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Bevezetés
A test emlékszik — és ez nem hiba

Sokan érkeznek meg ehhez a munkahoz

egy nagyon hasonlé mondattal:

JErtem, mi tortént velem... de a testem

nem hiszi el.”
Ez a mondat nem gyengeséget jelez.

Es nem azt jelenti, hogy ,nem dolgoztal

eleget magadon”.

Ez azt jelenti, hogy a tested pontosan azt

teszi, amire eredetileg teremtve lett:
vigyaz rad.

A trauma nem pusztan egy rossz emlék

vagy egy nehéz torténet.



A trauma idegrendszeri allapot, amely a

testben rogziil, akkor, amikor valami

tal sok volt, tal gyors volt, tal fajdalmas

volt — vagy til maganyos.

Ilyenkor az idegrendszer nem
gondolkodik.

Nem elemez.

Nem mérlegel.

Reagal.

Tulél6 iizemmodba kapcsol.

Ez a talélo allapot késobb is

megmaradhat:
a test feszilt marad,

a legzés besziikiil,



az érzelmek vagy elarasztanak, vagy

elzarodnak,

és hiaba ,értjik fejben”, a test nem enged.
Ez nem hiba.

Ez biologia.
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modszer ebbdl a felismerésbol
sziletett.

Nem abbol, hogy ,,tobbet kell megérteni”,
hanem abbdl, hogy:

a testnek is sziiksége van egy Gitra vissza a

biztonsagba.



Mieért nem elég beszélni?

A beszélgetés fontos.
A megértés fontos.
A tudatositas sokszor elengedhetetlen.

De nagyon sok ember megtapasztalja,

hogy mindez nem elég.

Lehet valaki évek 6ta onismereti Gton,

jarhat beszélget6s folyamatokba,

olvashat konyveket, meditalhat — és mégis

(jra és Gjra ugyanabba a testi
allapotba keriil vissza:

szoritas, szorongas, fesziiltség, lebénulas,

bels6 nyugtalansag.

Ennek oka nem az, hogy ,nem dolgozott

elég keményen”.



Hanem az, hogy a trauma nem ott él, ahol

a szavak vannak.

A trauma ott él:

az izmok tonusaban,
a 1égzés ritmusaban,

a mellkas nyitottsagaban vagy

zartsagaban,
az idegrendszer készenléti szintjén.

Amikor csak beszéliink a torténtekrol, a

test sokszor nem érzi magat
biztonsagban.

Sot, bizonyos esetekben a tal sok beszéd,

elemzés vagy ,belemenés” Gjra

aktivalhatja a talélo allapotot.



Ezért van az, hogy sokan azt mondjak:

,Mintha Gijra és Gjra elmondanam, de

kozben egyre faradtabb vagyok.”
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nem a torténetet teszi a

kozéppontba, hanem azt a bels6 allapotot,

amelyben a test Gijra képes

megnyugodni.



A trauma nem emlék — hanem
idegrendszeri allapot

Amikor egy ember traumat él at, az

idegrendszere nem tudja ,,befejezni” a
reakciot.

Normal esetben egy stresszhelyzet utan:
a test megfesziil,

reagal,

majd visszatér egy nyugalmi allapotba.
Trauma esetén ez a kor megszakad.

Az idegrendszer bennragad:

harcban,

menekilésben,

vagy lefagyasban.



Ezért tapasztalhatjuk azt, hogy évekkel
késobb is:

talreagalunk helyzeteket,

nem tudunk ellazulni,

vagy epp teljesen eltompulunk.

Ez nem ,lelki probléma”.

Ez testben tarolt talélési energia.

A test nem felejt.

De nem azért, hogy bantson minket —

hanem mert nem kapta meg a lehet6séget

a lezarasra.

A holoszomatikus szemlélet — amelyen a

modszer alapul — abbdl indul ki, hogy a



lezaras nem gondolattal, hanem

biztonsagos testi tapasztalattal torténik.



Mi az a holoszomatikus
szemleéeleti bodywork?

Avagy hogyan dolgozunk az egész

emberrel

A munkam hosszt ideig holoszomatikus

bodywork néven futott.

Ez a kifejezés szakmailag pontosan irta le

azt, ahogyan dolgozom, mégis

sokszor tapasztaltam, hogy az emberek

megallnak mar ennél a szonal.
,Ez mit jelent?”
,Ez valami nagyon bonyolult dolog?”

,Ez inkabb spiritualis vagy inkabb

terapias?”



A ,holoszomatikus” sz6 valgjaban
egyszerlibb, mint amilyennek elsére

hangzik.

A jelentése:az egész ember a testen

keresztul.

Ez a szemlélet abbol indul ki, hogy az

ember nem Kkiilonall6 részek osszessége.

