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Abstrakt
Vymezeni problému

Pohyb je jedna ze zakladnich linii Zivota, propéjen vnimanim, myslenim a&itm.
KdyZ ovlivhime pohyb, ovlivnime i ostatni faktora$eho Ja. Kvalita a rozsah pohybu
odpovida mie uwdomneni si toho, co 8dme, a zdokonaleni vnimani naSetla mize

hrat klicovou roli pro eliminaci nezadoucich pivk psychické a fyzickeé sfé Zivota.
Cil prace

Cilem této prace bylo ziskat subjektivni pocity jedinai, ktei se @astnili kurzu
Feldenkraisovy metody, a kvalitnim vyzkumnym sownorohodnotit vliv metody na

psychicky a fyzicky systém.
MetodyreSeni

Studie poskytla 99 vyplmych vstupnich a vystupnich dotaziikdrazejicich zakladni
anamnézu ve vstupnim dotazniku a zhodnocenitppoitcviceni ATM — pohybem k
sebeu¥domeni, ve vystupnim dotazniku. Vysledkem byly viemgkziné od probarid

hodnocenim otazek, na které odpovidali, a pomarkidriovy Skaly.
Vysledky

Vysledky ukazaly pevazr pozitivni ohlas na pratané cvéeni. Co se @e fyzické
stranky, ¥tSina astnilki zaznamenala zvySeni rozsahu pohybu. Rozporupinévedi
byly zaznamenany u otazky tykajici se snizeni vnintélesti pohybového systému.
Z hlediska lepSich psychickych pagiprobandi pevazré souhlasili. DalSim dlezitym
aspektem studie bylo¢lesné vnimani, sebeédoneni, které cwienci hodnotili
pozitivné. Diky obsahlosti vyzkumného souboru se tpigéla také jeho struktura,

kterou tvdily prevazr Zeny se zdravotnim zatenim.
Kli¢ova slova

Feldenkraisova metoda, ATM, pohybem k sekidowmeni, pohybové vzory, pohybove

stereotypy, ¥domi, alternativni rehabilitace



Background

Movement is one of the basic aspects of life, cotetewith perception, thinking and
feeling. If we influence the movement, we influeradso the other factors of ourselves.
The quality and the range of the movement corredpdo the rate of an awareness,
what we are doing, and improvement of body peroeptan be very important for the

elimination of undesirable elements in psychololgacal physical sphere of living.

Objectives

The aim of this research was to get the subjed¢éeéngs from each proband, who get
involved the course of Feldenkrais method, and wita quality research sample

evaluate the effect of the method to psychicalysal system.
Methods

The study provided 99 filled pre-tests and podiste®re-tests showed the basic
anamnesis data and the post-tests showed evalu#tiprodands feelings after ATM
intervention — Awareness Through Movement. Theltegere the reviews of probands

by answering the questions, with Lickert scale.
Results

Results showed mostly positive response to theviattion. Regarding the physical
aspects, most of the probands experienced andaseia range of motion. On the issue
of the decrease of pain perception, the probandsvened inconsistently. Probands
mostly agreed with better psychological feelingeother important aspect of study was
the body perception and awareness, which was pelsitevaluated. Also the structure
of the research group was determited, thanks terass of the research sample. The
course was attended mostly by the women with hegkcialization.

The key words

Feldenkrais method, ATM, awareness through movemembvement patterns,
movement stereotypes, perception, alternative iktagion
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1 Uvod

Pohyb, jeden ze zakladzivota, je uz od narozeni kazdé bytosti astivan
zevnim prosedim.Clovék, ktery prochazi ze vech téonejdelSim procesenteni se
pohybu, si osvojuje své vlastnild, jeho ¢asti a koordinuje ho vzhledem k&simu
swtu a k okolnim podminkam. Gravitace, nedilnac¢ést vyvoje naseho pohybovéeho
aparatu, kterd nastavila pro Zzijiciho tvora ztizprastedi, nas ovlisiuje, uzgisobuje a
usmerinuje ve vSech ohledech pohybuétSina z nas serpstane &it svému vlastnimu
pohybu, sbirat zkuSenosti, experimentovat a pozmaednosti svéhcita ve chvili, kdy
muze s timto stavem plnit kazdoderdiminost (Moshé Feldenkrais, 1996, s. 31). Pohyb
se zautomatizuje auddledkem této faze @ie byt neoptimdlni vyuzivani svalovych
skupin nerovnorrnym zpisobem, coZz mé&tasto za nasledek futki poruchy
pohybového aparatu. Nas gasny zivotni styl vede &m dal tim ¥tSimu vyskytu
onemocgni pohybového aparatu a bolestivych obtizi. Takostav si casto
vys\wetlujeme tim, Ze nejsme dost pruzni, sithiijakkoliv stawni na dany ukol, &oliv
malokdy dojdeme k wdoneni, Ze nevyuzivame zcela sprévpotencial pohybového
astroji, ktery nam byl dan. Je obdivuhodné, jak mndtkteré osobnosti dokazaly, ze
vyuzitim naseho mysleniceni a sebepozorovaniateme pochopit nase€ld natolik,
abychom bez invazivniho zékroku zlepsili svou funjako to napiklad udlal Bikram
Choudhury, ktery vyuzil ¢eni Jogy k vyléeni svého vazh zrareného kolenegi
Frederick Matthias Alexander experimentovanim sam gol odstranil Spatné
pohybové navyky i recitovani a zbavil se hlasovych problénv neposlednfac je i
Moshé Feldenkrais, ktery diky zgarému kolennimu kloubu vyuZil svych pozorovacich
schopnosti a objevil metody, které obnovily funkgho zragného kolene.
Feldenkraisova metoda je vychovny systém vypracpvea 20. stoleti Moshé
Feldenkraisem. Feldenkraisova metoda je&t®sx uznavany fstup k udeni. Je

piirozenym procesem k porozeni sebe sama v kontextu mysleni a pohybu.

Skupinova cuieni ,Pohybem k sebesgomeni® vedené lektorem verbain
fidicim pohybovou jednotku, skladajici se z pohocding jednoduchych pohgpkteré
se postup# rozviji do ¥tSiho rozsahu a slozitosti, jsou ve vyzkumu tétacer

piednmétem k ziskani informaci o tom, zda ®&mi Feldenkraisovy metody ma za



nasledek zvySeni rozsahu pohybu, sniZzeni bolestyhqmvého systému a s tim

souvisejici zlepSeni psychického pocitu jedince.

S Feldenkraisovou metodou jsem se poprvé seznamilnim raniku na
hodiné prevence pohybovych poruch vedenych PhDr. Jitk@ekovou, Ph.D., na
Fakulg teélesné vychovy a sportu. V té dblisem byl ¢erstw po luxaci ramenniho
kloubu, operaci jsem necht podstoupit, takze jsem musel hleddizné metody
zdravotni ¢glovychovy, i gesto jsem se hodiny Feldenkraisovy metody popuastail
az ve fetim raniku studiaClovék se vyviji v ukité Zivotni mozaice, a pokud citi &/
tomu, Ze jde spravnym smem, gichazi mu do cestyetna podpora pochopeni této
skladby, v podstat nezalezi na tom, zda jde o ,pozitivaj ,negativa“, to, co je
dulezité, je uédonmeni toho, Ze se nam naskytla@ilpZitost posunout nds sm Od
studia na FTVS jsem néekaval rozvinuti mého pohledu na¢gvtak jak ho chapu,
zarover jsem nepedpokladal, Ze se dostanu na dokonalou hodinu Heldisovy
metody pod vedenim MgA. Petry Oswaldové a Ze butiujisty druh uspokojeni i
¢teni knihy Pohybem k sebetdoneni, od Moshé Feldenkraise. Jeho filozofié m

natolik zaujala a souhlasil jsem s ni, Ze mi jgotipdit védéni Moshé Feldenkraise.



2 Teoreticka cast

2.1 Feldenkraisova metoda

Feldenkraisova metoda je \&alvaci systém, ktery vytvafunkeni uvedomeni o
nas samych ve vztahu s ptestim a vyuZziva teorie, Z€ld je primarnim nastrojem k
uceni tla i mysli jako jednoho celku. Jeiptupem k préci s lidmi, u kterych rozviji
uvédomeni a zvySuje repertoar pohylezlepsuje funkci pohybového aparatu a uhupe
pIngjSi vyjadeni nds samych. Pomoci pohybu méme moZnost olpéibrnost
k castem sebe sama, které jsou mimeédavreni, v béZném zautomatizovaném did, a
obnovit naSe vzory a postupy pohybu tim, Ze je @jiope v jiném kontextu, fasovani
a prostoru. Metoda umadje lidem, aby do svého fungovani zapojilicgsti tla, které
jsou bul'to nevdoms zapomenuté&ii vylouc¢ené z obvyklycltinnosti a pedstav tim, Ze
uci jedince jak koordinovat cel&ld v kazdém pohybu. Tak Feldenkraisova metoda
napomaha lidem ip pIn¢jSim, efektdjSim a pohodIgSim Zziti v pohybu. Takové
zlepSeni je zaloZeno na rozvijeni SirSiho tumko uwdoneni, které jecasto branou do
obecného zlepSeni fyzické funkce v kontextu peaita Zivota. Feldenkraisova metoda
je psychosomatickym ifstupem, to dokazuje i Kolt, Kerr a Kotynia (200& sveé
studii, kde aplikuji ATM skupinové lekce pohybemsébeu¥domeni na uUzkostné
stavy. kastnikim bylo ged vyzkumem, po paté lekci a ke konci vyzkumu dan
k vyplnéni psychologicky inventa ,State-Trait Anxiety Inventory”. Jejich zji&ti
ukazalo, Ze ke snizeni stavu Uzkosti, p@ewi Feldenkraisovy metody, dochazi uz po
prvni lekci a vyznamh nizSi hodnotu zaznamenalifi pintervenci jedné lekce

Feldenkraisovy metody tydnpo dobu deseti tydin

Rozclujeme dw paralelni formy Feldenkraisovy metody. Pohybem k
sebeugdomeni (ATM - Awareness through movement) a FRemikintegraci (FI -
Functional integration). Pohybem k seb&ionmeni je postup k soustdni se na
provadni svych pohyb. Vychazi z toho, Ze &Sina lidi pouziva nespravny pohyb
s WtSim asilim pi riznychcinnostech. Skupinové lekce trvajiticet az Sedeséat minut
jsou strukturovany tak, aby navodily zakladni nawygii pohybech, které jsou
naméahavé, a umoznily prowdidpohyb s mensim asilim. Charakter hodiny $pé
v zapojeni Gastnilki do presré strukturovaného zkoumani pohybu ve skovizenych
pohybovych sekvencich. Préstinictvim lekce se lidé zapojuji do zkoumani pohybu

tykajiciho se mysleni, ¢ii a fedstavovani, z velkéasti zalozeného na vyvojovém
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pohybu, BZnych aktivitdch a abstraktnim zkoumani. Kkfadu wtSina lidi, kdyz mni
polohu svéhoda z lehu do polohy vsédnapina BSni a keni svaly. Klient je veden
k tomu, aby pohyb z lehu do sedu prast&lvédomim sval, které se napinaji, a podle
toho lokalizoval ohnisko n&gi. Touto cestou je umoZna zntna dynamického
schématu pohybu ke sniZeni vynaloZzeného Usili ayag@rincip Feldenkraisovy®
metody a srry jejiho pistupu, 2015). Zajimavou studii terapeutickych rdeto
usnadujicich vzgjemnou integraci mysli &lda provedli Posadzki, Stéckl a Mucha
(2010), ktei popisovali a srovnavali dvariptupy k lidskému pohybu, Feldenkraisovu
metodu Pohybem k sebawdomini a Qi Gong, z hlediska Gesalt humanistické
psychoterapie, kde je principem dosahnout sjedriod&a, pociti, rozumu a
vyrovnanosti. ATM podporuje wdonmeni svych vlastnich neuromuskularnich
pohybovych vzak a rozSiuje moznosti pohybu. O vyuzitim Feldenkraisovy nigto
jako l&ebné intervence pro pacienty s roztrouSenou slderdésze zabyval vyzkum
Johnson, Frederick, Kaufman a Mountjoy (2007). Btk @astnilo dvacet jedinc

