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Abstract. The Role of Gratitude in Spiritual, Mental and Physical Health.

Psalm 50 demonstrates complicated requirements of relationships towards
both God and our neighbours in terms of gratitude, as well as in the realm of hope
for divine liberation. Having evolved layers of meaning, in the psalm, the expression
“liberation” — the linguistic root “jesa” — seems to have wide collocations. Getting re-
leased from an enemy is the immediate equivalent, but the spectrum of meaning
covers, among others, escape from exigency, psychological burden, or bodily disease. We
started to examine interrelations between gratitude and liberation with psychological
means some years ago. Through exploring terrains of gratitude as a construct, we hope
to get closer to the understanding of human nature and behaviour. Our results may serve
therapeutic intervention by bringing closer those who are engaged in counsellor and
psychology professionals.

My present study wishes to describe the notion of gratitude from the perspectives
of religious and cultural studies and more broadly, from the aspects of psychology. The
review of some research results is meant to underline interrelations between gratitude
and mental health. Finally, some of our own researches support the idea that gratitude is
a capacity you can acquire and improve throughout your life. Experiencing and
expressing gratitude may provide room for something new and may afford space for re-

covery to happen, for willingness to occur, so that liberation could come into being,
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Absztrakt.

Az 50. zsoltdr az Istennel és a felebardttal rendezett kapcsolat nem mindig konnyt
kovetelményrendszerée a hdla légkorében és Isten szabaditdsdnak reménysége alatt
dllitja elénk. A zsoltdr jelentésszintjeit az eredeti szovegb6l kibontva kideriil, hogy
a ,szabaditds” kifejezés — a ,jésa” igegyok — igen tdg szokapcsolatokkal rendelkezik.
Leggyakrabban az ellenségtdl valé szabadulds kapesolddik hozzd, de jelentésspektrumd-
ban megtaldlhaté a szorultsdgbdl, pszichés megterheltségbdl, vagy akar testi betegség-
bl nyert szabadulds is. A hdla és a ,.szabaditds” 6sszefliggését néhdny éve kezdtiik el vizs-
gdlni a pszicholdgia eszkozeivel. Reményeink szerint a hédla konstruktumdnak fel-
térképezésével kizelebb juthatunk az emberi természet és viselkedés megértéséhez,
ugyanakkor eredményeinket a terdpids intervenci6 szolgdlatdba 4llitva kozeliteni
tudjuk egymdshoz az egyhdzi lelkigondozdssal foglalkozokat és a pszicholégusokat.

Jelen tanulmdnyban el8szor a hdla fogalmdt jdrom koriil részben valldsi és kulttr-
torténeti, b8vebben pszicholégiai megkozelitésbél. Ezt kdveten néhdny kutatdsi
eredmény 4ttekintésével szeretnék rdmutatni a hdla és a mentdlis egészség Ossze-
fuggéseire. Végiil sajdt vizsgdlataink koziil is kitérek néhdnyra, aldtdmasztva, hogy a
hila tanulhat6 és egész életiinkben fejleszthetd képesség. Megélése és kifejezése helyet
teremt az Gjnak, teret ad, hogy végbemehessen a gydgyulds, felbukkanhassanak a szdn-

dékok, és megtorténhessen a szabadulds.

Kulesszavak: hila, hdlanapld, szubjektiv jollét, mentdlis egészség

SAki hdldval dldozik, az dicséir engem,
és aki figyel az titra, annak mutatom
meg Isten szabaditdsdt.” (Zsolt 50,23)

1. Héla a zsidé liturgidban

A fogalom értelmezésétd] fliggben a vallds, a filozéfia és a pszicholdgia (valamint
ezek kiilonboz6 iskoldi) mas-mds szempontok alapjan definidljdk a hdldt. Az egyik legtigabb
értelmezésben a hdla értékelése, illetve készonete valaminek, amiben részesiiliink, és ami

szdmunkra értéket képvisel.” A hdla segitségével képesek vagyunk énmagunkon tdlra

2 Randy A. SANSONE - Lori A. SANSONE: Gratitude and Well Being [abstract], in:
Psychiatry MMC, 2010/11. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articlessPMC3010965/.
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tekinteni, és valami rajtunk kiviil létez6hoz kapcesolédni, legyen az konkrét személy, a ter-
mészet vagy egy felsébb erd. A héla legitfogébb értelmezésében, ahogy lithat6, benne
rejlik a spiritudlis vagy valldsos élmény.

A pészahi Haggdddban eléfordulé egyik ismert koltemény, a ddjénu imddsdg azokat
a megvaltd eseményeket és ajindékokat sorolja fel, amelyekért Izrael hélds Istennek. Min-
den jététemény folemlitése a ddjénu szdval végzédik, ami annyit jelent, hogy mdr csak
ez is elég lett volna, de Isten ezt még mds joval is megtetézte.

Mily végteleniil jésdgos volt hozzdnk a mi Isteniink:

Ha csak kiszabadit minket Egyiptombdl, de nem itélkezik felettiik,

azzal is beértiik volna,

Ha csak itélkezik felettiik, de istenciket nem sijtja, azzal is beértiik volna,

Ha csak isteneiket sijtja, de elsésziilotteiket nem biinteti, azzal is beértiik volna,

Ha csak az elsésziilotteker biintets, de nem juttatja nekiink a kincseiket,

azzal is beértiik volna,

Ha csak nekiink juttatia kincseiket, de nem hasitja ketté a tengers,

azzal is beértiik volna,

Ha csak kettéhasitia a tengert, de minket nem vezet dt rajta szdraz libbal, azzal is beértiik
volna,

Ha csak dtvezet benniinket szdraz labbal, de nem fullasztja bele ellenségeinket, azzal is beértiik
volna,

Ha csak belefullaszta ellenségeinket, de nem gondoskodik rélunk a pusztdban negyven éven
dat, azzal is beértiik volna,

Ha csak gondoskodik rélunk a pusztdban negyven éven dt, de nem tdpldl benniinket mannd-
val, azzal is beértiik volna,

Ha csak manndval tdpldl benniinket, de nem ajandékoz meg minket a Szombattal, azzal is
beértiik volna,

Ha csak megajdndékoz minket a Szombattal, de nem vezet benniinket a Szindjhoz, azzal is
beértiik volna,

Ha csak elvezet benniinket a Szindjhoz, de nem adja nekiink a Tords, azzal is beértiik volna,
Ha csak nekiink adja a T6rdt, de nem visz be benniinket Izrael foldjére, azzal is beértiik
volna,

