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Abstrakt:

V tejto bakaldrskej praci spracivam r6zne moznosti aplikacie Feldenkraisovej
metddy v tanci. Poznatky v tejto praci vznikli na zdklade troch rozhovorov
s osobnostami, ktoré maju profesiondlne skulsenosti v oboch disciplinach (s
tancom a tiez s Feldenkraisovou metddou). V zavere prace zhodnocujem osobnu

skusenost s tane¢nou metdédou Gaga a jej prirovnanie k Feldenkraisovej metdde.

Abstract:

The bachelor thesis elaborates on various possibilities of application of the
Feldenkrais method in dance. The findings of this paper were based on three
interviews with professionals who have experiences in both disciplines (dance, as
well the Feldenkrais method). At the end of the thesis, evaluation of the personal
experience with the Gaga dance method and its comparison with the Feldenkrais

method will follow.
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1 Uvod

Tému Moznosti aplikacie Feldenkraisovej metddy v tanci som si vybrala z viacerych
dévodov. Tym hlavhym bola moja skuisenost =z intenzivheho workshopu
Feldenkraisovej metédy a naslednej hodiny sucasného tanca s pedagogickou,

choreografkou a tanecnickou Teri Weikel®.

Tento intenzivny workshop ma prinutil porozmyslat nad pouzivanim mdjho tela
v tanci a v kazdodennom zivote vobec. Otvoril mi v hlave vela otadzok, na ktoré
som nevedela najst odpovede. Pre¢o prave Feldenkraisova metéda mi napomohla
zlepsit kvalitu pohybu? Preco prave Feldenkraisova metéda mi napomohla vytvarat
pohyb s mens$im usilim a ndsledne precitit viac radosti z tanca? Toto suU prvé
otazky, na ktoré som pri spracuvani mojej bakalarskej prace hladala odpovede.
Tie ma zaviedli az k moznosti nachadzania aplikacie Feldenkraisovej metédy

v tanecnych sférach, &i uz v choreografii, pedagogike, alebo v tane¢nom tréningu.

MOj prvy pohybovy tréning, akym som kedy presla, je moderna gymnastika.
Tomuto Sportu som sa venovala vrcholovo sedem rokov. ESte aj dnes, po 6smych
rokoch, odkedy som presla z kazdodenného tréningu gymnastiky k tancu,
pocitujem negativne dbsledky - problémy a tazkosti pri tancovani, ako nasledok
dlhodobého, pravidelného, niekedy az nasilného natahovania a pretahovania
svalstva méjho tela. Pohybové vzorce, ktoré, po skldsenostiach s tymto Sportom,
esSte stale nemam odburané, sa odzrkadluju na hodinach tanecnej techniky a
interpretacie - problém s uvolnenim a tieZz v choreografii - tendencia vracat sa
k pohybovym vzorcom, ktoré som z modernej gymnastiky do mysle a tela

vstrebala.

Na zadiatku prace spracivam osobnost Moshého Feldenkraisa a jeho metddu

s nazvom Feldenkraisova metdda.

Nasledne nadvézuju tri rozhovory s osobnostami, ktoré su zarovern taneénymi
pedagogickami, tanecnicami a choreografkami a tiez drzitelkami certifikatu
Feldenkraisovej metédy. Maju vela skusenosti s vyucbou Feldenkraisovej metddy
a to nielen pre tanecnikov. Predkladam ich skusenosti a nazory o moznostiach

aplikacie Feldenkraisovej metody v tanci.

1 Popis tohto workshopu sa nachadza v kapitole ¢. 6, kde popisujem osobnost Teri Weikel
a jej sposob aplikacie Feldenkraisovej metddy v tanci.
1



Tymito osobnostami si Marie Kinsky, Miroslava Kovafova a Teri Weikel. Kazda
z nich ma trocha iné skusenosti s aplikaciou Feldenkraisovej metédy. Niektoré
skusenosti sa vSak zhodovali, a tieto mi poskytli velmi zaujimavé a obohacujlce
zavery, z ktorych mdézem pri mojej taneénej a choreografickej ¢innosti ¢erpat.
Spracovanie a dizka véetkych troch rozhovorov nie je Uplne totoZznd z viacerych
dovodov. Tym prvym je osobny kontakt, ktory je pri tvorbe rozhovoru doélezity,
a ktorym sa predchadza nedorozumeniam moznym pri elektronickej komunikacii.
Marie Kinsky Zije a pracuje v Prahe. Nasla si na mria ¢as a mohli sme porozpravat
az dvakrat. Takto som vyhotovila dva rozhovory, ktory kazdy trval priblizne jednu
hodinu. Miroslava Kovarova Zije a pracuje v Bratislave. S rfiou sa mi podaril vytvorit
jeden rozhovor. Cestovala som za fiou do Bratislavy a pri vytazenom rozvrhu pani
Kovarovej som vytvorila jedno-hodinovy rozhovor. Teri Weikel ma poprosila, aby
sme nas rozhovor vytvorili na baze elektronickej komunikacie otazka-odpoved.
KedZe odpovede od Teri boli velmi jasne napisané, kopiu tohto rozhovoru

prikladdm ako prilohu na konci tejto prace.

Na zaver priddvam kapitolu, kde v skratke spracovdvam osobnost Ohada Naharina
a jeho tanec¢nu metédu Gaga. Tato metdda vyuziva novodoby pohlad na tréning
tanecnika a je v sucasnosti jednym z najviac vyhladavanych tanecnych tréningov
na svete. Predkladdm moje nazory o prepojenosti jednotlivych elementov tejto

metddy s Feldenkraisovou metddou.

Menda Marie Kinsky a Teri Weikel som sa rozhodla neprechylovat, pretoze su to

zname osobnosti vo svete tanca a rozpoznatelné presne pod tymto menom.



2 Moshé Feldenkrais

Obrazok 1- Moshé Feldenkrais (zdroj: feldenkraisfoundation.org)

Moshé Feldenkrais (celym menom Moshé Pinchas Feldenkrais) bol Izraelsky fyzik
a zakladatel Feldenkraisovej metddy. Narodil sa 6. maja 1904 v chasidskej rodine?
na Ukrajine. PretoZe chcel spoznat viac svoje Zidovské korene, v roku 1916 sa uz
ako 15-roény rozhodol odist do Palestiny. V tejto dobe Stat Izrael eSte neexistoval
a Uzemie bolo obsadené Velkou Britaniou. Po prichode do Palestiny sa usadil v Tel
Avive, kde stravil desat rokov. Tu Studoval na gymnaziu a popritom sa zivil
réznymi zamestnaniami, ako napriklad robotnik alebo vychovavatel a neskor aj
ako vyskumnik v oblasti gravitacie a vertikdlnych kyvadiel. Okrem Stidia na
gymnaziu sa ako samouk vzdelaval v oblasti psycholdgie. V Palestine v roku 1920
sa zacal prvykrat venovat dziu-dzicu3, ktoré bolo prvym spustacom jeho zaujmu o

pohyb vSeobecne.

2 7zidovské nabozensko-mystické hnutie
Chasidizmus. Wikipedia [online] https://sk.wikipedia.org/wiki/Chasidizmus

3 Staré japonské bojové umenie, ktorého podstata spociva na technike, pri ktorej sa
nevyuziva zbran. Niekedy sa mdzu pouzivat techniky malych zbrani. Zakladné pohyby
v dZiu-dZicu su: kopy, Udery, vyuzitie kolien, hadzanie, &krtenie, blokovanie kibov,
drzanie a zviazanie nepriatela.

DZiu-dzicu(Japonsko). Wikipedia [online] https://sk.wikipedia.org/wiki/D%C5%BEiu-
d%C5%BEicu_(Japonsko)
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https://sk.wikipedia.org/wiki/Bojov%C3%A9_umenie
https://sk.wikipedia.org/wiki/D%C5%BEiu-d%C5%BEicu_(Japonsko)
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Dziu-dzicu sa venoval tak aktivne, az sa stal ucitelom sebaobrany. Taktiez pomahal
detom so zdbranami v ueni. Jeho idea bola, aby si deti vytvorili vlastnu iniciativu
vo vzdelavani sa a tak nemuseli byt do procesu vyucby vnitené. Tento typ vyucby
je mozné najst aj vo filozofii bojového umenia dziu-dZicu. Uspedné aplikovanie
jeho metddy s detmi mu umoznilo ziskat Stipendium na S$tidium na univerzite

v Eurdpe. Feldenkrais sa rozhodol presunut do Pariza.

Zivot Feldenkraisa je velmi zaujimava a spletita cesta réznych stretnuti s mnohymi
vyznamnymi fudmi, ktori ovplyvnili jeho osobnost a formovanie jeho edukacnej
metddy. V roku 1930 - dva roky po tom, ako sa prestahoval do Pariza, sa stretol
so zakladatelom dzuda* Dzigorom Kandm. Feldenkrais sa stal jeho nadsenym
Ziakom. Na dzude sa mu pacilo hlavne ucenie sebazdokonalovania sa, ktoré sa
stalo neskor aj podstatou jeho metddy. Ako jeden z prvych Eurdpanov sa dokonca
stal aj drzitefom &ierneho pasu® a dzudo zacal sam aj vyucovat. Skor, ako zacal

publikovat knihy o svojej metdde, vydal niekolko knih o bojovych umeniach.

V Parizi Moshé vystudoval fyziku, matematiku a strojné inzinierstvo. Po ukonceni
tychto studii pracoval v parizskom Radium institute pod vedenim Joliot - Curie
(manzelia, ktori svoje vedecké prace podpisovali spolocnym menom) a v roku
1935 sa dokonca, ako ich asistent, podielal na ziskani Nobelovej ceny za objav
umelej radioaktivity. Vo svojom volnom ¢ase bol naruzivym $portovcom. Uraz,
ktory utrpel pri hrani futbalu, mal neskér velky vyznam pri formovani jeho

metaddy.

Po obsadeni Pariza fasistami Feldenkrais emigroval do Anglicka - podarilo sa mu
to na jednej z poslednych lodi, ktoré este uskutoCnovali pravidelné plavby. Na
ostrovoch pracoval pre anglické namornictvo. Nadalej sa venoval dzudu a zacal sa

zaoberat aj $tadiom pohybu.

Pocas vojny Feldenkrais rozvija svoje vedomosti v oblasti psychoanalyzy a neuro-
psycholdgie. Zaujimal sa ale aj o somatickl metdédu Alexandrova technika,

pomenovana po jeho zakladatelovi Mathiasovi Alexandrovi. Alexander poukazoval

4 Japonské bojové umenie a sposob sebaobrany. Dzudo kladie déraz nielen na techniku,
ale aj psychické schopnosti, pomocou ktorych dokaze dzudista v pripade potreby
eliminovat aj ovela silnejsieho protivnika.

DZudo.Wikipedia[online] https://sk.wikipedia.org/wiki/D%C5%BEudo

> majstrovsky stupen v dzude


https://sk.wikipedia.org/wiki/D%C5%BEudo

na fakt, ze postoj ludského tela nie je presne Specifikovany a dochadza v nom
k neustalej zmene. TaktieZz predvadzanim urcitych pohybovych cvic¢eni mdézeme
telo zdokonalovat. Dalsi ¢lovek, ktory ovplyvnil jeho nazor na Zivot bol filozof
George Ivanovic Gurdieff. Jeho filozofia Zivota je tiez zalozend na sebapozorovani

a celozivotnom zdokonalovani tela a duse jedinca.

V ordinacii svojej manzelky Yony Rubensteinovej, ktora bola detskou lekarkou, ho
zacal fascinovat pohyb deti a toto obdobie sa povazuje aj za zrod jeho metddy,

ktord zdokonaloval pocas celého svojho dalSieho Zivota.

Pri autobusovej nehode sa mu obnovilo a vyrazne zhorSilo zranenie spred
niekolkych rokov, ktoré utrpel pri futbale. Bolo to tak vazne, Zze mu lekari
odporucali operéaciu, ktorej ale davali len 50 percentnd Sancu na uspech.
S konstatovanim lekarov sa Moshé neuspokojil, povazoval ho za neprofesionalne
a nakoniec sa rozhodol, Ze problém s kolenom si vyriesi sdm. Urobil to naozaj
origindlnym spdsobom: zacal Studovat fyzioldgiu, anatdémiu, pohybovl terapiu,
jogu, akupunkturu a aj dalSie odvetvia suvisiace s pohybovou aktivitou.
Nadobudnuté vedomosti zo $tidia mu nielen pomohli zranenie kolena stabilizovat,
ale spolu so sebapozorovanim svojho tela a pohybu deti v ambulancii jeho
manzelky, vytvorit uceleny nazorovy systém, pozostdvajlici na prepojeniach
mnohych vednych odborov, ktory je dnes znamy pod nazvom Feldenkraisova

metoda.

Moshé Feldenkrais zomrel 1 juna 1984 ako 80-roc¢ny v meste Tel Aviv, v Izraeli.
PoCas svojho Zivota cestoval a prednasal po celom svete a zanechal po sebe

metodu, ktora zlepsSuje zivoty mnohym ludom.



