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Testtartas és lelkiallapot

Tartasunk arulkodik belsd vilagunkrél, érzelmi allapotunkrél.

A negativ gondolatok nemcsak a |élekre, a testre is mély benyomast
tesznek. A sok teher alatt hibas testtartast eredményezhetnek. Talan
sosem gondolt még igy bele, de ha végiggondolja, belatja, hogy igy van.
Ha szomoruak, gondterheltek vagyunk, vallunk leesik, fejink
lehanyatlik, teljesen természetellenes, gorbe tartast vesziink fel, és

ez bizony hosszabb tavon fajdalmas problémakat idézhet eld.

Bizonyos mozgéasmintaink, reakcidink iddvel automatikusak lesznek, és
megszokott testérzetekké valnak. Itt kezdddik a diszfunkcionalis
testhasznalat kialakulasa: megbomlik a fej, a nyak, és a gerinc
természetes kapcsolata, amely alapvetden befolyasolja a
mozgéskoordin4ciot, egyensulyt, az izmok megfeleld tonizalasat, az
izlletek szabad mozgésat.

Tipikus a befelé fordulé emberek zart, még a kifelé forduldk nyitott testtartasa. A gondok sulya alatt bizony, gerinciink
"meggornyed". Egyre kisebbre szeretnénk 6sszehlzni magunkat, igy a

tartés nehézségek az egyoldall terhelés

problémakorét inditjak el,

altalaban nem

vagyunk tudataban a hibas testhasznéalatnak, s ezért nem is korrigaljuk

azt.

A nem megfeleld testhaszndlat soran kialakult mozgés-megszokéasaink
kdzismerten sok problémét okozhatnak: mint pl. tdlzott
izomfeszultséget, kimeriltséget, eredménytelen izomkoordinacioét, rossz
testtartast és kulonféle mozgasszervi fajdalmakat, s maga a fajdalom is
létrehozhat kiilonbdzd kényszer-izomtartasokat.

A testi-lelki kdélcsdnhatasnak legnyilvanvalobb teriletét az ember

tarto- és mozgasszerv-rendszere alkotja. Itt mutatkozik meg a

stabilitds (nyugalom, erd) s a dinamika (mozgas, rugalmassag)
legtisztabb 6sszefliggése. Az ember testtartdsa messzemenden lelki
allapotanak kifejezdje. A hat adja az ember tartdséat, tamaszat és
egyben meghatarozza egyenes jarasat is. A hat allapota ugyanakkor
kifejezi a belsd tartast és a kiilvilaghoz valé viszonyt is. A

mindennapok soran sok példat lathatunk a depresszids, szorongé ember
gornyedt, feszilt testtartasara, vagy akar a kamaszok jellegzetes
hanyag tartasara.

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generalas: 15 July, 2025, 20:33



Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

A személyiség, a testi- és lelkiallapot e kdlcsbnhatasat a magyar

nyelv is szépen kifejezi: "nyakas ember&rdquo;, "gerinces ember&rdquo;, "fennhordja
az orrat&rdquo;, "légatja az orrat&rdquo;, "derekasan dolgozik&rdquo;, "kiall az
igazaért&rdquo;. Sot az egész emberi viselkedésre is olyan széképet

haszndlunk - a "magatartas&rdquo; szo6t-, melyben szintén benne van a tartas,
6nmagunk tartasa.

Testi egészségink érdekében nem szabad elhanyagolni a lelki egészséget
sem. A kinezioldgia, a cranio-sacralis terapia, a belsd harmoéniankat is
helyreallité masszazskezelések, avagy pszicholégus és mas szakemberek
segitségét kérhetjik

és kell is kérntink. Sokszor elvesziink a hétkdznapi terhek kdzepette és
egyedll mar nem talaljuk a helyes utat!

Egy apro tipp az "6rdomhormonok” felszabaditasara, - némi napfény a
felhdk

kozul: mintha egy virag j6 illatat szivnank magunkba - tarjuk ki a
mellkasunkat egy mély légvétellel. Tartsuk meg 5-6 tovabbi ki- és
belégzésen keresztiil ezt a nyitottsagot, kézben a szankat, arcunkat,
szemiinket tudatosan rendezzik mosolyral

Kilégzésekkor laza, megkdnnyebbiilt sGhajtassal engedjiik el a
feszilstéget.

Ez az egyszeri praktika beinditja lelkiink 6ngydgyité folyamatait,
sokszor segit a nehéz perckben, nagy déntések, komoly beszélgetések
eldtt (vagy utan)!

B.G.

Kapcsolodé cikkek:

Egészséges gerinc, de hogyan?

A csigolya oszlop, azaz a gerinc

Gerinclink makddése - mit jelent a porckorong-taplalas?

A helyes emelés technikdja

Gerinciink mikodése - Nagyon rovid izomtan
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Gerinclink makddése - Az izomegyensuly megbomlasa

Gerinc-stabilizacio: a derékfajas gyogyszere

Scheuermann-kor

Idiopathias scoliosis - gerincferdiilés

Ajanlo: Kiscsoportos gerinctorna
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