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MOZGASTERAPIA

MOZDULATOK,

MESEK,

DALLAMOK

Tiirelmetlenek vagyunk, ma mar gyégyulni is gyorsan szeretiink, legyen
sz6 testi vagy lelki nyavalydrél. Osszedllitidsunkban a gyégyészat mos-
tohagyerekeit, a kiegészits terapiakat vessziik gorcsé ald, és eloszlatunk né-

hany tévhitet is.

mozgdsterapia hasznat leginkabb

a mitét utani rehabilitdciéban ta-

pasztalhatjuk, de a kronikus moz-

gasszervi fajdalmak esetén is jol

johet, ha olyan mozgdssorokat sa-
jatitunk el, amelyek segitségével a multé lesz a
sajgod érzés. A miivészetre tdamaszkodo kezelések
— mese, zene vagy képzémiivészet — a krizisek
feltarasaban és megoldasaban jelenthetnek nagy
segitséget.

IZMOKBA KODOLVA

A mozgasterapia jol ismert modszer, a kiilonféle
gyogytorndk baleset vagy mitét utdni rehabilita-
ciéban betoltott szerepéhez nem férhet kétség.

A specidlis torna
megsziinteti a rossz
beidegzéseket

E terapiaktol elhatarol6dé orvosoknak sincs az el-
len kifogasuk, ha egy gyogyul6félben 1évs vég-
tagnak ily médon tanitjdk meg djra a mozgast.
A mozgdsterapia azonban korantsem csak erre j6.
Szinte mar kozhely, hogy az til6munkaval egyre
nagyobb terhet rakunk a gerincoszlopunkra, igy

az Uj életforma a szemészek mellett a gyogytor-

naszoknak is feladta a leckét. A gerincproblémak "

orvoslasanak egyik legelterjedtebb médja egy
Gj-zélandi gyogytornasz altal kidolgozott és réla
elnevezett médszer, a McKenzie-torna, amelyet
a vilag kozel negyven orszagaban alkalmaznak.
Nem mas ez, mint aktiv mozgasterdpia, azaz a
betegek altal 6ndlléan is kivitelezhet§ gyakorlatok
sorozata. ,Ha porckorongproblémardl van szé,

SPECIALIS
TORNAK

Vannak specidlis tor-
nak, amelyek egyes
mozgdasok vUjratanu-
lasaval az egész test-
re hatva, arossz be-
idegzédéseket sziin-
tethetik meg. llyen

a Feldenkrais moz-
gasterapia, amelyrél
példaul a nagyszeri
angol szinhazrendezs,
Peter Brook nyilatko-
zott igen elismeréen:
~Minden szinhazi mun-
ka alapja az emberi
test, ezért szamunkra
kiildndsen fontos e te-
rapia.”
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Erdemes megemliteni a mozgésterapidk ezoterikusabb formdit is. llyen a

kineziolégia, amely - dllitigk a hivei - 6gy miksdik, mint egy hazugsag-
vizsgdlat, a mozgdsszervekisl kezdve az izmokig mindenre rékérdez, és
ebbdl kévetkeztet a pdciens szorongdsaira. Az izmaink ugyanis érzéke-
nyen reagdlnak killsnb6z8 hangulatainkra, egészségi dllapotunkra. Ami-
kor példdul panikolunk, a nyakizmaink k8kemények lesznek; ha szomordak
vagyunk, kimerilinek érezzilk magunkat, az izomrendszerinkbél kiszalad
az er8, majdnem &sszeroskadunk. Amikor fesziilten figyeliink, szinte eldll

a lélegzetiink: fiziolégidsan is 6sszehizédnak a mell- és a hasizmok. Mind-
ezek bizonyitjék, hogy az izmok dllandéan informélnak, hogyan is éllnak a
dolgaink. A kineziolégus az izmok mélyére dsott informdcidkat juttatia el a
tudatba, azaz a mozgdsszerveken keresztil tanit 6j viselkedést, olyat, ami

a rossz élményeket nem az izomzatra terheli.

