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Mi a TestSzobrdszat?e

A TestSzobrdszat egy folyamat, ami hozzdsegit a testlnk egyenes,
"fUggdleges" tartdsdhoz és annak vizszintes egyensulydhoz, fokozva az
Ugyességet és a teljesitoképességet. A TestSzobrdszat egy tdbb kezeléses
sorozatbodl alld masszdzs jellegl szolgdltatds, amely hatdsos kronikus
mozgdsszervi, és fajdalmat okozd dllapotok esetén.

Mikor alkalmazhatd a TestSzobrdszat?e

- régi vagy nagy intezitasu, gyakran ismétlédd mozgdasbdl eredd seérilések,
tUnetek esetén, amelyek elmaradt vagy részleges gyogyuldsa, illetve
rehabilitacioja kronikus fajdalomegyUttest tart fenn,

- ismeretlen eredetU mozgdsszervrendszeri fajdalom esetén,

- karbantartasi vagy fizikai dlloképessegi €s teherbirdsi céllal a mindennapi
élet teenddinek elldtasdra, valamint specidlisan sportoldknak, eléado- és
tdncmulvészeknek, szakmai karriert épitéknek,

- kivalod kiegészitéje mas alternativ gyogydszati- és életmdd rendszereknek,
olyanoknak mint: fitness, joga, Pilates, edzés-sportolds, kUzddsportok,
csontkovacsolds, gyogytorna és hasonlok, valamint spiritudlis, mentdlis és
csoporttechnikdknak

- a fizikai realitds megvdaltoztatdsdra a testen kivil és belll

- a valtozast elésegitendd



Mik a TestSzobrdszat varhatd hatdsai?

A TestSzobrdszat eredményei mindig a vendég valds valds céljain
alapszanak.

A leggyakrabban megfigyeltek a kdvetkezdk:

- mérséklédé fajdalomérzet

- vdltozds a fajdalom helyében és kiterjedésében

- kdnnyebb és energikusablb mozgds

- nagyobb terjedelmU mozgdsképesseg

- tennivagyds érzése

- nagyobb légzési kapacitds, magasabb foky erénlét

- jobb egyensuly és egyenesebb tartds

- javulé hatékonysdg munkdban, hobbikban és sport tevékenységekben
- kiseblb mértékU faradékonysdg

- magasabb szinty testtudatossag

- jobb 6nérzet



A TestSzobrdszatrol bdvebben, avagy a KMI
alapu Strukturdlis Integrdacio bemutatdsa

A TestSzobrdszat egy, a Kinesis Myofascidlis
Integracion (KMI) alapuld képzd- és szolgdltatd
MUhely, ahol egy tébb kezeléses folyamatban
(iellemzben 12 kezelés) mély és lassu fascidlis és
myofascidlis technikdk alkalmazdasat pdrositjuk a
mozgds Ujra tanuldsaval, fréningezésével.

Mindez Dr. Ida P. Rolf munkdassagdbdl ered, aki a
Strukturdlis Integracid megteremtdje  volt, és
akinek tanitvanya Thomas Myers, Ujraértelmezve
i a Strukturdlis Integracio kezeléseinek tematikdjat,

Toora da P ROl megalkotta az Anatdmiai Vonalak (Anatomy
Ronald Thompson engedélyével  Trgins®)elméletet és az azon alapuld KMI Kinesis
Myofascidlis Integraciét, ami a Thomas Myers dltal irt “*Anatomy Trains
Myofascial Meridians” és a Hacourt Brace (Elsevier) daltal 2001-ben kiadott
és 2008-ban 2. kiaddst is megélt kdnyvben részletes ismertetésre kerUlt.

A TestSzobrdszat tehdt egyike a Strukturdlis Integracid iranyzatainak,
iskoldinak, folytatva az Ida Rolf-i és a térténeti eredet szerinti aszklépioszi
hagyomanyt. A TestSzobrdszat muivelése a régi idékbdl szdrmazd
mesterseg XXI. szdzadi értelmezése és alkalmazdsa az emberi fest
mozgds-szervrendszeréenek muikodeésere. A TestSzobrdszat fokuszaban az
anatémiai precizitdssal végzett mély, és hatdsat hosszan megtartd kdzds
munka all, amely az egyéni mozgdsképesség és érzékenyseg mentén
kibontakozd Uj élményt nydijt.
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A TestSzobrdszat  alapgondolata  és
munkamenete a  testiUnk  mozgds-
szervrendszerében  fenndlld  feszUlés,
feszUltség felszabaditdsa és a természetes
egyensuly, egyenes tartas és kdbnnyedség
visszadllitdsa. Gyakori befeszilések és
azok kompenzdcioi keletkezhetnek
mozgdskulturankbdl és a testlnk rosszul
megtervezett haszndlati eszkdzdkhodz -
autd,  székek,  asztalok,  telefonok,
utasszallitd  repUlégépek, stb. - vald
alkalmazkoddasdbdl. Egyénileg jelentkezd
feszUlések lehetnek eredményei a
gyermekkorban felveftt mintaknak,
sérUléseknek és orvosi beavatkozdsoknak,
a szUletés lefolydsanak és fraumatikus 2. dbra: Spirdlis Vonal az Elsevier B.V.
epizédoknak. A befeszilések  egy engedélyével

egyszer0 mozdulattal, reakcioval kezdddnek, ami egy idegi és
izommuUkodés-beli hatdson alapszik. Ez a hatds fennmarad és elkezdi
alakitani a testtartast, ami pedig valtozdst okoz testink felépitésében,
struktUrgjdban és a kotdszoveti haldzatban. Ezt a hdlézatot a "testtartds
szervrendszerének" tekintjUk. Roviden: a mozdulat vagy reakcio szokdssa
valik, ami a testtartds részéveé vdalik, ami pedig a testfelépitést alakitja. Ezek
a valtozasok nagy ritkan vezetnek jora — bdarmi, ami kimozditja testUnket
az egyenes tartasbdl, nagyobb gravitdcid elleni  tartdst  kivan,
eredményez. Ezek a kompenzdciok tovdbbi kompenzdcidkat hoznak
létre, amik pedig tovdbbi tUneteket produkdinak. A TestSzobrdszat erre ad
vdlaszt, és megprobdlja kiszabaditani a testet a strukturdlis stresszbdl. Ez a
modszer a kotdszovet kivételes tulajdonsagain alapul.




A kotdszOvet biologiai szempontbdl
egy érdekes és sokoldall szdvetfajta.
Ez alakit minden tartdé, tdmogatd
szbvetet, a folyékony vértdl a kemény
csonfon keresztUl a kUlonbdz4é inakig,
hartydkig és porcokig. Ezek a
kotdszovet fascidi  (ejtsd:  faszcidi),
amelyek kozUl szdmos az izom vagy
izomszobvet mozgatdsat tovdbbifja.
Ezdaltal mozog a testink és alakulnak a
testformdnk jellegzetességei. Amikor, szinte mindegy, milyen formdban
vagy iranybdl, de sérulés, stressz ér bennUnket, az mindig kialakit egy
idegi-izom (neuromuscularis) reakciot - legtdbbszdér az 6sszehuzodds,
megfeszités, lemerevités és csavarodds kombindcidit. Ez a vdlaszreakcio
az izmokat terheli, amely ha fennmarad, trigger pontokat hoz létre az
izomban, és &sszehUzza az izmot korlldleld kotdszoveti szerkezetet, ami
aztdn merevvé valik, megvastagszik, letapaddsokat képez, €s mds egyéeb
modokon prébdlja kompenzdlni a megndvekedett izom-&sszehlzodds
dltal keltett feszUltséget.

Féleg a kronikus, hosszan fenndlld kondiciok esetében - habdr kezdésnek
nagyon j© - nem elég csak a kialakult izomfeszUlést kezelni. Az izmot
korOldleld kdtdszdveti szerkezetek felszabaditdsa és Ujrapoziciondldsa
mellett a mozgds Ujra-integrdldsa vezethet egy kdnnyebben helyére
kerUld és helyén marado strukturdhoz: ez a TestSzobrdszok munkdja. llyen
értelemben a TestSzobrdszat tdrsmddszere az oszteopdtidnak és a
csontkovacsoldsnak, bdr a csontok erdtelies helyrerakdsa helyett a
TestSzobrdszok a csontokat tartd és felfUggesztd "kotélzetet" igazgatjdk,
hogy azok a helyUkdn maradjanak. Az igy kialakuld Uj testtartds a
szemeélyiseg részéve vdalik és nem kell idordl-idére kezelésekre jarni, hogy
egy szakember helyretegye.