Nem ,van” teste, érzelme, idegrendszere

és tudata —

hanem ezek egyszerre, folyamatos

kolesonhatasban mikodnek.

Amikor trauma torténik, nem csak ,egy

élmeny” torténik meg.
A test tonusa megvaltozik.

A légzés ritmusa atalakul.



Az idegrendszer készenléti allapotba keriil.
Az érzelmek elarasztanak vagy elzarédnak.
Az energia mozgasa besziikiil.

A holoszomatikus bodywork nem valasztja

szét ezeket.

Nem dont arrél, hogy ,most a testtel

dolgozunk”, ,most az érzelmekkel”, vagy
~,most az idegrendszerrel”.

Egyszerre van jelen minden.

Ez nem technika.

Ez egy latasmod.

Egy olyan szemlélet, amely tiszteletben

tartja azt, hogy a test intelligens.

Hogy a test nem ,,akadaly”, hanem kapu.



Mieért kapott j nevet a modszer?

Holoszomatikus bodywork — Bels6

Biztonsag — Integralt Lélegz6
Test

Fontos ezt nagyon egyértelmiien

kimondani:
A holoszomatikus bodywork

és a Belso Biztonsag — Integralt Lélegzo
Test

ugyanaz a modszer.
Nem valtozott meg a szemlélet.
Nem valtozott meg a munka mélysége.

Nem valtozott meg az, ahogyan a testtel, a

legzéssel és az idegrendszerrel



dolgozunk.
Ami valtozott, az a nyelv.

Az évek soran egyre tobbszor talalkoztam

olyan emberekkel, akik:

még soha nem dolgoztak testalapt

modszerrel,
nem jartak terapiaban,
nem tartottak magukat ,spiritualisnak”,

egyszerlien csak azt érezték, hogy valami

nincs rendben a testiikben.
Szamukra a ,,holoszomatikus” szo:
idegen volt,

tavolsagot teremtett,



és sokszor felesleges bizonytalansagot
hozott.

Ezért sziiletett meg a modszer Gj neve:
Bels6 Biztonsag — Integralt Lélegzo Test

Ez a név mar onmagaban elmondja a

léenyeget:
a fokusz a biztonsagon van,

a test és az idegrendszer integraltan
muikodik,

a lélegzet kozponti szerepet kap. Az 4j név

nem ,marketing”.
Ez forditas.

Egy belsd, szakmai nyelvr6l egy emberi,

érthetd nyelvre.



Mit jelent valéjaban a ,belso
biztonsag”?

A belso biztonsag nem azt jelenti, hogy az

életiink mindig nyugodt.

Nem azt jelenti, hogy nem érnek

kihivasok, veszteségek vagy fajdalom.

A belsd biztonsag azt jelenti, hogy az

idegrendszer tudja: most nincs
veszely.

Trauma utan ez az érzés gyakran

elveszik.

A test folyamatos készenlétben marad,

akkor is, amikor objektiven mar nincs ok

/

ra.

Ez megjelenhet:



allando fesziiltségként,
szorongaskeént,
kontrolligényként,

vagy épp teljes eltompulasként.
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nem ,,meggy6dzni” probalja a testet
arrol, hogy biztonsagban van.
Nem mondja neki, hogy ,,nyugodj meg”.

Hanem olyan testi tapasztalatokat hoz

l1étre,

amelyekbdl a test maga kovetkeztet arra,

hogy a veszély elmilt.

Ez a killonbség a beszéd és a testmunka
kozott.



Miért a lélegzet a kulcs ebben a
munkaban?

A légzés az egyetlen olyan testi funkecio,

amely egyszerre:
automatikus,
és tudatosan is befolyasolhato.

Ez teszi a 1élegzetet az idegrendszer egyik

leger6sebb kapujava.

Trauma hatasara a 1égzés szinte mindig

megvaltozik:

felszinessé valik,

megszakad,

vagy tulzott kontroll ala kerl.

A modszer légzésalapt, de fontos

hangsulyozni:



nincs transzlégzés,
nincs légzésvisszatartas,
nincs hiperventilacio.

A kliens végig a sajat, természetes

legzésével dolgozik.
A valtozas nem er6bol torténik,

hanem abbol, hogy a test biztonsagos

kornyezetben ijra megtalalja a sajat

ritmusat.



Mit jelent az, hogy trauma-
tudatos?

Amikor a biztonsag nem cél, hanem alap
A trauma-tudatos” szo6 sokszor félreértett.

Sokan azt gondoljak, hogy azt jelenti: a
traumaval foglalkozunk, visszamegytlinka

multba, Ojra atéljik, ami tortént.