Ha csak bevisz benniinket Izrael foldjére, de nem épiti fel nekiink a Szentélyt, azzal is beértiik
volna®

> http://zsido.com/fejezetek/a-bibliai-idezetek-elemzese/
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Az imddsdg sorra veszi Isten mind a tizennégy tettét, valamennyi utin megje-
gyezve, hogy mi azzal is beértiik volna, vagyis nekiink az is elég lett volna, ha megall
ennyinél. Majd igy osszegzi:

LEkképpen mennyi hdldval tartozunk a mindeniitt jelen lévé Istennek a sokféle ajandeé-
kdért. Kiszabaditott minket a rabsdgbdl, itéletet hozott Egyiptom felett. . . kettéhasitotta a ten-
gert, divezetett benniinket rajia szdraz labbal, belefullasztotta ellenségeinket, gondoskodott -
lunk a pusziban negyven éven dt, manndval tdplilt benniinket. .. megajandékozort minket
a Szombattal, elvezetett benniinker a Sinai-hegyhez, ott nekiink adta a Térdt, bevitt minker
Lzrael foldjére, és felépitette nekiink a Szentély.”

Es igy tovdbb, megismételve Isten valamennyi tettét, amit a bibliai beszimoldk
szerint ténylegesen véghez vitt.

Schimmel felveti a kérdést, hogy ha a koltemény célja az Isten irdnti héla kifejezése
mindazért, amit megcselekedett, ahogyan ezt a zdréstréfa dsszefoglalja, milyen céle szol-
gdl a feltételes ,,Ha megtette volna X-et, de nem tette volna meg Y- szerkezet, ha adott,
hogy megtette Y-t. Vajon miért nem elegendd az dsszefoglald, lezard stréfa Izrael Isten
irdnti haldjanak kifejezésére?

Amikor Isten (vagy egy mdsik személy) felénk irinyulé jé cselekedetére gondo-
lunk, azt megannyi alkotéelemére kellene bontanunk, eltiinédve kiilon-kiilén vala-
mennyin — vonja le a kdvetkeztetést Schimmel, melyre egy példdc is emlit. ,,Milyen kiny-
nyii azt mondani az édesanydmnak, hogy hdlds vagyok azért az dldozatért, mit annak érde-
kében hozott, hogy tanulbassak. Am ez sekélyesebb haldra vall, mint ha tudatosan megpro-
bdlom végiggondolni vagy felidézni és emlékeztetni magam annak az ezernyi dranak, nap-
nak, hétnek és évnek a megfeszitett munkdjdra, amit befektetett az életembe.”®

2. Hila és valldsossdg kapcsolata

Az Oszévetség a hdladldozatoktdl kezdve (pl. 3M6z 7,11-15) a hédlaadé zsoltdro-
kon 4t (pl. Zsolt 30) Isten kesergéséig népe héldtlansiga miatt (pl. Jer 2,1-13) djra és

*  Passover Haggadah, New York, Mesorah Publications, 1977. 136-137.

> Solomon SCHIMMEL: Gratitude in Judaism, in: Robert A. EMMONS — Michael E. MCCULLOUGH
(eds.): The Psychology of Gratitude, New York, Oxford Univerity Press, 2004.

®  SCHIMMEL: Gratitude in Judaism, 40-41.
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Gjra arrél beszél, hogy az Ur véghez visz valamit népéért, melyre a nép héldval (engedel-
messég vagy magasztalds formdjdban) vagy annak hidnyéval vélaszol. Az Ujszovetségben
Jézus személyén keresztiil is ugyanezzel a dinamikdval taldlkozunk (pl. a tiz leprés torténe-
tében: Lk 17,11-19). Jézus maga is gyakorolta a haldc (pl. Mk 8,6; Lk 10,21-22; Jn
11,41). Pdl leveleinek tilnyomé tobbsége a cimzettért és/vagy Isten ajindékaiére vald
hélaaddssal kezd8dik (pl. Fil 1,3-5), valamint felszélitdst is kapunk téle erre vonatko-
zéan, gondoljunk csak a sokat idézett radikdlisnak mondhaté versre: ,Mindenért haldc
adjatok, mert ez az Isten akarata Krisztus Jézusban szdmotokra.” (1Thessz 5,18)

Krisztus szinre [épésével a megbocsdtds és a blinbél val6 szabadulds miatt érzett
hdla és annak kovetkezményei is hangstlyossd véltak az ember Istennel és tdrsaival vald
viszonydban (pl. Mt 18,21-35; Lk 7,36-50). Természetesen megjelenik az embertdrsak
irdnti hdldra valé buzditis is, kiilonosen a sziil6k vonatkozdsiaban (1Tim 5,4), végsé so-
ron azonban azt tanuljuk: ,,Az dldds, a dicséség és a bilcsesség, a hdlaadds és a tisztesség, a
hatalom é az eré a mi Isteniinké orokkin orokké. Amen.” (Jel 7,12) Pal apostol a halaaddst
az Isten békésségéhez vezetd utként nevezi meg a fegyelmezett gondolkodds és a szeretet
mellett (Fil 4,4-12).

Az Ujszévetség tehdt a hdldt mar nem kotelezettségként, hanem Isten kegyelmé-
nek és szeretetének megtapasztaldsibdl fakadé érzésként mutatja be, mintegy el6revetitve
a hdla pozitiv hatdst, amely nemcsak az Istennel valé kapcsolatot erdsiti, hanem az embe-
rekbe vetett bizalmat, az irdntuk érzett szeretetet is.

Egy kutatdsban papokat és szerzetes névéreket kértek meg arra, hogy rangsorolja-
nak otven kiilonboz8 érzelmet aszerint, hogy milyen gyakran érzik azokat Istennel kapcsolat-
ban. A misodik leggyakrabban megnevezett érzelem a héla volt.” A tovdbbiakban l4tni
fogjuk, hogy tobbszor taldltak pozitiv Ssszefliggést a valldsossdg és a vondsszint(i hdla

kozote. Watkins és munkatdrsai® pozitiv kapcsolatot mutattak ki az intrinzik valldsossdg’

7 Michael E. MCCULLOUGH - Shelley D. KILPATRICK — Robert A. EMMONS — David B. LARSON:
Is Gratitude a Moral Affect? in: Psychological Bulletin, 2001, 127(2).

