Extra gyakorlati atmutaté a
leggyakoribb testi
valtozasokhoz

YURKOV - stilusos menopauza workshop
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1. ATESTUNK - menopauza és perimenopauza alatt

Az egyik legfontosabb dolog, amit szeretnék itt tisztdzni, hogy a tested ilyenkor
nem egyszer(en ,véltozik”, hanem teljesen Uj miikddésre hangolédik 4t. Es a legtdbb né
azért kerll konfliktusba sajat magaval, mert ezt a valtozdst még mindig a régi
szabdlyrendszeren keresztil probélja értelmezni. Csakhogy kdzben a tested mar mas
nyelvet beszél.

Kordbban lehet, hogy simén elbirtdl egy merevebb farmert, egy szlikebb blézert,
egy magas sarkut egész nap. Most pedig két éra utan azt érzed, hogy feszit, nyom, irrital,
eleged van beléle, és alig vérod, hogy szinte letéphesd magadrél. Sok né ilyenkor
rogton elkezdi hibaztatni magat. Hiztam. Elhagytam magam. Rosszul nézek ki. Kézben
pedig sokszor az torténik, hogy az idegrendszere mar egyszerlien érzékenyebben
reagél a tul sok ingerre. Es ez az 6ltézkddésben is megjelenik.

A test ilyenkor sokkal gyorsabban jelez. Sokkal &szintébben reagal. Rogton
megmutatja, mi az, ami kényelmetlen, tul szoros, tul kemény, tdl mdvi vagy egyszerlen
tul sok. Ezért van az, hogy sok né 0Gsztondsen elkezd puhédbb anyagokat keresni,
egyszerlbb kombinacidkat vélasztani, vagy elkezdyn masképp viszonyulni a sajat
ndiségéhez.

Kézben viszont ott dolgozik benne a régi kép sajat magardl. Az a né, aki régen
volt. Az a test. Az a m(ikddés. Es innen indul a legtdbb reggeli gardrébdréma, mert a né
fejben még mindig ugyanazt a latvanyt, ugyanazt az energiat, ugyanazt az érzést varja
magatdl, mikdzben a teste mar teljesen mas visszajelzéseket ad. Ezért lesz hirtelen
.rossz” egy ruha, ami éveken at m(ikodott. Nem azért, mert a ruhéval tortént valami,
hanem mert megvaltozott az a ng, aki viseli.

Es szerintem ez igazabdl nagyon felszabadité felismerés. Ugyanis a cél ilyenkor
mar nem az, hogy mindendron visszaeréltesd magad egy korabbi verziédba. Sokkal
inkdbb az, hogy elkezdd megérteni, mire reagdl jél a tested most. Mert lehet, hogy ma
mar fontosabb a mozgésszabadséag. Fontosabb a puhasdg. Fontosabb a konnyedség.

Fontosabb az, hogy fellélegezz a ruhdidban. Es ez nem ,lejjebb adés”. Ez egy
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ujfajta intelligencia a sajat tested felé. Sok né egyébként pont ebben az életszakaszban
kezd el el8szor igazdn dnazonosan oOltozkddni. Mert mar kevésbé érdekli a bizonyitas.
Kevésbé akar szerepet jatszani. Sokkal inkdbb azt keresi, hogyan tud joél lenni sajat
magéban. Es érdekes médon ettdl lesz er8sebb a kisugérzésa is. Mert amikor egy né
mar nem harcol folyamatosan a testével, hanem egyittm(ikodik vele, az kiviilrél is latszik.

Az egész jelenlétén, ilyen megmutatja a igazi, 8szinte, nagybetds belsd Eré.

2. A LEGGYAKORIBB TESTI VALTOZASOK

Nézzik meg a leggyakoribb valtozdsokat és azt, hogyan tudsz veltk egyttt dolgozni!

