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1. Bevezeto

Evezredek Ota vezetnek zarandoklatok hegytetdkre, kiilonleges természeti helyszinekre,
forrasokhoz, folyokhoz. Sokszor az odafele megtett it fontosabb, mint a megérkezés.

Ma is végziink modern, nem feltétlentil vallasos indittatasti zarandoklatokat, amikor
erénk megfeszitésével megmaszunk egy hegyet, végigeveziink egy folydszakaszon, hétvégén
kirandulunk vagy hosszabb id6t toltiink egy tavoli orszdgban tarazva.

Az 4télt élmények jellegiikben sokszor hasonlitanak a vallasi élményekhez.

A megtett Gt sordn szilikséges eréfeszitések olyan eréforrasokat mozgositanak €s olyan
gondolatokat, kérdéseket ébresztenek, amelyek tulmutatnak a hétkdznapok komfortzonajanak
erdfeszitésein és kérdésein.

Ezek a helyzetek kivalo lehetéséget nyujtanak az intenziv pszicholdgiai munkara, mint
pl.: az Onismeret fejlesztése, onbizalom-bizalom fejlesztése, fliggdségbdl vald gyogyulds,
tarsas interakciok fejlesztése, traumaval valdo megkiizdés, gyaszmunka, valasz talalasa a ,,hol a
helyem a vildgban”, ,,mi az életem célja” kérdésekre.

Lelki, de akar fizikai problémak aldli felszabaduldst is eredményezhetnek ezek az
,utak”.

A véndorlas soran megélhetjiik az egységet egy felettiink allo erdvel, vagy részesei
lehetiink katartikus-, megtisztulas-, megvilagosodas-élményeknek is.

A természeti kornyezet a maga harmonikus ingergazdagsagaval — egyben zavard-inger
»szegénységével”, esetenként a valos veszélyekkel szembesitd kihivasaival, a biztonsagot
nyujté civilizaciotol vald elzartsdg miatti ,,vadon”-élménnyel eldsegiti ezeknek az
¢lményeknek a megjelenését és mélyebb atélését.

Fejezetiinkben a kaland- és élményterapian keresztiil torténd személyiségfejlodési
lehetdségeket mutatjuk be. Kiilon hangstlyt fektetiink a szikla- és hegymdszas valamint a
barlangaszas, mint természeti kornyezetben végzett olyan tevékenységek bemutatasara,
amelyek kivalo terepet adnak a személyiségfejlodésre és élményterapids munkara.

Ezek az aktivitasok zardndoklatok abban az értelemben, hogy a térben és idében
egyértelmiien behatarolt kiindulds és megérkezés kozott, a kitlizott cél elérése kdzben valami
kézzelfoghato lelki torténés-valtozas-fejlodes zajlik le, ami kiilonleges és felemeld ¢lményt
jelentett az egyén szdmara, és nagy hatassal van a tovabbi életére.

2. Kaland- és ¢lményterapia definicio, hatasmechanizmus

A kaland- ¢és élményterapidk kozponti eleme, hogy lelki fejlédést eldsegitd intenziv
élményekhez jutassa a résztvevOket. Ezek a moddszerek nem ujkeletiiek, az elmult
évtizedekben szdmos elnevezést is kaptak: ,kalandterdpia” (adventure therapy, Bandoroff &
News, 2004, Gass, 1991; Stich & Senior, 1984), ,kaland alapu tanacsadas/ terapia”
(adventure-based counseling/ therapy, Maizell, 1988; Schoel et al., 1988), ,kihivas-élmény
programok” (experiential-challenge, Roland et al., 1987), ,,outdoor-élménykeresés” (outdoor-
adventure pursuits, Ewert, 1989), ,terapids kaland” (therapeutic adventure programs,
Wichmann, 1991), ,,terapias célu taborozas a természetben” (therapeutic camping, Rice, 1988;
Walton, 1985), ,,vadonterdpia” (wilderness therapy, Bacon & Kimball, 1989; Berman &
Anton, 1988; Levitt, 1982), és ,vadon kalandterdpia” (wilderness-adventure therapy,
Bandoroff, 1992).

Az ¢lményterdpia alapfeltételezése, hogy a pszichoterapia nem csak passziv lehet,
hanem aktiv élménymunka, mely az élmény pszicholdgiai feldolgozasat, személyiségbe vald
betiltetését foglalja magaba egy harmonikusabb élet elérése érdekében.



A kalandterapia lényegéhez tartozik az dnaktivizalas, amely a nem kivanatos allapotot
megvaltoztatja. Olyan feladatokat allit az egyén el¢, melyek kihivast jelentenek a szdmara és
megoldasra varnak, amellett ¢lvezetes és Onfeledt szorakozast, élményt nyujtanak szamara,
mely ahhoz vezet, hogy novekszik az egyén Onbizalma, onértékelése, pozitivan valtozik az
onmagardl alkotott képe, igy valik képessé az életének mas teriiletén is jelentkezd kihivasok
lekiizdésére. Fontos tehat, hogy a terdpia résztvevdje aktivan vegyen részt a folyamatban,
tevékenységekben, ugyanis az egyén onmagarol alkotott képe élményeire és cselekedeteire
kapott visszajelzések hatasara valtozik (Kun, 2010).

Az ¢élményterdpias modszerek hatékonysdga jol magyarazhatdo Csikszentmihalyi
(1997) elméletével, mely szerint azok az ¢lmények oromtelik igazadn, melyek lehetdséget
teremtenek a pszicholdgiai fejlédésre, és az En komplexebbé valasat idézik eld. A pusztan
élvezetes élmények hatdsira nem fejlodik az En, a fejlédéshez onfegyelem és kitartas
szlikséges (Csikszentmihalyi, 1997).

Csikszentmihalyi ,,flow”-nak nevezte azt az allapotot, amikor az ember teljesen eggyé
valik azzal, amit csindl, az eredményektdl fiiggetleniil Ugy érzi, hogy minden milyen
tokéletes, ¢és teljes lényével atérzi az élet aramlasat. Szamos példat hozott sziklamaszok
beszamoldibdl, és a sportot, mint egyik fo flow-kivaltd tevékenységet irja le.

A sport lehetdséget ad arra, hogy megszabaduljunk a mindennapokban atélt stressztol
¢s fesziiltségektdl, aggodalmainktol, és beleolvadjunk tevékenységiinkbe. Ezen feliil a sport
még egy olyan érzést is ad, ami leginkdbb a spiritudlis beteljesiilésre hasonlit: azt, hogy olyan
szinten ¢liink, amely sokkal teljesebb és harmonikusabb, mint amit a mindennapi életiinkben
megszoktunk. Azt érezziik, valdban éliink, és 6sszhangban vagyunk azzal, amit csinalunk.

Az extrém sportokat az kiillonbozteti meg a tobbi sportagtol, hogy a testi eréfeszitésen
tul kiemelkedd a pszichés igénybevétel szerepe.

A hegymaszas és a barlangészas fokozottan igényli az dnfegyelmet, higgadtsagot és
komolysagot. Lényeges az Oonkontroll és Onismeret (a realis célok megvélasztasa miatt), a
céltudatossag, akaraterd €s a kitartas szerepe is. Ezekbdl adoddan fokozott a személyiség
fejlodésének lehetdsége is.

A hegymaszas titka magaban a maszasban rejlik; amikor felérsz egy szikla tetejére,

akkor oriilsz, hogy vége van, de valdjaban azt kivanod, barcsak 6rékké tartana...Nem

gy0zol le semmit, csak az onmagadban lévo dolgokat. ”(Csikszentmihalyi, 1997, 89.

old).

A maszas- és barlangaszas alapu €élményterapia kapcsan mindenképpen fontos megemliteniink
a pozitiv izgatottsagot ¢és félelmeket is magaba foglalo felfokozott izgalmi allapotot,
megemelkedett altalanos aktivacios-éberségi-energetikai szintet.

Ennek a megndvekedett arousal-szintnek , élettani hatterével — a felszallo retikuldris
rendszer aktivaciojaval, ARAS, Ascending Reticular Activating System) kapcsolatban végzett
kutatdsok (Moruzzi és Magoun, 1949, id. Babocsay, 2002) mar évtizedekkel ezeldtt
megmutattak, hogy az aktivitasi szintnek van egy optimuma, azaz mind a tdl alacsony, mind a
tul magas aktivacio problémakhoz vezethet.

Az optimalis arousal-szintben egyéni, személyiségbeli kiilonbségek is vannak,
melynek legszélesebbkorti kutatdsa Zuckerman (1979) nevéhez flizédik. Zuckerman
alapfeltevése az volt, hogy az idegrendszer nem a belsd fesziilt allapotok csokkentésére
torekszik, hanem regulacids szerepii. A rendszer alul stimulalt allapotban is mitkddésbe 1ép, és
arra készteti az organizmust, hogy ingereket keressen. Zuckerman (1979) szerint az 11j ingerek
keresésében megmutatkoz6 egyéni kiilonbségek a személyiség egyik alapkovét hatdrozzak
meg, melyre a szenzoros élménykeresés fogalmat vezette be. A fogalom az 1j, szokatlan és
izgalmas élmények akar fizikai vagy szocidlis kockézatok aran torténd keresését és vallalasat
jelenti.