8 Philip C. WATKINS — Kathrine WOODWARD — Tamara STONE — Russel L. KOLTS: Gratitude and

Happiness: Development of a Measure of Gratitude, and Relationships with Subjective Wellbeing, in:

Social Behavior and Personality, 2003, 31(5). 431-451.

Az érett, vagyis az intrinzik valldsossdggal rendelkezdk belsd, motivacids erdként tekintenek a

valldsra, amely meghatdrozza életformdjukat, kapcsolataikat, céljaikat, déntéseiket, hitiik dthatja

9

és irdnyitja az életiiket. Ezzel szemben az éretlen, vagyis az extrinzik valldsossdg egy eszkoz, mely
kiilonboz8 pszicholdgiai sziikségletek kielégitésére szolgdl: az egyén biztonsigot, vigaszt, testi-
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és a vondsszintd hdla kozdte, mig Krause'® eredményei aldtdmasztottdk, hogy az Isten
felé érzete hdla csokkenti az egészségszorongdst, és mérsékli az anyagi nehézségek de-
presszi6t kivélté hatdsit.

A hit és a hdla kozotti konzekvensen pozitiv kapcsolat egyrészt azzal magyardzhato,
hogy mivel az intrinzik valldsos személyek szdimdra minden jététemény forrdsa Isten, a mdsik
j6 szandékanak észlelése végsd soron Isten gondoskoddsdnak megtapasztaldsat jelenti, a hi-
v6k hajlamosabbak a hdla dtélésére, mint a nem hivé vagy extrinzik médon valldsos szemé-
lyek."" Mdsrészt a valldsos emberek — felekezeti hovatartozdstél fiiggetleniil — jobban elfogad-
jak, hogy felel6sek vagyunk mdsokért, illetve a vildgot jéindulattinak és az életet lehetdségekkel
telinek ldgdk, ami ugyancsak segiti masok jétetteinek észlelését és viszonzdsdt is.'"?

Kélvin szerint a hdla a kereszténység természetes vdlasza a kegyelem megtapaszta-
ldsdra. Luther a haldc alapvetd keresztény magatartdsnak tekintette. Sok helyen tgy hi-
vatkozik rd, mint az evangélium szivére, ami formdba 6nti a hivé életet. A héla tehdt a
keresztény felfogds szerint tobb, mint érzelem, sokkal inkdbb gondolatok, emécidk és
cselekedetek dltal formalt erény.

A német bencés szerzetes, Anselm Griin a gondolkodds és a héla kozdte parhuza-
mot vonva megéllapitja, hogy aki helyesen gondolkodik, az egytttal halds is."’ A helyes
gondolkodis elsg 1épésének az emlékezést tekinti, mely sordn mindaz, amit a maltban
dtéltiink, meggazdagité belsd valdsigga vilik. Landman megfogalmazisiban a keresztény
ember ,,alkotmdnyosan hdlds”, mivel blinei Krisztus dltal megbocsdtést nyertek Isten 6rok

joindulata leal

lelki jollétet keres dltala. Allport szerint az extrinzik motivaltsdgti személy haszndlja a valldsdt,
mig az intrinzik motivaltsdgi megéli azt (Gordon W. Allport — Michael J. Ross: Personal
Religious Orientation and Prejudice, in: Journal of Personality and Social Psychology, Volume
V, 1967/4. 432—-443).

1% Neal KRAUSE: Gratitude toward God, Stress, and Health in Late Life, in: Research on Aging,
2006, 28(2). 163-83.

1 WATKINS—WOODWARD-STONE~ KOLTS: Gratitude and Happiness.

2" Robert A. EMMONS — Teresa T. KNEEZEL: Giving Thanks: Spiritual and Religious Correlates
of Gratitude, in: Journal of Psychology and Christianity, 2005, 24(2). 140-148.

3 Anselm GRUN: Gondolatok sziiletésnapra, Budapest, UJ Ember, 2016. 59-61.

!4 Janet LANDMAN: Regret: The Persistence of the Possible, New York, Oxford University Press, 1993.
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3. A hdla filozdfiai megkizelitése

A pszicholégia tudomdnydnak megjelenése elétt a hdldt mint emberi erényt tar-
tottak szimon. Spinoza definicidja szerint a hdla ,a szeretetnek az a vigya vagy torekvése,
melynél fogva azzal, aki a szeretet hasonlé indulatdbél veliink jot tett, mi is jor tenni ipar-
kodunk”." A haldt mar Krisztus eldtt is az erények kirdlyndjének tekintették. Seneca De
beneficiis cimG mivében — melyben a hdla természetérdl, elényeirdl, fogaddsnak helyes
modjardl és haszndrdl elmélkedik — azt irja, hogy a hdla tobb, mint haldsnak lenni, a hila
onzetlenség, az ember legszebb cselekedete.'® A feuddlis vildgban — vélhetéen az ald-foléren-
delt és az aszimmetrikus tdrsadalmi viszonyok miatt — szoros parhuzamot vontak a hdla
és a hiiség kozote. A hdldtlan személyt egyenesen hazadrulénak bélyegezték. A reformdaci6 és
az azt kovetd gazdasigi és politikai dtalakuldsok hatottak a hdla fogalmanak értelmezésére is.
Thomas Hobbes angol filozéfus legismertebb mivében, a Leviatdnban a hdldt mint negyedik
természeti térvényt nevezi meg. Mdsok jéakaratdnak hdlds fogaddsa nélkiil nem johet
létre a felek kozott kolesonds bizalom és béke — véli."” Adam Smith skét kdzgazddsz Az
erkolesi érzelmek elmélete cim mivében arrdl ir, hogy a hila szenvedély, hangulat, amely arra
0sztondz benniinket, hogy jutalmazzunk mésokat. Haldsnak kell lenniink azokkal, akik jok
veliink. A héla a tdrsadalom épitékéve, ember és ember kozotti kapesolat mozgatéja, fenn-
tart6ja, ami nélkiil a vildg nem létezhet.'® Rousseau francia filozéfus A magdnyos sétilé
dlmodozdsai cimi befejezetlen miivében a héldt a legmélyebb emberi érzelemnek ne-
vezte."” Cicero szerint ,a hdla nemcsak a legnagyobb az erények kdzott, hanem forrdsa is
az Osszes tobbinek”.*

A hdla ,feltételek” alapjdn torténé megkozelitésével szintén a filozéfidban taldlko-
zunk. Eszerint héldt a cselekvd onként, j6szdndékkal és onzetleniil nyujtott segitsége vagy

tdrgyi ajdndéka okdn érziink, amit vélt vagy valés érdemeinken feliil kaptunk, valamint

5 A Pallas nagy lexikona, 8. kitet: Gesztely-Hegyvdm, Budapest, Pallas Irodalmi Nyomdai Re., 1894.

16 J. Edward HARPHAM: Gratitude in the History of Ideas, in: Robert A. EMMONS — Michael E.
MCCULLOUGH (eds): The Psychology of Gratitude, New York, Oxford Univerity Press, 2004.