A trauma-tudatos megkozelités azonban

pont az ellenkezdjérol szol.

Azt jelenti, hogy nem vissziik Gjra

veszélybe az idegrendszert.

A trauma nem azért okoz szenvedést, mert

emléksziunk ra.

Hanem azért, mert a test még mindig

veszélyben érzi magat.



Ezért egy trauma-tudatos folyamatban:
nem cél az intenziv élmény,

nem cél a katarzis,

nem cél az ,attorés”.

A cél az, hogy a test megtapasztalhassa a

szabalyozottsagot.

Ebben a munkaban nincs:
~,menj bele”,

Ltord at”,

wengedd el végre”.

Van viszont:

lassitas,

figyelem,



valasztasi lehetdség,
és folyamatos visszatérés a jelenhez.

A tempot mindig a test diktalja, nem a

facilitator, nem a modszer, nem egy

elvaras.

Ez teszi a BelsO Biztonsag — Integralt

Lélegzd Test megkozelitést valoban

trauma-tudatossa.



Mit jelent az, hogy testben
marado folyamat?

Nem eltavolodunk, hanem visszatérunk

Sok ember szamara a ,,feldolgozas”

egyenl6 azzal, hogy:

elmeséljik, mi tortént,

elképzeliink valamit,

vagy ,felulrdl ranéziink” az élményre.

Ezek bizonyos helyzetekben hasznosak
lehetnek,

de trauma esetén gyakran épp azt erositik,

ami mar amugy is megtortént:
az elszakadast a testtol.

A testben marado folyamat azt jelenti,

hogy:



a figyelem a testi érzeteken van,
a kliens tudja, hol van,
kapcsolatban marad a 1égzésével,

és nem veszti el az orientaciojat a

jelenben.

Nem ,kimegyiink” a testbdl,
nem ,lebegiink el”,

nem ,transzba esunk”.

A modszer egyik legfontosabb alapelve,
hogy:

a kliens végig jelen van.

Ez kulonosen fontos trauma esetén, mert a

feldolgozas csak akkor tud

megtorténni,



ha az idegrendszer nem érzi magat
fenyegetve.A testben maradas nem jelent
kevesebbet.

Epp ellenkezbleg:

ez az, ami lehetove teszi az integraciot,

nem csak az élményt.



Mi torténik egy egyéni alkalmon?
A biztonsagban kisért belso folyamat

Egy egyéni alkalom nem ,kezelés”,

és nem is egy elOre rogzitett protokoll.

Ez egy kisért, testkozpontt folyamat,

amely mindig az adott ember

idegrendszeri allapotahoz igazodik.
Az ulés soran megjelenhet:

finoman vezetett, természetes 1égzés,
lassu testtudati figyelem,

érzetekkel val6 kapcsolatfelvétel,
érzelmi oldodas,

energetikai mozgas.



A facilitator nem ,,csinal” valamit a

klienssel.

Hanem teret tart annak, ami meg akar

torténni.

Fontos hangstlyozni:

a kliens barmikor lassithat,
megallhat,

valtoztathat.

Nincs elvart élmény.

Nincs ,,j0” vagy ,,rossz” reakcio.

A cél nem az, hogy ,felszabaduljon”

valami,

hanem hogy ami megmozdul, az

biztonsagban meg is tudta tapasztalni a



lezarast.



Mi torténik csoportos térben?

Amikor a kozosség megtart

A csoportos alkalmak sokakban félelmet
kelthetnek,

kulonosen trauma esetén.

A Belso Biztonsag — Integralt Lélegzo Test

csoportos form4ja azonban nem:
teljesitményalapn,

nem megosztaskotelezo,

nem osszehasonlito.

A csoport itt nem nyomast ad, hanem

megtartast.
Minden résztvevo:

a sajat tempojaban dolgozik,



a sajat testében marad,

és nem ,,viszi be” a tobbiek élményét.
Sokan tapasztaljak, hogy a csoport:
erdsiti az idegrendszeri biztonsagérzetet,
oldja az elszigeteltség érzését,

és megengedi azt az élményt, hogy nem

vagyok egyediil.

A csoportos térben gyakran mélyen
gyogyito élmeény az is,hogy nem kell

elmondani semmit,

és mégis torténik valami lényegi.



Miben segithet ez a modszer?

Nem tiinetekben gondolkodunk

A Belso Biztonsag — Integralt Lélegzo Test

nem tinetlistak mentén dolgozik.

Meégis sokan tapasztaljak valtozast

példaul:

szorongasban,

panikban,

kronikus testi fesziiltségben,
érzelmi elakadasokban,
kot6dési nehézségekben,
kiégésben,

testtdl valo elidegenedésben.

A valtozas nem mindig latvanyos.



