EGY JELLEMZO ESET

Hadd meséljek Annarol! Kétségbeesetten hivott fel telefonon, mert
allandoan fajt a hata, és mar nem tudta, mit tegyen. Akut fajdalma
miatt mar ortopédian is jart, de allapota nem javult. A fajdalom idén-
ként a bal lababa is kisugarzott. A hatizmai tartésan megfeszultek,
fajdalmat okozott az tilés és az emelés. Arra kértem, keressen fel.

Az orvos megallapitotta, hogy porckorongsérve van. Allapota nem
volt annyira sulyos, hogy megoperaljak, de fajdalma elég erds volt
ahhoz, hogy ne vegyen réla tudomast. Torténetét igy mesélte el:

Amennyire visszaemlékszik, mar gyermekkoraban is szenvedett hati-
zomfeszuléstél, és keresztesonttdji vagy lapocka kornyéki fajdalmak
gyotorték. Tornadran allandéan problémakkal kuszkodott. Késébb,
tizenéves kordban észrevette, hogy jarasa is esetlen, és nem olyan ele-
gans, mint a tobbi kislanyé. Szamara az iskolapad valésagos kinzo-
eszkoz volt. Tanarai megprobaltak segiteni rajta, és az iskolaorvos
er6sité gyakorlatokat irt el6 — kimondottan fiataloknak valé hati-
zomfejleszté gyakorlatokat végzett.

Késébb olyan foglalkozast valasztott, amely sok tléssel jart, igy hat-
fajasa egyre gyakrabban jelentkezett. A vizsgalatok eleinte semmi
kilonoset nem allapitottak meg. , Sportoljon!” — mondta az orvos, ,a
masszirozas is segit, de probaljon lazitani!”

Tornazni jart hat, gimnasztikazott, de nem talalta elég jonak. Megerdl-
tetd volt szamara, és ugy érezte, hogy ez nem neki vald. Beiratkozott
~gerinciskolaba”. Itt tanulta meg, hogyan kell tilni, emelni, terhet cipel-
ni, jarni. Azt mondtak, gerincferdulése van, ezért még tobbet kell tor-
naznia. Ez azonban csak még inkabb frusztralta, igy hamar feladta a
kiizdelmet.
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merev a mozgasom
lassi vagyok
esetlen vagyok
girbe a hatam
gyenge vagyok
selejt vagyok

nem koordinalt a
mozgasom

lusta vagyok

AMIKOT azutan Kiderult, nogy porckorongserve van, gyogytornara
kezdett jarni. Itt Gjabb has- és hatizom erésité gyakorlatokat sajati-
tott el. Azt is megtanulta, miként lazitson autogén tréning segitsé-
gével. Es mire jutott? Idénként hatarozottan jobban érezte magat,
fajdalmai azonban rendre visszatértek.

,Egyszertien nem értem, miért. Ha szorgalmasan tornazom, kon-
centraltan lazitok és helyesen tlok, miért jelentkeztek ismét a fajdal-
mak?” — panaszkodott Anna.

Hol rontotta el? Talan a motivacié hidnyzott? Nem eréltette meg
magat eléggé; nem teljes erébevetéssel tornazott? — Igaz, hogy sajat
és a szakértok véleménye szerint is tulsagosan feszilt. Akkor viszont
meg kellene tanulnia, hogyan engedhetné el még jobban magat. Az is
lehet, hogy alkatanal fogva gyenge; ilyennek sziletett. Vagy talan
valami eddig még ki nem deritett ok lappang a problémak mogott?

Hat nem ismer6s? — De mennyire! Ez a torténet szamtalan hatfajas-
sal kinlodo emberre réillik. Fejlodéstk jellegzetes utat kovet: gyer-
mekkorukban hatfajasrol panaszkodtak. A szulék komolyan vették,
a megoldasra azonban ritkan akadtak ra — de még ha sikerult is ki-
utra bukkanni, tobbnyire csak atmeneti megoldast jelentett. ,Ennek
nincs szervi oka” — mondjak az orvosok. Tizenéves korban alakul
ki, amit tartasi karosodasnak, vagy rossz tartasnak neveztnk. Az
iskoldban, a tornadran észrevesszuk tigyetlenségtinket, és hogy nem
vagyunk annyira mozgékonyak, mint a tobbiek. Altalaban fel is
adjuk a kuzdelmet. Azt is megtanuljuk, hogy énmagunkat mely
kategoridba soroljuk.

