[image: image1.png]dpld

_ XVI. EVFOLYAM





[image: image2.png]A FELDENKRAIS MODSZER

Béardos Adrienne

Szerte a vilagon, igy Magyarorszagon is, nagy az
érdeklédés a kiilonbozo test-, és mozgastudatossa-
gi modszerek irdant. A klasszikus iranyzatok mel-
let (tai-chi, joga, harc-, és tdncmiivészetek) feltiin-
nek az tjak, mint a Magyarorszdgon kevésbé is-
mert Feldenkrais médszer. A test elégtelen vagy
tdlzott ,haszndlata”, az emberek onismeretre va-
16 igénye és a holisztikus latasméd terjedése mi-
att nyernek egyre szélesebb teret.

A Feldenkrais médszert interdiszciplinaris jellege
miatt sok teriileten hasznaljak: mozgdsrendszeri
fajdalmak és problémadk, evés zavarok, miitéti, bal-
eseti rehabilitdcié terén, vagy akédr nismerethez
felnGttoktatdsban. Mozgaskorlatozottaktél a hétfé-
jos hdziasszonyon vagy tanuldsi nehézségekkel
kiizdén keresztiil a képzett gyogytorndszig vagy
szinmiivészig sokan profitdlhatnak bel6le. A résztve-
vik a Feldenkrais 6rikon a mozgas éltal valé tuda-
tositassal felismerhetik, hogy sokkal komplexebb és
izgalmasabb lények, mint aminek addig gondoltdak
magukat. Sok Feldenkrais tanar mivészethez vagy
harcmiivészethez hasonlitia a mddszert, mivel az a

FELDENKRAIS MODSZER ELMELETI ALAPJAI

A Feldenkrais médszer, mint tudoményos médszer

és vilagnézet rendszerszemléletd.

- A részek helyett (izmok mozgédsdnak vizsgélata
helyett) az egyedi ember egészének és alkoté-
elemeinek (csont, iziiletek és a koztiik levé
mozgésok) viszonyait, ,struktarajat” segit felfe-
dezni. A test és tudat egyiitt mikodik.

- A miikodés oka helyett a rendszer (az egyén)
miikodését az ,itt-6s-most™ban vizsgélja.

- A részek ,megjavitdsa” helyett az elemek kap-
csolatat valtoztatja. (,A meglevd lassu varidld-
sa, amely aprobb eltérések lancszemein at visz
lassan az j mire.” Kodaly Zoltdn)

- A viltozds elengedhetetlen eleme a tudatositds
/megélés /tanulds (mint pl. a sziklamdszast mas
tv-n megnézni és megélni).

- A mozgdas-érzékelés-test mozzanatai elkiilonit-
hetetlenek a kiilvilagtol, és a rendszer része a
facilitdl6 tanar is.

- Az ember teste és mozgdsa természeti (a faj és
az egyed fejlodése szerint genetikusan sajatunk)
6s tarsadalmi ,torvények” szerint mikodik. Fel-

névekedésiink soran gyakran inkabb hagyo-
many vagy normdk szerint akarjuk mikodtetni
(,hiizd ki magad!”, ,egy lanynak igy nem illik iil-
ni!"). A ,jo” (oldal, azaz nem sériilt, nem fdjdal-
mas, hatékonyabb oldal) csak fogalmilag kiilo-
niil el az ember ,rossz” (sériilt, gyengébb) részé-
tol. Ugyanez dll ,mozgaskorlatozott” illetve
egyéb diagnozissal €16 emberre, akik csak ,fo-
galmilag” kiiloniilnek el a ,j6l” mikodoktol.

A ,nyilvanval6t” kutatja, ,miért” kérdés helyett
»mit” és ,hogyan” kérdéseket tesz fel.

