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Feldenkraisova metoda:

k velke

eldenkraisovu metodu jsem

objevila ndhodné, kdyz jsem

na svd bolavd zdda vyzkouse-

la masdze, rehabilita¢ni cviky

i obstriky, medikaci i akupunk-
turu. Vétsina z toho Fesila jen akutni
stav a dle vysledkt vSech vySetfeni mne
nenapadlo, Ze problém miize byt v po-
hybovych navycich. Klicem k léceni ve
Feldenkraisové metodé je uvédomovat
si, co délame. Jeji autor zjistil, Ze mtze-
me vyuZzit vyhody dospélosti, kdy mdme
pohyby z vlastnitho détstvi jiz uloZeny
v télové paméti a o svém téle a jeho po-
hybu mdme vytvorenu urcitou predsta-
vu. Pohyb se pritom nemusi v urcité fazi
nutné fyzicky provést, télo se dokdze
inervovat samotnou myslenkou, pred-
stavou o pohybu.

Prvni zkusenost: bolava zdda

Do své prvni hodiny Feldenkraise jsem
prisla pred Sesti lety, kdyZ uz jsem ne-
mohla pohnout hlavou vlevo a vpravo
snad ani o centimetr. Prvni lekce spo-

Zmene

ve

Civala v tom, Ze jsme leZeli na karimat-
kdch, méli jsme vétSinu Casu pokrcend
kolena, nohu pres nohu a délali jsme
nepatrné pohyby nohama vlevo a vpra-
vo, pak totéZ s rukama. Pfi riiznych
variacich pohybu nds lektorka stdle
nabddala, abychom zmensili rozsah
pohybu, neopakovali pohyb mecha-
nicky a po kazdé nedlouhé pohybové
sekvenci jsme dlouho odpocivali. Jako
bychom se pri téch nepatrnych cvi-
cich snad kdovijak namdhali — dosta-
la jsem z toho béhem cviceni zdchvat
smichu. Nicméné jsem vnimala, jak ze
nez bolest krénf patete. Béhem cvice-
ni jsem si uvédomila, Ze mi pomdhd,
kdyz pohyb hlavy vedu od mista mezi
lopatkami, nikoliv jen od poslednich
krénich obratld. Pak jsem se jeSté na-
ucila pohyb zastavit diive, nez ptislo
sebemensi napéti. A co se stalo? Kdyz
jsem na sebe netlacila, rozsah se para-
doxné zvétSoval. Do mého Zivota vstou-
pila misto sily jemnost, a to nejen pii
cviceni.

Nepatrnymi pohyby

Individudlni proZitek
pohybu béhem
skupinové lekce ATM

Lektorka Petra Osvaldovad

Druha zkusenost: uéeni

Jelikoz sama také ucim, propojily se
mi védomosti o konstruktivistickém
pristupu k uceni, pro ktery je dulezita
evokace a reflexe, a uvédomila jsem
si o to vice, jak dtilezité je pro ucici se
skupinu nedirektivni vedeni a mozZnost
nalézdni vlastni cesty. Doslo mi, jak jes-
té lépe formulovat zaddni pri své vyuce,
aby studenti nejen dosli k cili, ale kazdy
ve skupiné mohl pracovat a rozvijet se
samostatné, origindlné, svym tempem.
Po lekci vstdvame, chodime a zjiStuje-
me, co se po soustifedéni na urcité téma
zménilo, co vnimdme jinak. Kazdy z nds
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md uplné jiné postiehy, prestoZe jsme
prosli stejnou lekci. Stejné tak pri ja-
kémkoliv jiném ucent prindsi velky efekt
zjistit, co se ndsledkem novych informa-
ci a impulzt, které nds mozek dostal,
zménilo. Feldenkrais je nejen cvicenim,

ale pfirozenym procesem uceni.