Jeloljuk be, mi az, ami rank illik, illetve amilyennek énmagunkat
tartjuk. A listat tovabbi megallapitasokkal is kiegészithetjuk.

Az ilyen embereket mar ifjukorukban is fajdalom kinozza.
Kulonféle vizsgalatok alapjan meghatarozhatatlan okokat feltételez-
nek. Stresszhelyzetekben, vagy akar derult égb¢l a villamesapas, ugy
éri 6ket a mozgaskorlatozottsaggal jaro nyak-, lapocka vagy kereszt-
csonttaji fajdalom. Utobbit nevezik ,hexenschussz”-nak.



llyenkor Kezelespen reszesulnek, €s ez gyakran enynulest 1S Nnoz.
Nem ritkan azonban munkajuk és szabadidés tevékenységtik korla-
tozésara kényszerilnek, és az idé mulasaval, kés6 felnéttkorukban
azutan ez a mozgaskorlatozottsag visszafordithatatlanna valik, ami
rendkivili moédon megneheziti éregkorukat. A fgjdalom sorozato-
san visszatér, és sok tekintetben akadalyt jelent. Nagy eréfeszitések
ellenére sem sikertl tartés megoldast taldlni. Ugyanakkor az ilyen
emberek onbizalma is csorbat szenved. Egyre mélyebben vésédnek
a lelkukbe ilyen mondatok: ,alkalmatlan vagyok”, ,nincs megoldas”.

Mi torténik, ha ezek az emberek nem taldlnak megoldast?
Erofeszitéseik tetemes koltségraforditassal jarnak. A hatfajas”
mint népbetegség a tarsadalomra nézve is kovetkezmeényekkel jar —
kudarc éri 6ket a munka vilagaban, az emberek egymas mellett
élése terén, életmindséglikben és teljesit6képességtik is csorbat
szenved. Ha az érintettek sorsat végigkisérjuk, egyre strget6bbé
valik a kérdés: mit lehet tenni? Természetesen tovabbra is orvoshoz
és terapiara kell jarniuk. Ez a konyv azonban arrél szol, miként
segithetnek onmagukon, és mit tehetnek sajat egészséguikért.

Egyesek egyszertien elfogadjak a nehézségeket, és csendben szenved-
nek. Masok még inkabb megeréltetik magukat, intenziv terapidra jar-
nak, és tobbet sportolnak. Egy bizonyos ponton mégis korlatokba
tutkoznek: ,Nem, nem birom tovabb!” Ilyenkor vagy megoperaltatjak
magukat, vagy ,csodadoktorokhoz” fordulnak. Nyilvanvaléan sok
ilyen torténetet hallani. Ugy t(inik, nem létezik valsban hatékony; tar-
t6s segitség e probléma lektizdésére. Ezzel szemben én azt mondom:
»lgenis van megoldas!”

A hatfajasnak elézménye van.
A killonhségek ellenére az érintettekhen van valami kozos.

Yl

Az érintettek szamara a visszatéro fajdalmak, minden probal-
kozasuk ellenére, akadalyt jelentenek.

Ui megoldasra, iij latasmédra van sziikség.
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A MELLKAS RUGALMASSAGANAK
JAVITASA

[zuleteink és csigolyatestjeink strukturdja alapjan hatcsigolydink
potencidlisan gerinctink legmozgékonyabb részét alkotjak. Az alabbi-
akban leirt klasszikus Feldenkrais lecke abban nytijt segitséget, hogy
visszanyerjik testtnk teljes forgastengelyének korlatlan forgdképes-
ségét szemuinktdl a csipdizilettnkig. Ekozben megtanuljuk, hogyan
mozgathatjuk a mellkasunkat hajlékonyan. Légzésunk is konnyebbé
valik, mert a forgas csak akkor kovetkezhet be, ha bordaink és szegy-
csontunk mozgasa folyamatos, és rekeszizmunk szabad.