3 Feldenkraisova metoda

Feldenkraisova metdda je systém cviceni, pri ktorych prostrednictvom uvedomenia
si svojho tela a jemnych myslou ovplyviiovanych pohybov vznikaju a rozvijaju sa
nové pohybové vzorce, ¢im sa oslobodzujeme od zvykovych pohybovych
stereotypov a nasledne dosiahneme zlepsenie vzpriameného postoja, drzanie tela,
flexibility a koordinacie. Systém cviceni vyvinul atdmovy fyzik a odbornik v oblasti
pohybu a nervovej cinnosti Moshé Feldenkrais na zaklade svojej vlastnej
skusenosti s chronickym problémom kolena. Cielom Feldenkraisovej metédy je
rozvoj a rast osobnosti prostrednictvom sebapoznavania pohybom a zdravy
spOsob zivota Cloveka. Feldenkraisova metdda, rovnako ako Alexandrova technika®
a Rolfing” sa zaraduju medzi somatické cvicenia. Ide o pracu s telom s doérazom

na telesnu vnimavost a sebapoznanie.

V knihe Feldenkraisova metdéda Moshé Feldenkrais prestavuje svoju metédu
v dvoch Castiach. V prvom popisuje ,,obraz Ja“, Cize Zivot jedinca a jeho pohlad na
svet, ktory je ovplyvnitelny po psychickej a fyzickej rovine od prvého dna
narodenia. ,Obraz Ja“ je z Casti zdedeny, z Casti vstiepeny vychovou a z Casti
spracovany sebavychovou, ktord by mala byt neodmyslitelnou sucastou zivota
¢loveka od narodenia az po smrt. Na element sebavychovy vSak castokrat
zabudame hned po ukonceni nasho sSkolského vzdelania. Tento ,obraz Ja“ sa
sklada zo Styroch zloziek: pohyb, zmyslové vnimanie, cit a myslenie. Tieto Styri
zlozky pracuju vzdy komplexne a dopifiaji sa. Rovnakym spdsobom Feldenkrais
pracuje aj vo svojej metdde, Cize sicasne. Dalej sa vyjadruje k spolo¢nosti, ktord

jedinca ovplyvnuje. Dava do pozornosti sebapoznanie na ktorom by mal kazdy

6 Technika vyvinuta Fredericom Matthiasom Alexanderom (*1869, Australia - 11955,
Spojené kralovstvo). Zalozend na praci s telom, ktord sa snazi vratit telo do jeho
prirodzenej rovnovahy cez uvedomely pohyb a odburavanie Skodlivych pohybovych
navykov.

Alexandrova technika.Wikipedia[online]

https://cs.wikipedia.org/wiki/Alexandrova technika

7 Alternativna lie¢ba zaloZzena Dr. Idou Rolfovou (*1896, USA - 11979, USA). Ustav Rolf

Institute of Structural Integration (RISI) uvadza Rolfing ako ,holisticky systém

manipuldcie makkych tkaniv a pohybovej motoriky, ktoré organizuju celé telo v sulade s
gravitaciou.”

Rolfing.Wikipedia[online] https://sk.wikipedia.org/wiki/Rolfing
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pracovat a prostrednictvom ktorého by sa mohol zdokonalovat po cely svoj zivot.
Popisuje tri stavy vedomia: bdely stav, spanok a uvedomenie. Uvedomenim
oznacCuje vedomie svojho bdelého stavu. ,Je to vedomie svojho Ja"™ pise
Feldenkrais. Takto sa dostdvame k jednému z najdolezitejSich sucasti
Feldenkraisovej metdde cize k sebauvedomovaniu. V druhom diely knihy popisuje
jednotlivé lekcie a aj to v akych podmienkach by sa Feldenkraisova metéda mala

praktizovat.

Pochopenie terminu self-awareness® je zakladnym Uspechom v procese
praktizovania Feldenkraisovej metddy. Pomocou uvedomelej pritomnosti
a pozorovania tela sme schopny dokonale prepojit mozgovla ¢innost s nasim
pohybom a takto vytvarat lahké, koordinované pohyby bez zbytocnej namahy (v
odbornych kruhoch zname pod pojmom effortless movements. Takto je mozné
z tela odstranit fyzické bolesti, zlepsit kvalitu pohybu a napokon naplno prezivat
radost z pohybu samotného. Bolesti a problémy v tele sG spdsobené
nedostatocnym uvedomovanim si vlastnych pohybov. Uvedomely pohyb je
zakladrfiou Uspechu nie len pri praktizovani metddy, ale aj v zivote ¢loveka vObec.
Zvysuje sebadbveru a taktiez spésobuje radost. ZlepSenie koordinacie, postavenie
tela a vylepsenie flexibility mdZzeme vedome pocitit hned po prvych hodinach

Feldenkraisovej metédy.

N&$ mozog neprestajne zachytdva procesy a podnety zo vdetkych svalov, kibov,
zmyslovych receptorov, z celého povrchu koze a aj z organov. Z neurologického
hladiska sa vSetkého ¢o robime aktivne zucastnuje cely organizmus c¢loveka. Preto
Feldenkraisova metdda vnima telo Cloveka ako jednotny celok, ktorého vsetky
Casti suUCinne spolupracuju a podmienfiuju sa. Takto pomocou hlbokého
sebapozorovania je mozné zvysit citlivost nasho organizmu a tak zit nas Zivot

pInsSie a pohodInejsie.

Okrem vedomého pohybu je dalsou ddlezitou sticastou Feldenkraisovej metddy aj
odburavanie stereotypov obmedzujucich pohyb. Pri praktizovani Feldenkraisovej
metddy je ucastnik vedeny k pozorovaniu svojich obvyklych neefektivnych
pohybovych vzorcov a snazi sa naudit, pomocou jemnych a opakovanych pohybov

nové pohybové vzorce. Podstatou Feldenkraisovej metddy je neustale opakovanie

8 FELDENKRAIS, Moshé. Feldenkraisova metoda: pohybem k sebeuvédoméni. Praha:
Pragma, 1996. s. 45 ISBN 80-7205-058-3.

? Vlastny preklad: ,sebauvedomenie"



stanovenych ,mikropohybov", ¢im dochadza k podvedomému osvojovaniu novych
pohybovych navykov. MéZeme teda tiez povedat, Ze vedome ovplyviiujeme svoje
podvedomie. Osvojenim si novych pohybovych vzorcov sa nase telo stava
kompaktnej$im a my nemusime vyuzivat svalovl ¢innost tak intenzivne, ako to
bolo pod vplyvom starych neefektivnych pohybovych vzorcov: dochadza k Uspore

vyuzitia energie v tele.

V knihe Feldenkraisova metdda Feldenkrais taktiez upozorfiuje na dych, ktory je
jednoznacne spéaty s pohybom. ,Ak ma byt nase dychanie sprdvne, musi nasa
kostra zaujat v gravitatnom poli optimalnu polohu™?°. Popisuje ako je dych
prepojeny nielen s nasimi vegetativnymi procesmi, ale aj s pocitmi a emdciami.
Takto mdZzeme cez naradbanie nasej kostry a svalov zlepsit aj dychacie procesy

Vv tele.

V knihe Védomi [é¢i ndm dlhoro¢ny asistent Moshého Feldenkraisa (Steven
Shafarman) ponuka svoj pohlad na Feldenkraisovu metdédu a aj na osobnost
Feldenkraisa, o ktorom sa zmiefuje: ,Moshé Zil podla svojich vlastnych
presvedceni. Casto mi hovoril, Ze jeho metdda nie je spbsob ucenia a ani
predvadzana terapia. Jeho hlavnym cielom bolo vytvarat podmienky pre ucenie".**
Feldenkraisovu metddu povazuje Shafarman za jednoduchy sp6sob, ako sa kazdy
¢lovek dokaze naucit pohybovat lahko a efektivne: ,Moshé hovoril, Ze aj ked’ jeho
metédy méZu pripadat ludom kizelné alebo zazracné, v skutoénosti s jednoduché

a vedecké, a tak sa ich méze naucit kazdy."'?

Feldenkraisova metdéda, okrem vysSSie zmienenych efektov, vdaka svojej
komplexnosti a pbsobenia az na rovinu nervového systému, pomaha tiez

odburavat stres a zvysuje tvorivost a ststredenost.

Existuju dva varianty praktizovania Feldenkraisovej metdédy. Prvy variant je
aktivny — prostrednictvom pohybu (vacsinou v skupine) a druhy pasivny - terapeut

pomocou jemnych dotykov manipuluje s telom klienta. Tento druhy variant taktiez

10 FELDENKRAIS, Moshé. Feldenkraisova metoda: pohybem k sebeuvédoméni. Praha:
Pragma, 1996, s. 51. ISBN 80-7205-058-3.

11 SHAFARMAN, Steven. Védomi IéCi: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Praha:
Pragma, 2001, s. 11. ISBN 80-7205-864-9.

12 SHAFARMAN, Steven. Védomi I€Ci: Feldenkraisova metoda dynamického zdravi. Praha:
Pragma, 2001, s. 14. ISBN 80-7205-864-9.



nazyvame terminom Funkcénd integracia. Lektor klienta neinstruuje, ale naopak,
ponechava mu priestor, aby sdm pochopil mechaniku a funkénost svojho tela ako
celku. Feldenkraisova metdéda teda nie je liecba , ale druh vzdeldvania sa
a sebapoznavania sa. Pocas pasivneho druhu Feldenkraisovej metody je klient

obleceny a zvacsa sa tento druh vykonava v lahu.

Moshé Feldenkrais predstavil svoju metddu celkovo v Siestich knihach. Prvou je
Body and Mature Behaviour (Telo a Zrelé Spravanie) z roku 1949 a jeho poslednou

publikaciou je kniha s ndzvom The Potent Self (Silné ja) z roku 1985.

Osvedcenie certifikovaného terapeuta Feldenkraisovej metédy je momentdlne
mozné ziskat v 17 krajindch sveta. Tento program trvd 4 roky a zahfiia 40

vyucovacich hodin pocas jedného roka.



4 Marie Kinsky a jej skiisenost s Feldenkraisovou metédou

Obrazok 2- Marie Kinsky (foto. Vojta Brtnicky)
4.1 Marie Kinsky

Marie Kinsky je tanecnicka, choreografka a pedagogicka tanca, ktord poévodom
pochadza z Francuzska a je manzelkou Constantina Kinského z rodu Kinskych?3.
Narodila sa 1963 vo francluzskom Salon de Province. Takisto je Slachtického
povodu, jej rodina ziskala bardnsky titul uz v 15. storoci. Absolvovala tanecné
konzervatérium v Boulogne a na univerzite v Sorboni vystudovala pedagogiku
tanca. Stddium bolo zamerané na zékladne principy pohybu a funkénd analyzu
pohybu a jej aplikaciu v tanci. Toto Studium sa podla slov Marie Kinsky da vyuzit
pri pedagogike réznych tanecnych Stylov a aj vo Feldenkraisovej metdde. V roku
1995 zaloZila tanednU skupinu, ktorl ale kvéli svojmu odchodu do Ciech (1997)
musela opustit. Napriek svojmu Slachtickému pdvodu pracuje — vyuduje tanecné
umenie a odkedy sa prestahovala do Ciech obohacuje &esky tanec svojimi
skusenostami ziskanymi pocas svojej kariéry vo FranclUzsku ale aj pobytu
v zahraniCi. Je riaditelkou a zakladatelkou organizacie SE.S.TA, centra
choreografického rozvoja sidliaceho v Prahe. Venuje sa propagacii profesionalneho
stucasného tanca v Ceskej republike a jeho rozvoju na medzinarodnej Grovni. Je
spoluzakladatelkou zdruzenia Vize tanca, ktorého cielom je vacsia statna podpora

v oblasti sucasného tanca, fyzického divadla a interdisciplinarnych umeni. Okrem

13 Constantin Kinsky (*1961, Francuzsko) je finan¢ny poradca a pochadza zo
staroCeského Slachtického rodu Kisnkych. Spolu s manzelkou Marie Kinsky spravuje
zamok v Zd4ri nad Sazavou (dedidstvo rodu Kinskych).
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iného je riaditelkou tanecného festivalu KoresponDance, ktory sa kazdorocne
uskutoc¢rioval od roku 2009 v Prahe a v Brne a od roku 2013 na Zamku v Zdéare
nad Sazavou. V roku 1997 ako prva predstavila v Cechdch analyzu pohybu
a sucasne aj Feldenkraisovu metddu. Tanec vyucuje v Ceskej republike od roku
1998 a Feldenkraisovu metdédu aplikuje do pedagogiky tanca a procesu

choreografie.

Pre Marie Kinsky tanec znamena spbsob ako pochopit sdm seba a svet okolo nés.
Podla jej slov, tanec pbsobi aj na urovni archaickej (zakladnej zivocisnej),
a v rovhaky moment aj na urovni zmyslov, intuicie, vedomia a dokonca aj na
urovni filozofie. Vdaka tancu teda dochadza k celistvému vnimaniu vSetkého okolo

nas.

