remalo se gibljemo. Na-
P pafno sedimo. Prevel se-

dimo. Ne dihamo pravilno.
Ce se ukvarjamo s Sportom, je to
preved intenzivno. Poudarjamo upo-
rabo midic. Pozabljamo na pravilno
gibanje in udobje. Namesto da bi

uporabili teznost, delajo midice. Re- |
Zitev? Pravilno obujanje telesnega si- |

stema nas spomni na ¢as, ko smo bili
dojenéek. Njegovi gibi so hkrati igra
in cilj. Pravilo pravi: dojenckov spo-
min je pravilnost giba.

Odkri‘tje. Nusa Romih Masnoglav
je na pogled mirna, a vztrajna Zen-
ska. Ze v 80. letih prejénjega stoletja
je bila na vrhu Zenskega plezanja pri
nas. Na podlagi ankete med alpinisti
in §portnimi plezalci je bila leta 1939
celo izbrana za najboliSo Sportno
plezalko v Jugoslaviji. Kar dvakrat ji
je tudi uspelo dvigniti mejo Zenskega
iportnega plezanja, ko je preplezala
smeri Mozartove kroglice in Soleo v
Dolzanovi soteski. To ji je dalo za-
gon za $ludij na Fakulteti za $port.
Ze med Studijem se je zaposlila v
Mladinskem klimatskem zdravilis-
éu na Rakitni in vodila Sportne de-
javnosti, dihalne vaje in ustvarjalne
delavnice za otroke z astmo in dru-
gimi boleznimi dihal, pripravljala
portne pravljicne dni in 3olo v na-
ravi. Pozncje se je zaradi teZav in ne-
razumevanja dela odrekla skrbi za
bolne otroke in se leta 2004 osamo-
svojila. V spomin na minulo delo je v
samozaloZbi izdala pravljico Slondek
Smrkolinéek, namenjeno otrokom z
astmo, trdovratnim bronhitisom in
prehladi. Nekakéno opravicilo otro-
kom, ki jih je zapustila. Kajti Ze, med
delom v zdraviliéu je na nekem se-
minarju za zdraviliSéne delavee na
Pedagoski fakulteti spoznala tudi
nenavadno metodo udenja gibanja,

kovitostjo. da jo je dobesedno zasvo-
jila. Toliko Easa je brskala po inter-
netu, dokler ni nasdla izvira.

OPEFaCIja? Ne, hvala! Metodo
Feldenkrais je razvil dr. Moshe Fel-
denkrais (1904-1984). Bil je aklti-
ven atlet in odli¢en fizik, inZenir in
znanstvenik. Bil je tudi spoStovan
instruktor juda in avtor nekaj knjig
o tej veddini. Do 50. leta se je ukvar-
jal predvsem s fiziko. Bil je profesor
na Sorboni ter delal z Marie Curic in
njenim mozem. Potem se mu je po-
novila stara poskodba kolena, da ni
mogel ved hoditi. Zdravniki so mu
priporo¢ili operacijo kolena, dr. Fel-
denkrais tega ni hotel sprejeti. Mislil

njegova trenutna nesposobnoslt ne
izvira iz nje, ampak iz nedesa, kar je
storil kot odziv nanjo, in je zacel raz-
iskowvati, kako uporablja kolena. Za-
¢el je z majhnimi, neZnimi gibi. ker je

24 }ana

Bila je tako prevzeta nad njeno uéin- |

si je, da ¢e ga ni poSkodba oncspo- |
sobila, ko se¢ je zgodila prvié, morda |

Imam prijatelja,
defektologa, ki ze
najmanj deset let
opozarja pristojne

na ministrstvih za
zdravje in Solstvo.
Dokazal jim je, da

¢e se otrok ne nauci
pravilnega gibanja od
cetrtega do Sestega
leta, se mu lahko

od 11. do 12. zgodi
custvena in socialna
neuravnovesenost.
Ne, to nikakor ni Sala.
Priznali so mu, da ima
prav. Samo prepozno.
Cas, ko bi lahko nauéil
veliko novih Studentov
tega znanja, je ze

. odtekel. Nanj sem se
spomnil, ko sem se
srecal z Nuso Romih
Masnoglav in njenim
znanjem. Tudi ona me
je opozarjala, da bo
lahko prepozno. Kaj je
torej pomembno?