Mindenkor a 162-165. oldalon taldlhat6 bevezetében foglalt els¢
négy lépéssel kezdjunk annak érdekében, hogy a leckére felkésztl-
ve figyelmtinket onmagunkra iranyitsuk, és foldon fekvé testtnket
érzékeljuk.

Fekudjunk hanyatt, és felhtizott térdekkel fektesstk talpun-

kat kényelmes helyzetben a talajra. Tegytuk keresztbe a

labunkat, vagyis bal labunkat fektesstik a jobb folé. Enged-
juk, hogy mindkét labunk lassan balra déljon. Nem szabad elenged-
ni, hogy leessenek. Lassan kell leengedni, de csak annyira, hogy
erélkodés nélkul vissza tudjuk huzni kiindulé helyzetbe. Ismételjiuk
ezt kb. 10-15-sz6r, majd fekudjink siman a foldon, és figyeljuk
magunkat a mar ismert moédon.

Ismét huzzuk fel a labainkat, és rakjuk egymason keresztbe

— ezuttal a jobb lab kertljon feltilre. Most dontsttk mindkeét

labunkat lassan jobbra, és megint csak annyira, hogy mege-
réltetés nélkal ismét kiindulé helyzetbe tudjuk emelni. Figyeljuk
meg, ebben az iranyban egyszertibbnek érezzitk-e a mozgast, vagy
balra ment kénnyebben? Ismételjiik a mozdulatsort kb. 10—15-szor,
majd ismét fekidjtink simén a talajon, és figyeljtnk.



Egylk Iranyban leltenetoen konnyebben mozgunk. INe probajunk
javitani azon az iranyon, amely nem megy olyan kénnyen. Epp egy
mozgasmintat fedeztiink fel ugyanis, ahogyan gerinctink évek — ha
nem évtizedek — o6ta forog. Ha az alabbi lépéseket tiirelmesen kovet-
juk, megallapithatjuk, hogy utdna mindkét iranyban kénnyebben
mozgunk. Raadasul egy ilyen hosszt éveken at beidegzédott szokast,
amellyel gerinctinket mozgatjuk, nem lehet pusztan akaraterével és
er6lkodéssel megvaltoztatni. Ehhez vilagosan észlelntink kell, hogyan
koordinaljuk a teljes mozgasmintat. Mindjart meglatjuk, miként.

Fekudjunk hanyatt, felhtizott térdekkel helyezztik talpun-

kat a talajra, és bal labunkat fektesstik keresztbe a jobb

labunkon. Tegytk ossze a keztunket ugy, mint Anna.
Karunkat ekozben viszonylag egyenesen, de nem mereven kell
tartani, és ne legyen az arcunk elétt. Két karunk és torzstnk most
haromszoget zar be. Dontsuk labainkat lassan balra, mikozben
kezeinket, karjainkat és fejunket egyttt, egy tombként jobbra
mozditsuk el. Fejunk ekozben a talajon gurul, és karjaink labaink-
kal ellentétes mozgast végeznek. Ezutan allitsuk vissza a kiindula-
si helyzetet. E mozgasnal a kiindul6 helyzettel gondoskodunk
arrdl, hogy csipéizuletiink és vallunk alig tudjon elmozdulni. A
karok és labak ellentétes mozgasa azonban a gerinc forgémozga-
sat idézi el6. Agyunk megprobalja kitaldlni, miként tudja ezt vég-
rehajtani anélkul, hogy karjaink és ldbaink normal mozgékonysa-
ga rendelkezésre allna. Az eredmény a hatcsigolyak mozgékonysa-
ganak felfedezése, amint azt az el6z6 fejezetekben ismertettem.
Raadasul e forgd mozgasnal a szegycsontot és bordainkat is meg-
mozgatjuk. Mialatt ezt a mozdulatsort 10-15-szor ismételjuk, fi-
gyeljik meg, hogy belégzés vagy kilégzés kozben megy-e kony-
nyebben. Kutatva, évatosan dolgozzunk.

A forgas és légzés e kombinacidjan kivil aligha tehetnénk jobbat a
hatunkkal. Probaljuk meg mindezt apr6é mozdulatokkal végrehajta-
ni. Kiséreljuk meg mindannak a felét tenni, amit mar végrehajtot-
tunk, és figyeljuk meg, hogy hatunk a talajon egy kicsit gordul. Azt
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