Tapasztalataim

Már régóta foglalkozom a tánccal, mozgással, ami megkívánja az aprólékos munkát a testel, a struktúrában rejlő lehetőségek lehető legmagasabb szintű felhasználása érdekében. Ezért a Feldenkrais módszer aprólékos, miden izület mozgáslehetőségeit körbejáró gyakorlatai nem voltak számomra annyira újszerű, ismeretlen felfedezések, mint talán mások számára a csoportban. Ezeknek a mozgásos tapasztalásoknak az önismerete céljára való direkt felhasználása, mint lehetőség, engem lenyűgözött.

Az eddigiekben gyakorolt mozgásformák is mind a részletek analitikus kidolgozása révén jutatták el művelőjüket a mozgás – mint komplex egész – alaposabb ismeretéhez, azonban mindezt sokkal konkrétabb iránymutatásokkal tették és céljuk sem volt más, mint a mozdulatok minél tökéletesebbé formálása az adott mozgásrendszer kritériumainak megfelelően. Ehhez képest nagy meglepetés volt számomra az itt kapott iránymutatás, mely szerint nincs preferált vonal, a módszer lényege abban áll, hogy számtalan irány kipróbálását teszi lehetővé, mintegy megmutatva az idegrendszer számára azt a rengeteg lehetőséget, amelyből – gyakorlatilag tudattalanul – már kiválasztotta a mindennapokban használatosat. Éppen ebben rejlik a változás képessége, ahogyan érteni vélem tanárom gondolatait. Nem tud ugyanis senki más lenni, másként mozdulni, mint ahogyan az ő számára „normális”, azaz megszokott, elfogadott. Hiába mutatja meg másvalaki – legyen az mozgáspedagógus vagy pszichoterapeuta – a helyesebbnek, használhatóbbnak vélt mintát, azt a másik fél bármennyire szeretné is, nem fogja tudni sajátjaként kezelni, hiszen az ő sémáitól idegen, tehát idegrendszere mint „nem normális” mintát tudj csak kezelni, , tehát képtelen lesz beilleszteni. Az elmúlt nap tapasztalata számomra az, hogy a Feldenkrais módszer arra teremt lehetőséget, hogy mindenki számára megadja a lehetőséget arra, hogy ki-ki saját struktúráján belül járja végig a saját lehetőségeit, melyeket aprólékosan végigtapogat, mintegy megmutatva, megtanítva azokat az idegrendszernek, amely azután már mindezeket „sajátjának” tekinti, tehát „normálisnak”. Innentől kezdve pedig képes arra, hogy ténylegesen felhasználja, beépítse a mozgássémába, tekintve, hogy valószínűleg viselkedési mintáink is hasonlóképp épülnek fel, ugyanazon tudat működése folytán, személyiségünk formálására is felhasználható az így szerzett mozgásos tapasztalat. Van más út is, más lehetőség is bennem, amit akár használhatok is, és nem rossz, nem „abnormális”, hisz éppúgy a saját struktúrámé. Én ebben látom a következő lehetőséget is: pácienseink, tanítványaik eredményesebb kezelését, oktatását. Attól, hogy az ő működése más, attól még nem feltétlenül idegen és nem megváltoztatandó, hanem inkább megismerendő és megértendő, illetve megértetendő, önmaga számára is….

Nagyon elgondolkodtatott továbbá, hogy a módszer gyakorlása során kerülendő mindenfajta feszítés, fájdalom és erőltetés. Az aprólékos gyakorlás végére mégis mindannyian úgy éreztük sikerült ellazulnunk, a foglalkoztatott struktúra feszességét oldanunk. 

Sajnos a hagyományos terápiás formákba „nem baj, ha fáj, legalább biztos használ” elvén működve elnyomják azt a csodálatos képességet, amellyel – úgy tűnik – mindannyiunk szervezete rendelkezik. Az erőletett gyakorlás pedig – akárcsak a büntetésen, korholáson, kinyilatkoztatott dogmákon alapuló tanítási módszerek – az amúgy is megterhelt struktúrában fájdalmat keltenek, így az idegrendszer védekezésképpen még merevebbé teszi az izmokat, vagy ha mentális problémáról van szó, még dacosabban ellenállóvá a megváltoztatni kívánt viselkedésformát. Részben csodálattal tölt el a felfedezés, hiszen eddig is éreztem, hogy a helyesnek valahol jónak is kell lennie, részben megrettentem ennek a súlyától, hiszen rengetegtürelmet, elfogadást, időt igényel ez a hozzáállás.  …. (Török Enikő)

