Horvéth Eva

Szuggesztio
1. eset

A testharméniafoglalkozasok soran atesttartédsokat ill. mozgasokat pontositjuk
magyarazatok és atestérzetek segitsegével. Gyakorlas kdzben sok magyarézat hangzik
el és egy-egy mozdulatot tobbszdr is Gnmagaban ill. mozgaskombinéci dkban
gyakorlunk. Az 6ra segitsegével kdnnyebben értjik meg és hatékonyabb, redlisabb
segitseget tudunk nydjtani a regenerd odni, egészséget megérizni, rekrea odni kivand
vendégeink szamara.

Szillés utani 2 Orés testharmonia foglalkozés lezérasakent pihenének szantam az a abbi
szOveget.

Kérlek vegyél egy nagy levegst és mikdzben hosszan és lassan fujod kifelé lazitsd e magad.
Nyugodt vagyok ellazulok, ebben a kényel mes biztonsagos helyzetben.

Gondolatban fuss végig a testeden és ahol még fesziiltséget érzel lazitsd el. Nyugodt
vagyok, ellazulok... nyugodt vagyok, pihenek ... képzeletedben Ulj fel egy hintara....
Lokd meg magad, és engedd, hogy tovabb lengjen... Tobbé méar ne 16kd meg... hagyd
tovabb lengeni a hintat...most kérlek képzelj e egy folyo vizet v. tengert... helyezked;
el benne Ugy ahogyan neked biztonsagos és kényelmes.... Engedd, hogy a viz tovabb
ringasson...érezd, ahogy finoman végig simit a bérédon, érezd a hémersekletét. ...
Engedd hogy viz hullamai tovabb ringassanak ....figyeld a |égzésedet és érezd amikor
beszivod a levegst energiaval tolt fel, amikor kifljod a levegdt a fesziiltseg oldddik
benned... |élegzésed a hullamok ritmusaban torténik... figyeld meg ahogy a levegs
vegig aramlik a testeden... figyeld meg milyen mélyen tudod beszivni... figyeld meg
milyen konnyiinek érzed magad miutan kifUjtad a levegst... csak pihenj... lassan
amikor ugy érzed mozgasd meg a kezed és a labad, és gyere vissza az itt és mostba...
amikor Ugy érzed a sajat ritmusodban mozgasd meg a kezed |abad, nyujtézkod] egy
nagyot... lassan nyisd ki a szemed és nyujtozkod;, Ulj fel... sziasztok, hogy vagytok?

- jal,
- lehetett volna hosszabb,
- most tudtam el6szdr ilyen mélyre menni...

- Nekem nagyon nehéz volt vissza jonném, egyszeriien nem |&ttam a testemet,
csak a végtagjaimat lattam. Es Ggy éreztem nem tudok visszgonni, nem
akartam, (folynak a koénnyei). Nagyon fura érzés volt. Jgf még most, itt van
bennem, nem j6ttem vissza teljesen. — megkértem fekidjon le féldre, szédil-e,
- kértem, hogy koncentrdljon a kézfejére, amelyet megérintek...

Ahogy megérintem a kezed minden fesziiltség a testedbsl a kezedbe aramlik... s
mikdzben megérintem az ujjaid végét megkonnyebbiilsz, mint ahogy a vizcsapbdl a viz
efolyik, igy oldédsz, megkonnyebblilsz te is... ujjaim érintése nyoman érzed, ahogy
megkdnnyebbiilsz...

- ezutdn, m& jova nyugodtabb volt, mar érezte a testét, még a keze bizsergett
egy kicsit, de aztan ez is e muilt.

- Elmondasa szerint csak nagyon faradt volt, mostanaban nem aludt sokat, és
ijeszté volt szaméra ez a furcsa érzés, 6lmosnak, nehéznek érezte magat még



az elgjén avégére csak a kezében maradt egy kicsi bizsergés. De azt jelezte jdl
van.

-2-

Megnyugodtam. Tudom, hogy nem volt tokéletes a megoldas, de jé volt latni,
ahogyan val 6ban megkonnyebbiil. Most mar biztosan igy fogal maznék.

Néha furcsa érzéseket érezhetsz, de csak engedd, ebbdl is tudod, hogy jél elazultal,
és hagyd hogy a tested megpihenten Ujra ébredjen... Erezni fogod, ahogy eldszor
bizsereg... majd egyre erdteljesebbnek, Udének, kipihentnek érzed magad...szabadon
megmozditod az ujjaidat, a |abadat, majd az egész testedet, és [0l ess el égedettséggel
tolt el, ez a kellemes pihenés...Megmozgatod az ujjaidat, kezedet, karodat, |abujjakat,
|abfejedet, |abadat, csipidet, az egész gerincedet, joleséen nyljtdzkodsz, kinyitod a
szemed és frissnek, erdteljesnek érzed magad.

