
Előadásokat tart a menst-
ruációról, a női mellről, a 
szeméremtestről, a váran-

dósságról, a szülésről és a sze-
xualitásról. A fórumokon bárki 
feltárhatja gondját, illetve a félel-
mek gyógyítására is szentel időt. 

A nőket leginkább foglalkoz-
tató gondolatok között szerepel 
például, hogy miért élik meg 
fájdalmasan a menstruációt. Mi-
lyen hangulatban élik túl, illet-
ve hogyan tudják elfogadni azt, 
amit a természet bőkezűen vagy 
szűkmarkúan kínált fel, és miért 
nem szabad a magazinsztárok-
hoz mérni önmagukat.
Saját szépségünket a legnehe-
zebb észrevenni.
Fiatal lányként én sem voltam 
soha elégedett a testemmel. Ezt 
ma már nem értem, mert vissza-
nézve régi fotóimat, csinos, ham-
vas leánykát látok. De nyilván én 
is megerősítésre vágytam, nem 
tudtam magam szépnek, vonzó-
nak látni. Aztán az egyetemen, 
egy mozgásszínházi kurzuson 
döbbentem rá: mi mindenre 
vagyok képes használni a teste-
met. Tudtam, mindenképp em-
berekkel szeretnék foglalkozni, 
de nem csupán az angoltanítás 
miatt. Sokat töprengtem azon, 
milyen jó lenne egy módszer, 
amelyet alkalmazva a testen 
keresztül a lélekkel, és a lelken 
keresztül a testtel is foglalkoz-
hatnék. Nem sokkal ezután pe-
dig csodás véletlenek 
folytán találkoztam 
egy Body-Mind Cen-
tering® (testtudat-
központosítás) oktató hölggyel. 
Részt vettem a tanfolyamán, és 
tudtam, ez az, amit kerestem. 
Hogyan ismerte meg a terápiát?
Négy nyáron át az USA-ban sajá-
títottam el a technikát, amelyet 
nem kizárólag nőknek oktatnak. 
Egy ilyen képzést elvégezhet 
tánctanár, mozgásterapeuta, 
bárki, aki a testtel foglalkozik. 
Komplex mozgás- és manuálte-
rápiás módszer, amely a csont-
rendszert, az izmokat, a belső 
elválasztású mirigyeket, a test 
folyadékait érinti. Gondolatban 

vagy érintéssel hangolódunk 
rá ezekre a rendszerekre, segí-
tünk a testnek, hogy az egyen-
súlyba kerüljön. Az már a saját 
utamnak tekinthető, hogy itt-
hon előadásokkal egészítem ki  
a gyakorlati munkát, és az is, aho-
gyan megismertetem a nőkkel, 
illetve az ő visszajelzéseikre épít-
ve fejlesztem tovább a testtudat- 
központosítást.
Testünk megismerésében ki 
lehet a legjobb társ?
Minden előadásomon elmon-
dom, én is nőktől tanultam, és 
valami nagyon szépet éreztem 
meg a női energiák áramlása 
közben. Csodálatos dolgok tör-
ténnek a testünkben, és rend-

kívül keveset tudunk róluk. Ta-
lán nincs köztünk olyan, aki ne 
igyekezne vélt vagy valós szép-
séghibáit palástolni. De olyan jó 

lenne, ha nemcsak a 
külsőségek szintjén 
tennénk mindezt, 
hanem gyakrabban 

próbálnánk befelé figyelni. Az 
utóbbi évek tapasztalata meg-
erősített abban, hogy megmutas-
sam a nőknek, hogyan tudnak 
saját testükre alapvetően más-
ként, szeretettel tekinteni. 
Előfordult, hogy lebeszélt vala-
kit pl. a mellnagyobbításról?
Alapelvem, hogy senkit sem-
mire nem beszélek rá, és nem 
beszélek le. Aki másként nem 
tud belső békére lelni, csak ha 
korrigáltatja kebleit – vagy más 
beavatkozásra van szüksége –, 
akkor tegye meg. Amennyiben Fo
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ezek után harmonikus, sugár-
zó, önbizalommal teli nő lesz, 
ki vagyok én, hogy döntésében 
megingassam. Ugyanez a vé-
leményem a szülésről is. Vala-
ki úgy érzi magát biztonság-
ban, ha kórházban szül, más  
pedig az otthoni miliőt választja.  
Ennek megfelelően fogom se-
gíteni szülésfelkészítőként és 
dúlaként (a szülő nő melletti  
asszonytársi segítő – a szerk.) is.
Olvastam, hogy iskolákba is 
hívják elõadásokat tartani.
Főként a menstruációról be-
szélgetünk ilyenkor. Fontos-
nak vélem, hogy a fiúkban is 
megváltozzanak a negatív be-
idegződések ezzel kapcsolat-

ban. Szomorúnak tartom, ami-
ért a felvilágosító munka 
szinte csak a fogamzásgátlásról 
és a nemi betegségekről szól. 
Senki nem beszél a serdülő fi-
ataloknak arról: a lányok és  
a fiúk testi-lelki fejlődése között 
milyen ritmusbeli különbségek 
vannak, és hogy az első csók 
után érdemes lenne időt hagyni 
még a léleknek, felfedezni, meg-
csodálni és tisztelni egymást. 
Úgy gondolom, épp a felnövek-
vő generációt kellene megtaní-
tani arra, milyen az egészséges, 
érett szexualitás, és hogy a tes-
tüket nemcsak használni kell, 
de felelősséget is kell vállalniuk 
érte.� Pápai Ildikó l
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Hoppál Bori angoltanárként diplomázott, de ösztönei és a sors olyan útra vezérelték, ahol  
megtalálta a válaszokat női létünk örök kérdéseire. Ma párbeszédre tanít testünkkel.

Iskolákban is tart felvilágosító előadásokat

Egy nő tekintsen szeretettel 
a testére

„Én is nőktől 
tanultam” 

Családias légkör 
– Szeretetteljes, 
barátságos hangulatban 
telnek az elõadásai

Kisugárzás – Borin 
látszik, hogy boldog, 

hiszen megtalálta 
belsõ egyensúlyát


