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Es elkovetkezett a rettegett pillanat. Marcell6 sziilinapjat iinnepeltiik, brazil zene sz6lt és
Peéterrel, Marcell6 egy mésik baratjaval beszélgettem. Megbeszéltiik a szokasos dolgokat,
olyat, mint az id6jaras, és hogy honnan ismerjiikk vendéglatonkat. Péter éppen befejezte
mesélnivaldjat, hogy milyen mérndki kutatisokat is végez, amikor megtortént:

- Es On mivel foglalkozik?

- Feldenkraise mozgéastanar vagyok.

- Felden-micsoda?

- Feldenkrais. Egy mozgéast Ujratanité modszer, amit Moshe Feldenkraisrol, a modszer
kifejleszt6jérdl neveztek el.

- Felden-krantz?

- Majdnem..., de nem egészen. Feldenkrais: F—E —L—D —E—N—K—R—A

— | — S, Feldenkraisz. Kreis, mint kor, németil, csak ,,a”-val.

- Feldenkrais?

- Pontosan. Ezzel a médszerrel olyan embereket tanitok mozogni, akiknek valami fizikai-testi
korlatozottsdguk van, mint példaul a kronikus fajdalom vagy mondjuk, idegrendszeri
probléma, ami géatolja hétkdznapi miikodésiiket. Dolgozom még szinészekkel, zenészekkel,
akik miivészi eldadomodjukat akarjak fejleszteni és atlétakkal, akik teljesitményiiket akarjak
fejleszteni. Es tanitok az egyetemen a testnevelés tanszéken.

- De mit tanit?

- Az emberek &ltaldban azért jonnek hozzam, mivel (mozgasukban, a ford.) valamiféle
korlatozottsagot élnek meg, valamit, ami gatolja a hétkdznapi életiiket, akadalyozza a
fejlodésiiket vagy a modot, ahogy miikddnek. Az a feladatom, hogy rajojjek, hogyan
mozognak, a mozgasuk hogyan kapcsolddik a tapasztalt probléméhoz és hogyan tudnanak
legalabb annyira méasképpen mozogni, hogy a probléma ne folytatodjon.

- JOl hangzik. VValamiféle gyakorlatok? Megmutatja ezeknek az embereknek, hogy hogyan
javithatnak a tartasukon?

- Hat..., nem egészen. Amit tanitok, és ahogy tanitok, az eléggé killonbozik az edzésként
végzett gyakorlatoktol és attol a kérdéskortél, hogy hogyan tartja magat az ember. En gy
l4tom, hogy mind a kett6 ugyanazon a feltevésen alapszik: ha gyenge vagy, akkor izomer6sité
gyakorlatokat kell végezned, ha a rossz tartasod - és szerinted az okozza a problémédat -,
akkor, javitanod kell rajta, azaz ki kell hiiznod magad. Mind a ket feltevés azt sugallja, hogy a
test valami, amit formalni kell, vagy &talakitani, vagy helyrerakni. A lehetséget egyik
esetben sem kapjuk meg, hogy megnézhessiik, hogy amit tesziink, ahogy miikodunk, az
hozzéjéarul-e a felmeriild probléméhoz. Egyik megkdzelités sem vizsgalja, hogyan mozogunk,
és az hogyan viszonyul a tapasztalt problémahoz.

- Azt mondja, hogy az embereknek nem kéne edzenilik és gyakorlatokat végeznitk?

- Nem. Nem azt mondom. Azt mondom, hogy a gyakorlatok magukban nem elegek. Az edzés
mogott mindig az, az elképzelés all, hogy nem vagy elég erds, hogy az izmaidnak jobb
allapotban kéne lenniik. Igy egy edzésprogram gyakorlatait tgy talaljak ki, hogy noveljék az
izmok munkaképességét. Azt hiszem, hogy ez gyakran téves elképzelés. Azoknak a
probléméknak, amivel én is foglalkozom, kronikus fajdalom, idegrendszeri nehézségek, a
teljesitésben vagy mitkdésben valo akadalyozottsag érzése, nincsen semmi koziik ahhoz,
hogy milyen erés az ember. Inkdbb ahhoz van mindegyiknek koze, ahogy mozgunk.