Gyakran igy jelenik meg:
,konnyebb leveg6t venni”,
,Jjobban érzem a testemet”,
~kevésbé reagalok tul dolgokat”.

Ez azért van, mert a modszer az

idegrendszer alapallapotan dolgozik,

nem a felszini tuneteken.



Miben mas ez, mint mas
megkozelitések?

Ez a munka nem elemzés.

Nem teljesitmény.

Nem technikagy(ijtemény.

Ez egy testben torténé emlékezés arra,
milyen érzés biztonsagban lenni.

Nem akarja feliilirni a testedet.

Nem akar ,jobbat” csinalni beldled.
Csak teret ad annak,

hogy a tested Gijra hozzatérjen a sajat

intelligenciajahoz.



Mieért mukodik kezdoknél is?

Sokan azt gondoljak, hogy ehhez

Jfelkésziltnek” kell lenni.

Hogy kell valamilyen onismereti mult,

tapasztalat, nyitottsag.

Val6jaban gyakran épp az ellenkezdje

torténik.

Azok, akik:

nem jartak még terapiaban,
nincsenek elvarasaik,

nem hasonlitgatjak az élményeiket,

sokszor konnyebben engedik meg a
testiknek,

hogy azt tegye, amire sziiksége van.



A test nem kér el6képzettséget.

Csak biztonsagot.



Segitoknek és facilitatoroknak

Egy idegrendszeri alap, amire épiteni lehet

SegitOk szamara ez a modszer nem ,,még

egy technika”.

Hanem egy alap, amelyre minden maés

raépilhet.

Egy olyan idegrendszeri szemlélet, amely:
finomitja a jelenlétet,

mélyiti a kisérést,

és biztonsagosabba teszi a munkat.

Sokan tapasztaljak, hogy ettol:

kevesebb a kimertiilés,

tisztabbak a hatarok,

és mélyebb a kapcsolodas.



Visszatérés onmagunkhoz

A gybgyulas nem azt jelenti, hogy

~megjavulunk”.
Hanem azt, hogy:

a testiink végre elhiszi, hogy vége a

veszéelynek.

Ez a Bels6 Biztonsag — Integralt Lélegzo

Test 1ényege.



Hogyan zajlik egy csoportos Belso
Biztonsag/Holoszomatikus
Bodywork alkalom?

A csoportos alkalmak teret adnak az

egyéni bels6 folyamatoknak gy, hogy

kozben nem kovetelnek verbalis

onfeltarast.

A fokusz végig a testérzeteken, a jelenléten

és a belsd biztonsagon marad.
Fontos:

A csoportos alkalmakon nincs kotelez6

megosztokor.

Megérkezés, foldelés és a téma f6kuszba

hozasa



Az alkalom vezetett vizualizacioval indul,

amelynek célja:

a figyelem visszahozasa a testbe

a kiils6 ingerek elengedése

a biztonsagos belso tér kialakitasa

A foldelés soran az idegrendszer megkapja

azt az lizenetet, hogy itt és most
rendben van jelen lenni.

Ezutan finoman fokuszba kerul az alkalom

témaja — nem mentalis értelmezésen,

hanem érzeteken és bels6 képeken

keresztil.

Szomatikus testérzet-alapu

mozgasgyakorlatok



idegrendszeri 1égzéssel

A megérkezést kovetden olyan szomatikus

mozgasgyakorlatokkal dolgozunk,
amelyek:

novelik a testi érzékelést

oldjak a felgytlilemlett fesziiltségeket

segitik az idegrendszer kiegyensﬁlyozésétA mozgés nei
koreografalt, nem ,helyes vagy helytelen”

— minden résztvevo

a sajat testének jelzéseit koveti.

Ezt idegrendszer-harmonizalo légzés

kiséri, amely:
lassit

szabalyoz



elokésziti a testet a mélyebb légzéses

szakaszra

Testben maradd, trauma-tudatos

légzéstechnika / breathwork

Ez az alkalom kozponti része.

Fontos szakmai pontositas:

Ez nem transzlégzés.

A mobdszer:

testben marado légzéstechnika
trauma-tudatos breathwork

végig kapcsolodik a testi érzékeléshez
Jellemzoi:

nincs légzésvisszatartas

nincs erdltetett hiperventilacio



a fokusz nem a transzallapoton, hanem a

szabalyozott jelenléten van

az idegrendszer végig kovetheto

allapotban marad

A légzés itt finom kapu, amely segiti:

az elakadt érzetek aramlasat

az érzelmi rétegek biztonsagos megélését
a bels6 kapcsolodas meélytilését
Integracio €s visszatéres

A légzést integracios szakasz koveti, amely

soran:
a test visszarendezodik

az idegrendszer megpihen



a tapasztalatok nem ,értelmezddnek”,

hanem beépiilnek

Az alkalom lezarasa szintén megosztokor

nélkil torténik.