A maszast és barlangdszast, mint szenzoros élménykeresd sportot irja le, ugyanakkor
arra is felhivja maga Zuckerman is a figyelmet, hogy e sportok az ¢lménykeresés szocializalt
formait jelentik, szemben a gatolatlan, impulziv élménykereséssel, mint amilyen az alkohol-
vagy droghasznalat. Nem véletlen tehat, hogy szenvedélybetegek gyogyitasaban és hiperaktiv
gyerekek kezelésében is Magyarorszagon mar 1étezd, jol miikodé élményterapias programok
mukodnek (pl. Vadaskert Pszichiatria, Megallo Alapitvany).

A maszas- és barlangaszas olyan intenziv ¢lményeket képes biztositani még magasan
szenzoros ¢lménykeresOk szamara is, melyek révén teljes mértékben a jelenre iranyul a
figyelem. Az élményterapidk igy Osszekothetdek a tudatos-jelenlét technikékkal (mindfulness-
based therapies).

Tehat a kalandterapidk hatdsmechanizmusdban fontos elem az is, hogy a folyamatos
testi és lelki fokuszaltsagot igényld tevékenységek maximalisan a jelenbe hoznak. A tavol-
keleti filozofiai- és vallasi gyakorlatbdl eredd ,,tudatos jelenlét” egy olyan magasabb szintii
tudatossagra utal, amely nem csak az, értékelésmentes attitidot és fokuszalt figyelmet jelent,
hanem magat a tudatos cselekvést is magiba foglalja. A tudatos jelenlét igy az
Onszabalyozast, stressz csokkentést és a pozitiv érzelmi allapotokat eldsegitd adaptiv
készségnek tekinthetd. Szamos kutatasi eredmény is bizonyitja a tudatos jelenlét kapcsolatat a
kiilonb6zé mentalis-, érzelmi- és kognitiv folyamatok fejlettségi szintjével (Albu, Szondy,
Suranyi, 2012).

3. Személyiségfejlodés a kalandterapiaban Cloninger személyiségmodelljének
tilkrében

Cloninger (1987, 1994, 1999, 2000, 2008; Cloninger, Przybeck, Svrakic, & Wetzel, 1994)
bioszocidlis személyiségmodellje négy temperamentum- €s harom karakterdimenziot kiilonit
el. Az elmélet szerint a temperamentum-jellemzok nagymértékben bioldgiailag
meghatarozottak. Ide tartozik az, hogy mennyire vagyunk tjdonsagkeresdek (mely
Zuckerman szenzoros ¢lménykeresés dimenziojaval mutat kapcsolatot), artalomkeriiléek,
jutalomfiiggdek, kitartoak.

Ugyanakkor a karakterjellemzok fOleg egyéni vagy tarsas tapasztalatok, tanulas 4ltal
fejlédnek, a kdrnyezettel valo folyamatos kdlcsonhatasban (Cloninger és mtsai., 1993; 1997).

A karakter (szelf) fejlodését Cloninger harom lépcséfokban irja le.Az elsé az
Oniranyitottsag 1épcséfoka, mely révén a személy, mint autondém individuum képessé valik
célok kitlizésére, végrehajtasara, kontrollalt viselkedésre €s kiillonbozd koriilményekhez valod
alkalmazkodasra.

A masokkal val6 egyiittmiikodd kapcsolat kialakitasa jelenti a méasodik l1épcséfokot,
mely az empatiat, masokkal valo azonosulést, egyiittérzést, joindulatot is magaban foglalja. Itt
az egyén, mint az emberiség/tarsadalom integrans része jelenik meg.

A harmadik Iépcséfok a karakterfejlddésben az ego meghaladasa, az dnmagunkrol
valo megfeledkezés, transzperszondlis egybeolvadas masokkal, a természettel vagy Istennel.
A szelf-transzcendens személy képes sajat magat minden dolgok egységének részeként
észlelni.

Cloninger elmélete szerint tehat az ¢élményterapia hatdsmechanizmusait a
karakterjellemzék  fejlédésében, fejlesztésében  kereshetjik, nem  pedig a
temperamentumjellemzdk szintjének megvaltoztatasdban. A temperamentumjellemzdék
azonban fontos szempontok lehetnek abban, hogy kiknek ajanljuk az élményterapiat. Egy
nagyon alacsony Ujdonsagkereséssel és magas artalomkeriiléssel jellemezhetd személynek
elképzelhetd, hogy tul nagy szorongast fog okozni az extrém sportban valo részvétel.



Az alibbiakban Osszefoglaljuk azokat a karakter-fejlddési lehetdségeket, amelyeket a
maszas/ barlangi kalandterapias tapasztaldsok nyujthatnak. Modelliink (1. dbra) Cloninger
karakterdimenzidinak szemléletére (Cloninger €s mtsai., 1993; 1997) épiil, melyet maszok,
barlangészok és a sajat, egyetemi hallgatok részére szervezett élményterapias programjainkon
valo résztvevok beszamolodival egészitettiink ki.

3.1.Az oniranyitottsag fejlodése kalandterapia altal

Bandura (1986) szerin a pszichés jollét szempontjabol az énhatékonysag észlelése
kulcsfontossagu: a magukat hatékonynak észlelok olyan célokat allitanak maguk elé, amelyek
az érdeklodésiikkel Gsszhangban vannak és aktivitast varnak el t6lik. Ha nem érik el a
céljukat, akkor megduplazzak erdfeszitésiiket, és a kudarcokat sikerorientalt attitliddel
értelmezik. Ok szorongas nélkiil probalkoznak akar kockazatosabb feladatokkalis.

Brody, Hatfield és Spalding (1988), valamint Priest (1993) szerint a kaland-alapt
programok az énhatékonysag novelése, és célorientalt viselkedés eldsegitése kap legnyagyobb
szerepet.A gondolatmenet egyik kozponti eleme, hogy a természeti kdrnyezetben megélt
sorozatos intenziv élmények egyre komplexebb és megerdltetobb kihivasokkal allitjak szembe
az egyént — aki csak a sikeres feladatmegoldas esetén szembesiil az ujabb kihivassal (Hahn,
1970). Brody és munkatarsai (1988) eredményei szerint azok a sportok, amelyeknek az észlelt
kockazata magas, egyértelmiien novelték az énhatékonysag-érzést (Klint, 1990).

(atlagéletkor: 20,35 év, sd=4,164) (bevezetés a pszichologidba kurzus) esetében azt talalta,
hogy egy kezddknek val6 sziklamaszas utan a résztvevok onbizalma (self-esteem) és énképe
(self-concept) szignifikdnsan fejlodott.

Az altalunk magyarorszagi egyetemi hallgatok szamdra szervezett sziklamaszd és
programokon résztvevok koziil tobben spontan moédon is beszdmoltak az Oniranyitottsag
dimenzidjaban val6 fejlédésrol.

A sziklamdaszas elején megtapasztalt onbizalom-hianyrol, majd annak legy6zésérol
igy irtak a résztvevok:

,,Nagyon élveztem és jol éreztem magam kozben. Eloszor kicsit szorongtam, hogy

tigyetlen leszek vagy sokan fognak nézni, de utdana mar nem volt ezzel probléemam.”

,, Osszességében egy nagyon jo élménnyel gazdagodtam és az onbizalmamra is

rakodott némi plusz. Ezt ugy értem, hogy rajéttem mennyi mindenre képes a testem.”
Egy barlangaszasban részt vevo pedig igy nyilatkozott az 6nismeret ndvekedésérol:

,,Nekem ez a barlangdszas nem a csapatrol szolt. Nem a kozosségrol. Magamrol.
Megtudni uj dolgokat, megtapasztalni a hatarokat, és akaraterével datlépni oket.”
(barlangi élmény utdn)

A poszt-traumas stressz betegségben (PTSD)-ben szenveddknek is segitségére lehet a
kalandterapia, hogy visszaszerezzék az események feletti kontroll érzését, amit elveszitettek
egy kiils6 erdk altal okozott trauma kovetkeztében. Ezt a kontrollt egészséges, sziklamaszo
programon résztvevd egyetemi hallgatok is kiemelték:

., Megtanitott, hogy a problémakat akkor is meg lehet oldani, ha megoldhatatlannak
latszanak szamomra, méghozza az alatt az ido alatt, mig ezt atgondolom.”

., A kiizdelem végig magamban jatszodott le, a szikla/hegy "segitett" a feljutasban.’