s roztrousenou sklerézou. Vysledky vyzkumu neukéawalivnéni funkénich schopnosti
a piznaka roztrousené sklerézy. Hlavnim cilem Pohybem k sedmoneni je nadit
se, jak jsou u kazdého organizovany nejzakigdriunkce tim, Ze objevuje podrobnosti
o tom, jak vykonavame jakykoliv pohyb. Jedinec m@Znost natit se, jak se starat o
jeho celé ja, odstranit zbyieé vydaje energie. Feldenkraisova metoda neslouZzi
k nuceni svehoita k wtSi pruznosti¢i sile, ale k deni se neobvyklym pohyim, které
vedou ke zmné citeni, chapani a fungovani, na které jsme si za |&&emo vyvoje
zvykli a i pres oltasné bolesti nam dava pocit jistoty. Vysledkem tedpi zlepSeni
acinnosti svalstva, ale wdomeni toho, jak pouzivAme své vlastndlot Vlivu
Feldenkraisovy metody na flexibilitu a vnimani néaypase ¥novala studie Hopper,
Kolt (1999). Feldenkraisova metoda diky své chamaktice pokryva Siroké spektrum
lidi, kterym by metoda prosfa. VétSina autoir knih uwdomeni uvadi, Ze je FM
vhodnd pro kazdého. VyuzZitelnost neni pouze u Bdirozenym postizenimgi
ziskanym handicapem, ale z hlediska pohybovyclestgti je z velkécasti logicke, ze
je vhodna i pro herce, tatrdky ¢i muzikanty. O zminach pohybovych stereotypo
intervenci terapeutickych metod na zlepSeni pobtilra drzeni se zabyvala studie
Chana, Driscolla a Ackermanna (2013). K dispozigl kyzkumny soubor o 57
orchestralnich hudebnicich, ktebyli zapojeni do desetitydenniho inter¢afho
programu. Poricckou k n&feni byly série fotografii, vyfocenychrgr a po intervenci a

hodnocenych skupinou hudebnich l&ka zdravotnil. Post-interveténi fotografie
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ukazaly vyrazné zlepSeni drzesliat O pohybovych névycichtipuméleckém projevu,
jako je zpv, piSou, Samuel H. Nelson, odbornik z oboru Fedclsovy metody, a
Elisabeth Blades-Zeller, hlasova pedagozka. Ve své&onceptu rozebiraji
Feldenkraisovu metody ve spojeni s hlasenCegké republice se hlasu a dechu ve

spojeni s FM ¥nuje Petra Oswaldova.

DalSim paralelnim vyjdénim Feldenkraisovy metody je Ruk integrace, f
niz odbornik vyuziva individualnihofigtupu. Jedna se o podobny princip, jako u
skupinovych lekci pohybu k sebegomeni, kde lektor pouziva k provazeni skupiny
skrz pohybové sekvence slovni formu. Tak ve Eankntegraci vede jedince skrze
jemné doteky a pohyby a napomaha mu zlepSit organigohybového systému a
zapojit ¢asti ve ¥tSich funknich vzorech (Excerpts from the works of Moshe
Feldenkrais, 2007). JelikoZtipnivé podminky pro klienta a pro jeho procesni
vytvéii lektor svym vlastnim pohybem, sam musi projituiygm procesem daeni,
umoziujicim pochopeni a @i druhé osoby. Ve své podstaektor neléi ani
neopravuje funkni omezeni jedince, ale zpriexikuje klientovi skrze dotek zkuSenost
z funkeniho pohybu k reorganizaci¢la. Vyhodou funkni integrace je moZnost
zantieni se na poeby a jedinénost konkrétni osoby. Lekce se obvykle provadi
s jedinci lezicimi na stole navrzeném a vyerem speciathpro Fl. CvEeni mize také
probihat vse# ¢i v pozicich ve stoji. Furidni integrace je vhodna nejenom osoby
S ukitym motorickym omezenim, nebo psychosomatickymtizmomi, ale vyuziva ji i
fada sportovt ke zlepSeni jejich pohybu a dychani (Femkintegrace, 2014 Metoda
je zalozena na principech fyziky, biomechaniky apgmkého porozumni weni a
lidského rozvoje. Ginnost funkni integrace ve srovnani progresivni svalovou eax
zkoumala studie Breining, Wilke, Wellmann (2002 Wzkumu byly srovnavany tyto
dvé¢ metody se standartnim |ékym oSaenim v ptibéhu akutni faze po infarktu
myokardu. Byly vytvéeny ¥ skupiny pacient s moznosti vyéru I&by. Dw lekce
Feldenkraisovy metody, dwsezeni progresivni svalové relaxace, nebo behuaaBylo
zjisteno vyrazné zlepSeni v oblasti hodnocefégného vnimani, dynamikglésného
obrazu, fyzické a psychické pohod/yznamny rozdil v poru s kontrolni skupinou
nevzniknul. Nicméa subjektivni zlepSeniizného druhu popisu bylo zaznamenano u
17 z 20 paciefit po prvni lekci Feldenkraisovy metody a u 13 z 2@ienfi po prvni

intervenci progresivni svalové relaxace.
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Lekce funkni integrace je tvi@na nejdive rozhovorem s klientem. Nezalezi na
poctu setkani lektora se stejnym klientem, kazd4 leleetotiz jedingnd a
neopakovatelnd ai@ni se mohou v pbéhu vyvoje nénit. Rozhovor probiha ve
spojitosti s celou hodinou, a pokud jde o prvnk&et, tak se lektor pt4, co jéwbdem
klienta k gichodu, co chce zlepsit, zda je pgakém Urazu¢i ma bolesti a pokud jde o
opakované sezeni, z#fje se lektor na posledni absolvovanou hodinu, doslo
k n¢jakym zmenam, jak dlouho z#nu citil. Poté probiha zhruba 45 minutova prace
s klientem, ktery lezi v pozicich na zadechsd, ¢i boku na specialnim stole. Podle
situace je mozné pouzit izné podlozky, desky,&pové ponicky apod. Ke konci
hodiny se klient prochazi, abyéin souvislosti s jinou polohoutii gravitaci moznost

pozorovat funkni zmeny (Funkeni Integrace, 2014)

Kazda hodina Feldenkraisovy metody ma tematickée#ani na ukitou oblast
nasehoda, avSak vzdy se ma docilit propojeni celého poligho aparatu.iPcviceni
neni cilem provathi namahavych cvik nybrz jemné a dkdy netradini pohyby.

K dosazeni sebeggomovani si nasich pohgbe treba, aby byl u studenta navozen
pocit bezpei, tzn., Ze zakladnim aspektem je pohodinostenii protoZze potom je
student oteken Siroké Skale pohyb Lekce proto zé&naji prevazre v pohodiné situaci
vaci gravitaci, coz je fevazre leh. Student je veden ké&domeni si polohy ¢&la

v prostoru, vnimani vlastnich pagit dechu, nafti svali. DuleZitou roli vtomto
procesu hraje osobnost pedagoga, ktery studenfaravege a nesfcha, ale nechava
dostatektasu k proziti a wwdomovani si pohybu a vede hodinu v bergen prostedi

k procesu teni, maximalniho vnimani naSeh#fat zda je provathy pohyb snadny,
které svaly se zapojuji do pohybu, zda-li citinte gphybu horni kotetiny i pohyb
jinych segmernit naSehoda, jak pohyb ovliviuje nas dech apodrtifbohybech, které se
zdaji slozité anebo n&gemné, ma student moznost si dany pohyb inegda:edstavit,
protoZze imaginace naSich poliyje stej silnd jako jejich provashi. Hodina
Feldenkraisovy metody je protkatetnymi pauzami, ifp kterych se student soistli na
zmeny v jeho Ele, odp@iva vleZzegi v dané poloze, nebo takékteri lektai vyuzivaji
chize v za¥ru kazdého cwieni, kdy ma naSe centralni nervova soustava moZznost

integrovat ziskané informace do funkch vzord.
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2.1.2 Moshé Feldenkrais

Osobnosti Moshé Feldenkraise cheénevat par lisi této prace, jelikoZz jeho
Zivotni pribéh je natolik pestry, odvazny a postupnymi chody lesta snéfujici
k vyvoji jeho systému a metédInspiruje k tomu, jak lze vyuzitas, ktery nam byl

vénovan.

Moshé Pinchas Feldenkrais (6.5.1904 - 1.7.198#4psedil ve vychodni Evrap
na Uzemi dnesni Ukrajiny veés Slavuta. V roce 1912 se s rodinotegthoval do
dnesniho Bloruska. Po dokafeni dvou let na stdni Skole a ziskani bar mitzvah ve
svych 14 letech v roce 1918 opustil svou rodingalhse na flro¢ni cestu a emigroval
do Palestiny studovat. Péijezdu v roce 1919 Feldenkrais pracoval jakimigk do roku
1923. Po uko¥eni studia v roce 1925 a ziskarfedbSkolského vzadiani za&al pracovat
jako kartograf a také jako vychovatel¢hi®m svého fsobeni v Palestinse Moshé
zatal wnovat sportu a zal studovat sebeobranuwetnd Ju-Jitsu. V roce 1929 si
zpasobil fotbalové zragni kolene, které se stalo jednou z prvniéftip vyvoje jeho
metody. Bi zotavovani napsal ipklad knihy Autosuggestion (1930) od Charlese
Brookse, spokné s dema kapitolami, které sam napsal. V roce 1931 pobkbk knihu
sebeobrany Jujistu. Od roku 1928 studoval matematikyziku ve Francii na univerzit
Sorbon®, kde se stal strojnim inZenyrem a pgezdloktorem \d. V této dob po
ziskani titulu mu Fréderic Joliot-Curie nabidl misisistenta v Curie Institute viAa,
kde spoléné navrhli a vyvijeli gistroje pro vyzkum radioaktivity. Moshé Feldenkrais
byl hlavnim asistentem Joliot-Curiehti gho obdrZzeni Nobelovy ceny (1935) za objev
indukované radiace. V roce 1935 publikoval svouhknlujitsu ve francouzské verzi
s ndzvem La Défense du Faible Contre L’Agresseurace 1938 vydaRBC du Judo
Za velmi zajimavy a inspirujici Usek jeho Zivotavgbuji setkani s O’ senseiem Jigorem
Kanoem, které Moshé Feldenkraise muselo &iét@né ovlivnit jak v chapani pohybu,
tak v chapani duchovna. Judo je propracovany seaeo systéem pohyk hodi, vrhi,
pak a pad, ktery se pro svoudinnost, filosofii a oblibenost stal sésti tlovychovy
na skolach v Japonsku. Setkani sei#tiem Juda Jigorem Kanoem je ohromn@ Zivotni
vzklavaci udalost. Moshé Feldenkrais séatacnovat Judu s obrovskou intenzitou,
jako jeden z prvnich Evroparziskal v roce 193@erny pas, stal seripelem Jigora
Kana a také jedmi z dvei k proniknuti Juda z vychodni filosofie do zapadtérove
byl jednim z¢lena zakladajicichJu-Jitsu Club de Franggednoho z nejstarSich Judo

klubt v Evrop. Po obsazeni Bide rimeckymi vojsky v roce 1940 Feldenkrais uprchl
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do Britdnie s Udaji o pokusech s nuklearnigpéhim, deéma litry €zké vody, kterd
byla pouzita g projektu Manhattan (Moshé Feldenkrais, 2014). idku 1946 byl
védeckym distojnikem a pomahal ifpvyvijeni sonaru. | fes valéné vytizeni se
Feldenkrais nefestal ¥novat sportu a Judu, kdyz své kolegy vojakil sebeobranné
techniky Juda. Bhem svého pobytu v Londynstudoval dila George Gurjieffa, FM
Alexander a William Bates a odjel studovat do Svska. V roce 1942 vydal
sebeobranny manuBrractical Unarmed Combat, and Juddyuzival svou pozorovaci
schopnost a postupranalyzoval mechaniku poh§p ktera ¢ini Judo tak efektivni.
V roce 1949 publikoval v podstaprvni knihu odrazejici jeho metodu a&rBody and
Mature Behavior: A study of Anxiety, Sex, Grawatiand learnin kde Fedenkrais
zkouma, jak fyzické chovanitpobi na lidské nitro. #° pohybu na kluzkém povrchu
ponorky se mu vracely bolesti z fotbalového 2rdrkolene a naneXti byl zarove
Ucastnikem autobusové nehody, ktera toto &mawmyrazré zhorSila. Podle |éké se ngl
podrobit operaci s padesatiprocentni &swsti. Feldenkrais povazoval takovou
prognézu za nexeckou, pozdi uvedl: ,Rekl jsem lékaim, ze museji byt idioti,
protoZe v nasi laborato provadime pokusy jen tehdy, kdyZz jsme si na osvaadsat
procent jisti svou hypotézou.(Shafarman, 1997, s. 9). Ve snaze najit jiaeni
vylé¢eni svého zrami se za&al plné zajimat o pohybovou terapii, neurofyziologii,
duchovni cweni i Jogu. B sebepozorovani a seberehabilitaci vyuzil takéSekosti a
poznatki z Juda a zakladnich pohymemluwiat. BEhem opatrného c¥eni objevil
zpisoby jak probudit zakladni procesy pohybu. Feldaiskse ot nawil chodit a
operaci se nikdy nepodrobil. Zjistil, Ze d¢m k |€eni je u¢domeni si toho, co 8ame

