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Propojuje 4
telo a mysl®

B Terezu vzdycky udivovalo, pro¢ se
vétsina lidi chovd ke svému t€lu jako ke
stroji a nevénuje mu veétsi pozornost nez
tieba autu. KdyZ se rozbije, zajedou

s nim prosté do servisu. ,,V praxi to
vypadd tak, Ze si u lékafe st€Zujete tieba
na ,rozbitou’ ruku nebo zdda a chcete
po ném, aby vim je opravil. Pak
polknete prasek proti bolesti a jedete
ddl. Misto toho, abyste vdé¢né pfijala
informaci od svého chytrého téla, Ze
néco déldte $patné, jednoduse ho
umléite,“ upozortiuje Tereza. Pred lety
sama bojovala s tinavou a atopickym
ekzémem, ale namisto lékaia ji
pomohlo soustiedit se na prozitek
vlastniho téla a snaha o jeho propojeni
s mysli, jak to u¢i Feldenkraisova
metoda. ,Jde o pozoruhodny piistup

k pohybu. Lidé jsou pfi provddéni
jemnych pohybt nabdddni, aby vnimali
své télo a jeho moznosti. Podstatmé tedy
nejsou samotné pohyby, ale pozornost,
kterou pfi nich vénujete sama sob&.“
Prakticky hned se takové cviceni odrazi
tieba na vzpiimenost vasi pdtefe. ,,,Sed
rovné!” — takhle vis moznd komandovali
rodice a vy jste se opravdu kieCovité
narovnala, jenZe kvili napéti v zddech
jste se uZ za chvili zase hroutila.

U Feldenkraise dosdhnete zlepSeni
vlastné jen tak mimochodem odménou
za svou védomou pozornost,” slibuje
lektorka. ,,Pokud cely den sedite
shrbend u potitace, télo si tuto polohu
zapamatuje a bude vds do ni navddét,

i kdyZ pravé stojite nebo chodite. Na

Tereza Skovajsova

Co déla: uci Feldenkraisovu
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Kde Tereza uci Feldenkraisovu metodu, najdete na Facebooku
Feldenkrais.cz nebo na www.feldenkraisovametoda.cz.

lekcich si postupné uvédomujete nové
moznosti pohybu, které se pak sndz
pfenesou do b&Zného Zivota.“ NadSeni
z U¢inkt metody piivedlo Terezu

k ndro¢nému studiu na videriském
Feldenkrais institutu. ,,V Cesku jsme
takto vySkoleni pouze ¢tyfi. Jde pritom

o0 Zasny zpusob, jak Fesit t€lesné

i dusevni potiZe a citit se skvéle. Metoda
predpoklddd jednotu t&la a mysli, takze
kdykoliv pracujete s télem, projevi se

to i na vasi psychice. Kromé lehkosti
pohybu tak zaZijete i lehkost byti.
Zménu zazijete uZ po jediné lekci.“@
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