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Feldenkraisova metoda

KO TEZKO POSTANE LAHKO

Feldenkraisova meroda telesne prwzgoje je uéinkovira za doseganje optimalnega nacina gibanja in izb01j~

Sanja telesnih funkcij. Dokazuje enotnost telesa in duha. To pomeni, da misli in obc¢utke vselej spremljajo

ustrezne spremembe v miSicah, in seveda nasprotno, spremembe gibalnih in mi$i¢nih vzorcev spreminjajo

nase misli, ustva, stalisca in obéucke.

Metodo je razvil dr. Moshé Fe-
ldenkrais (1904-1984), odli¢en fi-
zik, inZenir, znanstvenik, instruktor
juda, ki se je zaradi poskodbe kolena
na¢rtno poglobil v $tudij anatomije,
nevrofiziologije, biokemije, psiholo-
gije, u¢nih teorij in si s pridobljenim
znanjem ozdravil koleno. Potem je
pomagal $tevilnim prijateljem in tako
se je postopoma razvijala njegova me-
toda. Certifikat uéitelja te metode ima
danes okrog pet tiso¢ praktikantov,
med njimi tudi Slovenka Nusa Romih
Masnoglav, prof. specialne $portne
vzgoje, ki zivi z druzino na Rakitni.
Feldenkraisovo metodo je prvi¢ spo-
znala pred osmimi leti na Pedagoski
fakulteti v Ljubljani in bila osupla nad
njeno ucinkovitostjo. Znanje je po-
globila s itiriletnim $tudijem na Du-
naju (Feldenkrais Studiengesellschaft
Wien) pod vodstvom Jeremyja Kra-
ussa, enega najtesnejéih sodelavcev
dr. Feldenkraisa. V okviru programa
Harmony na otoku Pasmanu bo od 3.
do 10. julija vodila seminar o Felden-
kraisovi metodi.

Kdaj in kje ste prvic zvedeli za Fe-
Idenkraisovo metodo in kaksna

je?

$ to metodo se u¢imo optimalnega
gibanja: kako se uciti, napredovati in
se spreminjati. Imenuje se po doktor-
ju fizike in mojstru juda Mosheju

Feldenkraisu, ki je vse Zivljenje
znanstveno raziskoval povezave med

motoriko telesa in umom. Metoda
je resni¢no genialna. Temelji na po-
globljenem znanju anatomije, bio-
mehanike, nevrofiziologije, razvojne
maotorike, psihologije, uénih teorij in
pedagogike. Izhaja iz domneve, da
smo se vsi ljudje, ne glede na starost
in trenutno fizi¢no in psihi¢no stanje,
sposobni uditi se. Za to metodo sem
prvi¢ zvedela pred osmimi leti na Pe-

dagoéki fakulteti v Ljubljani.

Kaj vas je tako pritegnilo, da ste
se odlodili postati uciteljica te
metode?

Pritegnil me je predvsem nacin
ucenja z gibanjem, ki je prilagojen
uéitelju in ucencu. Ze prva delavnica
je naredila name globok vtis: presene-
¢enje, otroska radovednost, vpradanja
brez odgovorov, zmedenost, lahkost,
groza, jasnost, bes, prepoznavanje la-
stnih vzorcev razmisljanja, Custvova-

nja, zivljenja, obup, dosegljive nove-

moznosti in svoboda. Prevzele so me
zivljenjske modrosti, ujete v zapo-
redje preprostih gibov. Vsi vtisi so se
v treh dneh zdruzili v neizmerno Ze-
ljo, da bi zvedela o tej metodi kaj veé:
kako deluje in zakaj, ter s prenaanjem
informacij naprej tudi drugim lajsala
Zivljenje.

Kaj je posebnost Feldenkraisove
metode v primerjavi z drugimi
gibalnimi in manualnimi tehni-
kami?

Nusa Romib Masnoglav, prof. specialne
sportne vzgoje, je Feldenkraisovo metodo
prvic spoznala pred osmimi leti na Peda-
goski fakulteti v Linbliani in bila osupla
nad njeno ucinkovitostjo.

Lekcije potekajo v skupinah ali
posami¢no. Pri skupinski vadbi uci-
telj sam ne vadi, ampak daje le ustna
navodila in vsak udeleZenec ima do-
volj ¢asa, da opravlja gibalne naloge
v svojem ritmu in se neobremenjeno
posveti iskanju optimalnega kota, am-
plitude in hitrosti giba. Tisti, ki vadi,
i$¢e obtutek ugodja, se ogiba moénim
raztegom in boleéini ter z usmerje-




no pozornostjo raziskuje svoj ustroj.
Drug nacin udenja je individualen:
uéenec lezi na posebni mizi, uditelj
pa z neznimi gibi in dotiki posamezne

dele telesa uskladi v gibalno celoto.

Lahko poveste kaj ve¢ o lekcijah?
Koliko jih je, ali so sistemizirane
po skupinah, kaj se dogaja med
vsako lekcijo?