Tekst in foto:
DEJAN OGRINEC

- Revolucionarna
metoda Feldenkrais

TI idualna terapija metode
______;nkrais deluje podobno kot

zrravljenje 2 bioenergijo,

m in podobno, ampak na

grafiji se ne vidijo pritiski in

- glajenje doloéenih misic,

ki Sele po tovrstni sprostitvi

doseZejo pravine

_gibalno sposobnost.

bilo karkoli ve¢ bolece. Svoj izjemni
| analitiéni um je usmeril na vprasa-

nje, kako delujemo kot ¢loveska bit- |
le izku#nje iz juda in drugih oblikah

ja. Zacel se je izobraZevati v anato-
miji, nevrologiji in sorodnih temah.
Z idejo, da otrosko gibanje spodbudi

spremembe na bolje, mu je pomagala
tudi #ena pediatrinja. Pri prenadanju
boledine so mu vsekakor pomaga-

gibanja. Tako se je nauéil ponovno
hoditi brez bolecine. Poleg tega je

razvil revolucionarno razumevanije
kako se ljudje udijo in delujejo, ka
je postalo osnova metode Felder
krais. To je najprej napisal v svojer
delu Body and Mature Behavior, pc
zneje pa razvil z drugimi prispevkii
poudevanjem. Metodo je naugil tu
prvega predsednika Izracla, ki je pi
tem dejal, »da se je naudil statina gle
vi zato, da bi svoje ljudi lahko naué
hoditi po zemlji«. Njegova mama 1
bila navdudena: »Namesto da bi dc
bil Nobelovo nagrado, zdaj masir
¢lovedke zadnjice.« Ni pa seveda ve
dela, da bo ta metoda postala tak
uspesna, da jo danes uporablja ame
ritka vojska in jo v Nemdéiji dobi§ n
zdravni§ko napotnico.

Priditel Ko je Nusa nasla, kar |
iskala, je bila navdu$ena. A takoj ¢
je pojavila (obicajna) tezava. Sola |
na Dunaju, Solnina ne ravno nizk
in med Studijem je treba nekje st
novali. Z mofem sta imela héerk

CNo 'banje p

Kaj zdaj? Napide prijazno pismo, v
katerem opise svoje navduSenje nad
metodo in ga brez velikega pricako-
vanja poslje na indtitut Feldenkrais.
Presenedena dobr odgovor, da lahko
pride za 14 dni na Dunaj. Za tisti as
ji priskrbijo tudi stanovanje. Seveda
je 3la. Ampak kmalu je tudi njej po-
stalo jasno, da tako ne bo mogode
nadaljevati. Denarja z moZem nista
imela. Ce bi hodila samo obgasno, bi
trpel tudi dom, héerke in moZ. Sicer
izjemen matematik in plezalec ni bil
ravno navduden nad tem »3olanjems.
No, bil je siten. A trmoglavost je nje-
na ¢ednost. Takoj ko je dobila prve
lekcije na Dunaju, jih je Ze prenadala
na héerke, moZa in prijatelje. Tose je
razvedelo, in ko je pomagala znan-
cu, jo je gospod brez dlake na jeziku
vprasal, zakaj tega ne dela bolj res-
no. Ko je presencéen slisal, pri éem
ima Nua problem, ji je takoj po
nudil sponzorsivo svojega podjetja.
Dobila je plagano 3olnino, stanova-

rnese

nje in pozneje celo skromen avtomo-
hil. A nekaj jo je 3¢ vedno drZalo na-
za). Kaj naj s héerkama med enolet-
nim studijem? Tudi to se je redilo, ko
e z indtituta prisel tolaZilni odgovor,
da ji bodo priskrbeli ustrezno varu-
ko in kmalu so se vse tri preselile na
Dunaj.

S\rohodnaia, udobneje ... Dr.
Feldenkrais se je v 60. letih vedno
bolj posvedal svojemu delu z giba-
njem, uéil na skupinskih lekcijah
in dajal individualne. To je posta-
lo njegovo poslansive. Leta 1969 je
zacel poucevati bodode uditelje me-
tode — majhno skupino v Tel Avivu.
Fripravil je Solanji v ZdruZenih dr-
#avah Amerike in do smrti izfolal
priblizno 300 uéiteljev, vedinoma
iz ZdruZenih dr¥av Amerike. Leta
1977 je bilo ustanovljeno zdruZenje
Feldenkrais Guild, ki podpira in za-
stopa uditelje, ki jih je izobrazil 3e
on. Po njegovi smrti je Guild prevzel
odgovornost za profesionalne tecaje
in napisal etiéni kodeks. Leta 1992
je bila ustanovljena Mednarodna fe-
deracija Feldenkrais. Zdaj je 63udi-
teljev. Da imajo tak status, mora biti
za njimi okrog 20 let dela s to meto-
do. Sele s tem lahko vodijo izobraZe-
valne tecaje.