17 HARPHAM: Gratitude in the history of ideas.

'8 Adam SMITH: Az erkilcsi érzelmek elmélete, Budapest, Gondolat, 1977.

Jean-Jacques ROUSSEAU: A magdnyos sétdlé dlmodozdsai, Budapest, Helikon, 1964.

20 idézi Michael E. MCCULLOUGH — Jo-Ann TSANG: The Prosocial Contours of Gratitude, in:
Robert A. EMMONS — Michael E. MCCULLOUGH (eds.): The Psychology of Gratitude, New
York, Oxford University Press, 2004.
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szdmunkra pozitiv értékkel bir. Erezhetiink halt magéért a konkrét cselekedetért, de a
cselekvd irdntunk tandsitott j6 szdndékéért is. Ebbél kovetkezen megitélésiink is szere-
pet jatszik abban, hogy miért vagyunk héldsak.”" A filozéfia ugyanakkor meg is kérd6je-
lezi ezeket a feltételeket, és felveti a kérdést, hogy vajon olyan esetben is érezhetiink-e
hal4t, ha a cselekedet ugyan jéindulatbdl fakade, dm mégis bdnté médon hatott, vagy épp
rosszindulat vezérelte, de pozitiv kimenetele lett. Ugyanigy megkérdéjelezddik a héla, ha nem
8szinte, vagy ha kiilsé kényszer hatdsdra fejezziik ki. A hdlaérzés &szinteségével kapcsolat-
ban ugyanakkor olyan dlldspont is [étezik, mely szerint a héla kifejezése gyakran meg-
elézheti a hdla dtélését, azaz el6bb koszonetet mondok, majd ezt kévetSen fogok halde
érezni.”” Ez a gondolat eldremutat a késbb térgyalt halagyakorlatokhoz. Bér kutatdsok nem
vizsgaltdk, okkal feltételezhetjiik, hogy a hdla tudatosan irdnyitott megélése, valamint kifejezése
(példdul hédlanaplé-vezetés vagy hilalevéliris formdjaban) ugyan megelézheti a hdla valédi

dtélését, dm ez kordntsem csokkenti a hdla 8szinteségét.

4. A hdla pszicholégiai megkizelitése

A héldt azonositottdk mér érzelemként, attitidként, mordlis értékként, készség-
ként, szokdsként, személyiségvondsként és megkiizdési médként is. Etimoldgidjdt te-

kintve a magyar hdla sz6 a délszldv hvala kifejezésbdl,”

mig az angol gratitude a latin
gratia (kdszonet), illetve gratius/gratus (kellemes, elényos) szavakbél ered.*

Noha a hdla az egyik leggyakrabban 4télt pozitiv tdrsas érzelem, tudomdnyos kutatdsa
csak az elmule sztik két évtizedben, a pozitiv pszicholdgia megjelenésével kapott lendiile-
tet. Ez az \j irdnyzat — a pszicholdgiai betegségek és azok gydgyitdsa helyett — az emberi
erdsségekre, a fejlédési lehetdségekre és a jollétre helyezi a hangsilyt. A pozitiv érzelmek

(tobbek kozott a megbocsdtds, hdla, remény és megelégedettség) kiemelten fontos teriilete a

2l Tony MANELA: Gratitude, in: Stanford Encyclopedia of Philosophy, https://plato.stanford.edu/
entries/gratitude/#EleGraRes

22 Uo.

# TOTFALUSI Istvdn: Magyar Etimoldgiai Nagyszétdr, http://www.szokincshalo.hu/szotar/

2gbetu=h&qsearch=8&qdetail=3953

Douglas HARPER: Online Etymology Dictionary, http://www.etymonline.com/index.php?term=

24

gratitude
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pozitiv pszicholégidnak. A mdltra, a jelenre és a jovére vonatkozé porzitiv érzelmek dtélését
ugyanis a mentlis egészség alapjénak tekinti.”

Ezt megel6z8en Melanie Klein foglalkozott elséként a hdldval. A hélde fejlédési
eredménynek tekintette, az érzelmi érettség jelének, ami abban mutatkozik meg, hogy
az ember képes onmagiban és mdsokban is megbecsiilni a jét. Klein els6ként szorgal-
mazta a héla terdpidban valé alkalmazdsdt is.”

Hal4t jellemz8en azokban a helyzetekben éliink 4t, amikor ugy érzékeljiik, hogy
a misik felénk irdnyulé cselekedete szdmunkra elénydkkel jar.”” A hal4t felfoghatjuk ér-
zelemként, aktudlisan megéle érzelmi édllapotként (szare). Példdul amikor héldsak vagyunk
egy mésik személynek a tdmogatdsdére, a segitségéért, mindazére a joért, amit értiink tett.
Ugyanakkor tekinthetjiik személyiségvondsnak is (z7ait), amikor valakinek nemcsak a hely-

zetre adott vdlasza vagy reakcidja a hdla, hanem 4ltaliban véve is hal4s.*®

5.1. A hdla mint érzelmi dllapot

A hdla mint érzelmi dllapot egy kétlépcsés kognitiv folyamat sordn alakul ki. EI6-
szor érzékeljiik a felénk irdnyulé pozitiv toreénést, majd felismerjiik, hogy kiils§ forrdsbdl
szérmazik.” Egy mdsik kognitiv megkozelités szerint a hdla érzéséhez hdrom egymadst
kovetd kiértékelési folyamat sziikséges. Elészor gy értékeljiik, hogy a jétett a mésiknak
koltséges, a kedvezményezett szdmdra pedig értékes, és szdndékossdgot tulajdonitunk a

j6 cselekedetnek.”

» Martin E. P. SELIGMAN: Autentikus életirim. A teljes élet titka, Gy6r, Laurus, 2008.