Nasledujuci text vznikol z dvoch rozhovorov, ktoré som s pani Marie Kinsky viedla
osobne. Prvy sa uskutocnil 9. marca v jej kancelarii organizacie SE.S.TA na
Vaclavkovej ulici v Prahe a druhy 14. marca v kaviarni O papa, na ulici Dlouha

tfida v Prahe.
4.2 Marie Kinsky a jej prva skisenost s Feldenkraisovou metédou

Marie Kinsky vystudovala klasicky tanec, po 20 rokoch baletu a niekolkych rokoch
pdsobenia na javisku v dielach tohto zanru zistila, ze ako performerku ju tento
spdsob vyjadrenia uz viac nenapifia. Zacala teda hladat nové cesty, nové Styly
tanca, ktorym by sa mohla venovat naplno. Zaujal ju historicky a moderny tanec.
Zistila, ze pri inych tancoch je nutny iny telesny pristup, a to nielen v technike,
ale aj v interpretacii. Svet sucasného tanca bol ten, v ktorom najviac nasla zmysel
a rozhodla sa v fiom rozvijat ako umelec. Po dlhoroénom pdsobeni v sférach
klasického tanca malo ale jej telo silne zakddované pohybové vzorce tejto
techniky. Zo zaciatku nebolo jednoduché najst ini kvalitu pohybu, ktoru si su¢asny
tanec vyzadoval. Analyza pohybu, ktora je prepojena s pedagogikou tanca a ktoru

Studovala, jej v tomto probléme sice pomohla, ale nie dostatocCne.

Na odporucanie kamaratov sa Marie zUcastnila tréningu, na ktorom sa prepajala

Feldenkraisova metdda s technikou Limén!4. Toto bola jej Uplne prvé skuisenost

14 Tanecna technika, ktord vytvoril José Limdn, zaloZzena na padoch a vymrstovani tela,

vyuzivajuca pohyby pripominajlice pohyby vin na mori. José Limén (*1908, Mexiko -

11972, USA) po6sobil ako tanecnik, pedagdg a choreograf najma v USA.

José Limon.Wikipedia[online] https://en.wikipedia.org/wiki/Jos%C3%A9 Lim%C3%B3n
11
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s touto tanecnou technikou a somatickou metddou, priznala, Zze z pociatku s nimi
mala velké problémy po fyzickej aj psychickej strdnke. Na to, aby mohla objavit
novu citlivost pohybu, ktord Feldenkraisova metdda a tanecna technika Limon
vyzadovala, musela najskdr ,zabudn(t" na techniku klasického tanca a zacdat
objavovat nové dimenzie v pohybe, ¢ize vo svojom vlastnom tele. Aj ked' to nebolo
jednoduché a vynarajuce sa zlozité otazky ohladom fungovania jej tela a psychiky
ju nutili bojovat samu so sebou, vdaka logike Feldenkraisovej metdédy vedela, Ze
je na spravnej ceste. Feldenkrais zalozil svoju metédu na myslienke procesu, a to
Marie vyrazne pomohlo prekonat strach vkro¢enim do tohto nepoznaného sveta.
Postupne sa jej podarilo so si¢asnym tancom pohybovo stotoznit. Nenasla isty
druh tanec¢nej formy, ale tanecnu cestu, kde vsetko zaviselo na procese a nie na
vyslednom produkte. Tanec zacala chdpat ako energetické prepdjanie pohybov
a zacala si uvedomovat svoju vlastni vedomost pri tanci. Naudila sa déverovat
svojim vnuatornym pocitom o pohybe, ktoré sa vonkajSim okom nedaju
skontrolovat. Odkial' sa pohyb iniciuje, aki ma trajektériu a akl kvalitu, boli daldie
otazky, ktorym sa pri tvorbe pohybu zacdala zaujimat. Toto vnitorné uvedomenie
pohybu pre nu znamenalo ovela viac, ako odraz v zrkadle, pomocou ktorého sa
tanecnici kontroluju od pociatku svojich tanecnych zaciatkov, a ktory maju silno
zakoreneny v mysli. Najdenie novej citlivosti pohybu pomocou Feldenkraisovej
metddy jej pomohlo napriklad aj v sfére kontaktnej improvizacie, ktora je pre

tanecnikov vychadzajucich z klasického tanca nie vzdy jednoducha.

Feldenkraisova metdda pomohla Marie nastavit svoje telo a mysel z klasického
tanca do rovin stc¢asného tanca a doverovat svojim pocitom vychadzajicim z jej
vnutra, ¢o vnima ako vnutorny proces. Vdaka vnimaniu tanca a zivota ako procesu,
objavila aj nov( predstavivost, ktord jej napomahala v jej tréningu, pedagogike
a aj v choreografii. Ako sama hovori: ,Vdaka Feldenkraisovej metéde vieme najst
rézne cesty ako splnit dand ulohu."™> Pomocou Feldenkraisovej metddy teda
mdbzeme objavit vadsiu $kalu pohybov a kvalit tychto pohybov, nové obrazy ktoré

nam napomahaju v nasich interpretacnych a choreografickych pocinoch.

15 ¢erpané z rozhovoru s Marie Kinsky, ktory sa uskutocnil 9. marca 2017 v kancelarii
v organizacii SE.S.TA
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4.3 Pohl'ad Marie Kinsky na Feldenkraisovu metodu a jej aplikaciu v tanci
4.3.1 Aplikacia Feldenkraisovej metody v pedagogike

Feldenkraisovou metdédou sa Marie inSpirovala aj pri pedagogickej Cinnosti. Ako
pedagogic¢ka tanca sa snazila odovzdavat zdklady, pomocou ktorych sa jej ziaci
mohli rozvijat sami a lahSie aj samych seba objavovat. Ako sama hovori, zadavala
Ziakom takzvané inputy (vstupy) a usilovala sa napomahat pomenovavat
vysledky, ktoré z danych inputov vzidli. Tymto spésobom si ziaci mohli uvedomit
¢i nasli ten ¢i onen vysledok, o ktory sa usilovali. Pomenovanie mohlo byt verbalne,

alebo stadilo aj uvedomit si rozdiel, ktory z aplikovania inputov vzislo.

Vdaka Feldenkraisovej metdde nasla Marie novu logiku tvorby tréningu. Metodika
klasického tanca ma jasne stanovené cvicenia, ktoré maju svoju naslednost
a gradaciu. To je jeden zo spdsobov ako postupovat pri tvorbe tane¢ného tréningu.
Feldenkraisova metdda Marie Kinsky otvorila obzory v stavbe tréningu na
pohybovom principe, ktory pocas celej hodiny mohla rozvijat. Presne tak ako
Feldenkrais, ktory v danej lekcii pracuje tiez len s jednym pohybovym principom
(napriklad prepojenost lopatiek s panvou). Tane¢na hodina nabrala na plynulosti
vdaka naviazanosti jedného cvi¢enia na druhé. Samozrejme musela zachovat
a ustrazit si zakomponovanie véetkych ddlezitych aspektov do tréningu, ktoré by
tanecny tréning mal obsahovat (vyuzitie priestoru, ¢asu, réznych kvalit pohybu,
praca s interpretaciou, kontakt s ostatnymi tanecnikmi v priestore) a nachadzanie

plynulosti medzi nimi.

Po prichode do Ciech bola Marie lektorkou Feldenkraisovej metédy pre
profesiondlnych tanecnikov, ktori si tito skisenost velmi pochvalovali ako hlboky
relax a objavenie novych pohybovych moZnosti. UcCila Feldenkraisovu metodu
pravidelne aj neprofesiondlnych tanecnikov, ktorym tato sklsenost otvorila

moznost sa venovat si¢asnému tancu.

Metdodu vyucovala aj mladsSiu generaciu tanecnikov na tane¢nom konzervatériu
Duncan Center v Prahe. U nich avSak nenasla spravny sp6sob ako tuto metddu
odovzdavat. Pre mladych tanecnikov plnych energie, ktori by sa najradsej hybali
¢o najenergickejSie toto somatické cvicenie nevyhovovalo. Na konzervatoriu
nevyucovala dostatoc¢ne dlho na to aby nasla ten spravny sposob ako tuto metddu
mladym taneénikom v rozpati patnast az dvadsatdva rokov zrozumitelne

sprostredkovat. Za dobu pbsobenia na konzervatériu vaésina Ziakov nepochopila
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moment spomalenia, ktory je pri kddovani sa do nervového systému dblezity.
Mlada krv taktiez nepochopila, Ze Feldenkraisova metdéda nie je tanec ale
somatické cvicenie. Marie Kinsky sa teda nezameriavala na aplikaciu
Feldenkraisovej metddy v intenzivnom tanecnom tréningu na konzervatoriu pre

ludi vo vekom rozmedzi cca patnast az dvadsat rokov.

,Jeden z cielov Feldenkraisovej metddy je presiahnut to, o povaZujeme za
nemozné dosiahnut. Avsak spbsob akym je Feldenkraisova metdéda konsStruovand
a odovzdavana, mladym ludom nevyhovuje. Metdda je ale vynikajuca ako terapia,

ked”maju problémy s telom a fyzické bolesti,"'® zmienuje sa Marie.
4.3.2 Aplikacia Feldenkraisovej metody v choreografii

Z pohladu Marie Kinsky vnimame Feldenkraisovu metdédu ako internd analyzu
pohybu, kedy kazda Cast tela nesie svoj zmysel. Tuto vedomost aplikovala hlavne
v postaveni choreografky. Pri urcitej téme, s ktorou choreograf pracuje, povacsine
nevedome pouziva urcitd cast tela, ktord by az tak nevyuzival pri téme Uplne
odlisnej. Intuiciu, ktord v procese tvorby pohybového materiadlu vyuzivala, vedela

uvedomele analyzovat. Zacala prepajat logiku mysle a intuitivny pohyb.

~Prepojenie medzi intuiciou avedomim je jedna zciest, ktoré vedu
k predstavivosti, pretoZze vedomie nam otvara moznosti v skalach farieb pohybu a
vo vnimani priestoru a ¢asu."’ poznamenava Kinsky. ,V urcitom bode procesu
tvorby, ktory vykondvame uvedomene, sa nam predstavivost otvara a my vieme
priradit kvalitu pohybu k abstrakcii. Napriklad vieme objavit pohyb, ktory pre nds
plynie ako voda. Takto z pohybu vznikne Specificky obraz, ktory pri tvorbe

choreografii mbéZeme vyuZzit."8

Marie Kinsky Feldenkraisovu metddu zakomponovala aj do tréningu pre svojich
taneénikov. ,Prvky Feldenkraisovej metdédy boli neprestajne stcastou tohto

tréningu. Vedomé telo, respekt voci sebe a vedomé prepojenie s ostatnymi

16 Cerpané z rozhovoru s Marie Kinsky, ktory sa uskutocnil 14. marca v kaviarni O papa,
na ulici Dlouha tfida v Prahe
17 ¢erpané z rozhovoru s Marie Kinsky, ktory sa uskutocnil 9. marca 2017 v kancelarii
v organizacii SE.S.TA
18 (detto)
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tanecnikmi boli myslienky, ktoré som do tréningu zakomponovala."*® Aplikovanie
Feldenkraisovej metdédy napomohlo taneénikom vo velmi kratkej dobe zlepsit
taneénl techniku a prehibit ich pohybovlu kvalitu. Toto zlepdenie prislo ako
samozrejmost, prirodzenym spdsobom. Taneclnici sa do procesu technického
zlepSovania nendtili, ale praktikovanim Feldenkraisovej metody v tréningu
prirodzene objavili lepSie technické prevedenie. Aplikovanie metdédy tiez
napomohlo v prehibeni pohybovej kvality v teldch jednotlivych tane¢nikov. Tieto
jednotlivé zmeny kvality pohybu tanecnici vedeli zmenit za velmi kratky casovy

usek. U tanecnikov si Marie tiez vSimla tvorbu novych spdsobov predstavivosti.

Marie Kinsky sa paralelne s choreografickou ¢innostou zaoberala aj tancom b(t$2°-

¢o je iny spbsob vnimania sveta a situacie navokol nas.
4.3.3 Uvedomenie

Predstava dobre vzdelaného tanecnika dnesnej doby je takd, Ze tanecnik by mal

mat vzdelanie v klasickom, modernom?!, charakterovom tanci®?, v technike

19 ¢erpané z rozhovoru s Marie Kinsky, ktory sa uskutocnil 9. marca 2017 v kancelarii
v organizacii SE.S.TA

20 Scénicka forma, ktora prepaja tanec a pohybové divadlo. Vznikla v Japonsku v 60.
rokoch 20. storocia.

Butoh.Wikiepdia[online] https://en.wikipedia.org/wiki/Butoh

21 Moderny tanec je Styl tanca, ktory sa zameriava na tanecnikovu vlastnu originalnu
interpretaciu tane¢ného materiadlu namiesto struktirovanych krokov ako napriklad

v technike klasického tanca. Vznikol v Eurdpe a vo Spojenych Statoch koncom 19.

a zaCiatkom 20. rokoch. Vyznamné mena reprezentujuce tuto liniu st napriklad Martha
Grahamova, Merce Cunninghem a José Limén.