2. eset

Szillés el 6tt jart autogén tréningre, ill. egyéni konzultéciokon vett részt.

Hozzam szilés utan jott, el6szor csoportos foglalkozason (1 db) volt jelen. Végig
nagyon szorongo volt, tébbszor ledllt, az éra nagy részében alig mozgott és dlanddan
minésitette magat — ,én ezt nem tudom... béna vagyok... Nem tudom
kovetni...” (tobbszOr majdnem elsirta magat)- az ora végérél panik szeriien kirohant.
E kdzben babgéval szinte alig vette fel a kapcsolatot, félt hogy mi lesz ha sir, mi mit
szolunk hozza — az 6ra végén elnézeést kért azért, hogy zavarta a babgaaz orat.

Ora kdzben nagy figyelemmel fordultam felé tobbszor is lassabban sokszor
ismételve végeztik a gyakorlatokat, ill. kértem mivel el6szor jott afoglalkozasra,, JOI
csindlod, csak igy tovabb, hiszen ismerkediink egymassal, és a mozgassal is. Nagyon
sok Uj émény ér téged és a babadat is, idst kell hagyni mindennek. Ora kozben ha
Ugy érzed nyugodtan allj le, pihenj v. figyeld és jatssz a babaddal, ahogy jol esik.
Mindkettstoknek izgalmas U émény, és felfedezés kdzosségben lenni. Az 6ra végén
pedig lehetdséged van arra, hogy veégig beszéljik mindazokat a kérdéseket, amelyek
testeddel, mozgasoddal, babaddal kapcsolatban benned felmerlltek.” Amikor
segitséget szerettem volna nyUjtani megdllt, vagy kilépett a torna helyzetbdl, igy
altaldban fizikai segitséget (érintés) szinte nem tudtam adni, csak széban bétoritottam,
nyugtatgattam.

Oravégén:

M: Nemtudom jo-e az nekem ha jarok orara?

Eva: Minden rendben volt, elészor voltatok. ..

M: Kisldanyomis zavarta az orat...nem tudom nem rossz ez neki?... tébbszor felsirt...
E: Voltatok mar méaskor is kdzosségben egyiitt?

M: Nem még soha sem. Ez volt az els§ alkalom, de lehet hogy még nem kellett
volna?..

E: Te hogy érzed? Miért jottetek most?

M: Nagyon j6 lenne mozogni egy kicsit,... olyan esetlen vagyok, és még a mozgasokat
sem tudom kovetni...a tobbiek milyen jél csinaltdk...6s a babdjuk is jokat
jatszottak...???... En nemis tudom jojjek-e még?

E: Oh héat persze! Itt a helyetek! :-) (ennek hangstlyban és metakommunikécioban,
mimikaban nyomatékot adok. Most mér tudataban vagyok ennek a sgjat eszkdznek
/hangsuly, mimika, tekintet, testtartés, gesztikulacidé/ - hiszen gyerekeknél is



alkalmazom sikerrel, ak& a kontaktus felvételben, ak& mesemondés kozben, azt
hiszem talan ezért alakult ki ez ennyire tudatossa — mivel a testi dolgokat ataldban
nehéznek, nem megcsinalhaténak tartjak ezért én Ugy érzem bizonyos esetekben jé
amikor mondom és hasznalom a beszélt nyelvi, kommunikacio atal adott |ehetséges
formdakat, ezzd is jelezve, hogy konnyen elvégezhet6. Az Oran tapasztaltak alapjan
erésiteni szerettem volna abban, hogy prébdja ki maga és ne menekiljon € és
esetleg hénapokra Ujra nem probdkozik kimozdulni otthonrdl, ezzel sga
tehetetlenségét, rossz érzéseit erésitve. Ezért dontéttem a kovetkezé mondat mellett.
Mind tobbszor jottok, annal inkdbb kénnyebb lesz  beilleszkedni, e kozben te is és
csemetéd is ismerkedhettek masokkal, megtapasztalhatjatok a kornyezet és a
mozgasok adta lehetdségeket, ergsodni fogsz a mozgas altal, és ezaltal te is jobban
fogod érezni magad a testedben, és amikor észre veszed, érezni fogod azt is, mikor és
mire lesz szilksége lanyodnak is.

M: ...lgen?...