Mondhatndm, engem az érdekel, hogy, hogyan tudunk okosabban mozogni, ahelyett, hogy
mindig er6sebben akarnank.

- Ezzel azt akarja mondani, hogy a mozgés okozza a problémaékat?

- lgen, ez mér kozelebb van ahhoz, amit mondani akarok. Az, ahogy mozgunk, gyakran
vezethet bizonyos probléméakhoz. Ami még ennél is izgalmasabb, hogy gyakran még csak
nem is vagyunk tudataban, hogy a mozgéas a probléma gyokere.

- Akkor lehet, hogy azt hisszuk, hogy a problémankat az okozza, hogy nem vagyunk elég
er6sek, vagy valami sériilésiink van, mikor ténylegesen annak az eredménye, ahogy
mozogunk? Es még csak nem is tudunk réla?

- Igen, legtdbben nem vagyunk tudataba annak, ahogy mozgunk. Arra figyellink, hogy hova
megyunk, mit csindlunk, nem arra, hogy hogyan mozgunk. Példaul, gondolja csak meg, hogy
hogyan all fel iilésbSl. Mi torténik? Hogy csinalja? Mi mozog? Es az mikor mozog?

Peter felallt és lelllt egy parszor:

- Kezdem érteni, mit mond... Sokkal 6sszetettebb, mint gondoltam... amikor fel akarok allni,
gondolok egyet és feléllok, a kovetkez6, amit tudok, hogy mar allok. Azt hiszem, még soha
nem gondoltam erre.

- Errél beszélek. Altalaban addig nem szoktunk gondolni a testiinkre, amig nem tapasztalunk
valami fajdalmat, vagy valami problémat. De ez azt is jelenti, hogy lehet, hogy egy ideje mar
nem hatékony modon vagy akar veszélyesen mozgunk, mire észrevesszik, hogy valami rossz.
Igy tulajdonképpen nem szabadna azt mondanunk, hogy ,,Ha miikodik, ne ny(lj hozza” ('If it
works, don't fix it').

- De miért? Miért nem vesszuk észre?

- Mert a mozgés megszokassa és automatikussa valik. Ugyanazt a mozgéast ismételjuk Gjra és
Ujra, anélkil, hogy elgondolkoznank rajta, vagy észrevennénk. Amikor valami ismétlédéen
torténik, Kiesik a tudatossaghol. Ez nem feltétlendil rossz. Inkabb része a tanulas
folyamaténak.

- Ez azt is jelenti, hogy nem hatékony az a méd, ahogy mozogni tanulunk?

- lgen.

- Miért?

- Nos, mert éppen csak annyira megfelelé a mozgésunk, ahogy megtanultunk mozogni, €s ez a
tanulasi folyamat mondhatni, hazardjaték. Sok dolog befolyasolja mozgésunk: gyerekkori
fejlodés, el6z6 balesetekhez vald alkalmazkodas, és bizonyos specializalt tevékenységekhez
sziikséges mozgasok (mint sport, egy hangszeren valo jaték, vagy bizonyos munkakhoz
szilkséges mozdulatok). Végul, nem igazan értjik, hogyan mozog a testiink. Mozgéasunk
gyakran egyéltalan nem illeszkedik ahhoz, ahogy 6ssze vagyunk rakva.

- Mondana egy példat?

- Persze. Az emberek azt hiszik, hogy a test a deréknl forog, és gy is mozdulnak, mintha ez
igy lenne. Sajnos, a derék nem alkalmas erre a mozgéasra. A csip6iziilet van gy megtervezve,
hogy a torzs elére-hatradlését segitse. A hat izmai nem erre teremtédtek. Elég érdekes,
nemde, hogy a legtébb embernek itt f4j a hata.

- Azt hiszem, értem. Ha Ggy mozgunk, mintha derékban lenne a fordul6pont az hatfajashoz
és a hat meghulizaséhoz vezethet.

- Igen. Most mér be kellene fejeznem, folyamatosan csak én beszélek... Mindig elragad a
hév...

