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Abstrakt

Cilem této prace je predstavit Feldenkraisovu metodu, zamérit se na jeji
principy, filozofii, cile a efektivitu z psychosomatického hlediska. V praci se vymezi
prostor pro nazory o propojeni mentalni a télesné roviny dle samotného Moshé
Feldenkraise a také jsou zde stru¢né zminéné vysledky zahranic¢nich védeckych
vyzkumU méfici miru efektivity této metody. Z ddvodu teoretického predpokladu,
Ze na zakladé praktikovani Feldenkraisovy metody dochazi ke zménam na fyzické
arovni i na Urovni mentalni, vyhradi se v praci dale prostor pro popis vybranych

psychologickych konstruktl, konkrétné konceptu v&imavosti a soucitu se sebou.

V empirické ¢asti bakaldfské prace je predstavena vyzkumna studie. Zjistovala
jsem, zda jedendctihodinovy kurz Feldenkraisovy metody muZe u respondentd
zvysit vSimavost a soucit se sebou. Vybérovy vzorek se skladal z dvaceti dospélych
respondentl, pfevazné Zen. Ve studii byly pouzity psychologické dotazniky:
Dotaznik péti aspektl véimavosti a Skdla soucitu se sebou. Na zakladé vysledkd
studie se Ize domnivat, Ze Feldenkraisova metoda muze rozvijet v&imavost a soucit

se sebou.

V préci  jsou dale uvedeny vystupy z polostrukturovanych rozhovord
s certifikovanymi lektory Feldenkraisovy metody. Vystupy z rozhovord jsou

soucasti textu v teoretické c¢asti prace.
Klicova slova
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Abstract

The aim of this bachelor s thesis is to describe Feldenkrais Method, especially its
principles, philosophy, aims and effectiveness from the psychosomatic point of
view. Moshé Feldenkrais* opinions about the connection between the mental and
the physical part of a human experience is also mentioned. Furthermore, findings
from foreign scientific studies that had measured the effectiveness of this method
are also reviewed. Since Feldenkrais formulated theoretical assumptions of
possible changes in the physical and the mental experience after practicing his
Method, I decided to describe also the relevant psychological constructs such as

concept of mindfulness and self-compassion.

In the empirical part of the bachelor's thesis an exploratory study is presented.
I was trying to find out whether eleven-lessons long course of Feldenkrais Method
can increase the level of mindfulness and self-compassion. The sample consisted
of twenty adults, mostly women. Two questionnaires were used in this study: Five
Facet Mindfulness Questionnaire and The Selfcompassion scale. Based on the
findings it can be concluded that practicing Feldenkrais Method can likely lead to

increased levels of mindfulness and self-compassion.

Other than that, I also included findings from half-structured interviews with
certified instructors of Feldenkrais Method. The findings from the interviews are

discussed in the theoretical part of this paper.
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Uvod

Rozhodla jsem se napsat praci o Feldenkraisové metodé, jelikoz jsem méla
tu Cest se po dobu jednoho semestru pravidelné uUcastnit lekci Feldenkraisovy
metody organizovanych na DAMU pod vedenim vyhlaseného ceského lektora Jana
Skovajsy!. Jeji uCinek mé velmi nadchnul. O Feldenkraisovu metodu se zajimam
nejen z pohledu studentky pedagogiky tance, ale také zvlasté z psychologického
hlediska, protoZze jsem vystudovala psychologii na Filozofické fakulté Univerzity
Karlovy a jsem zaroven frekventantkou pétiletého akreditovaného

psychoterapeutického vycviku se zamérenim na télo.

Jako ucastnik metody jsem po lekcich zazivala velmi pozitivni reakce to jak fyzicky,
tak psychicky. Nejen na zdakladé vlastniho zazitku s metodou, ale i skrze
doporuéeni jiz vystudovanych bodyterapeutd na jedné strané a zarover taneénich
pedagogdl HAMU na strané druhé, jsem si uvédomila, jak jest& vice obohacuijici
mizZe Feldenkraisova metoda byt, zajimdme-li se o ni z rGznorodych perspektiv

(tanecné-pedagogickych a psychosomatickych).

Pomoci této prace bych chtéla zvysSit pozornost na Feldenkraisovu metodu a jeji
prinos pro Clovéka jako takového. O Feldenkraisové metodé jiz na této katedre jiz
existuji zaveérecné prace, konkrétné od studentky Evy Urbanové (2017) a Markéty
Miencilové (2018), Veroniky Simkové (2007). Mym cilem podpofit védecké
uchopeni metody, jelikoz jsem zjistila, Zze bohuzel dosud neni dostatecné mnozstvi
realizovanych psychologickych vyzkum(, které by mohly psychologim potvrdit

psychosomaticky vyznam metody.

Proto, aby byla prace konkrétn& uchopena, povaZzuji za dilezité z(Zit oblast
psychologického pohledu na konkrétni vybrané psychologické fenomény, které by
dle mého nazoru mohla Feldenkraisova metoda rozvijet. Pro ucely bakalarské
prace jsem se proto vyhradné zamérila na vztah mezi Feldenkraisovou metodou,
vSimavosti a soucitem se sebou. Jedna se o konkrétni psychologické konstrukty?,

které jsou v praci blize specifikované.

MU{j vyzkum se zakladda na tzv. pted-po testovani. Pro Gcel vyzkumu byla vytvorena

skupina respondentd, kterd byla poZadana, aby se z(¢astnila pravidelnych lekci

1 Jan Skovajsa je certifikovany lektor Feldenkraisovy metody

2 konstrukt je uméle vytvoreny a definovany pojem
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Feldenkrasiovy metody pod vedenim certifikovanych lektorl. Pfed kurzem a po
jeho skonceni respondenti vyplnili psychologické dotazniky s ndzvem Dotaznik péti
aspektd véimavosti a Skédla soucitu se sebou. Také jsem respondentdm poskytla
prostor pro jejich vlastni reflexi z lekci. V neposledni fadé jsem vykonala
polostrukturovany rozhovor s nékolika certifikovanymi lektory Feldenkraisovy

metody. N&které vystupy z rozhovorl jsou prepsany do textu v teoretické &asti
této prace.
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1. Feldenkraisova metoda
1.1. Moshé Feldenkrais

Cilem prace neni primarné poskytnout bibliografické Udaje o zakladateli této
metody, kterym je Moshé Feldenkrais. Z daného divodu v této kapitole jen struéné
zminim inspirativni a krizové udalosti, které mohly mit konkrétni vliv na vyvoj
metody. V pripadé potreby Zivotopisné udaje M. Feldenkraise jiz ve své bakalarské

praci podrobné zpracovala studentka Eva Urbanova (2017).

Za prvé je potreba zajimat se o spoleCensky kontext, ktery se odrazil v zivoté
M. Feldenkraise. Byl to prislusnik zidovské komunity a prozil obé svétové valky.

Béhem svého Zivota Celil mnoha traumatickym udalostem.

Jan Skovajsa v rozhovoru poukazal na konkrétni udalosti, kterym M. Feldenkais
celil: ,V mladém véku utekl pred pogromem z rodné vesnice na Ukrajiné.
V Palestiné se jako teenager potykal s tim, Ze mu mistni arabské obyvatelstvo
zabilo bratrance a kamarady. Zaklad metody rozvijel jako takovou sebeobranu
a zachranu Zivota sebe a svych bliznich. Ve tfricatych letech utikal pred nacisty
a dostal se z Anglie jakoZto Zid na posledni moZné lodi do Anglie. ZaZil
traumatizujici udalosti. Metodu rozvijel v padesatych letech v Izraeli pro tézce

traumatizovanou populaci.™?

Zde se odrazi pravdépodobné hlavni diivod rozvoje metody. Potieba preZit, rozvijet

seberegulaci u sebe a druhych.

Za dalsi tentokrat vnitrni zdroj M. Feldenkraise pro vyvoj jeho metody povazuji
touhu po vzdélani. V roce 1928 se prestéhoval do Parize, aby mohl studovat
nékolik obord, konkrétné fyziku, matematiku a strojni inZenyrstvi. Nejen studium
jako takové formulovalo jeho primarné védecky pristup ke svétu. Vyzkumny styl
se odrazi na celkovém pojeti metody. Na zacatku kazdé lekce se Casto urcuje
referencni pohyb, ¢imz se stanovi ,védecka" hypotéza o mozné zmeéné kvality
pohybu, kterd se na konci lekce ovéfuje jeho znovuprovedenim
(Oswaldova, 2014).

Treti zdroj vlivu, ktery vyrazné ovlivnil jeho celostni pristup k télu, byla jeho vasen
ke sportu, konkrétné fotbalu a bojovému uméni. V Parizi a Anglii se vénoval judu,

které pozdéji i vyucoval a napsal o to nékolik knih (Oswaldova, 2014).

3 Citace rozhovoru s Janem Skovajsou konanym dne 10.3.2020 v Praze
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Mezi dalsi inspirace M. Feldenkraise zarazuji pediatrickou praci jeho manzelky Yony
Rubensteinové. Mohl tak v ordinaci své Zeny studovat motoricky vyvoj Clovéka
v raném véku a prakticky se zajimat o souvislost psychiky a spontanniho funkéniho

pohybu jako takového (Oswaldova 2014).

Za dilezity okamzik v pfistupu M. Feldenkraise k vlastnimu télu se ¢asto uréuje
jeho zranéni kolene. PFi ne pfili§ optimistické prognéze 1ékatl, se rozhodl najit
vlastni zplsob uzdraveni, a to propojenim tehdejSich znalosti z psychoterapie,

motorického vyvoje Clovéka &i neurofyziologie (Ginsburg, 2005).

SvQj pristup k ¢lovéku a zdravi v podob& organizovanych skupinovych
a individualnich lekci zacal praktikovat nejprve v Izraeli, poté v Evropé a USA. Jeho
metoda byla patentovdana a M. Feldenkrais tak dale skolil i nové lektory
(Oswaldova, 2014).

1.2. Typy, principy a cile Feldenkraisovy metody

Feldenkraisova metoda je psychosomatickou disciplinou, ktera vyuziva pohyb
k transformaci zazitych vzorcl na Grovni fyzické a mentalni (Oswaldova, 2018).
Prestoze na prvni pohled metoda vypada pouze jako systém cviceni, zda se, Ze jde
o velmi propracovanou a unikatni cestu seberozvoje. Pristup Feldenkraise
k lidskému télu je komplexni a vychazi z celozivotniho hledani a zkoumani vztahu

mezi nervovym systémem, chovanim a jednanim.

Metoda je uréena pro kohokoliv bez ohledu na vék Ci fyzickd omezeni. Na lekcich
se pracuje i s kinestetickou predstavou, kterou lze v pripadé potieby pohyb

rozvinout i nahradit (Oswaldova, 2018).

Feldenkraisovu metodu Ize rozdélit do dvou typQ: Individudlni prace s jedincem
pod nazvem Funkéni integrace (zkratka FI) a skupinového cviceni s nazvem
Pohybem k sebeuvédoméni (zkratka ATM). V pripadé individuadlni prace lektor
méni pohybové vzorce jedince pomoci dotyku a jemné fyzické manipulace, pfri

které zUstava jedinec pasivni v pozici v leze (Oswaldovd, 2018).

Na rozdil od funkéni integrace, na skupinovych lekci se lektor Uéastnikl lekce
nedotyka a vyhradné je vede skrze verbalni instrukce. M. Feldenkrais (2005)
metodu prezentuje jako proces ucéeni v&domému pohybu. V pribé&hu lekce
Ucastniky lektor pobizi k mentalnimu a fyzickému propojeni jednotlivych casti téla

a doprovazi jejich pohyb fecnickymi otazkami. Témito otazkami lektor
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v Ucastnicich vyvolava zvédavost v pohybu, hravost a zdjem o své télo. Jejich

zdmérem je pomoci jedincdm vykonat pohyby bez Usili a s pocitem lehkosti.

Dochdzi tak k zamezeni prebyteéného vili ovlivnitelného télesného napéti
a zdGraznéni respektu vidi limitdm lidského téla. Timto zplsobem muZe teprve
dojit k postupnému zvétdovani rozsahu pohybu zvlasté v oblastech velkych kloubd
a k pocitu vétsiho vnitfniho prostoru. Tato metoda nepracuje primarné se svaly,
ale nervovym systémem. Na zakladé zmén v nervovém systému u jedince lze
postupné zpozorovat posturalni zmeénu, kterd vede do tzv. potencionalniho stavu
jinak zvaném “alignment®. Na zdklad& té&chto zmé&n na Urovni té&la muize dale

dochazet k zménam i na urovni kognitivni a emocionalni (Feldenkrais, 1990).

Priznani sily gravitace

Podle M. Feldenkraise (1990, 2005, 2014) je zakladem témér vsech
pohybovych obtizi nevhodné pFizplsobeni téla fyzikalnim zakonim, konkrétné sile
gravitace. Aby mohlo dojit k pfeuéeni zautomatizovanych pohybovych stereotypq,
je nutné, aby jedinec kladl pozornost na samotny proces uceni novému pohybu.
Postupna zména v téle vznika automaticky novym prozitkem jedince ve svém téle
pfi pohybu. Spravnost provedeni vznikne spontdnné a bez prehnaného

vykonaného usili.

Proto, aby télo zacalo respektovat silu gravitace, je zapotrebi u jedince rozvinout
kinestetické vnimani. Aby k tomu mohlo dojit, je nutné nejprve plné podlehnout
sile gravitace. Proto se vétsina pohybl provozuje v pozici vleZe, az po ¢ase se
poloha téla méni na pozici na boku, v sedé, kleku ¢i na ¢tyfech. V pozici vleze ma
nervovy systém vétsi kapacitu integrovat nové kinestetické zkusenosti, jelikoz
centralni nervova soustava je osvobozena od neustalého zpracovavani
exteroreceptorovych impulzd  vychazejicich z receptord na chodidlech,
proprioceptivnich impulzi ze zbytku téla a optickych impulzl, které jedinci
do velké miry napomahaji orientaci ve vnéjsim prostredi a zajisténi polohy téla

v prostoru (Feldenkrais, 2005).

Efektivita pohybu, individualni pohybovy projev

Lektor pobizi jedince k tomu se stat sdm sobé& ucitelem a korigovat svij
pohyb tak, aby byl efektivnim. Feldenkraisova metoda sice nepatri pod relaxacni
techniky, ve kterych by dochdazelo k uvolnéni celého téla v pasivni pozici, ale presto
zde k relaxaci dochazi, a to na zakladé vyrazného snizeni napéti téla v jemném

rozsahové malém pohybu.
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Povazuji za ddlezité zminit, Ze nikdy neni pfedem Fecena spravnost provedeni
pohybu. Jedinec pracuje se svym télem tak, jak je momentalné nastavené.
Respektuje jej. Pohyb nesmi byt vykonavan pres bolest. Uciti-li jedinec bolest,
mozek si ji v dané poloze zapamatuje a pfriblizi-li se télo této bolestivé poloze
znovu, dojde k zautomatizované kontrakci svalQ, coz je kontraproduktivni. Toto je
velmi dlleZity poznatek vzhledem k vyuce tance. Pokud pfijmu slova
M. Feldenkraiseho, nemélo by se vyucovat zptisobem “jit pFes hranice téla“. Pohyb

nesmi bolet.

Dech jako signal napéti a uvolnéni

Pozice vleze s napnutymi &i pokréenymi koleny byla M. Feldenkraisem
oblibena, protoze je dle jeho nazoru v téle umoznéno dosahnout tzv. ,plného
dechu". Velikost a plynulost dechu je zavisla mimo jiné na spravné aktivité branice.
V pripadé, ze u jedince dochazi k rigidnimu pohybu v hrudni oblasti, na zakladé
vnimani podpory podlahy se mize télo lépe uvolnit a vytvorit dostatek prostoru

pro volny dech.

K dechu se lektor metody vztahuje velmi Casto, protoze se jedna o unikatni
prostiedek, jehoZ zastaveni jasné signalizuje prekroceni limitd téla a pfitomnost
nadmeérného napéti. ZvysSené Usili a strach se vzdy projevi v kvalité i kvantité
dechu - pr. zadrzeni Ci plytkost dechu. Nedoporucuje se dech védomé upravovat,
pouze jej sledovat a uzplsobit pohyb téla tak, aby automaticky dochdzelo
k zpétnému znovunastoleni volného dechu, coz prakticky znamena pohyb jesté

vice zpomalit nebo zmensit jeho rozsah.