V metodi Feldenkrais je ved kot
2000 lekeij ozavedcanja ¢ gibanjem,
ki usklajujejo vse sklepe in misice z
drugimi funkcijami telesa. Lekcije
koristijo vsem, ki si Zelijo, da bi se
gibali in leZali udobneje. Z njimi si
uéinkovito pomagajo gibalno ovira-
ni, ljudje s kroniénimi bole¢inami,
psiholoskimi in nevrologkimi pro-
blemi. Sportnim plesalcem, pevcem,
igraleem in glasbenikom pa na novo
pridobljeno lahkotno in popolno gi-
banje omogodi vrhunsko predstavo.
Metoda je nadin uéenja svobodnej-
fega in enostavnejiega gibanja. To
ni intelektualno uéenje, ki smo ga
vajeni iz fole. Je udenje s telesom. Z
neZznimi, lahkimi gibi in usmerjeno
pozornostjo doseZemo najboljsi mo-
Zen nadcin gibanja in izbolj$anje tele-
snih funkeij. Tehnika, ki temelji na
pogloblienem znanju biomehanike,
nevrologije, razvojne motorike, psi-
hologije, pedagogike, deluje na cen-
tralni Zivéni sistem, kjer se neustrez-
ni ¥zorcl spremenijo v primernejse.
Zaradi izboljianja gibljivosti, ravno-
teZja, koordinacije in senzitivnosti

metoda pomaga k polnemu, uéinko-
vitejfemu Zivljenju. Umetnikom iz-
boljsajo kreativnost, starej§im omo-
godi ponovno gibljivost brez napora
in podobno.

Reuoluclja med otroci? Metoda
se vedno bolj uveljavlja tudi v vrhun-
skem Sportu in rekreaciji, in sicer
kot uéinkovito orodje, s katerim se
izognemo poikodbam, saj napaéne
gibalne vzorce spremenimo v take,
ki so bolj v skladu s posameznikovo
telesno konstitucijo. To omogodi vr-
hunske rezultate. Preprecuje obrabo
sklepov in boljsi tonus. NuSa Romih
Masnoglav skrbi med drugim tudi za
- in B-reprezentanci v smucarskih
skokih. Z njimi hodi na priprave in
tekme, da jim takoj odpravi napacéno
gibanje. Veliko let skrbi tudi za fil-
harmenike, boljio drzo in kakovost-
nej$o uporabo indtrumentov.
»Kosem spoznala revolucionarnost
in predvsem udinkdvitost metode ter
jo primerjala s tistim, kar so me uéili
na Fakulteti za 3port, sem kmalu po-
skusila prepri¢ati nekdanje profesor-
je, da bi uvedli ta program med Stu-
dente. Si predstavljate to neverjetno

Cerkvica sv. Jurija nad
Trzicem je bila ze od
otrostva za Nuso nekaksno

pribezaliste. Zdaj ve, zakaj. |

Znana je po dobri energii in
veliki freski sv. Jurija, ki éuvaq
zdravitelje.’ :

mo#nost, ki bi jo tako pridobili? Na-
mesto da uéitelji telovadbe otroke si-
lijo v igro z zogo ali podobno, bi otro-
ke uéili pravilnega gibanja, umirjene-
ga, boljiega izkoristka in predvsem
ne bi ustvarjali frustracij pri otrocih,
¢e ti niso telesno dovolj razviti. Teo-
retiéno bi ustvarili generacije otrok,
ki bi imeli zelo drugaéno razmislja-
nje, kajti metoda Feldenkrais poma-
ga odkriti individualnost &loveka. ko
je vsak gib unikaten. A kaj se je zgo-
dilo? Takoj so udarili po meni. S tem
bojem sem za zdaj odnehala. ampak
ostaja boletina vpraSanja, kaj pa. e
bi mi uspelo. Ugenje temelji na Zidov-
ski metodi. Ni izpitov! Pomembne so
ure. Okrog 800 jih je potrebnih, da
zatnes »dajati« naprej. Po dveh letih
uéenja te preselijo v uéitelja skupine
in 3tiri leta potrebujes, da postanes
sposoben tudi za individualen pri-
stop. Zanimivo, da pri uéenju ne ob-
staja prav ali neprav. Ce nekaj deluje,
je v redu. Ampak potrebne so ure in
ure dela z ljudmi, da jih zaénes €utiti,
da jim lahko res pomagas!«
X 2

Za konec: Nufa Romih Masno-
glav je Ze leta 2005 ustanovila pod-
jetje Celestin, na Dunaju uspeino
konéala tudi izobrazevalni program
za individualne terapije, leta 2009
pridobila certifikal in s tem posta-
la prva slovenska popolna uéiteljica
metode Feldenkrais. Zdaj je to njen
nafin Zivljenja in polna zaposlitev.
Po desetih letih ima prvié razpro-
dane delavnice in tudi starejia héise
je Ze odlodila, da ji sledi na tej poti.
Obnjej je §e nekaj uciteljic, ampak
potrebovali bi jih najmanj deset-
krat toliko. @