Modern dance.Wikipedia[online] https://en.wikipedia.org/wiki/Modern dance

22 Charakterovy tanec je tanec¢na technika vytvorena Stylizaciou, Cize Upravou fudovych
tancov pre javiskové vyuZitie.
Character dance.Wikipedia[online] https://en.wikipedia.org/wiki/Character dance
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floorwork?? a release?*, v street dance?® a vsetkych inych Stylov na velmi dobrej
Urovni, aby sa €o najlepsie a najrychlejSie vedel prispdsobit k repertoaru daného
choreografa. Choreografovia dneska si vytvaraju svoje vlastné velmi Specifické
pohybové slovniky, kedy ziadaju rychle zmeny v kvalite pohybu a velakrat aj silnu
telesn( virtuozitu tanecnikov. Improvizédcia a schopnost tvorby pohybového
materidlu su dalSie dblezité elementy, ktoré by taneénik mal ovladat. Na otézku:
,Ktoru délezitt myslienku z Feldenkraisovej metddy by ste odporucili tanecnikovi
dnesnej doby?"® Marie Kinsky jednoducho a rozhodne odpoveda:
~Sebavedomie"?’” a po mojej reakcii ismevom pokracuje slovami: “Jedna z definicii
su¢asného umenia je: kazdy umelec si musi vytvorit svoje osobné nastroje aby
mohol najst ciel, ktory hlada. Takto si kazdy choreograf tvori vlastnt techniku a to
je zlozité pre tanecnika dnesnej doby. Ak si performer neuvedomuje, ¢o robi,
nemo6ze to robit. Vdaka uvedomeniu tanecénici vedia svoje schopnosti, ktoré

v tréningu nadobudli adaptovat podla potreby" zakoncuje Kinsky."28
4.3.4 Kvalita pohybu

,Feldenkraisova metdda nehlada uvolhenie, ale balans medzi jednotlivymi
pohybovymi retazcami'?® zmienuje sa Marie Kinsky na moju otazku ohladom

uvolnenia, ktoré je pre Feldenkraisovu metddu charakteristické. Dalej vo svojom

23 TanecCna technika, ktora odkazuje na pohyby uskutocriované na podlahe. Floorwork sa
pouziva najma v technikdch moderného tanca ako su napriklad Graham technika, alebo
taktiez v pouli¢nom tanci breakdance.

Floorwork.Wikipedia[online] https://en.wikipedia.org/wiki/Floorwork

24 Tanecna technika, ktord sa zameriava na dych, kostrové zameranie, svalovu ¢innost,
kibovt artikulaciu a vyuZitie gravitacie.

Release technique.Wikipedia[online] https://en.wikipedia.org/wiki/Release technigue

25 Street dance (v preklade pouli¢ny tanec) je Styl tanca, ktory sa vyvinul mimo tanec¢né
Stadium, priamo na uliciach, na Skolskych dvoroch alebo v tane¢nych kluboch. Prvykrat
sa objavil v Spojenych Statoch v roku 1970. Pod pojem street dance zaradujeme Styly
ako: breakdance, hip-hop, house, locking a popping.

Street dance.Wikipedia[online] https://cs.wikipedia.org/wiki/Street dance

26 Cerpané z rozhovoru s Marie Kinsky, ktory sa uskutocnil 9. marca 2017 v kancelarii
v organizacii SE.S.TA
27 (detto)
28 (detto)
29 (detto)
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vyklade pokracuje: ,Feldenkraisova metéda vedie k uvolheniu a integruje
pohybové schémy do neurologického systému. Aby pohyb mohol cestovat nasim
telo, uvolfiujeme tie Casti, ktoré maju zbytocné napétie. Nejde o totalne uvolhenie
vsetkého svalstva organizmu ale o zlepSenie funkcnosti a pouzitia len nutnej
a nevyhnutnej sily. Toto uvolhenie mézeme citit ako plynulost medzi jednotlivymi
pohybmi, Cize jednotlivymi napétiami v organizme. Ak v tele ¢loveka k tomuto
uvolheniu neprichddza, pohybovy retazec neméze byt plynuly a vytvaranie
jednotlivych pohybov je obtazné. Uvolnenie mdbZeme teda vnimat ako
balansovanie medzi jednotlivymi napédtiami v organizme cloveka. Balansovanim
vyuZitia svalovej energie medzi jednotlivymi pohybmi vieme najst nielen lepsiu
kvalitu pohybu, ale aj lepSiu pohybovu spojitost., Uvolhenie napoméaha fungovaniu
pohybového retazca. Celkovo je metdda vyznamna holistickym konceptom.
Pohybovy retazec prechadza celym telom pri kaZzdom jednom pohybe. Napriklad,
ked’ chcem zdvihndt flasu rukou, neskracujem len specifické svalstvo na ruke, ale
taktieZ prendsam vahu. Toto prendsanie vahy mébZe byt velmi nepatrné, ale na
druhej strane velmi délezité, kedZe prichadza k lepsej efektivnosti fungovania

organizmu,"3°
4.3.5 Relax

Oddych pocas lekcie Feldenkraisovej metddy je velmi ddélezitou sucastou. Pocas
lekcie si ako Uclastnici sami mobzeme kedykolvek zvolit kedy si nohy aj ruky
uvolnime do podlahy a relaxujeme a vstrebavame intenzitu ktora v organizme
vdaka uvedomelému pohybu nastala. Opytala som sa Marie Kinsky ako vnima
mysSlienku neustdleho relaxu vo Feldenkraisovej metdde a jej prevzatie do
taneCnych sfér (tréning, choreografia, pedagogika). ,Integracia nervového
systému novych informacii je délezita. Najvéacsia integracia informacii je spanok."3!
4.3.6 Safety environment (bezpecné prostredie)

Ohladom integracie Cloveka sa Marie vyjadruje este pri Feldenkraisovej myslienke
0 bezpeénom prostredi, ktory by mal jedinca obklopovat aby sa mohol harmonicky

rozvijat. ,Ak potrebujeme pracovat na urovni nervového systému, musime

re$pektovat’ signdly vychddzajice zo systému ndsho tela. Bolest je signal, ktory

30 Cerpané z rozhovoru s Marie Kinsky, ktory sa uskutocnil 9. marca 2017 v kancelarii
v organizacii SE.S.TA
31 (detto)
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nam hovori, Ze nejdeme spravnou cestou. V tomto pripade prijemnost néam dava
signal, Ze sa spravnou cestou uberdme. Je potrebné poclvat vnitorné deje
v nasom organizme, nerobit velké pohyby a pouZivat o najmenej silu. Takto
mézeme spinit ciel, o ktory sa pokusame. Odpo&inok ndm umoZriuje integrovat
nové pohybové vzorce a potom uz vébec nie je potrebné pri realizacii danej akcie
na tento vzorec mysliet. Vzorec je prirodzene zakédovany v nasom organizme a

mézeme opustit pomaly spbésob konania a rovno prejst do rychlejsej akcie. "*?

4.3.7 Dych

Marie Kinsky prepaja myslienku dychu so sebavedomim. S vierou v to, ako uz len
sedime alebo stojime. Vo vnutorny pocit a nie odkaz, ktory vidime v zrkadle. Dych
by sme mali vnimat ako objem nasho tela. Uvedomovat si, Ze nase telo je v
neustalom pohybe, aj ked mi samy si myslime Ze sme necinny. Nechat brusné
svalstvo neustale pracovat, aby dych mohol neprestajne prudit telom a nedrzat

tenziu v oblasti nasho hrudnika.

Z pohladu Marie Feldenkraisova metdda nerieSi vSetko, ale len otvara cesty.
Feldenkraisovu metédu vnima ako naladenie tela a mysle ¢loveka a nie techniku,
ktord by mohla nahradit tréning tanec¢nika, ktory by mal pozostavat aj z vacsej
fyzickej zataze. ,,Na pohyb, pri ktorom budem musiet vytvorit vela fyzickej energie,
mézem pouZit Feldenkraisovu metédu, ako naladenie sa na tuto zataz,"*? hovori

Kinsky.

,Cielom Feldenkraisovej metédy nie je pomalost a bezpecnost. Prave naopak,
praktikovanim Feldenkraisa méZeme dosiahnut pohyb, ktory je velmi energeticky
a rychly zaroven. Sam Feldenkrais bol velky sportovec, ktory vyhraval dzudo
zdpasy. Metédu vyvinul, pretoZe sa chcel k tomuto Sportu zase vratit po zraneni,

ktoré mu zabrarnovalo pohybu"* zakoncuje nas druhy rozhovor Marie Kinsky.

32 Cerpané z rozhovoru s Marie Kinsky, ktory sa uskutocnil 9. marca 2017 v kancelarii
v organizacii SE.S.TA
33 (detto)
34 Cerpané z rozhovoru s Marie Kinsky, ktory sa uskutocnil 14. marca v kaviarni O papa,
na ulici Dlouha tfida v Prahe
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5 Miroslava Kovarova a jej skiisenost s Feldenkraisovou metédou

Obrdzok 3- Miroslava Kovéarova (foto: Jana Santava)
5.1 Miroslava Kovarova

Miroslava Kovarova je tanecni¢ka, choreografka a pedagogicka tanca, ktora
pochadza zo Slovenska. Vo svojom rodnom meste Bratislava vyStudovala VysokU
Skolu ekonomicku a neskor aj obor pedagogika tanca na Vysokej Skole muzickych
umeni3> v Bratislave. Na VSMU od roku 1993 vyuduje tanec a od roku 2004
Feldenkraisovu metédu. Okrem vyucby tanca sa aktivhe venuje aj jeho
manazmentu. V minulosti bola predsednickou Asociacie suc¢asného tanca, od roku
1999 dodnes je umeleckou a vykonnou riaditelkou medzinarodného festivalu
sucasného tanca Bratislava v pohybe a od roku 2000 predsednickou Asociacie
Bratislava v pohybe. Choreograficky spolupracovala s roéznymi divadlami na
Slovensku ako su napriklad Slovenské narodné divadlo, Nova Scéna, Astorka -
Korzo 90, Divadlo deti a mladeze Trnava, Divadlo Andreja Bagara v Nitre a
Slovenskou televiziou. V rokoch 2006 az 2010 zastavala poziciu Séfdramaturgicky
Baletu Slovenského narodného baletu a v rokoch 2012 - 2013 bola umeleckou
Séfkou Tanecného suboru Divadla Nova Scéna, sidliaceho v Bratislave. Pravidelne
uci tanec v zahranici a je ¢lenkou roznych komisii a rad. Feldenkraisovu metdédu

vyucuje vo forme seminarov, skupinovych a individualnych lekcii.

35 gkratka VSMU
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Nasledujuci text vznikol z rozhovoru s Miroslavou Kovarovou, tiez prezyvanou Mira
Kovarova, ktory som viedla osobne. Uskutoc¢nil sa v Bratislave v nakupnom centre

Central v kaviarni Café Milano dna 27. marca 2017.
5.2 Miroslava Kovarova a jej prva skasenost s Feldenkraisovou metédou

Miroslava Kovarova sa prvykrat ocitla na hodine skupinovej lekcie Feldenkraisa
zaliatkom devatdesiatich rokov pocas svojho pdsobenia v rakiskom Salzburgu.
Intenzivne tam pracovala s choreografkou Helene Weinzierl®®, ktora pocas sviatkov
Velkej Noci zorganizovala tanecné seminare, kde vyucovali rézni pedagdgovia.
Jednym z nich bol aj tanecnik, pedagdg, choreograf suc¢asného tanca a vyskumnik
somatickych metdd Ivan Wolfe3’. Wolfe vzdy pred svojou hodinou suc¢asného tanca
vyucoval hodinu Feldenkraisovej metddy. ,Ked'som lezala na zemi na hodine Ivana
Wolfe a praktizovala Feldenkraisa, bol to jednoducho Uzasny pocit. Vtedy som sa
rozhodla, Ze sa chcem tejto metdde venovat"3® - zddverila sa mi Mira Kovarova.
Mira bola touto metddou velmi nadsSena, ale potom, Co zistila, aky je kurz
certifikovaného lektora Feldenkraisovej metddy drahy, nemohla si tento trénersky
kurz dovolit. Na tuto metddou avSak nezabudla a stale jej myslienka o moznosti

stat sa lektorom kolovala v hlave.

Neskor objavila ponuku cez Nadaciu otvorenej spoloc¢nosti®®, ktora posobila
v Bratislave. Naskytla sa jej moznost zUcastnit sa tyzdenného intenzivneho
workshopu Feldenkraisovej metddy v Bulharsku. Workshop viedla rakuska
lektorka z Viedne, ktora jej predstavila kurz Feldenkraisovej metdédy pre buducich
lektorov, ktory ¢oskoro vo Viedni opéat zorganizuju. Pre tento kurz hladali Specidlne

ludi zo strednej a vychodnej Eurdpy, ktorym ponukli patdesiatpercentnu zlavu.

36 Salzburska choreografka Helene Weinzierl vyStudovala tanec v Parizi, v Mnichove a v
Salzburgu. Po viac ako desiatich rokoch profesionalneho pdsobenia ako tanecnica v roku
1995 zalozila tane¢nu skupinu s ndzvom CieLaroque /helene weinzierl.
37 Ivan Wolfe je drzitelom certifikatu Feldenkraisovej metody od roku 1997 a odvtedy
vyuéuje metddu vo Svajciarsku a aplikuje myslienky z tejto metddy vo svojej vlastnej
praxi.
38 Cerpané z rozhovoru s Miroslavou Kovarovou, ktory sa uskutocnil 27. marca
v Bratislave v nakupnom centre Central v kaviarni Café Milano
39 George Soros (*1930, Madarsko) je madarsky rodak a americky financ¢nik zidovského
povodu. Je zakladatelom Open Society Foundation (Nadacia otvorenej spolo¢nosti), ktora
vytvara prilezitosti na skvalithovanie obcianskej spolocnosti.