Lektor v roli prlivodce

Na lekci je bezpodminecné nutné vytvorit bezpecné prostredi. Odpovédnost
za udrzeni bezpecného prostoru nese lektor. Teprve v bezpecnych podminkach lze
dat prichod zmé&nam a U&astnici jsou schopni si znovu zpFistupnit potfeby svého
téla a naslouchat jim bez hodnoceni. Do bezpecného prostredi patfi nejen kvalitni
fyzikalni podminky jako je napf. dostatek tepla, odhlu¢néna mistnost, svétlo, Cisty
vzduch, ale také dostatek prostoru pro pohyb &i odstranéni daldich podnétd, které

by mohly ztéZzovat koncentraci pozornosti.

Dllezité je také jasné vymezeni role lektora vi¢i G&astnikim. Lektor prebird roli
nehodnoticiho privodce. MoZnost vykondvat vlastni pohybovy vyzkum rozviji
schopnost ziskat jasnéjsi obraz o sobé a svém pohybovém potencialu

(Oswaldova 2018). Jak uz bylo zmin&no vyse, ve skupinové lekci lektor plsobi
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vyhradné verbalné. Verbalni projev U¢astnika U¢astnikovi pomaha zlstat mentainé
prfitomen a flexibilné reagovat na télesné procesy ted a tady. Lektor dale
povzbuzuje k tomu, aby se pohyb provadél védomé a byl nékolikrat zopakovan,
pricemz prfi kazdém opakovani by si mél byt Uucastnik védom unikatnosti/novosti
provedeni pohybu a provazanosti jednotlivych casti téla v ném. V procesu
vykonavani pohybu by se idedlné mély ostatni ¢asti téla neustéle prizplsobovat

meénici se télesné konfiguraci (Feldenkrais, 1990, 2005).

V mém vykonaném rozhovoru na otazku, z ¢eho se bezpecné prostredi zde sklada
lektor Jan Skovajsa odpovida: ,Je to zvlasté na udrovni kognitivni, kdy davame
klientGm zakusit to, Ze zména je mozna, Ze jim vérime, ddvéame pomocnou ruku
v této zméné a vytvarime prostor, ve kterém je prijimame takové, jaci jsou
a nehodnotime je. Impulsy, které jim davame v kazdé lekci, jim davame bez
oCekavani vysledku. Dotujeme je a je na nich a jejich individualnim procesu, kdy

nastane ¢as zmény a kdy maji kapacitu opravdovému pfrijeti impulsu."*

Dliraz na pritomny okamzik

Byti v pfitomném okamziku se na prvni pohled jevi jako automaticka véc,
ale neni to tak uplné jednoduché. Sila vzpominek nebo predstav o budoucnosti je
velkd a nékdy jedinec az po Case zjisti, Zze se mentalné plné nevyskytuje ve svém
téle. Ke zptitomnéni dochazi nejlépe zbystfenim smyslG a obecné akcentovanim
vnimani.
Za dlleZity aspekt metody povaZuji senzitizaci organismu®. Feldenkrais (2005) se
domniva, Ze pravé vnimani, zvlasté zrakové a kinestetické (orientace v prostoru
a polohy téla), tvori zakladnu pro jakoukoliv svalovou aktivitu. Kdyz clovék
zpracovava senzorické impulzy, vzdy existuje vztah mezi danym pocitkem

a kinestetickym vjemem.

KdyzZ je ¢lovék plné ptitomen, v3ima si. Je dlleZité se zajimat o konkrétni fyzické
pocity, emoce a myslenky, ke kterym ma nyni prfistup. Zaroven tou nejvétsi

vyzvou, jak zlstat stdle v pfitomnosti, je nepoddat se té&mto vnitfnimi

4 Z rozhovoru s certifikovany lektorem Janem Skovajsou konanym dne 10.3.2020 v Praze
5 Senzitizace = ,nardst vnimavosti a citlivosti vi¢&i konkrétnim podnétim." (Slovnik cizich

slov [on-line] dostupné z:https://www.infoz.cz/senzitizace/)
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procesiim/jeviim, ale zarover se jim nevyhybat. Tento pfistup je v psychologii

nazvan vsimavost a bude podrobnéji popsan v dalsi kapitole.

Vlastni pohyb jako cesta k uzdraveni

M. Feldenkrais (2005) nedoporucoval zadné nasilné napravovani téla
do idedlnich pozic. Pokud je ¢lovék napravovan, novou polohu téla bude vnimat
jako nezvyklou az zvlastni a po Case se stejné dostane do dfive zautomatizovanych
pohybovych stereotypd. Cesta k ,opravé" téla musi byt v souladu s proZitkem
jednoduchosti provedeni pohybu a vnimanim postupnych zmén tak, aby spontanné

doslo ke zmé&né& pohybovych vzorcl bez nutného zdsahu zvendi.

Na télo se v metodé pohlizi z dynamické vice nez statické perspektivy. Neustala
zména existuje vyhradné v propojenosti jednotlivych ¢asti téla, ne v pohybu jedné
izolované &asti téla a uz vibec ne ve statickém postoji. Svou teorii o 1é¢bé
postaveni téla skrze provdzany pohyb M. Feldenkrais opird o pozorovani

motorického vyvoje déti (Oswaldova, 2014).

Z vlastni zkuSenosti mam pocit, ze atmosféra na téchto lekcich souvisi s pocitem
svobody. Pod svobodou si predstavuji moznost vybrat si, jak zareaguju. Na lekci
se mize kdykoliv odpoédivat. Lze se také zapojit ,pouze® mentdlné a pohyb si
v hlavé vyhradné predstavovat. Dilezité je nehnat se pres limity, dovolit si
odpocinout a respektovat aktualni mentalni a fyzické rozpolozeni. Je zde svoboda
volby. Dle vlastniho zazitku vnimam, ze tato metoda vede doslova k uvédomeéni si
sebe (sebe-uvédomeéni) a naslouchani svym potfebam. Souhlasim s tvrzenim, ze
dlouhodoba zména v pohybovém vzorci nastava pouze pres prijemny zazitek,
ktery je vyvolan pocitem lehkosti pohybu. Lehkost pohybu si mize uvédomit jediné
samotny Ucastnik lekce. Nikdo za né&j tento zazitek mit nebude. Nikdo jiny tak
nemlze byt expertem na télo G&astnika neZ on sam. Na lekcich se podporuje
divéra ve vlastni intuici. M. Feldenkrais (2005) tvrdi, Ze je timto svobodnym
pristupem ucastnik lekce podporovan k tomu nalézt zpét skryté schopnosti, které
v téle byly dosud stale prfitomné, jen neoslovené, a objevit spontanni pohyb, tedy

zakladni projev sebe samého.

Vim, ze je dosud velmi casté jedince mechanicky zvnéjsku opravovat
a pfenechavat spravnou cestu pohybu odbornikdm na télo (fyzioterapeuti, Iékafi).
PfestoZe tento princip opravy se povaZuje za u&inny, troufam si tvrdit, Ze mize
mit i jisté nevyhody. Clovék ve spravné zvnéjéku opravené pozici sdm dlouho

nevydrzi. Pokud se ale poskytne svoboda rozhodnuti a jedinec sam o sobé bude
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senzitivni vi¢i zmé&ndm v téle a hledat vlastni cestu pohybu, zaZije v lepdim
postaveni pouze prijemné pocity. Jak Feldenkrais (2005) tvrdi, kdyz ¢lovék dojde
k zdravému postaveni téla sam, dochazi k uvolnéni a jeho drive zautomatizovana
patologickd forma télesné konfigurace bude od té doby naopak provazana

diskomfortem.

Lektorka metody a zaroven fyzioterapeutka Helena Gogelova potvrzuje vlastni
zkuSenost: ,Prestoze jsem v té dobé uz byla vystudovana fyzioterapeutka, az
teprve po prvni hodiné Feldenkraisovy metody jsem spontanné zazivala vzprimeny
stoj téla, ktery byl bez napéti. Prekvapilo mé, Ze tato zména v téle probéhla

intuitivné. Méla jsem pocit, jako kdyby se mi oteviraly nové mozZnosti pohybu."®

Ve Feldenkraisové metodé se pracuje s aktualnim stavem c¢lovéka a pohyb jedince
se nehodnoti. Kazdy jedinec je svou historii (genetickou i zkusenosti) jedinecny,
v téle se odrazi emocionalni zranéni a jiné zkusenosti s vnéjsim okolim. Postaveni
téla jedince, a¢ zvné&jsku mize vypadat nekomfortné a nezdravé, mdze byt pro
jedince za konkrétnich podminek funkcéni. M. Feldenkrais (2005, 2014) nepovazuje
za Spatné, kdyzZ je Clovék schouleny, ve stfehu, v dysbalanci i kolapsu, pokud se
postaveni téla dokaze ménit v zavislosti na neustdle se ménicich vnéjsich
podminkach. Pokud tomu ale tak neni, je dobré ¢lovéka oZivit a vratit mu ddvéru
ve vlastni schopnosti. Jednou z cest je skrze Feldenkraisovu metodu. Obdobny

nazor maji i predstavitelé bodypsychoterapie.

Stretching trochu jinak

M. Feldenkrais (1990) se zabyval i stretchingem. Podle néj by se nemély
izolované protahovat konkrétni svalové skupiny, ale mame se zamérit
na vyrovnavani pohybovych fetézcl celkové. Konkrétni sval se tedy nema
protahovat izolované, ale pozornost by se méla klast na aktivitu antagonistickych
svalovych skupin, které napéti téla postupné uvedou do harmonického vztahu
a vybrand zkrdcend svalova skupina by se v prib&hu daného pohybu méla

automaticky spontanné prodluzovat.

Feldenkraisova metoda a psychofyzikalni zakony

Feldenkraisova metoda svymi principy navazuje na psychofyzikalni zakony.

V experimentalni psychologickém vyzkumu 19. stoleti se vyzkumnici Ernst

6 Z rozhovoru s certifikovanou lektorkou Helenou Gogelovou konanym dne 22.1.2020

Vv Praze
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Heinrich Weber a Gustav Theodor Fechner intenzivné zajimali o studium lidského
vnimani a popsali tzv. Weber-Fechnerlv zékon’, pomoci kterého se podafilo
vysvétlit rozdilnost ve vnimani predmétd na k(zi®. Weber také zformuloval
tzv. Weberovy zakon, podle kterého Ize Fici, Ze pfi vyssSich intenzitdch podnétl se
rozliSovaci schopnost u ¢lovéka snizuje. RozliSovat podnéty Ize v mozku mnohem

|épe spisSe pri jemnych impulzech (Laming, 2009).

M. Feldenkrais aplikoval znalosti z psychofyziky ve své metodé tak, ze vyrazné
zpomalil a zjednodusil pohyb. Jediné tak je Ucastnik schopen si uvédomit rozdily

a registrovat i delikatni zmény v pohybovém Ustroji.

1.3. Psychosomaticky pohled na jedince dle Moshé
Feldekraise

Clovék se v pribéhu vyvoje potiebuje adaptovat na okolni prostiedi, které
limituje jeho spontdnni projev v rlznych oblastech Zivota a klade rlzné velké
naroky. Pokud byl jedinec (zvlasté na pocatku zivota) vystaven extrémné vysokym
narokdm ze strany blizkého okoli, bude skryvat své zdravé limity a naudi se
kompenzovat svij fyzicky a mentdini projev prehnanou snahou, &mz premirou

napéti v téle zamezi spontannimu pohybu.

Znemozni se vyvoj nékterych pohybovych vzorcl. Dochazi k rigidnimu pohybu.
Za rigidni pohyb M. Feldenkrais (2005, 2014) povazuje pohyb kontrastni zdkontim
Zivota. Jedna se o jakykoliv zautomatizovany pohyb, ve kterém se nerespektuje
biomechanicka provazanost jednotlivych cdasti téla. V extrémnim pripadé dochazi

k fyzické bolesti, tedy jasnému signalu limitu téla.

M. Feldenkrais svou myslenku rozvadi dale a zobecnuje rigidni pohyb do rigidniho
postoje na urovni téla i mysli. Povazuje pohyb za zrcadlo vnitfniho svéta jedince.
Pohyb poukazuje na postoj k zivotu v konkrétnim prostifedi a historii Zivota
jedince. Potlaceni pohybového projevu souvisi s potlacenim projevu spontanniho
ja. Dochazi k chronickému skryvani potreb jednotlivce. Jedinec si preje stat se

dokonalou socidlni bytosti, protoze se snazi docilit uznani, které se mu naskytlo

7 Weber-Fechnerlv zdkon popisuje vztah mezi intenzitou podnétu pusobiciho

na receptor a pocitkem. PFesny vyrok zakonu zni: ,Vzrdsta-li intenzita podnétu Fadou
aritmetickou, vzristd intenzita poéitku Fadou geometrickou™ (Plhdkova, 2011, s. 103).

8 Pocitek je nejjednodussi element vnimani, vysledek citi, odraz jednoduchych vlastnosti

predmétlt okolniho svéta bezprostifedné plsobici na smysly (Goldstein, 2008)
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pouze za uritych podminek, konkrétné za dosaZeni nepfimérené vysokych narokd.
Tento jedinec se identifikuje se socidlnim sebeobrazem, jelikoz jiné ja si uz
nepamatuje, neznd se. Na zakladé chronického potlacovani vlastni autenticity
nékdy prestava registrovat rozdil mezi socialni maskou a sebou samym. Velka
snaha se v téle odrazi napriklad zatinanim pésti, svrasténim cela, drzenim panve

a Celisti.
Feldenkrais (2014, s. 20-21) se k vlli a snaze vztahuje nasledovné:

,Cim vice &lovék cvi¢i svou vili jen kvili ni samé, a &m vice ji posiluje, tim
nucenéjsi se stava, strnulejsim co do ducha a chovani, a tim vic ztuhlé je jeho télo.
[...] Uéeni mGzZe pfinést plody pouze tehdy, kdyZ je Elovék pripraven se pfi ném
usmivat a tento usmév mize kdykoliv a bezprostfedné prejit ve smich. [...] Uéeni
pod tlakem nas naucilo, Ze vsechno, co zviadneme hravé a co se nam podari bez
ndmahy, je nedostatecné. [...] Clovék Udajné nemizZe byt spokojeny dfive, dokud
nema skuteéné pocit, Ze se namahal az po samy hranice svych sil. [...] Silu vile

vSak potrebujeme pouze tam, kde chybi schopnost jednat."

Nutkava potreba stat se dokonalou socialni bytosti se v psychologii oznacuje za
neurotickou. Problematice neurotickych potreb jedince se vénovalo mnoho
zndmych predstaviteld psychologie 20. stoleti. Naptiklad neopsychoanalyti¢ka
Karen Horneyova popsala hned nékolik neurotickych potreb vcetné potreby
dokonalosti, ale také prestize, moci, obdivu nebo vykonu atd.® Podobné jako
Feldenkrais i Horneyova tvrdi, Zze k neurotickym potfebdm muize dojit na zakladé&
zabrzdé&ni spontanniho rlstu autentického ja. PfestoZe se bude navenek jednani
jedince jevit v pofadku, miZou se u né&j po &ase rozvinout pocity prazdnoty ¢i

ztraty smyslu zivota (Horney, 2007).

Socialni sebeobraz vznika v disledku procesu uéeni a jedin& procesem uéeni mize
jedinec znovu nalézt autentické ja a své pravé potreby. Z Cetby originalnich knih
M. Feldenkraise méam dojem, Ze jakymkoliv plsobenim - diskuzemi, knizni formou,
praktikovanim individudlnich a skupinovych lekci, vzd&lavanim budoucich lektord
metody, chtél pomoci osvobodit jedince od rigidniho pfistupu smérem k sobé

a svétu, najit zpét vlastni podstatu a divéfovat si pres té&lo-hmatatelné ja.

9 (vice viz Horney, 2007)
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Ackoliv nyni vypada, ze by metoda mohla spadat do odvétvi psychoterapeutického,
lektofi metody zdGraziiuji, e se lekce nesmi zamérfovat za terapii. Jednd se

vyhradné o metodu uceni skrze pohyb.