- Nem, egyaltalan nem baj, nagyon érdekes. Sokkal izgalmasabb azokndl a tarsasagi
fecsegeseknél. Nagyon izgat, amit mond. Az anyukdmnak évekig sziinni nem akar6 hatfajasa
volt. Megkérdezhetem, hogy vele mit tudna kezdeni?

- gy nehéz, mivel latnom kéne, hogy mozog.

- De azt elmondana, hogyan indul el, amikor elkezd valakivel dolgozni?



- Igen, korulirhatom, mi torténne, ha a maméja eljonne hozzam. Megnézném mozgés kozben,
megkérném, hogy forduljon jobbra €s balra, hajoljon eldre, hatra és mindkét oldalra.
Raraknam a kezem, hogy érezzem melyik izmok mitkodnek, melyik izmok nem vonddnak be
a mozgasba, és melyek azok, amik nem engednek. Valamiféle mintat, vagy szokast keresnék,
ami akadalyozza a tobbi mozgast.

- Elvesztem. Mit ért azon, amikor azt mondja, hogy egy mintét, ami gatolja a tobbi mozgést?
- Ugy értem, hogy gyakran ugy tiinik, mintha az emberek beragadtak volna egy mozgasmodba
vagy anélkil, hogy tudnénak réla, egy bizonyos modon tartjdk magukat. Példaul, ha
megsebesul a l4bunk, megvaltozik a mad, ahogy jarunk és elkezdlink santitani. A santitas
lehet, hogy megfeleld rogton a sériilés utan, de sokkal hosszabban is eltarthat, mint maga a
sériilés. Ha tovabb tart, mint szlikséges, egyenesen vezethet f4jdalomhoz, merevséghez vagy
mas probléméakhoz. De ez csak egy példa, esetlenlil mozoghatunk a vallal, nyakkal, vagy
hattal. Es egyaltalan nem kell megsériilniink, hogy kifejlessziink egy ilyen mozgasfajtat.
Elérhetiink egy hasonlé szokast hangszeren jatszva, ismétl6dé mozgasokkal a napi munkaban,
bizonyos sportokat {izve, és igy tovabb. A kulcs az, hogy kifejlesztlink egy bizonyos
mozgasmintat, ami minden mozgas alapja és beleragadunk, ami viszont gatol és akadalyoz
mas mozgasokat.

- Folytassa, kérem.

- Példaul, nemrégiben dolgoztam egy buszvezetdvel, akinek visszatérd hatfajasa volt. Amikor
megnéztem a mozgasat, egész nyilvanvalova valt, hogy a torzs also izmai kronikusan
0sszehuzddtak és a hata be volt merevedve. Még akkor is, amikor megprobalt nydjtani, még
akkor sem tudta elengedni a derekat. Olyan volt, mintha elvesztette volna a kontrollt azok
felett az izmai felett. Azt gondolta, hogy a hatanak egyenesnek kell lennie, igy az elsd
hatfajas alkalméaval, sok évvel azel6tt, megtanitotta magat, hogy hogyan tartsa a hatat
egyenesen. Amikor megmozditotta a torzsét, tilhasznalta a hat felsé részének izmait, igy azok
elkezdtek folyamatosan fajni. Bar az orvosok nem talaltak semmi megbetegedést, a
buszvezetd tovabbra is azt gondolta, hogy valami baj van a gerincével. Abban tudtam neki
segiteni, hogy megtanitottam észrevenni, hogy a mozgas maga volt az, ami a fajdalmét
okozta.

- Ahogy réjott, meg tudta valtoztatni, amit csinalt?

- Nem rogton. A hosszU évek alatt elvesztette a kapcsolatat azzal, hogy mit csindlnak az
izmai. Olyan volt, mintha automata pilotara kapcsolt volna, és elfelejtette volna, hogy nyerje
vissza a kézi vezérlést.

- Es akkor mit tudott tenni? Hihetetleniil frusztralé lehet megérteni a probléma okat, de nem
tudni, hogy mit lehet vele tenni.

