Pogovor z vaditeljico Petro Jeretina

VADBA PO
METODI FELDENKRAIS

Petra, dobrodofla. Ali nam lahko
razloZid, kaj spioh je metoda Felden-
krais? Je to kak nov nadin felovadbe?
Vadba Feldenkrais ni telovadba. Je po-
sebna oblika uenja. kjer za orodje upo-
rabimo svoje telo. Z neZnimi, lahkimi
gibi in usmerjeno pozornostjo doseZe-
mo zase optimalen nacéin gibanja in tudi
izboljSanje telesnih funkeij. Lekeije
Feldenkrais temeljijo na poglobljenem
poznavanju biomehanike, nevrologije,
razvajne motorike, psihologije in peda-
gogike. Delujejo na na$ centralni ¥ivéni
sistem, kjer se nadi dosedanji, globoko
zakoreninjeni vzorci gibanja in vedenja
zalnejo spreminjati v za posameznika
bolj primeme.

Gibanje je jezik, ki ga nadi mozgani in
Ziveni sistem razumejo. Tudi dihanje je
gibanje, pa ga vse preveckrat pojmuje-
mo kot samo po sebi umevno in vendar
nam omogoéa Zivljenje. Z& samo s po-
zomim opazovanjem nafina nafega di-
hanja lahko zaznamo, ali smo sprojéeni
in mirni ali smo nervozni in v stresu.

Metodo sestavljata dve tehniki in sicer
skupinske in individualue lekcije. Na
skupinskih lekcijah uéitelj uéencem gi-
bov ne kade in jih ne popravlja, temvet
daje samo besedna navodila. Vsakdo
jih izpolni na pacin in v &asu, kolikor
mu to dopuita (omogoéa) njegovo telo.
Pri individualnih lekcijah pa wéitelj z
neinimi gibi in dotiki odkrije Skodljive
vzorce gibanja posameznika ter vzpod-
budi enostavnejée in bolj funkcionalno
gibanje.

Kdo je bil dr. Feldenkrais?

Doktor Moshe Feldenkrais (1904 do
1984) je bil aktiven atlet in odliden fi-
zik, inZenir ter znanstvenik. Bil je tudi
spoStovan uditelj juda. Do svojega 50.

leta se je ukvarjal predvsem s fiziko, te-
daj pa se mu je ponovila stara podkodba
kolena v taki meri, da ni mogel ve¢ ho-
diti. Zdravniki so mu priporodili ope-
racijo. a se zanjo ni odloéil. Prepri¢an
je namreé bil, da njegova trenutna ne-

sposobnost ne izvira iz poskodbe same,
ampak iz njegovega odziva na staro
poskodbo. Izkuinja ga je napeljala k
temu, da je zadel raziskovati, kako naj
uporablja svoja kolena. Zatel je z majh-
nimi, nefnimi gibi in neutrudno vadil,
vse dokler se na koncu i nauéil ponov-
no hoditi brez bolegin. Usmeril se je na
vprasanje, kako torgj funkcioniramo kot
Cloveska bitja ter se dodatno izobrazil
tudi v anatomiji in mevrologiji. Tako
je razvil revolucionamo razumevanje,
kako se ljudje ucimo in kako delujemo
in s tem postavil temelje metodi, ki da-
nes nosi njegovo ime.

Kaj pa z gibanjem po metodi Felden-
krais lahko pridobimo mi?

Zaradi boljSe gibljivosti, ravnoteZja,
koordinacije, senzitivnosti nam ta me-
toda pomaga k polnegjSemu Zivljenju,
ki postane bolj udinkovito in udobnej-
$e. Z mjo si olajiamo boleine v vratu
in krizu, odpravimo zakmelost hrbte-
nice, poskodovanim sklepom vinemo
njthovo proimost, izbolj8amo nafe gi-
balne sposobnosti ter sprostimo na3e
telo in um. :

Potasi se osvobodimo privajenih vzor-
cev ne le gibanja. ampak poslediéne
tudi natina midlienja. Izboljamo sa-
mozavedanje. § pomodjo gibov raz-
iskujemo lastne biclofke in kulturne
aspekte pozomosti. namena in miglje-
nja. Zavemo se, da so £lovekov razvoj,
utenje in gibanie med seboj tesno po-
Vezani.

Komu je novs metoda namenjena
oziroma kdo jo labke izvaja?

Va iahko izvaja vsak in 3e zabav-
na je. Koristna je za mlade in starejse,
gibalno ovirane in fizi¢no zdrave, tudi
za vse, ki jih pestijo tak3ne ali drugac-
ne boledine. Posebej primema pa je
za pospeleno regeneracijo po akutnih
stanjih in pofkodbah (zlomih, opera-
cijah ...).