A megszokott miikodések/mozgdsok bevalt is-
métlése mellett sziikség van uj, az adott pilla-
natnak megfelelé alkalmazkodé, de nem sodré-
d6 miikodésre/mozgdsra is. A homeosztatikus
rendszer mozog, pillanatonként elveszti és vis-
szanyeri egyensilyét és tovdbbjut dtjan, mind-
ezt érzékeléssel, navigdldssal, visszacsatoldsok-
kal, amik a kévetkezd mozgdshoz, tevékenység-
hez adjdk meg az impulzust. Ha az észlelésnél
a mar megszokott, ,bevalt (de esetleg nem
adaptiv) és nem a pillanat ,valésagdnak” észle-
lése szerint miikodiink, nincs adaptdcié, nincs
intelligens miikodés/mozgas, felborul a kapcso-
lat a vildggal (ezt hivja Fritz Perls a pszichol6-
gidban neurézisnak, mozgasban ez példdul
mozgdsszervi fdjdalomként jelentkezhet).
Mivel nem vagyunk trividlis gépek, ha elindi-
tunk egy folyamatot az ,out-come” nem jelez-
het6 el6re. A megjosolhatatlansagot igen nehe-
zen tanulja meg az ember, mivel hajlamunk
van a trivializaldsra. A hangsily tehdt magan
a véltozason van, aminek inkdbb bels6 és szub-
jektiv érvényessége és logikdja van.

A Feldenkrais modszer nem terapia, nem gyo-
gyit, hanem felismerésekhez vezet, idegenveze-
t6 sajat magunkban. A madshol ,gyégyuldsnak”
nevezett valtozasokat (példaul mozgédsrendsze-
ri fdjdalom elmiildsa, viselkedésvéltozds), a
rendszer véltozdsénak, atrendezdésének tartja
(ahol az idegenvezetd ,csak” facilitator). A pszi-
cholégia teriiletén Carl Rogers személykézpon-
td, a Fritz Perls Gestalt terdpidja dolgozik ha-
sonlé megkozelitéssel. Keletkezésiik kozel azo-
nos idére tehet6 a Feldenkrais moédszerrel,
ahogy Carl Rogers tigy Moshe Feldenkrais is a
mozgdsrendszeri problémaékkal kapcsolatban a
ykliens” széval elkeriilte, hogy a hozzéd fordulé
betegszerepbe keriiljon és meghagyta a kliens-
nek (ami csakis az 6 feladata és felelossége),
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hogy észlelése azon sajatossdgait felfedezze,
amelyek bajét igazdbol okoztdk. Fritz Perls a
tanulds fogalmat értelmezi hasonléan, mint
Moshe Feldenkrais és tanitvanyai: a novekedés
folyamataban préba-szerencse alapjan tanu-
lunk, szabadon és megszakitasok nélkiil, felfe-
dezziik, ami lehetséges. Ez nem csak az infor-
macick befogaddsa. Ilyen tanulds, amikor ,tuda-
taban” megérezteti a pacienssel sajat képessége-
it, valamint sajat érzéki, mozgdsi és értelmi fej-
l16dését, a ,nyilvanval6t” teszi lathat6vd, ami
csak az ,itt és most”ban megtapasztalhato.

K.(fdiskolai hallgaté): ,Uj dolog, hogy a testem sok-
szor jobban tudja a valaszt (bolcsebb) mint a fe-
jem, vagyis az eszem, tudatom.” ,Hatdrozottan ér-
zem, hogy egy rendszerként miikodém, ami allan-
déan viltozik a helyzetektdl fiiggen. Nincs jo
vagy rossz mozgds. Ez egy nagyon jol kitalalt szer-
kezet, sokkal inkdbb meg kéne biznunk benne és
odafigyelni az iizeneteire. Kitdgult a tér koriilst-
tem. A testem én vagyok, lehet rd szamitani, meg
lehet bizni benne, és lehet tole kérdezni. Mar
nemcsak a tudatom létezik.”

Moshe Feldenkrais (1904-1984) koriilbeliil 30 évet
foglalkozott mdédszere kidolgozasaval. Tanitva-
nyai a médszer fejlesztésében egyiitt dolgoztak ve-
le és kidolgozott gyakorlataik szimat a 600-1000-
re becsiilik. Manapsag koriilbeliil 2300-2500 gya-
korlé tandr van szerte a vilagban.