Tato pripominka zaznéla i v rozhovoru s lektorkou EliSkou Nejdlovou: ,Lekce
Feldenkraise nejsou terapie ale zaroven ani cviceni, je to uleni se skrze pohyb.
Nejde o cvik. Zaroven lektori metody jsou nékdy zmiriovani jako pokracovatelé
nebo nasledovnici Feldenkraise. Tomu také tak neni, protoze Feldenkrais sam rekl,
zZe uci lektory byt viastnimi uciteli a byt sami sebou. Nejsou to tedy Zadni

nasledovnici Feldenkraise."1°

Dale se v rozhovoru jevilo jako dilezité rozlisit vyznam souslovi uéeni se pohybu
a uceni skrze pohyb: ,Zatimco se pfi uceni se pohybu zajimame o presny zpldsob
vykondni pohybu, zde neni jasné zadand spravna verze pohybu, ale dileZity je to

za tim, laskavy pristup k jeho vykonani s respektem k vlastnim hranicim." 1!

Objeveni jednoduchosti pohybu, poskytnuti prostoru pro zkoumani své aktivity
a celkové uvédomovani si sebe samého mize byt pro nékoho nové. Pokud se
¢lovék na lekci spontanné sdm navede do spravného postaveni téla, automaticky
dojde k uvolnéni prebytec¢ného napéti a prohloubeni dechu, ¢imz se samovolné

navodi pocit klidu. Klidu s vlastni podstatou.

Jiz zminény lektor Jan Skovajsa v rozhovoru fika: ,Kniha doktora Feldenkraise
s nazvem Pohybem k sebeuvédoméni zaclina vétou We act according to our
selfimage, tedy v prekladu jedname v souladu s obrazem, ktery si sami o sobé
vytvarime. Zatimco v ramci rehabilitace se pracuje pouze s biomechanickou
slozkou obrazu sebe sama, v ramci Feldenkraisovy metody je obraz sebe samého
sirsi a zahrnuje nejen to, jak se hybeme a jak jsme si védomi sebe vici gravitaci,
ale také jak sami sebe vnimame a prozivame. Obraz nas samotnych ma mnoho

rovin. Jednou z nich je bezesporu i psychologicka rovina na kterou také cilime."?

10 7 rozhovoru s certifikovanou lektorkou Eliskou Nejdlovou konanym dne 28.1.2020
v Praze
11 7 rozhovoru s certifikovanou lektorkou Eliskou Nejdlovou konanym dne 28.1.2020
v Praze
12.Z rozhovoru s certifikovanym lektorem Janem Skovajsou konanym dne 10.3.2020

Vv Praze
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Lektorka Eligka sv{j vlastni proces zmény v prib&hu vycviku popsala takto:

,KdyZz jsem vyzkousela poprvé lekci Feldenkraise, zjistila jsem, ze z téméF nic
nedélani doslo k vyraznym zménadm, rozdilim ve vnimani télesného schématu
a jinym pocitdm. Hrala jsem v té dobé zdvodné volejbal a na tréninku jsem poté
vnimala, Ze reaguju jinak. Vice jsem se vnimala. Napriklad bolelo mé rameno, tak
jsem sama ménila pohyb pazZe tak, aby byl funkcni ve vztahu s ostatnimi ¢astmi
téla. Méla jsem rada sport, tak jsem to vnimala nejvice pfi pohybu. Ale pozdéji
jsem citila zménu v emocich, byla jsem stabilnéjsi, nebo jsem zazila nové emoce,
které prisly vzdy po kapkach a byla jsem je tak schopna integrovat. Zjistila jsem,
Ze to neni jen o pohybu, ale o prozZitku sebe samé. Uvédomila jsem si tu
komplexnost, to propojeni. Vice si vérim. Hodné véci ve vycviku se ukazalo
a integrovalo - v navaznosti na zménu v pohybu se ménily myslenky, prichazely

nové moznosti feseni v situacich, ve kterych jsem v jistém smyslu stagnovala."??

Pohled M. Feldenkraise na ztélesnéni uUzkosti a vztahu mezi reakci

blizkého okoli a télesnym postojem jedince

M. Feldenkrais (2005, 2014) podrobné popsal fyziologicky projev lidské
uzkosti, ktera podle néj navazuje na rané détstvi. Rozviji se na zakladé somatické
reakce novorozence, kdyz proziva strach z padu. Dlouhodobé drazdéni nervové
soustavy a ¢asta aktivita sympatiku* mize ménit postaveni téla a zapfic¢init rigidni
pohyb. V knize Silné Ja M. Feldenkrais na konkrétnich pribézich déti ukazuje, jak
se na fyzické Urovni projevi zména poté, co blizka osoba dité zkritizuje. Dité
emocionalné zraje a misto kritiky potfebuje blizkost a prijeti. Proto, aby se dité
zavdécilo, za¢ne mit jinaci fyzicky postoj. Napr. divka nechce ukazovat nadra
a hrbi se Ci stahne ramena blize k sobé. Aby chlapec neukazal nejistotu, bude mit

vzprimeny postoj, ktery je doprovazen napétim a strnulosti.

Fyziologicky projev Uzkosti M. Feldenkrais zobrazuje v postaveni hlavy vpred,
propadlém hrudniku, uvolnénosti brisni stény a zvyraznéném kyféznim a lordéznim

oblouku patere. Jedna se o fyzicky kolaps, ktery zaroven zadrzuje energii. Télesny

13 7 rozhovoru s certifikovanou lektorkou EliSkou Nejdlovou konanym dne 28. 1. 2020

v Praze

14 Sympatikus je soucasti vegetativniho nervového systému organismu. Ma funkci
nabuzujici. Casto se o ném diskutuje ve vztahu k situaci potencionélniho ohrozeni, ve které

organismu pomaha utéct i zautodit (,fight or flight") (Porges, 2011)
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projev Uzkosti mUzZe byt navozen i situaéné ve chvili, kdyz si jedinec uvédomi, ze

ztraci kontrolu nad orientaci v prostoru (Feldenkrais, 2014).

K popsanému fyziologickému projevu Uzkosti chci dodat, ze takového postaveni
téla mdze ¢&lovék docilit i na zadkladé stereotypniho zachazeni s télem v praci
a volném case (pf. sedavé zameéstnani). Myslim si ale zaroven, ze se velmi

podcenuje pohled na zménu télesného postoje za pri¢iny psychické.

1.4. Vybrané vysledky z vyzkumu efektivity Feldenkraisovy
metody

NejenZe je tato metoda pFinosna jako prevence rlznorodych obtiZi, ale existuji
i studie, které zjistily prinos metody i pri Iécbé nékterych onemocnéni. Vyzkumy

byly prevazné z oboru fyzioterapie.

Efekt metody byl shledan u lidi s chronickou bolesti zad, konkrétné v oblasti kréni
a bederni patere (Ruth, Kegerreis, 1992; Lundblad et al., 1999;
Paolucci et al., 2016). Déle skupina vyzkumnikd Stephens et al. (2001) zjistila
zlepdeni ve schopnosti udrzet rovnovahu u pacientl s roztroudenou sklerézou.
Z psychologického hlediska je zajimavé, ze u té&chto pacientd byla také namérené

vyznamné vyssi self-efficacy.®

Ullmann et al. (2010) se zamérili na zdravou seniorskou populaci (od 65 let),
u které Feldenkraisova metoda také pomohla v celkovém postaveni téla. Také byli
schopni udrzet rovnovahu a pohyb se zdal efektivnéjsi. Zmirnil se strach z padu

a zlepsil se kognitivni vykon.

Feldenkraisova metoda byla dale vyuzita u predskolnich déti trpici bruxismem.1®
Po deseti lekcich do$lo k vyraznému zlepseni postaveni hlavy a v disledku toho

nékdy i k odstranéni bruxismu (Quintero et al., 2009).

15 Self-efficacy je psychologicky koncept zavedenym Albertem Bandurou (2010), doslovny
preklad je vnimani vlastni/osobni Uclinnosti. Jednd se o viru ve vlastni schopnost,
sebedlvéru, presvédéeni o vlastni zplsobilosti. Dochazi tim i k zvy3eni psychické odolnosti
16 Bruxismus je laicky fedeno skipani zub( (Fyzioklinika, 2011 [on-line] dostupné z:

https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/bruxismus-skripani-zubu)
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2. Feldenkraisova metoda a vsimavost
2.1. Definovani konceptu vSimavosti

Pojem vSimavost je v literature nejcastéji definovan jako: ,uvédoméni
vznikajici pfi vénovani pozornosti konkrétnim zpdsobem, v pfitomném okamZiku
a bez hodnoceni® (Kabat-Zinn, 2013, s. 25). Bishop et al. (2004) konkrétni
zaméreni pozornosti blize specifikovali jako zvédavy otevreny pfrijimajici pristup

k pritomnosti.

Zitnik ve své diplomové praci proved! dikladnou resersi dosavadniho védeckého
uchopeni konceptu vsSimavosti, na jejiz zakladé se jej rozhodl definovat jako:
~hekonceptualni a jasné uvédomovani si a pozorovani proudu intrapsychickych
a senzorickych podnétd, odehravajici se v pfitomném okamZiku s postojem prijeti,

nehodnoceni a otevienosti™ (Zitnik, 2011, s. 33).

Baer et al. (2006) vsimavost na zaklad& vystupl ze statistického zpracovani
popsali jako psychologicky konstrukt sklddajici se z péti faktorl: Pozorovéni,
Popisovani, Védomé jednani, Nehodnoceni a Nereaktivita. Tento koncept se stal
voditkem pro tvorbu reliabilniho a validniho dotazniku, ktery byl nasledné prelozen
do ¢eského jazyka s ndzvem Dotaznik péti aspektd vsimavosti (viz Bendu, 2007).
Dotaznik je blize popsan v empirické casti prace, jelikoz byl vyuzit i v mé
realizované studii. Je ho pIlné znéni je mozné najit v pfiloze ¢.2.

[]

2.2. Mozné pozitivni Gc€inky rozvoje vsimavosti u tanecnikt

Smérem k uméleckému odvétvi je zajimavy zavér rozsahlé vyzkumné studie
Zitnika (2011), kterd probé&hla na Gzemi Ceské republiky a ve které byla nalezena
souvislost mezi Urovni vSimavosti a typem povolani. Umélecké profese se
v porovnani s ostatnimi typy povolani pohybovaly ve vSimavosti pomérné vysoko,
a to konkrétné ve dvou faktorech vsimavosti: Pozorovani a Popisovani. Lze se
domnivat, ze nékteré slozky vdimavosti mdZou byt pro umélce charakteristickou

kvalitou.

Korelacni vyzkumy potvrzuji souvislost mezi vSimavosti a zivotni spokojenosti,
optimismem a sebedlvérou. Vyplyvd z nich také, Ze ¢&lovék s vys&i Urovni
vSimavosti skéruje nizko na skale neuroticismu, Uzkosti a deprese (Brown, Ryan,
2003). V&imavost tak mize mit blahodarné G¢inky na kvalitu Zivota i ve stresovém
prostfedi, ve kterém se nejen profesiondlni tane¢nik miZe vyskytovat. Pomoci

vSimavosti Ize také snizit vnimanou intenzitu bolesti (Reiner et al., 2013).
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PFi hledani souvislosti mezi zivotni spokojenosti a jednotlivymi faktory vSimavosti
byl nalezen rlzné velky vztah. Zivotni spokojenost pozitivnéji korelovala s faktory
Nereagovani a Nehodnoceni v porovnani s faktory Pozorovani a Popisovani,
ve kterych se pravé odliSovali respondenti umélecké profese. Bohuzel ale nelze
zjistit, jakou konkrétni profesi respondenti zastavali a zda se mezi nimi vyskytovali
také profesionalni taneénici. Nicméné byla potvrzena dilezitd informace. Podstatna
neni jen kvalita pozornosti, ale postoj vztahujici se k pozorovanému prozitku.
Prestoze umélci vysSe skorovali v nékolika faktorech vSimavosti, zda se, Zze by bylo
uZite¢né zvysit jejich Zivotni spokojenost podporou nehodnoticiho postoje k jevim
odehrdvajicim se v jejich téle a mysli. Jen zvy$end pozornost na jevy miZe byt

vU¢i zivotni spokojenosti spise kontraproduktivni (Zitnik, 2011).

2.3. Nazory lektorli na vztah mezi Feldenkraisovou metodou
a vSimavosti

Z rozhovoru s lektory se Ize domnivat, Ze Feldenkraisova metoda rozviji témé&F
vSechny vysSe zminované slozky vSimavosti. EliSka Nejdlova tvrdi: ,Feldenkraisova
metoda podporuje verbalizaci télesnych pocitl. [..] V pfipadé klientG to hodné
zalezi na tom, kolik prostoru verbalizaci da lektor na zacatku nebo konci lekce.
Nékdo to moc nechce délat, protoze ma pocit, Ze to proZitkové vyprchava, kdyz
o tom mluvi a nechce zazitek ztratit. Na druhou stranu myslim, Ze dostanou vétsi
zasobu k tomu se vnimat. A to skrze neustaly kontakt vnitfniho a vnéjsiho

prostredi.*1”

Jan Skovajsa tvrdi: ,Obecné mohu fici, Ze lidé zazZivaji stav, ktery bych nazvat jako
emocionalni procitnuti. Tim chci Fict, Ze jsou vice v kontaktu s emocemi a signaly
téla, zaroven se stavaji zkusenéjsimi v tom tyto signaly vnimat a lepsimi ve
schopnosti jejich Cteni. Dokazou je Iépe popsat, ale zejména si jich dokazou vsimat

a prozivat.“18,

Jan Skovajsa dodava velmi pozitivni efekt metody v pripadé, Ze ucastnici
praktikujici tuto metodu dlouhodobé: , Pocituji vnitfni klid a harmonii, v mife, které
nikdy v Zivoté nezazili. Jedna se o pocit celkové télesné a dusevni pohody. Zacinaji

si také vsimat detaild a uZivaji si detaily, které pfedtim nevidéli. Dfive zakouseli

177 rozhovoru s certifikovanou lektorkou EliSkou Nejdlovou ze dne 10.3.2020 v Praze
18 Z rozhovoru s certifikovanym lektorem Janem Skovajsou konanym dne 10.3.2020

Vv Praze
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sami sebe a druhé vice na autopilota, nyni vnimaji hloubéji kontury vseho, co je

v Zivoté potkava. Jsou schopni si celkové vice uZivat Zivot."1°

19 Z rozhovoru s certifikovanym lektorem Janem Skovajsou konanym dne 10.3.2020

Vv Praze
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3. Feldenkraisova metoda a soucit se sebou
3.1 Definovani konceptu soucit se sebou

Koncept soucitu se sebou je definovan vice zplsoby. V této praci jsem se
rozhodla jej uchopit tak, jak je popsala americkd psycholozka Kristin Neffova
(2003). Soucit se sebou patfi pod strategie zvladani zatéze jedince. Podle Neffové
se soucit se sebou skldda ze tfi elementl: Laskavosti k sobé, Lidské soundleZitosti

a Vsimavosti.

Laskavost k sobé K. Neffova (2003) popisuje jako bezpodminecnou akceptaci sebe
samého bez velké sebekritiky ¢i sebeodsuzovani. Pro Clovéka je zapotrebi si
uvédomit, ze nelze splnit vesSkera ocekavani. Sebehodnota laskavého ¢lovéka neni
situa¢né podminéna. Pokud by tomu tak bylo, zvysSuje se riziko vyskytu Uzkosti

nebo deprese (Benda et. al., 2018).

Lidska sounalezitost pro K. Neffové (2003) znamena uvédoméni, ze chyba je
znakem lidskosti a Clovék sam o sobé je hoden vlastniho soucitu, protoze je
Clovékem, ktery Celi realité zivota se vSemi moznymi nastrahami. Tento ¢lovék se
v krizi nepovazuje se za jediného, jenz selhdva. Neizoluje se od ostatnich. Prijima

se takovy, jaky je.

Posledni slozkou soucitu se sebou je Vsimavost. K. Neffova (2003) jej povazuje za
nevyhybavy a nehodnotici postoj, se kterym ¢&lovék dokaze zUstat se svymi

negativnimi pocity a myslenkami a zaroven se jimi neciti pohlcen.