E: De vélaszthatsz is mi segitene neked a legjobban, ha eeinte egyéni foglalkozas
keretében néhany mozgasoddal kapcsolatos kérdést atbeszélnénk, kiproébalnank, hogy
a csoportos és babaddal val 6 egyiitt 1étek soran a mozgasoddal, testeddel valé munka
soran is magabiztosabban érezd magad (emlékszem itt azt mondtam: , ne vonja €l a
figyelmedet” , ezt a megfogalmazast jobbnak érzem afentiek alapjan megvatoztatva)
M: Igen, az tényleg nagyon jo lenne. Ez hogyan torténne?

E: Végig gyakoroljuk és étbeszéljik a killonbdzs testtartasos alaphelyzeteket a
mindennapok és a torna foglalkozasok soran, statikus hosszantartdo és mozgasos
dinamikus cselekveések kozben is képesse valjunk testink tartasara. Ekdzben
szamtalan olyan kérdést is érintlink amely a foglalkozasok soran benned felmer Gl nek.
Ehhez ha szilkséges tarsul, masszazs amellyel, az izmok rugalmassagat, friss érzését
alitjuk helyre. Alkalmankénti talalkozasainkkor megtapasztalhatod erddet,
all bképességedet, amelyek a mindennapok soran is nagy segitségedre lesznek. ..

Néhany foglalkozés egy-egy mozzanatat irnam le, melyben olyan szépen latszik,
hogy vannak emberek akik fitness, v. torna mozgas kozben érzett érzeteiket-
érzéseiket nem zarjak le testi szinten, hanem gyonyorien tovébb viszik lelki
éményeik felé. Emlékszem amikor el6szor taldkoztam vele masoknd teljesen
meglepett, mivel én tornaban, erérol, aloképességrél gondolkodtam. De valdban
megnyilik egy csatorna, amelyben széban, hangban és mozgéasban is felidézédik
valami, még a sport mozgasok, terheléses helyzetek kozben is. Csak dssze kell kotni!
M... csodaszép élmeényeket szerzett nekem.

Az els6 foglalkozason mér tdl jutottunk, ahol alasban az alaptartast gyakoroltuk.

A kovetkezo foglalkozason az dllashdl legordilést, és a terpeszallast vettik. Ha egy
szoval irndm le akkor a BIZONYTALAN sz0 jutna az eszembe — testi és leki
szempontbdl egyarant. Amit bedllitottunk sem volt benne biztos, hogy jél érzi,
allanddan javitotta, mingsitette magéat — az 6rék folyaman deriilt ki, hogy igazi testi
éményei nincsenek - Az elsé 6ra mindig arrdl szdl, hogy megmutassam képes
rengeteg olyan dologra amit a testérél nem is gondolt volna. A meg nem élt testi
érzekelés rengeteg olyan dologra nem tanitja meg az embert, mint pl. képes vmire,
biztonsaggal tudja, nem érzékeli idoben testének jelzéseit, ritmus érzék, izom
érzékelés, mikor kell pihenni stb..., csak késébb erésebb tiinetek alapjan ismeri fel a
problémét testi pl. itt fg — ott 4§ és lelki értelemben egyarant, gétlasok, kisebbségi
érzés, Ugyetlenség érzése, pedig az egyilttes munka sordn mar ebben a kezdeti
szakaszban is biztonsaggal tapasztalja az er6 és  Aldképesseg érzésd,



szemlél etesebben a sz szoros értelmében testi tapasztalati szinten érzékeltetni tudom,
hogy honnan hovakell eljutni és kozben milyen utat jarunk be.

E: Vedd fol az alapallast, amelyet méar tudsz és ebbdl kiindulva fejeddel gordiilj lefelé
a bokad iranyaba. Elgszor csak a fejed inditsd, majd lassan hagyd goérduini a tested
is. A térded maradjon nyujtva...lassan engedd magad, olyan tempdban, ahogyan
bi ztonsagban érzed magad...

M: ... hmmm...

Erételjesen elére-hédtra billegett, nem volt erge tartani magét, meg kellett kisse
tamasztanom, tobbszori ismétlésekkor is kijott a mozgésos helyzetbdl. El kezdtem
szét bontani a mozdulatot lassabb és aprobb |épésekben haladva,

E: Mit érzel most?

M: nehezen tartom magam,...olyan, mintha nem lenne erém,... olyan konnyzinek
érzem magam...