Azok szamara, akik szeretnének,

opcionalisan van lehet6ség rovid verbalis

megosztasra — kényszer nélkiil.



Miben mas az egyéni Belso
Biztonsag/Holoszomatikus
Bodywork alkalom?

Az egyéni alkalom mélyebben személyre

szabott, és nagyobb teret ad az
egyéni allapot finomhangolasanak.
El6készit6 coaching és allapotfelmérés

Az alkalmat egy személyes beszélgetés

el6zi meg, amely soran:

feltérképezziik a test, az elme és az

érzelmek aktualis allapotat
megvizsgaljuk a fizikai test terheltségét

figyelmet kap az idegrendszer

szabalyozottsagi szintje



Ez nem diagnoézis, hanem kapcsolodas a

jelen éllapOthOZ.Felkészit(’ﬁ szomatikus és 1égz8 gyakorlatok
Az egyéni folyamatban:

specialis 1égzotechnikak segitik az

idegrendszer harmonizalasat

célzott szomatikus gyakorlatok készitik fel

a fizikai testet

a gyakorlatok az adott személy igényeihez
igazodnak

Személyre szabott breathwork aktiv és

piheno szakaszokkal
Az egyéni légzéses folyamat:
aktiv és passziv szakaszokat valt

koveti az idegrendszer aktualis kapacitasat



teret ad mélyebb rétegeknek is, tulterhelés
nélkiil

Integracid €s utokovetés

Az egyéni alkalom fontos része:
a részletes integracio

sziikség esetén utokovetés

tamogatas a tapasztalatok mindennapi

életbe valo beépitéséhez



Miért nincs megosztokor?

Ez tudatos szakmai dontés.
A holoszomatikus bodywork soran:
a test az elsddleges nyelv

nem minden tapasztalat kivan

verbalizaciot

a megosztas sokaknal aktivalhat

megfelelési mintakat

A megosztokor hianya:

csokkenti a teljesitményszorongast
tamogatja az autonomiat

tiszteletben tartja az idegrendszer hatarait

lehet6vé teszi, hogy a folyamat belsé

maradjon



Aki szeretne beszélni, annak van tere.

AKki csendben maradna, az is teljes értéki

résztvevo.



Kinek ajanlott és kinek nem a
Belso Biztonsag/Holoszomatikus
Bodywork?

A holoszomatikus bodywork nem

mindenkinek sz6l — és ez igy van rendjén.

A modszer egyik legtontosabb alapelve az,
hogy a belsé biztonsag

els6bbséget élvez minden élménnyel

szemben.
Ez a fejezet segit abban, hogy tisztan lasd:
mikor tud tamogatni ez a folyamat

és mikor fontos mas tipusu segitséget

valasztani

Kinek ajanlott a Bels6 Biztonsag/

Holoszomatikus Bodywork?



Ez a megkozelités kiilonosen tamogato

lehet azok szamara, akik:

szeretnének mélyebb kapcsolatba keriilni
a testiikkel

nyitottak a testérzet-alapti, nem verbalis

onismeretre

stresszt, talterheltséget, idegrendszeri

kimerilést élnek meg

b

nehezen tudnak ellazulni, ,kikapcsolni’

szeretnék erGsiteni a belsd biztonsag és

onszabalyozas képességét

mar dolgoztak onismereti vagy terapias

folyamatban, és azt szeretnék

testi szinten is integralni



kivancsiak a légzés és a szomatikus jelenlét

finom, trauma-tudatos
erejére

A holoszomatikus bodywork nem

megoldast ad, hanem kapacitast épit:

tobb teret, tobb érzékelést, tobb belso
stabilitast.

Kinek nem val6 — vagy mikor nem ez a

megfelel6 forma?

Ez a modszer nem ajanlott, vagy csak

orvosi / terapias egyeztetés utan, ha

az alabbiak kozil barmelyik aktualisan

fennall:
akut pszichiatriai allapot

kezeletlen vagy instabil pszicho6zis



sulyos disszociativ allapotok aktiv fazisban
aktiv szerhasznalat vagy megvonasi allapot

olyan élethelyzet, ahol a testi érzékelés

jelenleg talterhel6
Fontos hangsulyozni:
Ez nem kizaras, hanem idozités kérdése.

A belsé biztonsag mindig fontosabb, mint

barmilyen modszer.