K. Neffova (2003) vytvorila sebeposuzujici dotaznik s ndzvem Self-compassion
Scale (SCS) mérici vySe zminéné tri slozky soucitu se sebou. Dotaznik byl prelozen
do ¢&eského jazyka pod ndzvem Skdla soucitu se sebou (SCS-CZ)

(Benda, Reichova, 2016). Dotaznik je vyuzit v empirické Casti prace.

3.1. Feldenkraisova metoda jako mozna cesta rozvoje
soucitu se sebou

Z rozhovoru s lektory Feldenkraisovy metody se Ize domnivat, Ze laskavost
k sob& patii mezi zakladni principy metody. Oslovuje se skrze jeden z kanald
komunikace se sebou - pohyb. Je ale velmi individudlni, zda u c¢lovéka dojde
k dlouhodobé zméné v soucitu se sebou. Z velké Casti je to také na samotném
lektorovi, jak lekci uvede, jak edukuje uGcastniky o komplexnim pristupu.
NejdlleZit&jsi je, jak moc si i&astnik sdm dovoli pfijmout podporu od sebe samého.

Feldenkraisova metoda patfi pod metody neverbalni/pohybové a dle mého nazoru
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se jevi obecné jako mnohem bezpecnéjsi rozvoj soucitu se sebou anonymné ve
skupiné, protoze je vétsi pravdépodobnost, ze se jedinec se svymi emocemi citi

v bezpedi, neni stfedem pozornosti a vnima se tak lépe.

Jan Skovajsa na zakladé dlouhodobé zkusSenosti s praktikovanim a vedenim lekci
tvrdi, Ze soucit se sebou je rozvijen na zakladé bezpecného prostredi a specifické

formy sebedoteku:

»[...] o kterém si myslim, Ze je ddleZitou souldsti vytvareni rané bezpeéné citové
vazby. [...] Je ddlezité si uvédomit, Ze jsme savci a ti jsou stale v doteku. Kdyz se
podivame do lidské komunity, kde je bezpecna rana citova vazba (Casto
mimoindustrializovana spolecnost), kdyz se narodi dité, jde z naruce do naruce
a je stale objimano. Déti jsou v Sirsich skupindch rodinnych kland, nejsou v jeslich
apod. Dité samo o sobé pecovatele vede k urcitému dotyku, stejné jako vede
napfiklad k modulaci hlasu pecujiciho, to vse ho rozviji, respektive vyzivuje jeho
nervovy systém. Je to biologicky dana péCe o mladata a je kulturné univerzalni.
V Euroamerické spolecnosti dotyku moc neni. Pohyb, ke kterému vedeme, je

podpora vnimavosti dotyku.

Daéle je to sebepohyb. Pohyb, ke kterému vedeme na lekci Feldenkraise proménuje
i vnimavost druhych lidi skrze dotyk jejich rukou. Prikladem je tfeba manzelka,
ktera chodi na Feldenkraise, po Case prijde a stéZuje si na manzela, Ze je uplné
tuhy a ze to drive nevnimala. Rostla totiZ jeji vSimavost a vnimavost sama k sobé€,
ale i k druhym lidem v pohybu a dotyku. Tim, Ze vice zacnete vnimat organizaci
Clovéka skrze dotyk a vnimani celého jeho pole, zaénete rozumét tomu, proc je
takovy, jaky je, proC jedna tak, jak jedna, a teprve ted’vznika startovaci bod pro
skutecny soucit, vy vite néco, co ten druhy nevidi. Vidite jeho bolest a jste schopna

byt mnohem soucitnéjsi, protoze vidite, co je pod povrchem.“?°

Z rozhovoru jsem si uvédomila, Ze vlastni vnimavost sebe se odrazi na vnimani
druhych, a dokonce, Zze by se mohl u dlouhodobého praktikanta metody rozvijet

nejen soucit se sebou, ale i k druhym.

3.2. Priklady pozitivniho Gcinku soucitu se sebou u tanec¢nika

Soucit se sebou patfi pod dileZité a vyhradné lidské strategie zvladani

zatéze. Pomaha podporovat dusSevni zdravi. S ohledem na vlastni zkusSenost

20 Z rozhovoru s certifikovanym lektorem Janem Skovajsou konanym dne 10.3.2020

v Praze
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stancem a na zakladé rQznych rozhovorl s profesionalnimi taneéniky
a pedagogy tance povazuji prostredi profesionalniho tane¢niho odvétvi za vysoce
naro¢né, a to kvali vysokym pozadavkim na fyzické dispozice a vykon, také

na miru frustra¢ni tolerance a vdli.

Profesionalni tanecnik se potyka s vyrazné vyssimi vykonovymi a volnimi naroky.
Troufdm si tvrdit, e se mize ¢astéji stdvat, Ze nebude sdm se sebou a svym
projevem spokojen. To je pro dusevni zdravi jedince velmi riskantni pfistup. Soucit
se sebou je v krizovych situacich snizen. Zarovert miZe dochazet k neustalému
srovnavani vykonu s druhymi a touze prekonavat vlastni limity. Nékdy se vylozené
vede k prekonavani hranic svych sil (nejen fyzickych). V lepSim pripadé si je
taneénik svych hranic & limitG v&dom a respektuje je, v horim pfipadé své
potfeby vili prekondva nebo je dokonce vibec neregistruje. Rozvoj soucitu se
sebou povazuji za vybornou prevenci proti profesionalnimu, a zvlasté osobnimu

vyhoreni.
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4. Mozny prinos Feldenkraisovy metody pro pedagogy tance

Povazuji za dulezité vyzkouset si vice lekci Feldenkraisovy metody z divodu
prevence fyzického a dusevniho zdravi pedagoga tance. Na zakladé praktikovani
lekci mdZe pedagog zjistit, jak |épe dosdhnout ur&itych pohybd bez vynaloZeni
zbytecného usili, jak zvétsit vnitfni prostor v téle pfi pohybu a |épe si uvédomit
provazanost jednotlivych ¢asti téla. Jediné tim, Ze pohyb dostatené prociti, mize
kvalitn& popsat a predat informace svym studentdim. Na zdkladé vlastniho prozitku

dokaze pedagog snaze navést své studenty k dosazeni alignmentu.

Mezi dalSi prinos metody je moznost odpocinku, zpomaleni, zpfitomnéni
a uvédomeéni si sebe v prostoru a ¢ase. Tento pfirozeny fakt se mozna na prvni
pohled jevi jako mali¢kost, ale miZe pedagogovi pomoci v samotném kontaktu se
studenty. V kontaktu se skupinou je zapotrebi byt schopen zpomalit, zastavit,
uvédomit si sebe a osobni prostor. Domnivdm se, ze pravé pres
zazitek laskavéjsiho pristupu k sob& muiZe pedagog nejen sam zlepsit svij Zivot
(na osobni i profesionalni roviné), ale i byt vzorem a inspirovat tak studenty, aby

hledali zdroje pro vlastni zdravou seberegulaci.

Pomoci této prace bych chtéla vyzdvihnout vyznam metody pro profesionalni
tanecniky a pedagogy tance, jak z pohledu zlepSeni kvality ovladani a prociténi
téla v pohybu, tak z pohledu psychologického. Je dilezité si uvédomit, ze je
zapotfebi zajimat se o dusevni zdravi tane¢nikl (profesionalnich i amatérskych)
a tane¢nich pedagogl. N&kdy se mize stat, e se o psychickém rozpolozeni
Clovéka , pouze™ mluvi, ale neproziva. Feldenkraisova metoda by timto mohla byt
vyznamnou napomocnou metodou, prestoze neni povazovana za terapeutickou

metodu, nybrz jako metodu somatického vzdélavani.
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5. Vyzkumna studie
5.1. Vyzkumna otazka

Vyzkumna otédzka zni: MOZe dochézet u ¢lovéka ke zméndm ve vztahu k sobé

i v pripadé ucasti na kratkodobéjsim kurzu (11 lekci) Feldenkraisovy metody?

5.2. Vyzkumné hypotézy

H1: Budou nalezeny statisticky vyznamné rozdilné vysledky z méreni pred

zaCatkem kurzu a po jeho skonceni u vSimavosti (DPAV).

H2: Budou nalezeny statisticky vyznamné rozdilné vysledky z méreni pred

zacCatkem kurzu a po jeho skonceni v soucitu se sebou (SCS-CZ).

5.3. Proces sbéru dat

Respondenti se do kurzu sami zvolili metodou samovybéru?!. Oslovila jsem je
osobné i na dalku pfes socialni sit Facebook, a to jak pfimo, tak nepfimo na zakladé
vytvoreni verejné udalosti s podrobnymi informacemi o konaném kurzu.
Respondenti mé& poté sami kontaktovali. Respondentdim jsem nésledné zaslala
elektronickou verzi dotazniki DPAV a SCS-CZ, které bylo nutné vyplnit pred
zatatkem kurzu. Po skonéeni kurzu jsem respondentiim zaslala stejné dotazniky

podruhé.

Pfed samotnym vyplné&nim dotaznikl si respondenti mohli pfedist informovany
souhlas o Uclasti do vyzkumu (viz pfilohu &. 1). Informovany souhlas se stal
platnym na zakladé souhlasu respondenta pokracovat na dalSi stranu. Nasledovalo
nékolik otdzek zaméFenych na demografické Gdaje respondentl, pfipadné jejich
dosavadni zkusSenost s Feldenkraisovou metodou <¢i zkuSenost s jinymi
seberozvojovymi kurzy & terapiemi. Baterie dotaznikl i s informovanym

souhlasem a demografickymi Udaji se celkové skladala ze trech stran.

5.4. Charakteristika vyzkumného souboru

Zvolila jsem respondenty z dospélé populace. Celkové se kurzu zucastnilo

dvacet jedna jedincl. Kurz nedokonéila jedna G¢astnice. Testovani se tedy nakonec

21 Samovybér = lidé se ucastni vyzkumu jen dle vlastniho rozhodnuti. Jedna se o typ
nenahodného vybéru, coz midze v disledku zkreslit vysledky vyzkumu. Néktefi maji v&tsi
tendenci k Gcasti nez jini, nelze tak generalizovat vysledky na celou populaci

(Disman, 2000)
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podrobilo dvacet Ucastnik(. Jednalo se o sedmnact Zen a tfi muze ve véku
20-74 let. V&kovy primér byl 51 let se smé&rodatnou odchylkou 12,9 let. Ttetina
Ucastnikl jiz méla uréitou kontinudlni zkudenost s jinou cestou ,seberozvoje"
(ucast na seberozvojovych kurzech, terapeutickém vycviku, studiu jégy atd.), tyto
proménné mohly vyznamné ovlivnit vysledky vyzkumu. Urcité proto vysledky

z méreni nelze generalizovat.

5.5. Vyzkumné metody

Charakteristika dotazniku péti aspektli vS§imavosti (DPAV)

Jedna se o dotaznik, ktery se sklada z celkové triceti deviti polozek a je
rozdélen do péti faktorl: Pozorovéni, Popisovéni, Uvédomélé jednéni, Nehodnoceni
intrapsychickych prozitkG a Nereagovani. Na kazdou polozku Ize odpovédét
zvolenim cCisla na pétibodové Lickertové skale podle toho, jak moc pro né dané
tvrzeni plati (1= témeér nikdy, 5= témér vzdy). Po vyplnéni dotazniku lze zjistit jak

celkové skore, tak skore u jednotlivych faktord.

Faktor Pozorovani méri miru pozornosti na pritomné jevy ve vnitfnim a vnéjsim
svéte. Jedinec skorujici vysoko v tomto faktoru se jevi jako ochotny byt otevren

vici tédmto svétim a vénovat jim pozornost (Zitnik, 2011).

Faktor Popisovani se zaméruje na schopnost verbalizovat vnitfni prozitky. Proto,
aby jedinec dokazal tyto jevy verbalizovat, musi byt také ochoten se jim vénovat
(Zitnik, 2011).

Faktor Védomé jednani méri schopnost vykonat ¢innost pfi plné pozornosti. Pokud
jedinec v takovém faktoru skéruje nizko, spie jednd na zdkladé automatismd

a neni z rGznych dvodl pfi vlastnim jednani mentélné pritomen (Zitnik, 2011).

Faktor Nehodnoceni intrapsychickych prozitkl se zamé&Fuje na schopnost ptijimat
pocity bez hodnoceni (napi. dobré-$patné, vhodnost-nevhodnost). Clovék
S nizkym skorem inklinuje k potlaceni a kritizovani svych

myslenek/predstav/emoci (Zitnik, 2011).

Faktor Nereagovani na vynorujici se prozitky hodnoti schopnost zajimat se o vnitfni
prozitky s urcitym odstupem tak, aby do nich nebyl jedinec pIné ponoren a necitil
se jimi zahlcen (Zitnik, 2011).
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Charakteristika dotazniku soucitu se sebou (SCS-CZ)

Skélu soucitu se sebou tvori celkové dvacet polozek, na které stejné jako u DPAV
respondenti odpovidaji na Lickertové Skale (1-5) dle miry souhlasu s poloZkou.
Obdobné jako u DPAV lze po zjistit jak celkové skére dotazniku, tak skére

u jednotlivych faktord.

Jak bylo zminéno jiz v teoretické &asti prace, Skala soucitu se sebou se sklada
z tfech faktorQ: Laskavost k sobé, Lidskd soundleZitost, V&imavost. Tvlrce
dotazniku K. Neffova (2003) ke kazdému faktoru urcila jesté opacny faktor,

konkrétné: Sebeodsuzovani, Izolace, PriliSné ztotoznéni.

Informace o prvnich trfech faktorech jsou podrobnéji popsany v kapitole
Feldenkraisova metoda a soucit se sebou. Nyni jesté stru¢né popiSu definice

opaénych faktory:

Sebeodsuzovani K. Neffova (2003) povazuje za odmitdni jedince c¢asti své
osobnosti do takové miry, zZe jedinec srazi vlastni hodnotu, odsuzuje se a prehnané

kritizuje. Zvysuje se timto pocit studu a izolace.

Izolaci K. Neffova (2003) popisuje jako odstup jedince od druhych, které doprovazi

pocit selhani a sebekritika s myslenkou, ze jen on jediny selhava.

Za Prilisné ztotoznéni K. Neffova (2003) povazuje dva typy reakci: vyhybani se
nepfijemnym pocitdm skrze obranny mechanismus popirani & potla&ovani, nebo

vIv.

a prohlubuje se negativni prozitek, ktery se odrazi v nizké sebehodnoté jedince.

5.6. Analyza dat

K analyze dat byl zvolen statisticky program RStudio a Microsoft Excel.
K posouzeni rozdilu mezi prvnim a druhym mérenim (pred kurzem a po jeho

skonceni) byl proveden oboustranny parovy t-test??.

22 T-test je statisticky test, ktery je vhodny k vyzkumnému designu testovani pred a po
(Maths and Stats Support Centre, 2020, dostupné
z:https://mathstat.econ.muni.cz/media/12565/pairedtest.pdf).
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Pro vypocet vztahu mezi vSimavosti (DPAV) a soucitem se sebou (SCS-CZ) se
pouZil Spearmanlv korelaéni koeficient.2® Vyznamnost této korelace uvadim podle
Vause (2002), konkrétné r <0,1 = bezvyznamnd, 0,1- 0,29 = slab3a, 0,3-0,49 =
stfedni, 0,5 - 0,69 = silna, 0,7 - 0,89 = velmi silnd, 0,9 - 0,99 = vynikajici.

5.7. Vysledky

V tabulce €. 1 jsou uvedeny vysledky z parového t-testu pro oba dotazniky. Byl
zjiStén statisticky signifikantni rozdil (p<0,01)?* mezi vysledky z prvniho
a druhého méFeni u obou dotaznik(. Nalezeny rozdil je graficky znazornén taktéz
v box-plotu (krabicovém grafu ¢.1 a 2), kde je na ose x zobrazen pocet méreni a
na ose y jsou zapsdna hrubd skdre respondentl. Nds zajimad hlavné tuéné

zobrazenad linka, kterd znazorfiuje median, tedy stfedni hodnotu skérl ve skupiné.

