondolataiban éppen megjelend egy-két szoval is.

A hangfiird6 alatti vezetett rész tobb fejezetre tagolhatd: A bevezetés célja, hogy segitse a
rahangolodast, a gondolatok konnyebb elengedését. Az elsd vezetett szakaszban a figyelem at-
helyezése tortént a hangokra, a rezonanciara, mely segiti a belsdbe valé megérkezést, a lazitast,
a pihenést. Az ehhez kapcsolodd torténeti szal célja a belsd harmoniahoz, sajat magunkhoz
torténd visszatalalas tdmogatasa volt, egyfajta nyugalmi allapot elérése. A vezetett masodik
szakasz egy rovid képzeletbeli utazasra hivott meseszerti elemekkel: a csodak mezejével, Uni-
kornissal és Aranyszinii toval. A fantazia vilaga tdmogatja az egyéni kreativitas megélését, il-
letve azoknak a belso fesziiltségeknek, kérdéseknek a rendezését, amelyek épp az adott pilla-

natban a résztvevoket foglalkoztatjak.
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Mindkét szakaszt kdvette egy-egy olyan periodus, amikor csak a hangtalak szoltak, ezaltal
lehetdséget adva minden résztvevo szamara, hogy a sajat tempojaban megélje képeit €s érzéseit
ugy, ahogyan éppen szamara megfeleld. Ezek a szakaszok tamogatjak az idegrendszer regene-
racigjat is. A vezetett és nem vezetett részekre, illetve ezek valtakozasara azért is sziikség van,
mert adott személyiségtdl fligg, hogy kinek mi segit jobban lazitani, vagy éppen koncentralni.
Van, aki jobban kedveli az iranyitast, a Iépcséfokokat, a konkrétumokat, ezaltal jobban segiti a
vezetett rész, €s van, aki sajat magéban elmeriilve tud kikapcsolddni, pihenni, regeneralodni.

A befejez0, zar6 szakasz célja, hogy fokozatosan, finoman visszavezessen a mélyebb tudat-
allapotbol az éber allapotba, konnyitse a megérkezést a jelenbe.

Az egyes szakaszok a szoveges vezetés mellett a hangtalak ritmusaval és a hangok mélysé-
gével, magassagaval is tudatosan tamogatottak. A szévegek, a szohasznalat mogott olyan
pszichologiai alapelvek huzodnak meg, melyek csokkentik az ellenéllést, és segitik a folyamat-
tal torténd konnyebb haladast.

A hangfiird6t kovetden zarokort tartottunk, ahol minden résztvevd elmondhatta tapasztala-
tait, gondolatait, érzéseit, illetve a nyitd szavahoz kapcsolodo zard szavat is.

A hangtélakkal kapcsolatban is tobb kérdés érkezett, igy kézrdl kézre kdrbehaladtak a kii-
16nb6z6 méretli hangtalak, hogy mindenki kiprobalhassa, illetve megtapasztalhassa sajat kez¢-
ben, testében, hogy mennyi kiilonbdz6 hanggal és rezonanciaval birnak.

A megérkezést, a hangolodast, valamint a zarast, a visszatérést is jol segitik az illatok, a
természetes illdolajok. A barlang tisztasagat és természetes levegojét tiszteletben tartva a bar-
lang belsejében illatokat nem hasznaltunk, de kiérve a barlangbdol mindenki kapott egy olajke-
veréket a tenyerébe, amely orron keresztiil tobbszor belélegezve a felfrissiilést, a valo vilagba
val6 visszatérést tudta tdmogatni. A keverék egy kész, Panarom 4ltal forgalmazott természetes
illoolaj keverék volt, ami az “Ordm” nevet viseli, a benne 1év6 citrusok, gydmbér és édes illatok
aktivalo, pezsdité hatassal birnak, igy segitik a barlang sotétjébdl, illetve a mély allapotbodl a
vilagosba, a hétkoznapokba vald ~megérkezést.” (Kapczar Nora Fitoterapeuta
természetgyogyasz, Peter Hess Hangmassz6r — Harmonia Labor).

A meditacio és a beszélgetés utan elindultunk kifelé a barlangbol. Ekkor volt lehetdség ala-

posabban korbenézni, de mivel volt, aki idére ment méashova, nem maradtunk til sokaig.
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4.5. A barlangi hangfiird6s meditacio tapasztalatai

Ebben a fejezetben bemutatom a résztvevok gondolatait és érzéseit, amelyeket az utanko-

vetd interjuk sordn osztottak meg velem, és a témahoz tartoznak. A mellékletben lathato kérdé-

seket sorvezetonek hasznaltam a beszélgetés soran, de itt sem minden interjuban tartottuk azt a

sorrendet. A gondolatok el6tt egy érdekesség: a meditacio részleteirdl szolo e-mailemben az

egyik résztvevd a hangfiird6t habfiirdonek olvasta, ezen azoéta is jokat nevetiink.

Az utankovetd interjin elhangzott kérdések, valaszok:

1. El6észor csak mondd el a sajat szavaiddal, ami és ahogyan eszedbe jut, hogy hogyan

érezted magad. Hogyan érkeztél, milyen volt lemenni a barlangba, milyen volt lenn,

aztan milyen volt a vége, a feljovetel, és utana? Mi tortént ott veled, minek érezted je-

lent6ségét?

a.

,,Amikor elhelyezkedtiink, akkor jol esett lefekiidni. En nem tudtam volna iilve
meditalni, igyhogy jobb volt ez a polifoamos lehet6ség, én mar ahogy lefekiid-
tem, ott mar repiiltem is. (...) Mintha vagyott volna a lelkem arra, hogy végre
mindent kint hagyjak, és akkor teljesen mas iranyba mehet. A hangtalak sokat
lenditettek ezen. (...) Amikor mondta a vezetd, hogy nézziink bele a kivansag-
toba, vagyis hogy barmilyen kérdésre kapunk valaszt, akkor nekem elfeketiilt az
a to. Es ugye nekem ez egy nagy onismereti kérdésem, hogy miért foglalkozom
latassériiltekkel. Vagyis nekem idaig ez nem is volt kérdés, csak ott a csoportban
tobben felvetették, hogy miért a vakok? Ez is kicsit igy a vaksdghoz kotodik.
Néznék, belenézek, és koromfekete, ez olyan érdekes. Valamit lizen a tudatalatti
nyilvan, de hat még messze vagyok a megoldastol. De legalabb méar raeszmél-
tem, hogy itt valoban van valami, aminek érdemes lenne utanajarni. (...) Furcsa,
hogy nem akartam én ott id6zni, hanem rogton jott az agyam, hogy akkor hogy
tudok én onnan kimaszni. Ez is olyan érdekes, mert hogy a barlang, mint anya-
méh: miért akarok én onnan menekiilni? Meg hogyha a meséket vessziik, a kincs
is mindig a barlangban van, a barlang mélyén, akkor miért is menekiilok onnan?
Félelem nem volt, csak azt éreztem, felfelé kell mennem onnan. Most nem ki a
barlangbdl, hanem felfelé, felfedezni a barlangot (a helyszinen van egy létra).
Nagyon érdekelt ez a barlangrendszer. (...) Nagyon jo volt a végén, hogy kipro-
balhattuk a hangtalakat. En még nem fogtam sosem ezeket, és most kiilonbséget