3. dbra: A "Fuzz' Ronald Thompson engedélyével
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A TestSzobrdaszat merdben kilénbdzik a vildg szamos orszdgdban tanitott
Strukturdlis Integrdacié fajtditdl, mint példdul a Rolf Institute, Hellerwork,
vagy a Guild for Structural Integration.

ielhacil * A TestSzobrdaszat kiterjedt érintési eszkodztarral
Meridiane for rendelkezik és nem kizdrolag a mély szoveti
Thetastess technikdt haszndljo a test felébresztésére és
annak vdltozdsanak eldsegitésére.
A TestSzobrdszat TestOlvasds modszere egy
logikus és &sszefGggd vizudlis vizsgdlati eszkdz,
ami alapja a tinetek hatterében dllo
dsszefuggések éertelmezésének.
A TestSzobrdszat receptje, a kezelések
sorrendje és mikéntjie az Anatdémiai Vonalak
(Anatomy Trains®) mentén bomlik ki.
, L eA TestSzobrdszat a Test-Lélek-Szellem
g:jzgé:dng;gv‘gro'”sOZE'SeV'er egységének mély megeértésébdl indul ki (az
erzelmi és gondolkodasbeli mintdk feszUltseg-
ben, majd annak a testtartasban kifejez6dd mintdi), ezért a mottdnk a
"Gondolkozz egész testtel, engedd el magad".
o A TestSzobrdszat egy kdzdsségi, csoportos tevékenység, amely MUhely
formdban, nyitoftan szolgdlja a valtozni vagyokat.

v

‘NO|LIO3 GNBa

Hi
Awo

A kezelések alapjdul vett Anatdmiai Vonalak (Anatomy Trains®) rendszere
biztositja, hogy:

1) a kezelések az egész testet lefedik

2) a fiszta és egyértelmU kezelési stratégia figyelembe veszi az egyéni
jellegzetességeket és célokat

3) a TestSzobrdszat eimagyardzhatdova és érthetdve vdlik az egészsegugy-
ben dolgozdk szadmara is.
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Mi varhatd a TestSzobrdszattole

A TestSzobrdszat egy kivald modszer a testtartds és a
mozgdsszervrendszer javitdsdra, karbantartdsdra, de semmiképp sem
csodaszer. A kezelések elkezdéséhez mindenképp szUkség van orvosi
véleményre, javaslatra, amennyiben On orvosi kezelés alatt dall. A
kezelések ezen felUl ellenjavalltak heveny gyulladdsos betegségek idején.
A TestSzobrdaszat kiemelkedd eredményei leghatdsosablban mutatkoznak
testtartasbeli  és mozgdsszervrendszer-beli  anomdlidk esetén. A
TestSzobrdszat semmiképp nem haszndlhatd hatdsosan gyogyitdsként,
vagy gyogyitds helyett betegségekre, vagy elsésegélyként friss
sérUlésekre. Mindenképp fontos konzultdini a TestSzobrdsszal a felmerild
ellenjavallatok kiszUrése érdekében még a kezelések megkezdése eldtt.

Kiprobdlni a TestSzobrdszatot akdr egyetlen kezelés erejeig is érdemes,
hogy kiderUljén, haszndl-e, bdr a hosszan fennmaradd hatds és javuld
eredmények érdekében a teljes 12-kezeléses széria javasolt. A 12 kezelést
be lehet osztani egy évszakra, vagy akdr egy évre is. Az idében nagyon
kdzel és gyakran térténd kezelések plusz hatdast nem fejtenek ki, mert a
szervezet nem mindig képes felvenni és feldolgozni a kapott informdciot,
mig a tUl hosszura nyulo széria megeshet, hogy elvesziti azt a lendUletét,
ami a valtozdshoz szUkseges.

KUIGnb6z6 TestSzobrdszok kildnbdzo stilusban dolgoznak. Gy&zadjén meg
arrdl, hogy a vdlasztott TestSzobrdsz stilusa megfeleld és Onhoz illik, illetve
nyugodtan beszélie meg, hozza széba a kezelések kdzben felmerlld
kérdéseit, megldatasait.
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A TestSzobrdsz kezelés tipikusan egy széleskdrU interjUval kezdddik, ami
feltérképezi az egészségUgyi hattér-informdcidkat és az On jelen szokdsait.
A TestSzobrdsz kezelésekhez fehérnemd, illetve firddruha viselése ajanlott,
amihez nem haszndlunk betakardst. A TestSzobrdsz megfigyeli a jardst, és
Aalld helyzetben a testtartdst a kezelés elétt, hogy feldllitsa a kezelés
stratégidjat. A TestSzobrdsz fényképeket fog késziteni Onrdl  dalld
helyzetben, hogy azokat késébb az On segitségével kiértékelie egy
Elétte/Utdna-jellegl elemzés formdjaban, ami a tapasztalataink szerint
igen hasznos mind Onnek, mind a TestSzobrdsznak, tekintve, hogy szdmos
alkalommal komoly valtozdsokat lehet megfigyelni szabad szemmel is.
(Egyes alkalmakkor azonban nem ennyire szembetind a vdltozds, ezért a
kezeléseket érdemes mindig a testérzet és a begyUjtdétt tapasztalatok
alapjdn megitélni.)

A TestSzobrdsz kezelés nagyrésze hordozhatd vagy fix masszdzs asztalon
térténik, ami rendszeresen kiegészUl Ulo, illetve dllo helyzetben végzett
fogdsokkal. A TestSzobrdasz a kezelés kbzben gyakran vdltogatja az ujjak, a
kéz vagy a konyok haszndlatat az adott kdtdszdvetnek megfeleld érintési
mindség elérése érdekében, amihez Ontdél aktiv részvételt fog kérni,
bizonyos mozdulatok, mozgatdsok elvégzésében, kdnnyen érthetd
instrukciok alapjan. Mindez a kotdszovet lazitasat, vagy éppen annak
feszesebbre huzdsdt eredményezi, ami egyUttjarhat izomldz-szerd, nyujtas
alatt fellépd, vagy a test mas terGleteire kihatd érzetekkel. Ha ez az érzet
el is érkezne a fdjdalom hatdrdra, nem tart sokdig és elviselheté marad.
Mindenképp jelezze, ha a tiréshatdra kdzelében jar, hogy a TestSzobrdsz
a lehetd leghatdsosabban tudjon Onnel egyUttdolgozni.

Fizikai fdjdalom okozdsa nem része a TestSzobrdszatnak, a célunk éppen
egy fdjdalomérzet nélklli kiegyensulyozott testtartds elérése. Ennek
ellenére az érzetek erbsebbek lehetnek féleg a sérllt, megrdzkodtatdson
atment testrészek, terUletek esetében, ahol a tdrolt feszUltség
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felszabaduldsa U] érzést generdlhat. Ezen terlletek  gyakran
tartalmazhatnak érzelmi téltést is. Bdar a TestSzobrdszok nem kapnak
pszichologiai képzést, tréningjuk megfeleléen felkésziti ket az érzékeny
terUletekkel vald, a testtartas és egyensuly érdekében végzett kdriltekintd
munkara. llyen esetekben visszajelzéseivel hatdsosan tudja a TestSzobrdszt
az Onnek megfeleld szintre vezetni.

Minden TestSzobrdsz kezelés a test mdas-mas részeivel foglalkozik és a
kotdszdvet kUloNbdzd rétegeit érintve kivilrdl befelé, majd a mélyebb
sz&vetektdl a felszinibb szdvetekig dolgozik. A TestSzobrdsz sokszor nem
azon a terUleten fog dolgozni, ahol az On tUnetei erre invitaindk, féként
azért, mert a tUnetek az egész testszerte bedgyazddott mintdt rejtenek.
Egy nyakranduldst okozd baleset sajgd nyakat és vallat eredményez rovid
tdvon, néhdny héten belll azonban a gerinc alkalmazkodik az Uj
fejtartashoz, ami elmaradd rehabilitdcido esetén néhdny hénap alatt az
egész testre kihatd strukturdlis vdaltozdst eredményezhet, és esetleg a
nyaktol tavolabbi ponton okoz kompenzdciot, illetve Uj fdjdalomérzetet.

Nem ritkdk a kezelések kdzott fellépd furcsa érzések, mind fizikdlisan, mind
érzelmileg. Ha ilyesmit tapasztal a kezelések alatt vagy kdzott, nyugodtan
ossza ezeket meg TestSzobrdszdval. Gyakori a régi, feledésbe merUlt
érzetek kijulasa, Ujbdli felszinre kerUlése, ami a feldolgozdassal jard
felszabadulds egyik biztato jele.