Nazev Rozdil v primé&rech hrubych skéri t df p
dotazniku skupiny hodnota
DPAV 16,1 3,82 | 19 0,001
SCS-CzZ 10,45 3,83 | 19 0,001

Tabulka €.1: Statistické vysledky parového t-testu

23 Spearman(v koeficient je ukazatel korelace (statistické zavislosti) mezi dvéma
proménnymi. V tomto pfipadé ukazuje miru vzajemného vztahu mezi vysledky dotazniku
DPAV a SCS-CZ (Disman,2000).

24 P hodnota urcuje procentudlni miru chyby 1. fadu. Chyba 1. fFadu znamena3, ze
prestoZe prezentujeme vyznamny rozdil mezi hodnotami, doopravdy neexistuje.
Abychom si mohli byt jisti, Ze se doopravdy nalezl vzajemny vztah, velikost p hodnoty
musi byt co nejmensi. Konkrétné mensi nez hodnota 0,01. Toto kritérium je zde splnéno
(Disman, 2000).
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Graf €. 1: Box plot pro rozdil mezi 1. a 2. mérenim DPAV (VSimavost)
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Graf ¢. 2: Box plot pro rozdil mezi 1. a 2. mérenim SCS-CZ (Soucit se sebou)

Dale v grafu &. 3 a 4 je mozné sledovat rozdily u konkrétnich Ucastnikl kurzu.
Na ose x jsou jednotlivé identifikaéni kddy Ucastnikd kurzu a na ose y hruba skore.
Cernéa tecka znadi vysledek v 1. méFeni a Cerveny &tverec vysledek v 2. méreni.

Z etickych divod{ zde nejsou zmin&na konkrétni jména G&astnika.
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Graf &. 3: Znazornéni rozdilG vysledkd z 1. a 2. méFeni u jednotlivych G&astnikd
v DPAV (VSimavost)
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Jednotlivy ucastnici sefazeni dle HS v prvnim kole

Graf &.4: Znazornéni rozdild vysledkd z 1. a 2. mé&Feni u jednotlivych G&astnikd
v SCS-CZ (Soucit se sebou)

PFi podrobném zkoumani jednotlivych grafli se mohou objevit otdzky, jak to, Ze je

vrs 7w

metoda ucinna, kdyz néktefi ucastnici ve druhém kole skérovali nize nez v prvnim
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kole. Tento jev je ptirozeny. Mize se jednat o disledky, které plynou ze zmény
podminek v nové socidlni situaci nebo i z Uplné jinych divodd. Ne véem mize
vyhovovat takovato forma seberozvoje, proto bych chtéla dodat, Ze nepovazuji
tuto metodu za vylozené spasitelnou. Nikdy nelze docilit toho, aby se kazdy
Ucastnik ,zlepsil®. Proto existuji statistické testy, které tyto rGzné ,Sumy"
respektuji. Testy dale respektuji i moznost zkresleni, kdyz metoda nékomu
pomohla mnohem vice nez jinym a hrozilo by riziko, ze vysledky jednoho clovéka
ovlivni vysledny primér skupiny. Vzdy je proto pfi statistickém zpracovani dilezita
velikost vysledné p hodnoty, kterd uréuje moznou chybu undhlenosti. Zde byla
tato p hodnota minimalni, tedy se potvrdilo, ze rozdil mezi prvnim a druhym

mérenim je obecné vyrazny.

Co se tycée zjistovani sily vzdjemného vztahu mezi jednotlivymi dotazniky, byla
namérena ,velmi siln@" korelace (r=0,78). Jinymi slovy existuje velmi silny
vzajemny vztah mezi dotaznikem vSimavosti a soucitu se sebou. Neni z toho ale
jasné, co je Ci pfic¢inou. Zda clovék s vysSSi mirou vsSimavosti je poté k sobé
soucitnéjsi, nebo Ze ¢lovék s vyssi mirou soucitu se sebou zacne byt vSimavéjsi, Ci
je tam né&jaky treti jev, kvlli kterému se zvysily vysledky v obou dotaznicich. Vime

z toho jen, ze je v tomto vyzkumu mezi nimi silny vzajemny vztah.

Co se ty&e porovnani rozdild hodnot u jednotlivych faktor( v&imavosti a soucitu se

sebou, u viech faktord doslo k vyrazné zméné.

Po skonéeni kurzu jsem se ptala Gc¢astnikd na zpétnou vazbu. Zjistila jsem, Ze
nejvice dochazelo ke zlepseni vnimani téla, jeho “prociténi*. U¢astnici zazivali pocit
uvolnéni, lépe si uvédomovali své télo v pohybu a pohyb v kazdodennim Zzivoté
vnimali jako plynulejsi. Také u nékoho dochazelo ke snizeni az odstranéni bolesti,
zvlasté v oblasti kyc¢li a beder. Objevovala se véts$i zvédavost a obecné chut
experimentovat s pohyby téla bez ocekavani dokonalosti pohybu. Lidé I[épe

respektovali limity téla a ve svém zivoté zmirnili ,vykonové naladéni®.

Dale nékdo zazival prival energie, “psychickou pohodu" a “vycisténi hlavy". Jiny
Clovék si dopraval vice prostoru pro emoce a uvédomil si potfebu vice odpocivat.
Jiny uclastnik dokazal |épe projevovat emoce a mél vétsi kapacitu naslouchat
,negativhim emocim" tykajicich se osobniho & pracovniho Zivota. Casto jsem
slySela pocit vétsi stability jak fyzické, tak psychické. VétSinu prekvapilo, jak je

pro kvalitu pohybu Ucinna kinesteticka predstava.
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Ne vsichni se zG¢astnili viech lekci. Primé&rné kazdy chybé&l 2x. Zaroveri vlivem
riznych vnéjsich vlivi v kazdodennim Zivoté se efekt lekce postupné vytracel.

7 7w

Nicméné bezprostredni efekt po lekci prozil kazdy ucastnik.

5.8. Diskuze

K celému vyzkumu je zapotiebi dodat, Ze se v jeho pribé&hu radikalné zménily
podminky, a to z ddvodu zavedenim nouzového stavu na Uzemi Ceské republiky
na zakladé rozhodnuti VIddy Ceské republiky. Z daného ddvodu nebylo moZné
dokon¢it kurz klasickym zplsobem, tedy spoleénym setkanim, ale formou online
pres webovou aplikaci ZOOM. Dohromady se jednalo o Ctyfi online lekce z celkové
jedenacti lekci. Lekce probihala formou zivého prenosu v predem urceny cas.
V pfipadé, Ze néktefi Ulastnici z jakéhokoliv divodu nemohli dorazit na online
setkani, byla jim zaslana audionahravka. Zména settingu mohla vyrazné ovlivnit
vysledky vyzkumu, nicméné ze zpétné vazby G&astnikl jsem pochopila, Ze online

forma se tolik neodrazila v kvalité lekce a schopnosti pohyb prozit.

/4

Ddle je potfeba fict, Zze se nejednalo o homogenni vzorek populace. Nékteri
Ucastnici kurzu se paralelné zajimali so vlastni seberozvoj, coz mohlo ovlivnit
vysledky vyzkumu. Zaroven vzorek nebyl homogenni ani vzhledem k pohlavi,

prevazna vétsina (17 z 20) byly zeny.

Zkoumam-li v&imavost a soucit se sebou pomoci dotaznikl, jednd se
0 sebeposuzujici metodu, coz znamena, ze dotaznik méri pouze a jediné to, jak se
dany jedinec sém vidi, jak sdm sebe posuzuje. V té&chto dotaznicich mize hrat roli
socialni Zadoucnost, tedy potreba jevit se v lepsim svétle. Také zalezi, jak jsou
dotazniky za sebou poskladané. Odpovédi k prvnimu dotazniku mohou ovlivnit

odpovédi k dotazniku, ktery nasleduje.

Je zapotrebi upozornit na to, ze vyzkumny vzorek se vytvoril skrze samovybér, coz
znamena, ze lidé, kteri méli zajem prispét do vyzkumu, méli zdjem o rozvoj vztahu
k sobé obecné. Prestoze neméli drivéjsi zkusSenost primo s Feldenkraisovou
metodou, predpoklada se, Ze maji zajem se zabyvat vztahem k sobé a jsou ochotni
prijimat a registrovat zmény, které se ve vztahu k sobé mohou vlivem této metody
vyvolat. NemGzeme tak fict, Ze vysledky této studie mizou byt univerzalni ve

vSech skupinach.
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Zaver

V této praci jsem se pokusila predstavit Feldenkraisovu metodu, jeji zakladni
filozofické principy a vyznam nejen pro tanecniky. Stru¢né jsem zminila nékteré
Zivotopisné Udaje zakladatele metody M. Feldenkraise ve vztahu k vyvoji metody.
Zjistila jsem, Zze dosud neni dostate¢né mnozstvi psychologickych studii, které by
mohly potvrdit i¢inky metody po psychické strance jedince, a proto jsem se sama
rozhodla realizovat studii.

Zjistila jsem, Ze Feldenkraisova metoda muze podpofit dudevni zdravi jedince.
U vétdiny respondentd se po skonéeni kurzu Feldenkraisovy metody zvysila jak

vSimavost, tak soucit se sebou.

Z rozhovorl s respondenty také vyplynulo, e na Urovni fyzické Géastnici kurzu
vnimali zmény ve vnimani a prozivani svého téla a pocit uvolnéni zad, ramen
a panve. Bolest v pohybovém Ustroji snizila, nékdy postupné vymizela.
V kazdodennim Zzivoté postaveni téla vice registrovali a citili vétsi plynulost

pohybu.

Na urovni psychické se objevoval pocit klidu se sebou, vétsi zpomaleni a vytvoreni
prostoru pro sebe a vlastni potreby, nékteri lidé Iépe vnimali emoce, zazivali
radost. Jini méli vétsi kapacitu prozit a vnimat ,negativni emoce". Dle zpétné vazby
zacali mit vétsi respekt a lasku k sobé. Mezi nejzajimavéjsi a zaroven nejbéznéjsi
odpovédi patfilo zmirnéni vykonového naladéni, vycisténi hlavy a vétsi psychicka

pohoda a pocit stability v téle i mysli.

Potfebuji ale dodat, e vyb&r G&astnikG nebyl nahodny a kvali vyhlaseni
nouzovému stavu VIddou CR jsem také musela radikalné zménit formu kurzu. Tyto

nezadouci proménné mohly ovlivnit zavéry studie.

PovaZuji za duleZité, aby méla Feldenkraisova metoda své misto i v oblasti
psychologie, ve které dosud neni znama. Zaradila bych ji réda mezi ostatni ,bézné"
seberozvojové metody/kurzy, které podporuji fyzické a dusevni zdravi jedince.
Metody somatického vzdélavani, mezi které se Feldenkraisova metoda radi,
vykazuji obrovsky potencial pro seberozvoj a rada bych timto doporucila, aby
v budoucnu dochazelo k dalsimu zkoumani metody. Ddale by mi pfiSlo zajimavé
zkoumat mozny efekt metody pfimo u pedagogl tance, ptipadné skupiny

profesiondlnich taneénikd.
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Prilohy
Priloha ¢. 1
Informovany souhlas o Gcasti do vyzkumu

Souhlasim s Ucasti na vyzkumu organizovanym Sabinou Bouberlovou. Byl(a) jsem
seznamen(a) s tim, Zze Ucast na vyzkumném projektu je dobrovolna. Jsem si
védom(a), Ze zpracovani i uchovavani vedkerych zjisténych udajd bude slouZit jen
pro Ucely vyzkumu. Mam pravo na informace o pribé&hu vyzkumu a jeho zavéru.
V pripadé potfeby mohu kdykoliv odstoupit. V pfipadé dalSich otazek kontaktuji

organizatorku.

ProtoZe se vyzkum skldda ze dvou méFeni (nyni a po konci kurzu) z dlvodu potteby
sparovat dand méreni je zapotiebi napsat jméno U&astnika (mGze byt i prezdivka,
kterou si je tfeba pamatovat) a emailovou adresu (pouzito vyhradné pro zaslani
dotazniku pfi druhém méreni). Prisné se respektuje etika vyzkumu, a veskeré

citlivé idaje nebudou nijak zneuzité a ani nikde zminéné.

Kontakt na organizatorku:

Email:

Telefon:

47



Priloha ¢. 2
Dotaznik péti aspektli vS§imavosti (DPAV) (Zitnik, 2011)

Prectéte si, prosim, nasledujici tvrzeni a oznacte prislusné Cislice 1-5 , do jaké
miry dané tvrzeni pro Vas vSeobecné plati.

1= témér nikdy, 2= malokdy, 3= nékdy, 4= Casto, 5= velmi Casto

1. KdyZ jdu, védomé si véimam télesnych pocitd vznikajicich |1 |2 |3 |4
pfi pohybu.

2. Snadno nalézdm slova k vyli¢eni svych pocitd. 11234
3. Kritizuji se za to, Ze mam nesmysIné nebo nevhodné 12|34
emoce.

4. Uvédomuji si své pocity a city, aniz bych na né musel 12|34
reagovat.

5. KdyZ d&lam rizné vé&ci, duchem se touldm mimo a jsem 12|34

snadno nepozorny.

6. Kdyz se sprchuji nebo se koupu, uvédomuji si pocitky 12|34
vznikajici pfi kontaktu vody s mym télem.

7. Snadno dokazu sva presvédceni, nazory a ocekavani 12|34
vyjadrit slovy.

8. Nevénuji pozornost tomu, co délam, protoze se oddavam 1(2|3|4
dennimu snéni, délam si starosti nebo jsem duchem

nepritomny.

9. Pozoruji své pocity, aniz bych se jimi nechaval unést. 11234
10. Rikam si, Ze bych se nemél citit tak, jak se citim. 12|34
11. Uvédomuiji si, jak jidlo a piti ovliviiuji mé myslenky, 12|34

télesné pocity a emoce.

12. Je pro mne obtizné nalézt slova a popsat, co si myslim. 11234
13. Snadno se prestanu soustredit a jsem roztrzity. 12|34
14. Myslim si, ze nékteré mé myslenky jsou Spatné nebo 11234

nejsou normalni a nemél bych takto premysiet.

15. Vé&nuji pozornost viemum, jako je vitr ve vlasech nebo 12|34
dotek slune&nich paprskli na mé tvafi.

16. Mam potize nalézat spravna slova k vyjadreni toho, co 1(12[|3|4
prozivam.
17. Posuzuji, zda mé myslenky jsou dobré, nebo Spatné. 12|34

18. Zda se mi obtizné zlstavat soustifedény na to, cose dé&je |1 |2 |3 |4
v pritomnosti.

48




19. Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy,
"poodstoupim" od nich a jsem si téchto myslenek nebo
predstav védom, aniz bych jimi byl premozen.

20. V&nuji pozornost zvukim, jako je tikot hodinek, Svitofeni
ptactva nebo hluk projizdéjicich aut.

21. V obtiznych situacich se dovedu zastavit, nez za¢nu
reagovat.

22. Kdyz mam néjaky pocit v téle, neni pro mne snadné ho
popsat, protoze nemohu najit vhodna slova.

23. Zda se, ze vétsSinu véci déldam automaticky, aniz bych si
néjak zvlast uvédomoval to, co délam.

24. Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle
se brzy zase uklidnim.

25. Rikam si, ze bych nemél premyslet tak, jak premyslim.

26. V$imam si pachl a vani véci.

27. Dokonce i kdyz se citim velmi rozruseny, dokazu najit
zpUsob, jak to vyjadrit slovy.

28. Zenu se z jedné aktivity do druhé bez toho, abych k
témto aktivitdm byl opravdu pozorny.

29. Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle
jsem schopen je jen zaznamenat, aniz bych reagoval.

30. Myslim si, ze nékteré mé city jsou Spatné nebo nevhodné
a nemél bych je citit.

31. V&imam si vizualnich prvk( v uméni nebo v pFirodé, jako
v o] o v g
napriklad barev, tvaru, struktur nebo vzoru svetla a stinu.

32. Mam prirozenou tendenci vyjadrovat své zazitky slovy.

33. Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle
je prosté jen zaznamenam a necham je byt.

34. Vykonavam svou praci nebo povinnosti automaticky, aniz
bych si uvédomoval, co vlastné délam.

35. Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle
hodnotim sam sebe, Ze jsem dobry nebo Spatny, podle toho
0 jakou myslenku nebo predstavu jde.