tudtam tenni, hol érzem a rezgést a testemben. Erdemes lenne ezzel tovabb-
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menni, biztos lenne mit helyre rakni bennem. (...) Hogyha a sajat magam tem-
pojat figyelem, akkor még lehet, hogy kicsit tigy eliilldogéltem volna ott bent a
barlangban. De mondom, nem volt azzal sem baj, hogy kimentiink, csak olyan
nagyon tagasnak tlint kint a tér ugy hirtelen, de nem félelemkeltd, meg semmi
negativ érzés nem volt igazabol. En még tigy el tudtam volna ott lenni. Es amikor
kijottiink, tok jo volt az az illdolaj, amit ott szimatoltunk. Egyébként ugy meg-
nyugodtam. Tehat az a nagy zaklatottsag teljesen eltlint, ami volt eldtte, és olyan
megnyugvassal mentem haza, hogy jo, hat akkor lesz, ami lesz, akkor ez van.”
En alapvetéen oriiltem, szeretem a barlangokat. Nem szamitottam ra, hogy ilyen
sz¢&p lesz egyébként a hely. Amikor leértiink, akkor az fogalmazodott meg ben-
nem, hogy koriilményesebb berendezni az egészet, mint amit én vartam. Kicsit
aggodtam a kornyezet miatt, hogy nem szabad hozzaérni a falakhoz, vagy hogy
majd emberek (turistdk) jonnek, de ez nem volt zavar6 végiil. (...) Réjéttem mar
az elmult néhany éves tapasztalataim soran, hogy nem szeretek meditacié koz-
ben fekiidni, mert elkezdek szorongani. A folyamat soran érdekes volt, hogy
amig hallgattam a vezetdt, ugy éreztem, hogy nem tudok figyelni, és ezért el-
kezdtem szorongani. Viszont amikor csondben volt, akkor meg nagyon sok volt
a gondolatom. Eléggé elhuzodo, stresszes iddszakban vagyok, ez is az oka lehet.
Gyonyorii volt egyébként a barlang. Es ahogy elkezdett csopogni, és azt lehetett
hallani, az nekem nagyon hozzaadott ahhoz, hogy atéljek valami mast. Alapve-
téen biztonsagban éreztem magam, meg magabiztosnak éreztem magam. Kicsit
kiizdottem az egyik képpel, amit a vezeto hozott. Nagyon szerettem volna, hogy
legyen beldle valami, de nem bontakozott ki semmi, inkabb csak gondolataim
voltak, és legszivesebben felalltam volna, és elkezdtem volna elkezdeni az éle-
temet, és csinaltam volna inkabb, minthogy gondolkodtam volna rajta. Mosta-
naban nagyon tettre kész vagyok.”

,Nem az els6 élményem, ebben a barlangban mar jartam. Nem rendszeresen, de
voltam jo néhanyszor gyerekkorom o6ta benne, 3-4 évente. Nem olyan gyakori,
de egy kedves emlék maradt még a gyerekkorbol is. Pontosan merre kell menni,
azt nem tudtam volna, de utkdzben feljottek emlékek. Lehet, hogy eltévedtem
volna, de veletek azt éreztem, hogy biztonsagban vagyok, hogy tok jo, hogy tu-
dod, hogy merre kell vinni minket. Alapvet6en kicsinek éreztem a meditalos
helyet, de végiil is nem volt az. Aztan nagyon Oriiltem a hangtalaknak, a veze-

tésnek, a kellemes hangnak, aki a meditaciot vezette. Meg neked is, sok mindent
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biztositottal, a tobbieknek is, tehat nem volt félelemérzetem, semmi, és hem csak
azért, mert barlangban vagyok. Egyediil ez az egy, hogy csopdgott a viz. Mint
ahogy hallottam, a tobbiekre is hatassal volt, a figyelmiiket kilendithette. De
hogyha ez nem egy els6é meditacié itt, hanem mondjuk masodik, amikor mar
tudod, hogy hogyan kezeled ezt, akkor mar valésziniileg konnyebb a meditaci-
Oban maradni. A j6 levegdt azt folyamatosan éreztem, hogy a 1égzés milyen jo,
beszippantani ezt a leveg6t. Azzal, hogy jol fel voltunk kolt6zve, meg alattunk
is volt szigetelés, nem faztam, pont az utols6 percekre kezdtem azt érezni, hogy
kezdek kihiilni. (...) Valdsziniileg amikor itthon is vezetett meditaciot végzek,
nem kovetem egy id6 utan. Vagy elalszom, az az egyik a leggyakoribb, vagy
kitérek az iranyitas alol, mast csinalok. Tehat ellenallds van még a meditacio
alatt is bennem. Egy kicsit dsszekapcsolodom, aztan meg mégis egy mas felé
veszem az iranyt. (...) Fészkelddtem az elején, sajnos a fejem ala nem késziiltem
semmivel, pont a nyakam érzékeny volt, és semmit nem tudtam alarakni. Ot
percig tartott szerintem, amig én elhelyeztem, de utana mar minden j6 volt. Nem
akartam zajongani, szoval ez zavart, hogy a tobbieket zavarom a sz6szmoto-
Iésemmel. De utana mar belemeriiltem. J6 élmény, hogy ebben a kérnyezetben
meditaltunk, ez tényleg csodaszeri. (...) Nekem magara a szora, hogy barlang,
jo érzés kerit hatalmaba. Van, aki viszolyog mar akkor is, ha meghallja, szoval
nem mindenki szeret barlangba menni, én azt gondolom. Nem is nagyon tudna
talan meditacioban ellazulni, hogyha mar a barlangtol félelme van. De nekem jo
érzés volt, és nagyon szépen hangzottak a talak is. (...) Aztan amikor a medita-
cidban a tohoz mentiink, valami elinditott arra, hogy a parkapcsolatban tgy-
mond a jatékossag, az 6romteliség, mennyire j6 dolog. Aztan van, amire nem
emlékszem.”
2. Mit adott hozza az élményhez a barlangi kérnyezet?