Treti zkusenost: odpocinek

To, o cem lektorka Tereza Skovajso-
vd hovoii jako o zméndch, které se po
cvi¢eni nemusi odehrdt pouze na fyzic-
ké tdrovni, se u mne projevilo ze vseho
nejdiive v jiném pristupu k ¢asu. To, Ze
jsem si doptdla byt maximalné soustie-
dénd jen na jeden nepatrny pohyb a na
to, jak se promitd do celého téla, to, Ze
jsem dokdzala skute¢né odpocivat a pti
odpoCinku na nic nemyslet, zptsobilo
zmény i v mém pracovnim Zivoté. Od té
doby se nebojim odpocivat, kdykoli ci-
tim, Ze je to tfeba, a nebojim se, Ze néco
nestihnu. Vim, Ze si to mohu dovolit, ne-
bot (jaksi paradoxné) pri relaxaci nebo
tésné po ni, prichdzeji pracovni napady
se stejnou lehkosti, s jakou je tfeba délat
pohyby pti cvicent: bez usilf a bez stresu.
Nejen pti fyzickém pohybu, ale i pti du-
Sevni praci vynakldddm mnohem méné
energie nez kdysi, dovedu s ni lépe za-
chdzet, mdlokdy se ted citim vyCerpand.

Skupinové lekce

Cviceni probihd v pozicich bezpeci vét-
Sinou vleZe na zddech, boku nebo briSe.
Lektor nepredcvicuje, aby nedochdzelo
k vnéjsi ndpodobé a kazdy z ucastnikl
skupinové vyuky mél moznost vnimat
a zkoumat své pohyby individudlné, bez
stresu ze srovndvdni se s pohybovym
stereotypem vadci osoby a bez sebehod-
noceni.

KdyZ jsem ze zvédavosti vstala, abych
se podivala, co vidi lektorka, kdyz zadd
treba tak jednoduchy pokyn, jako lehnéte
si na pravy bok a levou rukou se opiete
v drovni ramen tak, aby vds loket smé-
foval ke stropu a sviral pravy thel, byla
jsem okouzlend, kolik variaci toho posta-
veni levé ruky existuje. Jednak je to tim,
jak rozmanité chdpeme instrukce, ale
také proto, Ze a¢ mdme vSichni stejnou
kostru i svaly, je celkové ustrojeni a po-
mér ¢asti téla u kazdého jednotlivce ori-
gindlni, a kazdému tedy vyhovuje tplné
néco jiného. ,Nic nenf Spatné, vyzkousejte
si vice moZnosti a zjistéte, ktera je pro vds
nejvyhodnéjsi,“ zni slova lektorky. Timto
zptisobem se 1ze vénovat kazdému indivi-
dudlné i pri triceti lidech v sdle. Zkousi-

me, jaky zptisob daného pohybu vyhovuje
ndm samotnym. Od lektorky k tomu do-
stdvame spoustu impulzd, které jsou za-
mérené na riazné Casti téla. I na ty, které
jsme si dosud neuvédomovali. Lektorka
Tereza Skovajsova k tomu doddva: ,,0ddé-
lenost mysli od téla existuje podle Felden-
kraise pouze v jazyce, ve skutecnosti jsou
neoddélitelné. Byl presvédcen, Ze na ves-
kerém nasem jedndni se vzdy podili ¢lo-
vék ve své celistvosti. V prtibéhu Zivota si
vytvdiime vzorce nejen na urovni pohybu
a postury, ale i ve vnimdni, mysleni, pro-
zivan{ a jedndni. Tyto vzorce jsou hlubo-
ce uloZeny v nervovém systému a mohou
byt neuvédomovanym zdrojem fyzickych
i psychologickych omezeni. Vyvdzani se
z navyklych neuromuskuldrnich vzorct
umoziuje, aby se objevily nové vzorce
nejen v pohybu, ale i v mysleni, viimani,
prozivani a aby se rozsitil celkovy reper-
todr jedndni. Jde o to, opustit nevyhovu-
jici ndavyky a vzorce na vSech trovnich
svého byti.“