Feldenkrais egy térdoperéciot akart elkeriilni,
gy kezdett el foglalkozni a mozgdssal, mozgas-ér-
zékeléssel, idegrendszerrel, viselkedéssel, mozgds
funkciokkal. Elektromérnok, a fizika doktora, az
egyik elsd eurdpai fekete Gves judomester és a pari-
zsi judo klub megalapitGja. Térde valészintleg a fut-
balltdl, jud6tdl és hajén valé munkajatél ment ténk-
re. Hosszu évekig kisérletezett magaval, hogy elkeriil-
je a miitétet, a valtozds nem csak mozgésat, de visel-
kedését, onmagdrdl alkotott képét is megvaltoztatta.
Moddszerének két 6 teriilete: az egyéni (,Functional
Integration”, ,hangolds”) és a verbdlis (,Awareness
Through Movement” azaz ,érzékelés-mozgas-elen-
1ét") ordk. Feldenkrais mérnoki, fizikusi, judo, ana-
tomiai, élettani, faj-, és egyed fejlédési, gyerek moz-
gasfejlodési, neurofizioldgiai, tanuldstechnikai stb. is-
meretei, rendszerszemlélete mind benne vannak eb-
ben a jézan, holisztikus és nagyon pontosan, de to-
vabbi kérdésekre nyitottan hagyott médszerben az
emberi test intelligencidjdinak modszerében.

Mi az amit6l valaki szépen / harménikusan mo-
zog? Feldenkrais arra jutott, hogy sok fajdalom,

tartds-, és mozgds nehézség is abbdl szarmazik,
ahogy mozgunk. Megszokott mozgdsaink elrende-
z6dése, elemeire bontd gondolkodédsunk, beszikiilt
érzékelésiink, onmagunkrdl alkotott képiink me-
revsége és a tarsadalmi szabélyok korldtozzék al-
kalmazkoddsunkat és tanuldsunkat. Mozgdsunkkal,
viselkedésiinkkel bizonyos igényeket oldunk meg,
biztositjuk a tilélést, amire felnvekedésiink soran
kidolgozunk bizonyos szokédsokat, amit az ideg-
rendszer rogzit. Felnovekedésiink viszont a j6 vi-
selkedésre, fliggésre, (,mds jobban tudja”, ,hizd ki
magad” stb.) épiil és az organikus tanulds helyett,
stirgeti az érést. Sajat magunk és kdrnyezetiink ér-
zékelése instabil, véltozo egyensily, mar egy pici
eltolddastol eltolédik az egész. Ehhez képest leg-
tobben azzal prébaljak biztonsagukat megdrizni,
hogy ezeket az instabil dolgokat megprébaljdk sta-
bilnak és torvényszerien mikodének tekinteni.
Akkor van probléma, ha az érzékelés hidnyos vagy
nem valdsdgos, vagy nem érzékel olyan véltozaso-
kat magédban és a kiilviligban, amihez alkalmaz-
kodnia kellene. Ez az ellentmondas egy id6 milva
fajdalmakhoz, betegségekhez vezethet.
Mozgdsunkat genetikai 6rokségiink, és a tarsada-
lom is szabdlyozza, de onmagunk nevelése is. Ez
utébbi, amire tamaszkodva véltoztatni lehet olyan
nem adaptiv mozgds, tartds, fajdalom és viselkedés
mintakon, amir6l gyakran azt hissziik, hogy nem t6-
liink fiigg, 6s nem tudunk rajta véltoztatni (,én mér
csak hatfdjos vagyok, anyukamnak is fajt mér”, vagy
~gyogyszert veszek be és elmuilik” stb.). Pedig én csi-
nélom, én figyelek, én érzékelek, és én mozdulok.

