Kako deluje metoda in na kaj bodi pozoren/na med lekcijo

O Feldenkrais metodi®

Feldenkrais metoda je kombinacija biologije, fizike, nevroznanosti in motori¢nega razvoja.
Metoda je zasnovana tako, da preko interakcije z nevroplasti¢nostjo mozganov lahko pomaga
telesu. Za izboljSanje tvojega udobija in gibanja uporabljamo kombinacijo funkcionalnih gibov in
sproséene pozornosti.

Metoda Feldenkrais je na voljo na dva razlicna nacina: kot skupinske lekcije, ki jih vsak
posameznik izvaja samostojno, imenovane Zavedanje skozi gibanje (angleSko Awareness Through
Movement - ATM®), in kot individualne lekcije, imenovane Funkcionalna integracija (anglesko
Functional Integration - FI®). Oboje obicajno imenujemo "lekcije", ker vkljucujejo ucenje v
mozganih in telesu.

Metoda Feldenkrais ti lahko pomaga izboljsati drZo in vzorce gibanja, miSi¢no-skeletno
organizacijo in obcutek udobja v telesu, svobodo gibanja in pocutja. Feldenkraisa lekcije so
izjemno varne, nezne in primerne za ljudi vseh starosti in sposobnosti.

Zavedanje skozi gibanje (Awareness Through movement - ATM®)
Zavedanje skozi gibanje je del Feldenkrais metode, kjer posameznik sam aktivno sodeluje. V lekciji
uporabljamo kombinacijo neznega gibanja in spros¢ene pozornosti, da vimenu telesa aktiviramo
nevroplasticnost svojih moZganov. Zavedanje gibanja se lahko na ta nacin takoj pozitivho
spremeni.

Preden zacnes z ATM lekcijo

Izklopi moteco elektroniko in poisci trdno, ravno mesto, kjer se bos lahko udobno ulegel/la. Da ti
bo na tleh prijetno lahko uporabi$ blazino, preprogo ali odejo. Ce tezko leZi$ na tleh, lahko lekcijo
izvaja$ na postelji (brez blazin). Pred lekcijo sezuj copate, snami pas ter popusti tesna ali
omejujoca oblacila. Ce izvaja$ lekcijo ATM v sede¢em poloZaju, izberi stol z ravnim, trdnim
sedalom in se vsedi na sprednji del stola. Nogi naj pocivata ravno na tleh. Ce ima$ o¢ala in se brez
njih lahko varno gibljes, jih med lekcijo snemi.

Kaj pricakovati v ATM lekciji

Lekcije ATM delujejo za zacetnika na nekoliko nenavaden nacin. Namesto da bi uporabili misi¢no
moc¢, izvajamo majhne, neine, sproscene gibe. Le ti olajsajo komunikacijo med mozZgani in
telesom. Lekcije bodo najucinkovitejse, Ce vaje izvajas pocasi, delas manj, se izogibas nelagodju
in spostujes lastne notranje ¢ute. Med izvajanjem vadbe bo ucitelj dal ustna navodila in predloge,
ki jim sledis glede na svoje obcCutke. Ko se lekcija konca, bos morda ugotovil/a, da so se tvoja drza,
lahkotnost in kakovost gibanja ter sploSno pocutje spremenili. Nekatere izboljSave bodo obcutne
takoj, druge pa se bodo postopoma pojavljale, ko bos naprej raziskoval/a svoje gibanje s pomocjo
Feldenkrais metode.



Med lekcijo:

Vsak korak naredi pocasi

Premikaj se pocasi in si vzemi ¢as, da zacuti$ podrobnosti v tvojem gibanju. Ce gibe izvaja$ pocasi,
lahko lazje zmanj$as nepotrebne misicne napore in obremenitve. Tako tudi moZgani lazje
raziskujejo nove moznosti in podrocja za izboljSanje. Pocasno gibanje pomaga, da so pomembne
senzori¢ne informacije bolj dostopne tvojim moZganom. Na ta nacin lahko povecas gibalne
moznosti tvojega telesa.

Ne bodi strog/a do sebe

Za najboljsi izid lekcije si ne zastavljaj cilja in si ne prizadevaj za uspeh ali rezultat. Custveni napor,
ki ga vloZi$ v dosego usemrjenega cilja povzroci, da porabis ve¢ misiéne moci, kot je potrebno.
Poleg tega omeji tvoje mozZnosti gibanaj in raziskovanja. Dovoli si, da si oddahne$ od ciljne
usmerjenosti. Nikakor ne poskusaj "popravljati" tvojega telesa. V Feldenkrais lekciji ne primerjaj
tvojih gibov z gibi ostalih udeleZzencev. Preprosto se sprosti in doZivi lekcijo, ne da bi se obsojal/a.
Metoda Feldenkrais ni tekmovalnega znacaja; nihée ne more narediti Feldenkrais lekcije bolje kot
kdorkoli drug.

Zmanjsaj nepotrebne napore

Tudi pri preprostih gibih in nalogah zelo pogosto uporabljamo ve¢ miSi¢cne moci, kot je potrebno.
Ko delas Feldenkrais lekcijo, se poskusaj ¢im manj potruditi z gibi, vloZiti ¢im manj energije v vsak
gib. Tudi ce se ti to zdi kontradiktorno z vsem kar si se kdaj naucil/a o uspesni izvedbi vaj.
Uporabljaj le najmanjSo kolicino miSicne moci, ki je res potrebna. Tako tvoji moZgani lazje
prepoznajo majhne, a pomembne razlike in naredijo koristne nevroloSke spremembe.