., Megtanitott, hogy nincsenek hatarok, csak a fejemben.”

A félelem legydzését barlangi €lménytiran résztvevok is fontosnak tartottak:

, Magat a terepet is izgalmas és érdekes volt felfedezni, "bejarni”, a lenti kozos zenélés

meg egyenesen fantasztikus volt. Azt is szivmelengeté volt latni, hogy azok a tarsaim,

akik tartottak valamennyire a helyzettol, hogyan vettek erét magukon, és végiil hogyan

’



lettek Ok is gazdagabbak nem csak a barlang nyujtotta élménnyel, hanem a félelmeik
legyozesével is.”
., Félelmetesnek talaltam néhany lehetoséget 6nmagam kiprobalasara, am amikor
vettem a batorsagot, akkor hihetetlen élményt adott: azt erdsitette bennem, hogy képes
vagyok szembenézni a szamomra hajmeresztonek tiiné dolgokkal, el tudok fogadni
segitséget masoktol, el tudom érni, amire vagyom. A barlang sotétje idealis terep volt
verfagyasztoan ijeszto arnyaimmal valo ismerkedéshez, amelyekrdl lent kideriilt, hogy
valojaban segito szandékuak.”
A kihivasokkal valé megkiizdés a maszos és a barlangi élmények sordn fokuszalt figyelmet,
tudatos jelenlétet kivan:
., Kihivas volt, teljes mértékben csak az ,,itt és most”’-ra koncentraltam, arra, hogy
lejussunk és nagyon élveztem a sziik jaratokat!”
A testre valo folyamatos figyelem, a testi tudatossag révén Osszhangba keriilhetiink sajat
testlinkkel, és igy a fizikai megterhelés akar felfrissiilést is jelenthet.
. Izgalmas,felpezsdito és érdekes volt. Ki kellett lépniink a komfortzonankbol, igy
fejlodhettiink is. Folyamatosan egymasra voltunk utalva, figyelniink kellett a masikra.
Annak ellenére, hogy milyen aktiv tevékenység ez, a turdzas alatt feltéltodtem és
ellazultam :)”
., Kifejezetten tetszett az a mozgasforma, amit a barlang megkovetelt, ugy éreztem
magam mint Gollam vagy mint egy ésmajom, aki mind a négy végtagjaval kozlekedik,
sokszor fenéken de két labon szinte soha.”
Az egyik legintenzivebben érzékelheto dolog a faradtsag teljes hianya. Sot a tura
végére mintha tobb energiam lett volna, mint mikor megérkeztem. Egyszeriien jo volt
egyre mélyebbre haladni, mintha vilagosan kérvonalazédna valami célféle, de ennek
az utnak semmi ilyesmi nem képezte a részét. Onmagaért volt j6 megtenni minden
egyes lépést.”
,,JO volt, hogy folyamatosan mozgasban voltunk, nem tul sok gondolat kavargott a
fejem, folyamatosan a jelen pillanatra koncentraltam.”
A kalandterapids helyzetekben okok ¢és kovetkezmények kozott tisztabban lathatd az
Osszefliggés, mint a hétkoznapokban. A dontések mindig egyértelmili pozitiv vagy negativ
kovetkezményekkel jarnak (Szabo, 2006). Egy tapasztalt maszo pedig mindezt egy masik
dimenzidba valo repiilésként irta le (idézet Keresztesi Debora szakdolgozatabol, 2011):
., Egy masik dimenzioba repit, ahol teljesen vilagosak a célok, és hogy mit kell tenni
ennek eléréséhez. Muszdj a fennallo nehéz helyzetre megoldast taldalni, mert nem lehet
ugy elodazni a problémakat, mint a valo életben. Csak sajat magadra szamithatsz és
ez erot ad és nagyon-nagyon jo érzés. Olyan energiak daramlanak, amik sokszor
napokra, hetekre vagy akar honapokra fel tudnak télteni. Kozel visz egy olyan
civilizacio elotti allapothoz, amire szerintem a legtobb ember vagyik, maximum még
nem tudja. A maszok ezt mar tudjak, és tudatosan keresik életiik minden napjan.”
A depresszio kezelésében is sikeresen alkalmazzdk a kalandterdpiat (pl. Pryor és mitsai,
2005), elsdsorban a pozitiv én-megerdsitéseken keresztiil, de mar az 1970-es is példaul a
neurologus és viselkedésterapeuta Helmut Schulze gleccsertiirazni és repiilni vitte betegeit,
majd arrol szamolt be, hogy a panikbetegség és depresszio tiinetei jelentésen enyhiiltek a
kezelés hatasara (Szabo, 2006).
A mindennapi stresszbdl a sziklamdszas és a barlangdszas sordn is ki lehet I1épni,
melyrdl a résztvevok igy szamoltak be:
,,Maszas kézben nincs sok gondolkodni valo, ilyenkor tényleg nincs kapacitas az egyéb
problémakon valo ragodasra.”
., Megtanitott kikapcsolodni, a jelenre figyelni.’

’



3.2.A kooperacio fejlodése kalandterapia altal

A kalandterapias élmények novelik a kooperaciot egy csapat tagjai kozott, €s fejlesztik az
egyén tarsas készségeit. Az alabbiakban néhany olyan kutatast mutatunk be, mely eredményei
ezt az allitast timasztjak ala.

A természetes kornyezetben eltoltott kozos élmények tarsas kapcsolatokra gyakorolt

hatésait Frederickson és Anderson (1999) vizsgalatai kitlinden szemléltetik.
Fredericksonék 1999-ben két, csak nokbol allo csoport napldjat elemezték, akik a vadonba
tettek egyhetes tarat. Az egyik csapat a Grand Canyon sziklaparkdnyan gyalogolt, a masik
csapat egy buja novényzettel és zugokkal tarkitott folyon evezett. A tara soran irt
¢lménybeszamolokat tartalomelemezték, majd az abban feltart szempontok szerint
mindenkivel strukturalt interjit készitettek, melyet szintén tartalomelemeztek.

A résztvevOok az interperszonalis kapcsolatok tdmogatd érzésérél legalabb olyan
pozitivan szamoltak be, mint csodalatos természeti kornyezet inspirald hatasarol. A helyszin
¢s a tarsas hatasok is alapvetd fontossdgiiak voltak a tira soran szerzett élmények
kialakulasaban.

Erdekes, hogy sokaknak kiilondsen nagy élmény volt a csak nékbdl allo kozosség
erejének megtapasztaldsa, hiszen ebben a versengésmentes koézegben, ahol nem kellett
elvarasoknak megfelelni, teljesen 6nmaguk tudtak lenni. Azt is erét ad6é élménynek irtak le
ezzel kapcsolatban, hogy ebben a kitartast igényld, €s sokszor valds kockéazatot hordozo
helyzetben a férfiak segitsége nélkiil is helyt tudtak allni.

Egy 43 éves résztvevo igy szamolt be a tapasztaltakrol:
“..Még szinte soha nem tapasztaltam ilyen zokkenomentes egyiittmiikodést ilyen
kedves légkorrel egyiitt. Taldan a hely, a helyzet tette, hogy az oOsszes olyan akadaly
eltint, ami nemcsak azt gatolja meg, hogy az ember sajat magahoz kozel tudjon
keriilni, hanem azt is, hogy egy csoporthoz tartozonak, annak részeseként élhesse meg
sajat magat. Tudom, hogy az tette szamomra kiilondsen jelentoségteljessé ezt a turat,
hogy ezekbdl a nékbdl allo csapattal csindltam végig az egészet.”.

A kalandterapia a PTSD kezelésére a csoportban-levés miatt is alkalmas, hiszen a kdzdsen
atélt pozitiv élmények az emberi kapcsolatok javuldsat vonjak maguk utan (Szabo, 2006). A
PTSD -ben szenveddkre (foleg, ha a traumat masik ember okozta) jellemzd, hogy elveszitik
az emberekbe vetett bizalmukat és barataiktol, csaladjuktol is eltavolodnak. A természetben
tartott csoportos terdpia soran bizalom tud épiilni mésok irdnt, mivel a csapat tagjai egymastol
fliggenek, és egyiittmitkodés nélkiil nem tudjak a feladatokat megoldani. Az érzelmi bizalom
ilyenkor a sokkal megfoghatobb fizikai bizalmon alapszik (Szabd, 2006).

