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Metoda feldenkrais ™ - vzpostavljanje
harmonije med gibanjem in umom

Izvlecek

Cilj Feldenkrais metode je, da posameznik s pomocjo poskusov odkri-
je nove nacine usklajenih gibov, jih poveze v celoto in omogodi orga-
nizmu, da ponovno doseze harmonijo med gibanjem in umom. Osno-
vana je na mehanskih in nevroloskih principih, do katerih dostopamo
skozi enostavne prakti¢ne-gibalne lekcije. Z vkljutitvijo mozganov in
celega telesa v preprosta, vendar izrazita gibanja, na novo zac¢rtamo
Zivéne poti in se tako zacnemo gibati na bolj zdrav, koordiniran in nam
prijaznejsi nacin.

S Feldenkrais metodo razvijamo kinesteti¢no zavedanje skozi vodeno
lekcijo z uciteljem, kar pomeni, da se skozi proces spozna optimalnejsi
nacin gibanja telesa oz. telesne drze. Preko vodenih lekcij dosezemo
zmanjsanje bolecin, izboljSanje ravnotezja, mobilnosti, hoje ter zmanj-
sanje tesnobe pri starejsih ljudeh z nevrolodkimi in misi¢no-skeletnimi
oboleniji (Hillier in Worley, 2015; Ernest-Canter, 2005). Metoda se lahko
izvaja na zdravih odraslih osebah, na osebah z nevroloskimi, dihalni-
mi in skeletno-midi¢nimi obolenji oziroma na zelo Siroki mnozici ljudi
(Ullmann s sod., 2010).

V ¢lanku smo poskusili predstaviti Feldenkrais metodo za nekaj razli¢-
nih skupin ljudi - otroci, poslovneZi, nose¢nice in na koncu predstaviti
tudi prakti¢no izvedbo dveh vaj izmed preko dvatisocih, ki jih lahko
izvajamo.

Klju¢ne besede: Feldenkrais, gibalna metoda, kinesteti¢no zaveda-
nje, otroci, poslovnezi.

Feldenkrais method - the establishment of harmony between movement and
mind
Abstract

The aim of the Feldenkrais method is that with the help of trials, the individual discovers new ways of coordinated movements, connects them
into a whole and enables the organism to regain the harmony between movement and mind. It is based on mechanical and neurological prin-
ciples, which we access through simple practical-motion lessons. By incorporating the brain and whole body into simple, yet expressive move-
ments, we redefine the nervous paths and thus begin to move to a more healthy, coordinated and more friendly way.

Using the Feldenkrais method, we develop a kinesthetic awareness through a guided lesson with a teacher, which means that through the pro-
cess we learn a better, optimal way of body movement and body posture. Through guided lessons, we achieve pain reduction, improvement of
balance, mobility and walking, reduction of anxiety in elderly people with neurological and musculoskeletal disorders (Hillier and Worley, 2015;
Ernest-Canter, 2005). The method can be performed in healthy adults, in people with neurological, respiratory and skeletal muscular disorders,
or in a very wide range of people (Ullmann et al., 2010).

In the article, we tried to present the Feldenkrais method for several different groups of people - children, business people, pregnant women,
and finally present the practical implementation of two exercises from over the two thousand, which we can perform.

Key words: Feldenkrais, movement method, kinestetic awerness, children, busines people.
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H Uvod

Feldenkrais metoda (FM), znana tudi pod
imenom Feldenkrais, je umetnost gibanja,
ki se je u¢imo skozi metodo samorealiza-
cije, pri kateri je potrebno zelo malo napo-
ra za veliko ucinkovitost (Plastaras s sod.,
2013). Pedagoska oziroma samorealizacijska
metoda (Ohman, Astrom in Malmgren-Ols-
son, 2011), ki jo je ustvaril Moshe Feldenkra-
is pri zdravljenju svoje poskodbe, je nastala
ob opazovanja otrok, ki so se ucili hoditi
(Plastaras s sod., 2013). Znanstvenik Dr. Mo-
che Feldenkraisu (1904-1984) je oblikoval
FM na podlagi njegovih izkusenj, razisko-
vanj in bogatega znanja iz fizike, inZenirstva
in juda. Vse to je zdruzil v premislieno skon-
struiranih lekcijah z namenom doseganja
specifi¢nih rezultatov z vplivom na telo in
um. Iz tega lahko sledi, da FM temelji na
razvojnem gibanju, u¢ne lekcije pa na
gibalnih vajah in abstraktnem razisko-
vanju svojih sklepov, misic in drze (Hilli-
er in Worley, 2015).