Kontraindikaciok

A Belsd Biztonsag/Holoszomatikus

Bodywork — 1égzéssel kisért formaban —

nem vegezhetd, vagy csak orvosi

jovahagyassal, az alabbi esetekben:
Orvosi kontraindikaciok

sziv- és érrendszeri betegségek (pl. stulyos

szivproblémak, korabbi
szivinfarktus)

magas vérnyomas, amely nincs

megfelel6en beallitva
epilepszia vagy korabbi epilepszias roham

agyveérzés vagy aneurizma

koérel6zményben

saulyos asztma vagy 1égz6szervi betegség



glaukoma (zoldhalyog)

friss mtitét vagy sériilés

terhesség

sulyos csontritkulas

Mentalis / idegrendszeri kontraindikaciok
bipolaris zavar manias fazisban

kezeletlen PTSD akut szakaszban

pszichotikus epizod a korel6zményben, ha

nincs stabilitas

sulyos panikzavar aktiv, kontrollalatlan

formaban



Fontos szakmai keret

A Belsd Biztonsag/Holoszomatikus

Bodywork nem helyettesit orvosi
vagy pszichoterapias kezelést.

Nem diagnosztizal, nem gyogyit

betegségeket.

A részvétel mindig onkéntes, és a

résztvevo barmikor megszakithatja
a folyamatot.

Amennyiben kétség mertil fel, el6zetes

konzultacio javasolt, kiilonosen egyéni

alkalom esetén.



Gyakori félelmek a légzéssel
Kkapcsolatban

(és amit fontos tudni roluk)

Sokan érkeznek légzéssel kisért
folyamatokhoz kivancsisaggal ES

félelemmel
egyszerre.
Ez teljesen természetes.

A légzés az egyik legkozvetlenebb kapu a

testhez és az idegrendszerhez, ezért

sokakban kérdéseket, bizonytalansagot

vagy akar korabbi negativ
tapasztalatokat is felidézhet.

Ebben a fejezetben a leggyakoribb

félelmeket vessziik sorra — 6szintén,



megnyugtatdoan és szakmailag tisztan.
,Mi van, ha elveszitem a kontrollt?”
Ez az egyik leggyakoribb aggodalom.

A Bels6 Biztonsag/holoszomatikus

bodywork soran alkalmazott 1égzés:
nem transzlégzés

nem célja a kontroll elvesztése

nem hoz létre kiszakado tudatallapotot

A fokusz végig a testérzeteken és a

jelenben maradason van.
A résztvevo:

tudja, hol van

barmikor megallhat

barmikor valtoztathat a 1égzésén



A kontroll nem vész el — atalakul

egyuttmiikodéssé a testtel.
,Mi van, ha tdl sok érzelem jon fel?”

Sokan félnek attol, hogy a légzés

selszabaditja” az érzelmeket.

A modszer trauma-tudatos megkozelitése

miatt:
nem eroltetunk érzelmi attorést
nem cél a katarzis

az idegrendszer kapacitasa hatarozza meg

a mélységet

A légzés nem ,kiszedi” az érzelmeket,

hanem:

teret ad azoknak, amelyek biztonsagosan

jelen tudnak lenni



segiti a szabalyozott feldolgozast
Nem az torténik, amire ,fel kell késziilni”,

hanem az, amire készen all a rendszer. i

van, ha panikrohamom lesz?”

Ez kiilonosen gyakori félelem azoknal,
akik:

mar éltek at panikot

érzékenyek a testi érzetekre

korabban rossz tapasztalatuk volt 1égzéssel
A holoszomatikus bodyworkben:

nincs légzésvisszatartas

nincs erdltetett hiperventilacio

a folyamat végig idegrendszer-szabalyozott

A légzéshez mindig tarsul:



foldelés
testi érzékelés
orientacio a jelenbe

A cél nem a fesziltség fokozasa, hanem a

biztonsagos jelenlét erGsitése.

,Mi van, ha olyan élmény jon fel, amivel

nem tudok mit kezdeni?”
Ez egy nagyon értheto félelem.
A mobdszer egyik alapelve:

nem minden élménynek kell értelmet

nyerni ahhoz, hogy integral6djon
A folyamat soran:
nem kell ,megérteni” vagy elemezni

nem kell beszélni rola



nem kell jelentést adni neki
Az integracioé testi szinten torténik,

és az élmények nem maradnak nyitva vagy

feldolgozatlanul.

,Mi van, ha nem csinalom jo1?”
A légzés nem teljesitmény.
Nincs:

jO vagy rossz légzés

elvart élmény

elérendo allapot

A ,jol csindlas” ebben a modszerben

annyit jelent:

kapcsolatban maradni a testtel és a
hatarokkal



Ha valaki kevesebbet 1élegzik, az is

rendben van.
Ha valaki megall, az is rendben van.

,~Miért nincs megosztokor — nem marad

bennem valami?”

