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SOLKAN: Uciteljica joge in meditacije Mateja Kodermac o metodi Feldenkrais

Domoyv, v telo

ateja Kodermac iz Solkana se
Mie dvaiset let ukvarja z jogo,

meditacijo in drugimi tehnikami
za raziskovanie telesa in duha. Pre

esetletiem je spoznala metodo

Feldenkrais, ki o je globoko
navdihnila. Temelji na predpostavki,
da je nadin posameznikovega gibanija,
delovanija in drze neloéljivo povezan z
ni_ev?.ovi‘m cutenjem, Custvovanjem in
misljenjem.

Diplomirana slovenistka Mateja Koder-
mac iz Solkana je pred leti zaéutila intimno
potrebo, da svoje Zivljenje osmisli in poz-
dravi, pozneje pa, da v tem podpre tudi
druge. Tako mineva Ze skoraj 20 let, ko je
raziskovanie felesa in notranjega prostora
konstanta v njenem osebnem in poklicnem
zivljenju.

Profesionalno je zagela pougevati jogo in
meditacijo leta 2013, to je dopolnjevala z
vodenjem delavnic o roz'iénih temah, v
zadnjem éasu pa se ob rednih tecaijih in
delavnicah posveda predvsem poglobliene-
mu individualnemu cli|u z razliénimi teh-
nikami, kot sta metoda Feldenkrais in kra-
niosakralna reintegracija. Rdeca nit nje-
nega dela je delo s telesom in notranjim
prostorom.

Metodo Feldenkrais je spoznala pred de-
setletiem. “Nicesar nisem vedela o teoriji in
principih, na katerih temelji, prepustila sem
se odprtim navodilom uciteljice in razis-
kova/r?emu gibanju, ki ga je spremljala us-
merjena pozornost. Globokega in prese-
netljivega ucinka sem se povsem zavedla
Sele, ko sem tisti vecer zapustila dvorano:
bilo je, kot, da bi se na novo naselila v
svojem felesu, dozZivela sem ga bolj polno,
sprosceno, a budno. Prezemal me je
obcutek odprtosti v glavi, odprtosti uma,
svobode, ki se je presenetljivo izrazala tudi
v mojem izostrenem vidnem polju. Polno v
sebi in hkrati pozorno navzven,” opisuje
prvo izkusnjo z metodo Feldenkrais, ki jo je
tako prevze\g, da jo je takoj zacela
preucevati. Ze od gimnazije je raziskovala
tehnike raznih trcc?ici', od joge in medi-
tacije, do taoizma in Ludizma ter razne
nacine gibanja in terapevtskega dela, a do
takrat je ni¢ ni tako hitro in globoko nav-
dihnilo. Studij metode Feldenkrais je zacela
leta 2015, diplomirala je v Milanu januarja
2019.

Kaj sporoéa telo

Ceprav se kot druzba veliko ukvarjamo s
telesom, je to predvsem z namenom Lo-
rekcije in treninga, ne pa z namenom po-
glabljanija stika, prepoznavanija &ustvenih
vsebin, prepoznavania, kaj nam telo spo-
roéa, je prepri¢éana Mateja Kodermac.
“Nase telo vedno govori resnico in e se
naucimo sodelovanja z njim, lahko postane
tudi najbolj izostren kompas, ki nas skozi
Zivljenje podpira. Ljudje, ki imajo dober
stik s telesom, se veliko lazje soocajo z
izzivi in jih predelujejo v razli¢nih situa-
cijah. Na neki nacin gre za vzpostavijanje
odnosa, za spoprijateljevanie s telesom in

njegovimi custvenimi vsebinami. Na kva-
liteto tega odnosa pa kljuéno vpliva, ali
vanj vstopimo kot nekdo, ki misli da ve, kaj
je prav in kaj narobe, kaj mora, kaj je
treba spremeniti in popraviti, ali kot nekdo,
ki Zeli prisluhniti, ki ga zanima, kaj telo
govori.”

Potreba po takem nacinu delovanja je v
liudeh vse vegja, vracanie k telesu je nav-
sezadnje tudi vraéanije k naravi. Prav na-
rava je za Matejo glavni vir navdiha, saj s
svojimi cikli mehko prehaja iz rasti v
pocitek in mirovanie, iz svetlobe v temo, iz
semena v plod in ob tem nikoli sama sebe
ne povozi ali izérpa. “V &asu nevihte ne
objokuje sonénih dni. Vsak trenutek tega
nenehnega prehajanja in spreminjanja je
prelepa v svoji polnosti. Razpadanje sta-
rega usltvarja prostor za novo. Ta pretocno-
st misli, obutkov, custev je temeljna tudi v
nasi notranjosti,” je prepri¢ana.