A FELDENKRAIS MODSZER ALAPFOGALMAI

TANULAS. A Feldenkrais modszer, szenzo-
motoros / mozgds-érzékeléses tanuldsi modszer,
ahol a hangsily a folyamaton, a folyamat ,ho-
gyan”jan és nem eredményén, céljain van. Mi
van a ,reflexfolyamatok” mogétt? Itt szokott a tu-
domény az agy fiziolégiai mikédésére hivatkozni,
kihagyva az emberi figyelmet és tudatossagot,
ahogy Perls és Feldenkrais fogalmazna a ,nyilvén-
val6t”, a pillanatot, amikor az a bizonyos min&sé-
gi valtozds bekovetkezik. Ez az organikus tanulds,
ahol mindenképpen tiszteletben kell tartani a sze-
mélyt, az id6t, a biztonsdgot és beleszdlds nélkiil
hagyni a folyamatot megtorténni, hogy az egyén
tényleg magdéva tudja tenni és megélni a folyamat
minden pillanatit. Az eredeti/organikus tanulds
az, ahogy a gyerekek tanulnak mozogni, ahogy fel-
emelik a fejiiket, ahogy megfordulnak prébalgatjak
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ban, elég sziinettel, a teljesitményre valé erdszako-
las, nyomds nélkiil. Ezt prébaljdk mér a modern
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MOZGAS, ERZEKELES. Feldenkrais a legismerteb-
bet, legnyilvanvalébbat haszndlja a valtoztatds esz-
kozéiil: a mozgast és érzékelést. Mozdulok, vélto-
zik a tonus, sily, testképem, kiilvildg, érzékelés.
Minden pillanatunk mozgds (az élet mozgéds, moz-
gds nélkiil az élet elképzelhetetlen): hanglokaliza-
ci6, nézés, fokuszalds, tapintds, emlékezet, beszéd,
légzés, érzelmek kifejezGdése stb. A mozgdshoz
sziikséges a mozgdsérzékelés (kinesztézis), ami a
miikédo izombél és iziiletekbdl szdrmazé érzéke-
16s. InformdciGt szolgaltat a végtagok helyzetérél,
a testrészek mozgdsdrdl, az izom fesziiltségrél, az
iziiletek mozgdsarél, nyomaésrél, helyzet/tartasrol,
irdnyrél, gyorsuldsrél stb., egyensilyrél. Az dsszes
énmagunkrél szdrmaz6 érzékelés a ,propriocep-
ci6”, azaz on-érzékelés. Erzékel rendszeriink le-
het6vé teszi, hogy tdjékozddjunk, a mozgaté rend-
szeriink, hogy manipuldljunk. Egyik sem a maésik
fiiggvénye, egyik sem el6zi meg idében vagy logi-
kusan a masikat, mindketts a teljes ember tényke-
dése. A két rendszer, az észlelési és a mozgési
rendszer révén tudunk cselekedni, kapcsolédni a
vildghoz. Igy ha ezt vizsgdljuk, ezen keresztiil aka-
runk valtoztatni, a test intelligencidjara hagyatko-
zunk és igazdn mélyen bele tudunk menni az ér-
zékelésbe és mozgdsba. Megélhetjiik, hogy egyszer
csak elfogadunk egy olyan déntést, amit a testiink
hozott az elménk megkérdezése nélkiil - és rdadd-
sul ennek tudatdban vagyunk. Ez egy igazdn krea-
tiv és intelligens, a helyzetnek megfelel6 mozdulat
lesz. De ez csak vilasztdsi lehetéségek esetén valo-
sulhat meg, amikor a test dtjdarhatévd vdlik és ele-
mei (mint egyiittmiikédé hdlézat) szabad utat en-
gednek a mozdulat teljes megvaldsuldsdnak.

A kérdés az, hogy hogyan tud az ember (aki ma-
ga a teste) intelligensebb, kreativabb viszonyban
maradni a vilaggal.

A média, a reklamok hirdetik, nevelési kultd-
rénk alapja, hogy a test targy. Pedig a test 6nsza-
bélyozé, énfenntarté, halézatosan, tobb dimenzié-
ban mikédé nem egyértelmd gép, ami rdaddsul
tudattal rendelkezik és igénye véltoztatds és a tel-
jesebb élet megvaldsitdsa.

FUNKCIONALITAS. MOZGASVALTOZAS. Ha tes-
tiink, mozgdsunk funkciondlisan miikédik, elemei
pont annyi feladatot végeznek, amennyit kell, moz-
gédsukkal kiegészitik egymast és egyik sem dolgo-