Sokan att6l félnek, hogy ha nincs beszéd,

,bent marad” az élmény.
A holoszomatikus szemlélet szerint:

az idegrendszer nem szavakkal zar, hanem

allapotvaltassal

a csend gyakran mélyebb integraciot tesz

lehet6vé
a verbalizacio nem mindig segit

Aki szeretne beszélni, annak van

lehetdsége.



Aki csendben maradna, az nem marad

egyedlﬂ d tapaSZtalatéval.Fontos {izenet a félelmekhez
A félelem nem akadaly, hanem informacio.
A legtobb félelem abbdl sziiletik, hogy:

korabbi, nem trauma-tudatos

modszerekkel talalkoztunk
a testunk mar atélt tal sokat
szeretnénk biztonsagban maradni

Ez a modszer pont ezt a biztonsagot

helyezi kozéppontba.
Nem batornak kell lenni a 1égzéshez,

hanem kapcsoldédottnak és

tiszteletteljesnek a test felé.

A holoszomatikus bodywork nem elvesz,



hanem visszaad egy bels6 kapaszkodot.



Facilitatori jelenlét és etikai
alapelvek

A Bels6 Biztonsag/holoszomatikus

bodywork nem csupan technikak sora,
hanem kapcsolati teér.

A facilitator szerepe nem az, hogy

~,megcsinaljon” valamit a résztvevdvel,

hanem hogy megtartsa azt a teret,

amelyben a test sajat intelligenciaja
biztonsagosan kibontakozhat.

Ez a fejezet azt mutatja meg, milyen

mindségi jelenlétre és etikai keretre
épiul a folyamat.

A facilitatori jelenlét alapallasa



A Bels6 Biztonsag/holoszomatikus

bodywork soran a facilitator:

nem iranyitja a bels6é élményt

nem sietteti a folyamatot

nem keres ,eredményt”

nem értelmezi a résztvevo tapasztalatait
A jelenlét minGsége:

figyelmes

itéletmentes

idegrendszerileg szabalyozott
kapcsolodott, de nem ratelepedd

A facilitator idegrendszere ko-regulacios

tamaszként van jelen.



Trauma-tudatos etikai alapelvek
A folyamat minden pontjan érvényes:

onkéntesség — a részvétel és minden

gyakorlat valaszthat6

autonomia — a résztvevo barmikor

megallhat, valtoztathat
hatartartas — nincs nyomas, nincs elvaras

atlathat6sag — minden elem eldre

elmagyarazott

nem-pathologizal6 szemlélet — nincs

,hiba”, nincs ,elakadas”

A moédszer nem diagnosztizal és nem

helyetteSit teréplétAz érintés szerepe a holoszomatikus
bodyworkben



A folyamat soran érintés is megjelenhet,

de kizarolag egyértelm, tudatos
beleegyezéssel.
Fontos alapelv:

Az érintés nem kotelezo része a

folyamatnak.

Az érintés hianya nem csokkenti az

alkalom értékeét.
Milyen formaban jelenhet meg az érintés?

Amennyiben a kliens el6zetesen és az

adott pillanatban is engedélyt ad ra, a
facilitator alkalmazhat:

finom érintést a test megnyugtatasara



megtartd nyomast (grounding,

biztonsagérzet erdsitése)

masszirozo jellegii érintést a fesziiltségek

oldasara

meridianpontok érintését az

energiaaramlas taimogatasara

Az érintés mindig:

funkcionalis, nem intim

a folyamatot szolgalja

rovid, tiszta és visszavonhato

Beleegyezés és hatarok az érintésnél

Az érintés csak akkor torténik meg, ha:

a kliens elG6zetesen jelezte, hogy nyitott ra

az adott pillanatban is igen a valasz



a kliens barmikor visszavonhatja a

beleegyezést
A facilitator:

folyamatosan figyeli a testi és

idegrendszeri reakcidokat

azonnal elall az érintéstdl, ha fesziltséget

érzékel
nem értelmezi a kliens reakcioit
A ,nem” mindig teljesen elfogadott valasz.

Csoportos és egyéni térben alkalmazott

kiilonbségek

Csoportos alkalmon az érintés ritkabb, és

mindig kiillonosen

korultekint6



Egyéni alkalmon az érintés személyre

szabottabban, részletesebb
egyeztetéssel jelenhet meg

Mindkét esetben az érintés célja:

az idegrendszer tamogatasa

a testérzetekhez val6 visszakapcsolddas
a belso biztonsag er6sitése

Etikai felel6sség

A holoszomatikus bodywork soran a

facilitator:
nem él vissza a kapcsolati helyzettel

nem hasznalja az érintést érzelmi kotés

kialakitasara



nem lépi at a szakmai és személyes
hatarokat

nem helyezi magat ,gyogyitd” szerepbe

A folyamat kozéppontjaban mindig a

kliens auton6miaja all.
A biztonsag nem technika.
A biztonsag jelenlét.

