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Vénovino vsem praktikim
Feldenkraisovy metody po celém svété,

ktefi jeho myslenky realizuji v praxi.



Moshé Feldenkrais, 1904-1984



Predmluva

Verim, ze jednota mysli a tela je objektivni skutec-
nosti. Nejde jen o cdasti, které spolu néjak souviseji,
ale o neoddélitelné fungujici celek. Mozek bez téla
by nemohl myslet... a svaly jsou nedilnou soucasti
nasich vyssich funkci.

MOSHE FELDENKRAIS, z ¢lanku ,,Mysl a t&lo, 1964

Pohyb je Zivot. Zivot je proces. Zlepsete kvalitu to-
hoto procesu a zlepsite kvalitu Zivota samotného.

MOSHE FELDENKRAIS, z knihy Pohybem k sebeuvédoméni, 1973

Moshé Feldenkrais byl jednim z nejorigindlnéjsich a nej-
komplexnéji uvazujicich myslitela 20. stoleti. Spolu s tak
vyznamnymi osobnostmi, jakymi byli Ida Rolfova, Heinrich
Jacoby, F. M. Alexander a Elsa Gindlerovd, je povazovin za
jednoho ze zakladateld oboru, kterému dnes fikime soma-
tika. Texty obsazené v knize Viélend moudrost: vybrané clinky,
predndsky a rozhovory Moshého Feldenkraise byly pivodné
publikovéiny v letech 1964-1998 v nezévislych ¢asopisech.
Dikazem viziondiského charakteru Feldenkraisova uvazo-
véani je skute¢nost, Ze mnohé z jeho myslenek pfedstavenych
v této knize jsou dnes stejné dulezité, tviir¢i a radikdlni jako
v dobg, kdy je poprvé formuloval. V téchto pozoruhodnych
¢lancich a rozhovorech ndm Feldenkrais pfedkldda jedny
z nejpiesvédcivéjsich a nejpropracovanéjsich argumentt,
které kdy na podporu biologické a funkéni jednoty mysli
a téla zaznély.



Po vétsinu 20. stoleti prevladal 1ékarsky a akademicky
model mozku, podle kterého jsou nase navyky pevné dané
a zakédované. Panovalo presvédcent, Ze kazdd oblast mozku
ma specializované, pfedem dané funkce a Ze s kazdym dnem
nasi dospélosti mozek ztrici neurony i schopnost ucit se no-
vym dovednostem. V knihdch, ¢lancich a pfednaskach z let
1949-1981 Moshé Feldenkrais tento nédzor dirazné zpo-
chybnil, a to nejen teoreticky, ale i prakticky, kdyz vyvinul
inovativni cviceni a klinické aplikace, které acinné prokézaly,
ze mozek, i kdyz je poskozeny, md schopnost rychle se ménit,
ucit se novym dovednostem a obnovovat ztracené funkee.

Dnes se v neurovédach, psychologii a rehabilitaci prosa-
zuje nové paradigma: myslenka plasticity mozku, tzv. neu-
roplasticita, kterd tvrdi, Ze s pomoci uceni a zkusenosti do-
kaze mozek své uspofddani a reakce po celou dobu naseho
zivota ménit. Kdyby dr. Feldenkrais dosud zil, znamenaly
by pro ného soucasné vyzkumy podporujici neuroplasticitu
potvrzeni jeho myslenek a zadostiuc¢inéni.

Kdyz jsem v dubnu 1973 poprvé pozoroval dr. Felden-
kraise pfi praci, bylo zfejmé, Ze véfi ve schopnost kazdého
clovéka udit se a promériovat. Vedl tehdy mésicni seminaf
v Berkeley, kde jsem se na Kalifornské univerzité pfipravoval
na studium mediciny. KdyZ mi skon¢ily povinné pfednisky,
potichu jsem se vkradal do tfidy, kde u¢il, a to, co jsem vidél,
mé piivadélo v Gzas. BEhem svého semindfe dr. Feldenkrais
pokazdé hodinu pracoval s muzem stfedniho véku jménem
Edward, ktery trpél tézkou spastickou mozkovou obrnou.
Kdy?z jsem tohoto muze vidél poprvé, nebylo jeho feci témér
rozumét, paze mél v hyperflexi a pfitazené k hrudniku, ruce
mél zkroucené dovniti a pohyboval se pomalou, strnulou
a namédhavou chuzi. A to vSe navzdory tomu, Ze se mu uz
od raného détstvi dostdvalo té nejlepsi mozné fyzioterapeu-
tické a lékarské péce.



Edward si vzdy lehl na pevny polstrovany stil a dr. Fel-
denkrais s nim zacal ,pracovat®. Jemng¢, ale velmi peclive,
obratné, chytfe a promyslené s nim zvldstnim zpisobem
provadeél jakési zdhadné pohyby. Zaroveri ndm pfitom vy-
svétloval, Ze pomoci jemného, funkéné orientovaného po-
hybu se Edwardtav nervovy systém uc¢i ménit signaly, které
vysild do svali. Po nékolika tydnech u Edwarda nastalo
pfimo zdzra¢né zlepseni. Jeho fe¢ byla snadno srozumiteln4,
paze mél v klidu podél téla, chize byla mnohem efektivnéjsi
a nedélala mu takové problémy jako pfedtim. Fungovini
jeho téla se prosté zcela proménilo. Nedokézal jsem pocho-
pit, jak k jeho ,uzdraveni® mohlo dojit, ale to, co jsem vidél,
mé velice dojalo a nadchlo. Koncem roku jsem pak sva stu-
dia na Berkeley dokon¢il a odjel jsem do Tel Avivu v Izraeli.
Tam jsem zaklepal na dvefe dr. Feldenkraise, abych se ho
zeptal, jakym zptisobem doslo k Edwardové , transformaci®,
které jsem byl svédkem v Berkeley.