a Zze z naSeho pohybového vyvoje @tstyi mame o naSendlé a pohybu vytvienou
uréitou predstavu. Z tohoto poznatku usoudil, Zedstava o pohybu je takilézita,
jako pohyb samotny. Feldenkrais po \wdai pohybu v koleni a po U&né aplikaci
této I&by na svém kolegovi zjistil, Zefipindividualnim gistupu ke kazdémalovéku
jako k origindlu, je tento procesifany. V roce 1952 publikoval svou posledni knihu o
Judu,Higher Judo V roce 1950 se vratil do ndwzniklého Izraele a stal geditelem
elektronického oddeni izraelské armady. Spoluprace s Davidem BeneGem,
prvnim izraelskym fedsedou vlady, a vyeéni jeho chronické bolesti zad, dychani a
mnoha dalSich vaznych zdravotnich prohiémmélo za nasledek zpopularizovani
Feldenkraisova t&eni. Vyvinul zgisoby I&€eni prostednictvim doteku a mluvenych
instrukci zvanych Furikhi integrace (FI-Functional integration), kde prviekce

provad! v byt¢, kde bydlela jeho matka a bratr. Kolem roku 19%%ralo vywoval
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2.1.3

lekce Pohybem k sebetdomeni (ATM — Awareness Through Movement) v prostorach
na Alexander Yanai Street. Vroce 1960 vydal knMind and Body and Bodily
Expression V roce 1967 publikovalmproving the Ability to Perforn{v roce 1972

v Anglické verzi s nazvenAwareness Through MovemgnPozdji rodinny byt, ve
kterém provad Fl-Functional integration, fiedilal na prostor trvale geny pro tyto
lekce, kde proghl prvni tréninkovy program v letech 1969-1971. o¢e 1977
publikoval knihu s nazveriihe Case of Nora v roce 198 he Elusive Obviousrok

po Feldenkraiosvy smrti vySla dalSi jeho knBigné Ja, navod ke spontannostile se

Moshé zabyval fisobnosti mySleni a &iti na lidskédlo a jeho chovani.

Moshé Feldenkrais cestoval celyip¥ivot, prednasel v mnoha zemich o svém
vyzkumu a pracoval se vSemi typy lidi, od zdra¥qgtostizenych az po ufite. Setkal
se a spolupracoval s mnoha mysliteli. Patentov@lcsééeni a I€eni jako metodu iies
vyznam tohoto pojmu a snazil se sdruzovat lidiiikt&li zajem o jeho &eni a chili ho
studovat. Proto podporoval vznik zaregistrovanytévienych sdruzenFeldenkrais
Guild. Moshé Feldenkrais zaw®l v roce 1984 v Tel Avivu. V dnedni dofe na s¥té
vice nez dva tisice Iékiapouzivajicich jeho metodu a inspirujicich se jatenim.

Historie a vyvoj metody

Moshé Feldenkrais se po navratu do Izraele v 18& usadil v Tel Avivu, kde
zatal Wit metodu na plny Gvazek. Prvni studentkou a ppasistentkou, kterou zal
ucit vroce 1957, byla Mia Segala. V letech 1960-1988ldenkrais fedstavil a
vyucoval své ¥déni o pohybu po celé Evrépa v Severni Americe a vroce 1972
prezentoval pro potencionalni trenéry metodu ,p@mylk sebewdomeni* na Esalen
Institutu. Svou prvni 1¥elnou skupinu s&endi Wil v letech 1969-1971. V letech
1975-1978 trénoval 65¢itelt v San Francisku na Lone Mountain College a v roce
1980 se konal letni trenérsky kurz na Hampshirde@el v Amherst, Massachusetts,
kterého se &astnilo 235 studefit Vznikala prvni otetena sdruzeni Feldenkrais Guild
(1977). Mezi jeho tbec prvni absolventy a nejblizsi studenty z amgdbkad patil
Mark Reese, ktery studoval Feldenkraisovu metotlSa i v Izraeli téngt po 10 let, a
spolu s Donnou Ray zalozili v roce 1982 Feldenk@msithern California Movement
Institute (Donna Ray, 2014). V dnesni dgb zodpo¥dna za akreditaci a védvaci
programy v Evrop a v Izraeli akreditéeni rada EuroTAB, ktera je vykonnym organem

sdruzujicim Feldenkraisovy asociace. EuroTAB korkuje s ostatnimi kontinenty
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pomoci NATAB, komisi pro Severni Ameriku a AusTABopAustralii. Na strankach
EuroTABu jsou uvedeny i seznamy certifikovanychné@ i asisteni trenéfi
Feldenkraisovy metody po celém¢gy Informace jsou vcelku zajimave, kdyz se
dozvime, Ze certifikaci trenéra Feldenkraisovy rdgtma zhruba 70 jediica asisterit
trenéra zhruba 100. Bavime se o elitné&pilidi, kté¢i aby dosahlidgchto posi a mohli
samostaté vyucovat pod jménem Feldenkraise, musi absolvovat TAd&kreditovany
Feldenkrais tréninkovy program. Ndéidad k potvrzeni asistenta trenéra Feldenkraisovy
metody je zapdebi Usgsne projit ctyiletym studijnim programem pro certifikovaného
lektora, poté podani kandidatury, kde musi byt detwm, Ze lektor vedl 2 — 3 lekce
ATM tydn¢, po dobu Sesti #sial v roce, coZz znamend 60 — 70 lekci ATMEn@&
Lektor musel vést 600 FI-Functional Integrationciel? — 3 semin& a 5 prezentaci za
rok a mit praxi v profesionalnim vedeni Feldenloays metody minimala 5 let
(Guidelines for the Submission of Candidacy fortffieation as a FELDENKRAIS®
Assistant Trainer, 2011). Studijni programy jsouzmérodni a studium jeétSinou
rozdleno do fi az Sesti let, coz také zavisi na zemi, ve ktexéstwidium kona.
Dohromady se jedna o 160 dni vyukydkalikatydennich blocich dvakrat aékrat do
roka. Studenty studijniho programu ¥wje minimal@ dva tydny sam vedouci
(Educational Director), zodpésny za c¢asovy i obsahovy rozvrh a gieh studia.
Vedouci programu si vybira své vedouci pedagogsigieaty pro ufité useky vyuky.
Hlavnim jazykem pouzivanym v programu je a&tghia, kvili riznorodosti pedagadg
asistent a student. V nékterych zemich funguje iipkladani celého studia do
matdgského jazyka. Prvni dva roky studia jsou 2#my na vyuku Pohybu
k sebeugdomeni (ATM — Awareness Through Movement), aby se westidi zlepSilo
jejich kinestetické vnimani a sami si prosli pragasiteni, ugdoneni a organizace
sebe sama. Védtim ra@niku uz se studium vice zataje na Funkni Integraci (FI —
Functional Integration), kterd jeétginou probirana prakticky, ale i teoreticky
s naslednym vyzkouSenim navzajem mezi studentgletuv polovirg studia skladaji
prvni zkousSku z vedené konkrétni hodiny Pohybu desgdomeni. Student vede
skupinu tv@enou jeho spoluzaky, fip sledovani pedagogem a minimaljednim
asistentem. Na konci zkouSky probihd diskuze angljiz zpisob vedeni hodiny
studentem. Student obdrZi slovni ohodnoceni &gt povoleni vyiovat lekce
Pohybu k sebewdomeni, které kowii ve chvili, kdy student klto ukorti studium sam,
nebo mu to z jakéhokolividodu dopordi vedouci programu. Povoleni je jinak platné

az do konce studijniho programu, kdy student mykbrat druhou zkousku z vedeni
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Funicni integrace. Tato praktickd zkouSka se skladavee thodin, které student musi
predvést minimalé v iseku dvou din ¢i maximalré jednoho tydne. Hodnoceni probiha
stejreé jako u zkouSky Pohybu k seb&dwomeni s rozdilem analyzy, ktera je prakticka
ale i teoretickad. Student musi ukazat a ¥i#vcasti pouzitého postupu, na které je
tazan,¢i které byly sporné. Rozdil je také v tom, Ze figurneni spoluzak, atdovek,
ktery byl giiveden ke zkouSce z vlastniile a wtSinou nepiSel s Feldenkraisovou
metodou do styku. Po Usmém absolvovani studijniho programu, student ziska
mezinarodni akreditaci Feldenkr@Bractitioner, kterou uduje International
Feldenkrais Federation (IFF).

Vroce 1992 v P@&i vznikla International Feldenkrais FederatioRF), organizace
koordinujici ¥tSinu Feldenkraisovych spdikasociaci a dalSich organiza¢hujicich

se FM po celéem st. IFF vytvaila tzv. ,standards of practice” metody. Standardy
informujici odborniky i Sirokou Jejnost o tom, co je Feldenkraisova metoda,
vyswetlujici metody a zfisoby odbornik pri praktikovani metody. Federace duge
mezinarodni akreditace pro studenty Feldenkraisoejody (Standarts of Practice,
2007).

V Ceské republice zatim neexistuje Zadné centrum cujigi lekce
Feldenkraisovy metody s naslednou moznosti akieipao status lektor&j asistenta
trenéra. NejblizSi centra nabizejici tuto moznsstjve Vidni, Mnicho¥ ¢i Berling. |
piesto vCechach vytuijici akreditovani lektd. Absolventkou étyfletého studijniho
programu Feldenkrais International Training Progaakreditaci Euro TAB, je MgA.
Tereza Skovajsova, kterd studovala na Feldenkmassitut Vienna pod vedenim
Jeremyho Krausse. Tereza Skovajsova studovala ndWDA dlouhodob se «¥nuje
hlasové problematice. Spojuje moznost vyuZiti Fetdgéisovy metody v praci s hlasem
(Feldenkrais®Wdeni pohybem, 2013).

DalSi mezinarodh akreditovanou lektorkou Feldenkraisovy metody, po
absolvovanictyiletého studijniho programu na Studiengesellschafn\s akreditaci
Euro TAB, je MgA. Petra Oswaldova. Absolvovala daty specializani vycvik
Feldenkrais Master Class zé&mny na FI — Funini integraci, pod vedenim Jeremyho
Krausse (Feldenkrais Institut Vienna). Jako studendAMU a DAMU zavrsila
studium magisterskou praci na téma ,Feldenkraisowetoda v kontextu studia

psychosomatickych disciplin“. Petra Oswaldova jatolektorka FM spolupracuje
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s Terezou Skovajsovou na upkatn Feldenkraisova ffstupu v praci s hlasem, také
s FN Motol,¢i 1. LF UK a 2. LF UK. Déle také spolupracuje sld@avym ustavengi
Centrem Paraple (Feldenkrais@hi pohybem, 2013).

Akreditovanou lektorkou Feldenkraisovy metody j&ancouzska tarmice a
pedagozka Marie Kinsky. Po své pestré tan&karige zalozila v roce 1995 vlastni
skupinu Coriolis, kterou opustila po odjezdu doHyra roce 1997. Zasfuje se na
nalezeni svého osobniho prostoru u kazdého studpokg/b a prostor. V roce 1999
zalozila sdruzeni SE.S.TA — Setkavanicmmeho tance. V séasné dob vede v Praze
lekce Feldenkraisovy metody a jejiho pouziti v tafieeldenkrais®deni pohybem,
2013).

Vyzkum na FTVS a Zuzana Frank

Studie v této praci byla prové&sh na vyzkumném souboru absolvujicitdenni
kurz Feldenkraisovy metody, ke kterému bykédgena moZznost vydani specialniho
potvrzeni a ziskani dvanécti kredidlo systéemu vadavani od profesni organizace
fyzioterapeui CR. Vysledky studie byly ziskany z pesiti a pociti Geéastniki. Na
podobném principu, ale s menSim vyzkumnym souborbgh, proveden vyzkum
doktorti Ohman, Malmgren-Olsson a Astrom (2010), o ktes@nbudu znfiovat
v praktické ¢asti prace. Kurz na FTVS pravidéljednou za rok vede Pani Zuzana
Frank, ktera je akreditovanou trenérkou Feldenkrgisnetody. Pani Zuzana Frank se
narodila v Praze, v 16 letech se s rodinou &ustala do Nmecké spolkové republiky,
kde studovala obor rehabilitace. V roce 1988 padiemén pani Chava Shelhav, které
byla dlouholetou asistentkou Moshé Feldenkrais&pmdla Zuzana Frankityt lety
intenzivni trénink Feldenkraisovy metody a od rdl@05-1999 byla asistentkou pani
Chava Shelhav vé&mecku. Pani Frank pada vikendové kurzy pro zajemce
Feldenkraisovy metody ve dsi¢ Bamberk, kde také Zije. Provadi hodinové skupinové

lekce a individualni céieni — Funkni integraci.