26 Melanie KLEIN: [rigység és hdla, Budapest, Animula, 2000.

7 Alex M. WOOD - Joseph STEPHEN — John MALTBY: Gratitude Uniquely Predicts Satisfaction
with Life: Incremental Validity above the Domains and Facets of the Five Factor Model, in:
Personality and Individual Differences, 2008, 45(1). 49-54.

28 Robert A. EMMONS: An Introduction, in: Robert A. EMMONS — Michael E. MCCULLOUGH
(eds.): The Psychology of Gratitude, New York, Oxford Univerity Press, 2004. 3—17.

» Uo.

3 Robert A. EMMONS — Cheryl A. CRUMPLER: Gratitude as a Human Strength: Appraising the
Evidence, in: Journal of Social and Clinical Psychology, 2000, 19(1). 56-59.
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Hasonldan a szolidaritdshoz és az empdtidhoz, a hdla morilis érzelemként is meg-
hatdrozhat6. McCullough és munkatdrsai a hdla hdrom mordlisan relevans funkciéjat
emelik ki.*' El8szor is a hdla mint mordlis barométer érzékennyé tesz benniinket arra,
hogy észrevegyiik a mdsik szdndékos j6 cselekedetét. Mdsodszor mint mordilis motivdtor
segitd, dnzetlen, a kozdsséget szem elbtt tartd viselkedésre 6sztonoz Gigy a jétevével, mint
midsokkal szemben. Végiil pedig, ha a jétevd a hdla 8szinte kifejezését tapasztalja a masik
személy részérdl, ez arra oszténzi 8t, hogy mdskor is megismételje j6 cselekedetét. Ezt ne-
vezziik a hdla mordlis megerdsitd funkcidjanak. Mindezek mellett a héla felfoghaté dgyneve-
zett empidtids emdcioként is, mivel dtéléséhez a mdsokkal valé egytittérzés képességére is
sziikség van. Hiszen mig a jétevének a mdsik sziikségletét, addig a kedvezményezettnek
a jotevd segitsége mogotti pozitiv szandékot kell felismernie.”

A héla ilyen médon tdmogatja a proszocidlis viselkedés megjelenését és értékelését.
Az interakciok sordn [étrejove kolesdnosségbdl megtudhatjuk, hogy sziikség esetén kihez
fordulhatunk a jévében, illetve arra motivél, hogy a szdmunkra segitséget nyujtokkal
szemben mi is szivélyesen viselkedjiink. Mindez kélcsdnosen elényos tdrsas kapesolatok
kialakitdsihoz és fenntartdséhoz vezet.”

A hdla azonban sok esetben tilmutat az adott helyzetben megjelené érzelmi dllapoton,
motivicion és cselekvési készségen. Héldsnak lenni sokszor tébbet jelent, mint értékelni egy
misik személy timogatdsit. A hdla megragadhaté ugy is, mint egyfajta készenlét arra, hogy
a tdrsas helyzeteket pozitivan értelmezziik, tdgabb értelemben pedig a vildg és az élet egé-

szére vonatkozd, abban a j6 dolgokat felismerd és megbecsiil szemléletmédként is felfog-
hat6.*

> MCCULLOUGH- KILPATRICK— EMMONS— LARSON: Is Gratitude a Moral Affect?

2 EMMONS, Robert A. — SHELTON, Charles M.: Gratitude and the Science of Positive Psychology,
in: C. R. SNYDER — S. J. LOPEZ (eds.): Handbook of Positive Psychology, New York, Oxford
University Press, 2002. 459—471.

% Emily L. POLAK — Michael E. MCCULLOUGH: Is Gratitude an Alternative to Materialism? in:
Journal of Happiness Studies, 2006, 7(3). 343-360.

3 Alex M. WOOD — John MALTBY — Raphael GILLETT — P. Alex LINLEY — Stephen JOSEPH:
The Role of Gratitude in the Development of Social Support, Stress, and Depression: Two
Longitudinal Studies, in: Journal of Research in Personality, 2008, 42(4). 854-871.
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5.2. A hdla mint személyiségvonds

A héla tekinthetd stabil vondsnak (#7aiz) is, ami sszefliggésben van a diszpoziciondlis
héla® fogalmdval. Azok a személyek, akikre vondsszinten jellemz4 a hdla, er8sebb és nagyobb
halat éreznek egy pozitiv eseménnyel osszefliggésben; a héla érzése gyakrabban jelentke-
zik ndluk, mely kivéltdsdhoz egy apré gesztus vagy egyszert kedvesség is elegendd; valamint
életiik szdmos teriiletével 8sszefliiggésben (csalddban, bardtok kozott, munkahelyen, egész-
ségiikkel kapcsolatban) és sok személy irdnt (sziil6k, bardtok, csalddtagok, munkatdrsak)

megélik.*

5.3. A szubjektiv jollét és a hila kapcsolata

Szdmos, koztitk nagyszdima longitudindlis kutatds eredménye bizonyitja, hogy fizikai,
mentdlis, szellemi és pszichés jollétiinkhdz egyardnt hozzdjérul a hdla érzése.”” Rendszeres
megélése noveli az élettel vald elégedettséget,” csokkenti a negativ érzelmeket,” vala-
mint csdkkenti az dllapotszorongdst és a depressziét.”” Egy id6skortiak (77-90 éves részt-
vevlk) korében végzett vizsgdlatban azt taldledk, hogy akik haldsabbak voltak életiik pozitiv
eseményeiért, nagyobb jollétrél szdmoltak be, mint azok, akik a megvéltoztathatatlan dolgok

3 Akdr életvitelszerli hdldnak is nevezhetjiik (sajét megfogalmazis).

% Robert A. EMMONS: Queen of the Virtues? Gratitude as Human Strength, in: Reflective
practice. Formation and supervision in ministry, 2012, 32. 49-62.

¥ Marta JAKOWSKA — Jennie BROWN — Amy RONALDSON — Andrew STEPTOE: The Impact of
a Brief Gratitude Intervention on Subjective Wellbeing, Biology and Sleep, in: Journal of Health
Psychology, 2016, 21(10). 2207-17.

%% Julia K. BOEHM — Sonja LYUBOMIRSKY — Kennon M. SHELDON: A Longitudinal Experimental Study
Comparing the Effectiveness of Happiness-enhancing Strategies in Anglo Americans and Asian
Americans, in: Cognition & Emotion, 2011, 25(7). 1263-1272.