Toth (2007) ,.Elménypedagdgia a gyermekotthonokban” alcimii &sszefoglald

tanulmanya szamos kalandterapias programot idéz, melyek alapjan elmondhato, hogy az ilyen
programokban résztvevd gyerekeknek javult a kommunikéicigja és fejlédtek a szocidlis
készségeik is a csoportos feladatmegoldasok hatésara.
A kalandterapia a parterapidban €s csaladterapidban is hatékony modszer lehet. A parok-
csaladok tagjai aktivitdst és interakciot igényld helyzetben vannak egyiitt, ahol a konfliktusok
vilagosabban tudatosulhatnak ¢és a megoldasi mdodokra valds tapasztalatok sziilethetnek. A
kaland és élmény eldsegiti a parkapcsolat gazdagitasat, az intimitds fokozasat és a bizalom
helyreéllitasaban (pl. Gillis 1996; Gass, 1993; Hickmon, Protinsky, Singh, 1997). A csalad,
mint rendszer feldli perspektiva bevezetése is fontos lehet a kalandterapidban (Wells és mtsai.
2004). Serdiilok kezelésérdl szold kutatdsok azt bizonyitjak, hogy a fiatalok kezelésébe a
csaladokat is be kell vonni, amelynek integrald szerepet kell jatszania a folyamatban (Liddle
et al. 2000).



A sziklamdszas- ¢és barlangdszas soran — amellett, hogy megtanulhatunk bizni sajat
mozdulatainkban — tarsainkban is meg kell biznunk. Ha sarkitani kell a helyzetet, ez a
bizalom gyakorlatilag azt jelenti, hogy rabizzuk tarsunkra az életiinket. Hiszen a madsik
kezében van a kotél vége, ami a biztonsagukért felel. Es akkor meriink felfelé maszni — mint
ahogyan csak a biztonsagosan kotddo gyermek mer eltavolodni az Anyja melldl egyediil
exploralni a vildgot (Ainsworth, Blehar, Waters & Wall, 1978) - ha a megbizunk a mésikban.
A kotédés ezekben a tevékenységekben nem csak egy homadlyos pszichologiai fogalom,
hanem kézzel foghato; fizikailag is jelen van a maszotarsakat, barlangaszokat 6sszekapcsolo
kotél formajaban.

Keresztesi Debora (2011) a maszas személyiségfejlesztési lehetdségei kozott emliti a
feleldsségtudat (hiszen a minket 0sszekotd kotéllel a tarsam életét tartom a kezemben), a
batorsag (a mindig jelenlévo félelem legydzése), az onkontroll (realis célok megvalasztasa),
hatékonysag (cél teljesitése, a sziklaut megmaszasa), a higgadtsag €s gyors problémamegoldo
képesség, az akaraterd, onuralom, kitartas, ¢s figyelemkoncentracio fejlodési lehetdségeit is.
A maszas soran megtanulunk feleldsséget vallalni egymasért. Hiszen a kotél vége a mi
keziinkben is van. Nem véletlen az sem, hogy Huxley (In: Csikszentmihaly, 2011) a
sziklamészast ajanlotta a nevelés megalapozasara.

Sziklamaszok beszamoldi szerint a maszasban elengedhetetlen egymads segitése, €s
ennek révén nyitottabb, elfogadobb attitid alakul ki (idézetek Keresztesi Debora
szakdolgozatabol):

., Baratok, szerelmek, bulik, egymas segitése, csapatmunka, kozos orom, kiilonbozo

személyiségek egy célért vannak, nincs korhatar, befogadoak, segitokészek egymassal

a mdszok.”

., Teljesen kikapcsol, elfelejtem ezt a rohano vilagot és nyitottabba valok a természetre,

embertarsaimra. Mdssz, hogy teljesebb, nyitottabb ember valjék beloled.”

, Mert fejleszti a testtudatot, a személyiséget, tudatossd tesz, és megtanit egy helyes

ertékrend kovetésére a természet kozelségének és a tarsasagnak koszonhetéen.

Megtanit az egyiittmiikodésre, mdsok elfogadasara, a nyitottsagra és a bizalomra.”
Ugyanakkor az egy alkalmas maszo6-kalandterapias programok résztvevoi koziil, csak kevesen
emelték ki a csapattarsakkal valo kapcsolatot.

Ezzel ellentétben a barlangi élményterapids programok mar egy alkalom utan is rendkiviili
erejll csapatépitd programnak bizonyultak:

L Mi tetszett? A kozosségi élmény kitolasa a pozitiv végletig ebben az intim, kis

meghitt kézosségi térben.”

., Természet kozelsége, meghitt hangulat, ugyanakkor kalandos szinezet. A kozos

éneklés osszekovdcsolta a csapatot.”

Igen, jo érzés volt, hogy mindenki figyelt az elotte-utana haladora, segitettiink

egymadsnak és batoritottak a tovabbhaladasban. :)”

., Tetszett, hogy egymdsra kellett hagyatkoznunk, jobban kapcsolatba keriiltiink

egymdassal, megismertiik egymadst. Aki félt, annak is segitettetek tullépni a félelmen.

Tetszett az éneklés is a nagyteremben, meg hogy mindenkit kihivas elé allitott.”

., Kicsit olyan érzésem volt, mintha mindannyian egy nagy egész kicsi részei lennénk,
egymassal osszekapcsolodva, ez az érzés dathatott és nagyon meghato volt. A tanult dalokat
azota is dudolgatom magamban (és hangosan is) néha... :-)”

,Igazabol a velem lévo tarsaimat ismertem meg egy-egy ujabb oldalukrol, ami mindig

jo érzés. Szerintem a bizalom erdsitéséhez sokat hozzdad egy ilyen kozos

barlangjaras.”



3.3.A szelf-transzcendencia fejlodése kalandterapia altal

A civilizaciotdl tavol, az ,,itt és most” vardzslatos pillanataban, a tarsainkkal €s sajat fizikai
1étezésiinkkel megélt 6sszhang magasztos allapotaban lehetdség nyilik a befelé figyelésre és a
kapcsolat megtalalasara valami magasabb erdvel.

A bevezetd gondolatmenetéhez visszatérve, nem véletlen, hogy a pszichoterapids
munkaban is gazdag szimbolikdval biré ,hegyek” ¢és ,barlangok”, , magassagok™ ¢és
,mélységek”, ,levegd” ¢és ,fold” adtdk meg a zardndokoknak, remetéknek, onmagukat
keresOknek, krizishelyzetben 1évOknek azokat a katartikus ¢élményeket, melyek valaszt tudtak
adni az 0t bejarasara motivalo feszitd kérdésekre. Hiszen oridsi késztetés, belsd dinamizmus,
szenvedés-nyomas kell a nagy testi és lelki eréfeszitést koveteld utak bejarasahoz.

Az alédbbiakban példakat mutatunk be a spiritudlis élmények természeti kornyezetben
¢és élményterapias kozegben valdé megjelenésérol.

A Frederickson és Anderson (1999)fent bemutatott kutatasaban részt vevo személyek
altal irt élményterapids Osszefoglalok szerint szamos résztvevd ¢€lt at valamilyen spiritudlis
¢lményt is az egyhetes tlra soran.

A résztvevOk gyakran szamoltak be olyan érzésekrdl, mint példaul: a t4j végtelensége,
a természet nyers erdi, kapcsolatba keriilés valami embert meghaladé erével, ami altal sajat
magukhoz is kozelebb kertiltek, stb.... A beszamolok alapjan tobben is vallasi élményhez
hasonlot éltek at.

A szerzok Eliade-t (1961) idézve a valldsi élményt a kovetkezoképpen hataroztak meg:
az egyén tudatanak hirtelen megvildgosodasa, ahol a tapasztalati élmény csak egy rovid
idopillanatig tart, és nélkiilozi a specifikus tartalmat, mégis azt a felemeld érzést kelti az
egyénben, hogy kapcsolatot teremtett valami néla nagyobb, transzcendens erével. Altalaban
az torténik, hogy az egyén raébred sajat jelentéktelenségére a végtelen vilagegyetemben, és
¢lesen érzékeli az Osszes életformaval valod kapcsolatat, ami a béke és az alazat érzését kelti
benne. Amikor a hely valt ki egy ilyen tapasztalatot, akkor azt mondhatjuk, hogy egy “szent
helyre” érkeztiink, és a szerzok szerint, Gaber-t (1976) idézve, a vadon idedlis helyszin ilyen
tapasztalatok szerzésére. Hiszen ott lehetdséget és 1d6t kap az ember a befelé figyelésre, olyan
kérdések felvetésére, és valaszok megfogalmazasara, amelyek a hétkdznapi életben nem
tudnak eldkeriilni. Bizonyos spiritudlis onvizsgélatra nyilik lehetdség, amikor példaul a ,,hol a
helyem a vilagban” kérdések valnak fontossa.

Hossza tavu pozitiv eredménye lehet ezeknek a vadonban tett tiraknak, hogy ezeket az
€pito tapasztalatokat 4t lehet vinni a mindennapi ¢€letbe is.

Williams és Harvey (2001) az erdébe latogatok, ott €¢ldk és dolgozdk transzcendens
¢lményeit vizsgaltdk. A 131 6 adataira tdimaszkodo eredmények azt mutatjak, hogy az erdo,
mint kornyezet, fontos a transzcendens élmények megjelenése szempontjabol. Ezeknek az
¢lményeknek legalabb két megkiilonboztethetd formajat talaltak: az egyik a kicsiség és
jelentéktelenség érzése, a masik pedig a flow-élményhez hasonlithaté annyiban, hogy erds
0sszhang és meghittség érzéssel jellemezhetd.