PSZICHE

Hanula Judit szerint a McKenzie-torna igen haté-
sos, de nem mindenhaté médszer. A gyakorlatok-
kal - ha szakszer(en alkalmazzék - a mitéti be-
avatkozas is elkeriilhets, de eléfordulhat, hogy el-
marad a vért hatés.,, A gerincproblémat nem lehet
egysikdan kezelni, és aki csalédottan, tovabbra is
sajgé derékkal tavozik egy kezelésr8l, az ne a tor-
na erejét becsiilje le; vizsgéltassa meg magét egy
mozgdsterapeutdval, és csak személyre szabott
gyakorlatokkal izzassza magét” - figyelmeztet a
gyogytornasz.

mindenkinek ez a médszer jut az eszébe, nem vé-
letlentil, hiszen ezen a téren igen eredményesek
ezek a gyakorlatok” — allitja Hanula Judit, a méd-
szerrel foglalkozé gydgytorndsz, hozzatéve: a ke-
zelés kivaldan alkalmas arra, hogy feltérképezziik,
ki milyen gerincproblémaval kiizd. Nem ért azon-
ban tudnunk, hogy csak azok a gydgytornaszok
alkalmazhatjak, akik a nemzetkozi, illetve a ma-
gyarorszagi McKenzie Intézet tanfolyamain részt
vettek. (A gerincproblémak okairdl tovabbi ér-
dekes részleteket tudhatnak meg Az Ul6 életméd
artalmai cim( cikkiinkbdl, a xx.oldalon.)

P . . P
EROSITES, NYUJTAS, LAZITAS
A gyogyitds elsG |épéseként a mozgdsszervi vizs-
galatokat végzik el: a paciensnek szamot kell ad-
nia, mikor, milyen jellegli — példaul szdr6 vagy
tompa — és erdsségli fajdalmat érez. Mikozben
beszamol pillanatnyi érzéseirdl, a terapeuta meg-
probdlja kideriteni a kin lehetséges okat, és ez
alapjan személyre sz6l6 gyakorlatsort éllit 6sz-
sze. A torna dltaldban statikus gyakorlatokbdl
all: hosszan ki kell tartani az elsére egyaltaldn
nem egyszerlinek tin& mozgdssorokat, de amint
megerGsodnek az alapizmok, egyre kellemesebb
Ledzéssel” valthatd fel a kezdeti erGsités.

A gerinctornat ki lehet egésziteni manudlterdpiaval,
azaz gyégytorndszi vagy orvosi csontkovdcsolas-
sal is. Ez feloldja az izomgoresoket, a letapadt
izomkdtegeket, ezaltal eléri, hogy a paciens har-
monikusan haszndlja az izmait, ne terheljen tdl
egyes teriileteket. A gydgytorndsz szerint ez a faj-
ta mozgas akkor lehet igazan hatasos, ha gyogy-
tornaval kombinaljak. A mozgdsterdpia soran oly-
kor segitséglil hivhatjdk az Ggynevezett stretching
gyakorlatokat is, a fajdalmak miatt begorcsolt iz-
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mok nydjtasa és lazitasa érdekében. Bizonyos
gerincferdiilések korrekci6janal specialis torna
is képezheti a terapiat, amelynek soran elGszor
az észleltizommerevséget, -csomokat lazitjak ki,
és csak ezutdn kezdik az egyénre szabott gya-
korlatokat. llyen lehet a haromdimenzios torna,
a Schroth-médszer, amely célzott, aszimmetrikus
erGsitéssel optimalis helyzetbe hozhatja a ge-
rincet. ElsGsorban a hatizmokat dolgoztatjék, de
a gerincproblémadknal mas tertiletek — példaul a
has, comb, far, vallov, kar és a talp — megerGsitése
is elkeriilhetetlen.

VAGYKIELEGITO ALKOTAS

Feldenkrais mozgasterdpiajanak emlitésével tu-
lajdonképpen eljutottunk a mivészetig, amely
az utébbi évtizedekben kiilonos jelentSségre tett

A szinek és a formak
fontos jelzések le-
hetnek

LEHETOSEG

A megalkotott targy
a lelki konfliktusok di-
agnosztizalasanak
alapja lehet, a mirél
valé beszélgetés pe-
dig segit a betegnek Gj
perspektivakat és meg-
Idéasi lehetéségeket
talalni.

szert a pszichidtridban, a pszichoszocialis pra-
xisokban, illetve a pszichoszomatikus betegségek
kezelésében. Pszichidtriai alkalmazdsanak ha-
gyomanyai egészen a szazadforduldig nydlnak
vissza, amikor Eurépaban létrejottek az els6, pszi-
chiatriai betegek képz&mivészeti munkdit bemu-
tat6 gydjtemények. A lelki betegek vilaganak meg-
ismerésére fokozott érdeklGdés irdnyult, mindezt
a kor uj lélektani és tarsadalomtudomanyi fel-
fedezései is segitették.

