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ELOSZO

Mi a dinamikus futasterapia?
A mozgds gyogyir.

Eléfordult mar veled valaha, hogy egyediil, vagy a barataiddal
hosszabb sétdra indultdl, és hirtelen az a felszabadité érzésed
tamadt, hogy az életed minden szempontbdl rendben van?
Volt mar olyan, hogy egy, a kelleténél mozgalmasabbra sikeriilt
nap utan zugott a fejed, ezért elmentél futni, majd mikor izzad-
tan, firadtan hazatértél, mar egész masképp lattad az esemé-
nyeket? Ez az érzés, ez a tisztanlatds a dinamikus futasterdpia
(DFT, dynamic running therapy) alapja.

A dinamikus futdsterdpia hatékony, lépésrél 1épésre épitke-
z6 terdpids modszer, melynek az a lényege, hogy a mozgds se-
gitségével képesek lesziink sikeresen szembenézni bonyolult
érzésekkel és komplikalt élethelyzetekkel. A DFT a testmozgas
mellett felhasznalja a pszichoterdpia eszkozeit és a mindfulness,
azaz tudatos jelenlét eszkozeit, és megnyitja az utat az egész-
séges, elégedett élet felé. Mig a mindfulness hagyomdanyosan
az érzékelésre és a kornyezetre koncentril, ezaltal a jelenben
tart,a DFT modszere ezen tilmutat. Alkalmazasakor a mozgas
segitségével kozelebb keriilsz az érzelmeidhez, képessé valsz
azokat jobban megérteni és dolgozni veliik. Ez a dinamikus
modszer a hagyomanyos terdpidkhoz képest proaktivabb és haté-
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konyabb megoldas, a munka soran kompetensnek érzed magad,
a haladést személyes teljesitményedként konyveled el.

Barmilyen edzettségi szinten is allsz, fontos, hogy az alkal-
mazott mozgasforma id6rél idére fizikai kihivast jelentsen.
Ha mar a sétat is megterhelének érzed, akkor vélaszd ezt a
DFT-hez. Ha edzettebb vagy, a sprint lehet a te terdpids tempaod.
A cél, hogy megtaldld azt a sebességet, aminek az eléréséhez mér
eréfeszitést kell tenned, és a pulzusod valamelyest gyorsabba
vélik. Nem kell erén feliil teljesitened, és nem is sziikséges fenn-
tartanod ugyanazt a tempot végig a terdpias futds soran. Nyu-
godtan valtoztass akar percrol percre, futasrél futasra. Azokon a
napokon pedig, amikor az id6jaras nem engedi, vagy nagyon
nincs hozzd kedved, hogy atnak indulj, az is rendben van, ha
otthon végzed el a feladatokat.

Ha egy sz6éban akarom 6sszefoglalni,
hogy szimomra mit jelent az élet: mozgast.
Elni annyi, mint mozgésban lenni.

JERRY SEINFELD

Akivel mar valaha is el6fordult, hogy egy hosszu séta vagy
utazds soran valakinek ki tudta onteni a szivét, az ismeri azt a
telszabadultsagot, amelyet az ember akkor €l at, ha beszél és
mozog egyszerre. A szavak csak ugy dradnak, az egyik torténet
koveti a masikat. Megigéz a pillanat, és azon kapod magad,
hogy egyre beljebb kalandozol az elméd 6svényein. Talan nem
is latod pontosan, hova vezet, mégsem érzed ugy, hogy meg
kellene 4llnod. Epp ellenkezéleg: meglehet, hogy nem tartod
kilonosebben jelentdsnek, amit mondasz, a pillanat mégis
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magaval ragad. A titkok, melyeket kordbban alig osztottil meg
valakivel, most meglepéen konnyen széba keriilnek. Ami-
kor nem szélal meg senki, az is teljesen természetesnek ttnik,
ugy érzed, hogy maga a hatralévé ut képes fenntartani az egyiitt-
1ét érzését. Néhanyan ezt nevezik flow-nak. Ez az a jelenség,
amikor ugy érzed, pontosan ott vagy, ahol lenned kell, azt
teszed, amit tenned kell az adott pillanatban.

A DFT nem garantdlja a folyamatos flow-élményt, 4m mivel
a klasszikus pszichoterapids méddszereket 6tvozi a mozgassal, a
flow mégis gyakran tapasztalhato. Régoéta ismert, hogy a mozgas
hatékony terdpia — nemcsak a testnek, hanem az elmének és a
léleknek is segit. Erezziik jotékony hatdsat az izmainkban, de
a sziviinkben is. A mozgds akaratlagos, mégis 6sztonos cselek-
vés, amely mélyen a DNS-iinkbe van kédolva — ezért tapasztaljuk
a flow érzését, és ezért kezdjiik el 6nkéntelenil ringatni a csi-
ponket egy kellemes dallam hallatan.

Miért fogadnank el, hogy csak a kimondott szavakbol vagy
a gondolatokbol tanulhatunk, amikor a mozgasban 1év6 test
annyi informdciét hordoz? A test magdért beszél, jelzései
egyértelmtiek és erdteljesek, elmondja, hogy mi tesz boldogga,
mi szomorit el, hogyan kezeled a fesziiltséget, miként reagélsz
arra, ha valami feldiihit. Gornyedt testtartasod eldrulja, mekkora
suly nehezedik a vélladra ezen az amugy is kodos, nyirkos hétfé
reggelen. A ma lépteinek konnyedsége fakadhat egy tegnapi
jo hirbél. A futdsod kifejezheti, hogyan mozogsz a vilagban,
vagyis hogyan boldogulsz a hétkéznapokban, a magdnéleti és
munkakapcsolataidban. Sietésen fogsz hozz4 a feladataidhoz,
de hamar elfaradsz? Kovetkezetes vagy, egyenletes sebességet
diktalsz magadnak, &m nem tudsz elengedni dolgokat, akkor
sem, ha muszaj? Vagy csak a célszalag lebeg a szemed elétt, és
elfelejted, hogy az is fontos, hogyan futsz?