a. ,,Autogén tréninget szoktam csinalni. A barlang nyilvan sokkal mélyebb, meg
sokkal-sokkal messzebbre visz, de ez két nagyon kiilonb6z6 dolog.”

b. ,,Mondjuk azt, hogy én még nagyon szivesen megcsinalnam tobbszor is barlang-
ban a meditaciot. Ezt olyan nehéz megmagyarazni, de tigy érzem, hogy mélyen
bennem volt az, hogy ez nekem jd, csak nem tudtam a felszin ala menni. A viz-
cseppek azok hozzaadtak. Maga az utazas is, a leveg6 is. (...) Szoval nekem a
tervek megvalositasa az valahol a magam lefoldeléséhez kapcsolodik, €s igaza-

bol nem is tudom megmondani, hogy jo-e nekem barlangba menni, vagy nem.
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Merthogy agyon analizalom magam, de nem akarom analizdlni magam. Es jo
lenne most, hogyha nem igy mennék barlangba (a kisz6s-maszos tarara), hogy
analizalom magam és kiviilr6l nézek befelé, hanem inkabb beliilrél nézzek ki-
felé. Azt gyakorlom, ami igazabol tok szimbolikus, mert egy barlangba be lehet
menni, aztan ki lehet jonni. (...) Alapvetden arra tudok asszocialni, hogy valami
stabil, valami bels6 vildgnak a feltarasa.”

»Mindenképp egészen kiilonleges kornyezet, ¢s nem a megszokott. A légzéskor,
amikor figyelem a 1égzésem, abban rogton ott az az illat, az a jolesd friss levegd!
A hangok, a cseppenésen kiviil is, ahogy a hangtal besz¢l. Volt, hogy kinyitot-
tam a szememet egy pillanatra, és akkor ez a latvany, a barlang szépsége, az
egyedisége, a kapcsolodasom ilyen modon a fold belsejével, a Foldanyaval...
ezek nekem a szimbdolumok. Sejtelmességet visz bele a meditacioba ez a hely-

szin, el vagy egy kicsit varazsolva egy ilyen kdrnyezetben.”

3. Mit vett el az élménybdl a barlangi kornyezet?

a.

b.

C.

,»A hideg... Talan ha egy meleg matracon tudok fekiidni, vagy nem tudom, ak-
kor még inkabb azt éreztem volna, hogy megtart a barlang. Az a melegség jol

esett volna. Vagy tobb ruhat felvenni. De nem vett el a meditacio értékébol!”

4. Milyen testérzeteid voltak, fizikai szinten mi tortént veled? Ha vissza tudsz emlékezni,

akar menj végig idérendben, vagy ahogyan eszedbe jut (pl. lefelé¢ menet izzadt a tenye-

rem, ahogy megérkeztiink, korgott a gyomrom, a meditacié sordn, ahogy ellazultam,

hallottam a szivverésem, stb.)

a.
b.

,»Nem akartam hozzaérni a falhoz, azzal nagyon 6vatos voltam. Formékat lattam,
¢s nagyon érdekesek voltak ezek a fraktalok. A masik, hogy kifejezetten nem
szeretem, hogyha vizesek lesznek a dolgaim, vagy a kezem, de végiil nem lettem
vizes. Levettem a cipém, mert cipében nagyon fura meditalni. Nem ugy iiltem
meditacid kozben, mint szoktam. Nem akartam 0igy meditalni, mint ahogy szok-
tam, hogy felveszem azt a pozt, mert kényelmetleniil éreztem volna magam,
hogy a sajat dolgomat idehozom, és nem akartam megmutatni. A térdeim sima
zart labtartasban voltak, el is zsibbadtak kozben nagyon keményen. Elvesztettem
konkrétan az érzékelését. Utana megmozdultam és kicsit kimassziroztam medi-

talas kozben.”
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,»Rétegesen 0ltozkddtem, hogy ne kelljen kdzben kilendiilni, ezért felkésziiltem,
mindent magamra bugyolaltam, amit csak tudtam, csak pont a fejem ala feled-
keztem meg hozni valamit, ez zavar6 volt. Igyekeztem nem mocorogni, €s aztan
mar tudtam a 1égzésemre figyelni. (...) A vége felé mar az utols6 par percben
kezdtem érezni, hogy egyre hiisebb van a labamnak. (...) Ahogy jott egy turis-
tacsoport, az kicsit kiébresztett. De szerencsére mar akkor pont a meditacionak

az utolsé percében voltunk.”

5. Lelki, érzelmi szinten mi ment végbe benned? Milyen érzések zajlottak, dramlottak ben-

ned?
a.
b.

C.

»A kéztartdsnal féltem megmutatni. Azt éreztem, hogy uristen, mi lesz, hogyha
megmutatom, hogy én ezt igy szoktam. Nem akartam, rejtegettem volna. Nem

akartam kiviilallo lenni, vagy kiilonckddd, vagy barmi.”

6. Eszedbe jutottak-e az esemény kdzben mas dolgok, torténetek, almok? Lattal esetleg

valami mast, mint ami éppen zajlik? Ment pl. egy parhuzamos sztori, ,,mozi”, felidézo-

dott valamilyen emlék?

a
b.

,»Nem sztori jutott eszembe, hanem inkabb csak alapvetden az, hogy megtanul-
tam, hogy azokat a dolgokat, amiket elképzelek, azokat én képzelem. Vannak
automatikusan jovo képzeletek, és azt hitelesebbnek szoktam hinni, és ezért na-
gyon nehéz elszakadni téliikk. Nagyon erdltetettnek érzem, amikor én forméalom
ezt a képet, és nem automatikusan jon, hanem probalok erdfeszitést tenni.”

,Magamat ismerve biztos, hogy kikeriiltem a meditaciobol, és csak néha-néha
tértem vissza a hangokhoz, ¢€s akkor jaj, de jo, ott van egy t6, amit én ugy hal-
lottam, varazsto, és kivansagok - ezeket szeretem nagyon. Es valosziniileg egy
pillanatra oda beledlltam Gjra a meditacioba, és odafigyelve kovettem a hangot.
De szerintem futott parhuzamosan, csak nem emlékszem még ezen a parkapcso-
latos dolgon kiviil, hogy még mi, szerintem még volt olyan, ami nem kifejezetten
a vezetéssel volt sszehangolva. Valami biztos, hogy volt még, de nem emlék-

szem.”