Tekintse a TestSzobrdsz kezeléseit egy programnak vagy projektnek,
aminek eleje, kdzepe é€s vége van, minthogy ez nem egy vegnelkdli
terdpia. Az elsé 4 kezelés a felszini rétegekkel, a kdzépsd 4 kezelés a mély
réetegekkel foglalkozik. A befejezd 4 kezelés pedig dsszehangolja a két
réteget a mindennapi mozgdsformdak hatékonyabb végzése céljdbdl.
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A TestSzobrdszat hatdsai meég joval az utolsd kezelés utan s
folytatdlagosan jelentkeznek, ahogyan az Uj testtartds beépll és
személyiseggé vdlik. Ebben a folyamatban helye van tovdbbi
karbantartd, vagy éppen specifikus TestSzobrdsz kezeléseknek, hogy az Uj
testtartasbol tovabbi kompenzdcidk ne eredezhessenek. A testtartds
fejlesztésére ajanljuk a joga, Tai Chi, Feldenkrais, stb. mddszerek mellett a
rendszeres testmozgdst, és Uj vagy régi hobbik végzését.
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Mitdl mds a TestSzolbrdszate

A TestSzobraszat a Strukturdlis Integracid (Sl) egyik fajtdja. Az Sl révid
torténelme alatt szdmos mas irdnyzat és alkalmazdas alakult ki - Rolfing®,
GSl, Hellerwork, Soma, Core stb. - ezért érdemes kiemelni a TestSzobraszat
néhany jellemzdjét.

* A TestSzobrdaszat rendszerszemléletd, nem tGnetorientdlt.

* A TestSzobrdsz kezelések finoman kdvetik a vendég érzékenységét, és a
vendég telies bevondsdval térténnek.

* A TestSzobrdsz kezelések széridi az Anatdmiai Vonalak (Anatomy Trains
Myofascial Meridians) mentén bomlanak ki, egy logikus, ladncolatként
dsszefuggd folyamatban.

* A TestSzobrdszat MUhely formdban muUkodik, ami mellett a legtdébb
TestSzobrdsz sajat praxist is fenntart.

A TestSzobrdaszok szivesen dolgoznak egyUtt mas alternativ vagy
hagyomdanyos gyogydszat kdérében dolgozdkkal, nyitottak az informdacio-
cserére és nagyra értékelik az egyUttmuikddeés lehetdségét.

* A TestSzobrdaszat f6 célja a vendég dndllosaga.

1) Annak ellenére, hogy a legtdbben konkrét tUnet kezelése érdekében
vdlasztjdk a TestSzobrdszatot, a TestSzobrdszat szdndéka a tUnetet okozd
okok megtaldldsa és megvdltoztatdsa. Gyakori példdul, hogy a
vallsérilések okozdja a hidnyzo, bordakosar feldli aldtadmasztds. Mi az
eredménye egy vdll-rehabilitdcionak vagy -kezelésnek, ha azzal egy
idében nem orvosoljuk a kivaltd okot a borddkon keresztUl a csipdig, vagy
még tovdabb, a ldbakig? 2 A TestSzobrdsz kezelések arra hivatottak, hogy
folyamatosan és egyre fokoz6dd mértékben ndveliék a test egyensulyat
és teherbird-képességét a testtartdson keresztGl, ami Uj viszonyokat alakit
ki a vazrendszerben.
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A test igy hatékonyabban ellendll a régi sérllések kivjulasanak és
megelézhet Ujabbakat.

Ida Rolf egyik félig tréfas megjegyzése igy hangzik: "Az puszta szerencse,
ha a tUneteid javulnak'. A TestSzobrdsz lehet, hogy nem egybdl azon a
terUleten, testrészen kezd dolgozni, ahol a tUnetek jelentkeznek. A tUnetek
sokszor valahol mashol, tavolabb gydkereznek. Van ugy, hogy tébb
kezelésbe, vagy akdr az egész széridba is beletelik, mire megtaldljuk a
tUnetek okozdjat, mivel ebben a folyamatban a vdazrendszer tdmogatd
viszonyainak kialakitasa az elsé 1épés. Emiatt a TestSzobrdszat jobban
hasonlit a klasszikus akupunktirdra, homeopdtiara vagy oszteopdtidra,
ahol a tinetek a fontossdgi sorrendben mdsodrendlek, az elsédleges a
tdmogatod és fenntartéd alap megteremtése.

2) A TestSzobrdszat egyenrangl helyzetet kindl a vendégek szédmdara. A
kezelések mindig a legnagyobb hatdasfokkal, az érzetek tUréshatardn beldl
zajlanak, amihez a vendég és a TestSzobrdsz kdzdsen kalibrdljdk a
megfeleld intenzitast, erdsséget. Nem sok haszna van a tUlzoft
erélkbdésnek, erdltetésnek, még ha azt kitartd bdatoritdsok is kisérik.
Bizonyos esetekben a kezelés egyes fogdsai megkozelitik, illetve akar &t is
haghatjgk a vendég tlréshatardt, de ez mindig kontrolldlt és rovid
lefutdsy. Ertelmetlen és visszdjdra is elsilhet, ha fdjdalom- okozdssal
probdlunk vdaltozast kierdszakolni.

Ezen tUl a vendég mindig aktivan, sajat testének mozgdsaval kiséri, segiti
a kezelést a TestSzobrdsz instrukcidit kbvetve. Ha a kezelés kdzben sokdig
mozdulatlanul fekszik a masszazsasztalon, valdszindleg elmulasztja a
TestSzobrdszat legfébb jotékony hatdsdt. A TestSzobrdszat kdveti Ida
Rolfnak a fogdsok kivitelezésére adott egyszerd utasitdsat: "Rakd oda,
ahovd valod, és kérj hozzd mozgatdst'.
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A vendéggel ilyen médon vald egyUttdolgozdsnak tobb jotékony hatdsa
is van: a nagyobb ftestfellUleten vald szétteritéssel csillapitia az atélt
érzetet, bekapcsolja a propriocepciot és az interocepcidt vagyis a sajat
belsd érzeteket, amelyek eléremozditjdk az elvégzett fogdsok, kezelések
infegraciojat. Végul, de nem utolsésorban segitik a TestSzobrdszt a
kdtGszOvet megfelels retegében maradni.

Mindezzel egyUtt a TestSzobrdsz nagy mértékben tdmaszkodik a vendég
foként fizikai és érzelmi téren tett visszajelzéseire, valamint a kezelések
kozot testmozgds, testedzés dltal keltett érzeteire. Az ilyen természetl
megfigyeléseinek a TestSzobrdszaval vald megosztdsa  sokkal
hatékonyabbd teszi a kezeléseket.

3) A TestSzobrdsz kezelések széridja a kotdszoveti rendszernek egy logikus
és egységes megkozelitésén alapul. Ez az Anatdmiai Vonalak (Anatomy
Trains©) elmélete, ami felvdzolja az egyes kezelések hataskorét és céljat,
és biztositja, hogy a TestSzobrdsz a kezelést magas hatdsfokkal, a
megadoftt kezelés hatdrain belll maradva, dm kreafivan, a vendég
egyéni adottsdgainak megfeleléen végezze.

4) A TestSzobrdszok nyitottak a kezeléseket kiegészitdé mdas gydgymodok
terdpids haszndlatdra a kezelésekkel egyiddben, azokat megeldzden
vagy utdanuk. A TestSzobrdszat nagyon jo kiegészitdje a masszazsoknak,
csontkovacsolasnak, oszteopdtianak, kranioszakrdlis terdpidnak, joganak
és a testedzés bdrmely formdjanak. Valljuk, hogy nincs "egy igaz Ut a
manudlis és mozgdsterdpidk terGletén, és mindig tanulhatunk a
tarsterlletek kimUvelt képviselditdl. Gyakran az ilyen kapcsolatokbdl
tanultakat a sajat munkdnkban tudjuk hasznositani, az pedig meég
gyakoribb, hogy aqjdnlani tudunk a vendégnek olyan, megfelelébb
tarsterGletet és annak terapeutdit ami vagy aki hatékonyabb lehet (az 6
esetében).
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5) A TestSzobrdaszat egy projekt, aminek van eleje, kdzepe és vége. Az
alapeszme az, hogy egy olyan stabil és fiuggetlen dllapotba hozzuk a
vendéget, ahol éndllovd vdalik és nem kényszerUl tobbé a TestSzobrdsz
folyamatos kezeléseire. Természetesen a karbantartds és az alkalmankénti
kezelések részei a TestSzobrdszok munkdjdnak, de nem egy dllando,
folytatdlagos rendben. A TestSzobrdsz kezelések a leghatdsosabbak
révidebb, intenziv periddusokban, amit hosszabb megemésztési,
feldolgozdsi szakaszok kdvetnek. Azt szeretnénk, ha a vendégnek
beldthatd idén belUl nem lenne rank sziksége.
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Hogyan kaphat a lehetd legtdbbet a
TestSzobrdsz kezelésektdle

Most, hogy elkezdi a TestSzobrdsz kezeléseket, Utravaloként kdvetkezzen

néhdny ftandcs arra vonatkozdélag, hogy hogyan kaphatfja a lehetd
legtébbet ettdl a folyamattol.
A TestSzobrdsz kezelések széridja egy terv arra, hogy egyensulyq,
testtartdsa javuljon. Emellett ez a folyamat féként egy képzési, tanuldsi
lehetdség, ahol a testérzeteinek az érzékelését fejlesztve Ol érezheti
magat a bdrében, a kulturankbdl fakadod elidegenedeési hatdsok ellenére
is. Az aldbbiakbdl lehet, hogy nem minden ilik Onre, ezért nyugodtan
mazsoldzzon a felsoroltak k&zUl, és alkalmazza azokat, amelyek
testhezalldak.

e Javasoljuk, hogy vezessen révidebb-hosszabb [élegzetvételd napldt a
kezelések folyamatdardl. Meglepetéssel szogdlhat majd (esetleg) a
valtozasok megjelenése érzésekben, dlmokban, viselkedésformdakban,
hangulatban és egyéb élményekben.