Zuzana Frank pracovalakolik let jako fyzioterapeutka, az se vroce 1981
Ucastnila vikendového kurzu Feldenkraisovy metodiesbadenu vedeného Franzem
Wurmem, pitelem Moshé Feldenkraisgpiisob této vyuky pro &byl zp@atku zcela
novy a do jisté miry nepochopitelny. Musifizipat, Ze tyto pohyby byly trochu nezvyklé
a zarazilo nd, proc¢ ucitel nefikd, jak to ma byt spra¢nodkud mam ja samasdet, zda
spravre cvicim. V peibéhu dalSiho ditelova verbalniho vedeni jsemcata potupr
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2.14

citit a vnimat vztahy a souvislostiznych ¢asti #la, pohyby se stavaly snazSimi a
prirozergjSimi. A to jsem se vlastniila sama od sebe.U¢ast na tomto kurzu a jeho
vysledky vyvolaly u pani Frank #davost doz¥dét se vic. | pes spoléenskou
neznalost této metody se po roce doslechla o komiodlouzenych vikendu
zangienych na Feldenkraisovu metodu vedenych lidmii ldieosvojili metodu fimo
od Feldenkraise v Tel Avivu. Zuzana Frank se spadvidelnou dastnici, seznamila se
s Chavou Shelhav, u které se pfegiihlasila nactyrlety trénink, ktery vyznamh

ovlivnil zptasob i kvalitu jeji prace (Kurz Feldenkraisovy Meyp@015).

Praktické ukazky lekce ATM - Pohybem k sebeuvédoméni

Moshé Feldenkrais v fib¢hu vyvoje své metody vyt¥id mnoZstvi lekci, které
byly zaznamenany v pod®élaudiodi video zaznar a poté pepsany do tihé podoby.
V této kapitole bych ckit uvést praktickou ukazku lekce Pohybem k sebdameni
v sepsané forgn Stres stufuje snérem k ramefim a ma za nasledek hypertenzi dval

v této oblasti, proto se bude prvni ukazka tykaastbzad, ramen a Sije.
1. Ramena a Sije

Pro tuto lekci je vhodné, abyste si vyhledali misde se mizete natahnout na
podlozku. V gipact vétSiho zéklonu hlavy G¥ete pouzit sloZeny &nik, ¢i menSi
polsté&.

Polozte se na zada, zhluboka se nadé&tehrnvydechéte a uvoldte se. Vase
nohy jsou natazené, paze lezi ¥ghodél tla. Vyberte si, zda chcete mili aavené,ci
otevené, jaky zfzsob je pro Vas idealni. Zaifte se v poloze na zadech na kontalt t
s podlozkou a vnimejte, kde je spojeni s podloblepuyraz@Si a jaka mista Vaseho
tela se spojuji s podlozkou jen séalgi kontakt nemaiji. Citite spojeni lopatek, pletence
ramenniho na pravé i levé straa panevniho pletence s podlozkou? Pomalu ademn
nadzveddte pravé rameno tak, aby se nedotykalo plochy goai.vPaze lezi uvodné
na podloZzce a pracujete pouze sramenem, pomalll oadzvedete a poloZte.
Odlepuje se trochu vaSe prava lopatka od podlappsouva se vas hrudni ko$ a horni
Zebra o kousek doleva? Cititgjaky rozdil, gi poloZeni ramene na zem, ve vraceni
pravé lopatky na podlozku? To samé vyzkouSejtevysn ramenem. Zda se vam to
tezsi, ¢i lehci? Citite jinou spojitost semisénim Vaseho hrudniho koSe a Zeber? Jak

citite pohyb nejvyssiho bodu ramene. Je to spiBekdevému kgelnimu kloubug¢i se
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pohybuje na druhou pravou stranu? Anebo se pohglb sadrem k pravému kglnimu

kloubu?

Odpasinte si chvili. Zistaite leZet, nizete nechat @ zawené,ci otevené, je to

na Vas. Vnimejte zimy kontaktu Vasehala se zemi.

Ziistaneme jestu zvedani ramen. V tuto chvili budeme ramena tveejdiv
pravé a pak levé Atdaw. Pri zvedani ramene vnimejte, zda dochazi k pohybii Vas
hlavy a v jakém senu. Prfi zvedani pravého ramene nechte hlavu, aby se atsov
zlehka doleva, téZzpzvedani levého ramene se hlava pohybuje zlehgeada. Pohyb
hlavy je girozeny a neni umysiny, k tomuto pohybu ji vyzbi@ani pohybu ramen.
Zacnete pii zvedani pravého ramene rolovat hlavu k pravémmueai tak, jako byste se
divali nad rameno. Kdyz zvedate levé rameno, htaltge k levému rameni. Jak citite

tuto koordinaci?

Udelejte si ot prestavku vleze a rolujte jenom hlavou ze strany trens.
Pocirujete ramena? &li VaSe lopatky, kterym gnam se hlava roluje? Utkjte si

znovu pestavku, tentokrat s hlavou véestove poloze.

Jste stale v pozici vleZe.;/dtlpazte pravou paZzi, aby byla nad ramenem.
Pozvolna prodluzujte pazi ke stropu a pomalu secejta zpt. Ten samy pohyb

vyzkouSejte levou pazi. Odpde si.

Tentokrat pedpazte od paze s pokienim a uchopte prgsi loket. Vytvite
z ramenniho pletence,rgrlokti a nadlokti obdélnik. Znovu pozvolna prodijig
stiidaw pravy a levy loket ke stropu a pomalu se vracej#. Vnimejte, jaky mate
pocit vtomto pravouhlém drzeni. K drzeni hornidmcktin ohreéte v koleni pravou
nohu tak, abyste se pokud mozno mohliFitaghodidlem o podlahu. Gpte pravé
chodidlo o podloZku. Citite, jak se zveda a roig&e panev miehdoleva. Jak velkou
plochu chodidla citite na podloZzce? V ose prodlouzeravého stehna pohybujte
pravym kolenem. Vnimejte, jak se koleno pohybugesmod Vas a jak se pravy
kycelni kloub natahuje a otevira dggdu. Posouvejte panevetpCitite, jak se pravy
kycelni kloub zavira a ohyba. Wdomte si spojitost mezénito pohyby a usnadni
pohybu pravého loktu sfrem vzliru. Odpa@isnte si kratkou pestavkou a protahte si
paze a pravou nohu. Dejte pazesbgo pozice, aby tvdi obdélnik. Pokete levou nohu

v koleni. Prodluzujete levy loket. Vnimejte, jakdcha chodidla se opira o podlozku a
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jak citite koordinaci d&chto dvou pohyib na levécasti. Je zapojeni dolni koetiny

stejné?

Rozpuge obdélnikové drZzeni hornich ketin a natdhste paZze. Dofejte si
prestavku ugdonmenim pohybu. Vnimejte #vvlastni prostor, jak dychéate, jak se

opirate o podlozku.

Pomalu se fekulte na Vas levy bok. Vyi® si podlozku pod hlavu. Nohy
spaiivaji v skeené poloze, prava poloZzena na levé. Z hornichiédom ot utvote
obdélnikovy tvar fed hrudnikem, uchopte se déam za lokty. ProdluZujte pravy loket
dop’edu a vSimejte si, jaké to je v této poloze. Vnén@ka je spojitost mezi horni
casti VaSehoeta a dolnicasti. Jaka je mezi nimi komunikace#2d se na pohybu lokte
podilet panev a koleno? Dsgte horni casti, obdélnikovému tvaru/gstavku a
pohybujte pravou stranou panve dedu a dozadu. Koleno jen klouze tam at.zp
Odpadinte si.

Zkuste provést opaé kizové pohyby. Horni obdélnikovéast, loket, se
prodluZzuje kupedu a prava strana panve s pravym kolenem rolujgado. Panev
s kolenem roluje pozvolna d@ulu a pravy loket, obdélnikovaast, posouvate dozadu.
Preté&’ite zvolna, vlastnim tempem trup proti &o@dpaisite si. Stejny pohyb loktem
dopedu, v poloze na boku vyzkouSejtegjaikolikrat a vnimejte, zda jsou pohyby

podél patée v recem jiné.

V poloze na zadech si bez podloZky hlavyejtppestavku a pocujte kontakt
Vasehodla s podlozkou. Citite zfmu?

Pomalu se fetacte na pravou stranu a pod hlavu si dejte podlodkahy znovu
spaiivaji ve skeené poloze, v pravém uhlu. Spojte hornicktiny ichopem za lokty a
vytvote obdélnik. Pozvolna prodluZujte levy loket &t .zpnimejte moznou spojitost
pohybu slevou stranou panve a kolenem. Je mozng,pahyb usnadnily? Horni
pohybujici secast nechejte odpinout a pomalu rolujte levou stranou panve a
posouvejte levé koleno d@alu a dozadu. Citite zapojeni svpbdél patée? Kde tento
pohyb kowi? Pomalu zanéte provadt opa’né kizové pohyby. Levou stranou panve a
levym kolenem pomalu rolujte dozadu, zatimco leKetl pozvolnym pohybem
prodluzujte dopedu. Zndna. Leva strana panve a levé koleno pomaliesdopgedu a

levy loket pozvolna dozadu. ZmenSujte pohyb az mloélio klidu. Odpdrite si.
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2.1.5

Pokuste se je&fednou posunout levy loket/gal a zpt. Vniméate zieny v této poloze?
Spojeni zad a panve?

Uvolréte se a pevalte se na zada. Jaky méte pocit ve spojeni zamdbzky?
V poloze na zadech natatte pravou ruku ped sebe a ohite pravou nohu.
VyzkouSejte si prodlouzeni dedu. V jakém souZni citite propojeni celéhoelt,
chodidlo pravé nohy, zada, pravou ruku? Pravou gaiihalu poloZte na podloZzku a
vyzkousSejte si to samé na druhé straviatahréte levou ruku ped sebe a ohite pravou
nohu. Prodluzte levou ruku ddagdu, jako byste céit neco uchopit. Jaky je vztah
pohybu ruky a chodidla? Vnimejte vas kontakt s adomll.

Pomalu vstate. Jak se vam stoji? Jaké mate pocity propojekouy panve,
pate'e? Projdtte se po mistnosti a sledujte s¥#® i pohybu. Jak citite vasSe ramena,

pletenec ramenni, pazéBisges, 2014, s. 33-40).

Sebeuvédomeéni a sebeuskuteénéni

Aby se ¢lovék pohyboval, pdebuje & uz wdonx, ¢i neuwdontle alespé
jeden ze svych smysla sodasré myslet a citit. Abyclovék slySel, vidl, dotykal se
nebo citil, Ze se jejdto dotyka, k tomu péebuje davat pozor, rozeznavat, co §e @
vSimat si, co k&mu @ichazi, aby se o to zajimal. TakZze ke smyslovémmani je
nezbytné se pohybovat, citit a myslet. Bez olitchom nemohli #stat na Zivu. Aby
mohl ¢lovek citit radost nebo zlost, musi zaujmoutityr postoj a byt v gjakém vztahu
k lidské bytosti nebo &ci. A ¢lovéek musi byt bdly, musi w¥dét, Ze nesni a musi
rozeznavat polohuéta vzhledem k zemskéfimazlivosti, aby wibec mohl pemyslet.
.Pohyb je pimym stimulatorem a indikatorem dosaZzeného stuyajen fyzické, ale i
psychické vysfiosti“ (Dylevsky, 1997, s. 17)

Pohyb, smyslové vnimani, cit a mysleni. To jsodle Moshé Feldenkraigyii
slozky jednani naSeho Ja, které se od sebe veadiceale navzajem se podileji na
vesSkerém konani a maji zasluhy na jakémkoliv na§em Moshé Feldenkrais hokio
ve svych knihdch nejen o fyzickém pohybu, ale k&eéhsti také o socialnim pohybu
spole&nosti a jedince, nabizi praci sam se sebou, kf@ja & dalSimu schodu nalezeni

sveé vlastni podstaty.
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Vychova, sebevnimani a Zivotni styl

Vychova, ktera ovliiuje nasire¢, mysleni a zfisob reagovani, nas utvgako
¢leny spolénosti a usiluje o to, abychom si byli pokud moZnadgbni, @i nas
vyjadrovat se podobnym #Zgobem, mit stejné vzory chovani a v krajnich mezich
abychom si sami vri¢ prali stat se gkym, kym se zdame bytllavni nedostatek
vychovy, tak jak je dnes praktikovana, &pé ve skuténosti, Ze stale vychazi ze
zastaralych vychovnych foremyigemz si neni ddoma své nivelizujici tendence
(Feldenkrais, 1996, s. 18). Tim se ze sfmbsti mize stat svym zZisobem jednolity
.mainstream spokojenych jednotek®. Pro jednotlivge ale spolénost oblasti
sebeuplaténi, aby se citil vyznamny a pragmy, pokud v3ak zaujme kriticky postoj
~proti pravidiam“, nemusi se dostat odmy a vysledkem je pocit negebnosti,
skryvani svého ohileje a chovani pod maskou a uniformou. A svou viastavou
identitu a podstatu jeho ja patlaa vynmeni za energii femenénou praé na odnénu,
ktera jen dodava silu masce na nekoéepouti. Takové uspokojeni nerirpzené a

neozivuje, jen se ve svém usilovném snazeifiirte v jakémsi cirku.