¥ Robert. A. EMMONS — Michael E. MCCULLOUGH: Counting Blessings Versus Burdens: An
Experimental Investigation of Gratitude and Subjective Wellbeing in Daily Life, in: Journal of
Personality and Social Psychology, 2003, 84(2). 377-389.

“ Encarnacién RAMIREZ — Ana Raquel ORTEGA — Alberto CHAMORRO — José Manuel
COLMENERO-FLORES: A Program of Positive Intervention in the Elderly: Memories, Gratitude
and Forgiveness, in: Aging & Mental Health, 2014, 18(4). 463-470.
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miatt ag_;g(')dtak.41 A hiéla csokkenti az észlelt stressz nagysigdt és egészségre gyakorolt

hatédsit,”? kedvezéen hat az immunrendszer miikodésére, és csdkkenti a kardiovaszkuldris be-

tegségek kockdzardt.® A diszpoziciondlis hdla befoly4solja munkavégzésiink hatékonysd-

gdt: pozitivan korreldl a munkdval valé elégedettséggel, valamint az egyéni teljesitmény-

nyel.* Az 1. tdblizat a diszpoziciondlisan hilds személyek jellemz3it foglalja dssze a ke-

vésbé hdlatelt személyekhez viszonyitva.

1. T4bldzat:

A diszpoziciondlisan hdlds személyek jellemzdi a kevésbé halatelt személyekhez viszonyitva

JELLEMZOK

Proszocidlis vondsok » Empatikusabbak.

= Segit8készebbek.

* Kénnyebben megbocsdtanak.
®* Térsasdgkedveldbbek.

= Szeretetteljesek.

* Jobban megbiznak mdsokban.

» Misok segitségét értékesebbnek és koltségesebbnek tekintik.>

Valldshoz valé hozz4allds ®* Valldsosabb bedllitottsdguiak.

= T&bb spiritudlis/lelki élményrdl szimolnak be.

* Nyitottabbak és befogadébbak.*

41

42
43

44

45

46

Helena. M. HORDER — Kerstin FRANDIN — Maria E. H. LARSSON: Self-respect through Ability
to Keep Fear of Frailty ar a Distance: Successful Ageing from the Perspective of Community-
dwelling Older People, in: International Journal of Qualitative Studies in Health and Well-
being, 2013, 8(1). 1-10.

KRAUSE: Gratitude Toward God, 163-83.

Kenneth S. KENDLER — Xijao-Qing LIU — Charles O. GARDNER — Michael E. MCCULLOUGH —
David LARSON — Carol A. PRESCOTT: Dimensions of Religiosity and their Relationship to Lifetime
Pyychiatric and Substance Use Disorders, in: American Journal of Psychiatry, 2003, 160(3). 496-503.
Michelle E. LANHAM: The Relationship between Gratitude and Burnout in Mental Health Professionals,
2011, hteps://etd.ohiolink.edu/pg_1020:NO:10:P10_ACCESSION_NUM:dayton1322754714
Michael E. MCCULLOUGH — Robert A. EMMONS — Jo-Ann TSANG: The Grateful Disposition:
A Conceptual and Empirical Topography, in: Journal of Personality and Social Psychology,
2002, 82(1). 112-127.

Alex M. WOOD - Jeffrey F. FROH — Adam W. A. GERAGHTY: Gratitude and Well-being: A
Review and Theoretical Integration, in: Clinical Psychology Review, 2010, 30(7). 890-905.
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JELLEMZOK

Szubjektiv jolléc = T8bb pozitiv érzelmet (6rom, boldogsdg, vitalits, optimizmus) élnek 4t.

* Eletiiket teljesebbnek érzik.
* Jovdjiiket biztatébbnak ldgjdk.
= Elégedettebbek az életiikkel.

* Traumatikus éimények utdn védettebbek a hangulatzavarokkal szemben.?”

Fizikai jollét = Kevesebb fizikai tiinetr8l szimolnak be.

= To6bb id6t toltenek testedzéssel.

» Tébbet alszanak, reggelente kipihentebben ébrednek.*®

Megkiizdési stratégisk® ®* Gyakrabban vilasztanak adaptiv stratégidkat, konnyebben megkiizdenck a ne-

héz élethelyzetekkel.”®

6. A hdlagyakorlat hatdsa a jollétre

Vizsgilataink® célja — részben a nemzetkdzi kutatdsok eredményeire tdmaszkodva

— a hdla hatdsdnak feltdrdsa volt kiilonboz8 pszicholdgiai konstruktumokkal dsszefiig-

gésben. Kivdncsiak voltunk tobbek kozott arra, hogy a hdlaintervencié hatdsdra, ami

tobbhetes halanaplé-vezetés formdjdban valésult meg, véltozik-e az egyén jolléte, kap-

csolati problémdihoz val6 hozzddlldsa, koriilményeinek elfogaddsa; a héla rendszeres gya-

korldsa tdmogatja-¢ a lelki megkiizdSképességet, csokkenti-e a szocidlis szorongdst; és

értelmesebbnek élik-e meg az életiiket azok, akik gyakran szimba veszik, hogy mi min-

den j6 van az életiikben.

47
48
49

50

51

EMMONS— MCCULLOUGH: Counting Blessings versus Burdens, 377-389.

Uo.

A traumdval valé megkiizdés és a pozitiv érzelmek kapcsolatdt jol példdzza, hogy a 2001.
szeptember 11-1 Egyesiilt Allamok elleni terrortdmadés utdn a hila érzésének novekedésérsl
szdmoltak be a kutatdsok feln8tteknél (Peterson és Seligman, 2003) és gyermekeknél (Gordon
és mtsai, 2004) egyardnt. A tragédidt kovetden a mdsodik leggyakrabban kifejezett érzelem (az
egylittérzés utdn) a hdla volt (Peterson és Seligman, 2003).