Bar a leggyakoribb a fdjdalmak, problémds testrészek, események
felsoroldsa, meégis engedjen teret azon gondolatainak leirdsara s,
amelyek 6 érzéssel toltk el a testével, illetve a kezelésekkel
kapcsolatban. Ezeket érdemes minél hamarabb leirni, mieldtt még
feledésbe meriinének.

» Hagyjon id&t a kezelések elétt és utdn egy kdnnyed sétdra. igy kédnnyen
megérezheti a kezelés azonnali hatdsat egy ol megszokott
mozgdsformdban, a jarasban. A jards, mint joI megszokoftt kinesztetikus
elmény segit integrdlni, beépiteni a kezelés eredményeként fellepd
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valtozdsokat, és idét ad a gondolatok letisztulasdra is. Ha térténetesen
autéval érkezik a kezelésre, parkoljion nyugodtan néhdny utcdnyira.
Amennyiben kalandvdgyobb, részt vehet a TestMozgds ordinkon, ahol
specidlisan kifejlesztett mozgdsformdklban kisérletezhet megujuld testével
és képességeivel.

» Kezelése akkor lesz a leghatdsosabb, ha beengedi, meghivja bele a
TestSzobrdszt. El6fordul, hogy a TestSzobrdasz tUl nagy erdvel dolgozik,
esetleg huzza a bdérét, vagy tul gyorsan-lassan alkalmazza a fogdsokat,
amire On visszahUzddik, megfeszil. llyen esetekben bdatran adjon
visszajelzést. TestSzobrdsza alaposan fel van készitve a kezelések
végzésére, mégis On ért magdhoz a legjobban. Ez az On kezelése,
engedije el, és érezze [0l magdat a kezeléseken!

* Mindannyian kiUlonbdéz8en nyilunk meg a kezelésekre. Ez leginkdbb
szandékunktdl  fugg, és finom fokozatossdgban muUkddik.  Kisérje
figyelemmel a TestSzobrdsz munkdjat, és akaratdval kapcsolddjon az
alkalmazott nyomds erdsségéhez. Ha a nyomds erdssege megbontja ezt
a kapcsolatot, akkor az tul erds, vagy tul gyenge, emiatt kevésbé lesz
hatékony. Ez aldl a sérGlésen, traumdn dtesett terGletek kivételt kepeznek,
ahol nagy mennyiségU érzet halmozddott fel, és annak az felszabaditasa
érzetgazdag lehet. Minden ilyen esetben adjon Vvisszajelzést a
TestSzobrdszanak érzeteirdl a fogdsok mélységét, érzékenysegét illetden.

» Kezelések kozott figyelien, és hallgasson a testérel Hozzd vagyunk
szokva, hogy felUlrdl diktdljunk a testUnknek. A kezelések alatti iddszaklban
az informdaciok alulrdl, a teste feldl érkeznek felfelé, a tudat felé. A teste
jelezni fogja, hogy mire van sziksége. Ha nyughatatlansdg fogja el,
menjen, és tancoljon egyet, vagy sétdljon, edzzen!. Ha faradtnak érzi
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magdat, engedjen a hivasnak, és adjon lehetdséget és iddt a testének,
hogy helyrehozza magat.

e TOrie meg a hosszabb Ul& periddusokat! Adjon magdnak ordnként
néhdany perc pihendt hosszabb vezetések alkalmdval, €s menjen gyakori
terdpids sétdra az iroddban! Emlékezzen, a széken vald Ulés az elsészamu
stresszfaktor a testtartdsara nézve!

e Egy forré6 vagy meleg fUurdé a kezelések és a nap végezte utdn
fel0ditéleg hathat.

e Gyakran megesik, hogy a kezelések utdni napokon furcsa, addig
ismeretlen, esetleg izomlaz-szer( huzoddasokat, érzeteket tapasztal. Ezek a
szOvetek Ujrarendezddésébdl erednek, normdlisnak tekinthetéek és
néhdany napndl nem tartanak hosszabban. Amennyiben tartésan
megmaradd  érzeteket tapasztal, mindenképp ossza  azt meg
TestSzobrdszaval.

* Ehhez hasonléan érzelmi kilengések is kisérhetik a kezeléseket. Ezek
szintfén atmeneti jelleglek, és amennyire csak tudja, szemlélje ezeket a
megfigyeld szempontjdbdl. Ha mégis hosszabban elhizédndnak, beszélje
meg TestSzobrdszaval.

e Tartsa vissza magdt bdrmilyen testtartds, pdzolds sajdt magdra vald
erbltetéstol. A TestSzobrdsz kezelések egy erdlkdédésmentes, kdnnyedebb
tartast hoznak eld Onbdl, amihez nincs szUkség hdatrahlzott vdllakra,
behlzott hasra, vagy bdrmire, amire gondolni fud. A tfestink sajat
intelligenciaval rendelkezik és tudja, hogy mi jo neki.
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Hagyja, hogy felszabaduljon, és egy természetesebb, kényelmesebb
helyzetbe kerUljon! A kezelések végére lehet, hogy teste jobban fog
igazodni a fuggdlegeshez, vagy egy, a testére vetitett négyzethdldhoz,
de azis lehet, hogy nem. Az szamit, ha jol érzi magat a bérében.

o TestSzobrdsza lehet, hogy testérzetet fejleszté szandékkal ad majd
otthon végezhetd gyakorlatokat, megfigyelési szempontokat, hogy a régi
beidegzédéseket megbontsa. Amennyiben kap ilyeneket, bdnjon velUk
csinjan, és probdlgassa azokat megerdltetés nélkul, gyakran, de révid
ideig. Ne erdltessen magdra valaki dltal jonak mondott testtartast, mégha
az a valaki éppen sajadt maga is, mert az csak Uj feszUltségeket fog
felépiteni a régiek helyett.

e Legtdbbszér a leghatdsosabb a régi testtartdsban vald  1ét
megfigyelése, ahol a régi testtartds kényelmetlenné vdlik. Ezeknek a
pillanatoknak a megfigyelése, és egy idd utani tettre valtdsa, egy mdsik
pozba, testtartasba vald dtmozdulds az, amibdl a test a legtdbbet tanul.
Ez egy id6 utdn mar természetesen, automatikusan, test-szinten fog
mUkoddni, a teste magdtdl helyzetet vdalt. A & teenddje nyugodt
varakozassal és vagyakozdassal figyelni testének Ujrarendezédését.

e Az On teste Ugyszintén jelzéseket fog adni az On kdrnyezetérdl. Az,
ahogyan a mosdd folé hajol, ahogy az asztalndl U, vagy ahogy az
Agybdl kel fel, minden egy picit mdasképp fog esni. Ahol tudja, segitse ezt
maga korUl aprd valtoztatdsokkal! Ebben TestSzobrdsza is segitségére lesz,
de Uj testének igényeit megfigyelnie elsérendd lehetdseg.

* Megszokott az, hogy a kezelés utdni pdr napban érzett Uj érzések és
valtozdsok a hét vége felé mdr nem olyan kézzelfoghatdak,
erzékelhetéek, hatdsuk halvdanyulni Iatszik.
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Ennek ellenére azok mélyen beleivodtak a szdvetekbe, csak a test mar
jobban hozzdszokott és alkalmazkodott hozzdjuk. A TestSzobrdsz kezelések
széridja Ugyesen uUgy lett kifejlesztve, hogy visszaesésre ne keruljon sor.
Eppen ellenkezéleg, még hénapokkal a kezelések utdn is valtozdsok sora
figyelhetd meg.

e Es végul, érezze j6l magdat a bdrében! A TestSzobrdsz kezelések kivald
alkalmat nyuUjtanak a test és a mozgds Ujra-felfedezésére. Ez annyira
fontos és megkapd volt az On TestSzobrdsza szdmdra, hogy hivatdsdva
valt.