Uceni je proces. Na klasickéntipadu procesu tlaku, poréeni sok samému,
¢i porokeni od druhé osoby kazdy z nas usoudi, Fatégelisti a svra&né ¢elo jsou
zbytein¢ vynaloZzenad namaha, kdevek mize dosahnout vysledkale na ukor svého
vlastniho zdravi. Jak Feldenkrais #nje v jedné ze svych knih, velci duchoviiidei
zmenili mySleni mnoha lidi afimeéli je délat slozZité a obtiznééei ne porodenim, ale
stejrg lidskym zpisobem jako samy sebesdéli, co je trapilo,¢i trapi v jejich dok a
pojali k nim steji dokre smyslejici fistup jako samy k s@bUceni pod tlakem jsme si
vzili tak, Ze to, co zvladneme hraa bez namahy, je nedostaté a dokud seélovek
nenamaha do poslednich sil, tak neni spokojedg. nanejvySe &ké zbavit se
takovychto zvyklosti, protoZze jsou podporovanyukoiin prostedim a jsou dokonce
oceiovany jako znameni velké silyle: Silu vile vSak potbujeme pouze tam, kde
chybi schopnost jednat.ceni, tak jak ho chapu ja, nesfied v tom, Ze posilujeme a
cvicime silu wle, ale vtom, Ze si osvojujeme dovednosti tlumiaztujici ¢cinnosti a
schopnosti, které nam umiagi, abychom na zakladpoznani sebe samddili jasne

stanovené motivace(Feldenkrais, 2014, s. 22)

Modernizujici, zrychleny Zivotni styl ma z cité ¢asti za nasledek vznik

fyziologickych konflikti, poruch a &h tlesnych onemocmi, kterd maji fivod
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v duSevnim nafii a nevyrovnanosti. K ttmatu vnimani sebe sanka, jEciny vzniku
fyziologickych poruch, se vztahuje studiédet Laumer et al. (2004). Ve studii bylo
vyuzito mefeni pomoci Skal a stupnic Body Cathexis Scale (BR)dy Parts
Satisfaction (BPSS — spokojenosiastmi nasehcila), dotazniku kdesnému vnimani
(Fragebogen zum Korpereleben; FKE), €nibo inventée (Emotionalitatsinventar;
EMI-B), Anorexie-Nervosa-Inventory pro sebehodnd@mventé pro poruchy fijmu
potravy, Eating Disorder Inventory — 2 (EDIl)uEé aspekty poruchiipmu potravy a
s tim spojené vnimani svéhiet, byla néfena na patnactienném vyzkumném souboru
pied a po Gasti na deviti hodinach Feldenkraisovy metody. Dagka srovnavana
s kontrolni skupinou nezahrnujicich intervenci FMysledky studie ukazali, Ze u
Gcastniki FM se zvySila spokojenost s problémovymi zénardlia,t spojenymi
s poruchami fijmu potravy. Celko¥ se zlepSilo pjeti svého vlastnihaita. Vysledky u
klienti dale uvadji pocity wtSiho sebesdomi, dosplosti a s tim spojené snizerfpi
se vratit do ranéhogtbtvi symbolizujiciho bezgé

Uvédomeni — soma a psyché

Moshé Feldenkrais ve svych knihach zkoumal, jakcké& vnimani a chovani
pusobi na lidské nitro, a naopak, jak myslenky a pitgobi na &lo a chovani. Uvedl
piiklad souvislosti emocionalni zavislosti a dézkci se tendence diméni s drzenim a
pohybem é&la. Pra& pii premysSleni nestojimeijpozere v pozoru, pro lezime, kdyz
jsme unaveni, nebo nemocni. Tyto Gvahy se stalyifedze zakladnich kamérpro
védu znamou jako neuropsychologie. Chapdb ta ducha jako dvatené aspekty
jednotycloveka (Feldenkrais, 2014).

VSeobect miazeme rozliSit dva stavy édomi, je to bdly stav a spanek.
Uveédomenim bychom mohli nazvat staveti, ktery je stavem kteho wdomi a ve
kterém jsme si &omi, Ze jsme { védomi. Lidé pijimaji fakt, Zec¢im dal tim vice se
zhorSuje zdravotni stav naSElesné schranky, organismu. Zékolika faktor
ovliviujicich obraz naSeho ja, je to p¥asebevychova, kterou mame gkad ve své
moci a se kterou si @eme pomoci sami. Abychom 2nili zpusob, jak se
pohybujeme, Zijeme a s tim Gzce spojené vnimawhic mysleni, je zaptdbi znéna
dynamiky jednani, totoZzné s naSim obrazem J&ngmnimani svéhcita, nespecificka
onemocini pohybového aparatu jsa@asto vioZzeny do @@ fyzioterapeutické by,

kde je efektivnost ve vysledku slaba. Propojeni déekraisovy metody,
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s nespecifickymi onemoénimi pohybového aparatu provedli Malmgren-Olsson a
Armelius (2001).

Vyuzivame pouze zlomek z naSeho obrovského patencemysl Zivota je pro
spole&nost neznamy a kvalita vychovy a minimalni vyvogkgzi z nahrazeni generace
piedchozi, z pdeb spolénosti a z velk&asti také z nas samych. Z nas samych, kdyz se
pii uréeni naSich cil u¢ime, dlame vSe pro to, abychom dosahli tokieho chceme,
avSak z velkéasti pokud nasSeho cile dosdhneme, edukace a zwjiSamalosti se
zastavi. Sami se zlepSujeme, jen pokud to chcenmeptiebujeme ke splmi nasSich
cila. Z poteb spolénosti proto, Ze se ¢které funkce nevyvinou do piné zralosti
Z divodu nasrérovani jednim sgrem, i naléhdni spolaosti ged vstupem do jejiho
viru. Tak vstupujeme do kruhu, kde se smichavé embhého vyuzivani naSeho
potenciadlu a vyvoje, ale zaraveaké naSe dobrovolné uspokojeni stimto stavem.
(Feldenkrais, 1996)

Pficina v €chto Gvahach bude praggbdobré hodnota, kterou si sem tam
nenastavujeme sami, ale nechame si ji nastavieSpmti. Tak jsme se znovu dostali
k maském, k uniformam v jednéni, vzhledu a v n&zaréen, kdo chce zkvalitnit &v
obraz Jé& tak, aby mu trvaleipdsel pocit uspokojeni, musi v pradle nawit hodnotit
sam sebe jako jednotlivce a to i tehdy, jestlizedsh Ze spolnost na @dm nachazi vice
nedostatk nez pednosti (Feldenkrais, 1996, s. 34). Proto skodnu s Moshé
Feldenkraisem i s dalSimi, Ze séZzame mnoho ¢it od tlesre postizenych, kig i pies

svij télesny handicap dokazi rozeznat svou vlastni hodnotu

,Kdo se pro své nedostatky poklada zadoénného a snazi se tégonat silou

viile, v dosplosti se stava tvrdym a zlydtovekem* (Feldenkrais, 1996, s. 34)
Vychodni filosofie a Moshé Feldenkrais

Cim dal tim &t3i inspiraci pro nas, jakozto ,zapatismyslejici spol&nost, je
uceni o vychodni filosofii. KdyZz bych & osobrg konstatovat z hlediska
dlouhodokjSiho vyvoje mnoha jediricve spolénosti, doSel bych k z&w, Zec¢im dal
tim vic lidi premysli a uvazuje o svém vimfm rozvoji, ktery se odrazi i do ¥8i
schranky, a jednim &stych snird, praw i velmi popularizovany, je kufkladu Joga.
Realné neextrémni zapojeni cesty vychodni filosdbenaSeho ¢Zného Zivota mize

piinést lidem s touto snahou stupinek k sebeuskéné a k poznani sebe sama ve
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N 1

vSem. ProtoZe nalezeni své ynitpravdy je natolik vy§Sim cilem giwzenym a Zivym
uspokojenim, Ze kdybylovék pohlcen Zivotem ne svym, ale Zivotem spotesti
zaloZzené na divadle masek nekimgh, dosahnul ke dni, kdy bude mit vSechno
hmatatelné, ukojena bude pouze jeho slupda.zZivotycloveka se Ize divat, jako by
tvorily krivku, oblouk wase. Pohyb po ViBi strare kfivky je evoluce, vyhravani
osobnosti. Pohyb po vriti straré kfivky je involuce, cesta k navratu, jez se vyaj@
vzristajicim sebeuskutgovanim. Divame-li se na Zivot jako na celek, palt¢ba
sebeuskut@®eni povazovat od sameého dgadku za zakladni smy¢Bartanova, 1971).
Jistou spoijitost v zakladu této mySlenky najdeme Feldenkraisay metod, ktera je,
jak jsem se deetl, povaZzovana za zapadni Jogu.

, Cim viceclovek cvici svou vili, jen kwili ni samé, asim vice ji posiluje, misto
aby ji pouzival ke konani nutnych a uaitgch \éci, tim nucegSim se stava, strnulejSim

co do ducha a chovani, a tim vic ztuhlé je jela' t(Bartaiova, 1971).

Joga udaj& vznikla @i pozorovani zakladnich aspékprirody, napodobovani
zvirat a @irodnich Utvail, diky kterym se naskytujetfigejim cvi¢eni moznost hlubsiho
spojeni se svym okolim.VSe souvisi se vSim, a abychom tuto gkt poznali,
musime uznat svou vlastni hodnotu Zivotgieogy a winit je zakladem svého konani*
(Broome, Bozic, Joga, 2008, s. 10)

To je divodem toho, projogini Ziji v harmonii a v U¢tke vSem Zivim bytostem
a rostlinam. Hstup ¢lovéka k problénim, které dive ¢i pozdji pfijdou, jako jsou
z&kladni otazky Zivotniho prdasdi a své vlastni ztraty zdravi usdedku toho¢emu
jsme se bez otazekiipojili, vytvati jasny fakt, Ze otupost vieSeni problému a
individualni vyswtleni, Ze jsem jenom kapka v obrovském oceanurgeng daivodem
laxnosti. Jsme ieci celek tvéeny mnozstvim kapek a je na nas samotnych, abychom
pievzali zodpo¥dnost k tomu, co&dame. Jednim z mnohaiptupa k ace k Zivotu je i
Joga, kterd umaiije pijimat zodpo¥dnost a upevnit naSe zaklady. Protoze veSkeré
problémy tkvi wlovéku, nikoliv v prirodé. Vnitini uvolreni, srovnani a poznani sebe
sama pinasi pochopeniipozenych mechanisina fungovani vseho. Mimo jiné Joga
znamena v sanskrtu ,spojenéi ,spojovani“. Principem je pochopenitipzeného
mechanismu fungovani &a, vSe je propojeno a nic néhe existovat samostain
V Joze prosednictvim poloh, v naSi spdleosti nepraktikovat)Si &sany, kdy

napodobujeme s@asti @irody, mizeme sledovat, vnimat a prozivat zZivotni energii.
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Sili tak fakt a poznani, Zze vSim protéka stejnagiecExistence fichazeji a odchéazeji,

Zivotni energie vSakistava stejna.