Dr. Feldenkrais je od zgodnjih
petdesetih do poznih sedemdesetih v
Tel Avivu vsak teden vodil osem sku-
pinskih lekcij ozavescanja z gibanjem.
Vsako prvo novo lekcijo je posnel na
magnetofonski trak in to zavrtel dru-
gi skupini. Ce kateri izmed skupine
kaksnega navodila ni razumel, je Fe-
ldenkrais navodilo posnel na novo in
posnetek zavrtel drugi skupini. Po-
stopek je ponavljal toliko ¢asa, dokler
ni nastala popolna lekcija. Tako je v
petindvajsetih letih posnel skoraj 600
lekcij, in te so pozneje prevedli in za-
pisali. Obstaja $e zbirka videoposnet-
kov njegovih treningov, lekcije so za-
pisovali tudi posamezni u¢enci, tako
daje danes znanih okrog dva tiso¢ lek-
cij. Vsaka izmed lekcij je mojstrovina
zase, vse skupaj pa pokrivajo osupljivo
veliko mogocih gibalnih kombinacij.
Lekcije niso sistematizirane, vsaka
lekcija je enota, s katero dosezemo

funkcionalno integracijo.

Kaj se dogaja med vadbo na tele-
sni, ustveni in mentalni ravni?

Ker se u¢imo novih gibalnih kom-
binacij, je najbolj obremenjeno Ziv-
¢evje. To sprejme in obdela mnozico
novih informacij in jih integrira v sis-
tem. Posledica je bolj usklajen misic-
ni tonus, zato se izboljsajo drza, hoja,
nacin sedenja, leZanja. Med lekcijami
se dogaja Se marsikaj, z vsakim posa-
meznikom je drugace, vsak vzame iz
lekcije, kar potrebuje.

Kako s spreminjanjem gibalnih
vzorcev vplivamo na samopodo-
bo?

Feldenkrais je v eni od svojih knjig
zapisal: »Vedemo se v skladu s svojo
samopodobo.« Dostop do nase samo-
podobe pa je mogoc le skozi notranje
izkustvo zavestne akcije. Zaznavamo
se po cutilih, ¢ustvih, razmisljanju in
gibanju. Spremembe v motori¢nem
sredi$éu povzrodijo spremembe tudi
v drugih delih moZganov, zato se za¢-
ne spreminjati marsikaj tudi na drugih
podrogjih Zivljenja. Postanemo bolj
odprti, mirnejsi, bolj organizirani,
energije ne zapravljamo za nepotreb-
ne opravke, vemo, kaj Zelimo, in to

tudi zlahka dosezemo.

Kdo vse prihaja na vadbo k vam
in komu Feldenkreisovo metodo
Se posebno priporocate?

Vadbo obiskujejo skupinsko mo-
$ki in Zenske vseh starosti. Najmlajsi
so najstniki, najstarejsi imajo Ze vec
kot osemdeset let. Metodo priporo-
¢am otrokom z uénimi teZavami ali
nepravilno drzo, odraslim kot preven-
tivo. Ce je telo usklajeno, je ukvarja-
nje z vsemi $porti varno, prepre¢imo
obrabo sklepov, izni¢imo posledice
prisilne drZe v sluzbi, ipd. Priporo¢am

Vadbo obiskujejo skupinsko moski in Zenske vseh starosti

jo tudi za zdravljenje: lajsanje bole-
¢in v sklepih in miSicah, pri tezavah
s hrbtenico, s splo$nim pocutjem in
zdravijem. Metoda je odli¢na za sta-
rejie, ki imajo teZave z gibanjem, ker
se zlahka na novo naudijo udobnega
sedenja, vstajanja, hoje. Ucitelji Fe-
Idenkraisove metode delamo tudi z
glasbeniki, vrhunskimi $portniki, s

- plesalci, z igralci, s pevci, z umetniki,

z ljudmi s posebnimi potrebami, de-
nimo po mozganski kapi in razli¢nih
poskodbah osrednjega in perifernega
zivéevja.

Katera nacela so pomembna, da
se naucimo ucinkovitega premi-
kanja?

- Lekcije vedno potekajo po usta-
ljenem postopku. Pomembno je, da
se vadedi ze v zaletku zave trenutne
organizacije gibanja, sledi u¢enje no-
vih moZnosti in na koncu se vsak sam
odlo¢i, ali bo nove vzorce sprejel v
svoj sistem ali ne, ali jih bo sprejel le
delno.

Ali lahko Feldenkraisovo meto-
do uporabljamo tudi za samoz-
dravljenje? Pri katerih tezavah je
najucinkovitejsa?

»Stranski udinki« lekcij so raz-




liéni. Vse je odvisno od ugenca. Vsak
sprejme, obdela in zajame toliko in-
formacij, kolikor jih Zeli. Ljudje smo
sami odgovorni za svoje zdravje in po-
¢utje. Metoda je udinkovita pri vseh,
ki so se pripravljeni uéiti. V znanju in
modrosti je namre¢ skrita tudi mo¢
zdravljenja in samozdravljenja.

Kako se odzivajo ljudje na vad-
bo?

Vecina je presenecena in pred-
vsem hvalezna, da je nasla metodo, ki
jim izbolj$a kakovost zivljenja.

Kako je Feldenkraisova metoda
spremenila zZivljenje vam?
O tem bi lahko napisala roman ...

Bi lahko navedli kaksno po-
membno zivljenjsko vodilo, ki
vam ga je dala Feldenkraisova
Sola?

V letih $tudija in dela se mi je po-
trdilo, da Feldenkraisov najslavnej-
$i stavek drzi. S pomodjo te metode
»postane nemogoce mogoce, tezko
postane lahko, prijetno lepo.« V giba-
nju in Zivljenju.
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