Nagy izgalommal tekintink elére az On egészségének és testérzeteinek
eme kozds felfedezéséhez!
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Interju a festi terGpidk szerelmesevel, (egy ver-
belibodyworkerrel) Pegdn Attila TestSzobrdasszal

Beszélgetd tdrs, kérdezd: Keresztes Agi gydgymasszdr, bardt

Pegdn Atfila autentikus Thai joga masszér tuddsat egyenesen a
gyokereknél, vagyis Thaifdlddn szerezte tobbek k6z6tt a Sunshine Network
mestereinél. Attila Thai massz&r tandrként praktizalt sokdig, elsé kdnyve
pedig 2010-ben jelent meg a témdban angol nyelven, The Art and
Knowledge of Thai Yoga Massage cimmel. Az USA-ban él és dolgozik
hdrom fiaval és feleségével Rozzal, aki szintén masszér. Az utdbbi évektdl
széleskorU tuddsa egy modszerben sOrldsddott dssze, amikor rdtaldlt igazi
utjara, a Strukturdlis Integrdcioéra, amit magyarul TestSzobrdaszatnak hiv. A
Strukturdilis Integrdciét Ujraformdald Thomas W. Myers KMI nev( iskoldjaba
jart, ott sqgjdatitotta el a tuddst, amit azdéta alkalmaz és  tanit s
Magyarorszagon €s mas eurdopai helyszineken.

A beszélgetés, interjy otlete abbdl sziletett, hogy én és a fériem is
rajongdi vagyunk a mozgdsfunkcid javitdssal foglalkozd mddszereknek.
Egy hdrmasban eltdltdétt beszélgetés soradn Ugy doéntdttem, hogy
szeretném megismerni a modszer lényegét és interjut készitek Attilaval.

ime:
AGl: Mi ez a dologe Osszeirtunk néhdny kérdést a fériemmel.

Utdnaolvastunk a témanak és az az érzésink, hogy ebben a témaban
nagyon sok a mese, mi pedig a lenyeget szeretnénk tudni.
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ATTILA: Kicsit kopaszitsuk le a lényegre? Jo!
AGI: Mit csindlsz, mint Strukturdlis Integrétor?

ATTILA: Van egy nagyon egyszerU meghatdrozds, ami az egyik
tandromtol, Larry Phippstdl szarmazik: a vizszintes egyensuly és a
fOggodleges egyUttdallds megteremtésének a folyamata az emberi testben.
Ez a lényeg. Megteremteni azt, hogy egyenesen dllj é€s egyensulyban
legyél. A csipd, a vdll, fej, gerinc, meg a karok és Idbak egyenesen dlljank.
Strukturdlis Integratorként egyensulyba dllitalak a gravitacidval. Ez réviden
a holisztikus szemlélete a munkdmnak.

AGI: Ha jol értem, akkor az egyensuly Ugy néz ki, hogy egyrészt igy
fUggdlegesen, ahogy a gerinc dll és ehhez j6n a jobb és bal oldal
szimmetridja?

ATTILA: Igen, vizszintesen egyszerd mondjuk a valldvet nézni. Ha jobban
megnézed az utcdn sétdldkat, hamar észreveszed, hogy alig akad olyan
ember, akinek a két valla, vdalldve vizszintes.

A vizszintességben az a lényeg, hogy ha nem vagy vizszintes
egyensulyban, akkor kompenzdaciokat kell felépitened. De az még a jobb
megoldds, mivel kompenzdcidk nélkul elddinél.

AGI: Erdekes, ezen a vizszintes egyensilyon még nem gondolkodtam.
Akkor a vizszintesség faraszt a legkevésbé?

ATTILA: Persze, hat errdl van szo.
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AGI: Es hogy is volt a figgdleges vonal? Ez ugye a gravitdcié felé mutate

ATTILA: A fold kdzéppontja felé. Ez volt Ida P. Rolf elmélete. Ida Rolf azt
mondja, hogy nem a Strukturdlis Integrator, vagy TestSzobrdsz az, aki ezt
az egészet csindlja, hanem a gravitdcidé. A gravitacid a gyogyitd. A
gravitacioval vald egyUttdlldskor beindulnak a  szervezetben az
dngyogyitd energidk. Mert ugye megvagod a kezed, akkor begyogyul.
Eltéréd a csontodat, &sszeforr. A szervezet szinte minden traumdara,
sérUlésre tudna vdlaszt adni. Mért van az, hogy bizonyos dolgokat meg
nem tud megcsindlni?2 Mds dolgokat meg 6 helyrehoz testszinten. Es
akkor ez az elképzelés a nagy holisztikus vdlasz: a gravitacioval vald
egyuttallds.

Tudod mit jelent a gravitdcioval valdé egyUttallds? Azt, hogy az egész
Univerzummal dlisz egyUtt, nem csak a Folddel. Részéveé valsz az egésznek,
az egész mindenségnek -és ezt csindlja a TestSzobrdszat.

AGI: Aha.

ATTILA: Behelyez oda, ahova tartozol. Most voltunk taborban, Nyalkan és
taldlkoztam egy sraccal, aki biodinamikus kertész. Kerteket épit, tébb
szdzat csindlt mar. O azt mondta, hogy tulajdonképpen & meg én
ugyanazt csindljuk, csak & ndvényekkel, én pedig az emberekkel. Es az a
lényeg, hogy ha a helyedre kerUlsz, akkor megszinik az id6 és az
informacio jobban kezd dramlani. Ezt csindlja & a biokertészetben azzal,
hogy odamegy egy helyre, ahol pl. az alma a domindns. Keres még oft
mas domindns ndvényeket és ezzel a pdr ndévénnyel beolt mindent. Csindl
beldle prepardtumot, vardzsitalt és azzal beoltfja a komposztot,
locsolovizet, meg mindent, mert az hordozza annak a helynek az
informaciojat. Eftdl a ndvények rdéreznek a kdzegukre. Minden

27



iszonyatosan beindul, nagyobb lesz, jobb iz(, tobb tdpanyag lesz benne.
EgyUtt élnek.

Ugyanigy az emberekkel is, beindul kérildttik minden. Es én is ezt élem,
hogy igy pezseg (nevet). MUkddik csak attdl, hogy oda kerGltem, ahol
most vagyok a testemben.

Azt 1dtom az embereken, akikkel dolgozom, mintha felébredtek volna
valamilyen csipkerdzsika dlombdl. Atkerilnek egy masik dllapotba.

AGI: Akkor egy kicsit hasonld ahhez az, amikor kiprébditam egyfajta
bodyworkot €s nagyon meglepddtem, hogy a valdsagba cséppentem.

ATTILA: Hat, oda kerUlink a valdsdgba olyankor. Megyek az utcan és
IGtom, mi a valdsag és mi nem. Latszik, mely emberek milyenek. Minden
nagyzolds nélkUl egyszerUen Idtom, hogy 6 hogy tartja magdt, ebbdl lejon
nekem az egész sztori, hogy mi van vele.

AGI: De érdekes!

ATTILA: Nagyon. Ugyhogy a TestSzobrdszat tehdt a Strukturdlis Integracid
tovabbfejlesztése. Erre Ugy jottem rd, ahogy leforditottam magyarra, mi is
az a Strukturdlis Integracid, mi a lényege. Mi tehdt TestSzobrdszatnak
hivjuk, szerinfem ez a jovd. A Strukturdlis Integracid az nagyon bal
agyféltekés, tehat a mérndkdknek, tuddsoknak, redl bedllitottsdguaknak
vald. A TestSzobrdaszat egy muivészeti dgazat, mi igazdbdl mdvészek
vagyunk. Ndalunk az ember a szobor. Az agyag, a fém, stb. a szobrdsz
anyaga, az ugy oft marad. A miénk él6 és elmdszkdl. Jon-megy,
rohangdl, lefekszik. Dinamikus médium, akivel mi dolgozunk. Ez az emberi
test.
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Egy masik forditdsom az, hogy "gondolkozz egész testtel, engedd el
magad”. Ez egy dalszbveg is a Sziamitdl, ami azt jelenti, - nem tudom
akkoriban nekik mit jelentett -hogy nem az agyunkkal kell megcsindini ezt,
hanem a testUnkkel.