Jak uz bylo zmiino, jak Feldenkraisova metoda, tak i Joga r&kblik velmi
spole&nych princigi jednim z nich je prosty ,Myslet jinak®. Filozof gg a myslitel
Patadzali rozalil cviceni Jogy do osmi stuff. Prvni stup# jama obsahuje zakazy,
uréuje chovani u¢i ostatnim. Druhy je nijama <igazy, udava pravidla zachazeni se
sebou samym. Jakeeti jsou polohy (pozice)ili asany, jeZ maji fisobit @istng. Ctvrty
a paty stupe pranajama (ovladani dechu) a pratjahara (ovladdnysti) slouzi
k posileni koncentrace, coz je Sesty stupgdharana). Tim vSim séipravujeme na
dhjanu (rozjimani a meditaci), jejimz cilem je p@anzakof piirody. (Broome, Bozic,
2008, str. 12). Pouze kdyz Znime tlo, zmenime dychani, a kdyz prohloubime
dychani, tak se mohou obnovit a regSimySlenky. Jistou spojitost nachazim
s Feldenkraisovou metodou, kde Moshé ukazuje obéamkoctyii slozky — pohyb,
smyslové vnimani, cit a mysleni - kdyz ovlivniS plohovlivnis i mysleni. Fyzickou
aktivitou a jejim vlivem na celkovou pohodu a kualfivota se zabyval Need, Carlson,
Daroux (2006). Zkoumali vliv fyzické aktivity pradi po usgSném vyléeni rakoviny,
zmirneni piiznaki spojenych s nadorem a snizeni vedlejsighki 1&sby. Ucelem této
pilotni studie bylo zjistit psychické a fyzické wythy vyplyvajici ze sedmitydenniho
programu s intervenci ,Jogy proégzivsi rakoviny“. Wastnici byli rozdleni do skupiny
s Joga programem a kontrolni skupiny. Byly zaznamgnvyrazné psychosocialni
rozdily mezi interveéni a kontrolni skupinou, jako je kvalita Zivota, @mi funkce a
zazivaci obtize. Byly zde také malé rozdily v ém@odrazdnosti, gastrointestinalnich

symptomech, kognitivnich funkcich, poruch nalagyétiadepresi a zmatenosti.

Télesné u¥donmeni v rekterych odétvich zdravotnidlovychovy je popisovano
jako klicovy mechanismus pro zdravou kondici. V San Francfgloved! Mehling et al.
(2011) studii tykajici dla a mysli, zahrnujici Jogu, TaiChi, terapie z2&né na
meditace, Alexandrovu techniku, Feldenkraisovu mhetalechovou terapii a ostatni.
K lepSimu pochopeniélesného uvdomeni a podobnych terapii bylo pozvano 14
lektora ,body-mind“ sneri na kvalitativni studii, kt# prezentovali své postupy v San
Francisco Bay Area v Californii, pro studenty méaycapod. Proces, ktery klienti,
Gcastnici se studie, podstoupili, ukazal, Ze je pustuke kvalitgjSimu propojeni mezi

télem a vlastnim ja.
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Moshé Feldenkrais uvéldjednoduché fiklady o naSem pohybu a mnoZzstvi
nezadoucich zd& vyplyvajici. Kupikladu kdyz sitekneme, Ze budeme o6& rukou
dlani nahoru a dlani dbla uvdomime si, Ze ruka dlani nahoru je s§amd ohnutymi
prsty a ruka s dlani diolma prsty trochu natazené. Sami jsmelaldnéco, ocem jsme
vabec ne¥déli. Hlavni divod pro toto asymetrické chovani je zvyk natahoyinsii
dlani dofi, kdyZz chceme &co uchopit a obrdcéndlani nahoru jako kdybychom
prijimali n¢jaky predmeét. To je dikazem toho, Ze jsme si &domili pouze jeden motiv
pohybu. (Feldenkrais, 2014, s. 43) Proveden byk v&dalSi nezadouci pohyb, ktery
jsme nerozpoznali, protoZze bykasti reflexni, a Zasti proto, Ze se jednalo o navykly
pohyb. | ta nejjednodussSi jednani, nemohou byt gatema, pokud jsme se netiiu
utlumit patet motivaci a integrovat ostatni motivace tak, ahyikla jedna dominantni.
Moshé hoval a také trochu kritizoval definici slova inteligee. Schopnost
abstraktniho mysleni, ziskavariznych dovednosti,ffzpisobeni se novym situacim,
chapani vztal v celé komplexnostiClovék mize byt obdgen vsi potencionalni
.nteligenci®, kterd umoituje chapat komplikované vztahy, nové situace aralkist
mysleni, avSak to stgjnnemusi nikam dotahnout. Pro vyhodné vyuZiti schepin
jakéhokoliv druhu pdtbujeme zdravy 4fsob sebeuziti. Rad bych citoval Friedricha
Nietzscheho,Moudrost cloveka se new¥i podle jeho zkuSenosti, ale podle jeho
schopnosti ziskavat zkuSenosttiidé s normalni $edni ,inteligenci® se sklonem
k jejimu spravnému uziti mohou dosahnout vysiedikkych miZzou dosahnout lidé
s tzv. vysSi inteligenci®. O inteligenci se hdvgako o zé&déné vlastnosti, Moshé se
stavil proti tomuto tvrzeni a bylipswdéen, Zze vrozené schopnosti mame vSichni
roz&leny v celku rovnorérné. Prvky, které jsou zapiabi k vykonuci objevu, jsou
skryty v nas vSech a génius, kterjakym zpisobem nalezl spravny &gob sebeuziti,
vytvaii pouze vzor, ktery stmeluje tyto prvky do celkue \dmyslu sebeuZzivani,
neexistuje zadny génius, ktery by nebyklpnan jeho nasledovnikyTo, co nam
obecr chybi, je spravna metoda pouzivani nas samychdacpé tomu, abychom tak
zacali sebe sama vyuzivat. Toto rozliSeni je velfieZité, nebo na nasem étlicném
fondu nenizeme z@nit tak’ka nic. Mizeme vSak znit zpisob pouZivani nas samych

tak, aby byly pla uvolreny naSe twr¢i schopnosti.“(Feldenkrais, 2014, s. 25)
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2.1.6

2.1.7

Mysleni, pohyb

Podobs, jako hmotagi ¢as, je pohyb obecnym pojmem zahrnujicim nejenom
zmeénu mista, ale také vyvoj, vznik a zanik vSeho.al@echen proces Vipodk a ve
spole&nosti. Vyssi forma pohybu vznika vzdy z niZsi, tj. pohgtganickém s&te vznikl
z pohybu v anorganickéipode a pohyb lidské spafaosti vznikl z pohybu Zivéipody
(Celikovsky, 1977, str. 13)Clovék se po stovky tisic letfjzpisoboval delngjsim
pohyhim vSestran& zaméstnavajici jeho pohybovy aparat. Proto tedy celyermar

vSech moznychétesnych pohyb organismuadime do nejvyssi formy pohybu.

»LAdekvatni pohyb je fedpokladem harmonického proceststu i vyvoje, ale i

optimalni funkce organismu obech (Dylevsky, 1977, str. 11)

Jsme sotasti celku, Zili jsme dlouho dobu v souladuisquou a souZiti s
okolnim prostedim je nutnd automatika pro znovu zapohasich vytrhnutych keni
z matky Zend. VétSina moderé Zijicich lidi ztratila kontakt se sebou a s Ziigin
prostedim. Zijeme v zautomatizovaném otof) ne v respektu kifrods a k ostatnim
Zivym bytostem. Tato valea stezka nefize trvat dlouho, abychom nevrafrcoz uz se
mozna stalo, pustili ze svéh@domi @irodu a sebe, protoze jsme nedilnoucssti
vSeho, a abychom obnovili své mysleni keesmuwdoneni a respektu. Jako jedinym
Zivym tvorim na s¥t¢, se nam vyvinula mozkovéita do takove urow) abychom byl
schopni plnit pokra&ilé Ukoly, bohuzel na Ukofast&éné absencerpozenych instinki.
Stejre jako u Moshé Feldenkraise a jehéeni, jsem se d®@tl o vnimani, mysleni,
cittni a pohybu jako navzajem se owliyicich a nepostradatelnych slozek naSi
existence, tak velmi podobra rozumg chapu deni vychodni filosofie a pohybu, jak
jsem zmhoval, i Joga. Feldenkraisovoéeni a Joga jsou dva sm a mySlenky
smefujici v podstat ke stejnému zasnu — zneEnit pohybem své mysleni k lepSimu

uvédomeni a nalezeni své pravé podstaty vésalyve vSem.
Zasady lektora a procesy Feldenkraisovy metody

Pro lektora jsou stanoveny a maji byt automatiokété zasady, které jsou
podminkou profesionality ip vedeni Feldenkraisovy metody. Pravidla a zasawy |

vypsana v ufitych bodech na strankach Feldenkraisovy metody pFevdpodobré

hlavre kvuli patentovani, ale zarouepro informovanost Siroké yeinosti o zfisobech
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odborniki. Rozhodl jsem se, Ze nebude agtiy aby se satasti této prace stalo i par
zékladnich zasad lektora. Hned v prvnimdod strankach IFF pod nadpisgeWhat a
Feldenkrais Method practitioner knows, understaratsd does in practicing the
Feldenkrais Method je uvedeno, Ze lektor bere naédomi, Zze vSechny akce
Feldenkraisovy metody jsou produktem k &gstozivani a mysleni, vyvinuté Moshé
Feldenkraisem a strukturovany doédéni a programu ,Feldenkrais Method
professional training programs®(Standarts of Practice, 2007)). Zasady uvadi, Ze
Feldenkraisova metoda v sestaveni &nii ATM — pohybem k sebe&doneni, Ci
lekcich FI — funkni integrace, fedstavuje sir a zpisob mysleni. Odbornik by #hbyt
citivy k vnimani pohybu, mysleni a é&iti, které sestavuji lidskou aktivitu, émby
rozeznavat zrny pohybu v souvislosti €mito faktory a musi rozust strategii,
designu a principu Fuwki integrace a lekci pohybem k seb&lomeni, které nize byt
implicitni ¢ explicitni, empirické ¢i kognitivni. U jedné z paralelnich &étwi
Feldenkraisovy metody, kterou je pé&apohybem k sebeddomeni, je zasadou
orientace k procesucani, nez-li prace s dosahnutim k jednomu cili,iyzmalych a
jemnych pohyb, vedeni k ugdomeni si rozditi a vnimani propojenych pohybovych
vzori. Lektor spolupracuje se studenty od prvniho kdotak mluvy a vyvolava
odpowd vytvérejici novy zfisob mysleni, céni, smyslové vnimani a pohyb. Zna
rozdil mezi denim se dosahnuti aité dovednosti nebo funkci acenim se, jak
dosahnout nové strategie a moznosti k akci pohywatahu k okolnimu prasdi.
Pouziva suj hlas, €lo a prezentuje se tak, aby podporovéikpivé prostedi k weni
studenta. Ve Furthi integraci se dotyka jiné osoby podporujicim,nmazivnim a
pohybu neupravujicim zgobem. V pipac vyvolani lepSich poadit pohodli a
fungovani studenta, lektor 2mi ¢i poupravi jeho organizaci. M4 gebné dovednosti

k vyvolani samoreguémi schopnosti studenta. Detekuje svalové vzory, trkos
konfiguraci a dychani. &a zakladni rozdily tykajici se svalového tonu. &sadach
lektora je také organizace lekce fidnk integrace pochopenim prolinani se
biomechanickych aspekisebevyjatenim se a to nejdezitéjSi je, Ze vi, jak sedi on
sam. Jadrem Feldenkraisovy metody je stav mystrykbdrazi proces studovani sebe
sama, nez-li snahu definoviSeni. Lektor a student sp&hé objevuji a podporuji

uveédomeni nezbytné ke zlepSeni funkce u studenta.
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3

3.1

3.2

3.3

Prakticka cast

Cile a ukoly prace

Cilem vyzkumu této prace je sledovani vnimaainkii Feldenkraisovy metody na
vyzkumném souboru pomoci sestaveného dotaznikunéhmarazejicim psychicky i
zdravotni stav jedinceied a po kurzu a posouzeni, zda doSladdv@zre pozitivnimu

ovlivnéni a vysledk po absolvovani kurzu Feldenkraisovy metody.

Vyzkumné otazky

Ve vyzkumu jsem hledal odpédi na otazky tykajici se hlagrsebeugdomeni a pociti

proband, které byly disledkem cwieni Feldenkraisovy metody.

1. SloZeni Gastniki kurzu co do vzélani, motivace, profese a zkusenosti s pohybovymi

aktivitami.

2. Zaznamenali probandi zvySeni rozsahu pohybilbpolaovani kurzu?

3. Vnimali jedinci subjektivni zlepSeni psychické&tavu (pocitu) po céeni FM?
4. Snizilo se vnimani bolesti pohybového systému?