7. Ereztél aznap, vagy azota valami olyan valtozast, ami ennek az eseménynek lehet a ha-

tasa? Pl. valtozott-e valami az alvasodban, az almodéasodban, volt valamilyen hatassal

az egészségedre, vagy barmire?
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a. ,,Magamtdl ébredtem, de olyan frissen, nem is értettem, hogy mi van.”

b. ,, Az emésztésem valamennyire jobb lett. Most beteg is voltam szerintem. Vol-
tam is orvosnal, nagyon sokat nem segitett, Szerintem valami virust bekaptam
egy néhany héttel ezeldtt. Aztan most ez igy érdekes modon jobb lett.”

c. ,,Miutdn az este egy egész csapat aludt ndlam, gyerekek, ezért ott szerintem nem
tudtam kialudni magam, ugyhogy ez bekavart az én alomrendszerembe, az, hogy
6veliikk aludtam. Ilyenkor nem tudom kipihenni magam. Ezért nehéz meghata-
roznom, de azt tudom mondani, hogy viszonylag kevésbé voltam enervalt a ke-
vés alvassal. Ha ez ennek is megtudhatd, tok jo. Inkabb azt mondandm, hogy az
egész napomnak adott egy kellemes, j6 kozérzetet, egy j6 hangulatot, amit vit-
tem tovabb. Ebredéskor masnap nem voltam olyan energiaszegény, kevés alvas-

sal sem, de hogy ez ennek tudhato be, azt nem tudom.”

A barlangi zar6 korben arra kértem a résztvevoket, hogy osszék meg, hogyan érezté¢k ma-
gukat, és hogy vannak most. Ha valaki nem szeretné, az is rendben van, az utdnkovetd interjin

is lehet az élményekrdl beszélni. Az elhangzott beszélgetésbdl az alabbi gondolatokat emelném
ki:

- ,,Volt, hogy kicsit éberebb voltam a kelleténél. De az els6 felében olyan szép volt! Maga
a mélység, és ahogy utdna jottem vissza, a potyogeéseket hallottam (a csepegd vizek
hangja). Olyan szépen szolnak a hangtalak! J6 levegd van nagyon. Kellemes a hangod,
az is szamit, segitett az elmeriilésben.”

- ,.En szerintem nem tudtam annyira elmeriilni, mint amennyire tudom, hogy 4t lehet éIni
ezeket a hangokat. Sok minden volt kozben a fejemben. Jo lenne nem egyszer csinalni,
hanem tobbszor. Volt mar a hangtalakkal, hangokkal olyan élményem, hogy bele tud-
tam lazulni. Es most nem. Vagy amikor ott jartam volna, akkor a gondolataim, a prob-
1émaim az utjaba alltak. Az az érzésem, hogy ez valtozna, hogyha tobbszor tennék ero-
feszitést, hogy akar ilyen mdodon, akar mas médon gondoskodjak magamrol. (...) Ne-
kem az, ahogyan a kettd valtakozott (vezetés, vezetés nélkiili hangtalazas) szerintem
kiegészitette egymast. Van, amikor az esett jol, hogy nem vezetted, van, amikor az, hogy
volt valami instrukci6 vagy torténés. Nekem még kifejezetten tetszett az, hogy amikor
elkezdtiik, akkor kezdtem el hallani, hogy csopog a barlang, de csak akkor. Es azon
gondolkoztam, hogy eldtte nem cs6pdgott?”

- ,En kissé zaklatottan érkeztem ide, de ahogy becsuktam a szemem, rogtén az egyik

filmbe keriiltem, a Hercegnd és a sarkany, ahol is a hegy gyomraba 16kik a hercegnét,
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és akkor onnan neki ki kell szabadulni. Azt én kvazi végigéltem. En nem akartam, én
annyira azt akartam, hogy masféle legyen, de nem. En voltam a hercegnd, éreztem, hogy
maszok kifelé ebbdl a barlangbodl, de aztan hagytam, és nem értettem, hogy milyen uni-
kornis vagyok. Gondoltam, én teljesen mas dimenzioban voltam, de aztan visszatértem.
Széval nekem ez egy tok j6 élmény volt. En tigy érzem, hogy kimasztam most valahon-
nan. Akarhogy is, ha egy filmben voltam, vagy nem, de ez az én valésagom volt, és
nekem ez igy tok jo volt. Szoval Gsszességében ez egy nagyon jo élmény volt.”

Az én sajat élményem: ,,Nekem parhuzamosan sok minden zajlott. Az unikornisnal,
meg az aranyszin{i tonal nekem egy bekapcsolt az ilyen ,,romi-vészjelz6”, hogy hu, ez
,,t00 much”, és nem tudja befogadni az elmém. Utana rogton jott az a rész, hogy itt egy
to, itt folteheted A Kérdést, és azt éreztem, hogy uristen, ez veszélyes. Mindig, amikor
olyan helyzetbe keriilok, és ez meditacioban szokott lenni leginkabb, hogy akkor te most
foltehetsz egy kérdést, amire kaphatsz egy valaszt, akkor megijedek. Az a kérdés jott
el6szor, hogy jol élem az életemet? De rogton utana bevillant, hogy ,,anya, tigyes Kis-
lany vagyok?” Nagyon furcsa volt ez a két kép egyiitt, el0szor egy unikornis, meg arany,
meg szarnyalo konnyedség, utana meg egy tok erds kérdés. Szavakkal nem kaptam va-
laszt, de lattam egy szimbolumot, majd megnézem, mi a jelentése. Egyébként még egy
rétege volt az egésznek, az, hogy nagyon szeretek itt lenni, és nagyon szeretek itt fe-
kiidni. Ki kellett nyitnom a szememet kozben néha, hogy lassam, hogy igy koriildlel a
barlang.”

,»Példaul én nem emlékszem ilyenre, hogy Unikornis™ (...) ,,A tonal ott tetszett, a gye-
rekkori varazslatok jutottam eszembe. Es a parkapcsolat, ami sokdig nem volt, és most,
hogy van, nagyon 6romteli, €z jelent meg. Es akkor gondoltam, én fent vagyok, de hat. ..
az unikornist6l lemaradtam. De neked egyébként mit jelent a barlang mélye?”

,Nekem nagyon a I¢lek mélye. Ezért is tetszett meg a barlangaszat, mert annyira mélyre
tudott magamban vinni, amire én mindig is vagytam, de mashol nem nagyon tudtam
megtapasztalni. Talan még emberekkel, szakemberekkel, pszichologusokkal beszélge-
tésben sem. Meg egyébként a jatékot is jelenti, az meg valahol nagyon ennek az egye-
nesnek a masik vége, mert amikor a kiiszas-maszasrol van szo, ott van benne a felsza-
badultsag.”