Metoda Feldenkrais na
cloveka deluje celostno

Metoda Feldenkrais je sistem somatske-
ga uéenja, ki z ozaveiéanjem telesa in
gibanja na ¢loveka deluje celostno. Temelji
na predpostavki, da je nagin posamez-
nikovega gibanja, delovanja in drze, ne-
lo¢ljivo povezan z njegovim &utenjem, &us-
tvovanjem in misljenjem. Pri tej metodi
uporabljajo gibanije kot sredstvo za spoz-
navanie sebe, za prepoznavanje svojih ne-
vro-misi¢nih navad in njihove povezanosti
s Eustvenimi in mentalnimi vzorci. “Ob tem
odkrivamo nove nacine in moZnosti gi-
banja ter doZivljanja sebe. Novo zave-
danje nam omogoca, da postopoma spre-

Rdeéa nit Matejinega dela je delo s telesom in notranjim prostorom.
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Mateja
delavnice po spletu.

menimo navade, ki nam povzrocajo stanja
napetosti in bolecine, ter s tem olajsamo
neudobje in omejitve. Posledicno se iz-
bolj3a drza, koordinacija in vsesplosno
psilrofizic”no stanje ter pocutie. Metoda Fel-
denkrais sloni na konceptu nevroplasticno-
sti, torej sposobnosti moZganov, da se
spreminjajo in reorganizirajo ter tvorijo
nove nevronske povezave,” razlaga Ma-
teja Kodermac.

Uporaba metode je 3iroka. Vse pomem-
bnej$a postaja pri obravnavi otrok s po-
sebnimi potrebami, uporabljajo jo kot pod-

oro pri rehabilitaciji, kot metodo za
aj3anje kroni¢nih bolecin, glasbeniki jo
uporabljajo za izboljianije tehnike igranja
in uporabe glasu, dromsl(i in gledaliski
igralci pri svojih treningih, $portniki za iz-
boljZanje rezultatov in prepredevanje
poskodb, pri obravnavi travm in telesni
psihoterapiji. “Po mojem pa je najbolj dra-
gocena zaradi tega, ker posreduje osnov-
no, zelo preprosto, vendar izredno po-
membno znanje, ki pa Zal ni samoumevno:
znanje o spoznavanju in ozaveicanju sebe
ter svojega delovanja, posledicno spreje-
manje sebe in svoje avtenticnosti, prevze-
manje odgovornosti zase ter krepitev no-
tranje avtoritete.”

Zelo razvita veja v metodi Feldenkrais se
osredotoéa na delo z otroki s posebnimi
potrebami, za katerega se je specializiral
Matejin partner, lvan Vodopivec, s katerim
sodelujeta pri vodenju tecajev in delavnic.

Kodermac in Ivan Vodopivec v teh posebnih &asih skupaj vodita teéaje in
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Delo z otroki s posebnimi
potrebami

Eden od stebrov, na katerih sloni metoda
Feldenkrais, je razumevanje psihomotoricne-
ga razvoja otrok. “Posebno ofroke s po-
sebnimi potrebami naravno podpre pri
ucenju fer razvoju Zivénega in misicno-ske-
letnega sistema. Vsak otrok, ne glede na
njegovo izhodisce, se lahko uci in napreduje
fizicno, mentalno ter custveno. Tak pristop je
zelo neinvaziven in prilagojen posamezne-
mu otroku fer njegovim specificnim potre-
bam,” razlaga Kodermaceva. Studij metode
Feldenkrais je lvan opravil na Dunaju, spe-
cializacijo za delo z ofroki s posebnimi po-
trebami pa je zakljucil v Nemdiji. Kot stras-
tnega plezalca in plesalca ga je od nekdaj
zanimalo raziskovanje gibania ter uéinki na
psiho in telo. Z otroki in odraslimi zna pri
svojem delu vzpostavit globok, a hkrati igriv
stik, poudarja njegova partnerica.

V teh posebnih ¢asih skupaj vodita tecaje
in delavnice po spletu, na platformi Zoom,
kar se je izkazalo za odli¢no alternativo, ki
ljudem nudi moznost rednega dela iz
udobja svojega doma. Individualne ure pa
imata v iivo,io ukrepi o dovoljujejo.

“Metoda Feldenkrais, joga, meditacija in
druge tehnike, ki jih poucujeva, imajo zelo
glogok ucinek na nase psihofizicno stanje
in pocutie. Pomagajo blaziti napetosti in
stres ter delovati %o/j v skladu s svojo na-
ravo,” pristavlja Mateja Kodermac.  (nn)
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