20



Takto bolo mozné prostrednictvom buducich lektorov predstavit Feldenkraisovu
metddu aj v strednej a vo vychodnej Eurdpe. Pred tymto kurzom zorganizovali
vikendovy ukazkovy seminar, kde buduci Studenti mohli stretn(t hlavného lektora,
ktory by ich mal pocas ich Stvorroéného $tudia sprevadzat. Tymto lektorom bol
Jeremy Krauss. Krauss si Miru vybral, ked potreboval ukazat demonstraciu
individualnej hodiny Feldenkraisovej metddy. Tato integracia trvala kratSie ako
zvycajne, len okolo dvadsat minat, ale potom ako sa Kovarova po lekcii zo stola
postavila, mala velmi pozitivny pocit, ktory prirovnava az k lietaniu. Toto bol dalsi
moment, ktory ju utvrdil v rozhodnuti, aby sa venovala Feldenkraisovej metéde

vo svojom Zivote naplno.

Miroslava Kovarova vyucuje Feldenkraisovu metédu nielen na VSMU, ale taktiez
vedie svoje vlastné sukromné skupinové aj individudlne hodiny. Pracuje tiez

s detmi so Specialnymi potrebami vo forme individualnych hodin.

,Feldenkrais sa zuslachtuje skisenostou"® zmiefiuje sa Mira. Je potrebné tuto
¢innost stale praktizovat aby bola v nasom tele aj v mysli ziva. Sama mala
obdobie, kedy sa kvéli inym pracovnym vytazeniam metdde nemohla venovat az
tak naplno akoby by bolo potrebné, ale zistila, ze tréning, ktorym presla je
nezvratny. Dopifia ale, Ze praktizovanie a ucenie metdédy je dolezité. Clovek sa
mbze neustdle zlepSovat a objavovat nové metddy a principy, ako metddu
aplikovat a odovzdavat dalej. ,Mne osobne praktizovanie Feldenkraisa robi velku

radost™*! dopifia Kovarova.

5.3 Pohl’'ad Miroslavy Kovarovej na Feldenkraisovu metodu a jej aplikaciu

v tanci

Momentélne Mira Kovarovd vyucuje na VSMU Limén techniku, semindr pre
pedagdgov a Feldenkraisovu metddu, na ktord sa okrem tanecnych sStudentov
moézu prihlasit aj ziaci z inych katedier na $kole. Tato hodina je v systéme Skoly

zapisana ako vyberova, Cize pre Ziakov nie je povinna.

PoCas Studia Feldenkraisovej metédy Mira prehlbovala svoje vedomosti
doktorandskym $tddiom na VSMU v obore pedagogika tanca. V tejto préaci

aplikovala svoju vlastni skisenost o uvedomeni si samej seba pri pohybe

40 Cerpané z rozhovoru s Miroslavou Kovarovou, ktory sa uskutocnil 27. marca
v Bratislave v nakupnom centre Central v kaviarni Café Milano
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do tanecnej techniky Limén. Jej dizertacna praca je fuziou Feldenkraisovej metddy

a techniky Limon.

Miroslava Kovarova sa po studiu Feldenkraisovej metddy choreografii tanca uz
nevenovala. Pdsobila viac ako dramaturg, ktory bol vonkajSim okom pre
choreografov, ale sama uz netvorila. Preto sa mi nevedela na otazku aplikacie

Feldenkraisovej metddy v choreografii tanca vyjadrit.
5.3.1 Uvedomenie

Pri pedagogike tanca aplikuje myslienky Feldenkraisa do vyucby a priznava, ze
spb6sob vyucby sa jej velmi zmenil, po tom ako presla tréningom Feldenkraisovej
metody. ,Porozumiet tomu, ¢o znamend ucit sa, je v metdde Feldenkraisa velmi
podstatné"*? hovori Mira. V tréningu metddy im vysvetlovali, Ze ucenie je

permanentny proces.

~Koncentracia a uvedomenie si tela na zaciatku hodiny je pre mna velmi dblezité.
Vsetky moje hodiny v zimnom semestri zaCinaju uvedomenim si tela na podlahe
a v letnom semestri prechadzame cez pozorovanie v stoji do podlahy"** zmienuje
sa Mira. Pri vyucbe tanecnej techniky nevyucuje cell Feldenkraisovu metddu, ale
vzdy si povybera jednotlivé myslienky z metddy, s ktorymi na hodine pracuje.
Uvedomenie si jednotlivych slvislosti a prepojeni v tele, uvedomenie si vnutornych
procesov, vnimanie, citenie su elementy, ktoré ma v hodine zakomponované. Vzdy
sa pri vybere z Feldenkraisovych myslienok a lekcii inSpiruje danou témou, ktoru

chce na tane¢nej hodine so ziakmi rozoberat.
5.3.2 Dovera vo vnutorne pocity - Sebavedomie

,Ktora z konkrétnych myslienok z Feldenkraisovej metddy by sa v dnesnej dobe
mala do sfér tanca aplikovat?"** Kovarovad na otdzku reaguje: ,Tanecnici su
zvyknuty na spatnu odozvu, ktora prichadza z vonka. Dokonca na nu cakaju
a riadia sa riou. Toto sa im snazZim spochybnit. Toto tvrdenie sa odrdZa napriklad
aj v Limonovej technike. Ak urobisS pohyb spravne, tak ho citis lahko, bez usilia

a sam tanecnik sa pri vytvarani takéhoto pohybu citi vyborne. Toto je ta spravna

42 Cerpané z rozhovoru s Miroslavou Kovarovou, ktory sa uskuto¢nil 27. marca
v Bratislave v nakupnom centre Centrdl v kaviarni Café Milano
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spatna vazba."* Tanecnikov vedie k doverovaniu vnutornych pocitov. Tanecnici by
nemali ¢akat na lektora, ktory im odsuhlasi, ¢i pohyb robia dobre alebo zle. Toto
bolo pre vela z nich Sokom a to hlavne na hodinach Feldenkraisovej metddy, kedy
im pohyb Mira neopravovala, alebo nereferovala, ako by pohyb mal vyzerat a ¢&i

ukon robia spravne.

,Zabudnut na polarizaciu, rozdelovat pohyb spravny alebo nespravny, je pre
tanecnikov velmi tazké. Tymto procesom som si aj ja sama musela prejst. Trvalo
mi to asi rok Studia metddy, kym som sa zbavila tychto stereotypov rozmyslania

0 pohybe"® zmienuje sa Mira.

Myslienky o sebad6vere a uvedomovani sa zhoduju s myslienkami Marie Kinsky,
kedy Kinsky na otazku: ,Ktoru délezitu myslienku z Feldenkraisovej metody by ste
odporucili tanecnikovi dnesnej doby?"’ Marie jednoducho a rozhodne odpoveda:

,Sebavedomie"*d
5.3.3 Sebahodnotenie

Nevyucluje prostrednictvom zrkadla, teda je pre nu ddblezite vnutorné citenie
a sebahodnotenie jednotlivca cez jeho vnultro a nie cez odraz, ktory vidi v zrkadle.

Sebapozorovanie je jednym z délezitych elementov v ramci jej vyucby.
5.3.4 Iniciacia pohybu

»,Princip zmyslania o pohybe, kedy mézeme viest pohyb z r6znych Casti tela, sa da

velmi dobre na hodine tanca aplikovat™® zmiefiuje sa Kovarova.

Mira sa vyjadruje aj k zraneniam, ktoré profesiu tanecnika sprevadzaju. ,Je dobré
vediet sa pozorovat, pretoZe chyba, ktora je pricinou Urazu, nastdva na zaliatku

pohybu, a preto inicidcia pohybu je velmi dblezita. Naucit sa pozorovat, kde pohyb

4> Cerpané z rozhovoru s Miroslavou Kovarovou, ktory sa uskutocnil 27. marca
v Bratislave v nakupnom centre Centrdl v kaviarni Café Milano
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47 Cerpané z rozhovoru s Marie Kinsky, ktory sa uskutocnil 9. marca 2017 v kancelarii
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v Bratislave v nakupnom centre Central v kaviarni Café Milano
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vznika a akym spbésobom potom telom cestuje, je dalsi délezity aspekt, ku ktorému

sa snazim studentov viest,">°
5.3.5 Teoretické hodiny pre budicich pedagégov tanca

Mira taktiez zmenila sp6sob akym vedie teoretické hodiny Studentov (momentalne
tretieho, posledného rocnika bakaldrskeho roc¢nika) pedagogiky tanca. Tito
Studenti sa udia, ako budu v buducnosti udit prostrednictvom analyzy hodiny, ktorud
sami viedli. Tuto analyzu Mira vedie pomocou otdzok, ktoré si aj ucastnici pocas
tréningu Feldenkraisovej met kladli. ,Co pozorovali? Akym spésobom to
pozorovali? Co sa naudili na hodine, ktort viedli? Akym spésobom seba samého
pozorovali?"5! dava priklady otdzok, ktoré si Ziaci pri analyze hodine kl&dli. Ziaci
s vedeni k uvedomelému sebapozorovaniu, pomocou ktorého by si mali uvedomit
aj to, ako pouzivali hlas a ako vyuzivali priestor. Tato analyza zacina rozborom
$tudenta, ktory hodinu viedol. Student sdm prednesie svoj spdsob pripravy. Potom
svoju sklsenost zdielaju studenti, ktori boli na hodine ,Zziakmi* a az ako posledna

sa k vedeni hodiny vyjadruje Mira.

Tento princip vyucby Mira zaviedla po tréningu Feldenkraisovej metddy a ma nan
od Studentov pozitivhu spatnu véazbu. Ako hovori, vyucba tymto spésobom je pre
Studentov velmi zaujimava a prinosna, pretoze jej kolegovia sa zameriavaju na iné
zlozky pedagogiky, ako ona. Povzbudzuje svojich Ziakov zamerat sa napriklad aj
na hlas, ktory je u pedagdéga velmi délezity. Sama bola pocas tréningu
Feldenkraisovej metddy povzbudzovana si svoje hodiny nahravat a potom spétne
analyzovat. Objavila, Ze vela jej Studentov ma s hlasom problémy, & uz

s intenzitou alebo s vyskou hlasu.

Pristup, aky k pedagogike jej studenti maju na konci tretieho roc¢nika, je Uplne iny,
ako na zaciatku toho istého Skolského roka. Je to najma viditelné v ich
bakaldrskych vystupoch. Benefit Feldenkraisa teda vie zhodnotit hlavne v tejto
pedagogickej cCinnosti, kedy to nie je priame preberanie lekcii a pohybovych
principov zo skupinovych hodin metddy, ale ako vo svojej bakalarskej praci piSem
tzv. Feldenkraisovych myslienok. U Miri Kovarovej je to koucing a iny pohlad na

rozmyslanie o procese, ktory Studentom sprostredkovava.

50 Cerpané z rozhovoru s Miroslavou Kovarovou, ktory sa uskutocnil 27. marca
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Kovarova veri, ze vSetky myslienky, ktoré z Feldenkraisovej metédy do svojej
pedagogiky (i uz samotnej tanecnej techniky, alebo teoretickej hodiny pre

Studentov pedagogiky) zakomponovala, pomé6zu v buducej profesii jej ziakov.

~Myslim si, Zze aj ja samotna som sa ako ¢lovek po tréningu metddy zmenila">?,
zmierfiuje sa Mira a dopifia: ,Myslim si, Ze tato skusenost je v prospech vsetkého

¢omu sa venujem a to sa samozrejme vratane ucenia.">3
5.3.6 Hodiny Feldenkraisovej metody na VSMU

Na jej hodindch Feldenkraisa na VSMU sa zvyknu zist na polovicu Studenti

z taneCnej a hudobnej fakulty.

Na hodinach Feldenkraisovej metddy sa Mira este stdle stretdva s tanecnikmi,
ktori robia pohyby do Uplného maxima, niekedy az cez bolest a rychlo. Je tazké
ich naudit inému druhu pohyby po rokoch tréningu, ked boli vedeni cestou drilu
v tanecnych Skolach a na konzervatoériach. Benefity, ktoré by z Feldenkraisovej
metddy mohli ziskat preberaju tazko. Princip rozmyslania o pohybe vyplyvajlcej
z metddy Moshé Feldenkraisa, ked najdenie iniciacie pohybu je ovela dblezitejsSie,
ako forma alebo tvorba pohybu do Uplného rozsahu nasich moznosti, je pre nich
nepochopitelna. Niektori Studenti po ¢ase pochopia zmysel tejto metddy a Cerpaju
z nej Uzitok, a niektori nie. Dalej sa vyjadruje k ddleZitosti vo velkom vybere
somatickych metdd. ,Kazdému vyhovuje nieCo iné. Pre niektorych ludi je uz len
tazké si lahnat na zem a zotrvat v pokoji.">* Tuto referenciu Mira dostdva aj od
svojich Ziakov. ,Ziaci na hodine metddy pocituji nervozitu, u? aj ked’ maju leZat
na zemi a len pozorovat' svoje telo.">> Casom ale Mira u niektorych vidi v tomto
smere zmenu. ,Zostat sam so sebou v pokoji je pre vela z nich najvaésim

benefitom"?® - toto je jedna zo spatnych vazieb, ktoré Kovarova od Ziakov dostava.