A holoszomatikus bodyworkben az érintés,

a legzés és a figyelem
mind ugyanazt szolgaljak:
hogy a test végre ne alkalmazkodjon,

hanem megérkezzen.



Facilitatori hatarok és
onszabalyozas

A Bels6 Biztonsag/holoszomatikus

bodywork biztonsaga nem kizarolag a
gyakorlatokon mulik.

Legalabb ennyire fontos az, ahogyan a

facilitator jelen van a térben — sajat
testével, idegrendszerével, hataraival.

Ebben a modszerben a facilitator nem

kiviilallo megtigyel6, hanem a folyamat
resze.

Eppen ezért a facilitatori 6nszabalyozas

nem opcionalis készség, hanem etikai
alapkovetelmény.

A facilitatori hatarok szerepe



A facilitatori hatarok nem elvalasztanak,

hanem megtartanak.

Tiszta hatarok nélkil:

a kliens konnyen alkalmazkodni kezd

a facilitator talzott felel6sséget vehet at

a folyamat elveszitheti a biztonsagos

kereteit

A holoszomatikus bodyworkben a hatarok
azt szolgaljak, hogy:

a kliens a sajat tempojaban haladhasson
a facilitator ne ,,dolgozzon helyette”
a kapcsolat tiszta és egyértelml maradjon

Mit jelent a facilitatori onszabalyozas?



A facilitatori onszabalyozas azt jelenti,

hogy a facilitator:

kapcsolatban marad a sajat testérzeteivel
észleli sajat idegrendszeri allapotat
képes lelassitani, ha a tér intenzivvé valik

nem reagal automatikusan a kliens érzelmi

allapotaira

A facilitator nem egyitt sodrodik, hanem

megtart.

Ez a jelenlét ko-regulaciot tesz lehetove

anélkiil, hogy a kliens a facilitator
allapotat ,,cipelné”.

Amit a facilitator nem tesz



A Bels6 Biztonsag/holoszomatikus

bodywork soran a facilitator:

nem ment meg

nem old meg problémakat

nem értelmezi a kliens élményeit
nem ad tanacsot a folyamat kozben
nem sietteti a kibontakozast

A facilitator feladata nem a gyogyitas,

hanem a tér megtartasa.
Hatarok az érzelmi térben

Eros érzelmek megjelenésekor a

facilitator:
nem dramatizal

nem bagatellizal



nem probal ,jobba tenni” semmit
A jelenlét lizenete ilyenkor:

,Itt vagyok, és elbirom ezt a teret anélkiil,

hogy iranyitanam.”

Ez segiti a klienst abban, hogy sajat

érzelmi folyamatait ne veszélyként, hanem
atélheto tapasztalatként érzékelje.
Hatarok az érintésnél — Gijra és Gjra

Még akkor is, ha az érintés el6zetesen

engedélyezett:

az adott pillanatban is Gjra érvényes az

igen/nem

a facilitator figyeli a mikroreakciokat



barmilyen bizonytalansag esetén az érintés

megsziinik

A facilitator nem ,hasznalja” az érintést:
fesziiltség levezetésére sajat magaban
kapcsolddasi hiany potlasara

érzelmi kozelités eszkozeként

A facilitator felel6ssége onmaga felé

A Bels6 Biztonsag/holoszomatikus

bodywork csak akkor marad tiszta, ha a
facilitator:

rendszeresen reflektal a sajat folyamataira
rendelkezik onszabalyozo eszkozokkel

nem dolgozik kimeriilt vagy diszregulalt

allapotban



felismeri, mikor van sziiksége sziinetre

vagy tamogatasra

Az onmagarol gondoskodo facilitator nem
kevesebbet ad, hanem stabilabb

teret.

Mi torténik, ha a hatarok elmos6édnak?
Ha a facilitator tallépi sajat hatarait:

a kliens biztonsagérzete sériilhet

a folyamat tual intenzivvé valhat
fuggdségi dinamikak alakulhatnak ki

Ezért a Belso Biztonsag/holoszomatikus

bodyworkben:
a hatarok nem merevek

de mindig tisztak



és folyamatos figyelem alatt allnak.

Ez a folyamat nem attol biztonsagos,
hogy ,,semmi sem torténik”.

Hanem attol, hogy:

van, aki jelen tud maradni akkor is,
amikor torténik valami.

A facilitatori hatarok nem korlatoznak —

megtartjak a bels6 folyamat terét.