36. V&nuji pozornost tomu, jak emoce pusobi na mé
myslenky a chovani.

37. Obvykle mohu velmi detailné vylicit, jak se pravé citim.

38. Pristihuji se, jak délam véci, aniz bych daval pozor.

39. Kdyz mam nerozumné myslenky, odsuzuji se za to.
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Skala soucitu se sebou (SCS-CZ) (Benda, Reichova, 2016)

Prectéte si, prosim, nasledujici tvrzeni a oznacte prislusné Cislice, jak Casto se

chovéate danym zplsobem.

1= témér nikdy, 2= malokdy, 3= nékdy, 4= Casto, 5= velmi Casto

1. Odmitam a odsuzuji své chyby a nedostatky. 11234

2. Kdyz jsem na dné, mam sklon se nutkavé zamérovat na 11234

vSe Spatné.

3. Kdyz premyslim o svych nedostatcich, mivam pocit, Ze 11234

jsem oddéleny/a a odfiznuty/a od zbytku svéta.

4. Kdyz prozivam emocni bolest, snazim se byt k sobé 112(3]4

laskavy/a.

5. KdyZ selzu v néfem, co je pro mé dulezité, zahlti mé& pocity |1 |2 |3 | 4

vlastni nedostatecnosti.

6. Kdyz jsem na dné a ,mimo hru", pripominam si, ze na 11234

svéteé je spousta lidi, ktefi se citi stejné jako ja.

7. Kdyz prijdou opravdu tézké c¢asy, mam tendenci byt na 11234

sebe tvrdy/a.

8. Kdyz se citim n&jakym zplsobem nedostate¢ny/a, snazim 11234

se pripominat si, ze pocity nedostatecnosti zaziva vétsina lidi.

9. Jsem netolerantni a netrpélivy/a viéi tdm strankam své 11234

osobnosti, které nemam rad/a.

10. Kdyz prochazim néjakym velmi tézkym obdobim, 11234

poskytuji si takovou péci a laskyplnost, jakou potrebuji.

11. Kdyz je mi na nic, mivam pocit, ze ostatni lidé jsou jisté 11234

Stastnéjsi nez ja.

12. Kdyz mé néco zrani, snazim se na situaci divat 1]12(3]4

nezaujatym pohledem.

13. Kdyz si uvédomim nékteré své vlastnosti, které se mi 11234

nelibi, sklicuje mé to.
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14. Kdyz sel?u v né&em, co je pro mne dlleZité, snaZim se

celou zalezitost vnimat realisticky.

15. Kdyz se s nécim opravdu potykam, mivam pocit, ze druzi

lidé to urcité zvladaji lépe.

16. Kdyz prozivam néjaké trapeni, jsem k sobé laskavy/a.

17. KdyZz mé néco nastve, nechdvam se unést vlastnimi

pocity.

18. Kdyz se stane néco bolestného, mam sklon danou situaci

zveli¢ovat.

19. Kdyz selzu v né&éem, co je pro mé dulezité, mivdm pocit,

Ze jsem v tom zcela sam/sama.

20. SnaZim se pFistupovat s porozuménim a trpélivosti vU¢i

tém strankam své osobnosti, které nemam rad/a.
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Priloha ¢. 3
Rozhovor s lektorem Feldenkraisovy metody Janem Skovajsou

Pracuje podle Vas Feldenkraisova metoda s lidskou psychikou vice
v porovnani s konvencnim cvicenim?

Ackoliv v kazdém cviceni je psychologicka slozka do jisté miry obsazena, v této
metodé je obsazena hodné, ne pouze okrajové. Ve Feldenkraisové metodé se
pracuje se sebeuvédoménim a uvédomovanim si jevd, které z néjakého divodu
nebyly jinak védomi pristupné nebo nebyly dosazitelné nasi pozornosti. Metoda k
tomu cili skrze pohyb. Nelze zistat pouze ve funkéni roviné, jako je tomu u jinych
cviCenich. Je zde vZdy nutné brat v potaz i slozku ,, psychologickou". Psychologicka
slozka je v daném ohledu brana spise z pohledu seberegulace s presahem do
vnimani a prozivani, celkového vztahu k sobé, k druhym a zaroven k prostredi, ve
kterém fungujeme.

Kniha doktora Feldenkraise s nazvem Pohybem k sebeuvédoméni zacina vétou:
,We act according to our selfimage", tedy v prekladu ,Jedname v souladu
s obrazem, ktery si sami o sobé vytvarime". Zatimco v ramci rehabilitace se
pracuje pouze s biomechanickou slozkou obrazu sebe sama, v ramci
Feldenkraisovy metody je obraz sebe samého SirSi a zahrnuje nejen to, jak se
hybeme a jak jsme si védomi sebe vi¢&i gravitaci, ale také jak sami sebe vnimame
a prozivame. Obraz nas samotnych ma mnoho rovin. Jednou z nich je bezesporu i
psychologicka rovina na kterou také cilime.

Feldenkrais totiz nerozliSoval psyché a sdma v klasickém dualistickém pojeti
psycho-somatika. V jeho pojeti je to vsechno jedna spojena nadoba. Tvrdil, zZe
z pozorovani reakci téla Ize pozorovat i psyché. Je ddleZité podotknout, Ze jeho
teorie byla utvarena v 60.-70. letech, kdy byl celkovy ramec nazirani na ¢lovéka
v pfirodnich i humanitnich védach odlisSny s tim, jak ho zname dnes. Jedna se o
dobu, ve které napriklad jesté nebyla objevena neuroplasticita mozku atd.

Jak se to z Vasi zkusenosti odrazi v ¢clovéku konkrétné?

Pribéhy jednotlivych lidi se rizni, jelikoZ dva lidé nejsou stejni, nicméné uréité
zasadni véci se neustale opakuji, spise bych rekl, Ze je otazka Casu, kdy k témto
prozitkdm ¢&lovék dospéje v zavislosti na predchozi Zivotni zkuSenosti, prdpravé a
vsim, ¢emu se v Zivoté Clovék vénoval. Obecné mohu fici, Ze lidé zazivaji stav,
ktery bych nazvat jako emocionalni procitnuti. Tim chci Fict, Ze jsou vice v kontaktu
s emocemi a signaly téla, zaroven se stavaji zkusenéjsimi v tom tyto signaly
vnimat a lepsimi ve schopnosti jejich Cteni. Dokazou je lépe popsat, ale zejména
si jich dokaZou vsimat a proZivat.

Kdyz to vztahnu ke vztahu k psychologickému pojmu vSimavosti, kterou
v praci konkrétné definuji, vy jste ted’ popsal nékteré jeji slozky.
Konkrétné jste mluvil o slozce Popisovani a Prozivani. Z definice
vSimavosti jesté zbyva slozka Nehodnoceni a Nereagovani na prozitky.
Tedy, ze se clovék nenecha zahltit jevy, ale zaroven se jim nevyhyba.
V podstaté je akceptuje. Také nerika, Zze je néco Spatné/dobre.
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V metodé, jak ji vyvinul doktor Feldenkrais podle mé tato cast nebyla stoprocentné
osetrena. Je nutno si uvédomit, Ze Feldenkrais byl vrcholovy atlet a mistr
v bojovych uménich. Zil v prvni poloviné dvacétého stoleti a zaZil straslivy véci.
V mladém véku utekl pred pogromem z rodné vesnice na Ukrajiné. V Palestiné se
jako teenager potykal se s tim, Ze mu mistni arabské obyvatelstvo zabilo bratrance
a kamarady. Zaklad metody rozvijel jako takovou sebeobranu a zachranu Zivota
sebe a svych bliznich. Ve tricatych letech utikal pred nacisty a dostal se z Anglie
jakoZto Zid na posledni mozné lodi do Anglie. ZaZil traumatizujici udélosti. Metodu
rozvijel v padesatych letech v Izraeli pro tézce traumatizovanou populaci.
Z taméjsich psychologickych teorii, jak si ja myslim, mél pocit, Ze z traumatu
nebylo mozné se vylécit, pouze se napfimit a jit dal. Je také ddleZité fict, Ze
pracoval s armadou, ktera méla skvélou fyzicku.

Skrze svou praci a zkusenost si uvédomil, Zze kdyz dobre zorganizujete Clovéka
v pohybu a date mu dobré zakotveni — grounding, je mozné zavalujici zkusenosti
ustat. Zavaleni v metodé mizZe nastat pravé protoZe, jak jsem fikal, procitdme.
Procitame k nécemu, od ¢eho jsme byli disociovani. Pokud se ptate na to, zda jsou
seberegulacni mechanismy obsazeny v metodé pravé proto, aby u Clovéka
nedochéazelo k zahlceni, osobné tvrdim, ze nejsou. Respektive jsou, ale jsou tam
obsazeny latentné, proto aby k tomu nedochdzelo, je ddleZité praci kombinovat
s dalsimi pristupy, jako je psychoterapie, nejlépe bodyterapii ¢i metodu tzv.
Somatic Experience.

Tim chcete Fict, Ze kdyz se Clovék potyka s néc¢im tézkym, nécim emocné
zahlcujicim Ci nécim, co ho drive zahlcovalo, je tato metoda v nécem
riskantni?

Feldenkraisova metoda vede k lepsimu poznani sebe samého a k procitani, ve
chvili, kdy ma zajemce o metodu psychické problémy nebo je traumatizovan (je
otazka kdy je co uz trauma, kdo je a neni traumatizovan), doporucuji, aby dochazel
déle do terapie, kterd mu pomize Iépe zpracovat vjemy, které se budou objevovat
praktikovanim Feldenkraisovy metody. Kdyz jsem od néceho disociovan, ma to
vZdy ddvod. Télo je moudré a vytvari ochranu pfed zahlcenim nervového systému,
nécim, na co nervovy systém nebyl natolik zraly ve chvili, kdy jsme byli
zahlcujicimu momentu vystaveni. Tohle je celospoleCenské téma, které se tyka
nejen psychoterapie, ale i rGznych forem cviceni a rehabilitace. Neni v tomhle
ohledu velka informovanost, zviasté co je trauma a chronicky stres a co déla v téle.
Pouceni lidé vytvari pouze ostrivky v prazdnu.

Nechci timto ale nijak znehodnotit Feldenkraisovu metodu. Jedna se o metodu,
ktera vyznamné pomaha zvysit slozky vsimavosti a stabilizovat pozornost. Je to
cesta ojedinéld a miZe doplnit aspekty zaZitky a zkusenost, kterou nelze ziskat jen
mentalni praci bez pohybu. Ale pokud se mé ptate na to, zda je v metodé osetreno,
aby nedochazelo k zahlceni vijemy a pfipadné retraumatizaci, tak v ramci této
metody, tak jak byla vyvinuta Feldenkraisem, to neni osetfeno. Castecné se s tim
pracuje, ale neni to detailné pojmenovano. Mizu ale fict, Ze Elovéku prindsi rdzné
seberegulalni strategie.
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Mohl byste struc¢né popsat laikovi, o cem metoda je?

Jednd se o metodu, ktera vede k dobré organizaci v pohybu, ukotveni a praci
s gravitaci. Je to metoda somatického vzdéldvéani. Casto se fadi do triddy mezi
metodu Body-mind-centering a Alexandrovu techniku. Feldenkraisova metoda je
z nich nejmladsi. V mnohém z Alexandrovy metody Cerpa, zaroven Cerpa
z Gurdéjeva (rusky mudrc, mystik, pracoval s télem, popularni na zacatku 20. st).
Metoda je nékdy nazyvana jako u¢eni pohybem. Hodné se klade diraz na to, Ze to
je uceni a nikoliv terapii, coz ospravedinuje to, o c¢em jsem mluvil predtim.

- vy

Z celé triady se Feldenkraisova metoda zda , nejvédectéjsi". Feldenkrais byl védec,
respektoval zapadni védu, zaroven byl mistr v Judu a Jiu Jitsu. Metoda je svym
zplsobem vyzkumem, laboratori v pohybu. Na zalatku si pokladame vyzkumnou
hypotézu, kterou v pribéhu lekce testujeme. Jedna se o vlastni vyzkumny proces.
Na zacatku méame referencni pohyb, ke kterému se vracime a znovu
vyhodnocujeme jeho kvalitu. DalezZité je ale Fict, Ze tento proces je pouze jeden
z aspektd metody a nelze ji oklestit pouze o ,rehabilitacni* cviceni.

V praci se také zabyvam vztahem Feldenkraisovy metody a soucitu se
sebou. Tak jak pojem soucit se sebou v praci popisuji, jedna se o laskavost
k sobé v krizové situaci, chapani své chyby jako lidské, kdy je clovék
hoden soucitu uz jen faktem, ze je Clovék, a akceptovani (nevyhybani a
zaroven nezahlcovani) pocity, které v krizové situaci vyvstanou. Myslite
si, ze Feldenkraisova metoda rozviji soucit se sebou? Pokud ano, jakym
zpltisobem?

Urcité rozviji soucit se sebou. Feldenkraisova metoda to déla nikoliv skrze slovo,
ale skrze pohyb. Lekce individualni i skupinové jsou vedeny tak, aby clovék
vykonaval pohyby jemnym a laskavym zpdsobem. Ve skupiné je to néco, k éemu
lektor opakované ucastniky vede primo i neprimo. V individualni lekci je tato
zprava vysilana skrze dotek a neinvazivné vedenym pohybem.

Zaroven v sobé lekce nesou vzdy néjaké Sirsi sdéleni -,metamessages". Hlavni
metamessage je, ze je to ,All about love a selflove". Je to néco, k cemu jsou lidé
na lekcich neprimo ale jisté vedeni.

Mdj dalsi pohled na toto téma je opfeny o psychologické teorie, které vyzdvihuji
ddlezitost vytvareni rané citové vazby ditéte k pecovateli a jeho pozdéjsi
souvislosti Clovéka ve vztahu k sobé. Z mého pohledu, aby dosel Clovék opravdu
k sebesoucitu a sebelasce a nebylo to jen néco, o cem mluvi, ale nezaziva, musi
se stat nékolik véci. Prvni véc je, Ze si musi vyléCit svoji ranou citovou vazbu
(attachment). Dle vyzkum( neurovédce _Siegela bylo zjisténo, Ze dlouhodoba
meditace dokaze prepsat mozkové korelaty tak, aby lidé s nejistou ranou citovou
vazbou opravdu nervové zazili vazbu jistou. Z mé zkusenosti a zkuSenosti
akreditovanych lektord a pokroéilych klientd vnimam obdobné zmény. Co je
nejlepsi, tohle téma oteviraji samotni klienti, kteri s takovymi teoriemi a vyzkumy
nemaji Zadnou zkusenost. Klienti konkrétné mluvili o tom, Ze se promériuje jejich
chovani, nazirdni na sebe samé, jak funguji ve vztazich. Tyto zmény jsou ve shodé
s tim, jak psycholog Bowlby a jeho nasledovnici popisovali ,vylécenéjsi" formy
ranych nejistych vazeb.
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Co prozivaji konkrétné?

Pocituji vnitfni klid a harmonii, v mife, které nikdy v Zivoté nezaZili. Jednd se o
pocit celkové télesné a dusevni pohody. Zalinaji si také vsimat detaild a uZivaji si
detaily, které predtim nevidéli. DFive zakousSeli sami sebe a druhé vice na
autopilota, nyni vnimaji hloub€ji kontury vseho, co je v Zivoté potkava. Jsou
schopni si celkové vice uzivat Zivot.

Co je ta kvalita ve Feldenkraisové metodé, ktera klienty k této zméné
mtiZze vést?

Urcité to zajistuje bezpecné prostredi.
Z ceho se podle Vas bezpecné prostredi sklada?

Je to zvlasté na urovni kognitivni, kdy davame klientdm zakusit to, Ze zména je
mozna, ze jim vérime, davame pomocnou ruku v této zméné a vytvarime prostor,
ve kterém je prijimame takové, jaci jsou a nehodnotime je. Impulsy, které jim
davame v kazdé lekci, jim davame bez olekavani vysledku. Dotujeme je a je na
nich a jejich individuadlnim procesu, kdy nastane ¢as zmény a kdy maji kapacitu
opravdovému prijeti impulsu.

Co jesté vyjma bezpecného prostiedi miize rozvijet soucit se sebou?