A madsik dolog, hogy ki a TestSzobrdsz, vagy Strukturdlis Integrdator. A
TestSzobrdsz az nem egy terapeuta, nem egy gyogyitd. Nem azt
mondom, hogy most megcsindlom a kezedet, mert ez az alapértelmezeés,
hogy én leterdpidziak téged és te meg jol leszel. ElImész a masszérhoz,
pszicholdgushoz, barkihez, j6 lesz neked, mert meggyogyulsz.

A TestSzobrdsz az egy educator. Erre kéne egy j6 magyar szot taldini. Nem
is oktatd. Taldn a tanitd lenne a legjobb, de arra meg az dltaldnos iskolai
tanitd néni, bacsi ugrik be legtébbunknek. A mi feladatunk a megtanitasa
a dolgoknak, nem pedig a meggyogyitdsa. Tehdt, ha valaki jon egy fdjo
vdllal, vagy csipdvel, akkor nem arrdl van szd, hogy ezt most meg kell
javitani, hanem meg kell tanitani. Ez ugyanaz, mint a halat adni, vagy
megtanitani haldszni metaféra. Nem megcsindljuk neki a csipdjét, hanem
megtanitjuk, hogyan haszndlja Ugy, hogy aztdn ne fdjjon. Tehdat ebbdl
egy egészen mas dolog jon ki.

AGI: Hat engem elkezdett érdekelni!

ATTILA: nevet (hahahahaha)

AGI: Es hogy csindlod a TestSzobrdszatot?

ATTILA: Nagyon az elejérdl fogom mondani. Ez egy masszézshoz hasonld

tevékenység, latod, itt a masszdzsasztal. Ide lefekszik a vendég, és akkor
csindlok rajta manudlis technikdkat. A masszazstol viszont annyiban
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kUlbnbozik, hogy a vendég nem passzivan fekszik az asztalon, nem csak
gyurom (és alszik), hanem aktivan részt vesz a kezelésben, tehdt egy
egyuttdolgozas alakul ki, amivel az emberi kapcsolatokat is modellezUk,
minden egyes fogdsban. Megyek, nyomom és te mozgatod a Idbadat és
azt modellezzUk, hogy mehetek-e még, fdj, nem fdj, mélyebben, rossz...

AGI: Aha.

ATTILA: Folyamatos a visszajelzés, folyamatosan egyUtt vagyunk egy
térben. Egyik tandrom ugy is mondta, hogy ez egy kdz6s meditdacio, tehat
mondjuk a példa kedvéért, a thai masszdzsban mindketten kUlon
meditalnak a thai masszdr, és akit massziroz.

AGIl: Amikor kaptam thai masszdzst, az volt az érzésem, hogy velem
vannak.

ATTILA: Igen, innen indulunk, ez az alap. A visszajelzések az intuicid és a
metta szintjén folynak, és emiatt elmarad azok egyeztetése. En példaul
Thai masszazsndl a sajat komfortombdl vezetem le a masszazst, mint
masszOr, a TestSzobrdszatndl pedig tudatosan és aktivan egyUtt keressuk
az érzeteket. Tehdt, amikor odamegyek, megnyomom és elkezdek
dolgozni veled, akkor akfivan mindketten ugyanazon a szinten vagyunk,
nem passziv befogaddként és aktiv addként. Megszinik az idd, és oft
beszélgetink egy id&tlen helyen az érzetekrdl, ami rendezi az egészet, az
szamit.

Ez nemcsak az asztalon mdkddik, hanem mukédik Olve, dliva vagy jards

kdzben is. Ezt eddig sehol mdshol nem tapasztaltam. Tudunk csindini
fogdsokat, dolgozni a vdllal, nyakkal, az egész hdattal. Egyszerden
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EgyszerGen elmegyunk ettdl a helytdl, hogy te ilyen passziv vagy, akkor
lehet dliva is dolgozni, a falndl vagy Ulve és csak a légzésen dolgozva,
visszahelyezve téged a gravitdcioba.

AGI: Mi a mozdulate Gondolom, hogy azért t&bb fogds van.

ATTILA: Sokféle van. A legalapabb, hogy kdvetjik a kdtészdvet szdlirdnyat.
Amerre a kotdszdévet megy, arra megyunk mi is. Olyan is van, hogy
keresztbe megyUnk, mds alkalommal. Es akkor én nyomom. Ezt
kotdszOveti érintésnek nevezem. Be is mutathatom rajtad:

Hogy ha masszér vagyok, akkor ezt csindlom, ugye?2 (Gyur)

Ez is hat a kdtdszdvetre.

De ha azt mondom, hogy kotdszdveti érintést fogok csindlni, az ilyen, itt
megyek

Kicsit mozgasd! Nyisd meg! Az az, érzed ezt?

AGI: Igen.

ATTILA: Ez maga a kotdszdveti érintés. Nagyon lassan, érzed?

AGI: De érdekes! Bekapcsolddtak plusz érzések!

ATTILA: Persze. Ez a kdtdszdveti érintés. Amit egy kézzel tudok csindlni, az
mondjuk x, amit 2 kézzel az x a négyzeten, hatvdnyozédik, amit 2 kézzel
meg egy mozgatdssal tudunk csindlni az x a kébon.

AGI: Aha.

ATTILA: Tehdt az az informdacid, amit mozgatdsos formdaban tudok bevinni
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neked, az kdb, 3. hatvanyon realizalddik. Tobb informdacidt tudok bevinni,
mintha csak gyurndlak, érintenélek. Ugyhogy ettél hatdsos. Amit mondtal,
hogy mds érzetek is vannak, az az extra informacio.

AGI: Az informdcié bel8lem jén?

ATTILA: A kettdnk munkdjdbdl. Magadnak is meg tudod csindlni, de az
mas, mondjuk Anusara joga, csak példaként. Ez a kdtdszdveti érintés 2
intelligens rendszer kommunik&acidja, a te intelligens rendszered és az én
intelligens rendszerem tudatos 6sszekapcsoldddsa.

AGI: Te tanitod az én karomat?

ATTILA: Igen, ahhoz, hogy ez mUkddjon, mindenképpen kell a te
hozzAdlldsod. En viszem be az informdaciét.

AGI: Ertem mar, hogy milyen informdcidt, tehdt tanitod folyamatosan,
hogy jol mozogjon.

ATTILA: Minden fogds egy tanitds, ezért nem terapeutdk vagyunk.

AGI: Ez viszont arra is sarkallja az embert, hogy nagyon oftt legyen.

ATTILA, AGI: ( nevet)

ATTILA: Az ofttlevés fUgg attdl, hogy éppen milyen napja van, milyen

tudatdllapotban van, mennyire faradt, készil rd a vendég. Meg persze
télem is, hogy mennyire vagyok felkészUlt.
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AGI: Ezzel a két8széveti érintéssel, itt éppen mit tanitottdle Azt honnan
tudod, hogy mit kell éppen tanitani@

ATTILA: Erre mondjuk azt, hogy kiegyensulyozottnak érezni magad a
bizonytalansdgban. Szakmai berkeken belUl van protokoll, hogy egy ilyen
kart hogyan kell megjavitani, bdr minden vendég masképp hozza |étre,
csindlia meg magdnak. Mindenkinek mds az érzete, fdjdalma,
elettériénete, ettdl kezdve minden mds, még akkor is, ha az anatomia
ugyanaz; nem tudom tehdt, hogy ha odamegyek, akkor mi var engem.
Fel vagyok készUlve bdarmire.

AGI: Tehdt amikor egy fogdst csindlsz, akkor te is csak figyelsz2

ATTILA: AbszolUt, hallgatok. Az elsé az egy figyeld mozdulat, nem kell
csindalni semmit. Kérek egy mozdulatot, csak hajlitsd visszafelé a csuklodart,
az az. Es lefelé meg felfelé, érzed? (kdt8szdveti érintést végez) Es akkor
tudom, hogy mivel dolgozom, meg ftudom ftaldini a végpontjat, hogy
hova megy. Onnan el tudok jutni egy kdvetkezd izomra, strukturdra.
LegtdbbszOr nem muUkddik rendesen, Ugy, ahogy tudna. Kilbnbozd
rétegeink vannak és a traumdk, az élettapasztalatok, balesetek, egyéb
mas  torténések  kdvetkeztében  bizonyos  helyeken  kialakulnak
bsszetapaddsok. Két egymds mellett levd réteg, mondjuk két izom. Az
egyik erre szeretne menni, a mdsik meg mdsikfele, és amikor ezek
dsszetapadnak, akkor egyUtt igy fognak ezentUl menni, egy erdlietett
mozgdst végezve.

AGI: FU, hat ez elég szemléletes!