E: Igen sokat billegtd eldre, héatra, és korkordsen ez a mozgas kivélthatja azokat az
érzéseket, amelyeket kdzben nekem mondtal, de szépen le tudsz gordilni, kivancsi
vagyok, hogyan érzed majd, ha részekre bontjuk ezt a mozdulatot... elgszor arra
kérlek, hogy az alaptartasbdl kiindulva a fegjed inditsd €l 6re mindaddig, amig azt nem
érzed, hogy a valladat is mozditanod kellene,... allj meg ott egy kicsit és érezd meg
milyen jél esden nyljtja az izmaidat ez a mozdulat... érezd, ahogyan a tobbi
testrészed stabil tamaszt nyUjt neked ebben a helyzetben.. figyeld meg hogyan valtozik
az izmaid feszillése a mozgassor végzése kidzben...olyan tempdban haladj tovabb a
csipd iranyaba, amelyben stabilnak és biztonsagosnak érzed magad...ne siess...( most
mar azt mondanam, lassan, kényelmes tempoban...) - a talg eétt nem sokkal,
erétlendl, elére esett, ugy kellet elkapnom.

M: Elsirta magat, teljesen megddbbentette, mennyire nem képes egy egyszerii
mozdulat sort megcsinani, ,, Ezért is nem merek tornazni, nem tudom mikor artok
magamnak, nem beszélve a babanrdl, mert nem tartom magam képesnek meg
csinalni...latod most sem tudtam megtartani magam.”

E: De megcsinéltad...csak azt jelezte a tested, hol van az a pont amelyre még tébb
figyelmet kell szanni...Most tanulod...hagyj idét a testednek, hogy gyakorolja, érezze
a mozgés adta tapasztalatokat,... olyan tempoban, ahogyan képes ... és nyitott vagy
ra... Csakfigyelj és érezd

M: itt gyermekkor&rdl mesélt, hogy nem tornazhatott, fel volt mentve mindig a
gerince miatt, féltették, - ,,a kispadon tltem mindig, pedig szerettem volna, de nem
probalhattam meg soha.” - mondta

E: Az mar a milt. Most a tanulés folyamataban is mér tapasztalhatod, hogy mennyi
mindenre képes vagy mozgas soran. A torna folyaman izmaid is fokozatosan er dsddni
fognak, mennél tébbet gyakorolod, annal inkabb érezni, és tapasztalni fogod erddet,
all 6képességedet tornafoglalkozasok sordn. Mennél jobban, magabiztosabban végzed
a gyakorlatokat, annal jobban és magabiztosabban érzed magad a mindennapok
helyzeteiben is.

M: ...Igen azt énis é&zem, hogy az dlléas az jobban megy mint amaltkor...

Ko6vetkez6 6ran aterpeszallast gyakoroltuk

E: &llj terpeszbe, hajlitsd a térded...térdeket hizd a kisldbujjad iranyaba... csak
addig hajlitsd, ameddig biztonsagosan érzed...

M: Eldélt, egydtaldn nem érezte az egyensulyét — Jaj...ez olyan, mintha egy hajon
lennék — megilyedt — En ezt nem tudom...nem érzem... - teste erétlen, kontroll nékiili,
magaba fordul...tobbszori gyakorlds utan sem ment jal... dihos lesz magara, mad
teljesen befelé fordul



E: Gyere pihenjuink egy kicsit...

M: Nem értem miért nem megy...olyan egyszerii...olyan érzes.. .- sir - az anyammal
volt ilyen...ilyen ingatag kapcsolatom...pontosan ugyanaz az érzés - sgnos nem
emlékszem még mit mondott — sir, és elnézest kér

E: minden rendben... ......- amikor megnyugodott, megkérdeztem - szeretnéd most
tovabb folytatni?... (bdlintas - igen) arra kérlek hogy hagyd nyitva a szemed, lassan
vegezd a gyakorlatokat... ddlj eldre kisse, és batran hasznald a kezed is...tovébbi
gyakorlas soran, pedig a kovetkez6 mondat hangzik e€: Nem is gondoljuk mikdzben
ismert, a mozgasfejlddés soran kialakult mozdulatokat az Ujbdli tanulas miatt
gyakorolunk rengeteg olyan ismeretlen, és szokatlan érzés lephet meg minket
varatlanul, amelyek segitenek Ujra rendezni és csiszolni mozgésunkat, egyensilyi
helyzetiinket hogy azt jobba, hatékonyabba, biztonsagosabba, kontrolaltabba,
rugalmasabba al akithassuk at.

3.eset

24 honapos kidany érkezik mamgéval mandtornara, a mama varandos masodik
gyermekével. (novemberben voltak utoljara) A mama megkért nézzem meg lanya
|abat, mert tegnap este nagyon sirt, mert fgjlalta a comb tévéné a labat. ElImondasa
szerint nagyon megijedtek, mert vigasztalhatatlannak tiint kisldnya, csak amikor
masszirozta nyugodott meg lanyuk. Orvoshoz is menni akarnak, de 6rilnének, ha én
is megnézném, mi okozhatta ezt.