A hasi terllet valtozdsa az egyik
leggyakoribb élmény. Sok né ilyenkor azt
érzi, hogy hirtelen minden ,réfeszil”, és
automatikusan elkezdi tulméretezett
ruhdkkal takarni magat. Ett8l viszont
gyakran nehézkesebbnek és
formatlanabbnak hat az egész
megjelenés. Sokkal jobban mikodnek
azok a fazonok, amik hagynak levegét a
test korul, de kdézben van benntk ritmus
és forma. Példaul enyhén A vonalu felsék,
ldgy esésl ingek, jol elhelyezett
figgdbleges vonalak, nyitott kabatok vagy
zakdék. Az anyag itt kulcskérdés. A tul
merev textil réfeszil, a tal vékony minden

apré mozdulatot kirajzol. A kozepesen

lagy, jol mozgd anyagok sokkal

egyuttmikoddébbek.
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A derékvonal atalakuldsa sok nénél identitdskérdés is. Féleg azoknal, akik kordbban
er6sen a homokdra ndiséglkbdl épitkeztek. llyenkor altaldban 6szténdsen még jobban
elkezdik hangsulyozni a derekat, csak kdzben a test mar mas aranyt kivan. Sokkal
elegansabban mikodik a ,jelzett derék”, mint az erésen behlzott derék. Egy lazdbban

kovetett sziluett, egy j6l elhelyezett 6v, egy enyhén karcsusitott zakd gyakran sokkal

frissebb és modernebb hatast ad.

A mell valtozdsa szintén érzékeny pont. Sok né
ilyenkor nehezebbnek érzi a felsStestét. A tul zart
nyakkivagasok gyakran még tomorebbé teszik az
Osszhatast, mikdozben egy jél megvélasztott V

kivagas, egy hosszabb nyaklanc vagy egy

nyitottabb dekoltdzsvonal levegét és

konnyedséget hoz a megjelenésbe. Itt is fontos az
idegrendszeri szempont: sok né egyszerlen
kevésbé tolerdlja a szoros, nyomé melltartékat

vagy a merev felsérészeket.
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A felkar érzékenysége nagyon gyakori néi fesziltség
ebben az id&szakban. Ilyenkor sokan automatikusan
teljesen elrejtik a karjukat, amitél nehézzé vélhat az
egész sziluett. Sokkal jobban mikodnek azok a
megoldasok, amik mozgéast és levegdt hagynak.
Lagyabb ujjmegoldasok, konyékig érd ujjak, konnyd
rétegezés, finoman éttetsz6 anyagok. A cél nem az

eltiintetés, hanem az egyensuly.

A héérzet valtozasa teljesen atirja az oltozkodést. Sok né ilyenkor
mar fizikailag sem birja azokat az anyagokat, amiket kordbban
hordott. Ezért lesz kulcsfontossdgl az anyagismeret. A
természetesebb, 6l szell6z8 textilek, a rétegezés, a kdnnyen
levehetd darabok sokkal komfortosabba teszik a napot. Es ezt

komolyan kell venni. A komfort ilyenkor nem lustasdg vagy

.elengedettség”, hanem idegrendszeri sziikséglet.
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A bdr és az arc véltozdsa miatt sok né hirtelen
fakébbnak érzi magat. Ilyenkor gyakran
automatikusan feketéhez nyul, mert
biztonsdgosnak tlnik, kozben viszont sokszor

még jobban lehlzza az arcot.

Sokkal szebben mikodnek a ldgyabb ténusok, a
melegebb neutrdlisok, a puhdbb kontrasztok.
Nem harsdnysadgra van szikség, hanem élébb

szinhasznélatra.
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Es talan ez a legfontosabb az egészben: a tested ilyenkor sokkal &szintébben reagal
mindenre. R6gtdn megmutatja, mi feszit, mi tdl sok, mi idegen, és mi az, amiben
fellélegzik. Ha elkezdesz erre figyelni, akkor az 6ltdzkddésed is sokkal nyugodtabbé és
Onazonosabba valik. Nem azért, mert ,mindent jol csinalsz”, hanem mert végre egytt

dolgozol azzal a nével, aki most vagy.

Ha szeretnél ebben még mélyebbre menni, és nem csak érteni, hanem a
stilustemperamentumod mentén gyakorolni is, ahol végig fogom a kezed, akkor neked
hoztam |étre a Yurkov Belsé Kort. Ez egy olyan online tér, ahol ezt a mikédést |épésrdl

|épésre tanitom meg neked, a pszicholdgia és a stilus segitségével. Csatlakozas itt:

Ne feledd, a stilus nem ott kezd&dik, amit felveszel, hanem ott, amilyen allapotot

valasztasz.
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