Cilj FM je, da posameznik s pomocjo po-
skusov odkrije nove nacine usklajenih
gibov, jih poveze v celoto in omogodi or-
ganizmu, da ponovno doseZe harmonijo
med gibanjem in umom. Osnovana je
na mehanskih in nevrolodkih principih, do
katerih dostopamo skozi enostavne prak-
ticne-gibalne lekcije. Z vkljucitvijo moz-
ganov in celega telesa v preprosta, ven-
dar izrazita gibanja, na novo zaértamo
zivéne poti in se tako za¢cnemo gibati
na bolj zdrav, koordiniran in nam prija-
znejsi nacin.

Glavni namen FM je torej razviti propri-
oreceptorje in kinesteti¢no zavedanje
skozi vodeno lekcijo z uditeljem, kar
pomeni, da se skozi proces spozna op-
timalnejsi nacin gibanja telesa oz. tele-
sne drze (Plastaras s sod., 2013). FM vklju-
Cuje dve tehniki: zavedanje skozi gib, ki se
ga izvaja v skupini, in funkcionalno integra-
cijo, ki se jo izvaja individualno z uciteljem
(Plastaras s sod., 2013; Buchanan in Ulrich,
2007). Vsaka ucna lekcija samozavedanja
traja priblizno 35-45 min (Plastaras s sod,,
2013). Skozi raziskovanje u¢nega procesa
med lekcijami FM omogoca izboljsave v
razli¢nih vidikih vsakdanjega Zivljenja - od
bolj udobnega sedenja in lahkotne hoje do
bolj perfekte izvedbe zahtevnih tehni¢nih
elementov in izboljsanja povezav znotraj
nas samih.

Z lekcijami, vodenimi po FM, dosezemo
zmanjsanje bolecin, izboljSanje ravnoteZja,
mobilnosti, hoje ter zmanjsanje tesnobe pri
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starejSih ljudeh z nevroloskimi in misi¢no-
-skeletnimi oboleniji (Hillier in Worley, 2015;
Ernest-Canter, 2005). Metoda se lahko izva-
ja na zdravih odraslih osebah, na osebah z
nevroloskimi, dihalnimi in skeletno-misi¢ni-
mi obolenji oziroma na zelo Siroki mnoZici
ljudi (Ullmann s sod., 2010). Da bi zagotovo
raziskali ucinkovitost metode, bi se morali
osredotociti na skupino ljudi s to¢no dolo-
¢enim obolenjem oz. motnjo ali dolo¢eno
cilino populacijo ljudi (otroci, poslovnezi,
Sportniki, ljudje v rehabilitaciji, osebe s stre-
snim nacinom Zivljenja ipd.).

Zato smo v nasem ¢lanku poskusili pred-
staviti FM za nekaj razli¢nih skupin ljudi in
na koncu predstaviti tudi prakti¢no izved-
bo dveh vaj izmed preko dvatisocih, ki jih
lahko izvajamo. Z edinstvenim pristopom
vsakemu posamezniku le-te ponujajo mo-
Znost Siritve svojega potenciala.