Barlangasz programon résztvevok koziil tobben egy alkalom utan kiilonleges spiritualis
élményrdl szamoltak be:
A barlang adottsagai miatt, jobban tudtam magamra, a létezésemre figyelni. A sajat
letem iranyit Istenre, igy konnyebb volt odafigyelni ra. llletve a fény terjedése, mindig
eszembe juttatja, hogy kis dolgoknak mekkora hatasa lehet, ahogy az életben is egy-
egy kis jo javitja a vilagot.”



., Az egészet picit egy életre vonatkoztathato szimbolikus utmutataskeént éltem meg, az
egyeni kiizdelmek izgalmat, a kozosség erejét - és annak belatasat, hogy a ketto
létsziikséglet. Teljességet éreztem. Teljesség nincs Isten nélkiil.”
,, Olyan mintha kicsit ujjasziilettem volna, maradtam volna lent még par orat.”
., Megtapasztaltam Isten jelenlétét a barlangban. Nagyon jo érzéssel toltott el, mivel
teljesen mas volt igy megtapasztalni Isten jelenlétét, mint egy templomban.”
, Ott tudatosodott bennem, hogy milyen fontos és megnyugtato ha befelé figyelek.
Azota tébbszor is probaltam ezt a befelé figyelést, de olyan bensoséges élményt
onmagammal és a természettel ott tudtam csak megtapasztalni.”
A barlangi meditacio kiilon szot érdemel. Nem ugyanolyan, mint amikor a
szobankban iiliink sotétben és csondben. Valahogy mas a csond és mas a sotét. Jobban
koriilvesz. Ratapad az ember borére, aztan nap végén nem viszi le a forro fiirdo se. Ott
marad mig meg nem feledkeziink réla, de felidézni mdar nem nagyon lehet. Ujra le kell
menni érte. Vagyis kellene, gondolom.”
Spiritudlis élményrdl egyszeri kalandterapids mdszo program utdn nem szédmoltak be a
résztvevok, azonban egy tapasztalt maszo igy besz¢él a sajat, maszds sordn megtapasztalt
spiritudlis élményeirdl:
., Nem feltétleniil a maszas segit legyozni a félelmeket, hanem a mdszds ugymond olyan
eszkoze ennek, amivel eld tudom azt idézni, hogy szembemenjek a félelmemmel. A
félelem az csak és kizardlag az én uralma, ha legyozod a félelmeidet, 6nmagadat
@v6zod le... Es akkor eldjon onnan valami isteni én, ami kozelebb van a
vilagmindenséghez ... Es azért mdszunk, hogy ezt az érzést minél tobbszor bevonzzuk.”

4. A komplex énfejlodés kalandterapias modellje

., A szellem felemelkedését mindig a mélységbe valo alameriilésnek kell megeloznie.”

Jung (1944)

A kalandterapias irodalmak Osszegzése, Cloninger személyiség- Lee Robert (2005) azon
modellje alapjan, amely a kalandot mint lehetéséget mutatja be a személyiség-
transzformalodasara , valamint az altalunk szervezett maszos- és barlangasz ¢lményterapias
csoportok tapasztalatai alapjan olyan kalandterapids modellt javasolunk, mely a komplex
énfejlodés négy aspektusara, a bio-pszicho-szocidlis- €s spiritudlis dimenzidkra egyarant
vonatkoznak.

A bio-pszicho-szocidlis modell Engel (1977) nevéhez kothetd, aki az
orvostudomanyban hangsulyozta a testi-lelki-tarsas jollét kolcsonhatasait. Napjainkban egyre
tobben egészitik ki ezt a modellt egy negyedik, spiritualis dimenzioval (Frecska, 2013).

Modelliinkben ezen négy dimenzié mentén mutatjuk be a kalandterapiak altal generalt
pszichés fejlodés folyamatat. Ezen a fejléddési iton nyolc dllomast-csomopontot kiilonitettiink
el: kornyezet, krizis, kaland, kihivas, kapcsolatok, karakter-fejlédés, komplex fejlédés,
kiildetés. A nyolc csomopont kezddbetiii alapjan, €és Keresztesi Debora szerzdtarsunk
emlékére — a modellt SK-KERESZTesi modellnek neveztiik el.
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4.1.Kornyezet szerepe

A kultirankat egyre inkabb athato fogyasztoi életstilus egyre nagyobb veszélyforrast jelent a
nyugati ember szamdara. Példaul ujabb ¢és tjabb haztartasi gépeket halmozunk fel, észre nem
véve, hogy bizonyos szamu héztartasi gép felett mar kevesebb i1d6t sporolunk meg veliik, mint
amennyit a karbantartasuk, javitasuk igényel (Linder svéd kozgazdasz és allamférfi erre hivta
fel a figyelmet, és ugy vélte, hogy a jolét novekedésével parhuzamosan az embereknek egyre
kevesebb idejiik lesz). A felgyorsult vilag, informécios talterheltség azt is eredményezi, hogy
egyre nagyobb igény lesz a ,teljes kikapcsol(6d)asra”. Minél tobb gondolat (vagy érzelem)
kavarog a fejiinkben, annal nagyobb igényiink lesz arra, hogy kiiiritsiik, és egyre intenzivebb
¢lménnyekkel tudjuk csak kiiiriteni a fejiinkben keringé gondolatokat.

A barlangok ¢és a sziklafalak olyan kiilonleges kornyezetet biztositanak a
kalandterapian résztvevok szamara, melyek révén mar maga a latvany is gyogyitolag hat:
kikapcsolja 6ket a mindennapi nyiizsgésbol, és lehetdséget biztosit a természet csodajanak,
igy az élet csodédjanak és tokéletességének felismerésére.

., Ujra dtéreztem mennyire dsszetett a vildg és mennyi minden felfedezendd van benne.
Fentrol nem is latni, micsoda utvonalak rejtéznek a fold gyomraban. A sziik
jaratokban mdszva ugy, hogy alig latok az orromig sokkal inkabb befelé kellett

figyelnem.”
4.2.Krizis, életut-problémak

A kaland- és ¢élményterapia szdmos pszichés probléma vagy életut-krizis esetén kinalhat
megoldast: hatékonynak bizonyult az anorexia nervosa (Comer, 2005) kezelésében, mivel
javitja az onértékelést, onbizalmat, a testtel valo elégedettségét, valamint altaldban a coping
mechanizmusokat. A kalandterapidt sikeresen alkalmazzak depresszid kezelésében (pl. Pryor
¢és mtsai, 2005), vagy egyéb hangulatzavarok, neurotikus szimptomak, PTSD, panikbetegség
esetében, ill. kritikus élethelyzetek (pl. valas) okozta distressz enyhitésére (Szabd, 2005) az
atélt pozitiv én-megerdsitések jotékony hatdsa miatt.

Figyelemzavart ¢s hiperaktivitast mutatok (ADHD), szenvedélybetegek, impulziv-
agressziv személyek szamara kifejezetten ajanlott a kalandterapia (Gadoros, 2010).

Egy-egy élményterapias barlangiszas vagy hegymaszas alkalméaval megélt utkeresés
pedig azok szamara Kkifejezetten tanulsdgos lehet, akik sajat — sokszor maganyos,
elidegenedett —
utjuk ,.értelemvesztettségével”, kiizdenek.

4.3. Kaland- és élménykeresés motivacioi

Zuckerman (2005) szerint az 1) élmények keresése — a szenzoros élménykeresés — hatterében
genetikai és kornyezeti tényezdket egyarant feltételeznek, :egyrészrél génjeink, masrészrol
koriilményeink (pl.: csaladi hattériink) hatdrozzak meg, hogy mennyire intenziv ingerekre,
¢lményekre van sziikségiink az optimalis mikodéshez.

Cloninger elméletében lathattuk, hogy az 1jdonsagkeresés egyik alapvetd
temperamentum-dimenzionk, mely természetesen befolyéasolja, hogy nyitottak lesziink-e az
élményterapidkra, mdaszasra, barlangdszasra. Ezeknél a programoknél fontos az, hogy a
résztvevok maguk dontsenek a programok, helyzetek, feladatok vallalasarol.

Természetesen vannak olyan kiilonleges élethelyzetek, amikor nyitottabbak vagyunk 1j
élményekre, vagy az 0j élmények létsziikségiinkké valnak. Ilyen helyzeteket jelenthetnek a
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krizisek (pl. valas), a kiégés, vagy éppen egy-egy nagyobb munka befejezése utan is jobban
vagyodunk a teljes testi-lelki kikapcsolodésra és megujulasra.