V ramci individualni lekce je to dotek, a to v urcité kvalité. V ramci lekci ve skupiné
klienty vedeme také k velmi specifickému sebedoteku, o kterém si myslim, ze je
ddlezitou soulasti vytvareni rané bezpecné citové vazby. KdyZz v psychologii
vznikaly teorie o rané vazbé, s dotekem se primarné nepoditalo. Je ddleZité si
uvédomit, Ze jsme savci a ti jsou stale v doteku. KdyZ se podivame do lidské
komunity, kde je bezpecna rana citova vazba (Casto mimoindustrializovana
spolecnost), kdyz se narodi dité, jde z naruce do naruce a je stale objiman. Déti
jsou v sirsich skupindch rodinnych kland, nejsou v jeslich apod. Dité samo o sobé
pecovatele vede k urlitému dotyku, stejné jako vede napriklad k modulaci hlasu
pecujiciho, to vse ho rozviji, respektive vyzivuje jeho nervovy systém. Je to
biologicky dana pécle o mladata, a je kulturné univerzalni. V Euroamerické
spolecnosti dotyku moc neni. Pohyb, ke kterému vedeme, je podpora vnimavosti
dotyku.

Daéle je to sebepohyb. Pohyb, ke kterému vedeme na lekci Feldenkraise proménuje
i vnimavost druhych lidi skrze dotyk jejich rukou. Prikladem je tfeba manzelka,
ktera chodi na Feldenkraise, po Case prijde a stéZuje si na manzela, Ze je uplné
tuhy a ze to drive nevnimala. Rostla totiZ jeji vSimavost a vnimavost sama k sobé€,
ale i k druhym lidem v pohybu a dotyku. Tim, Ze vice zacnete vnimat organizaci
Clovéka skrze dotyk a vnimani celého jeho pole, zacnete rozumét tomu, proc je
takovy, jaky je, proC jedna tak, jak jedna, a teprve ted’vznika startovaci bod pro
skutecny soucit, vy vite néco, co ten druhy nevidi. Vidite jeho bolest a jste schopna
byt mnohem soucitnéjsi, protoze vidite, co je pod povrchem.

Kdyz to shrnu: Metoda mize pomoci ¢lovéku nejprve na fyzické uUrovni
tak, Zze dochazi k uvolnéni bolesti, uvédomeéni si toho, jak clovék lezi, stoji,
chodi. Vede k védomému pohybu, rozviji schopnost vnimat konkrétni
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télesné impulzy, a i celkovou organizaci téla v pohybu. V dalsi vrstvé si
Cclovék vs§ima sebe a své télesné organizace v pripadé néjakého urcitého
emocniho rozpolozeni a v tom pripadé nejen Ze proziva a dava si to do
souvislosti s vlastni neverbalni reakci, ale je zaroven schopen pochopit
druhé lidi, které se néjak chovaji a jsou v urcitém aktualnim nebo i
chronickém fyzickém rozpolozeni. Hlavné dokaze pochopit, Zze to, jak se
druzi lidé chovaji, mlize mit i jiné pric¢iny nez to, Zze ma néjaké fyzické
urazy, ale mize to mit navaznost na jejich vztah k sobé/k druhym/ke
svétu obecné. Metoda timto postupem casu rozviji jak soucit se sebou, tak
i s druhymi lidmi, a to skrze jistou ,fyzickou" empatii a pochopeni.

Presné tak.

To je velky moment, na ktery Feldenkrais prisel. Obdobné to zazivam i
v mém bodyterapeutickém vycviku, do kterého chodim, a prekvapuje mé,
Ze na to Feldenkrais prisel historicky tak brzo a sam. Co vic, dokonce na
to vymyslel velmi specifickou metodu, ktera mize byt pro kazdého
pristupna.

Nékdy staci samotny Feldenkrais, ale nékdy proto, aby Clovék mohl zviladnout cely
proces, je potreba zacilena terapie, ktera se zaméruje na chronicky stres jako je,
jak jste rikala Bodyterapie nebo za mé zvlasté metodu Somatic Experience.
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Rozhovor s lektorkou Feldenkraisovy metody EliSkou Nejdlovou

Ma podle tebe zkusenost z Feldenkraisovou metodou vliv nejen na
pohybovou soustavu, ale i na jiné oblasti?

Napadl mé ted’ hned pFipad, kdy pravidelna ucastnice mého kurzu se mnou sdilela
vnimané zmény odehravajici se na zakladé zkusenosti s touto metodou. Na konci
témér kazdé lekce prozivala zmény v pohybu a vnimani téla. Zmény se také
odrazily i v mysleni, chovani a jednani. Dfiv méla predstavu, jako by skakala na
détském skakacim panakovi ze startu rovnou na pétku, nikdy nebyla mozZnosti
rozhodnout se zastavit v pohybu a udélat pohyb jinak. Nyni ma pocit, Ze se mize
rozhodnout udélat pohyb jinak. Objevuje se to i v jednani. Ma vice mozZnosti
v rdmci toho, jak jednat. Vnima detaily, podle nichZ se midzZe pohybovat v Zivoté
jinak. Pomalé tempo v pohybu ma mnoho vyhod, Iépe vhnimame detaily. Stejné tak
to &lovék aplikuje i v Zivoté, kdyz zpomali mize se rozhlédnout, dat si ¢as a
prostor. Feldenkrais dava moznosti.

Pred zacatkem kurzu rikam, Ze Clovék je bytost a vse se ovliviuje vsim. Jdeme
skrze pohyb, ale v ném ovliviiujeme celou bytost. U kazdého Clovéka se zména
projevuje jinak, zalezi, pro co je vnimavéjsi. Nékteri klienti zazitek propojuji
s jinymi oblastmi Zivota, nékteri ne. Nékteri vnimaji, Ze se méni, jen to nechtéji
popisovat nebo to ani nedokaZou, ani pro sebe. Nic neni rychly proces. Zmény se
projevi po kazdé lekci, zalezi, jak dana lekce lidi oslovi a jak je k tomu cClovék
v danou chvili vnimavy. Lekce jsou vytvorené tak, Ze funkiéné se v téle néco zméni,
ale nékdo k vlastnimu télu nema upiné pristup, a i kdyz se postavi po lekci a vidim
viditelné zmény v jeho téle, on sam si téch zmén nemusi byt vibec védom.

Projevily se zmény také u tebe?

Kdyz jsem vyzkousela poprvé lekci Feldenkraise, zjistila jsem, Ze z témér nic
nedélani doslo k vyraznym zménam, rozdildm ve vnimani télesného schématu a
jinym pocitdm. Hréala jsem v té dobé zavodné volejbal a na tréninku jsem poté
vnimala, Ze reaguju jinak. Vice jsem se vnimala. Napriklad bolelo mé rameno, tak
jsem sama ménila pohyb paze tak, aby byl funkini ve vztahu s ostatnimi ¢astmi
téla. Méla jsem rada sport, tak jsem to vnimala nejvice pri pohybu. Ale pozdéji
jsem citila zménu v emocich, byla jsem stabiln€jsi, nebo jsem zazila nové emoce,
které prisly vzdy po kapkach a byla jsem je tak schopna integrovat. Zjistila jsem,
Ze to neni jen o pohybu, ale o prozitku sebe samé. Uvédomila jsem si tu
komplexnost, to propojeni. Vice si véfim. Hodné véci ve vycviku se ukazalo a
integrovalo - v navaznosti na zménu v pohybu se ménily myslenky, prichazely
nové moznosti reseni situace, ve kterych jsem v jistém smyslu stagnovala. V mém
vycviku pracoval kazdy trenér trochu jinak, vzdy to bylo intenzivni. Prisly tam tézsi
narocné chvile, ale vzdy jsem se na vycvik tésila. Hlavni lektorka byla Dona Rey,
coz byla jina lektorka nezZ v pripadé vycviku kolegyné pani Heleny Gogelové. Tato
lektorka méla zaklad v psychoterapii. Zjistili jsme tak, jak komunikovat s klienty.

Co té motivovalo pro to zajit na prvni lekci Feldenkraise?

Moje prvni lekce byla na fakulté télovychovy a sportu. Byla to ochutnavka pro
studenty v ramci studia. Metoda mé zaujala natolik, Ze jsem v ni chtéla
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pokracovat. Pri volejbalu jsem méla jsem pocit, Ze si spiSe zdravotné ublizuju a
chtéla jsem najit zplsob, jak u néj zdstat a zarover si neubliZovat.

Pracuje se dle tebe ve Feldenkraisové metodé se soucitem se sebou a
vSimavosti?

Prozitek laskavého pristupu k sobé jsme si na lekcich ve vycviku zazili. Je to i
neprfimo dané v tom nehodnoticim pFistupu. Jsou to zakladni aspekty, které mé
na metodé pritahovaly. Neurluje se jasna cesta a neprechazi se hranice. To se
projevi také v Zivoté (dle mych klientd a mé zkusenosti). Rict si hranici, kde
reagovat a kdy nastavit hranice vici ostatnim lidem. Lektofi pomahaji objevit
respekt viaé&i vlastnim potfebam. Shrnuto, ano, v metodé se pracuje jak
s pozornosti, tak nehodnoticim pristupem, a i s laskavosti.

Pirestoze je jasné, ze je individualni, dokazala by sis tipnout kolik je
zapotiebi minimalné lekci k vnimané zméné?

Myslim si, Ze kolem deseti lekci. Casto i pragmatici vnimaji Ze tak za deset lekci se
néco déje. Ale Ize vnimat rozdil i po prvni lekci. Jak jsi sama rekla, je to ale
individudini a kazdého to ale mize oslovit jindy. Mam klienta, ktery mél vyhrezlou
ploténku a vnimal zménu v téle tim, Ze nemél bolesti, ale jiné zmény nevnima, i
kdyz se u néj déji. Propojenosti s psychikou odmita a je to pro néj néco jako
ezoterika. Je dobré vnimat se v pribéhu, na konci lekce a v mezidobi. ProtoZe
zmény mohou nastat i az po integraci nového pohybového navyku.

Jak klienty edukujes na zacatku lekce? Nékteri nejsou zvykli na pomalost
a chtéji akci. Budou to vnimat jako nudu. Protoze maji treba jiné
ocekavani.

Na zacétku uvedu metodu, ale hlavné je nechédm proZit. Rikém, kdy metoda
vznikla, Ze je metoda néjak uchopend a mé jasné koreny. Ze se nejednéd o klasické
cvi¢eni, ale ueni skrze pohyb, coz se musi prozit. Je rozdil mezi ucit se pohyb ale
ucit se skrze pohyb. Pohyb neni cilem, ale proces pri pohybu je dileZity. Nejde o
vysledek, ale cestu. Casto se to jen chdpe racionéiné, ale neni tam proZitek v téle.
Upozorriuju taky, Ze kazdy to vnima na rdznych drovnich, ne hned na vsech. Lidé
se pak Casto totiz snazi vnimat vsechno a pak se sami hani za to, Ze nezvladli
véechno procitit a uchopit v rdznych rovindch. Pak je taky ddleZity nic jasného
neocekavat, protoze kazda lekce prinese néco jiného. Neocekavat je pro nékoho
hodné tézké. Vsechny tyto véci jsou casto racionalné chapané, ale nejsou prozité
a ¢lovék pak mdze reagovat rizné, i kdyz tomu véri.

Mas pocit, Zze uz existuje védecké podchyceni metody a mizete tak pred
zdravotniky ¢i akademickymi pracovniky mit podporu v podobé védeckych
dakazh?

Existuji uz vyzkumy. Napada mé ted z hlavy jeden neurovédecky vyzkum,
zaméreny na funkcni integraci, ktery zjistil zmény na urovni mozkové aktivity, kdyz
se snazime o rozvoj néjaké pohybové funkce. Mame néjaka data, ktera potvrzuji
prinasi prinos metody, ale neméla jsem pocit, Ze bych nich dokazala prezentovat
zavéry tak, abych na né mohla stavét tu svou aplikaci, protoze v metodé je jesté
ta psychologicka nadstavba a ta neni zméritelna.
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Ty vedes lekce pro déti ze?

Délam lekce s predskolnimi détmi a détmi mladsiho skolniho véku, do které
zapojuju svou zkusenost s metodou, bohuzel jsem nenasla jesté dostatecné
akademické potvrzeni tak, abych byla spokojena a ukdzala to Cerno na bilém
rodi¢dm. Délam lekci s détmi dynamictéjsi, vice jej propojuji s hrou. Mam
Feldenkraisovské téma a snazim se to propojit s détskym kolektivem, je tam vzdy
néjaky funkcéni pohybovy motiv a propojuju to prakticky v komunikaci mezi détmi,
nastaveni hranic mezi nimi apod. Pouzivam micky, valce, kostky, stavime drahy.
Je to spise pohybova laborator s rdznymi barevnymi podnéty.

Myslis si, Zze metoda pomtlize clovéku ve schopnosti verbalizovat své
télesné pocity, emoce, myslenky, chovani, jednani?

Feldenkraisova metoda podporuje verbalizaci télesnych pocitd. Ve vycviku to bylo
pro nds ale taky hodné podnécujici prostredi. V pfipadé klientd to hodné zaleZi na
tom, kolik prostoru verbalizaci da lektor na zacatku nebo konci lekce. Nékdo to
moc nechce délat, protoze ma pocit, Ze to prozitkové vyprchava, kdyz o tom mluvi
a nechce zazitek ztratit. Na druhou stranu myslim, Ze dostanou vétsi zasobu
k tomu se vnimat. A to skrze neustaly kontakt vnitfniho a vnéjsiho prostredi. Ja
sama se snazim klienty navést, aby si vsSimali zmén i v kazdodennim Zivoté.

Chodili na tvé lekce néjaci tanecnici, nebo sportovci, lidé zamérené na
fyzicky vykon, soutézivé prostredi, zkratka lidé v takovychto stresovych
podminkach?

Méla jsem na individudlni lekci patnactiletou divku, ktera profesionalné tancila
balet, a méla velka zranéni. Takze jsme pracovali na novych vzorcich a na tom dat
télo vibec dohromady. Z toho, co sama vidim, vidim sice uZ trochu zmény v tom,
jak se pracuje s détmi v profesionalnim sportu, presto mam dojem, Ze tam stejné
chybi uvédoméni si viastniho téla a jeho respekt.

Je tu sice vseobecna priprava, ktera rozviji obratnost, koordinaci pohybu apod.
Ale pomérné brzo je tréninkG hodné a déti jsou pretrénovani. Mira tréninkG neni
efektivni, postupem Casu vidim, Ze jsem rada, Ze jsem touto cestou nesla, jelikoz
malo lidi, co znam, jsou zdravi. Jsou odmalicka nauceni makat, protoZe je zde
potreba vykonat spoustu energie.

Na druhou stranu uz se dost lidé zajimaji o to, co je pro Clovéka fyzicky potreba.
Drive bylo tzv. kompenzacni cviCeni, coz ale zadnym kompenzacnim cviceni
doopravdy nebylo, protoze prakticky jsme misto volejbalu tfeba plavali. Plavani je
jiny pohyb, ale neni to kompenzace. DdleZité je zajimat, jak je vykondvan pohybu
a zda je funkini a neni pak potreba se zajimat o kompenzacni cviceni, které se o
zdravé provedeni pohybu, které Clovék potrebuje, nezajima.

Taky se $patné udi stretchingu. KdyZ jsem se protahovala podle pokyn( profesord,
citila jsem se naopak zkracenéjsi. Mélo by dochazet k rovnovaze pohybového
Fetézce, rovnovaze svall, tim je Elovék flexibilnéjsi. DFiv se resil konkrétni sval
izolované, misto celé organizaci systému.
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Jak ted’ jinak vnimas své télo?

Snaze si uvédomim, kdyz je pohyb nefunkéni, zalezi ale jak jsem v danou chvili
psychicky nastavend a jak se vnimdm, ale citim zlepseni. Casto pozoruju, jak
sedim, pozoruju pohyb. Neopravuju se, ale vnimam se v krizovych situacich, jako
je dlouhy posed, stoj. Castéji vnimadm, kdyZ zatajim dech apod. vnimédm, jak u
toho stojim, jak to souvisi s pohybem, jestli jsem ve stresu, jaka je pricina
zastaveni dechu, ne pouze na urovni fyzické.