5. ZlepSilo se u probaiddélesné vnimani, sebeédoneni?

Vyzkumné metody a postupy

Studie byla provedena na vyzkumném souboru o @echi aktive se
Ucastnicich kurzu Feldenkraisovy metody, Pohybem bleg&domeni. Fedmitem
hodnoceni byly pocity dastnilki a evalvace pohybového programu. Keérsbdat byl
pouzit vstupni a vystupni dotaznik. Po ziskani zitté@ byla pekontrolovana
spravnost vypleni dotaznik a vSechna data bylargvedena do tabulek Microsoft
Excel. Nasled& byla data rozfdéna tak, aby bylo mozno je snaginzpracovat do
vybranych tyjd grafi. Vzhledem k tomu, Ze byla data ziskdna od 99 prdhabyla
mozna i nasledna vizualni kontrol& gazdém zjednodusSeni d&imz se eliminovala

mozna chybovost.
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3.4 Charakteristika vyzkumného souboru

3.5

Vyuzil jsem kurzu Feldenkraisovy metodyirpdaného certifikovanym lektorem,
pani Zuzanou Frank, na Fakultélesné Vychovy a Sportu, kterého s&stnilo 121
jedinai. Dotazniky vyplnilo 99 probarid tudiz budu dal pracovat s timtislem.

Vyzkumny soubor byl zastoupetigpazig Zenami. Konkréth se z@astnilo 94
Zen a 5 mui Veékova kategorie sledovaného souboru se pohybovalalodb 80 let,
piicemz 5 dotadzanych neuvedldepny ¥k. Méreni tedy bylo provamho na ¥koveé
pestrém vyzkumném souboru a vysledky vystupnihcazioku tedy neni mozné
konkretizovat na jednuékovou kategorii. Jedinci, z hlediska profesniho &ami, se
uvedli prevazre jako zdravotnici s dosazenynitextoSkolskym vzélanim. Nadpolowini
vétSina uvedla ve vstupnim dotazniku, Ze 8euye pohybovym aktivitam vice jak 3
hodiny tydré a Ze ma bolesti pohybového aparatu. Tyto problgoy nejtizreéjSiho

charakteru, proto je nelzégsrEji konkretizovat.

Metody sbéru a zpracovani dat

Jednalo se o vnitroskupinovy kvazi-experiment kNez Feldenkraisovy metody
bylo pihlaSeno 130 osob a &@stnilo se 121. Randipregistraci ped z&atkem kurzu
byly poradateli rozdany vstupni a vystupni dotaznikgsinikKim. Navratnost dotaznik
byla 99 ku§. Tyto dotazniky tveily zaklad vyzkumného souboru. Prvni vstupni
dotaznik zajiBuje ziskani informaci o charakteru vyzkumného sawbpouZzitim
zakladnich anamnestickych dalaztykajicich se odborného zéteni, vztahu
k pohybové aktivit, vztahu k Feldenkraisévmetod, motivace k Gasti na kurzu a
piipadné bolesti pohybového aparatu. Vstupni dotgendklezita cast vyzkumu, nelio
nam poskytuje komplexni Udaje o vyzkumném soubkteré mohou byt vyuZity nejen
pii charakteristice &astniki kurzu, ale i p efektivnéjSim srovnavani efektu aeni

Feldenkraisovy metody pomoci vystupnich dotainik

Druhy vystupni dotaznik je sestaven z deviti dtazea které mize (Eastnik
kurzu odpo¥dét a zakrouzkovanindisla vyjadit miru souhlasu s uvedenym tvrzenim

pomoci Lickertovy Skaly.
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1 - Naprosto souhlasim

2 - SpiSe souhlasim

3 - Nevim, ani tak, ani tak, neutralni postoj
4 - SpiSe souhlasim

5 - Rozhod#&inesouhlasim

V dotazniku byl zjiBovan subjektiva vnimany efekt proglaného cweni, tj.
kazdy @astnik kurzu odpovidal na otazky tykajici se fygie a psychického stavu po

absolvovani kurzu.

Udaje z dotazniku byly potéigvedeny do tabulek v PC pomoci Microsoft
Excel. Z divodu kombinovanosti a Sirokych odpaN, byly Udaje rozfdény do
jednotlivych burk, kde pak bylo mozné jeevést do formy grat
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4 Vysledky

Prvni vysledkovaast obsahuje Udaje ze vstupnich dotazniyplnénych ged kurzem,
odrazejicich zakladni informace o &eim, jeho dvody (asti na kurzu a vztah
k Feldenkraiso& metock.

Druhd vysledkova&ast obsahuje odpegli z vystupnich dotaznikna otazky tykajici se
jejich pociti po absolvovani kurzu Feldenkraisovy metody.

4.1 Prvni vysledkova cast

Vékové skupiny po 5-ti letech

Graf¢. 1, ukazuje roz#leni z&astrénych do ¥kovych skupin po 5 letech.

Pomérové zastoupeni pohlavi

m muz

H7ena

Graf¢. 2, procentuakhznazotiuje pongr G¢asti obou pohlavi.
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Odborné zaméreni
70
60
50
40
30
20
. N
student ucitel zdravotnik trenér, lektor

V grafu¢. 3, jsou dastnici kurzu rozéleni do kategorii podle odborného z&emi.

z ré

Dosazené vzdélani

mzs
uss
mV5-vos
mVs

V grafu¢. 4, je znazoréno dosazené vzthni (tastniki kurzu

Vztah k pohybové aktivité

mjizda na kole/ortoped
Hjoga

HFM

M jiné zdravotni cviceni

M plavéni
mbéh
m zdravotni chlize

W jiny sport

Grafé¢. 5, obsahuje vztah agndi k pohybové aktivit



Tydenni pohybova aktivata data grafy
probandi (hodiny)

m>1
ml1-3
m<3

M neznamé

Graf¢. 6, znazatuje v hodinach tydenni pohybovou aktivitu prob&nd

40

35 -

30 +

25 4

20 -+

W navstévy kurzu
15 -

M sami doma cvidi
10 -

o -

Graf¢. 7, ukazuje u probaiidejich stavajici pdet navstv kurzi Feldenkraisovy

metody v pondru s cvienim FM doma.

Cvicili pod Zuzanou Frankovou
60

50 4
40 -
30 4
20 4
N E
0 - T T
ano ne

ano + vedou cviceni

Graf¢. 8, znazatuje (tast na kurzech vedenych Zuzanou Frankovou a viestt@ni

cviéeni
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Cvicili pod Petrou Oswaldovou

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10 ~

ano ne ano + vedou cvic¢eni

Graf¢. 9, znazatuje (tast na kurzech vedenych Petrou Oswaldovou a viesti@ni

cviéeni

Cviceni pod certifikovanym lektorem

®ano

Graf¢. 10, ukazuje, kolik &astniki kurzu FM cvii pod jinym certifikovanym lektorem

Cvicili pod jinym lektorem
inspirovanym FM

3%

/

®ano

Hne

Grafé¢. 11, ukazuje, kolik &astniki kurzu FM cvti pod jinym lektorem inspirovanym

Feldenkraisovou metodou
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Sam/a vedu cviéeni inspirovano FM

®ano

Hne

Graf¢. 12, znazatuje procento &astniki kurzu, ktéi sami vedou ceieni inspirované
Feldenkraisovou metodou

Clanky o FM

mano

M ne

A

Graf¢. 13, znazatuje procento astniki, kteri cetli clanky o FM

Knihy o FM

®ano

M ne

Graf¢. 14, znazatuje procento &astniki, kteri cetli knihy o FM
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Mam bolesti tykajici se pohybového
aparatu?

Hano
M ne

 nevyjadrili se

Graf¢. 15 ukazuje, kolik probaridna bolesti pohybového aparatu

Co pro Vas bylo motivaci k ucasti na kurzu?

1%

M zdravotnictvi

M teoreticka vyuka

m vedeni pohybovych aktivit

M zlepseni FCE pohybového
systému

M |epsi psychicky pocit

H Uleva od bolesti

m setkdni s prateli

M jiny divod

Graf¢. 16, znazatuje informace o motivacidasti na kurzu FM
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4.2 Druha vysledkova cast

Otazka: Byly pro Vas cvicebni pokyny
srozumitelné?

W nevyjadrili se

W naprosto souhlasim
m spiSe souhlasim

W neutrdini postoj

m spiSe nesouhlasim

mrozhodné nesouhlasim

1. Byly pro Vas cuebni pokyny srozumitelné?

Otyzka: Zaznamenal/a jste po cviéeni zvyseni
rozsahu pohybu?

W nevyjadrili se

M naprosto souhlasim
m spide souhlasim

M neutradlni postoj

M spide nesouhlasim

m rozhodné nesouhlasim

2. Zaznamenall/a jste po €gni zvySeni rozsahu pohybu?
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Otazka: Zaznamenal/a jste po cviéeni snizeni
bolesti poh. systému?

W nevyjadfili se

W naprosto souhlasim
m spide souhlasim

W neutrdini postoj

M spide nesouhlasim

m rozhodné nesouhlasim

3. Zaznamenal/a jste po €eni snizeni bolesti pohybového systému?

Otazka: Zlepsilo se vase télesné vnimani
(sebeuvédoméni)?

W nevyjadfili se

W naprosto souhlasim
m spide souhlasim

W neutrdini postoj

W spide nesouhlasim

m rozhodné nesouhlasim

4. Zlepsilo se VaSelesné vnimani (sebeédomzni)?

Otazka: Citil/a jste se po cvi¢eni odpocinuty/a
(plny/a energie)?

W nevyjadfili se

M naprosto souhlasim
m spise souhlasim

M neutrdini postoj

M spiSe nesouhlasim

mrozhodné nesouhlasim

5. Citil/a jste se po c¥eni odpdinuty/a a plny/a energie?

42



Otazka: Zlepsilo Vam cviceni naladu?

W nevyjadfili se

M naprosto souhlasim
m spise souhlasim

m neutrdini postoj

M spiSe nesouhlasim

mrozhodné nesouhlasim

6. ZlepSilo Vam cweni naladu?

Otazka: Vyhovovala Vam cvicebni metoda?

W nevyjadfrili se

M naprosto souhlasim
m spiSe souhlasim

m neutralni postoj

M spiSe nesouhlasim

m rozhodné nesouhlasim

7. Vyhovovala Vam cwiebni metoda?

Otazka: Chcete se v budoucnu vratit ke cviceni
tohoto typu?

W nevyjadrili se

M naprosto souhlasim
m spide souhlasim

M neutralni postoj

M spiSe nesouhlasim

mrozhodné nesouhlasim

8. Chcete se v budoucnu vratit kedarii tohoto typu?
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5 Diskuze

1. Slozeni dastniki kurzu co do vzéani, motivace, profese a zkuSenosti

s pohybovymi aktivitami.

Kurzu Feldenkraisovy metody se podighfaSek n¢lo Uc¢astnit zhruba 130 lidi,
dotaznik bylo ziskano 99. S takto obsahlym vyzkumnym soelvoruz je mozné
pracovat tak, aby mohlo byt zhrubasemo, jaké sloZeni lidi ¢R se @astni ¥tsich
semindi a workshop Feldenkraisovy metody. Ve vstupnim dotazniku, jedebsahem
zakladni anamnéza, bylo zjigb, Ze se kurzudastnili plevazré zdravotnici, trené a
lektori se stedoSkolskym vzé&lanim (58%) a vysokoskolskym wvddnim (39%).
Probandi byli tAzani i na vztah k pohybové ak#ivitato otazka vedla k rozmanitym
odpowdim, které byly shrnuty na zakladni sportovni atgtiv NejvétSi procento
odpowdi bylo zaznamenano u zdravotniuzl a jiz& na kole. Druhd neéastjsi
odpowvd bylo jiné zdravotni cwieni a praktikovani Jogy. Informace, ktera niSia
piinosnd a kombinovatelnd s ostatnimi odjowi, byla motivace k &asti na kurzu.
V této otadzce ®li tazani znovu moznost, vybrat si z odpdy které obech pokryvaji
Sirokou Skalu motivaci. Jedinci mohli uvést viceltdr motivaci. Nejpdetrgjsi, a to
konkrétré 23%, se dastnilo kurzu kuli zlepSeni funkce pohybového systému. 16%
proband se @&astnilo cvteni Feldenkraisovy metody, &V svému profesnimuustu
v oblasti zdravotnictvi, 7% v oblasti teoretické uky a 15% v oblasti vedeni

pohybovych aktivit.

2. Zaznamenali probandi zvySeni rozsahu pohybu peavovani kurzu?

Tato hypotéza se potvrdila, nebprevazna ¥tSina, konkréts 73% probantl
naprosto souhlasilo se zvySenim rozsahu jejich IpphipalSich 13% dastnilki kurzu
spiSe souhlasilo s touto otdzkou a 6% zaujalo akmitpostoj. 1% probaridrozhodr
nesouhlasilo s otazkou zvySeni rozsahu pohybu. dNwminit, Ze odpatdi jsou
zpracovany zitdenniho kurzu a jsem si jisty, Ze dlouho&éb intervence by #a
mnohem pozitiviySi ohlas. Vlivu Feldenkraisovy metody na zvySemdsahu pohybu
bylo v poslednich letechémovano mnoho studii, se za&fanim na ufity segmentda.