4.4. Kihivasok legyozése

A maszas és barlangaszas soran jol koriilhatarolt célokkal, problémakkal, kihivasokkal talalja
szembe magat a résztvevo. A jol definialt problémak és azok megoldasa azért is fontos, mert
ezek a stratégidk a késobbi, egyéb helyzetekben is mintaul tudnak szolgdlni. Ha a személy
meg tudja tapasztalni, hogy képes akadalyok legydzésére, akkor az énhatékonysagarol
alkotott képe is megerdsddhet. A jol definialtsag azért fontos, mert egyértelmi, hogy melyik
feladatra kell fokuszalnunk, és milyen kihivasra kell megoldasi stratégidkat kialakitani. Ez a
fajta egyértelmiség és letisztultsag ritkan van jelen a hétkdznapokban.

., Egy masik dimenzioba repit, ahol teljesen vilagosak a célok, és hogy mit kell tenni

ennek eléréséhez. Muszadj a fennallo nehéz helyzetre megoldast taldlni, mert nem lehet

ugy elodazni a problémakat, mint a valo életben.” (részlet Keresztesi Debora
szakdolgozatabdl, 2011)

A kalandterapias kihivasokat is a bio (testi) — pszicho (lelki) — szocialis (tarsas) - spiritualis
(transzcendens) modell részeként értelmezziik.
A testi kihivasok és er6probak mind a maszas, mind a barlangaszas egyiittjaroi.

»A hétkoznapi rutinbol kiilonosen azért zékkentett ki, mert olyan réseken, utakon
haladtunk, ami megkovetelte a sajatos mozgdsokat, testhelyzeteket. A tura folyaman

’

végig nagy jelentudatossagot és fokozott testtudatossagot éreztem.’

A fizikai megerdltetés ugyanakkor lelki kihivasokkal, a félelem legy6zésével, az akaraterd és
a kitartas probara tételével is parosul. Tarsas szinten is fontos kérdésekkel szembesit, , hogy
képesek vagyunk-e életiinket masokra bizni. Megtapasztalhatjuk, hogy merjiik-e bizalmunkat
masok felé megélni és kifejezni.

Mindekozben pedig olyan egyéb élmények feldolgozasa is kihivast okozhat, melyeket
a spiritualis szinthez kothetiink. Mind a barlang, mind a hegy spontan mddon nagy erejii
archaikus élményeket képes eldhivni, melyek 4altal rossz — akar mar régen elfelejtett —
emlékek is spontan felidézOdhetnek. Egy barlangi tiran résztvevo a sziiletésekor a nyakéra
tekeredett koldokzsinor érzésének tjraélésérdl szamolt be:

., Ugyan volt egy pillanat, amikor ugy éreztem, hogy elfog a panik egy sziik jaratndl,
amikor is az elottem lévok elborzadva hordiiltek fel, utolag semmi borzaszto nem volt
ebben sem. ... Amikor a csaladomnak meséltem az élményeimrol, akkor deriilt csak ki
— amirdl eddig soha nem esett szo -, hogy sziiletésemkor a kéldokzsinor a nyakamra
volt tekeredve és oxigénhianyos allapotba keriiltem emiatt.”

4.5.Kapcsolat a jelennel, a tokéletesség pillanata

Mind a kalandterapias szakirodalom, mind a masz6- és barlangasz kalandterapidkon
résztvevok kiemelik a flow-élmények, a tudatos jelenlét, a tokéletesség pillanatanak
megélését. Keresztesi Debora (2011) ezt igy fogalmazza meg:
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., Ilyenkor testiinkben és lelkiinkben érezziik létezésiink minden pillanatat, a jelen
uralkodik, nem lehet elole megfutamodni, de nemsokara rajoviink, hogy nem is
akarunk.”

Bio-pszicho-szocialis-spiritualis modelliink értelmében , a tokéletesség pillanataban
biologiai szinten nagyobb foku testtudatossagra tehetiink szert, mélyebb kapcsolatot élhetiink
meg a sajat testlinkkel.

Lelki szinten ezt a pillanatot, 6nmagunkkal, lelkiinkkel vald6 mélyebb kapcsolatként
¢lhetjiik meg, melynek révén Onismeretiink, 6nelfogadasunk ndhet.

Szocialis szinten megtapasztalhatjuk masok feltétel nélkiili elfogadasat, a szeretet
aramlasat, a kozosség érzését. Az egyén ,.egyediil-léte” a kdzosségi maszas- és barlangdsz-
¢lményben feloldodik, és elfogaddssal tudunk tekinteni a hasonld helyzetben levo
,sorstarsainkra”, akik éppen ugyanazokkal a problémakkal kiiszkddnek (az adott helyzetben a
barlang sotétségével vagy a szikla nehéz utjaival).

Ezeknek az élményeknek a kapcsan azonban nem csak magunkkal és tarsainkkal, hanem
az egész vilagmindenséggel is kapcsolatba keriilhetiink, és igy azt mondhatjuk, hogy
spiritudlis szinten egy transzcendens egység megélését is lehetové teheti az élményprogram.

Itt azonban meg kell jegyezniink azt a fentebb mar emlitett tapasztalatunkat, hogy a
barlangi élményterdpias programok mind a kozosségi érzést, mind a spiritudlis érzést
gyakrabban idézik eld, mint a maszos programok.

4.6. Karakter-fejlodés

A harmadik fejezetben bemutattuk, hogy a Cloninger személyiségmodellje szerinti dsszes
karakterdimenzidban spontan fejlédési lehetdségeket rejtenek a maszos/ barlangi élmények.

Az Oniranyitottsag fejlédését (Onkontroll, énhatékonysag, Onbizalom, cél-orientalt
viselkedés, feleldsségvallalas er6sdodése) az engeli modell ,,pszicho” dimenzi6jahoz
kapcsolhatjuk, ugyanis mindkét Osszetevd az egyéni képességekre, kompetencidkra
vonatkozik.

A modell ,szocialis” aspektusa a  clonongeri karakter kooperacio-szintjének
emelkedésében érhetd nyomon. Lathattuk a szakirodalom, €és az egyéni élménybeszdmolok
alapjan is, hogy az egylittmiikodés, kozdsségvallalas, csapatmunka megtapasztaldsa fontos
személyiségformalo hatassal bir.

A ,spiritudlis” szinten torténd karaktervaltozast Cloninger szelf-transzcendencia
dimenzidjdhoz kothetjiikk. A tarsakkal €s a természettel valdo egység atélése mellett a
résztvevok gyakran egy fels6bb segitd erd jelenlétét is megtapasztalhatjdk. A barlangaszsas
sOran tapasztalt teljes soOtétség megélését sokan egy TUjfajta, mély béke érzéséhez
hasonlitottak:

., Egy ujfajta nyugalmat, spiritualitast tapasztaltam meg.”

4.7. Komplex énfejlodés

A komplex énfejlodést abban tartjuk egy kovetkezd alloméasnak a karakter fejlédéséhez
képest, hogy a karakter-fejlédés spontan modon, pusztin az élmények hatésa alatt 1étrejohet.
Az élmények pszichologiai munka sordn torténd tudatositasa és feldolgozasa utan a kaland-
tapasztaldsok pozitiv hozadéka azonban mas élethelyzetekre is alkalmazhatova valik. Ez a
transzfer jarul hozza a komplex énfejlodés kiteljesedéséhez.
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Propst & Koesler (1994) is azt taldlta, hogy a vadon-kalandterapia sordn, outdoor
koriilmények kozott megélt énhatékonysag-érzés novekedésének hatasa még egy év mulva is
kimutathat6 volt.

Az élményterapiak magasabb szintli céljaul valoban azt érdemes kitlizni, hogy amit a
résztvevok a onmagukrol, a tarsaikrol, sajat 0j képességeikrdl megtapasztalnak, azt az €letiik
soran mas kihivasokkal taldlkozva is alkalmazni tudjak. Gass (1993) szerint ez az
atvitel/atvihetdség (transzfer) a legfontosabb eleme a kaland-alapt pedagdgianak.

., Azota tobbszor is relaxalok itthon a vaksététben par perceket, feltolt.”

A pszicholdgiai munka ahhoz is sziikséges, hogy a sokféle élményt egységbe tudjuk
integralni, hogy a teljességet ne csak a barlangban vagy épp a sziklafalon, hanem a
mindennapi ¢életben is at tudjuk élni.

Természetesen a bio-pszicho-szocio-spiritudlis folyamatok 4allandd kolcsonhatasban
vannak egymassal, azonban az onmagunkkal-, masokkal- és az egész vilagmindenséggel
(Istennel) megélt testi-lelki harmoénia sokszor csak mély, akar fajdalmas pszicholdgiai
munkaval érhet? el.