Hodina Feldenkraisovej metddy sa na VSMU kond raz za tyzder. Mira hovori, ze
toto nie je az tak dostato¢né, aby mohla vyvodit zaver, z ktorého by som mohla

pre mdj vyskumu cerpat. S tymito $tudentami nemd iné hodiny, takze nevie
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nazriet na ich vykony v inych sférach - & uz vo sférach tanecnej techniky,
interpretacie, choreografie, alebo pedagogiky. Pre Miru su u ziakov, ktori hodiny
metddy navstevuju, dolezite aj minimdlne zmeny vo vnimani svojho tela a sveta.
To ma aj podlozené v pisomnych pracach, ktoré jej studenti na konci kazdého

semestra odovzdaju.

Kovarova sa vyjadruje, Zze na to, aby sme mohli skisenost z metddy preniest do
inych aktivit (vo svete tanca do hodin techniky, choreografie a pedagogiky), tak
tato sklsenost musi byt dostato¢ne silne v nasom systéme zakorenena. ,Je
potrebné mat ¢asovo dlhSiu skusenost s touto metddou, kedZe sa naozaj jedna
o proces."®” Mira sa zmiefiuje, ze nase star$ie zvyky v tazsich, intenzivnych
situaciach naskakuju ovela rychlejsie, ako nova informacia, ktorej sme sa naudili.
,Je velmi déleZite utvrdzovat novu skidsenost, aby sme starsi zvyk nahradili lepsim,
novym zvykom."® Z tohto tvrdenia teda vyplyva, ze ¢im dlhSie sa metdde
venujeme, tym zvyky, ktoré sa snazime do nasho systému z metddy integrovat,
naskakuju rychlejsie a lahSie, ako zvyky staré. Mira neveri v to, Ze ak sa jej Ziak
zUlastni desat az dvanast hodin za semester, tak sa jeho pohybové vzorce
radikdlne zmenia. V takomto pripade je délezite, aby sa sam ziak nad touto
skisenostou zacdal zamyslat a dalej s fiou pokracoval, a sdm ju vyhladaval.
V kone¢nom dosledku nie je pre Miru délezité, ¢i sa jej ziaci v budlcnosti budu
venovat prave Feldenkraisovej metdde. Je dblezité, aby vyhladali ini somaticku

metddu, alebo sa zaujimali vSeobecne o inteligenciu tela a uvedomely pohyb.

Zo svojich pozorovani si Mira vSimla, ze Feldenkraisova metdda je navykova. Ludia
z jej sukromnych skupinovych lekcii Feldenkraisa (mimo VSMU) prichadzaju spat
a navstevuju lekcie priblizne raz do tyzdna. Je to pre fiu velmi pozitivny signal pre

jej pracu.

Toto tvrdenie mdzem aj sama potvrdit — lekcii sa zUc¢astrfiujem raz do tyzdna. Den
po lekcii citim na hodine techniky tanca velmi dobru stabilitu, balans a koordinaciu
tela. Moje telo je velmi dobre zregenerované a uvolnené. Toto uvolnenie
samozrejme nastava aj v mojej mysli, méZzem sa napriklad lepsie sustredit na
pisanie tejto prace, alebo tvorbu choreografie. Dokonca aj fyzicky problém s mojim

trieslom, ktorym moéj organizmus dlhodobejSie trpi, sa na niekolko dni zlepsi.
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Vsetky tieto pozitiva, ktoré mi metdda prind$a, ma podnecuji venovat sa jej ¢oraz

viac a pravidelnejsie.

Mira si ale véimla, Ze uvedeny pozitivny navyk si véetci jej Ziaci na VSMU nie vzdy
osvojuju. Mnohi tanecnici vyhladavaju Umyselne silnu fyzick( zataz, pri ktorej sa
im z tela vyplavuju endorfiny, sprevadzané prijemnymi pocitmi. V konec¢nom

dosledku ide o myslenia daného tanecnika a jeho pristup k metéde.
5.3.7 Pohybové (zlo)zvyky u tanecnikov

,Z mojho pozorovania, niektoré pohybové zvyky, ktoré studenti tanca pocas
svojho dlhodobého studia nazbierali, im brania vytvarat efektivny a prirodzeny
pohyb. Hudobnici, zuclastriujuci sa hodim Feldenkraisovej metddy, ktori tieto
pohybové zvyky nemali kde ziskat, Castokrat vytvaraju pohyb efektivnejsie, ako
tanecnici. Tanecnici si zvyknu mysliet, Ze presne vedia, ako pohyb vytvorit, ale je
to prave naopak. Takto len opakuju svoje pohybové zvyky, ktoré nemusia
v kazdom pripade viest k pohybu, ktory chceme na hodindch Feldenkraisa docielit.
Potom im trva ovela dlhSie, kym sa zvykov zbavia a otvoria sa novym, ktoré

Feldenkraisova metdda ponuka."°® zmienuje sa Mira.
5.3.8 Aplikacia Feldenkraisovej metddy u deti a tinedzerov

Na otdzku, & Feldenkraisovu metddu vnasat do ,zarodkov" tréningu tanecnika a
tanecnej vychovy je Mira skepticka. Nemysli si, Ze Feldenkraisova metdda by bola
vhodn3, respektive prirodzenad, pre deti a tinedzerov. Podla jej slov, forma ucenia
tejto metddy by sa musela upravit na viac hravd. Na druhej strane ma sklsenost,
ked sa jej kurzu pre dospelych jedno obdobie zucastriovali dve dievéatd (dcéry
Ucastni¢ok, ktoré kurz navstevovali) vo veku dvanast az trinast rokov. Tieto
dievcata hodiny bez problémov zvladali. Takze ani tento sp6sob nie je vyluceny.
,Myslim si, Ze &im skér &lovek touto skusenostou prejde, tym lepsSie"®® zakonduje

myslienku Mira.
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5.3.9 Feldenkraisova metdda posiva hranice

,Pomocou Feldenkraisa sa mbéZeme naucit napriklad aj trpezlivosti. Nerobit veci na
silu je velmi dblezitd vec v tejto metdéde. Kazdy ¢Elovek si to méze aplikovat aj vo
svojom Zivote"®! hovori Mira. Tato myslienka by bola pre tanec¢nikov urcite velmi
prospesnou. Velakrat nase telo, hoci uz nevladze, tla¢ime do intenzivnych situacii,
¢o spéatne pocitujeme vo forme bolesti, ktor( ak ignorujeme, mdze viest k velkym

Urazom.

Mira netvrdi, aby sme ako tanecnici nerobili aerébne cvicenia a prichadzali tym
0 extadzu z energetického pohybu. AvSak podla jej slov, niektori fudia pocituju
z tejto negativnej bolesti, kedy ideme za svoje hranice az prilis, radost a to nie je

spravna cesta.

Z mojej vlastnej sklUsenosti mdzem povedat, ako som ja - byvala vrcholova
modernd gymnastka, bola velakrat ndtend trénerkami cvié¢it naplno aj za
chronickej bolesti kolena alebo tazko natiahnutého stehenného svalu. Ak si malé
deti vychovavané tymto spdsobom, prestdvaju bolest vnimat ako nie¢o negativne
a mdzu sa tak neskor dostat do vaznych zdravotnych tazkosti, ktoré im Uplne

zabranuju v pohybe.

Feldenkraisova metdda, podla Kovarovej skusenosti, prirodzene zlepsSuje reakcie
a okrem iného rozsiruje aj periférne videnie. Toto su dalSie veci, ktoré posuvaju
nase hranice moznosti bez toho, aby sme sa museli do niecoho nutit a zaroven
nevytvarame nasmu telu a psychike problémy. Z tohto tvrdenia vyplyva, ze
hladat, nachadzat a prekracovat nase hranice je mozné a dokonca aj vhodné, ide
véak o sposob, akym to robime. Clovek, ak sa ma rozvijat, musi prekracovat aj

Ciaru, kde konci komfort, ale podla Feldenkraisa - uvedomelo.
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6 Teri Weikel a jej skiisenost s Feldenkraisovou metédou

Obrazok 4- Teri Weikel (foto: Carlo)

6.1 Teri Weikel

Teri Weikel je tanecnic¢ka, choreografka, pedagogicka tanca a uditelka
Feldenkraisovej metddy. Narodila sa v USA v roku 1957. V jej tanecnych
zacCiatkoch sa venovala modernému tancu a rovnako aj technike klasického tanca.
Svoju profesionadlnu kariéru ako tanecnicka zacala so skupinou Dance L/A, Donald
Byrd®? and the Group, Solomons Co. Dance av kalifornskom tréningovom
vzdeldvacom programe C.E.T.A. Pocas svojej kariéry vytvorila nespocetné
mnozstvo choreografii, podielala sa na velkom mnozstve umeleckym

a vzdelavacich projektov.

Od roku 1983 Teri Zije a p6sobi v Taliansku. Tam od roku 1986 zastava post
umeleckej riaditelky produkinej organizacie TIRDanza, ktora posobi v oblasti
stucasného a experimentalneho tanca. Medzi jej vyznamnejSie choreografie patria
napriklad "Project Bulgakov", "The Master and Margherita" a "Project Monk". V
rokoch 1994 az 1995 Teri usporiadala choreografické semindre pre mladych
tanecnikov, ktoré boli zamerané na vztah medzi tane¢nym a vizualnym umenim.
Od roku 2001 az 2004 spolupracovala s Kalifornskym instititom umenia, Donald
Byrd tane¢nou nadaciou a pdsobila ako hostujlci umelec pre tane¢né produkcie

a workshopy v institute The Arts in Education Institue of Western New York.

62 Donald Byrd je choreograf amerického povodu, narodeny v roku 1949,

Byrd, Donald 1949.encyklopedia[online] http://www.encyclopedia.com/education/news-

wires-white-papers-and-books/byrd-donald-1949
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Certifikat Feldenkraisovej metddy ziskala v roku 2004 a odvtedy pokracuje vo
svojom vyskume aplikovania tejto metdédy v oblasti tanca. Weikel taktiez
spolupracuje s organizaciami, ktoré sa venuju pohybu invalidov. Od roku 2014 je
ucitelkou tanca v Narodnej Akadémii v Rime. V roku 2015 bola Teri uznana

ucitel'skou asociaciou Feldenkraisa ako Expert Uditel.
6.2 Workshop Feldenkraisovej metddy a sicasného tanca s Teri Weikel

V nasledujicom odstavci opisujem workshop s Teri Weikel, ktorého som sa osobne
zucastnila. Prave tento workshop ma prinutil prehodnotit doposial nazbierané

informacie o pohybe a tanci a ovplyvnil vyber témy tejto bakalarskej prace.

Workshop sa uskuto¢nil na Akadémii muzickych umeni v Prahe, ako Skolska
udalost a trval pat dni, kazdy deri po tri hodiny. Skladal sa z dvoch &asti. V prvej
Casti sme necelé dve hodiny praktikovali Feldenkraisovu metddu, zvysSok ¢asu Teri
venovala kratsej diskusii a vyucbe sucasného tanca, predovsSetkym technike

floorworku.

Metodu sme praktikovali na yoga matoch alebo koberci, ktory bol v Studiu
pristupny. VSetky nase lekcie sa uskutoc¢novali na chrbte a jedenkrat v sede (nikdy
sme sa nepretocili na brucho, alebo sme nerobili lekciu v stoji). Ako som neskor
zistila, Teri ndm nezadavala klasickl hodinu metddy, pretoze tieto nase hodiny
Feldenkraisa trvali ovela dlhsie, ako v studiach, v ktorych som absolvovala hodiny

neskor. Hodiny pre verejnost trvaju patdesiat minut.

Jedna z dblezitych myslienok vo Feldenkraisovej metdde je pozorovanie vlastného
tela. Ziadne posudzovanie, ¢o je spravne a ¢o je nespravne a nasledne napravanie
tela, na ktoré sme my, tanecnici tak velmi zvyknuti, sa tu nenachadzalo. Prijimanie
a vnimanie je zakladnym elementom, ktoré nam Moshé Feldenkrias vo svojej
Zivotnej praci zanechal. A toto bola prva informacia, ktord nam Teri kazdy den
odovzdala. ,Len pozorujte a pocuvajte svoje telo" je veta od Teri, ktora sa mi po
tomto workshope naviac vryla do hlavy. Viedla nas k uvedomeniu nasho tela pri
kazdom jednom pohybe. Predovsetkym dbala na uvedomeni si toho, ako dychame

a upozornovala nas, aby nase Celuste boli po dobu lekcie ¢o najviac uvolnené.

Jasne si pamatam lekciu, ked sme sa sustredovali na iniciaciu pohybu ocami a aky
velky rozdiel som mohla pocitit v kvalite pohybu, ked som o¢i vedome do procesu

zapojila a v momente ked' nie.
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Z mojho pohladu (pohladu byvalej modernej gymnastky) sa vsetky lekcie skladali
z velmi minimalistickych a jednoduchych pohybov. Avsak silné sustredenie, ktoré
¢lovek pri pohybe musel v mysli nastavit, uviedli cely proces do Uplne iného
rozmeru. Neustdle opakovanie zadaného pohybu v hlbokej koncentracii a jeho
postupné staZovanie sa v nasledujicom na fom naviazanom pohybe uviedli mysel

a telo do stavu podobného meditacii.