Delaj samo to, kar ti je res enostavno
Pri ATM lekcijah naj bo vsak premik enostaven in prijeten. Ne potiskaj, ne razteguj se, ne

povzrocajo bolecino ali nelagodje. Premiki, ki so veliki (ali bi morala re¢i majhni?) le centimeter
ali dva, so lahko izjemno ucinkoviti.

Premor med vsakim majhnim gibom

Gibov ne ponavljaj hitro in zaporedoma. Ucinkoviteje je, da se med posameznimi gibi za nekaj
sekund popolnoma ustavis in sprostis vso misi¢no napetost. To ti bo pomagalo ostati sproséen/a
in dati moZganom cas, da absorbirajo nove in koristne senzorne informacije.

Pocitek je pomemben

Utrujenost poveca napor misic in vpliva na slabSo komunikacijo mozganov s telesom. Torej med
Feldenkrais lekcijo pocivaj tako pogosto, kot Zelis. Pocitek je lahko prav tako koristen kot gibanje.
Osvezitev sistema ti bo lazje omogocilo opazovanje sprememb, ki se dogajajo.



Poisci svoj tempo

Feldenkrais lekcije so prilagodljive in v lekciji si vsak posameznik ustvari okolje, v katerem se uci.
Zato si vzemi dovolj ¢asa in izvajaj gibanja s svojim tempom. Ce se pocuti$ pod stresom ali
utrujen/a, si vzemi odmor za pocitek in nadaljuj z vajo, ko si ponovno pripravljena.

Izogibaj se boleCinam in nelagodju

Med izvajanjem ATM lekcij se izogibaj obcutku nelagodja ali bolecine. Spostuj telesne signale in
ne delaj nobenih gibov, ki povzroéajo bolecino ali nelagodje. Ce se gibanje ob¢uti neprijetno,
obcutki po Feldenkrais lekciji lahko pomenijo, da uporablja$ ve¢ misi¢ne moci, kot je potrebno.
Prosim, pocivaj in poskusi naslednji¢ zmanjsati in upocasniti gibe. Vedno ti je na voljo vizualizacija.

Vizualizacija
Ko si zamislis gibanje, tvoji moZgani posljejo tvojim miSicam popolnoma ista sporocila, kot jih
posljejo, ko se dejansko premikas. Razlika je le v tem, da sporocila niso dovolj intenzivna, da bi v

celoti skréila tvoje misice. Ce Zeli, zapri o¢i in se gibaj le v tvoji domisljiji. Pogosto je to lahko vsaj
tako ali bolj u¢inkovito kot izvajanje giban;.

Ko se lekcija konca

Ko koncas Feldenkrais lekcijo, postanejo nekateri tvoji obi¢ajni vzorci gibanja bolj prilagodljivi in
tvoji mozgani in telo imajo enostavnejsi dostop do novih moZnosti za tvojo drzo in gibanje. Ko je
lekcija koncana, lahko opazis razlicne spremembe in izboljSave v telesu in drZi, lahkotnosti in
svobodi gibanja, dihanju in dobrem pocutju. Vzemi si torej po lekciji nekaj ¢asa, da opazi$
spremembe, in jih v celoti uzivas in integriras.

Tvoje zavedanje po Feldenkrais lekciji, je pogosto boljse in lahko pomaga povecati ucinek lekcije.
Po Feldenkrais lekciji bodi na sproscen in nekriticen nacin pozeren/na nase. Novo ucenje in
izboljSave lahko podpres s pocitkom ali spros¢enim sprehodom. Ob tem nosi dobre Cevlje in se
izogibaj tezkim torbam. Obc¢asno opazuj gibanje, dihanje, razmisljanje in obcutke, ter spremembe
v svojem telesu. Koristi Feldenkrais lekcije se lahko zmanjsajo, ¢e se takoj polekciji znajdes v
stresni situaciji, v kateri ne mores biti pozoren/na nase. Se pa seveda vcasih zgodi tudi to — nic¢
hudega.

Feldenkrais lekcije lahko ponavljas tako pogosto, kot Zelis. V idealnem primeru ponovi vsako
lekcijo v ¢asu do naslendnje lekcije vsaj enkrat. Ce naredi$ ve¢ lekcij zaporedoma, si privoséi vsaj
enourni odmor med vsako lekcijo, da bodo imeli tvoji moZgani in telo ¢as, da absorbirajo in
intregrirajo novo ucenje. Ce jih bos izvajal/a dosledno, bo$ uzival/a v procesu nenehnih izboljsav.



Od kod prihaja Feldenkrais metoda?

Feldenkrais metodo je razvil dr. Moshe Feldenkrais, izraelski fizik, inZenir in judoisk, ki je utrpel
hujSe posSkodbe kolena. Ko so mu zdravniki povedali, da operacija morda ne bo pomagala, je bil
navdihnjen, da poisce alternativno reSitev za svoje teZave. V procesu iskanja resitve za svoje
koleno je naletel na nekaj prelomnih odkritij o tem, kako poteka clovesko ucenje in
izpopolnjevanje, ter kako sta gibanje in telesna drza v moZganih zdruzena preko izkusenj
zdruZena. Dr. Feldenkrais je napisal sedem knjig, razvil na stotine ucinkovitih vaj in ro¢nih tehnik
ter v svoji metodi usposobil tri skupine Studentov.

Prosim, upostevaj: Feldenkrais lekcije ne nadomes¢ajo medicinskega zdravljenja. V primeru

bolezni in teZav, se obrni na svojega zdravnika. Odgovornost za udelezbo na Feldenkrais lekcijah
je na uporabniku.

Vir: Feldenkrais Access