Chtéla bys néco jesté v tomto rozhovoru dodat?

Metoda je pro vsechny, jen musi byt ¢lovék na tuto metodu nastaveny. Nevadi,
kdyz jsou omezeni v pohybu, kazdy Cclovék si musi hlidat hranice. Kdyz je
traumatizovany, je dileZité si vsimat, co se v ném déje. Ma zodpovédnost za sebe.

Pak také jsem nezminila, Ze jeden ze zakladnich principd metody je prace
S predstavou, aktivuju nervovy systém predstavou pohybu, v predstavé vnima
dech, kontakt se zemi apod. Je to skoro jako skuteCny pohyb, ale je v predstavé.
Nékdy se s ni pracuje v ramci zmény dynamiky lekce, nebo protoze ¢lovék pohyb
fyzicky provést nemize. Pfedstava aktivuje nervovy systém témér stejné jako jej
aktivuje realny pohyb.

Také bych chtéla dodat, Ze lekce Feldenkraise nejsou terapie, ale zaroven ani
cviceni. Nejsou to cviCeni, je to uceni se skrze pohyb. Nejde o cvik. Zaroven lektoFi
metody jsou nékdy zminovani jako pokracovatelé nebo nasledovnici Feldenkraise.
Tomu také tak neni, protoZze FLedenkrais sam rekl, ze uci lektory byt viastnimi
uciteli a byt sami sebou. Nejsou to tedy zadni nasledovnici Feldenkraise.
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Rozhovor s lektorkou Feldenkraisovy metody Helenou Gogelovou

Co podle Vas znamena uvédomély pohyb?

.KdyZ si neuvédomim, co déldm, nemGzu to zménit. Ve chvili, kdyZ? si ¢lovék

v téle uvédomi napéti, az poté je teprve schopen jej uvolnit. Sam Feldenkrais
rekl, ze ve svych lekcich uci v podstaté vzdy to samé, jen s jinou omackou.
Nejddlezitéjsi neni konkrétni pohyb jako takovy, prestoZe je skladba pohybd

v lekci vZzdy za jasnym ucelem. Mnohem ddleZitéjsi je pomoci ¢lovéku zjistit, jak
obecné pohyby provadi a jaky ma pristup k sobé a svému télu. Provedeni pohybu
by mélo byt vzdy s lehkosti a propojenosti vsech casti téla."

Citila jste ve svém téle zmény jiz po prvni lekci?

.Prestoze jsem v té dobé uz byla vystudovana fyzioterapeutka, az teprve po prvni
hodiné Feldenkraisovy metody jsem spontanné zazivala vzpfimeny stoj téla, ktery
byl bez napéti. Prekvapilo mé, Ze tato zména v téle probéhla intuitivné. Méla jsem
pocit, jako kdyby se mi oteviraly nové moznosti pohybu."

Odehravaly se néjaké dalsi zmény ve Vas v pribéhu vycviku
Feldenkraisovy metody?

~Vsimla jsem si velkych zmén ve vztahu k télu, smérem k sobé a k druhym lidem.
Clovék se praktikovédnim metody zméni. Vsechny zmény at jiz pohybové nebo
vztahové byly spontanni a odrazem mych proZitkd z lekci. Po vycviku se citim byt
vic v téle, coz ovliviiuje i mysl. Pocit nekoneCnych mozZnosti se nevyskytuje jen
smérem k pohybu, ale i smérem k Zivotu. Napriklad kdyz celim néjakému
problému, rychleji jednam a napada mé vice moznosti fFeseni, nez tomu bylo drive.
Obecné spontannéji reaguji a neresim tolik véci dopredu. Prestala jsem mit touhu
po jednom jasné daném zpdsobu reseni. U svych kolegyri pozoruji podobné reakce.
Zacaly vice jednat bez dlouhosahlého spekulovani, ke kterym se drive vztahovaly.
Feldenkrais ve svych knihach casto psal o spontannosti, kterou jedinec ztraci
vychovou. Musim uznat, Ze tato metoda ji u nds znovu obnovila.

Na zakladé prozZitku z lekci jsem také prestala byt zavisla na autoritach, které by
fikaly, co je pro mé dobré a spatné. Na zacatku mdze byt pro Gcastnika velmi téZké
vyskytovat se v situaci, ve které neni nic spatné. Lidé se mé zpocatku ptali, jak je
zadany pohyb spravné, ¢asem ale tyto otazky opustili, protoze zalali ddvérfovat
vlastni intuici. Méla jsem to stejné. Zjistila jsem, Ze jen sama zjistim, co je pro mé
dobré a co ne a od té doby mé provazi pocit vnitini svobody.

Existuje podle Vas souvislost mezi Feldenkraisovou metodou, vSimavosti
a ddvérou v sebe?

Sam Feldenkrais svym ucastnikdm lekci Fekl, Ze je jejich poslednim ucitelem,
protoze po lekci uz zadného ucitele nebudou chtit a budou uciteli sami sobé.
Metoda navraci divéru ve viastni znalosti a intuici, &imZ se &lovék osvobodi od
zavislosti na vedeni. Jedinec se zacne respektovat a pokud byl dosud zaméreny na
vykon, poté uz nebude potrebovat prekonadvat limity, ale spise se bude chtit ve
viastnim téle doopravdy zabydlet a mit se rad. Dochazi k uvédoméni, Zze nemusi
byt dokonalym a délat vsechno spravné. Zde ma ¢lovék svobodu sam najit svdj
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funkéni pohyb skrze viastni vyzkum. Najde si cestu sém. Casto maji lidé na lekcich
strach z toho, Ze spatné dychaji a spatné se pohybuji. Ptaji se, jak to ma byt
spravné. Ztratili divéru to najit sami skrze vlastni pocit a vnimani potreb téla.
Sami poté zjisti, Ze k tomu nikoho nepotrebuji, protoze funkcni pohyb poznaji sami
a to tim, Ze je pro né pohyb veden lehce. AZ kdyz ¢lovék opravdu vi, co déla, ma
teprve moznosti. Tato metoda ma presah do Zivota, Clovék si skrze pohyb zazije
néco, co pak dava i do vztahd. Nejen ja, ale i ostatni lidé z vycviku to tak citi,
podobné zpétné vazby jsem slysela i u participanti mého kurzu."

Zameérujete se na lekci vylozené i na dech?

,Je velmi ddleZité vnimat, jak se v pribéhu pohybu dychd. Pokud se zadrzi dech,
jednd se o zndmku nadmérného usili. Z daného divodu vedu klienty k tomu
zamérit pozornost na svij dech. Ne proto, aby ho ménili, ale aby Zzjistili, jestli ho
nahodou nezadrzuji. Pokud se tak stane, pomaham ji nabidkou, aby zkusili cestu
pohybu, kde bude dech volny."

Zaméruje se lekce vzdy tematicky na konkrétni cast téla?

,Je zradné na lekci tvrdit, Ze vybrand skladba pohybl je zaméfend na konkrétni
cast téla, protoze ucinek prozije kazdy ¢lovék nékde jinde. Samozrejmé, kdyz se
na lekci pracuje hlavné s panvi, jedna se nejvice o pohyb v oblasti panve, ale
nékomu se u toho midze uvolnit &elist, jinému hrudnik. Lekce ma za cil prozkoumat
vztahy v téle, a proZit si pohyb tak, abych se vyuZila celd kostra. Casto je pro lidi
objev, kdyZ pohnou panvi a pohyb nasleduje po patefi az do hlavy. Timto
zplsobem postupné uvolni pfebyteéné napéti, které vzniklo v pfipadé, Ze byl
pohyb dosud izolovan jen v konkrétnim misté.

Ja osobné po vycviku vice vnimam svou polohu téla, nejsem od téla odpojena,
intuitivné propojuji jednotlivé cCasti téla v pohybu a uvédomuju si, Ze je vice
moznosti, jak s jednotlivymi Castmi téla pohybovat. Velka zména u mé probéhla
s uvolnénim panve. Takovy cit v této oblasti jsem pred vycvikem neméla, i
prestoze jsem vystudovana fyzioterapeutka. Na skole jsem k vilastnimu prozitku
nebyla tolik vedena, védéla jsem to pouze teoreticky."

Jak moc souhlasite s tim, Zze Feldenkraisova metoda rozviji schopnost
verbalizovat prozitky?

Clovék se na lekcich nauéi jasnéji pojmenovdvat pocity v téle, dokonce je pfimo
na lekcich navadim tim, Ze kladu napriklad otazky, zda a kde citi vice kontakt téla
s podlozkou, jestli se mu jevi néjaka cast téla pocitové delsi, vétsi Ci lehéi apod.™

Co Vas Feldenkraisova metoda naucila psychicky?

~Lekce mé naucily respektovat se, nikam se nervat abych se nékomu zavdécila.
Nebyt hodnou holkou, ktera déla co nejvic, aby dostala jednicku, ale délat tolik,
kolik ted’a tady zviadnu dle toho, jak jsem aktualné mentainé a fyzicky nastavena.
Od doby vycviku si dovoluji délat malo. Zjistila jsem, Ze malo je vice. Drive jsem
chtéla stale prekonavat limity. KdyZ jsem se zacCala respektovat a byt ve svém téle,
zlepseni jsem nejprve pocitila na fyzické drovni. Po ¢ase jsem v sobé objevila jiz
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zminénou spontannost, respektovani svych potfeb jako takovych a divéru ve
vlastni intuici.

Clovék také zjisti, Ze kritizovat sebe samého nebo druhého je neucinné, protoZe
se jen zpdsobi blok. Proto neni dobré se stdle snaZit nejen fyzicky nasilné
opravovat. Lidé se bez prozitku moc nezméni, a to je zde velmi zasadni
informace.

Mate néjaky konkrétni zazitek s klienty, kde probéhla velka zména v
psychice?

Vedla jsem celodenni workshopy pro pacienty s roztrousenou sklerézou a
dozvédéla jsem se, ze vyjma nemoci, maji tito lidé jesté néco spolecného. Hodné
se pretézuji, jedou na doraz, nedovoli si odpoclinout. Bylo zajimavé sledovat
zmény, které se v pribéhu lekci odehraly a slyset zpétnou vazbu. Nejprve na lekci
pacienti odpocivali jen ve chvili, kdy jsem je k tomu pobidla, kdyz ale zjistili, ze
mohou odpocivat kdykoliv, dovolili si relaxaci a s velkou unavou nékteri i usnuli.
AZ poté co proZili moznost zajimat se o sebe a respektovat své potreby, zjistili, ze
si dosud nic laskavého k sobé nedovolili dosud doprat. Bylo pro né objevné dovolit
si udélat néco, co doopravdy potrebuji."

Projevili klienti na lekci emoce? Jak s tim pracujete?

.Nékdy je svobodny pohyb v téle katalyzatorem emoci. Sama jsem méla zazitek
na lekci, kdy jedna participantka pocitovala vztek, ktery se objevil po nékolika
pohybech panve. Doslo ji, z ceho vztek prameni a dokazala pocit sama integrovat.
Dale na lekci, kde se uvolnovala cCelist se spontanné zacaly dvé studentky
nekontrolovatelné az détsky smat. Samy té reakci nerozumély, nemély k ni Zadny
jasny diavod. V neposledni fadé na lekci, ve kterém se kladla pozornost na branici
a dech méla jedna u&astnice zachvat place. Je velmi ddleZité, aby si lidé uvédomili,
Ze takové procesy nejsou Spatné a nebranili se jim, jen tu vinu emoci prosté
nechaji v sobé projit.

Kdyz se stane, Ze je nékdo na lekci nastvany, protoze mu pohyb nejde, Feknu
nahlas pred skupinou, aby si obecné kazdy zaméril na to, jak reaguji v takovychto
situacich a dodavam moznosti. Napriklad kladu otazku: Citite vztek nebo jste spise
zvédavi prozkoumat, proC to nejde? Nabizim tak vice moznosti, jak reagovat.
Nabizeni moznosti je vlastné zaklad metody. Nemusi to byt pouze smérem
k pohybu, ale i k emocnim reakcim na né.

Jestli Feldenkraisova metoda mizZe u &lovéka zménit pFistup k projevu a pfijeti
svych emoci nedokazu fict, protoZze jsem ovlivnéna meditacnimi kurzy a ve vycviku
konaném ve Vidni se o téchto vécech nemluvilo. Velmi ale zalezi, kdo vycvik vede.
SlySela jsem, Ze ve vycviku organizovaném v Ceské republice, se o této souvislosti
Casto diskutovalo a bylo by zajimavé se zeptat nékoho, kdo danym vycvikem
proSel. Nicméné &m jasnéji Elovék vnima svij pohyb, tak dle mého nézoru lépe
vnima i své reakce v Zivoté. Tato metoda nehodnoti, predpokladam, Ze Clovék pak
prfestane hodnotit i viastni emoce a myslenky. Je to ale jen mdj nazor."
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Odehraly se nékdy u Vas zmény, na které jste nebyla pripravena?

,T€lesné vnimani a habitualni nastaveni téla je soucasti osobnosti Clovéka. Ve
chvili, kdy dochazi k rychlé a zaroveri velké zméné, ¢lovék z toho mize mit strach.
Télo vnima jako cizi a je zapotrebi aby mél cas zmény zaintegrovat. Mluvim z
viastni zkusenosti, kdy jsem po lekcich méla pocit ,,otevieného hrudniku". Misto,
abych byla spokojena se vzprfimenym spravnym postojem, zacalo mé to v jednu
chvili paradoxné désit. Necitila jsem se bezpecné. Proto jsem si ¢as od Casu s télem
hréla a vracela se do pivodni ,nespravné" polohy, kde jsem se citila v bezpedi,
s tim ze po chvili jsem se zpét narovnala. Vracim se zpét k tomu, Ze je zapotrebi
respektovat vlastni potfeby a nechtit byt dokonalym, protoze télo je néjak
nastavené z néjakého divodu a vi, pro¢ se chrani. Clovék miZe byt napriklad timto
otevrenim zranitelnéjsi v prostredi, ve kterém Zzije. Je dobré zménu neurychlovat.
Feldenkrais sam ve svych knihdch casto psal o tématu ztélesnéné uUzkosti a
povazoval tyto psychosomatické projevy za dileZité k dalsimu zkoumani."

Mate zkusSenost s profesionalnimi tanecniky?

,Zajimala jsem se chvili o baletky, prestoze na mé lekci nikdo takovy nebyl, jeden
mezindrodni lektor Feldenkraisovy metody sdilel svidj zazZitek z lekce v zahraniéi.
Na jeho lekci chodila profesionalni baletka. Lektor Zzjistil, Ze tato Zena neméla
rozvinuté télesné vnimani. Z rozhovoru se ukazalo, Ze Zena se naucila tancit pouze
skrze zrak — ndpodobou a opravou téla pred zrcadlem. Nepodporovala tak svdj cit
v téle pfi pohybu, ale zamérila se pouze na odraz v zrcadle na zakladé toho se
"zvenku" poté opravovala. Pokud by se timto zpdsobem obecné baletky ucily, hrozi
mnohem vétsi riziko trazd."

Myslite si, Ze by mohla byt tato metoda pro tanecniky prinosna? Pripadné
v cem?

~Feldenkraisova metoda zvétsuje prostor v téle, jeho flexibilitu a funkcnost
pohybu. Pohyb se postupné déla snadnéji a zdravé. Pro tanec se zdaji velmi
zajimavé tzv. presouvaci polohy, ve kterych ¢lovék méni svoji polohu z lehu na
bok, do sedu ¢&i kleku. Tyto zmény poloh téla do rdznych rovin by mohly byt velmi
zajimavé pro tanecniky, protoZze mohou zjistit néjaké nové momenty v pohybu.

Metoda jako takova je urcité velmi prinosna pro lidi, kteri se asto hybou. Sama
jsem ale na vazkach, jestli jeji filozofie nebude v rozporu s prostredim, ve kterych
se profesionalni sportovci a tanecnici vyskytuji. Mam pocit, Ze se v téchto profesich
naopak chtéji prekonavat vlastni limity a byt vykonovi. V extrémnich pripadech i
nehledét na zranéni a potreby téla. Bud’' by se tedy musel zménit styl jejich vyuky
s vétsim respektem o jednotlivedm, nebo by tato metoda mohla daného &lovéka
odvést od tohoto prostredi."
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