zik a médsik helyett. Ha mozgdst néziink 4ltaléban
izom-izom analizist végziink, ami a teljes mozgds
mintdt egy mozgaté részre csokkenti. Az izmok ge-
neréljdk a mozgést dsszehuzéddssal és mozgatjak
a csontokat, amikhez tapadnak, de a csontvaz fel-
épitése és artikuldciGja, gravitdcié kiegyenlits ké-
pessége és tdmasza adja a mozgds lehetdségeit,
aminek csak egy nagyon kis részét hasznéljuk. Ide-
dlisan a csontok megtartanak a gravitdcié ellené-
ben, és az izmok szabadon mozoghatnak, de ha az
izmoknak kell dtvenni a tarté szerepet, akkor os-
szehizodnak, merevednek és fdjnak. Ha az izmok
dlland6an feszesek, korlatozzdk a csontok mozgé-
sat. Krénikus izomfesziiltségnél az izmok ennek az
6sszehtizoddsnak felelnek csak meg, és akkor nem
tudnak megfelelni a mozgdshoz val Gsszehizé-
ddsnak, hiszen mér ossze vannak hdzédva. A
csontok feladata, hogy atvigyék az erét: egyik he-
lyen inditok, maésik testtdjam tovébbadja, vagy be-
segit és igy egész tdvoli teriiletekre eljut a mozgds,
és az egész fog megmozdulni. A gyerek még egy-
ben mozog. Altaléban tgy gondolkodunk, ,igen,
mozgatni tudom kiilén a lédbam, csipém, hétam,
véllam, fejem, mindegyik egység kiilén 4ll6, nincs
kapcsolatuk egymassal”. Gyakran nem értjiik az
egységes, koherens test logikdjat és azt, hogy
csontrendszeriink, szoveteink kapcsolédnak egy-
mdéshoz, hogy a lapocka mozoghat a héthoz, a
véllhoz, a fejhez képest. Ha kiilonélloan/differen-
cidltan mozog, akkor a kapcsolatok is erésebbek és
lazdbbak, a mozgas jobban 4tadédik Ha felemeljiik
a ldbunk vagy karunk, vagy akdrcsak megmozdit-
juk, a halézat és az elemek kapcsoléddsa miatt in-
nen is, onnan is hat, a vallbél, a medencébél le-
het érezni, hogy létrejon kapcsolat a testben. A mi-
nimdlis erékifejtéssel elérheté maximdlis hatékony-
sdg maodjait keressiik. Készenlétbe hozzuk a testet
barmely tevékenységre és reakciéra..

AZ IDEGRENDSZER az ura és végrehajtéja
mindennek. Jellemz6 rd, hogy mozgdsmintdkban
sgondolkodik”, nem kiilénall6 izmokban, és az
egész funkciéval dolgozik, ami a személy 6nképé-
hez, és okszerti, értelmes tevékenységhez illeszke-
dik. Az idegrendszer szokdsokat épit ki és ragasz-
kodik hozzdjuk. A percepci6 is konzervativ: dolgo-
kat megtanulunk latni, hallani, érzékelni, masokat
megtanulunk nem latni, nem hallani, nem érzékel-
ni. Mikézben szokésokat épitett ki a kdzponti ideg-
rendszer valamiféle amnézidban van a lehetséges
tobbi funkcidk felé. Ami azt jelenti, hogy potenci-
anknak, lehet6ségeinknek csak egy tort részét
hasznéljuk.
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A MODSZER HATAS

Szenzo-motoros tanuldsi médszer, ami mozgd-
sunk érzékelésén, felfedezésén, megértésén
alapszik, arra a sziiletett intelligencidra, ami az
emberi idegrendszer sajétja.

Az emberi szervezet eredeti bolcsességét: észle-
lésének kifinomultsdgat, testi intelligencidjat,
alkalmazkodoképességét és onmiikodd-képessé-
gét hivja elo.

Célja: a mozgds és érzékelés ujra élesztése,
mozgdsunk harménidja, koordindltsdga, a pilla-
nat, jelenlét megélése, elGitéleteink és valodi
megfigyeléseink elkiilénitése, meglévé képessé-
geink és kapacitdsaink felfedezése, a test és
szellem illetve biolégiai és tarsadalmi lényiink
harméniaja.

Olyan eszkdzoket kapunk, amivel megszemlél-
hetjiik, kiprébalhatjuk mozdulataink repertoar-
jat és azokat a lehetoségeket, amik még felfe-
dezetlenek magunkban. Tudatosan végrehajtott
mozdulatok kiprébélésdval tudatosul sajat bel-
s6 miikédésiink, és wjabb cselekvési lehetGsé-
gek. Uj teriiletek vonunk be, megvizsgdljuk mi
a viszonyunk a térhez, a testrészeinkhez, kér-
déseket tesziink fel. Lehet6ség nyilik a ,Mit csi-
nélok, és hogyan ebben a pillanatban” megfi-
gyelésére, megélésére.

A leckék folyamdn a ,tanulé/kliens” ,medi-
tativ/relaxalt” é4llapotba keriil, ami elsegiti a
tanuldst, a megszokott és a megszokottdl elté-
r6/4j testkép és érzékelés felfedezését.

Mivel a leckék sordn nem mutatunk be semmifé-
le idedlis mozgdst, nincs elérendd, teljesitendd
,sz6p mozdulat’, vagy ,j6 mozdulat’, idedlis”
testkép, tehédt nincs mihez hasonlitani a kliens-
nek magit. Az idedlis mozgés leirdsa helyett se-
git (verbdlis érzékelési és mozgdsi ajnlatok dltal)
kikisérletezni a harménikus, egyes ember szamd-
ra megfelels, kellemes pozici6t, finomitja a moz-
gésfolyamatokat, ezért minden megkozelités opti-
malis és megéljiik a belsé biztonsagot.