Alex M. WOOD — Stephen JOSEPH — P. Alex LINLEY: Coping Style as a Psychological Resource
of Grateful People, in: Journal of Social and Clinical Psychology, 2007, 26(9). 1108-1125.
A Kiroli Gdspar Reformdtus Egyetem Pszicholdgiai Intézetében az elmilt 6t évben kozel szdz
hallgaté kapcsol6dott be a hdlakutatdsba személyiség-lélektani mihelymunka, szakdolgozatirds és

tudomdnyos didkkéri munka keretében.
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litek. A mentélis egészséget a szubjektiv jollér kérdsivvel* és a koberenciaérzés-skdldva

Vizsgélatunkban szimos kérdSivet haszndltunk, melyek koziil csak néhdnyat em-
p3

mértitk. A hédla konstruktumde kée kérddivvel térképeztiik fel: a megbecsiilés skdldval

[Appreciation Scale]*® és a hdla, neheztelés és megbecsiilés kérdéiv [Gratitude, Resentment,

and Appreciation Test]” segitségével. A valldsossdg és spiritudlis egészség mérésében a

Hungarostudy kérd8iv>® kérdéseit alkalmaztuk, valamint a spiritudlis egészség és életorien-

tdcid kérdbivet.”” Az élet értelmének keresését és megélését az élet értelme kérdéiv segitsé-

gével mértitk.”® A tdrsas tdmogatottsdg” megitélését a tdrsas tamasz kérdéiv segitségével

tartuk fol.%° A lelki ellendllé képesség, azaz a stresszel val6 megkiizdés mérésére a Connor

52

53

54

55

56

57

58

59

60

SALLAY Hedvig: Entering the Job Market: Belief in a Just World, Fairness and Well-being of
Graduating Students, in: DALBERT Claudia — SALLAY Hedvig (eds.): The Justice Motive in
Adolescence and Young Adulthood: Origins and Consequences, London, UK, Routledge,
2004. 215-230.

Richard H. RAHE — Robbyn L. TOLLES: The Brief Stress and Coping Inventory: A Useful Stress
Management Instrument, in: International Journal of Stress Management, 2002, 9(2). 61-70.
Mitchel G. ADLER — Nancy S. FAGLEY: Appreciation: Individual Differences in Finding Value
and Meaning as a Unique Predictor of Subjective Well-being, in: Journal of Personality, 2005,
73(1). 79-114.

Philip C. WATKINS — Kathrane WOODWARD — Tamara STONE — Russel L. KOLTS: Gratitude
and Happiness: Development of a Measure of Gratitude, and Relationships with Subjective
Wellbeing, In: Social Behavior and Personality, 2003, 31(5). 431-451.

SKRABSKI Arpad — KOPP Méria — ROZSA Sdndor — RETHELY1 Janos: A koherencia mint a lelki
és testi egbszség alapvetd meghatdrozdja a mai magyar tdrsadalomban, in: Mentdlhigiéné és
pszichoszomatika, 2004, (5)1. 7-25.

John W. FISHER: Development and Application of a Spiritual Well-being Questionnaire Called
SHALOM, in: Religions, 2010, 1(1). 105-121.

KONKOLY THEGE Barna — MARTOS Tamds: Aki keres, és aki taldl — Az éler értelmessége
keresésénck és megélésénck mérése az éler értelme kérdéiv magyar vdltozatdval, in: Magyar
Pszicholégiai Szemle, 2012, 67(1). 125-149.

A tdrsas timasz azt jelenti, hogy az egyén kapcsolataiban megtapasztalja, hogy t6rédnek vele,
szeretik és megbecsiilik, valamint kolcsénos kotelezettségeken és kommunikdcion alapuld
kozosséghez tartozik (Cobb, 1976).

Sz. MAKO Hajnalka — BERNATH Ldszl6 — SZENTIVANYI-MAKO Norbert — VESZPREMI Béla —
VAJDA Déra — Kiss Enikd Csilla: A MOS SSS — Tirsas timasz mérésére szolgdls kérdétv magyar
viltozatdnak pszichometriai jellemzdi, in: Alkalmazott Pszicholégia, 2016, 6(3). 145-162.
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és Davidson 4ltal kidolgozott reziliencia kérdéivet hasznaltuk.®!

Ezen mér8eszkdzokbdl a kiilonbozé célesoportok® szamdra kérdéivesomagokat 4lli-
tottunk Sssze. Kitoltésiik utdn arra kértitk a vizsgdlatban részt vevéket, hogy négy héten
4t mindennap (lehetdleg a nap végén) jegyezzenek le legalibb 6t dolgot, amiért aznap hdld-
sak. Ezt kdvetSen ismét kitoltoteék a kérdbivesomagot, majd megnéztiik, hogy a hala-
naplé-vezetés hatdsdra véltozott-e valami a kiinduldsi értékekhez képest.

Eredményeink kozill jelen keretek kozott csak néhdnyra térek ki. Az id8sebb kor-
osztalyndl (65. életévitket betoltott személyeket vizsgltunk) azt ldttuk, hogy az alapvetden
magasabb diszpoziciondlis hdldval jellemezhetd személyek eleve konnyebben képesek fel-
idézni pozitiv eseményeket az életiikbdl, és a spontdn esziikbe juté emlékek kozott is tobb
a pozitiv, mint azokndl, akik kevésbé hdlateltek. Ez azért fontos, mert pszicholégiai
szempontbdl az, ami az egyén hite szerint a maltban tortént, er8sebben befolydsolja je-
lenbeli gondolatait, érzelmeit és viselkedését, mint ami csakugyan megtortént. Eredménye-
ink azt mutatjdk, hogy a héla rendszeres gyakorldsa nézépontvaltdst eredményez, mely
segit kimozdulni a hibak és hidnyok szlik keretei koziil,*® és er8sodik a malttal kapeso-
latos pozitiv szemléletmdd. Az életesemények pozitiv dtkeretezése és annak djraértelmezése
miatt, hogy mi szdmit fontosnak, kevesebb negativ tapasztalat ,marad” potencidlis ve-
szélyfaktorként az egyén életében, amely valamilyen kdros hatdst fejtene ki az egész-
ségre.* T4gabb értelemben a hila segit elfogadni a kériilmények realitsit, és a tapasz-
talatokban megldtni a lehetéséget. Az elfogadds azt is jelentheti, hogy az egyén nem kiizd
tovabb a mult ellen.

Onmagukat gyakorlé hivének vallok és 5nmagukra nem valldsosként hivatkozék
korében vizsgdltuk a héla hatdsic a lelki megkiizdéképességre. A halanaplé-vezetést ko-
vetéen mindkét csoportban szignifikdnsan novekedett a reziliencia szintje. Az eredmények

61 Kathryn M. CONNOR — Jonathan R. T. DAVIDSON: Development of a New Resiliencescale: the
Connor—Davidson Resilience Scale (CD-RISC), in: Depress Anxiety, 2003, 18(2). 76-82.