ATTILA: Amit én csindlok, az az, hogy megprobdlom a kettdt elvalasztani
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egymastol, hogy megint tudjanak elmozdulni egymason. Megprobdlom
kimozditani abbdl a helyzetbdl, amiben vannak. Azt mondom az
egyiknek, hogy gyere, vdlj el a kévetkezd rétegtdl, meg aztan oldalrdl is,
és mozogj szabadon. Es akkor csindlok 2-3 ilyen fogdst és szabadabban
fog mozogni. Ez az egyik fajta tanitas, felszabaditani a letapaddsokat és
dsszetapaddsokat.

AGI: Az az érzésem, hogy neked nagyon kell tudni az anatémidt!e

ATTILA: Igen, az alapvetd, hogy tudni kell, hogyan épdul fel a vdzizom
rendszer, meg hogy is van a kotdszovet, és ennek a megértésére,
megtanuldsdra nagyon j6 az Anatodmiai Vonalak (Anatomy Trains)
elmélet. Ugyanakkor minden egyes ember unikum, egyedi modon
haszndlja a testét.

AGI: Akkor ez a két dolog jén &ssze a TestSzobrdszatban?
ATTILA: Igy van.

AGI: Erzem, hogy mi a tanitds. Tehdt nem az van, hogy beviszel egy
akdarmilyen informaciote

ATTILA: A figyelés és a kdz6s munka, annak van gyUmaolcse. Folyamatos
kommunikdacio, visszajelzések vannak, tdbbnyire beszéddel. Instrukciokat
mondok, hogy igy mozogjdl, kicsit jobban, ez fdj, ez j6, ez megy
folyamatosan. De olyan is van, hogy nincs verbdlis kommunikdcid és csak
a szdvetekkel kommunikalok.
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AGl: Es az hogy jon le neked? Van egy érzésed?

ATTILA: Igen. LegegyszerGbb a bdron Iatni, érezni mondjuk az
dsszetapaddst. Erzem, hogy amikor nyomom, simitom, akkor ott kialakul
egy hulldm, és amikor megdill, akkor érzem, hogy van oft valami. Aztan
meég jobban belemegyek, vagy masfeldl csindlom. Végul oda érkezem
meg, hogy nem kell nagy hokuszpdkuszra gondolni, csak figyelni
egyszerden, és emellett olyan tuddsnak kell lennie, olyan figyelemnek,
hogy megértsem, amit a szbévet mond. Addig keresem, mozgatom,
mozgattatom, figyelem a testet, amig taldlunk olyat, ami a gydkere az
egésznek.

AGIl: Es én még nem jelentkeztem erre?
(Attila j6izden kacardszik hahahaha)
AGI: Es lelkileg mi torténike

ATTILA: En csak a fizikai testen keresztUl dolgozom. Te tudod, dltaldban
milyen szUréket haszndlunk egymassal, mi a fixink, a jatszmakoérink, fudod
mire radgunk be, mire mozdulunk. Itt minden ilyet kikerOlUnk, a radar alatt el
tudunk menni. Az O&sszes terdpidban az térténik, hogy egymdasra
vetitgetnek. Itt nem tud bekapcsolni a kér, vagy ha bekapcsol, képzavar
keletkezik, mert az egy masik folyamat. Az 0Osszes pszichoterdpia,
meditacid, csoportozds, csaladdllitds, mind mentdlisan véghezvihetd
dolog. A pszichodrdma ugyanez, bdr mondjuk, oft van egy kis mozgds,
de alapvetéen az is egy mentdlis folyamat. Ezek mind idébeli modszerek,
ahol az idébeli helyUnk a fontos, legyen az gyermekkor, a jelen, a most
vagy a jovo.
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A TestSzobrdszattal pedig azt probdljuk elérni, hogy a fizikdlis testen és
annak érzetein keresztll hassunk az egész emberre, persze a mentdlis
folyamatokra is. Ez a térbeli mddszerek csoportjdba tartozik, ahol a térben
kitdltott, elfoglalt helyUnk és annak viszonyai a lényeg.

AGI: Ez azt is jelenti hogy a mentdlis folyamatok bizonyos helyeken
térképezddnek?

ATTILA: Az is benne van persze.
AGI: KUlBnb&z8 témdk tartoznak bizonyos szervekhez?

ATTILA: Igen, de még annyira sem megyUnk bele. Tehat még azt sem
mondjuk, hogy a vall mondjuk a féltékenységet, vagy a szerelmet vagy
bdrmi mast jelent, hanem az adott testi érzetrdl beszélink, ami a vdllban
van. Nem koétjik éssze semmivel, hanem, hogy magdt a testérzést érzed-
e. Tudod-e mozgatni?2 Milyen érzés, hogy ha igy csindlsze Milyen érzés, ha
felnyulsze F&je Kellemetlen? Kellemes?

AGI: Példdul mit tudnak mondani ilyenkor a vendégek? Mondj egy
konkrét érzést!

ATTILA: Hat, eldszér azt mondja, hogy fdj, vagy j6. Ezt a 2 dolgot tudjuk
alapbdl. (hahaha) (nevet) Alapvetdéen azt tanuljuk. hogy valami fdj, vagy
nagyon jo. Kézte Ur van. A lényeg az, hogy megtanuljuk pontosan
kifejezni, amit érzink. Hogy oké, fdj, de mit érez? Szurése Tompa? Huz,
csip? Kdrbeirom neki, hogy milyen vdalasztasi lehetéségek vannak. Es akkor
mondja, hogy ja, hat hat ilyen tompdan fdj. Akkor 1-10 ig milyen skdldara
tennéd? 4-es, akkor ez egy tompa 4-es. Akkor tudjuk, hogy ez mit jelent
kb.
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Ezt igy beldjuk. Es akkor onnan kezdve igy tud mdr réla beszélni. 8-asndl
van, ez mar 9-es...Bekalibrdljuk az dsszes testérzetet. Neki is j6, meg nekem
is, mert megeértjuk, mi van, mit érez. Ez a TestSzobrdaszat csindldasa.

AGI: Ertem. Kinek valé?2

ATTILA: A TestSzobrdszat a kronikus, sok év alatt kialakuld dllapotokra vald.
Testtartas javitdsa, gerincferdUlés, rovidebb Idb, balesetek, sérllések
megmaradt, vagy meg nem gyogyult bedlldsai, olyanok, amik évek 6ta
fenndlinak, nem friss sérulésekre.

AGI: Mik a kontraindikdcidk?2

Alapvetden bdrmilyen gyulladdsos, Idzas, akut folyamatok. Azoklba nem
tudunk belenyulni, mert a szervezet nem azon a szinten mudkdédik, mint
normdlisan, hanem fokozott veszélyhelyzetben érzi magat. Sportsérilések,
rdnduldsok, ficamok, kiugrott vall, bedllt nyak kezelése ugyancsak
alacsony hatdsfoky, ha egydltaldn alkalmazhatd. Terhesség ideje alatt is
nagyon meggondolandd, milyen munkdt, és hogyan végzink.
Pszichiatriai kezelés alatt alldk sem kaphatnak TestSzobrdsz kezeléseket.
Barki, aki vérhigitot szed, vagy érelzardddasi problémdkkal kizd, szintén
nem kezelhetéek. Es még tébb specidlis esetben is lehet ellenjavallt a
TestSzobrdszat.

Minden nagyobb fraumdandl legaldbb néhdny hénapot kell varni, mire
lezajlik, bedll a test az Uj egyensulyba. Addig rehabilitaciot kell csindini,
valami masfajta tevékenységet, pl. masszdzst, gydgytorndt, stb. Es amikor
bedllt a szervezet egy stabil helyzetbe, akkor lehet a TestSzobrdszatot
csindlni. Lelki eredetld személyiseégproblémdkndl sem tudunk egyUtt
dolgozni. SzUkség van arra, hogy az informdacidé menjen ide-oda, tehdt
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tudjunk kommunikdlni, viselkedni. Mindezek mellett a TestSzobraszat elsé
kitétele, hogy legyen elegendd energidja a vendégnek a kezelések
végzésehez.

AGI: Mikor mondod azt, hogy kész van egy ember?

ATTILA: 12. kezelés utdn mindig. Ndalunk a 12. kezelés utdn vége. Nem jOssz
vissza még gyomldlgatni magadat, hanem kész vagy. A lényeg, hogy
nem egy tokéletes gydri, 0 kilométeres U] testet kapsz, hanem egy
infegrdaltat, ami az eredeti, isteni vagy evolucids — kinek mi tefszik —
tervezéshez alkalmazkodik és a kezelések végeztével sajagt magad
elkezdesz fejlédni. A 12 kezelés dtlendit a véletlenUl szervezett
testtartasbol az integradlt testtartasba.