Funk¢ni integrace

Je druhou podobou Feldenkraisovy
metody. Petra Oswaldovd, lektorka Fel-
denkraisovy metody a asistentka na Ka-
tedi'e autorské tvorby a pedagogiky na
DAMU, ji popisuje takto: ,Komunikace
probihd formou kinestetického dialogu,
v némz ucitel klade Zdkovi otdzky, in-
spirovan jeho pohybem na né dostavd
odpovédi, podle nichz jednd, a pomdhd
tak nervovému systému zdka, aby sdm
spustil vnitini dialog v irovni nevédomd.
Princip vedeni individudlni lekce je to-
tozny s lekei skupinovou. Lisi se pouze
v prostiedku, jimzZ je dany proces usku-

tecniovan — ve skupinové lekci verbdlné,
v individudlni dotekem a pohybem.*
Hodiny funkéni integrace navstévuji
lidé objektivné zdravi i lidé se vSemi typy
klinickych poruch od hemiplegie a moz-
kové obrny az po akutni nebo chronickou
tenzi a lidé s dalSfmi problémy spojenymi

KaZzdy z nds je ve vnimdni vlastniho pohybu vyjimecny...

s bolesti. Vyuzivaji ji ale také vynikajicl
sportovci a jejich trenéti ke zdokonalo-
vani analyzy pohybu, zlepSeni dychani
i techniky daného sportovnitho odvétvi.
Velky pocet studenti je z fad tanecénikt,
hudebnikt a hercti, ktef{ ji vyuzivaji ke
zdokonalovdni sebe sama ve své profe-
si. Vhodnd je pro osoby s motorickym
omezenim, s dychacimi obtiZemi a pro ty,
ktetT trpi chronickou tzkosti a psychoso-
matickymi potizemi. Funkéni integrace
je mimoradné dspésnd v oblastech, kde
je obtizné stanovit diagn6zu a naslednou
16¢bu nebo kde je mald nadéje na dalsi
zlepSeni, zejména pri plastické spasticité
a pohybovych ndsledcich autismu.
Nina Rutovd
Autorka je lektorka
v oblasti vzdéldvdni a publicistka

Narodil se na Ukrajiné, pozdéji emigroval do Palestiny. Roku 1928 se odstéhoval do Parize, kde

studoval na Sorbonné fyziku, matematiku a strojni inZzenyrstvi. Jako védec byl empirik, daval prednost
pozorovani a experimentovani pred abstraktnimi teoriemi. Vyrazné ho ovlivnilo setkani s trenérem
moderniho juda Jigoroem Kanoem, stal se jednim z prvnich Evropand,, ktefi ziskali cerny pas. Svych
pozorovacich schopnosti vyuzival k analyzovani mechaniky, ktera cini judistické pohyby efektivnimi.
Snatek s Yonou Rubensteinovou, détskou lékarkou, podnitil jeho hlubsi zéjem o lidsky vyvoj. Inspirovan
pozorovanim nemluvniat a déti v ordinaci své Zeny si uvédomil, Ze malé déti se spontanné pohybuiji tim
nejhospodarnéjsim zplsobem.

Tésné po valce byl Feldenkrais Ucastnikem autobusové nehody, kterd vyrazné zhorsila jeho staré
zranéni kolena z détstvi. To mélo zasadni vyznam pro rozvijeni jeho systému cviceni. BEhem mésict
stravenych na lGzku, ukdznéného sebepozorovani a opatrného cviceni objevil zplsoby, jak probudit
zakladni procesy, jejichZ prostfednictvim se déti u¢i pohybovat. Objevil, Ze pohyb nemusi (ze zacatku ani
nemohl) v urcité fazi nutné fyzicky provést, ale ze jeho télo se dokéze inervovat samotnou myslenkou,
predstavou o pohybu. Kdyz se mu podafilo obnovit pohyb v kolené, pozadal ho o pomoc kolega, ktery
trpél chronickymi bolestmi zad. Feldenkrais vyvinul zpUsoby usnadnujici Iéceni a u¢eni prostiednictvim
doteku, mluvenych a psanych instrukci a pohybu a zacal je nazyvat funkéni integraci (FI -Functional
Integration®) a pohybem k sebeuvédomeéni (ATM — Awareness Through Movement®).