- Itt jon a képbe a modszer. Két modon dolgozunk az emberekkel: kezeléses egyéni dra és
csoportban zajl6 6rdk. Mindketté azon az elképzelésen alapul, hogy megtanitsuk az
embereket, hogy tudatossa valjanak arra, ahogy mozognak, arra, hogy hogyan tudnak
mozogni, és novelni lehetdségeiket és kényelmiiket a mozgasban. A csoportos 6rakon, ahogy
beszélek hozzajuk, egy sor finom mozgason vezetem végig az embereket, az egyéni 6rakon a
kezemet hasznalom, hogy megmozditsam a tanulét.

- F4j?

- Nem, egyaltalan, nem. A Feldenkrais érintés is és mozgas is finom. Szemléletiink szerint
akkor fogunk a legkdnnyebben valtozni, ha az j mozgasok kényelmesebbek, mint a régiek.
Azt szoktam mondani, hogy a mi motténk: ” ,,Ha nem f4j, jol jar.”’(‘No pain, MORE gain.”)

- Ah, olyan, mint a masszazs, vagy a csontkovacs?

- Nem. Az egyetlen hasonl6sag, hogy érintlink embereket, de azon tul a Feldenkrais

Modszer teljesen kulénbozik. A masszazsnal a masszOr egyenesen az izmokkal dolgozik, a
csontkovacs a csontokkal. A Feldenkrais mddszer azzal a képességgel dolgozik, amivel



szabalyozzuk és koordinaljuk a mozgasunkat, ami azt jelenti, hogy a Feldenkrais modszer
esetében az idegrendszerrel dolgozunk és a mozgas koordinalasaval.

- Hogy erti?

- Hat, visszatérve a buszvezetére. Emlitettem, hogy az izmai feszesek voltak, mert az
idegrendszere azt mondta nekik, hogy hldzddjanak 6ssze. Nem maguk hatéroztak el, hogy
ossze fognak hdzdédni, mivel az izmok nem gondolkoznak a sajat miikodésiikon. Az agy
mondja meg nekik, hogy mit tegyenek. Tehat az én feladatom, hogy segitsem a tanuldimat,
hogy megtanuljak kontrollalni az izmaikat Gjra. Nagyon finom vezetett mozgésokat végzek,
mindig az dvatos mozgas tartomanyanak terjedelmén belill maradva.

- Fantasztikus! Tényleg azt gondolja, hogy fajdalom nélkul valtozni tudunk?

- Bizony, nagyon is. Ez az egyik oka, amiért szeretem, amit csinalok.

- De most jut eszembe. Az anyukdamnak azt mondtak, hogy a porckorongjaival van valami baj.
A Feldenkrais meg tudna gyogyitani?

- A Feldenkrais nem gyogyit és nem gyogyir. Nem orvosi kezelés. A szemlélete inkabb egy
tanitoé, nevel6é. Tanulas folyik. Arrdl szol, hogy hogyan taldlhatjuk meg és kaphatjuk vissza
a kontrollt az életiinkben, azaltal, hogy megértjiik, miért érzink (itt a mozgasérzékelésril
beszél. A ford.) ugy, ahogy érziink és azaltal, hogy megtanuljuk, hogyan tudunk mésképp
mozogni, hogy ne kelljen mindig ugyanugy éreznlink magukat. Még akkor is, ha szervi
probléméaja vagy betegsége van is, gyakran tudok segiteni abban, hogy hogyan banjanak a
hozz&m forduldk azzal, ahogy magét a problémat kezelik. Példaul, amikor olyan emberekkel
dolgozom, akiknek iztleti gyulladasa van, nem az a feladatom, hogy megszabaduljunk a
betegségétol. Ebben az esetben az a feladat, hogy segitsek tigy mozogni, hogy amikor
mozognak, ne nyomjak meg az érintett izliletet, és hogy talalni tudjanak egy kényelmesebb,
biztonsadgosabb maodot arra, hogy azt tehessék, amit akarnak tenni. Ugyanez all a porckorong
problémékra — még akkor is, ha strukturdlis probléma — a kérdés az, hogy a személy hogyan
tud jobban mozogni, Ugy, hogy ndvekszik a kényelme és elkerili, vagy minimalizalja a
jovendod problémakat.

- Oh, sajnalom, mér gyujtjak a gyertyédkat, a kdszontés utan még beszélhetiink. . . .
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