,Jartam egyszer egyéni szimbolumterapiara, és ott nekem is megjelent a barlang, az is
egy vezetett meditacio volt. Ott a barlang egyértelmiien az anyaméh volt, az 0jjasziile-

tés. Barmi kibujhat beldle, akar egy sarkany vagy egy hercegnd.”
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- ,,A vezetett meditacié nekem akkor mikddik, hogyha az elejétdl a végéig van egy ve-
zetett szal, és nincs 1d6, hogy elkalandozzak. Mert akkor én abban a pillanatban elka-
landozok, ha lehet. Hat igen, az én fejemben egy masik miisor ment, amikor jott az
unikornis, de egyébként annak is helye volt, mert azért mégiscsak kérdeztem téle, de

hat a valasz az még sotét egy kicsit. Lehet, hogy nem tudom, nem merek belenézni.”

5. Osszefoglalas

A barlangot — kiilénleges terepviszonyai miatt — kivald helyszinnek tartom nemcsak a fo-
gyatékkal €16k, hanem egészséges emberek mentalhigiénés fejlesztésre is. Véleményem szerint
egy 2-3 oras barlangtura soran rengeteg olyan egyedi helyzet alakul ki spontan, vagy alakithato
ki tudatosan, amiben a résztvevo ,,megmérettetik”: meg kell ismernie, szembe kell néznie a
sajat hataraival (akar fizikai, testi szinten, akar lelkileg), és meg kell probalnia meghaladni azo-
kat, ha a szituacio megkivanja. Ekdzben csapatmunka is zajlik, segitséget lehet, és kell is kérni

egymastol, adni egymasnak.

A barlangi hangfiirdés meditacio egy teljesen mas miifaj, mas modon tud jé hatéast gyako-
rolni az egészségre. Ebben nem teszi ki magat a résztvevd veszélynek, nem teszi probara az
erejét, nem feszegeti feltétleniil a hatarait, ez egy sokkal finomabb modszer. A meditacioban a
barlangi kornyezet és a hozza tarsitott képek eldsegithetik az elmélytilést, de a koriilmények
egyedisége, a barlang hangjai (vizcseppek) el is terelhetik a figyelmet az elmélyiiléstol. A le-
vego tisztasaga viszont 1éguti megbetegedések esetén gyogyhatassal bir, egyébként pedig na-

gyon finom.

A barlangtira soran az alabbi helyzetek keriilhetnek eld, és keriilhetnek feldolgozasra (a

lista természetesen nem teljes):

- szorongas a sziik helyektdl, szorongas a mélység lattan, illetve nagy szakadékok folott
atlépve

- merek-e segitséget kérni és elfogadni, nyujtok-e segitséget masoknak

- tudok-e csapatban dolgozni, mi a szerepem benne

- tudok-e biztonsagot adni masik csapattagnak a jelenlétemmel, biztatisommal, konkrét
fizikai segitségnyujtassal (igynevezett biztositassal)

- mi a helyzet a biztonsagérzetemmel

- hol latom a sajat hataraimat (komfortzonamat), meg tudom-e haladni azokat

- mennyire vagyok kockazatkeriil, vagy szeretem a kockazatot
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- mi a viszonyulasom a csapattagok kockazattal kapcsolatos attitiidjeihez
- milyen a kommunikaciéom nehéz (Kitett) helyzetekben

- mennyire vagyok tudatos, testtudatos

- hogy allok az onreflexidval

- mit hoz el6 belblem a teljes sotétség, teljes csend

- hogyan kezelem a félelmet

- hogyan kezelem a sikerélményt

- hogyan befolyasoljak a gondolataim az érzéseimet — és még hosszan sorolhatndm.

A barlangos események ¢és a kovetd interjuk soran azt tapasztaltam, hogy a beszélgetések
eldsegitették a tapasztalatok tudatosulasat, tudatositasat. Sokszor hangzott el, hogy a résztvevd
a beszélgetés miatt jut egy megallapitasra, kovetkeztetésre, egyébként nem szokott ilyen dol-
gokon vagy ilyen mélységben gondolkodni. Onmagéaban egy barlangban megélt meditacio,
vagy egy kiszos-maszos tira is erdsen alkalmas a személyiséggel torténdé munkara, 6nisme-
retre, Onreflexio fejlesztésére. Ha pedig utdnkovetd beszélgetés is torténik, az segit kibontani

az élményeket, Kozosen megkezdhetd ezeknek a tudatos szintre emelése, feldolgozasa.

A terveimben, ¢és az eldzetes interjukban is feltiintettem, hogy a WHO J6l-1ét kérdoivet is
kikérdeztem a résztvevoktdl. Viszont mivel a kutatds mélysége €s a hipotéziseim nem kivantak
meg ezen adatok hasznalatat, illetve az interjuban adott valaszokkal valo dsszefliggések kere-

sését, ezért a kapott eredményeket nem hasznaltam fel a dolgozatban.
A hipotéziseimrol az eseményeket kovetden az alabbiakat allapitottam meg:

1. A barlangok a kiilonleges koriilményeik miatt kifejezetten alkalmasak mentalhigiénés
foglalkozasokra. — A megallapitas igaz.

2. Egészségtudatos, egészségmegOrzési szempontbol a kiiszds-maszos tura €s a barlang-
ban torténd meditacio is jO hatast gyakorol a résztvevokre: a kifejezetten tiszta, csira-
mentes barlangi levegd jot tesz az egészségnek. Mindkét barlangi esemény kapcsolodasi
lehetdség a természettel. A barlangtira erds sportértéket is képvisel. — A megallapitas
igaz. A levegd mindségére ugyan nem tértiink ki a résztvevokkel, de szakirodalmi ada-
tok igazoljak. A természettel valo kapcsolodasi lehetdség az interjikban megjelent, a
résztvevok visszajelezték, hogy értékes volt ilyen modon, barlangban kapcsolddni a ter-
mészettel. Az erds sportérték a tira nehézségétdl és a résztvevok edzettségétol is fligg.
Amikor a sportérték a fontos, a haladas sebessége lehet gyorsabb, a tarattvonalak és

helyszinek pedig nehézség szerint valaszthatdoak meg.
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3. A kisz6s-masz0ds barlangtira 6nismereti tiraként is miikodhet, ugyanis a résztvevok az

extrém koriilmények és a komfortzéndjukbol torténd kilépés miatt sokféle modon sze-
rezhetnek dnmagukrol tapasztalatokat. A merében 11 helyzetek, amelyekbe egy barlang-
ban Keriilni lehet, intenziv fizikai és belso (pszichés) munkara késztetik a résztvevoket.
Erintett témak egy ilyen tiran tobbek kozott: szorongassal és félelemmel torténd meg-
kiizdés (extrém helyzetek, sotétség, foképp fobidk esetén), a barlang rejtett (és sokszor
misztikus) jelentései miatt kapcsolodas a tudattalan jelentéstartalmakhoz, a gyerekkorra
jellemz6 mozgasforma miatt kapcsolddas a gyerekkori képekhez és emlékekhez; felsza-
badultsag ¢és jatékossag, csapatmunka (segitséget kérni, adni), fizikai mozgas, erénlét,
kikapcsolddas, onbizalom, dnreflexid. — A megallapitas igaz.