Apré, finom mozdulatokat haszndlunk az érzé-
kelés finomitdsdra. Mozgdsunk megszokott 6s-
szerendezettsége 6s az arrél alkotott elképzelé-
siink a leckék folyaman varatlan és meglepd
mozdulatokkal, kapcsolatokkal béviilnek vagy
helyettesitddnek.

Ahogy a testtel és mozgassal foglalkozunk csak
elsé szinten foglalkozunk a csontok, testrészek,
testtajak, iziiletek mozgdsdval. Az igazi munka
a tudatban zajlik a figyelemmel, a megéléssel
és tudatositdssal. Mindez tanulds. Egész lé-
nyiink tanul.

- A csontok lesznek az eré vonalai, az izmok
szabadon mozgathatnak. Koordindltabb, kon-
nyebb, rugalmasabb mozgas, véltozik a tartds,
1égzés, az érzékelés.

- A mozgdsok és érzékelések megélése, tudatosi-
tdsa segiti az elfogaddst, ami segiti a fejlodést.

- Ahogy 1j viszony alakul ki a belsé és kiils6 vi-
lagban, véltozds dll el6 a mozgdsban viselke-
désben, miikodésben.

- A test és elme harménidba keriilhet, jobban
6nmaga lesz. Testrdl valé gondolkozds nem kii-
I6niil el a személytél. Tobb dimenzi6ssdg érzé-
se. Elet jarja 4t a testet.

- Fajdalommenedzselés elsajétitdsa. (Fdjdalmak
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[image: image6.png]kivdnnak célba venni, mint gurulds, a nézés/létas,
kar elére vitele, medence mozgékonysdga stb.. A
mozdulatot elemekre bontjuk, de mindig a kapcso-
latok fenntartdsaval: mi torténik ott és kapcsolata-
iban, egytittmiikodési, artikuldcios lehetéségek, ,hi-
balehetéségek” megnézése, kiprébaldsa. Nem egy-
szer gépként mozgunk, a mozgasok megfigyelése
és kiprébdldsa hél6zatszerien térténik. Ha barmi-
met megmozditom, mivel rendszer és mintdban
miikodik, minden megmozdul bizonyos megszo-
kott rendben és id6zitésben. Nem egy kiilénleges,
specidlis mozgds megtanuldsa a cél, hanem a kii-
lonbségtétel, és igy alternativdk felfedezése. Nincs
cél, bemutatott gyakorlat, idedlis mozgds, teljesit-
mény, elvdrds, jo-rossz. Bar a leckék lassiak és a
legkisebb, legfinomabb mozgdsokkal dolgoznak,
mégis nagyon farasztok. A figyelem aktiv és erds
koncentraldsa miatt sok sziinet van a mozdulatok
kozt. A tandr mozgds-, és érzékeléslehet6ségekre
hivja fel a figyelmet. A figyelem vezetése segiti az
elemek kozti kommunikéci6t/ beszélgetést/kapcsola-
tot. A kényelmes, gazdasdgos és hatékony mozgdst
keressiik. A gyakorlatok alatt mindenki befelé fi-
gyel. A tandr csak szébeli javaslatokat ad, pontosan
elmondja a mozdulatot, amit kiprébaldsra javasol,
de nem mutatja be. Az értelmezést igy mindenki sa-
jat magahoz képest végzi el. A gyakorlat Gjdonsdg
ereje felfedezésre sarkall, hiszen olyan tajakra jut-
hat el az ember magédban, amikrél nem tudott.

V.(OKTATASSZERVEZO): ,meglepédtem sajat ma-
gamon is, hogy milyen harmoénikusan egyiitt mo-
zog, egymast mozgatja a gerincemen keresztiil a ke-
zem, vallam, labam”. Révid id6 alatt drrd tudtam
lenni a mozdulatokon, tudatositottam, hogy tulaj-
donképpen sajat magam is mennyire tudom a moz-
gdsomat koordindlni, kénnyiteni csak odafigyelés-
sel, koncentrdciéval.” ,Ennél a médszernél azt tar-
tom lényegesnek, hogy itt nem is a mozdulatok, ha-
nem testiink figyelése, érzékelése volt a fontos”.