Obsahemdchto studii byla, oproti vyzkumu v této praci, iaéyza a ndieni, které naly
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dany efekt potvrdit. O tom, Ze Feldenkraisova metpdySuje rozsah pohybu, piSou ve
svém vyzkumu Ruth a Kegerreis (1992). Ve studiiybgbzorovany &dinky ATM -
Pohybem k sebedgdonmeni na keni flexi. Vysledky ukazaly zvySeni rozsahu pohybu.
Podobny vyzkum provedli J. Stephens, J. DavidsoKrid (2006), kde bylo fednttem
zkoumani srovnanidinki pasivniho stri&nku a ATM - Pohybem k sebeédomeni na
délku svalu. Ve studii poukézali na to, Ze paspnoitahovani nevede k dlouhodgim
zménam ve viskoelastickych vlastnostech svalu. Vyzkussu@astnilo 33 subjekt
nahodr rozcklenych do ATM a kontrolni skupiny. Skupina ATM - Bdem

k sebeuwdomeni, dosédhla podstatiepSich vysledk nez kontrolni skupina. Vysledky
tedy nazndli, Ze se délka svalu @iZe zw¥tSit pomoci procesu aktivniho pohybu,

nezahrnujiciho stink.

3. Doslo u jeding s uvedenou motivaci dasti na kurzu, ,zlepSeni psychického

pocitu®, k jeho zlepSeni?

Ve vstupnim dotazniku uvedlo 15% tazanych, Zechejnotivaci k dasti na
kurzu byl lepSi psychicky pocit. 8wva zdravotnicka organizace (WHQ@lefinuje
zdravi jako ,stav fyzicke, psychickeé, socialni ae@ské pohody(WHO, 1946)I
piesto, Ze je tato definicagsna, tak se podle ni da povaZzovat 70-95% lidiZsosich
(nemoci psychickoug¢i fyzickou). Jelikoz Moshé Feldenkrais uvadi, Zzengs celek
tvoreny pohybem, smyslovym vnimanim,éoitm a myslenim, tak mi v ramci této
filozofie priSlo vhodné z#adit zlepSeni psychického pocitu do vyzkumnych ekaz
Odpowdi jsem nachazel ve vystupnim dotazniku. Jelikoieni Feldenkraisovy
metody obsahuje jemné pohyby, ohlasy byv&jSiwmou pozitivni. V tomto vyzkumu
nadpolovéni vétSina probandl uvedla, Ze jim cwieni zlepSilo a zpjemnilo naladu. 60
Gcastniki naprosto souhlasilo stimto tvrzenim a 25 uckiazgpiSe souhlasilo. U
otazky, zda se daoipy citil po cvieni odpdginuty a plny energie odpeuélo 38
Gcastnili jednoznané pozitivre a 30 probanil spiSe souhlasilo. 21 probandaujalo
neutralni postoj &i této otazce a zbylych 10 se stlvnegativié k tomuto tvrzeni.
Spojitosti psychické tisn bolesti a jejich zén se zabyval Malmgren-Olsson et al.
(2001). Ve studii vyuzili Feldenkraisovy terapie édemovani si vlastnihoéla
v porovnani s konvemi rehabilitaci na zemu psychické tisha bolesti. Vyzkumu se
Gcastnilo 78 pacieit ztoho 64 Zen a 14 miuZs nespecifickymi poruchami
pohybového Ustroji. Bfeni byla provagha pged intervenci, po Sesti dsicich a po

jednom roce. Vyzkum ukézal vyznagnpozitivni znénu v psychické bolesti a zlepSeni
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pohledu na sebe sama. Rozdily mezi kotméterapii a Feldenkraisovou metodou byly
malé, ale ukazalo se, Ze skupina s intervenciieapdomini pohybu dosahlagisino

acinku.
4. Snizilo se vnimani bolesti pohybového systemu?

Na tuto otdzku nelze odpé&kt jednoznané. Ve vstupnim dotaznik probandi
odpovidali na otazku, zda maji problémy v pohybavéparatu. V této otazce uvedlo
56 osob, Ze bolesti ma.ckieré odpowdi zahrnovali i druh bolesti a v jaké oblasti se
projevuje, avdak ziovodu rozmanitosti bylo vyuzito pouze odgdv ano,¢i ne. Déle
uvedlo 23% dastniki jako motivaci dasti na kurzu zlepSeni funkce pohybového
systému a snizené vnimani bolesti pohybového aphydd u 25% probaridnaprosto
souhlasné. 35% aséndi s timto tvrzenim spiSe souhlasilo a dalSich 398bamad se
stawlo spiSe negativn k této otdzce. dmito Gdaji Ize ale potvrdit, Ze a@ni
Feldenkraisovy metody &asovém rozsahdtitdni pozitivné ovlivnilo vnimani bolesti u
vice jak poloviny proband Tato wdecka otdzka se tyka celostniho vnimani svého
vlastniho &la a odpowdi je pocit cvéeného. Tudiz vysledek neni podloZzen Zadnym
konkrétrgjSim testem. Na téma sniZeni vnimani bolesti aibapd vypracoval studii
Alexander (2006), kde vyzkumny soubor iil@ 10 Zen a 2 muZi. Studie Spwala
vintervenci jedenacti 45 minutovych lekci Feldenigovy metody, Pohybu
k sebeuvdomeni. Mira bolesti byla rrena pomoci VAS stupnice a handicap podle
dotazniku Oswerty Disability IndexiiFsefeni se dosflo k zawru, Ze Feldenkraisova
metoda byla &nna @ sniZzeni vnimani bolesti a snizeni handicapu. iDstgdii
zametenou na vliv senzomotorickéha@ani na vnimani bolesti, konkrétrthronické
bolesti zad, provedli C. Schon-Ohlsson, J. Willéd. dohnels (2005). Dvanact pacient
s l&bou CLBP (Chronic low back pain) s&astnilo tydenniho senzomotorického
uceni. Byl proveden vstupni a vystupni test, srovisaivanacti zdravymi jedinci.i€d
intervenci senzomotorické vyuky byly vyznamné rozgle vykonnosti mezi skupinou
pacienti a zdravymi jedinci. Po intervenci pacienti s CLABpSIli s\ij vykon a nebyly
patrné zadné&si rozdily mezi skupinami. Vysledek byl kontrolovadvanact nssiai
po zasahu. V této studii se ukazalo, Ze se pacgddtiBP nadili a udrzeli efektivigjsi
pohyb, ktery mil vliv na vnimanou bolest. Efektivhost Feldenkraiygametody pro
lé¢bu osob s chronickymi bolestmi, problémy pohybové@iparatu a vnimani bolesti
ovéiovali Bearman a Shafarman (1999). Pro zaznamerard dyhodnoceni vysledk
bylo vyuzZito National Pain Data Bank (NPDB) AmergckAcademy of Pain
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Management, ktery vyhodnocoval vysledky padiershrnutych do studie s kontrolni
skupinou. Pacienti po intervenci hlasilit§i mobilitu a snizeni vnimani bolesti. Stejné

vysledky byly zaznamenany v dotazniku rok po irgent.
5. ZlepSilo se u probanttélesné vnimani, sebeddomeni?

Dalsi otazkou, kter4 #¢nzajimala ve vztahu s Feldenkraisovou metodou, je
télesné vnimani, sddomi a nasdesny obraz, ktery si vytvéme. Jak uz jsem uvédu
ostatnich wdeckych otazek, v této praci se jedn&idenni intervenci Feldenkraisovy
metody. Dlouhodo§3i vyzkum provedli Ohman, Astrom a Malmgren-Ols§2@11), o
kterém jsem se zhdval v teoretickécasti prace. Studie secastnilo 14 Zen
s nespecifickou bolesti v oblasticki patée a ramen. Data, kter4 obsahovalmky a
pocity (Kastniki, byla sbirana ve dvou terminech, ihned po intervédPohybem
k sebeuvdomeni a 4-6 m¥sial po cviceni. Zeny popisovaly metodu za zdravou, ale za
obtiznou. Zaznamenaly zZmy v drZzeni &la, a pFrozergjSi tendenci vyhnuti se
negirozenym pohybm. Probandi také uvéll pocity rozsfergjSiho prostoru kolem

sebe, vnimangtesnych signdil a naslouchani svému vlastninglut

V této studii jsou vysledky uvédy v pti moznych mirach souhlasui
nesouhlasu a jsouigvedeny na procenta, be#t8i konkretizace poditjedindi. Po
cviceni Feldenkraisovy metody zaznamenalo 62%end vyrazné zlepSeni svého
télesného vnimani a 26% spiSe souhlasilo. 1% proaamiendi rozhodri nesouhlasilo
se zlepSenim vnimani svéhdat Myslim si, Ze fi delSi intervenci ATM — pohybem
k sebeuwdomeni by byl zaznamenan mnohem pozitigi ohlas, jako tomu bylo ve
studii Malmgren-Olsson (2010).
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Velmi zajimavé bylo pr&itat odpo¥di na otazky, které se tykaly hodnoceni
pociti po absolvovani kurzu Feldenkraisovy metody. Bghmg¥ijemre utvrzen, Ze
vétSina probandl, mela pozitivni pocity po cwieni a celkow byly spokojeni.
Samozejme, Ze se vyskytovalo tité procento lidi, kté odpovidali neutraka Ve
vyzkumu jsem zaznamenal i absolutni nesouhlasarkgtkde valnatSina
odpowdéla pozitivre. Zda se jednalo o chybné pochopeni Lickertovyysk@bo zvyk

na jiného lektoragi opravdu byl jedinec absolutmespokojeny, se uz nedozvim.

P¥i kompletovani této prace &hlo mnoho dni a pk@tl jsem mnoho literatury
od Moshého Feldenkraise a jeho studekfe své podstat z filozofického hlediska, mi
Moshé ukéazal schod k dalsi alternativni €estimani okolniho stta a zarove svého
vlastniho nitra, icemz jsem postugnzjistil, Ze teoretick&ast této cesty je velmi
krasna, avSak praktikovat a vlozit tytdédemosti a styl do svého osobniho Zivota chce
velmi mnoho vnimani a édomovani si sebe sama, protoze zajeté koleje zstjldebe
I ostatnich v blizkém okoli jsou natolik silrovliviujici, Ze tvaéi stoprocentni faktor,
ktery vyba@uje vlastni zajem o vystup z automatickéhémich nevnimani okoli. Tak se
¢lovek, pri nejlepSich amyslech, e stat Gastnikem sporu dovékem v jeho Zivat,
ktery je toho nazoru, Ze se ho ,to" netyka.

Jak uz jsem psal vUvodu, tak jednim txad, prod jsem se utvrdil v
psani tématu Feldenkraisovy metody, je nalezerle&pého nazoru s Moshém a s jeho
filozofii. Myslim si, Ze je teba, aby se lehkym #pobem bojkotoval sin, jakym jsme
my, jakozto @dastnici valu, posouvani a siovani. Aby se experimentovalo, zkouselo,
objevovalo, ne jenifhlizelo a souhlasilo. Vé&kterych ¢astech této prace, se objevuji
filozofické myslenky, které byly uz davno tkputy a poukazuji na to, Ze saireme
pohybovat, myslet a uvazovat nadcmi, jako kapacita. To #njeSt vic utvrzuje
VvV sepsani této prace, podpoi jiného sraru. Snad fipadni studenti aten&i této prace
odpusti moZzné mezery a nevyghd mista celkového mysleni v této studii, a pochopi
Ze tato prace neni zdaleka jen o fyzickém pohybu.

V pribéhu prace a studovani jsem objevoval zajigfE\a zajimawjSi vyzkumy,
tykajici se propojeni Feldenkraisovy metodyuzwmi odwtvimi poruch. Tyto

vyzkumy jsou velmi dlezitou sodasti, neb6 dokazuji tvrzeni, které by mohlo jetii p
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teoretickém vysétleni nabyvat dojem idealistické teorie spasy awdr tyto vyzkumy
posouvaji a bouraji hranice rahdjici psychickou fyzickou sféru naseho ja. Posledn
z nich, ke kteréemu jsem jen nahlidnul @vadné neuved| v této praci, bylo propojeni
Feldenkraisovy metody v praci s hlasem a dechem vietkou inspiraci je MgA. Petra
Oswaldova a jeji disertai prace na téma Feldenkraisova metoda, dech aéhlas
divodem k tomuto siru je pravédpodobré mij vztah k hudb a ke zgvu. Proto bych
se rad v budoucnu zaiil na toto téma, kterému se po celéngt&wenuje jen hrstka

lidi, disponujici certifikatem pro oficialni uzivepojmu Feldenkrais metoda.
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