A barlangban végzett meditacid jo hatassal van az egyénre. A meditdldo mas, vagy mé-
lyebb kapcsolodast élhet meg onmagaval, mint a szokésos meditacio(i) soran. A kiilon-
leges helyszinen mas, vagy mélyebb énrészek is megszolitasra keriilhetnek egyrészt a
barlang magaval ragad6 (szép) kornyezete amiatt, masrészt azaltal is, hogy a barlangon
beliili, meditacids helyszinre vezetd Gton a séta soran lefel¢ haladunk (majd a meditacio
végeztével felfelé). Ezzel a résztvevok egy valodi, egyben jelképes mélyiilésen és ki-
emelkedésen is &tmehetnek. — A hipotézis ebben a vizsgalatban nem nyert megerdsitést.
Az egyedi barlangi kdrnyezet kiilonlegessé teheti az élményt, de a fenti allitads megala-

pozasahoz tobb résztvevos, tobb alkalmas meditacidkra és interjukra lenne sziikség.

6. Kitekintés

A vizsgalatok és az események szervezése sordn Ugy éreztem, ez a mini-kutatds sok ajtot

nyit ki, sok téméban lehetne még vizsgalatokat végezni. Példaul:

A barlang, mint anyaméh szimbo6lum: kidolgozhat6 lenne egy mddszer, hogy hogyan
gyogyulhatna egy sziilési trauman atesett anya, illetve a sziiletési trauman atesett gye-
rekek, felnéttek (pl. erészakos kinyomas, sziikségtelen csaszarozas, koldokzsinor miatti
1égzés kimaradas, stb.). Fel lehetne épiteni egy utvonalat, ami szimbolikus és egyben
konkrét is: szlildcsatorndra emlékeztetd helyek, sziik és tag terek valtakozésa, bizton-
sagérzettel Osszefiiggd gyakorlatok, sotétségbdl a vilagossagba érkezés. Turdk utan
esetmegbeszélések, akar csoportosan, akar egyénileg.

Barlangi teljes sotétségben végzett meditacié élményfeldolgozassal. Hatasok vizsga-

lata.
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- Klausztrofobidsoknak szervezett barlangturdk élményfeldolgozassal. Hatasok vizsga-
lata.

- Régota barlangaszok korében végzett vizsgalatok: hogyan keriiltek bele, mi fogta meg
oket, mi tartja benne dket?

- stb.

Fontos viszont azt is kiemelni, hogy a barlangok természeti kincsek, ex lege védettek, tehat
nem cél, hogy minél tobben jarjanak oda, ésszerli keretek kozott kell tartani a latogatok szamat.
Ekozben az is cél, hogy minél tobben megismerhessék ¢ket. Ebben a kettésségben kell megta-
lalni az egyensulyt, hogy élni is tudjunk a természet adta lehetdségekkel, de meg is Orizziik

annak értékeit.

7. Irodalomjegyzék

Konyvek, tanulmanyok

- A barlangjaras alapjai. Szerkesztette Dolgos Miklos, Budapest, MKBT, 2022.

- Csikszentmihalyi Mihaly: Flow, Az aramlat. Budapest, Akadémiai Kiado, 2010.

- Joseph Campbell: Az ezerarci hés (n.a.)

- Hoppal Mihaly [et. al.]: Jelképtar. Budapest, Helikon Kiado, 2010.

- Hoppal Mihaly [et. al.]: Jelképtar. Budapest, Helikon Kiado, 1998.

- Pszichodinamikus mozgds- és tancterdpia. Szerkesztette Merényi Marta - Korbai Hajnal,
Budapest, L’Hartmann Kiadé, 2021

- Meérei Ferenc — V. Binét Agnes: Gyermeklélektan. Budapest, Gondolat, 1970.

- Robert Macfarlane: Utazas az idé mélyére. Budapest, Park kiado, 2019.

- Horvath 11diko6: 4 barlangok élettani hatasai az emberi szervezetre. Szakdolgozat, Buda-
pest, Testnevelési Foiskola, biologia-testnevelés szak, 1999.

- Ranschburg Jend: Félelem, harag, agresszio. Nemzeti Tankonyvkiadé Rt., Budapest, 1998

- Mayer Krisztina — Lukacs Andrea: Extrém sportolok személyiséglélektani vizsgdlata.
Egészségtudomanyi Kozlemények, 10. kotet, 1. szam, 2020.

- Illyés Gyula: Hetvenhét magyar népmese. Budapest, Mora Ferenc konyvkiado, 1986.

- Boldizsar I1diko: Mesék életrdl, haldlrol és ujjasziiletésrol. Budapest, Magvetd, 2009.

- Zuckerman, M.: Sensation Seeking: Beyond the Optimal Level of Arousal. Lawrence
Erlbaum, Hillsdale, NJ., 1979.

53



- Gyombér Noémi - Kovacs Krisztina: Fejben ddl el, sportpszichologia mindenkinek. Buda-
pest, Noran Libro, 2012.

- Sliz Gyorgy: Felfedezések a fold alatt, Magyarorszdg barlangjai 2003-2013. Budapest,
Szent Ozséb Barlangkutato Egyesiilet, 2014.

Internetes forrasok:

Utols6 megtekintés datuma minden esetben: 2024.11.20.

- Keresztesi Debora — Mersdorf Anna - Suranyi Zsuzsanna: A személyiségfejlddés utjai a
kalandterapidkban - A pszichés, kapcsolati és spiritualis novekedes lehetoségei sziklama-
szas és barlangdszas soran. In: Filop, J., Mirnics, Zs., Vassanyi, M. (szerk.) Kapcsolatban

Istennel és emberrel, 2014. Talalat helye: https://btk.kre.hu/index.php/mersdorf-anna

- http://film.sapientia.ro/uploads/oktatas/segedanyagqok/10.A%?20zart%20ter%?20archeti-

pusa.pdf
- http://film.sapientia.ro/uploads/oktatas/segedanyagok/01.Bevezeto.Archetipusok.pdf

- Dr. Budavéri Agota — Dr. Grynaeus Tamas: Barlangkutaték elektroenkefalogrdfiai és

pszicholdgiai vizsgalatanak eredményei. 1998. Megjelent:
https://epa.oszk.hu/02900/02993/00041/pdf/EPAQ02993 karszt es barlang 1988 1 029-
032.pdf