Az élményterapia tehat nem csak a folyamatos 6rom ¢€s pozitiv élmények eldidézését
célozza meg, hanem azt is, hogy a programok soran atélt félelmekkel, szorongassal, negativ
érzelmekkel szembe merjiink nézni, azokat at merjiik élni, és meg tudjuk tapasztalni, hogyan
tudjuk azokat legydzni.

4.8. Kiildetés-megvaldsitas

Seligman (2002) szerint harom szintje 1étezik a ,,boldog” életnek. Az elsd, az élvezetekkel teli
¢let. A beszamolokbol lathattuk, hogy mészas és barlangaszas kétségkiviil élvezetet is jelent a
résztvevOknek. Azaz ezek a tevékeynségek mindenféle tanulds nélkiil is hozzajarulnak az
effajta ,,boldogsag-szint” emelkedéséhez.

Ha a cselekedeteink nem csak élvezetet nyujtanak, hanem teljesen beléjiik tudunk
meriilni, és at tudjuk magunkat adni nekik (és atéljiik a Csikszentmihalyi altal leirt flow
allapotot), akkor Seligman (2002) felosztasa szerinti masodik szintii ,,boldogsag’-ot €ljiik at.

A boldog ¢letnek azonban a legmagasabb szintjét az jelenti, ha cselekedeteink
értelemteliek, egy magasabb rendii cél érdekében végezziik azokat, és ratalalunk életiink igazi
kiildetésére.

A legmagasabb szintli fejlédési lehetdség tehat az, hogy a kaland- és élményterapiak
tapasztalatait képessé valjunk személyes kiildetésiink megtaldldsaban, a célunk fel¢ haladas
kozben megjelend akadalyok lekiizdésében, és kiildetésiink beteljesitésében is alkalmazni.

5. Osszefoglalas

A kaland- és élményterapiak meghatarozo jellemzdje, hogy olyan intenziv élményeket adnak
a résztvevOoknek, mely kikapcsolja dket a mindennapi nylizsgésbdl, gondokbol, és egy olyan
,jelenbe” hozza dket, ahol nincs se helye, se ideje a mult eseményein valé szomorkodasnak,
vagy a jovo torténésein vald aggodasnak. ,, A mult mar nincs. A jovo még nincs. Egyetlen
valosag a jelen.” (Popper Péter, 1981).

Sok résztvevd beszamoldja olyan ,,cstics-€lményeket” tartalmaz, melyeket talan
legjobban Paul Ferrini szavaival Osszegezhetnénk, aki igy fogalmazta meg a tokéletesség
pillanatat:

A tokéletesség pillanataban felismerjiik 6nmagunk és minden létezo spiritudlis

tokéletességet. A tokéletesség sosem a multrol vagy a jovorol szol. Csak és kizarolag a
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jelenre vonatkozik. Most, a jelen pillanataban vagyunk tokéletesek, fiiggetleniil attol,

mit érziink vagy gondolunk, fiiggetleniil problémainktol vagy befejezetlen tigyeinktol.”

Modelliinkben — és résztvevok beszamoloi alapjan — arra mutattunk rd, hogy jollehet a
»tokéletesség pillanatanak™ atélése révén a személyiség spontan fejlodése is bekdvetkezhet,
mégis fontos hangsulyt fektetniink az élmények feldolgozasara, a tovabbi pszichologia
munkara. Az élmények tudatositasa révén a résztvevok képessé valhatnak a tapasztalatokat a
mindennapi életben is kamatoztatni igy mélyebb és komplexebb személyiségfejlodést
¢érhetiink el.

Az élményterapia célja tehat nem pusztan az élménykeresési motivaciok kielégitése,
hanem alkalom teremtése az élményeken keresztiil t6rténd tanuldsra, aktiv -sokszor nehéz-
pszicholdgiai élményfeldolgozasi munkara.

Az élménykeresési késztetés kétségkiviil minden emberben benne van, kiben nagyobb,
kiben kisebb mértékben. Ez a jellemvonds személyiségiink, temperamentumunk egyik f0
meghatarozoja, igy a pszicholdgiai mindenki szamara rendelkezésre allo terepe.

Az egyén a felelds azért, hogy milyen formajat véalasztja az élménykeresésnek, és a
tapasztaldsok altali karakter-fejlddésnek. Lathattuk, hogy az élményterdpia pontosan erre
nyujt alternativat: olyan pozitiv, szocializalt formait kinalja az ¢lményeknek, melyek révén
testiink-lelkiink erésebb és teljesebb lehet, szorosabb kapcsolatba keriilhetiink 6nmagunkkal,
tarsainkkal, a természettel és Istennel is.

Mindezek kdzben pedig a mindennapi kdrnyezetiink érzelmi és informécios terheitdll is meg
tudunk szabadulni:
~Ha megérintem a sziklat, megsziinik a kiilvilag. Azok a probléemdak, amikkel a
hétkoznap taldalkozunk, teljesen megsziinnek. Nem hogy elfelejtem, hanem mintha nem
is léteznének.” — mesél Markos Huba, sportmaszo-edzo.

Befejezésiil pedig Keresztesi Debora pszichologus szavait idézziik, aki életcéljaul a
szenvedélybetegekkel folytatott élményterapids munkat valasztotta.

., Amikor megismerkedtem a sziklamaszdssal, hét éve egy nagyon vardzslatos vilagha
csoppentem, mely szerencsére a mai napig az életem része. Az elsé élményt, nehéz leirni, csak
egy ido utdan valik megfogalmazhatova. Nincs is anndl értelmesebb, vilagosabb, motivalobb
cél, mint feljutni a szikla tetejére, foleg, ha mar a kellés kozepén talaljuk magunkat. A kérdés
itt nem kevesebb, mint lenni vagy nem lenni. llyenkor testiinkben és lelkiinkben érezziik
létezéstink minden pillanatat, a jelen uralkodik, nem lehet eldle megfutamodni, de nemsokdra
rajoviink, hogy nem is akarunk. Figyelmiink arra iranyul, amit csindlunk, s kézben arra
toreksziink, hogy d&sszhangba keriiljiink a szikla furfangos, rejtélyes, meglepetésekkel teli
repedéseivel, és amint ez sikeriil, megtesziink egy lépést, feljebb fogunk, érezziik azt, hogy jo
helyen vagyunk, innen feljebb lehet jutni, lépésril-lépésre egyre nagyobb drémben és
biztonsagérzetben. A tudat kitisztul és kitagul, a kellemetlen gondolatok és rossz érzések
mintha soha nem is léteztek volna, azt csinaljuk, amit a legjobban szeretiink: éliink. Az utazas
végere megtisztultan, faradtan, elégedetten, és kiteljesiilve élvezhetjiik a hiis patak nyujtotta
kényeztetéseket. A természet mdasik csoddja. Az ember csak il a parton és bamul,
racsodalkozik mindenre, nézi a patak aljan ezer szinben pompazo kavicsokat, lassan belelép,
eérzi a friss hideg vizet a laban, s csak elmélazik, hagyja, hogy a mindenség atfolyjon rajta és 6
is belefolyjon a mindenségbe. Ez a jol megérdemelt jutalom: a tokéletes élmény. Aki atéli,
tudja, hogy ennek igy kellene lennie a mindennapokban is.”
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(Keresztesi Debora)

Debora emlékét, szavait, gondolatait és a vele kdzosen atélt élményeket, a felejthetetlen
maszasokat sziviinkben 6rizziik, €s bizunk abban, hogy min¢l tobb embernek tovabbadhatjuk
a fényességeét.

17



18

Irodalomjegyzék:

Ainsworth, M. D. S., Blehar, M. C., Waters, E., & Wall, S. (1978). Patterns of
Attachment: A Psychological Study of the Strange Situation. Hillsdale, NIJ:
Erlbaum.

Albu, M., Suranyi, Zs., Szondy, M. (2012). Tudatos jelenlét hatasa az exekutiv
folyamatokra. MPT XXI. Nagygytlése 2012. majus 30- junius 1. Szombathely.

Babocsay, A. (2002). A szenzoros élménykeresés és a tomegkommunikdcios eszkozok
hasznalatanak osszefiiggései. Budapest, ELTE. Phd: 282.

Bacon, S. B. & Kimball, R. (1989). The wilderness challenge model. In R. D. Lyman,
S. Prentice-Dunn, & S. Gabel (Eds.), Residential and inpatient treatment of
children and adolescents, (pp. 115-144), NY: Plenum Press.

Bandorff, S. & Newes, S. (2004). What is adventure therapy? In: Coming of Age-The
Evolving Field of Adventure Therapy, AEE, Publishing, p. 1-30.

Bandoroff, S. (1992). Wilderness family therapy: An innovative treatment approach
for problem youth. (Doctoral dissertation, University of South Carolina, 1992).

Bandura, A. 1986. Social foundations of thought and action: A social cognitive theory.
Englewood Cliffs, NJ: Prentice-Hall.