A freudi pszichoanalizis az alkotast egyfajta
vagykielégitd folyamatként irta le, amelyben a
mivész az alomtevékenységhez hasonl6 szim-
bélumokon keresztil prébélja megosztani belsé
vilagat mdasokkal. Amikor ugyanis a szavakban
valo kifejezés nehézségeivel kiizd a paciens, az
alkotas a kommunikacié eszkoze lehet. A kap-
csolatteremtés szandéka a legtobb pszichotikus
betegnél megvan, noha sokszor visszautasitdssal
taldlkoznak. Nemcsak silyos, pszichidtriai be-
tegek kezelésében lehet tdmasz, hiszen sokaknak
konnyebb széra birni fijdalmaikat valamiféle koz-
vetits segitségével. A létrehozott alkotasoknak ,ki-
beszél6” szereplik van: az alkoté elmondhatja, mi
munkal benne, a terapeuta pedig a miveken fel-
fedezhet$ szimbolumok segitségével értesiilhet a
beteg allapotardl.

A munkakat csak a gondokkal kiizd6 személyi-
ségével egyiitt, torténetének ismeretében sza-
bad értelmezni. Ha bizonyos szimbélumok is-
métl&dnek, motivumokka valnak, akkor ezek va-
lamiféle felkidltojelekként funkciondlnak, ame-
lyekrd! ki kell deriteni, mi a jelentésiik. Ugyanigy
fontos jelzések lehetnek a szinek, a ténusok, az
alakok elrendezése, egymashoz val6 viszonyuk.
A munkak mogott nem egy adott, kerek torténet
taldlhaté: a kifaragott apa fejérgl példaul nem
feltétlen tudjuk elmesélni apankkal valé kapcso-
latunkat, a megfestett csaldad sem vezet el rog-
ton a csalddunkkal valé konfliktusainkhoz, de
képessé tesz arra, hogy nyiltabbakkd véljunk, és
mar ez is igen nagy eredmény. A kezelést sok-
féleképpen lehet folytatni, a hagyomanyos pa-
ciens-terapeuta kettGsének szerepeltetésével, te-
rapids korben is, s6t a specidlis tdborok sem rit-
kdk, ahol konnyebben kitarulkozhatnak a részt-
vevdk. (Figyelmiikbe ajanljuk még Erzelmek is-
koldja cim{ cikkiinket, a xx.oldalon.)

BESZED A DALLAMOKKAL

A zeneterdpia nem szerves része a pszichote-
rapianak, inkabb segitGje a lelki folyamatok fel-
tarasanak. A miivészetterapeuta specializdlédhat
képz&miivészet-terapiara, mozgds- és tancmivé-
szetre, de van kiilon zenei teriilet is. A terapia he-
lye azonban igencsak periferikus, kevesen hasz-
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naljak, nem vivott ki nagy elismertséget; ezt ma-
gyarazhatja az, hogy hattérbe szorult a zenei kép-
z8és, a terdpiahoz pedig elengedhetetlen a hoz-
zaértés; am akinek van flile hozza, j6l jarhat vele.
A terdpia kilonféle tudomanyteriiletekkel — or-
vostudomany, tarsadalomtudomany, pszicholdgia,
pedagdgia és zenetudomany — fonddik 6ssze, és
f6ként a rehabilitacidban és a megel&zésben al-
kalmazzak. Létezik egyéni és csoportos formdja,
a gydgyulni vagyo allapotatol fuggben. Az erds
kapcsolatteremtési zavarokkal kiizd6 paciensek-
nél példaul az egyéni terdpia segithet, mig a cso-
portterapia soran fontos a beilleszkedés, a ,hall-
hatéva valds”.

Az aktiv zeneterapidban valamilyen hangszerrel
vagy sajat hangjaval improvizdlva vesz részt a
beteg, nonverbdlisan kbzolve érzéseit, amely di-
agnosztikai célokat szolgal. A problémakezelés
soran ugyanis Gjfajta viselkedésmddot tanulhat a
paciens. A hangszerek szimbolikus jelentést nyer-
hetnek — bizonyos személyek perszonalizacidja
mehet igy végbe —, ezért fontos példaul, hogy a
paciens hogyan nydl egy hangszerhez, de az is
|ényeges, hogy mit vélaszt. A terapeuta sokszor
egydtt jatszik a pacienssel, aki igy megtanulhatja,
hogyan figyeljen a mdsikra, illetve hogyan se-
githet masoknak.