- https://www.explorerworld.hu/2011/12/15/visszatertek-a-barlangokbol-az-esa-asztrona-

utai/
- https://www.esa.int/Science Exploration/Human and Robotic Exploration/CA-
VES and Pangaea/What is CAVES

- https://www.turistamagazin.hu/hir/igy-segitenek-nekunk-a-barlangok-meggyogyulni

- https://barlang.hu/deutsch/tarsulati-elet/egyeb/a-mozgas-es-elmenyterapias-szakosztaly-

2009-evi-programok

- http://verocs.hu/

- https://barlang.hu/verocs/egyeb-hirek/eqyeb/verocs

- https://www.facebook.com/Barlangblogger

- http://tapasztalati-tanulas-konferencia.hu/wp-content/uploads/2016/12/archivum-osveny-

tapasztalati-tanulas-konferencia-2016-programfuzet-1.pdf

- https://molalapitvany.hu/cikk/elmenyterapia-a-fold-melyen-farago-tamas

54


https://btk.kre.hu/index.php/mersdorf-anna
http://film.sapientia.ro/uploads/oktatas/segedanyagok/10.A%20zart%20ter%20archetipusa.pdf
http://film.sapientia.ro/uploads/oktatas/segedanyagok/10.A%20zart%20ter%20archetipusa.pdf
http://film.sapientia.ro/uploads/oktatas/segedanyagok/01.Bevezeto.Archetipusok.pdf
https://epa.oszk.hu/02900/02993/00041/pdf/EPA02993_karszt_es_barlang_1988_1_029-032.pdf
https://epa.oszk.hu/02900/02993/00041/pdf/EPA02993_karszt_es_barlang_1988_1_029-032.pdf
https://www.explorerworld.hu/2011/12/15/visszatertek-a-barlangokbol-az-esa-asztronautai/
https://www.explorerworld.hu/2011/12/15/visszatertek-a-barlangokbol-az-esa-asztronautai/
https://www.esa.int/Science_Exploration/Human_and_Robotic_Exploration/CAVES_and_Pangaea/What_is_CAVES
https://www.esa.int/Science_Exploration/Human_and_Robotic_Exploration/CAVES_and_Pangaea/What_is_CAVES
https://www.turistamagazin.hu/hir/igy-segitenek-nekunk-a-barlangok-meggyogyulni
https://barlang.hu/deutsch/tarsulati-elet/egyeb/a-mozgas-es-elmenyterapias-szakosztaly-2009-evi-programok
https://barlang.hu/deutsch/tarsulati-elet/egyeb/a-mozgas-es-elmenyterapias-szakosztaly-2009-evi-programok
http://verocs.hu/
https://barlang.hu/verocs/egyeb-hirek/egyeb/verocs
https://www.facebook.com/Barlangblogger
http://tapasztalati-tanulas-konferencia.hu/wp-content/uploads/2016/12/archivum-osveny-tapasztalati-tanulas-konferencia-2016-programfuzet-1.pdf
http://tapasztalati-tanulas-konferencia.hu/wp-content/uploads/2016/12/archivum-osveny-tapasztalati-tanulas-konferencia-2016-programfuzet-1.pdf
https://molalapitvany.hu/cikk/elmenyterapia-a-fold-melyen-farago-tamas

- https://wmn.hu/wmn-life/46484-csak-azt-erdemes-csinalni-ami-lehetetlen--igy-szabadul-

tam-meg-a-felelmeimtol

8. Mellékletek

1. Interjukérdések
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Interju kérdések.docx
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Barlangtérkép az Utvonalunkkal.png

55


https://wmn.hu/wmn-life/46484-csak-azt-erdemes-csinalni-ami-lehetetlen--igy-szabadultam-meg-a-felelmeimtol
https://wmn.hu/wmn-life/46484-csak-azt-erdemes-csinalni-ami-lehetetlen--igy-szabadultam-meg-a-felelmeimtol

Interju kérdések

Mindkét barlangi esemény el6tt, minden résztvevének feltettem az alabbi kérdéseket:
Hogyan érezted magad az elmult két hétben? Kérjik, valaszolj az aldbbiak szerint:

0. egyaltalan nem jellemzé
1. alig jellemzé

2. jellemzé

3. teljesen jellemzd

Az elmult két hét soran érezted-e magad vidamnak és jokedviinek?

Az elmult két hét soran érezted-e magad nyugodtnak és ellazultnak?

Az elmult két hét soran érezted-e magad aktivnak és élénknek?

Az elmult két hét soran érezted-e magad ébredéskor frissnek és
kipihentnek?

Az elmult két hét sordn érezted-e, hogy a napjaid tele vannak szamodra

érdekes dolgokkal?

Ezt kévetden az aktualis eseménynek és id6pontnak megfelel6en az alabbi kérdéseket tettem fel:

l. Barlangi meditdcid el6tt néhany nappal
1. Hogyan szoktal lazitani? Milyen technikakat alkalmazol? (Pl. meditacié, mozgas, tanc,
mozi, baratok, gyertya, séta, zene, természet, alkohol — sorolj fel nyugodtan mindent,
ami segiteni szokott.)

2. Szoktdl meditalni? Ha igen, milyen mdédon teszed? (Vezetetten, csoportosan,
egyedil, zenére, gyertyaval, magyarul vagy idegen nyelven, mozgasmeditacidval,
online, stb.)

Jartal mar barlangban?

Ha igen, kb. mikor, hol, kivel vagy kikkel, milyen esemény kapcsan?

Milyen éilményt jelentett a barlangban lenni?

Van valamilyen elképzelésed, vagy elvdrasod a szombati, barlangban torténé
hangflird6s meditacié kapcsan?

7. Neked van barmi kérdésed?

o vk w

Il. Barlangi meditacié utdn néhany nappal

1. El&szor csak mondd el a sajat szavaiddal, ami és ahogyan eszedbe jut, hogy hogyan
érezted magad. Hogyan érkeztél, milyen volt lemenni a barlangba, milyen volt lenn,
aztan milyen volt a vége, a feljovetel, és utdna. Mi tortént ott veled, minek érezted
jelent6ségét? Mondj el nyugodtan mindent, ami eszedbe jut.

2. Mit adott hozza az élményhez a barlangi kornyezet?

3. Mit vett el az éilménybdl a barlangi kérnyezet?

4. Milyen testérzeteid voltak, fizikai szinten mi tortént veled? Ha vissza tudsz
emlékezni, akdr menj végig id6rendben, vagy ahogyan eszedbe jut (pl. lefelé menet
izzadt a tenyerem, ahogy megérkeztiink, korgott a gyomrom, a meditacié soran,
ahogy ellazultam, hallottam a szivverésem, stb.)