Daldou ddlezitou stcastou Feldenkraisovej metddy, ktord ndm Teri odovzdala je
relax, Cize faza oddychu, ktora je pri praktizovani metédy nevyhnutna. Na to, aby
sme do hibky néd$ho vedomia mohli vstrebat skdsenost, ktorti sme pri praktizovani
prezili, musime ndsmu organizmu dat ¢as, aby sa s pritokom tolkych novych

informacii vedel vyrovnat.

Po Feldenkrais cvieniach nasledovala prestavka a debata. Pre Teri bola
komunikacia jednoznac¢ne velmi dblezitou sucastou jej vyulby. Neraz spoluziaci
konstatovali, Zze po lekcii necitia v tele Ziadnu zmenu, skér naopak, citia zhorsenie.
Aj toto ale k procesu metddy patri. Nie vzdy pride k zlepseniu. Castokrat si pocas,
pripadne po lekcii, mé6zeme uvedomit pohybové vzorce, ktoré sme vébec dovtedy
nevnimali a tak sa necitit dobre. AvSak pretoZze sme tuto informaciu objavili
a zaregistrovali, m6Zzeme s fiou v budulcnosti pracovat. Toto sa taktiez rata ako

krok v procese vpred.

Po debate nasledovala tane¢na cast workshopu, v ktorej sme sa v prvych Styroch
drioch venovali floorworku a v poslednom dni sme si jednu z naucenych fraz na
zemi pretransformovali do stoja. ZvacSa sme s Teri preberali najzakladnejsie
pohyby techniky floorwork, ktoré sa vzdy ucia na prvych hodinach. Opakovali sme
ich kazdy den, ale mali sme cas aj na vyucbu novych prvkov v kazdom
nasledujicom dni. Teri bola velmi precizna a neustale nam opakovala pripomienky

ohladom nasej techniky.

Workshop s Teri mi pomohol odburat strnulost v tele, ktord sa mi objavuje hlavne
pri koordinaéne narocnejsich prvkoch. Pocitila som v pohybe lahkost a vadsiu
slobodu. Po¢as workshopu som pochopila, Ze nemusim zo seba vydat tolko Usilia,
aby som dosiahla stanoveny technicky level, pripadne kvalitu pohybu. Prave
naopak, Feldenkrais mi pomohol najst citlivost a koordinaciu v tele, pomocou

ktorych som na hodinach sucasného tanca lahsSie dosiahla ziadanu kvalitu pohybu.
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Po tomto workshope som bola uc¢inkom Feldenkraisovej metddy taka nadsena, ze

som sa pustila do svojho vlastného vyskumu jej aplikovania v zZivote tanecnika.
6.3 Teri Weikel a jej prva skisenost s Feldenkraisovou metédou

Nasledujuci text vznikol na zaklade elektronickej komunikacie medzi mnou a Teri
Weikel. Teri cez mail odpovedala na moje otazky ohladom aplikacie

Feldenkraisovej metédy v tanci.

Teri sa prvykrat ocitla na hodinach Feldenkraisovej metddy pocas svojho Studia na
Kalifornskom Institite Umenia. Po lekcii metddy, kde vytvarala len par velmi
jednoduchych pohybov, bola doslova fascinovana nadobudnutym  pocitom
sebauvedomenia. Toto ju viedlo k pravidelnému tréningu Feldenkraisovej metédy,

ktory ukondcila v roku 2004 v Rime.

Teri sa mi v mailovom rozhovore zddverila, Ze ked sa rozhodla trénovat
Feldenkraisovu metédu, vObec nerozmyslala nad tym, Ze by tuto metddu
v budlcnosti aplikovala v tanci. Bola len velmi motivovana a mala tizbu sa udit
novym veciam. ,Kazdé nové ucenie je samé o sebe kreativny proces prinasajuci
nové spésoby myslenia a nové pristupy k problémom™"®3 zmienuje sa Teri. Toto sa
neskér odrazilo aj v jej choreografii. Teri, s pouzitim Feldenkraisovej metody,

vytvorila nespocetné mnozstvo diel.
6.4 Pohl'ad Teri Weikel na Feldenkraisovu metodu a jej aplikaciu v tanci

Na moju otazku ohladom zaradenia somatickej metédy Feldenkraisa do tréningu
tanecénikov (zvlast mladych, energetickych, ktori sa o somatické metdédy nie velmi
zaujimaju, a naopak maju radi velké zatazenie Teri odpoveda: ,V prvom rade si
myslim, Ze kaZzdy pohyb je somaticky, dokonca aj klasicky balet. Ak sa ludia
vedome zaujimaju o svoje vlastné moznosti pohybu tak potom vsetok pohyb, ktory
vytvaraju je somaticky."®* Teri sa vyjadruje, ze kazdy ¢lovek je schopny vyuzit

svoj pohybovy repertoar v jednoduchych kazdodennych pohyboch az po umelecké

63 Cerpané z elektronického rozhovoru prostrednictvom e-mailu s Teri Weikel, ktory sa
uskutocnil v marci 2017
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vyjadrenie a dodava: ,Je délezité, ako vnimame a pristupujeme k pohybu, k

pohybovym principom, a to, ako ich aplikujeme vo vzdelavacom procese. "®>

Pre Teri su vSetky myslienky, ktoré Feldenkrais vo svojej metéde uvadza,
v taneCnych sférach dolezité. Ma pocit, ze vSetko so vSetkym je prepojené
a prichadza k neustdlej integracii organizmu ako celku. ,Napriklad element
dychanie je fundamentalny princip pre pohyb. Dychu &asto nevenujeme pozornost,
je vsak uzko spojeny s pohybom. To, Ze si dych uvedomime, méze zmenit

pohybovy vysledok a aj iné funkcie v organizme."®®

Jediny Specificky dotaz, ktory by bol v tanci délezity z Feldenkraisovej metddy
z pohladu Teri je funkcia flexie a jej rozSirenia a tiez rotacné principy. Ale ako
vyplyva z jej slov, kedZe je vSetko prepojené, je pre pedagdga dolezité vybrat taku
funkciu, ktord je momentdlne potrebna pre skupinu s ktorou pracuje a zémeru

Studijného programu.

~Myslim si, Ze Feldenkraisova metdda je velmi uzitocna pre ludi, ktori praktizuju
alebo vyucuju tanec. Je to spbsob, ako podporit intimny proces ucenia o seba
samom a ako robit ostatné veci, ako napriklad tanec a iné aktivity."®” - odpoveda
Teri na moju otazku, precCo by Feldenkraisovu metddu odporucila fludom, ktory
sa venuju tancu. Podla jej slov je ale Feldenkraisova metdda prinosna pre vsetkych

ludi, nielen pre tych, ktori sa venuju pohybu profesionalne.
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7 Ohad Naharin a tane¢na metéda Gaga

Obrazok 5- Ohad Naharin (zdroj: rolexmentorprotege.com)

Ohad Naharin je choreograf a tanecnik izraelsko-amerického povodu a taktiez
autor tanecnej metddy s ndazvom Gaga. KedZe sam Naharin si pomocou
Feldenkraisovej metody liecil bolesti chrbta, a takto sa Feldenkraisovou metodou

inSpiroval v niektorych elementoch vo svojej metdéde Gaga.

7.1 Ohad Naharin

Ohad Naharin je od roku 1990 umeleckym riaditelom skupiny sucasného tanca
Batsheva Dance Company (dalej uz len ako Batsheva)®®, ktora sidli v hlavhom
meste Izraela, Tel Aviv. Pre Batsehvu vytvoril Naharin viac ako 20 choreografii,
v ktorych miesa svoj vlastny pohybovy slovnik so zidovskym tancom. Tieto jeho
kompozicie pohybu maju velmi dobré ohlasy nielen v jeho rodnej krajine, ale aj

na celom svete.

Ohadove tanecné zaciatky siahaju prave k skupine Batshevy kde dodnes pdsobi.
Marhta Grahamovou®® si pri svojej navsteve Batshevy v roku 1974, v ktorej
Naharin tancoval prvy rok, vSimla jeho velky talent a ponukla mu miesto vo svojej
skupine Martha Graham Dance Company, ktora sidlila v New Yorku, v USA. Takto
sa Naharin prestahoval do kolisky moderného tanca. Po odchode z Martha Graham
Dance Comapny Studoval na skole School of American Ballet Comapany a Julliard

Dance School. Neskdr mal moznost pracovat aj s choreografom Mauricom

68 Tanecna skupina Batsheva bola zalozend v roku 1964 barénkou Batshevou de
Rotchildovou. Batsheva je momentalne najvacsia izraelska tanecna skupina, ktora pocas
roka odohrava okolo 250 predstaveni za rok.
6% Marhta Grahamova je americka tanecnicka a choreografka, jedna so zakladatelov linie
moderného tanca. Zila v USA od roku 1894 do roku 1991.
Martha Graham.Wikipedia[online] https://en.wikipedia.org/wiki/Martha Graham
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Béjartom’°. V roku 1980 zalozil svoju vlastnu skupiny s nazvom Ohad Naharin
Dance Company, ktora so svojimi predstaveniami cestovala po celom svete. Vdaka
Uspechov zo svojou skupinou zacal vytvarat choreografie pre svetozname skupiny

ako je napriklad Kibbutz Dance Comapany’! alebo Nederlands Dance Theatre’?.

Naharin je drzitelom viacero oceneni ako su napriklad Israeli price for dance
(2004), cena EMET v kategorii umenie a kultara (2009) a dve ocenenia ziskal od

New York Dance Performance (Bessie).
7.2 Gaga

Gaga je pohybova metdda, ktora sa vyvinula v Izraeli v desiatych rokoch druhého
tisicrocia. Jej autorom je Ohad Naharin, ktory predstavuje Gagu ako novy sposob
ziskavania vedomosti a sebavedomia prostrednictvom ndasho tela. Gaga poskytuje
ramec pre objavovanie a posilnenie tela pomocou flexibility a vytrvalosti, pricom

zaroven zleps$uje zmysly a predstavivost.

Pocas hodiny Gagy sme navadzany byt neustdle v pohybe a zo zadiatku vytvarat
jemné krazivé pohyby s plavajucim aspektom. Po zahriati prichadzaju od lektora
daldie instrukcie, ktord ndas nabadaji cez improvizaciu nachadzat rézne kvality
pohybu, réznu intenzitu pohybu, k vyuzitiu priestoru (cestovanie po priestore,
vyuzitie levelov, vertikdly a horizontaly) k vnimaniu ostatnych tanecnikov

Vv priestore.

Jeden z impulzov, ktoré viedli Ohada Naharina vypracovat metédu Gaga, bol Uraz
bedrovej Casti chrbta, ktord mu spdsobovala velk( bolest. Takto Ohad Naharin

vnima Gagu aj ako metddu, ktora ma terapeuticky ucinok. Okrem Feldenkraisovej

70 franclzsky choreograf a reZisér pésobiaci najma vo Svajciarsku, (¥1927, Francizsko -
12007, Svajciarsko)
Maurice Béjart[online] https://en.wikipedia.org/wiki/Maurice B%C3%A9jart

71 Kibbutz Dance Company je jedna z poprednym izraelskych skupin tanca, ktoré maju
medzinarodny presah. Bola zalozend v roku 1973 Yehudith Arnon a jej Studia su
momentalne situované v Kibbutzi Ga "aton.
72 Nederlands Dance Theatre (vlastny preklad : Holandské Tanec¢né Divadlo), sidliace
v Haagu, bolo zaloZené v roku 1959 a je jedno z najvyznamnejsich skupin tanca na
svete.
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metody sa pocas rehabilitacie venoval tiez plavaniu, taici’? a pilates’. Metdda
Gaga nebola nikdy zaznamenana na papier, odovzdavala sa (ako je v zidovskej
tradicii zvykom) len Ustnym podanim medzi ucitefom a Ziakom. Je mozné sa
zUclastnit aj hodin pre verejnost, ked' Géastnik lekcie nemusi byt profesiondlnym
tanec¢nikom. Tieto hodiny sa nazyvaju Gaga People (Gaga Ludia) a hodiny pre
tanecnikov sa jednoducho nazyvaju Gaga Dancers (Gaga Tanecnici). Na hodinach

je rozdiel v narocnosti.
7.3 Metdéda Gaga a jej nadviaznost na Feldenkraisovu metédu

Ako absolventka hodin Gaga’®> so samotnym Naharinom je pre mna fraza ,listen to
your body" (nacuvaj svojmu telu) jeden z najdolezitejSich pojmov. Tento pojem
mbzeme priradit k Feldenkraisovej myslienke uvedomeniu sa. Tanecnici by sa mali
intenzivne sustredit na svoje telo - az na molekuldrnu Groven pohybu a pomocou

jemnych citlivych nendsilnych krazivych pohybov vytvarat pohyby v celom tele.

Na hodindch metédy Gaga je zakazané pouzivat zrkadld. To sa stotoznuje
s myslienkou Feldenkraisa, kedy kazdy jeden pohyb, ktory vytvarame, by mal
vychadzat z ndsho vnutorného pocitu. To ¢i pohyb spravne interpretujeme by malo
vychadzat z hodnotenia nasich vnatornych dojmov a nie z hodnotenia formy tela,

ktoru vidime v zrkadle.