MESETERAPIA

Emlékszlink Karinthy m{ivére, amikor a zsenialis
szerz$ azért inti meg a sziilGket, mert rettenetes
meséket olvasnak fel a gyerekeiknek? Hiszen
mi zajlik a Hamupip&kében, a Piroska és a far-
kasban, a Héfehérkében? Megevett nagymamak,
elaltatott, megmérgezett lednykak. Szabad ilye-
nekkel traktdlni a gyereket? A legtdbb szakember
szerint igen, s&t kotelezd, hiszen ezek a — sokszor
valéban — rémtorténetek segitenek feldolgozni a
félelmeket, szorongdsokat; a mesével valé gyé-
gyitas pedig éppen erre j6. A terapeuta egy adott

problémadra koncentrdl, és igy gyors és hatékony
lehet a gydgyitas.
A terapeuta a mesemondé szerepét veszi fel, mi-
kozben felolvas, argus szemekkel figyeli, mely
eseményekre hogyan reagdl kis paciense, akit
bevitt a s(ir(i erdSbe, a mandk, boszorkanyok
vilagaba.
A terdpiat megelGzi egy beszélgetés, itt felszinre
keriilnek a megoldandé problémak. Azutan el-
hangzik a mese, amelyben olyan szérnyek van-
nak, amelyekkel a paciens éppen kiizd, igy pro-
balva rabirni a szembenézésre; mindez késGbb
Oongyogyité terapiaként is mikodhet. A részt-
vevGknek altaldban vannak kedvenc meséik, ame-
lyek képet adnak a problémadikrol. Ez segithet
- megoldast talalni a parkapcsolati valsagokra, a
A zeneterdapiaban a o ) - sl s o
hangszerek sziil6kkel valé problémdkra, a jovSkép hianya-
szimbolikus jelentést  ra, gyerekvallaldssal 6sszefiiggd konfliktusokra,
kapnak gydszra, fliggbségi helyzetekre, szenvedélybeteg-
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A receptiv zeneterdpidndl mér nincs helye az aktiv munkdnak, a paciens csak

befogadja a muzsikét. A zene érzékelése is fesziilt figyelmet kdvetel, néveli

az 8nértékelést és az Snmegfigyelést. A terapeutak megfigyelése szerint a
zene hatasat sok minden befolydsolja, leginkabb az el8képzetiség, de az élet-
kor, a szocidlis statusz is szamit. A muzsika remek stresszoldd, barmely élet-
korban alkalmazhatd, szomatikus, pszichikai, pszichoszomatikus, pszichidtriai
megbetegedéseknél, fejl8dési és szocidlis zavarokndl, figyelemzavarokndl,
szorongdsos éllapotokban, de még a fogyatékkal él6 embereknél is. S8t ko-
runk nyavalydindl, étkezési és alvészavarokndl, a depressziéndl, krénikus f4j-
dalmak és a migrén kezelésében is bevethetd.

ségekre, sGt apdtidra és depresszidra is. A mese
segitségével kiutat talalhatunk problémaink er-
dejébdl, amely egy (j élet kezdetét is jelentheti.

Az alkotésok so- Az éltalunk megkérdezett pszichiater szerint a

kat elarulnak a ké- mivészeti terapiakat valéban a pszichoterapia
szit8jikrsl mellett ajanlatos igénybe venni, akut esetben kér-

déses, hogy lehet-e ezeknek hasznuk, viszont a
rehabilitdcidban driasi a jelentGséglik. Egy pszi-
chozis kezelésében ugyan aligha tud segitségiil
szolgdlni a zene vagy a képz6mivészet, am a
csoportban végzett, kozos, kreativ munka — le-
gyen az szobrdaszat, festészet, egyiitt zenélés
— érzelmeket képes felkavarni és levezetni. Maga
a kozos beszélgetés is hasznos. A mese pedig
azért lehet fontos kelléke a terapidanak, mert ér-
zelmileg és indulatilag telitett helyzetekr6l szdl,
amely hasonlithat a paciens helyzetére. Ezeket
a terdpidkat a pszichidter szerint a legjobb nap-
pali kérhdz keretében végezni, am csak akkor
oldjak meg a paciens gondjait, ha rendszeresen
végzik Gket.

M BARAT DORA
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