5. Lelki, érzelmi szinten mi ment végbe benned? Milyen érzések zajlottak, aramlottak
benned?




6. Eszedbe jutottak-e az esemény kdzben mads dolgok, torténetek, almok? Lattal esetleg
valami mast, mint ami éppen zajlik? Ment pl. egy parhuzamos sztori, ,,mozi”,
felidéz6dott valamilyen emlék?

7. Ereztél aznap, vagy azéta valami olyan valtozast, ami ennek eseménynek lehet a
hatdsa? Pl. vdltozott-e valami az alvasodban, az almodasodban, volt valamilyen
hatdassal az egészségedre, vagy barmire?

M. Kdszds-maszds barlangi tura elétt néhany nappal
1. Mit gondolsz a sportrél?
2. Sportolsz valamit?
3. Hanem, mi az oka?
4. Haigen, mit sportolsz? Milyen gyakran? Milyen médon? (Csapatban, egyedill, a
természetben, teremben, specidlis helyen és specialis eszkdzokkel?)
Mi valtja ki, hogy elmenj sportolni, mozogni? Fix gyakorisdggal, és napokon teszed,
vagy spontan moédon?
6. Eszlelsz kapcsolatot a mozgas és a lelkidllapotod kozott?
7. Hogyan érzed magadat a mozgas el6tt és utan?
8. Szoktal félni, szorongani? Milyen helyzetekben? Ha igen, mi valtja ki?
9. Hogyan viselkedsz ilyenkor, hogyan kezeled? Mi segit?
10. Van valamilyen fébiad: klausztrofébia, magassag, mélység, stb.?
11. Szoktal ugy létezni, hogy nem a multon és nem a jovén gondolkodsz, hanem csak a
jelenben vagy? Ha igen, mi valtja ki, mikor jon ez el6?
12. Szoktal flow allapotba kerdilni?
13. Mivolt az a legutdbbi esemény, torténés, amikor olyat csinaltal, olyannal
foglalkoztal, ami merd&ben Uj volt ahhoz képest, amit addig megszoktal magadtél?
14. Jartal mar barlangban?
15. Haigen, kb. mikor, hol, kivel vagy kikkel, milyen esemény kapcsan? Sétalésban vagy
kdszds-mdszdsban?
16. Milyen élmény volt?
17. Mit jelent neked a barlang?
18. Van valamilyen elképzelésed, vagy elvarasod a kiszds-mdszos barlangtirardl, hogy
milyen lesz?
19. Van barmilyen kérdésed?

o

V. Kdszds-maszds barlangi tura utdn néhany nappal

Eletkor

Végzettség

Foglalkozas

El6szor csak szabadon meséld el, mi tortént veled, mit éltél meg, hogyan érezted

magad a barlangtura sordn!

5. Voltizomlazad a tdra utan? Esetleg zuzdédasok, kék-zold foltok? Elfaradtalal?
Mennyire érezted nehéznek?

6. Milyen testérzeteid voltak, fizikai szinten mi tértént veled? Ha vissza tudsz
emlékezni, akar menj végig id6rendben, vagy ahogyan eszedbe jut (pl. lefelé menet
izzadt a tenyerem, ahogy megérkeztiink, korgott a gyomrom, a meditacié soran,
ahogy ellazultam, hallottam a szivverésem, stb.)

7. Lelki, érzelmi szinten mi ment végbe benned? Milyen érzések zajlottak, dramlottak
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benned?



10.
11.
12.
13.

14.
15.

16.
17.

18.
19.
20.

21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.

30.

31.

32.

33.

34,

35.
36.

Eszedbe jutottak-e az esemény kézben mds dolgok, torténetek, almok? Lattal esetleg
valami mast, mint ami éppen zajlik? Ment pl. egy parhuzamos sztori, ,mozi”,
felidéz6dott valamilyen emlék?
Volt benned félelem vagy szorongds? Tudnal réla beszélni, mit éltél at?
Hogyan kezelted?
Eltél meg a tura sordn 6romét, felszabadultsagot? Tudnal réla beszélni, mit éltél at?
Eszleltél kapcsolatot a mozgas és a lelkidllapotod kozott?
Mit gondolsz a csapatmunkardl, hogyan élted meg az alabbiakat?
a. tudtdl segitséget kérni?
b. tudtal segitséget adni?
c. tudtal segitséget elfogadni?
A tlravezetd és a tobbi segit6 jelenléte hogyan hatott rad?
Volt olyan helyzet, amikor azt gondoltad, hogy ezt nem tudod megoldani? Vagy nem
akarod? Mi tortént aztan?
Hogyan hatott rad az, hogy a barlangan megsz(nt a kilvilag zaja?
Hogyan hatott rad a sotétség? Es az, amikor lekapcsoltunk minden ldampdt, és teljes
sotétségben Ultlink egy ideig?
Mikor érkeztél meg igazan a barlangba?
Mikor kezdted el élvezni a turat?
Mennyire sikerilt kizarni, vagy mennyire zarultak ki a , kinti” problémaid? A
folyamatban Iévé lgyeiden valé gondolkodas?
Volt ,itt és most” élményed? Milyennek élted meg?
Mi volt a legrosszabb éiményed? Miért?
Mi volt a legjobb élményed? Miért?
Mi tortént mashogyan az el6zetes elképzeléseidhez képest?
Mi Gjat tudtal meg 6nmagadrol?
Mennyire érezted biztonsagban magad?
Hogyan érezted magad, amikor kijottink?
Hogyan valtozott ez az érzés 4 nappal késébb, mostanra?
Ereztél aznap, vagy azéta valami olyan valtozast, ami ennek eseménynek lehet a
hatasa? Pl. vdltozott-e valami az alvdsodban, az dlmoddsodban, volt valamilyen
hatassal az egészségedre, vagy barmire?
Jelent neked a barlang valami mélyebbet, misztikusat, elvontat?
Mit gondolsz, mennél maskor is barlangba?
Ha egy percben ajanlanad (vagy nem ajanlanad) masnak, mit mondanal neki? Tegylk
fel, egy ismerdsod azt mondja neked: ,,Meghivtak egy kiiszés-maszds barlangturara,
szerinted menjek?”
CSAK annak a résztvevének, aki mindkét eseményen részt vett: ha 6sszehasonlitod a
két barlangos élményt, mit mondanal réla?
Van még barmi mds gondolatod, érzésed, amit szivesen elmondanal, de pl. nem
kérdeztem ra?
Megkereshetlek a kés6bbiekben is, ha lenne még kérdésem?
Van barmilyen kérdésed?



Névielen-

folyosd

=
Vadvizek -

atja

atjarg

TORMELEK -
LABIRINTUS

TrAMEATOITA D b=