Metoda Feldenkrais je torej somatski nacin
pristopa, kjer um in telo obravnavamo na
celosten nacin. Nacin metode ni v podaja-
nju navodil, kaj naj bi in ¢esa naj ne bi de-
lali, ampak se vzpostavi okolje, kjer se lahko
uc¢imo in raziskujemo, kaj je za nas same
najbolje, tako da zaupamo svojim obcut-
kom in intelektu. Pri skupinskem izvajanju
lekcije torej izvajamo v skupini z verbalni-
mi navodili ucitelja metode, kjer je bistvo
najti lahkotnost in uporabnost gibov. Da bi
to lahko zaznali in nasli, izvajamo pocasne
gibe (najbolj pogosto leze, sede ali klece
na tleh) s ¢&im manj naprezanja, saj se tako
nase Cutenje in zavedanje najbol;j izostri.
Osnovno pravilo je: »Delati manj, pomeni
vecl«.

Pri izvajanju FM individualno pa ucitelj z
neznimi, a preciznimi gibi pri u¢encu, ki je
pasiven in leZi na posebni mizi, vzpostavlja
nove povezave med posameznimi funkci-
jami v telesu in nadgradi stare, Ze neupo-
rabne gibalne vzorce.

Bl FM za otroke

V knjigi Zdravilne tehnike, ki pomagajo v ra-
zvoju zdravega otroka, avtorjev Mulligan in
Geggie (2008), zasledimo, da je FM poma-
gala Ze mnogo otrokom tako na telesnem,
socialnem, kot tudi na umskem in Custve-
nem nivoju. FM se je izkazala za uspe$no
pri delu z otroci z naslednjimi tezavami:
avtizem, vedenjske tezave, kompulzivne
motnje, neorganiziranost, raztresenost, te-
zave z u¢enjem, pomnjenjem, pozornostjo,
Tourettov sindrom, slaba drza (lordoza, sko-
lioza), teZzave z ravnotezjem in koordinacijo,

dihalne tezave, pomoc po nesrecah, hipe-
raktivnost, nespecnost ipd.

Preko neZnega dotika in spostljivo inte-
rakcijo s Feldenkrais uciteljem se otroci
naucijo ucinkovitega gibanja, gibljejo se
lahkotneje, lagodneje in pri tem bolj uzi-
vajo. Gibi, uporabljeni v FM, organizirajo
delovanje mozganov in tako ucinkujejo na
miselne, ¢utne in emocionalne funkcije pri
otroku. FM omogoca otrokom jasnejse ob-
Cutke o samem sebi, jim daje moznost, da
razvijejo precizno samozaznavo, Samopo-
dobo in natan¢neje zaznavajo tudi okolje.

FM je primerna za vse starosti otrok, ki spo-
ro¢ajo, da se pocutijo dobro, da uzivajo v
neznem dotiku, v igrivi atmosferi, sporoca-
jo tudi, da lahko stvari opravljajo lahkotneje
in so tako samozavestnejsi.

M Feldenkrais metoda
kot pristop h gibanju
pri Sportni vzgoji?

V zahodnih druzbah je telo postavljeno ze
od nekdaj kot objekt, ki sluzi za premago-
vanje razli¢nih sil, ki ga lahko upravljamo
in kar predstavlja simbol lastne vredno-
sti. Tudi Sportna vzgoja in oblike Sportne
vadbe predstavljajo mesta, na katerih se
tradicionalno promovira telo kot objekt.
V zadnjem casu je s spoznavanjem elitne-
ga $porta prepoznavanje telesa v Sportu
zavzelo nove oblike in doseglo ve¢jo pre-
poznavnost. Tradicionalne prakse telesne
vzgoje, vklju¢no z izbirami v uciteljevem
jeziku, polozaju teles kot objekti in giba-
njem kot instrumentalnim rezultatom
prakse, predstavlja le en pristop h gibanju
taksni. Raziskava Mulligana in Geggieja
(2008) primerja obicajno telesno vzgojo
s tisto po Feldenkrais gibalni metodi, saj
slednja predstavlja razlicne oblike utelese-
nja, razli¢cna dozivljanja sebe. Njen namen
je zagotoviti nadaljnja sredstva za kriti¢no
razmisljanje o nacinih gibanja.