Online vizsgdlatunkba (melyben eddig kozel kétezer 6 vett részt) bevontunk hajléktalanokat, 65.
életéviiket betoltott idBseket, hizassdgban vagy parkapcsolatban él6 kiilonbozd életkort személyeket,

62

elit kozépiskoldban tanulé didkokat, hitrdnyos helyzet(i fiatalokat, tandrokat, nagycsalddosokat,
egészségiigyi dolgozokat, varandds kismamadkat, hivSket és nem keresztényeket egyardnt.
8 Vizsgalatunk egyik idds résztvevéje igy fogalmazott: ,,Ha azt kérné, hogy irjak itven kdrtékony
gondolatot egy-egy naprél, rovid idd alast elkésziilne a listdm. De ot jé dolgot! Az nagyon nehéz.”
¢4 Philip C. WATKINS — Dean L. GRIMM — Russel L. KOLTS: Counting Your Blessings: Positive

Memories among Grateful Persons, in: Current Psychology, 2004, 23(1). 52-67.
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alapjdn elmondhatd, hogy a hila rendszeres gyakorldsa erdsiti a lelki ellendll6 képességet,
ami tdmogatd szerepet tolt be az életben eléfordulé krizisekkel valé megkiizdésben. Egy-
fajta lelki edzésprogram, mely tdplélja a stresszel valé megkiizdéshez szitkséges pszichés
tartalékokat. A hédlanaplé vezetése a hdla érzetét is novelte mindkét csoportban, ami ald-
tdmasztja, hogy a diszpoziciondlis hila fejleszthetd.

A kiilonboz8 életkort, élethelyzeti és hivatdst személyek napléja a héla végtelen
spektrumdrél tandskodik. Feltételeztiik, hogy a deprimalt koriilmények kozoee €16k, il-
letve azok, akik sajdt megitélésiik szerint nem tartoznak kolesonos kapesolatokon alapuld
kozosségekhez, akiknél hidnyzik a szocidlis halé, akik magdnyosak, elsésorban alapsziik-
ségletekért lesznek haldsak. Ezzel szemben azt tapasztaltuk, hogy az utcdn vagy dtmeneti
szallon él§ hajléktalanok is képesek esztétikai élményekre reflektdlni, tdrsas helyzeteket
pozitivan értelmezni, az életben a jé dolgokat felismerni és megbecsiilni. Egyikiik igy
fogalmazott: ,, Hilds vagyok tdrsaim tiirelméért, a jo beszélgetésért, a sovdrgdsért, ami életben
tart, a csendért.” Vagy mésvalaki: ,,Hdla Istennek, ha valakinek kicsit tudok segiteni, és ezt
engedi is.” ,Hdla, hogy minden nap viltozok beliil, remélem, jé irdinyba.” ,Hdldt adok a
szép magas fikért, amiket olyan jé lenne dtilelni.”

Az alapsziikségletek mellett hélat lehet adni példdul a , tegnapi szélért, ami mdra elesi-
wlf’, ,a gondolataimért, melyekkel kifejezhetem magam’”, ,az onreflexidért, mert nélkiile nem
tudnék fejlodni”, az oregedésért, mert emlékeztet arra, hogy az idém véges”, ,édesanydmért, csak
amiértvan...” —fogalmaztak médsok. A naplok egyik tanulsdga, hogy birmennyink legyen
is, a hdla messze folotte meggazdagit. A tagaddst elfogaddsra véltoztatja, a kdoszbdl ren-
det teremt, az értetlenségbdl magyardzatot, értelmet ad a multnak, segit megbékiilni a je-
lennel, és reményt nyujt a jovére nézve.

Am nemcsak a hala 4télése, hanem annak kinyilvdnitdsa is kitiintetetten fontos.
A hdla kifejezése 6sztonzéleg hat Gj kapcsolatok kialakitdsdra,*® pozitivan befolydsolja a
kapcsolatok észlelt mindségét,* és segit megbirkézni a valtozdssal vagy a fokozott stresz-
szel jaré helyzetekkel azdltal, hogy noveli a tdrsas tdmasz észlelt mértékét.

A halanaplé vezetése mellett irhatunk akdr hdlalevelet is annak a személynek, akinek a

kedvességét, gondoskoddsdt, szeretetét, timogatdsit még nem kdszontitk meg, vagy annak, aki

6 Sara B. ALGOE — Jonathan HAIDT — Shelly L. GABLE: Beyond Reciprocity: Gratitude and
Relationships in Everyday Life, in: Emotion, 2008, 8(3). 425-429.

6 EMMONS— MCCULLOUGH.: Counting Blessings versus Burdens.

¢ WOOD— MALTBY— GILLETT— LINLEY— JOSEPH: The Role of Gratitude.
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valamilyen formédban hatissal volt az életiinkre. Feljegyezhetjitk néhdny személy nevét is, s
mindegyikiik mellé 6t-6t dolgot, amiért hdldsak vagyunk az illetével kapcsolatban. Minden-
nap kereshetiink 6t dolgot, amit azel6tt nem vettiink észre. Leirhatunk 6t mindennapi tevé-
kenységet, amiért haldsak vagyunk. De akdr 6nmagunkkal kapcsolatban is megfogalmazha-
tunk 6t dolgot, amiért halde érziink (példdul egyéni képességeinkért, személyiségjegyeinkért,
barmilyen tulajdonsdgunkér, kiils-bels6 adottsigainkért). A hélagyakorlatok sordnak csak
a leleményességiink szabhat hatdrt.

Osszegzésképpen, vizsgalataink megerdsitették, hogy a hdla rendszeres gyakorldsa
néz8pontvéltdshoz vezet, megvaltoztatja az élettel, a létezéssel kapcsolatos érzéseinket,
dtalakitja az élethez valé viszonyunkat, és ezen keresztiil timogatja lelki, mentilis és fizi-
kai jolléttinket. ,,A hdla — az esti hdlalistam —, ahogy végigmegyek a nap eseményein, kezdi
djrairni életem torténetét a jelenben, és kezdem tigy érezni magam, mint az a valaki, akit
kiragadtak a tiizbdl, kimenekitettek és megmentettek” — ahogy az egyik hilanapléban ol-

vassuk.

A szerzd a tanulmdny alapjdul szolgdls kutatdst a ,Személyiség- és Egészségpszicholdgiai Kutatdsok”
kutatdcsoport 20655B800 témaszdmii, a Kdroli Gdspdr Reformdtus Egyetem Bolcsészet- és
Tdrsadalomtudomdnyi Kara dltal finanszirozott pdlydzat keretében végezte.
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