Berman, D. S. & Anton, M. T. (1988). A wilderness therapy program as an alternative
to adolescent psychiatric hospitalization. Residential Treatment for Children and
Youth, 5(3), 41-53.

Brody, E., Hatfield, B., & Spalding, T. 1988. Generalizations of selfefficacy to a
continuum of stressors upon mastery of high risk sports skills. Journal of Sports
Psychology. 10: 32-44.

Cloninger, C. R. (1987). A systematic method for clinical description and
classification of personality variants - a proposal. Archives of General Psychiatry,
44(6), 573-588.

Cloninger, C. R. (1994). Temperament and personality. Current Opinion in
Neurobiology, 4, 266-273.

Cloninger, C. R. (1999). The Temperament and Character Inventory—Revised, 140-
item version (TCI-140). St. Louis, MO: Center for Psychobiology of Personality,
Washington University. (Available from C. R. Cloninger, Washington University
School of Medicine, Department of Psychiatry, PO Box 8134, St. Louis, MO,
63110; http://psychobiology.wustl.edu).

Cloninger, C. R. (2000). Biology of personality dimensions. Current Opinion in
Psychiatry, 13, 611-616.

Cloninger, C. R. (2008). The psychobiological theory of temperament and character:
Comment on Farmer and Goldberg (2008). Psychological Assessment, 20(3), 292—
299.

Cloninger, C. R. (2012). The Temperament and Character Inventory—Revised, 60-
item version (TCI-60). St. Louis, MO. Center for Psychobiology of Personality,
Washington University. (Available from C. R. Cloninger, Washington University
School of Medicine, Department of Psychiatry, PO Box 8134, St. Louis, MO,
63110; http://psychobiology.wustl.edu).



19

Cloninger, C. R., Przybeck, T. R., Svrakic, D. M., Wetzel, R. D. (1994). The
Temperament and Character Inventory (TCI): a guide to its development and use.
Washington University, St Louis, Missouri: Center for Psychobiology of
Personality.

Cloninger, C. R., Svrakic, D. M., Przybeck, T. R. (1993). A psychobiological model of
temperament and character. Archives of General Psychiatry, 50, 975-990.

Cloninger, C. R., Svrakic, N. M., Svrakic, D. M. (1997). Role of personality self-
organization in development of mental order and disorder. Development and
Psychopathology, 9, 881-906.

Ewert, A. (1989). Outdoor adventure pursuits: Foundations, models, and theories.
Worthington, OH: Publishing Horizons, Inc.

Csikszentmihalyi, M. (1997). Flow, az aramlat. Akadémiai Kiad6, Budapest.

Csikszentmihalyi, M. (2011): A fejlodeés utjai: a harmadik évezred pszichologidja.
Ford. Buda, Julia. Budapest, Akadémiai Kiado.

Engel, G. L. (1977). The need for a new medical model: a challenge for biomedicine.
Science, 196, 129-136.

Frecska, E., Andrejkovics, M. (2013). Az orvoslds 0j paradigmdja: a biopszicho-
szociospiritualis modell. Magyar Pszichiatriai Vandorgyiilés, Gyor, 2013. januar
25.

Frederickson, L. M., Anderson, D . A. (1999). A qulitatitive exploration of the
wilderness experience as a source of spiritual inspiration. Journal of
Environmental Psychology, 19, 21-39.

Gass, M. 1993. Adventure therapy: Therapeutic applications of adventure
programming. Dubuque, IA. Kendall/Hunt.

Gass, M. A. (1991). Enhancing metaphor development in adventure therapy programs.
Journal of Experiential Education, 14(2), 8-13.

Gillis, H. L., Gass, M. A. (1993). Bringing adventure into marriage and family
therapy: An innovative experiential approach. Journal of Marital and Family
Therapy, 19, 275-286.

Gillis, H. L., Thomsen, D. (1996). A Research Update of Adventure Therapy (1992-
1995): Challenge Activities and Ropes Courses, Wilderness Expeditions, and
Residential Camping Programs.

Hahn, K. 1970. The education of thought. In Kurt Hahn and the development of
Outward Bound: A compilation of essays. Outward Bound. London.

Hickmon, W. A., Protinsky, H. O., Singh, K. (1997). Increasing Marital Intimacy:
Lessons from Marital Enrichment . Contemporary Family Therapy. 19(4), 581-589

Keresztesi, D. (2011). 4 sziklamaszas szerepe szenvedélybetegek rehabilitaciojdaban.
Szakdolgozat, PTE-BTK. Személyiség-, Fejlodés- és Klinikai Pszichologia
Tanszék.

Kiklevich, A.M. (2010). Subjective exeprience and psychological effects of

participating in adventure experiences: an exploratory study. Dissertation. The
University of Montana, Missoula, MT



20

Klint, K. 1990. New Directions of inquiry into self-concept and adventure
experiences. In: Miles, J. & Priest, S. 1990. Adventure Education. State College,
PA: Venture. 163-172.

Kun Zsuzsanna (2010): Elményterapia a Bator Taborban. Fejleszté Pedagégia 2010/4.
szam, 48-53.

Lee Roberts, A. (2005). Adventure as a transformative experience. Doctoral
Dissertation. University of Utah.

Levitt, L. (1982). How effective is wilderness therapy: A critical review. In F.E.
Bolteler (Ed.) Proceedings: Wilderness Psychology Group Third Annual
Conference, 81-89.

Liddle, H. A., Rowe, C., Diamond, G. M., Sessa, F. M., Schmidt, S., & Ettinger, D.
(2000): Toward a developmental family therapy: The clinical utility of research on
adolescence. Journal of Marital & Family Therapy, 26(4), 485-501.

Maizell, R. S. (1988) Adventure-based counseling as a therapeutic intervention with
court-involved adolescents. Dissertation Abstracts International, 50/06-B, 2628.
(University Microfilms No. AAD89-21901).

Popper, P. (1981). 4 belso utak konyve. Magveto Kiado, Budapest.

Priest, S. (1993). A new model for risk taking. The Journal of Educational Education.
16: 50-53.

Pryor, A., Carpenter, C. & Townsend, M. (2005): Outdoor education and bush
adventure therapy: A socio-ecological approach to health and wellbeing.
Australian Journal of Outdoor Education, 9(1), 3-13, 2005.

Propst, D. B, & Koesler, R. A. (1998). Bandura goes outdoors: Role of self-efficacy in
the outdoor leadership development process. Leisure Sciences, 20, 319-344.

Rice, S. (1988). A study of the impact of long-term therapeutic camping on self-
concept development among troubled youth. Dissertation Abstracts International,.
49/07-A, 1706. (University Microfilms No. AAD88-19365).

Roland, C., Summers, S. Freidman, M. Barton, G., & McCarthy, K. (1987). Creation
of an experiential challenge program. Therapeutic Recreation Journal. 21(2), 54-
63.

Schoel, J., Prouty, D. & Radcliffe, P. (1988). Islands of healing: A guide to adventure-
based counseling, Hamilton, MA: Project Adventure, Inc.

Stich, T. F. & Senior, N. (1984). Adventure therapy: An innovative treatment for
psychiatric patients. In B. Pepper and H. Ryglewicz (Eds.) Advances in training
the young adult chronic patient, New directions in mental health services No. 21,
(pp- 103-108), San Francisco: Jossey-Bass. (ERIC Document Reproduction
Service No. ED292928).

Szabo Gébor (2006) Az Outdoor modszer alkalmazasanak lehetéségei a
tanacsadasban. Kalandterapias beszamolo. Szakpszichologusi szakdolgozat.
ELTE PPK. http://www kette.siteset.hu/fajl.php?id=3686Budapest

Tolle, E. (n.¢.) http://www.citatum.hu/szerzo/Eckhart Tolle



21

Téth Julianna (2007): A gyermekvédelmi szakellatdsban €16k specidlis helyzete.
Elménypedagogia a gyermekotthonokban. Csaldd, gyermek, ifjusag. XVI.
¢vfolyam, 2.szam. 51-65.

Walton, R. A. (1985). Therapeutic camping with inpatient adolescents: A modality for
training in interpersonal cognitive problem-solving skills (self-esteem residential
treatment). Dissertation Abstracts International, 47/08-B, 3549. (University
Microfilms No. AAD86-28822).

Wells, M. S., Widmer, M. A., & McCoy, J. K. (2004): Grubs and grasshoppers:
Challenge-based recreation and the collective efficacy of families with at-risk
youth. Family Relations, 53(3), 326-333.

Wichmann, T. F. (1991). Of wilderness and circles: Evaluating a therapeutic model for
wilderness adventure programs. Journal of Experiential Education, 14(2), 43-48.

Williams, K., Harvey, D. (2001). Transcendent experience in forest environments.
Journal of Environmental Psychology, 21, 249-260.

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

Zuckerman, M. (2005). Psychobiology of Personality. Cambridge University Press.
New York.