B FM za poslovneze
oziroma sedece
poklice ter za ljudi, ki
so pod stresom

Bolecine v vratu in krizu so najbolj pogosta
obolenja med delavno populacijo, e pose-
bej v medicinski, izobrazevalni in kmetijski
stroki (Nordin, Leonard in Thye, 2011). Rav-
no zaradi tega so nujne pravilne strategije,



ki bi odpravile misi¢no-skeletna obolenja.
Ceprav je na trgu dostopnih veliko mozno-
sti zdravljenja, je najucinkovitejsa se vedno
telesna aktivnost, s poudarkom na skrbi za
vrat in hrbet (Ferrari in Russell, 2013). Ker
pa nobena od moznosti v vecini primerov
pri misicno-skeletni rehabilitaciji oziroma
korekciji gibalnih vzorcev sama po sebi ni
dovolj, se vedno ve¢ pozornosti namenja
alternativnim moznostim, kakrsna je tudi
FM (Hillier in Worley, 2015).

Po nasih vedenijih sta se v zadnjih 20 letih
z u¢inkom FM ukvarjali dve raziskavi, a se
nobena od njiju ni osredotocala prav na
misi¢no-skeletna obolenja (Hillier in Worley,
2015; Ernst in Canter, 2005). Zato bi bilo smi-
selno sistemati¢no raziskati vplive metode
prav na to ciljno skupino. Tudi na podro¢ju
pristopov (zavedanja skozi gib ali funkcio-
nalna integracija) je $e vedno neraziskano,
kateri nacin je primernejsi za poucevanje
metode, saj raziskave na tem podrodju niso
prinesle to¢nih zaklju¢kov. FM ima torej po-
zitiven ucinek v vseh obravnavanih studi-
jah na ljudiz bole¢inami v vratu in krizu. Ne
velja pa to za vse ljudi z misi¢no-skeletnimi
oboleniji (Hillier in Worley, 2015).

Glede na napisano se pri Feldenkrais meto-
di za poslovni svet osredoto¢amo izklju¢no
na poslovno okolje z namenom izboljsanja
pocutja, zadovoljstva in ucinkovitosti na
delovnem mestu. Zaposleni izvajajo (ne
ve¢ kot) 30 min vadbo Zzjutraj, pred de-
lavnikom ali pred kosilom (2x tedensko)
in tako preko gibalnega sklopa izboljsajo
aktivacijo mozganov. Z rednim izvajanjem
lekcij po FM zaposleni pridobijo prakti¢ne
ideje, kako se s posameznimi sklopi gibov
ucinkovito pripraviti na stresne situacije
(sestanki, predstavitve, novi projekti ..), ki
od njih zahtevajo veliko mero osredotoce-
nosti, kreativnosti ter mirne in preudarne
odlogitve.

B FM za nosecnice

Med nosecnostjo se v telesu vsakodnevno
dogajajo spremembe, ki zenski povzrocajo
nihanje pocutja, bolecine v posameznih
delih telesa, slabost, utrujenost ... Z rednim
izvajanjem FM (od 1-2x tedensko), kjer se
lekcije posebej prilagodijo s polozaji (leze
na boku in hrbtu, sede na tleh in stolu) in
¢asovnem terminu nosecnice (priporocljiv
Cas trajanja lekcij 25-35min), se izboljsa
drza in hoja, zmanjsajo se bolecine v hrb-
tu in nogah ter posledi¢no metoda vpliva
tudi na bolj teko¢ in miren porod, saj zen-

ska pridobi vecje zavedanje svojega telesa
in lahko ucinkoviteje sodeluje pri porodu.

M Primer ATM lekcije

e Lezimo na hrbtu (spros¢eno) na tleh.
Nogi iztegnjeni. Pois¢emo udoben po-
loZaj za lezanje.

* Opazujemo (z notranjim obcutkom),
kje se deli telesa moc¢no dotikajo tal.

e I3¢emo razlike med desno in levo polo-
vico telesa.

« Pokr¢imo nogi.
« Prekrizamo desno nogo ¢ez levo.

e Rahlo nagibamo nogi v desno in jih
vracamo v izhodis¢ni polozaj. Gibanje
izvajamo zelo pocasi. Opazujemo, do
kam (v desno) lahko nagnemo nogi
brez tezav. Kateri deli se premikajo zra-
ven? Kam potuje gib?

e Zamenjamo nogi in prekrizamo levo
nogo ¢ez desno.