Leguggoltam elé a padhoz:

Sda L...(kutatdan figyel) nagyon orulok, hogy jottél. Mar régen lattalak.
(mosolygok, tenyerem nyitva felfelé néz és a szemét kutatom) — L. mosolyog -
Nagyon nagyot néttél, midta utoljara lattalak. — még mindig mosolyog és odahajtja
fgét édesanyja karjara - Emlékszel ram?...(néz kutaté szemekkel) Evanak hivnak,
velem szoktdl jatszani, mano6tornan. — huncut mosollyal figyel — latom Ujra dljottél
tornazni,... (mutat a tornaterem iranyaba)...Tudom, hogy nagyon szeretsz
szaladgélni,...(mosolyogva ranéz az anyukgjara, aki megerdsiti ezt) ... Tudom, hogy
nagyon gyorsan tudsz szaladni, igaz...(mosolyog és ramutat a labéra)... ezzel a két
labbal, igaz...(megdogbnytzom, nevetink, kozben a kezemme Odvatosan
masszirozom megengeded, hogy megnézzem tegnap hol masszirozta a mami — ra néz
a mamgéra, mad egészen odabujik hozza, - megnézem, hogy ma is sokat tudjal
szaladni és a tobbiekkel jatszani — megint ranéz a mamgjéra, aki bolint majd dvatosan
épp egy kicsit megdlitja a labai mozgését, figyelem a szemét és csiklandosan
megsimogatom, ezen mindketten kacagunk, de most mér ott is hagyom a kezem és
mikdzben beszélek hozza, megnézem a combjét. — Minden rendben, hu de jét fogunk
jatszani, ... felmaszni, futkarozni, ésmaszni is ...labdazni is... szaladj gyorsan.

A sziléknek annyit mondtam: nagyon ol csindltdk, ahogyan tegnap
megmassziroztak, attol L... is megnyugodott, és az északa folyaman nyugodt volt.
Most is vidaman jatszik, és torna kdzben sem volt semmilyen probléma.

K: De mitgl fajhatott neki vigasztalanul, te tobb gyerekkel is talalkoztal, mit gondolsz
errdl?...Azt is halottam hogy a ndvekedés is fajhat? Igaz ez?...

E: Pl.: akér jaték kozben is lehetett egy mozdulat, amely ezt az érzést kivalthatta,
amelyre ilyen érzékenyen reagalt,...gyermekeink is ugyanigy reagalnak az izmokat,
szalagokat ért hatasokra,... ezek lehetnek varatlan, hirtelen érkezs érzetek,... vagy
hosszabban, lassabban, tompabban tartdak, ugyantgy mint ahogyan mi felnsttek is
erezzik,... sokszor a jaték hevében esetleg nem veszik észre rogton, csak késshb...



kezemmel nem tapintottam izomcsomo6t holnap pedig kérdéseikre pontosabb és
bsvebb valaszokat kaphatnak majd az orvosnal.

Azlta is voltak ndlam, elmondasuk szerint nem volt Ujra ehhez hasonl6 eset, és az
orvos sem talat semmit.

Sztori:

Barnabas hozzam és Zsuzsihoz jar manodtornan tul egyeéni foglalkozasokrais.

Az egyik foglalkozas utan édesanyjaval meglatogatjdk az egyik nagymamat, aki
megkérdezi Barnabastol hol volt és mit csindlt. Erre Barnabas a kovetkezot felelte:
Tornézni voltam Evanéninél és Zsuzsi néninél, mert 6k megjavitjak aldbamat. ©

Manotornan az egyik anyuka odahgjol hozzam és azt mondja:

Na milyen klassz dolog Domi a papgaval még a sgjtot is Ugy tekeri fel mint a
manétornan a szényeget! ©

Egy masik anyuka megjegyzi:

Jaj és egész nap csak azt gyakoroljuk, utcan, parkban, szobaban: felkészilni, vigyazz,
rajt!

Ez avilag legkedvencebb gyer ekvers konyvem:
Kukorelly Endre: Samunadrag c. verses konyvébol

Nagyone

Nagyon egyszerii dolog,

Az ember mozog,

lgen egyszerii eset,

Az ember szeret,

Enndl is egyszeriibb esetnd,
Az ember nevetgdl,

De alegegyszeriibb esetben
Mindenki esetlen.