K.(INTEZETIGAZGATO): ,amikor gyégytornira me-
gyek, eddig mindig sziikségem volt a tiikérre, hogy
ellencrizzem, hogyan mozgok, vagy valami visszajel-
zésre, most nem kell, tudom, hogy jol csindlom”.

JAVASLATOK

Az elsodleges prevenciéban szerepe lenne, hogy
az emberek megismerjék a testiiket, ezen keresz-
till, hogy mit gondolnak magukrél, megtanuljdk
észrevenni testiik finom jelzéseit, észrevegyék az
esetleg betegségre utal6 jeleket, megtanuljdk hatd-

raikat, és tisztelni, elfogadni sajat magukat, megta-
nuljanak olyan technikédkat, amivel segiteni tudnak
maguknak, ha példdul megféjdul a hétuk.

Masodlagos prevenci6: a kialakult betegség tel-
jessé vélasanak megakadalyozasa, korai interven-
cié korébe tartoznak a fdjdalommal 616k (hat, de-
rék, nyak, térd stb.), magukat ,rosszul” tarték, mi-
vel a mozgdsmintdk Wjratanuldsatél, sajat mozga-
suk felfedezésétol, érzékelésétol, megértésétdl ke-
zelhetové vilhatnak fdjdalmas, gércsdés mozgdsok,
,rossz” tartdsok. Nagyobb, rugalmasabb, természe-
tesebb, koordindltabb mozgéslehetdségek nyilnak.
Olyanok, akiknek ,problémat” okoz valamilyen ér-
telemben a testiik (anorexia nervosa, bulimia, obe-
sitas): segithetne megszeretni testiiket. Mozgdskor-
latozottaknak, érdemes lenne jobban megismer-
kednitik testiikkel.

Harmadlagos prevencio: a zavar tartés kévetkez-
ményeinek csokkentése, hogy a betegség ne véljon
kronikussd, rehabiliticié. Daganatos betegeknél és
mas fdjdalommal jaré betegségnél a fdjdalom me-
nedzselése nagyban javithat a betegek dllapotén,
o6nbizalmén, és abban, hogy ura testének.

Nagy sziikség lehet ra olyan szakmékban, ahol sa-
jat teste, személyisége a munkaeszkdze: tandr, fej-
leszté pedagdgus, gyogytorndsz, szinész, muzsikus.

MAGYARUL OLVASHATO FELDENKRAIS
SZAKIRODALOM

Bérdos Adrienne: A Feldenkrais médszer. Természet-
gyogydszat, VI.6.9.sz. 1995. (6-7.)

Hanna Thomas: Izomkontroll. Szomatika. dr. Domjan
Lészl6-Agykontroll, 1994.

Russel Roger: Hatat forditani a fajdalomnak. A
Feldenkrais médszer gyakorlati alkalmazdsa. Z-Press,
Miskolc, 2004.

(Nagyon orvendetes a Z-Press kiaddsaban megjelent
igényesen forditott, szakembereknek is és hétkdznapi
hatfajésoknak is hasznosan forgathaté ,Hatat forditani
a fajdalomnak, cimi kényv Roger Russeltél, aki 1975
Gta foglalkozik a médszerrel, Németorszagban él és el-
ismert tréner. A konyv Dr. Téth Janos ortopéd szakor-
vos ajanlaséval keriilt forgalomba.)

Magyarorszagon Bérdos Adrienne tart folyamatosan
intenziv és kurzusjellegii csoportokat. Kiilfoldi tandro-
kat hivtak mar a SOTE Magatartastudomanyi Intézeté-
be, nyaranként a Miiszaki Egyetemen folyé IDMC tanc
és mozgds rendezvényekre és mentdlhigiénés képzé-
sekre. A SOTE Egészségiigyi Foiskoldjdnak Fiziote-
répiai Tanszékén 2005-ben elindult a harmadéves
gyogytornaszhallgatok egy szemeszteres Feldenkrais
sajatélmény csoportja Bardos Adrienne vezetésével.
Bardos Adrienne: 1986-1992 ELTE Boélcsészettudomd-
nyi Kar, 1992-1995 Bécs Nemzetkozi Feldenkrais ta-
nérképzés, 2003-2005 SOTE Egészségiigyi Foiskola
Egészségfejlesztc és Mentalhigiénés szak.
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