Hodina metédy Gaga je improvizovana. Tanecnici pomocou presnych slovnych
instrukcii lektora sU navadzani napojit na nariho a vytvarat pohyb podla jeho slov.
Takto kazdy tanecnik vytvara Uplne ind pohybovu formu a mo6ze sa prejavit naplno
jeho kreativita a individualita. To sa stotozfiuje s myslienkou Feldenkraisa
o dblezZitosti a raste kazdého jedinca osobitne. Ak tanecnik nie je schopny

improvizovat moze sa inSpirovat alebo dokonca kopirovat pedagdga alebo inych

73 bojové umenie pochadzajlce z Ciny
74 Aerdbne cviéenie, ktoré napomaha posilnit svalstvo a tymto spbésobom sa dosahuje
optimalna telesna kondicia. Zakladatelom tejto pohybovej metddy je Joseph Pilates
(*1883,Nemecko - 11967, USA).
s Absolvovanie intenzineho kurzu metddy Gaga a repertoaru Ohada Naharina v Tel Avive
za pritomnosti Ohada Naharina a tanecnikov Batsheva Dance Company v januari 2017 a
v Barcelone za pritomnosti umeleckej riaditelky ucitelského programu Gaga, Ayi Israeli a
tanecnikov z Batsheva Dance Company v juli 2017, zucastnenie sa hodin Gagy pre
verejnost ( Gaga People) s Chisato Ohno v Zidovskom komunitnom centre The New
Poscode for Jewish Life v Londyne a hodin Gagy pre tanec¢nikov s Nataliou Iwaniec na
Trinity Laban Conservatoire v Londyne.

36



tanecénikov v priestore. Takto sa neciti byt v inStrukcidch strateny a postupom ¢asu
mobze objavit svoj vlastny pohybovy slovnik a slobodu prejavu pohybu svojim

vlastnym Ja’e.

V miestnosti kde sa kond hodina Gagy je nutné, aby kazdy z pritomnych bol
sucastou procesu a jeho telo bolo neustédle v pohybe. Neprichadza do Gvahy, aby
niekto na hodine bol ako len pasivny pozorovatel. Takto sa uUcastnici hodiny
nachadzaju v ovela bezpecnejSom prostredi ako ked' citia hodnotiace oko zvonku.
Z mojej osobnej skisenosti som sa vdaka tomu mohla na hodine ovela viac uvolnit
a okamzite sustredit napriklad na multitasking”” , ktory je velmi obtazny a je

mnohovyznamnym elementom v metdde.

Hodiny sa nemdze zUdastnit taneénik, ktory na hodinu neprisiel véas. Nie je mozné
sa pridat po zacati hodiny, aby to nerusilo ostatnych pritomnych. Takto sa
dostdvame k myslienke seba-vychovy, ktord Feldenkrais vo svojej knihe

Feldenkraisova metdda spomina v Casti kde opisuje ,obraz Ja".

Uvolnenie Celusti je daldim délezitym ukonom v Gage. Cim tazsi pohyb v nasom
tele vytvarame, tym intenzita v nasom tele rastie. To sa predovsSetkym ukaze
v kvalite ndsho pohybu, v strnulosti nddho pohybového retazca a na nasej tvari,
kedy mbzeme spozorovat silné napétie v oblasti krku a c¢eluste. Uvedomelym
uvolnenim tohto napétia v oblasti Celuste sa pohyb v celom tele zmeni a my
mbzeme pocitit vaési vnlatorny telesny priestor a uvolnenie energie, ktord mézeme
lahsie formovat. Takto m6zeme docielit pohyb v ktorom vyuzZivame menej Usilia
(effortless movement). Uvolnenie cCeluste a miesta medzi zubami mam silne
zafixované aj z mojich prvych lekcii Feldenkraisovej metody s Teri Weikel. Teri

nam tento Ukon pripominala viackrat pocas lekcie.

,Teraz vyuzite patdesiat percent vasej energie ... a teraz dvadsat percent energie
vasho organizmu ... a teraz naopak osemdesiat percent energie", je dalSia dblezita
instrukcia, ktort na hodine Gaga mbézeme zapocut. Ako tanecnici sme zvyknuty ist
na sto percent nasho vykonu (vyuzitia ¢o najviac svalovej hmoty) pocas celého
tane¢ného tréningu. Zistenie, ze pohyb méze mat dobru kvalitu bez toho aby sme
iSli na sto percent nasho vykonu je urcite prospesné zistenie. Takto sa dostdvame

k prepojeniu Feldenkraisovej myslienky o inteligencii nasho tela, k pohybu

6 prirovnanie k terminu ,Obraz Ja“ od Moshé Feldenkraisa (vid’ 3.kapitola, 6.strana, 2.
odsek)
77 vlastny preklad: zadanie viacerych Uloh
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s mensim Usilim, k pohybu ked nas organizmus pracuje ako jeden celok

prirodzenym sp6sobom a dosahuje virtuozity s dobrou kvalitou pohybu.

Na hodinach Gagy sme okrem iného nabadani k pozorovaniu prace nasich kosti,
svalov a pokozky a k hodnoteniu akym spdsobom a kedy danu cast tela
vyuzivame. To prinasa tvorbu roznej kvality pohybu a uvedomenie si jednotlivych
LVvrstiev' nasho tela. Vinych pripadoch sme vedeni k pozorovaniu najmensich
$pecifickych casti nasho tela ako mo6ze byt mali¢ek na nohe alebo ucho a z tohto

bodu vytvarat pohyb, ktory pridi do celého tela.

»~Connect to the pleasure (pripojte sa k radosti)" je dalSou frazou z terminolégie
Gagy. Pohybovat sa s radostou, nachadzat cez uvedomely pohyb slobodu je
hlavhym znakom techniky Gaga. Takisto nachadzat poteSenie v Usili ,Find

a pleasure in an effort" ako lektori Gagy hovoria je stala si¢ast metddy.

To ¢o naopak s Feldenkraisovou metdédou je v Gage kontrastne iné je pouzivanie
oc¢i. V metdode Gaga sme neustdle vedeni k tomu aby nase oci boli otvorené
neprestajne po dobu 75 minut (trvanie jednej hodiny Gaga). Zretelne si pamatam
ako nas Ohad dokonca nabadal k udrzovaniu nasich oci na horizonte mora. Nechcel
aby sa nase oci len tak ponevierali priestorom (kvoli hibokej koncentracii na danu
Ulohu bolo zvykom sklopit oci dole k podlahe alebo naopak zvierat oci hore stropom
bez uvedomenia). Vo Feldenkraisovej metdde je na naSom osobnom rozhodnuti,
¢i o¢i mame otvorené alebo zatvorené. V inych pripadoch nas instruktor sam
navedie k experimentovaniu a spoznaniu rozdielu v naSsom organizme v tej istej
lekcii s o¢ami zatvorenymi a s o¢ami otvorenymi. Pri Specifickych lekciach je pohyb
oci stucastou. Na hlbsie precitenie vnutornych procesov v nasom tele je vo vadésine
pripadov jednoduchs$ie oéi zatvorit. Takto nas nervovy systém nie je rozptyleny
priestorom navokol nas. Samozrejme ako tanecnici musime priestor navokol nas
neprestajne citit a byt si vedomi véetkych zmien ktoré sa v iom deju. Takto sme

vedeni k inej koncentracii aki ponuka Feldenkraisova metdda.

Pocas hodiny metédy Gaga sme v urditych okamihoch vedeni ist aZz za svoje
pohybové ¢i kondi¢né limity. Zvycajne to byva ku koncu hodiny, ked' je nase telo
dostatocne pripravené zvladnut aj takuto zataz. To je dalsi bod v ktorom sa
metdda Ohada Naharina liSi od Feldenkraisovej metédy. Pri tomto bode si mo6zeme
uvedomit skutocnost, ze komplexnost Feldenkraisovej metédy nemdze nahradit

tréning tanecnika.
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Tanecnd metdda Gaga je momentdlne hlavnad tréningova hodina v subore
Batsheva Dance Company a Bastheva Esamble’® a od jej vzniku sa rozsirila po
celom svete. Zameranie sa na vytvarania pohybu zvnutra von av totalnu
pritomnost tela a mysle taneénika v dany okamih (ktord je logicky vyplyvajlca
z multitaskingu, na ktorom je tiez metdda vytvorend). Podla méjho nazoru
a skusenosti je tanec¢nd metdéda Gaga vybornym krokom vpred v evollcii tréningu

tanecnika a nazerania sa na tanec okom sucasnosti.

78 mladsia skupina Batsheva Dance Company
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8 Zaver

Po opakovanom pocuavani jednotlivych rozhovorov s osobnostami, ktoré su
rovnako vzdelané v oblasti tanca i Feldenkraisovej metddy a citania textu, ktory
som napisala, som si uvedomila jeden zakladny bod, ktory mi z tohto moéjho
mensieho vyskumu vyplynul. Nie je potrebné aplikovat Feldenkraisovu metdodu do
tréningu tanecCnika - ani ako samostatnu skupinovu hodinu tejto metody, ani
vytvarat $pecidlnu tane¢nl techniku, ktord by bola zalozena len na pohybovych
principoch z lekcii Feldenkraisovej metédy. Podla mna by bolo potrebné

zanalyzovat a prehodnotit systém vychovy tanec¢nika celkovo.

Inteligencia tela a uvedomely pohyb, ku ktorému tato metdéda Cloveka vedie, su
jedny z najdélezitejsich poznatkov, ktoré by sa do taneé¢ného sveta mohli preniest.
Pochopenim funkénosti nasho tela sme, ako tanecnici, schopni zatancovat
v dielach klasickych, neoklasickych a takisto Uplne sucasnych za jeden divadelny
vecer. V pedagogike tanca mdézeme tanecnikov k tejto znalosti vedome viest
a v choreografii mdzeme objavit nové principy a metédy tvorby, novy

choreograficky material, pripadne novy pristup k praci v time.

Aplikacia uvedomelosti v pohybe (¢i uz v tom kazdodennom, alebo v tanecnych
salach a na javisku), prindsa oslobodzujlci pocit v pohybe a vo vnimani sveta,
ktory z vlastnej skusenosti mézem potvrdit. Feldenkraisova metdda je metdda,
ktora otvara cesty v uCeni sa cohokolvek. Pomocou uvedomenia je mozné sa

rozvijat a vzdelavat cely zivot.

Z mojho pohladu je potrebné, aby sme venovali vyskumu pohybu neustalu
pozornost. Toto nas, fudi (nielen tanecnikov), mo6ze priviest k novym poznatkom
a benefitom, ktoré budeme moct aplikovat v akejkolvek d&innosti, ktoru

vykonavame.

Vyskum témy MozZnosti aplikacie Feldenkraisovej metody v tanci by mohol urcite
pokracovat v ovela vac¢éej intenzite a hibke. Bolo by potrebné, aby sa osobnosti zo
sveta tanca a so skisenostou z metddy zisli a spolo¢ne nasli cesty, ako myslienky
od Moshého Feldenkraisa prakticky zuzitkovat a aplikovat v tréningu tanecnika,

pedagdga, alebo choreografa.
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Priloha ¢. 1 - Elektronicky rozhovor cez e-mail s Teri Weikel (2017)
Eva Urbanova (E)

Teri Weikel (T)

E: When did you have a chance to practice the Feldenkrais Method for a first time?

T: During my school years while I was attending California Institute of the
Arts I had the opportunity to take a few lessons from a Feldenkrais

practitioner.

E: What made you to be so interested in this somatic method that you became

a Feldenkrais teacher?

T:I found that the Method had an extraordinary effect on how I could feel
myself, how aware I could be after paying attention to a few very simple

movements. I liked it.

E:You are a teacher of dance ( specialized in floorwork) how do you apply the
Feldenbkrais method into the training of the dancer? (is there any specific way
how you work with young dancers who want to move a lot, express themselves
with their bodies very energetically and they are not all the time interested in the

somatic practice)

T:First of all I think that all movement is somatic, even classical ballet. If
humans are engaged in their possibility of movement then all movement
is somatic. Therefore the movement repertory of a person has all the
principles for expressing oneself from everyday movement to artistic
movement. What is important is how we approach the movement
language, what the principles of movement are and how we address them

in the learning process.
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E: Which ideas from the Feldenkrais method are the most important for you if we

talk about the application of the Feldenkrais method to dance practice?

T: All of the ideas in the Feldenkrais Method are important. Regarding the
dance language I feel that the function of flexion and extension are very
pertinent to dance and also the rotation principles. However I feel that
everything is interconnected and constantly integrating, so choosing a
function to propose to a group of people depends on the group and the
intention of the study program. For example the function of breathing is
fundamental for movement, breathing is a function that we usually don’t
pay attention to, however it is intimately connected to movement.
Becoming aware of it can change the outcome of how we move and

improve other functions.

E: How did the Feldenkrais method effect you as a choreographer and your

choreographic process?

T: When I choose to undertake the Feldenkrais Training program I was
motivated by my desire to learn. I had no idea that I would have found an
approach to dance. Actually I wasn’t sure if I wanted to dance anymore.
The learning process is a creative process and brings about different ways
to think and approach problems.

E: Why would you recommend the Feldenbkrais method to dancers?

T: I think that the Feldenkrais Method is very useful to people that practice
dance or teach dance. It is a way to support the intimate process of
learning about oneself and how to do something, like dance or other
activities. The Feldenkrais Method is for everyone not just people that

work with movement, it improves all functions of a person.
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