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Hozd ki a legtobbet a BN
strukturalis testkezelésbol ‘

Az SB-kezelések elején szeretnénk néhany tandcsot adni, hogy a legtdbbet hozd ki a
lehet6ségb6l.Az SB-sorozat egy projekt, amelyben a testedet Ujrarendezik, tanitjak a
kinesztetikus érzékedet, és segitenek a testtudat visszaszerzésében a kulturélis elidegenité
hatasok kozepette.Elképzelhetd, hogy a kovetkezo elképzelések koziil néhany szimpatikusabb,
masok nem jellemzdéek a jelenlegi helyzetedre — gondold at az dsszeset, és vidd magaddal,
amelyiket akarod.

Azt tanacsoljuk, hogy vezess feljegyzéseket a folyamat soran — meglep6dsz a valtozasokon,
amelyek az érzéseidben, almaidban, hozzaallasodban vagy tapasztalasodban jelenhetnek
meg.Kezdd agy, hogy a tlkor elé allsz és leirsz mindent, amit latsz, gondolsz vagy érzel a
testeddel kapcsolatban.Légy Oszinte, jegyezd fel azokat a terlleteket, amelyeket szeretsz és
amelyeket nem, olyan terileteket, amelyek 6romet vagy fajdalmat okoznak.Gondolj vissza olyan
dolgokra, amelyek hatassal voltak a testedre és a testképedre — balesetek és miitétek, események
és imitaciok, a sziileid és példaképeid.Probalj meg a sorozat minden egyes kezelése el6tt és utan
kozvetlentl egy ilyen feljegyzést késziteni, vagy barmikor, amikor Ggy érzed.

Hagyj magadnak id6t a kezelés eldtt és utan sétalni egyet — igy lehetdséged lesz érezni, milyen
elétte és utdna, valamint a séta kinesztetikus élményét.A séta segit integralni a kezelésen
véghezvitt valtozdsokat, illetve kiszelloztetheted a fejedet, miel6tt visszatérnél a
mindennapokba.Példaul parkolhatsz kicsit messzebb, hogy legyen alkalmad sétalni.

A kezelés akkor a legeredményesebb, ha ,,beengeded” a kezelddet.Gyakori reakcié a megfesziilés
vagy elhuzddas.Ha a kezeldd tul sok érzetet general a nyomas erdsségével vagy a sebességgel, szolj
neki, hogy engedjen, lassitson vagy Iépjen ki arrdl a teriiletr6l.Habar a kezeléd tudja, mit csinal, te
tudod a legjobban.Ez a te kezelésed, a legjobb eredmény akkor sziletik, ha te is benne vagy és
engeded.

Az emberek kiilonb6z6 mddon nyilnak meg ilyen munkara.Ez onkéntes, tolik fligg és rendkiviil
finom — koncentrdld a figyelmedet arra a teriiletre, ahol a kezeld dolgozik, és fogadd el a
nyomast.Azonban ha a nyomas annyira erds, hogy mentalisan ,,el kell j6nnod” onnan, akkor az
valoszinilileg t0l erds és kevésbé hatasos.Ez alol kivétel lehet olyan teriilet, amely fizikailag
traumatizalt és még mindig sok fajdalmat raktaroz.llyen helyeken a fajdalom még intenziv lehet, itt
azonban testet elhagy0, tdvozd fajdalom jelentkezik.Minden esetben jelezz a kezelddnek, hogyan tud
veled a legjobban dolgozni.




A kezelések kozotti idészakban figyelj a testedre.Mindennapi rutinunk része, hogy diktaljuk a testnek az
iramot.Most azonban figyelj arra, milyen jelzések érkeznek a testedbdl.Elképzelhetd, hogy azt akarja,
hasznald tobbet, példaul nyughatatlannak érzed magad — ne allj ellent, menj el tdncolni vagy nyujts egy
kicsit.VVagy Uzenhet a tested, hogy tébb pihenésre van sziiksége, amig helyreallitja magat — pihenj, ha van
ra lehet6séged.

Tord meg a hosszu, iiléssel toltott idészakokat.Hagyj magadnak néhany perc pihenét példaul minden
vezetéssel toltott draban, vagy nydjts a szamitégépes munka soran.A hosszU ideig fenntartott Glési
mintazatok karosithatjak a strukturalis integritasunkat.