» Nagibamo nogi pocasi v levo in nazaj v
izhodis¢ni polozaj.

» Opazujemo, ali ¢utimo spremembe v
prsnem kosu, trebuhu, medenici?

« Po nekaj ponovitvah iztegnemo nogi
in pocivamo.

* Opazujemo ali ¢utimo spremembo v
ledvenem delu hrbta, v predelu sedala,
v leginog, v legi hrbta na tleh?

e Pokr¢imo kolena. Stopala imamo toli-
ko narazen, da nam kolen ne zanasa v
stran.

« Roki iztegnemo proti stropu in zdruZi-
mo dlani (jih namisljeno zlepimo sku-

paj).

» Nagibamo roko tako, da sta dlani ves
as Zlepljeni’ v desno in ju vratamo na-
zaj v izhodis¢no mesto.

» Opazujemo, ali zaznamo, koliko se dvi-
gnejo/premaknejo ramena, prsni ko3,
lopatici .7

« Spustimo roki na tla, iztegnemo nogi in
pocivamo.

o Obcutimo spremembe, ki so nastale. Ali
jih obc¢utimo v zgornjem delu hrbta, v
legi rok in ramen ...

« Pokr¢imo kolena in iztegnemo roki pro-
ti stropu z dlanmi skupaj.

» Nagibamo roki v levo stran (dlani ves
¢as skupaj) in nazaj v izhodisce.

« Ali obc¢utimo kam se ob tem giba gla-
va? Kako ¢utimo trebusne misice, ali ves
¢as zvezno dihamo?

 Se iztegnemo in pocivamo.

» Obc¢utimo razlike, ki so nastale. Ali je
vec delov hrbta, ki so v stiku s podlago?

e Pokr¢imo kolena. Prekrizamo desno
koleno. Iztegnemo roki proti stropu in
sklenemo dlani. Isto¢asno rahlo

e nagnemo nogi v desno in roki v levo
stran in nazaj. Gibanje ponavljamo.

« Cutimo, do kam lahko nagibamo isto-
¢asno oba dela, da je gibanje lahkotno?
Kam, ¢e sploh, se giba glava? Kako di-
hamo?

e Razpletemo se, iztegnemo in pociva-
mo.

« Cutimo razlike. Kje so najvecje?

e Isto ponovimo na drugo stran. Pokr-
¢imo nogi. Prekrizamo levo nogo ez
desno. Roki iztegnemo proti stropu in
dlani skupaj. Isto¢asno nagibamo nogi
v levo in roki v desno stran. Gibanje
veckrat ponovimo.

« Kje ¢utimo najvec gibanja? Ali se gib
zacne in konca v obeh predelih istoca-
sno?

« Se razpletemo, iztegnemo in pociva-
mo.

« Kaj je drugace kot na zacetku?

Po koncu lekcije vsak obcuti drugacne
spremembe in ni pravila, kaj je prav in kaj
narobe. S to lekcijo se vzpostavijo poveza-
ve med zgornjim delom telesa in medeni-
co. Obcutimo lahko olajsanje v ledvenem
delu hrbta, lazje dihanje, spremenjen ob-
¢utek v ramenskem delu ali pa smo bolj
sprosceni.

FM lahko uporablja vsak, ki si Zeli nekaj
novega nauditi o sebi in svojem delova-
nju, Sportniki za boljSo izvedbo tehni¢nih
elementov in lahkotnejse gibanje, ljudje,
ki imajo zmanjSane zaznavno-gibalne po-
manjkljivosti in potrebujejo boljso koordi-
nacijo, stabilnost ... po razli¢nih travmah in
boleznih ...V poslovnem svetu uporabljajo
metodo tisti, ki potrebujejo vec kreativno-
sti, zbranosti in si Zelijo povecati produktiv-
nost.
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