Priporota se tudi glasbenikom, igral-
cem in plesalcem, da z lahkoto razvi-
}ejo svoje sposobnosti do popolnosti in
izboljiajo kreativnost. Starejéi jo upo-
rabljajo za ohranjanje oziroma ponov-
no doseganje gibljivosti pri gibanju, se-
denju, leZanju brez napora in neudobja.
Metoda se vedoo bolj uveljavlja tudi v
vrhiunskem Sportu in rekreaciji in sicer
kot utinkovito orodje, s katerim se iz-
ognemo poskodbam. Omogocéa vrhun-
ske rezuitate.

Ali jo komu 3e posebej priporofa8?
Zelo jo priporotam osebam s kronié-
nimi ali akutnimi boletinami v hrbtu,
vratu, ramah, kolkih, nogah ... in po-
polnoma zdravim, ki si Zelijo izbolj-
Sati samopodobo, postati ustvarjalnejsi
in najti svoj lastni izraz. Metoda Fel-
denkrais izjemno pomaga obolelim za
multiplo sklerozo, cerebralno paralizo
in prizadetim po mozganski kapi, tako
odraslim kot tudi otrokom.



Kako hitro pa se pokazejo rezultati
vadbe?

Rezultati vadbe so vedno osupljivi. Ta-
koj se izbolj3ajo: drza, gibljivost, koar-
dinacija, hkrati ko se zmanjsajo boleéi-
ne in popustijo napetosti ¥ miSicah.

Si tudi refleksoterapevtka in izvajad
tudi shiatsu. Kdaj in kako si se srefa-
la s to novo obliko ufenja gibanja in
se zanjo navduSila?

Po zakljuéenem Solanju zdravilske sme-
ri Duhovne univerze Eliksir me je pot
lepega dne pripeljala do vikend delav-
nice, ki jo je v Ljubljani organizirala
NuSa Romih Masnoglav, prva certifi-
cirana uéiteljica metode Feldenkrais v
Sloveniji. Sreanje z novo metodo mi je
odkrilo prav to, kar sem iskala Ze nekaj
let. Pri svojem delu z masafami shiatsu
sem se namred vedno zmova spragevala,
zakaj se ljudje po tovrstni masaZi po-
cutijo tako zelo dobro. Med prikazom
individualne lekcije na Nusini delavnici
me je presinilo spoznanje, da metoda uéi
in govori pravzaprav o temeljih ustroja
cloveskega telesa in naéina gibanja. To
prepoznanje me je navduilo v toliki

meri, da sem se kmalu odlotila za Studij
metode Feldenkrais na Dunaju.

Kako poteka $tudij metode Felden-
krais?

Studij poteka stiri leta. V prvih dveh letih
s¢ paucimo vodenja skupinskih lekeij,
naslednji dve leti pa sta posvefeni ulenju
dela s posameznikom (na individualnib
seansah).

Kaj to pomeni v praksi?

Prijateljica mi je penudila mo#nost sre-
Sevanja manjse skupinice, s katero smo
zaorale ledino. [zkusnje, ki sem jih tako
pridobila, so mi zelo pomagale prebrodi-
ti tremo pri vodenju precej vedjih skupin.
Zato sem kasneje moj prakticni del izpita
na Dunaju opravila z odliko. Danes vo-
dim tri skupine ter teoretitno in prakti¢-
no ulim izvajanje individualnih lekcij.

Kaj pa metoda Feldenkrais pomeni
tebi osebno?

Sreanje z metodo Feldenkrais mi je
odprlo vrata v novo prostrano sobano,
polno neskonénih moZnosti raziskova-
nja. Z njeno pomodjo sem spoznala, da
sem ta sobana pravzaprav jaz sama in

moje telo. Uvidela sem, kako fantastitno
je zgrajeno Elovesko telo z vsemi nje-
govimi nedtetimi sposobnostmi — tudi s
sposobnostjo samozdravljenja. Vsak nad
najmanj$i delec se odraZa v celoti in tudi
i kot celota se odrafzamo v prav vsa-
kem na$em majcenem delcu. Spoznala
sem, da lahko s podasnim, pozormim raz-
iskovanjem svojega gibanja zaznam, kaj
se pri tem v telesu dogaja in na kakZen
natin posamezen del pri¢ne sodelovati s
celoto ter obratno, kako todi celota pric-
ne sedelovati s tem delom telesa.

Ta igriva in izredno neZna vadba mi ni
povimila le proZnosti in lahkotnosti te-
lesa, ampak tudi proinej¥e misli, bolj
usmerjene pozornost, globlje samoza-
vedanje in svobodo duba.

Hvala, da si svoje zanimive izkuSnje
podelila z nami!

Carmela Cizelj Kogej
Kontakt s Petro Jeretina:
T: 031 749 699

E: petra_jeretina@t-2.net