Este, a kezelés utdn a forrd fiirdé kellemes lehet, ha sot adsz a fiirddvizhez, csokkentheti az esetleges
visszamaradt fajdalmat.

Furcsa fesziiltséget vagy huzodast is érezhetsz a kezelést kdvetd napon, ahogy a tested ujrarendezi a
szoveteket a megvaltozott er6hatasok fliggvényében.Ez teljesen normalis.Ezek az érzések vagy fajdalom
mulandd — de a kezelédnek tudnia kell minden olyanrdl, ami néhany napnal tovabb tart, esetleg stlyos
vagy aggodalommal t6lt el.

Ehhez hasonloéan tapasztalhatsz furcsa érzéseket a kezelések kozotti id6szakban, amelyek latszélag a
semmibdl bukkannak fel.Ezek is teljesen normalisak és el kell milniuk. Amennyire csak lehet, probald
meg 6ket elfogadni és megfigyelni.De jelezd a kezelddnek, ha valami tartésan fennall.

Ne erdltess idedlokat a testedre — ne erdltesd a testedet a jonak tartott tartasba.A kezelések ugy vannak
Osszeaallitva, hogy erdlkodés nélkiil segitsenek egy idalisabb egyensulyi helyzetet elérni.Ha hatrafeszited
a véllad vagy behlzod a medencédet, ahol lenniiik ,,kellene”, az mind csak akadalyoz a folyamatban. A
testednek megvan a magahoz valo ,.esze” — engedd, hogy megtalélja sajat természetes méreteit és
egyensulyat.Ez a végén egybeeshet valamiféle vonallal vagy sem.Mindenek folott 1égy hii magadhoz.

A kezel6d gyakorlatokat vagy olyan tudatossagot fog adni a kezelések kozotti id6szakra, amely segit
megszabadulni régi szokasoktol, hogy a végén Ujaknak adjon utat. Azonban ezt a tudatossagot 6vatosan
és gyakran kell probalgatni, nem szabad raerdltetni a testre vagy sokaig fenntartani.A ,,j0” tartdsrol masok
vagy sajat magad altal alkotott elképzelés csak Uj fesziiltségeket alkot a régiek helyébe.

Gyakran a legnagyobb segitség, ha a paciens képes észrevenni, ha régi mintazatok visszatérnek és meg
tud szabadulni toliik.Konnyebb akkor észrevenni ezeket, miutan a kezelés soran a kezeldd kilazitotta,
kiengedte 6ket, azonban igy is meg szoktak probalni visszatérni.Paciensként az a feladatod, hogy
észrevedd ezeket a mintazatokat és engedd el dket, amilyen gyakran csak sziikséges.Egy 1d6 utan, amikor
visszatérnek-elmennek, a testtartas enged és az Uj helyzet lesz természetes.A folyamat soran az a
legfontosabb, hogy figyeld, mi térténik a testedben, mit csinal a tested.

A tested kiild lizeneteket a kornyezetrdl is.Ahogy a mosogatdnal allsz vagy az asztalnal Uilsz — lehet, hogy
az ,,uj” testeddel valtoztatnod kell a pozicion.A kezeldd segit, hogy észrevedd ezeket az aprosagokat, de
elsésorban neked kell figyelned ra, hogy mikor hasznalod ugy a tested, ahogy igazabol mar nem akarna
miikodni.

Szamits ra, hogy a kezelések utani Ujdonsag érzése a hét végére halvanyul.Még akkor is ott vannak, de a
tested hozzaszokik és integralja 6ket. Az SB-sorozat ugy lett felépitve, hogy ne ,,ess vissza”.S6t, a pozitiv
valtozasok tovabb alakulhatnak a kezelést kovetd honapokban.

Végul pedig érezd jol magad!A KMlI-sorozat egy remek Ichet6séga testtartisod és mozgasod
felfedezésére. A kezeldd szamara olyan fontos volt, hogy hivatasanak is ezt valasztotta!Oriiliink, hogy
megoszthatjuk veled ezt a felfedezést, gyogyulast és megkonnyebbiilést.
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