AGI: Mert hogy kilénbéz8ek vagyunk, és mégis be lehet a kezelést 12
alkalomra osztanie

ATTILA: Igen, mert egy recept szerint dolgozunk. Mind a 12 kezelésnek
megvan a terllete, hogy mit csindlunk és ugyanazt minden emberrel. Ezt
Ida Rolf taldlta ki. O elészér 7 kezelést csindlt, de aztdn ezt kibSvitette 10
kezelésre, mert mondtdk neki a tanitvanyai, hogy rajta kivil ennyit munkat
senki nem tud megcsindini 7 kezelésben. De ez még nem érintette
kellbképpen a csavaroddasokat és a felsd végtagokat sem.Ez megértve
Tom Myers kibdvitette 12 kezelésre a receptet. Minden kezelésnek
megvan a maga programja, megvan a koreogrdfidja, de annak
megélése és lefutdsa minden egyes kezelésben egyedi.
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AGI: Kinek mi a szerepe? Te tanitod. Es mi a vendég szerepe?

ATTILA: Az &6 szerepe a vdaltozds. Azt szoktuk mondani, hogy az olyan
embereknek j6 ftulajdonképpen a TestSzobrdszat, akik vdltozni
szeretnének, vagy akik mdr vdltozds kdzben vannak, esetleg kivancsi
tipusok.

Mindig azt szoktdk kérdezni, hogy ez mennyire maradandd. Azt érezni
szoktdk a vendégek, hogy mdasképp dlinak, Ulnek, mozognak, alszanak,
de hogy marad ez igy¢ Visszarendezddhet, mint példdul masszazs utdne
Azt szoktam mondani, hogy ha ugyanazt csindlod, ami ide vezetett, akkor
nagyon hamar vissza fog vdaltozni. De ha csak egy kicsit valtoztatsz,
mondjuk, nem éjfél utdn fekszel le, hanem éjfél elétt, akkor az mar segit,
hogy tovabb tartson, és hogy elkezdjél fejlédni, elkezdjél mdas dolgokat
csindlni.

Tom Myers azt mondta a legutébbi fréningjén, amin résztvettem, hogy 6
akkor boldog és elégedett a munkdjaval, ha a vendége belefog egy
olyan dologba, amibe magdtdl nem tudott volna, példdul elmegy
rendszeresen sétdini, vagy jogdzni kezd. it nagyon picike dolgokra
érdemes gondolni. El&szor masképp 1élegzik, figyelni tud a sarkdra, vagy
éppen a csipdje billenésére, aztdn nagyobb dolgokra, mostantdl nem
fog hust enni, vagy lefogy, stb. Kicsi [épések kdzben meg-megvdaltozik az
élete.

AGI: Kicsi az a hatalmas, Ugy néz kil AAA ez jo!
ATTILA: Csak ugy tudnak vdltozni a dolgok. A kicsi az hatalmas, annyira
megvaltozik az élete, hogy nem képes visszemenni a régibe. Ebben az

orszagban annyi mindenen dtmentek mdr az emberek, hogy az valami
iszonyat. A testUkben az egész térténelem. Itt nagyon meg kell csindini a
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TestSzobrdszatot, mert nagyon szét vagyunk esve. Tegnap éppen
gyakoroltuk az egyik dltaldnos levezetd fogdst, ami mdr a kezelés
legvége. A TestSzobrdsz annyit csindl, hogy igy lehuzza a valladat hatulrdl.
Miklés, aki a tréning résztvevdje azt mondta: ,Ebben a mozdulatban
benne van minden!” EgyUtt viccelddtunk, hogy ebben a mozdulatban
benne van az egész mikrokozmosz. (nevet) Mdar 15-sz6r Iatta ugyanazt a
mozdulatot Miklés, de mindig van valami, amitél Ugy megvildgosodik,
meg persze énis. Ez egy a TestSzobrdszat nagy pillanatai kézul.

AGI: Milyen célokkal jénnek a vendégek?

ATTILA: Az elején csindlok egy interjut, 7 kérdésem van. A valaszok alapjdn
dontdm el, hogy tudunk-e egyutt dolgozni, vagy nem. Nem tudok
mindenkit elvdllalni. Az elsé kérdés az, hogy mi a célod ezzel? Erre a
leggyakoribb  vdlasz, hogy fdjdalommentes és szabadabb érzést
szeretnék. Ez kb. 90 szdzaléka az embereknek, 10 szdzalek meg ilyet mond
példaul, hogy ,szeretném lefutni a maratont,” ,szeretném, hogy
elérehajlasban meg tudjam érinteni a labujjaimat” vagy "szeretném, hogy
futni tudjak.” Mdsik példa: ,Szeretném tudni megdlelni és felemelni az
unokdmat.” 10 szdzalék az, aki nagyon céltudatos és el tudja mondani,
amit akar.

Nekem kdénnyebb, ha konkrétabb a cél, mert ahhoz ponftosan tudunk
viszonyitani. Akkor Iatjuk, hogy kdzeleblb megyUnk a célhoz, beteljestl-e a
cél, vagy nem. Utkdzben Ugyis kidolgozza magdnak a vendég, hogy mit is
akar igazdbdl, vagy mit ért el. Az is lehet, hogy latja, nem ez volt a célja,
de eljutott valahova.

AGI: Lehet fizikai és mentdlis cél is?

ATTILA: Neked példdul milenne a célod, Agi?
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AGI: Hogy érezzem, hogy a helyemen vagyok.

ATTILA: Megkérdezném, hogy most hol vagy és hol szeretnél lenni. A
helyeden akarsz lennie JO, akkor a helyedre teszUnk. (nevet)

Mi varhaté a kezeléstdl?

Helyedre kerUlsz, j0l érzed magad a bdérodben. Ez a két dolog.

AGI: Ez akkor teljesen fizikai élmény és ekkor van az, hogy minden olyan
magatol ertetédd, mentdlisan is. Akkor nincs ilyen elkUléndltseg.

ATTILA: Errél van sz6, odakerUlsz, igy van ez.

AGI: Nekem is voltak mdr olyan megéléseim, azért tudok réla beszélni,
mert Ugy éreztem, hogy minden olyan egyszerd, sét, akkor tudok segiteni
masnak is.

ATTILA: En szivesen dolgozom olyanokkal, akiknek fizikai testedzésen
alapuld tapasztalatuk van. Eleve olyan emberekkel kezdek dolgozni, akik
motivdaltak, velUk k&dnnyebb. Erzik a testUket, hogy mi j6 nekik. Ma valaki
mondta kezelés kdzben, hogy igy akarja tartani a vallat, én meg
mondtam, hogy hagyd a testedre, majd & elrendezi.

AGI: llyesmit én is tapasztaltam egy Franklin Method oktatéval.Csak annyit
mondott, hogy amikor dllok, ne feszitsem a Idbaimat, hanem rugozzak
kicsit és figyeliek. O persze a figyelmével tdmogatott. Azt éreztem, a
testem Snmagatol kezd mozogni, mintha hulldmozna, és keresi a jo
poziciot.
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AGIl: Megtérténik a 12 kezelés, és akkor milyen csomagjuk van az
emberekneke Hogyan tovdabb?

A: Nekem oft véget ér a kdzvetlen kapcsolatom velUk. Amikor vége al2.
kezelésnek, akkor ugyan leadjuk a kezelésekkel jardé kapcsolatot, de a
terapeuta és pdciens erdviszony fennmarad, én még egy évig
figyelemmel kdvetem a vendéget.

Véget ér a kezelés, és 6 vagy csindlja azt, amit kialakitunk, megbeszelink,
vagy nem.

AGI: Az egy kUlén interju, hogy meghatdrozzétok, miket fog csindini@

ATTILA: A kezelések kapcsan ez kiderUl, hogy mit csindl, és azt tudja
folytatni, vagy kiderUl, kdzben mit szeretne. Nekem az egyik célom az - és
ez kezdett el alakulni, midta beszéltink a vagonndl - hogy mar van 4-5
olyan ember, tadnc és joga oktatd, cranio terapeuta és thai masszér,
akikhez a vendég el fud menni az én 12 kezelésem utdn.

Ugy tervezem, hogy ezek illeszkedjenek a kezelésekhez és személyre
szO0loak legyenek, és egy kdvetkezd szintre tudjanak Iépni a dolgaikban.
Nem csak elmennek egy jogastudioba példdul, ahol 15-en csindljdk
ugyanazt 3 percig és vissza, hanem egyéni jogdra legyen lehetdség...

AGI: Uristen, ez de j6, és én ebben veszek részt!
(Attila nagyon nevet)

AGI: Szdmomra itt j6n ki a Iényeg, a személyre szabottsdg és a figyelem,
ami barmilyen modszert, technikdt haszndljunk is, a legfontosabb.
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