Revolu¢ni pojeti, které mu poslouzilo jako teoreticky ra-
mec pro jeho prici s Edwardem, je popsano v knize Vzélend
moudrost: vybrané clanky, predndsky a rozhovory Moshého Fel-
denkraise. Jeho jedine¢né dilo ma vyznam pro natolik roz-
dilné obory, jako je neurovéda a divadlo, psychologie a tanec,
fyzioterapie a hudba, vzdéldvini a rehabilitace, vyvoj ditéte
a sportovni vykonnost.

Tato kniha pfedstavuje Feldenkraisovy nejstru¢néjsi
a nejucelenéjsi vypovédi ohledné teoretického pozadi jeho
price, které jsou pojaté laskavym a hovorovym stylem.
Kromé toho v ni najdete rozhovory, kde dr. Feldenkrais ho-
voii o rané historii dZzuda v Evrop¢, o aplikaci svych mys-
lenek na herectvi, a také pfepis zajimavé debaty dr. Felden-
kraise se zndmym izraelskym védcem Aharonem Kacirem.

Moshé Feldenkrais, ktery puvodné pracoval jako $pic-
kovy védec v oblasti fyziky, byl vSestrannym myslitelem



s velmi Sirokym zdbérem. Ve zminénych ¢lancich a rozho-
vorech vyuzivd svych poznatku z fyziky, biologie, embryo-
logie, psychologie, sémantiky a neurologie ke spekulativnim
skokim v oblasti mozku a uceni, které potvrzuje i soucasni
neurovéda. Pii jejich ¢teni zjistite, Ze dr. Feldenkrais vés
vzdy vtahne do svého myslenkového procesu a umozni vim
sdilet svou logiku, vedouci ¢asto k piekvapivym zdvéram.
Nékdy se chopi velmi abstraktni nebo teoretické myslenky
a otd¢i s ni jako s Rubikovou kostkou, abychom ji mohli
nazirat ze véech moznych Ghla. A vzdy ndm ukédze kazdo-
denni a konkrétni disledky jeji aplikace. Nékdo miize styl
jeho psani oznacit za sokratovsky, nebo dokonce talmu-
dicky, coz oboji mutize byt pravda, ale zdroveii nim dr. Fel-
denkraise ukazuje v jasném svétle coby pfisného védce. To
se projevuje zejména tehdy, pokud nis Zada, abychom se
k nému piipojili a pfemysleli s extrémni jasnosti, kdyz kri-
ticky rozebira tak bézné a kazdodenni vyrazy nebo pojmy,
jako jsou ,védomi®, ,mysleni, ;uvédoméni®, ,energie® nebo
ynaplnéni. V takovych chvilich miame co do ¢inéni s kla-
sicky vzdélanym, bfitce analytickym védcem, ktery po nds
vyzaduje pfesnou definici pojmi a ukazuje ndm, Ze tato po-
zornost k pfesnosti nds ¢asto zavede na cesty, jimiz bychom
se jinak nevydali.

Spole¢nym rysem vsech ¢ldnkua a rozhovort v této jedi-
necné sbirce je Feldenkraisiv optimismus, Ze kazdy z nis,
bez ohledu na konkrétni okolnosti a omezeni, ma mozZnost
rdst, ménit se, zdokonalovat se a stivat se samostatnéjsi
lidskou bytosti. Tyto nadéjné vyhlidky nejsou postojem ani
tak strategickym, jako spiSe zalozenym na presvédéivych
dtikazech, Ze ze sta miliard neuronii naseho mozku vyuzi-
vame jen velmi malé procento, a proto mame jejich zbytek
k dispozici pro uéeni se novym zptlisoblim pohybu, citéni,
mysleni a jednani.



Jak tedy mohl ¢lovek, ktery pres dvacet let pracoval jako
tyzikilni védec, ziskat dovednosti potfebné k tomu, aby se
Edward dokézal naucit Iépe pohybovat, mluvit a fungovat?
Velké poznatky se ¢asto vynofuji z velkych boji a dr. Fel-
denkrais sam trpél vysilujicimi zdravotnimi problémy, které
tehdejsi medicina neuméla 1é¢it. Diky tomu, Ze hledal fe-
Seni vlastnich potiZi, rozvinul nékteré ze svych nejdulezitéj-
$ich myslenek.

Moshé Pinchas Feldenkrais, DrSc., se narodil v roce
1904 v malém mésté v &4sti Ruska, kterd se dnes nachdzi
na Ukrajiné. Druhé jméno Pinchas dostal na pocest svého
praprapradédecka Pinchase z Korece, slavného rabina
a jednoho z pfednich zdkd rabina a zakladatele chasidismu
Jisraela ben Eliezera, znamého jako Baal Sem Tov.

Kdyz mu bylo tfindct, utekl pfed antisemitismem a po-
gromy a vydal se pésky z Ruska do britského Mandétniho
uzemi Palestina, kde poté pracoval, studoval a zajimal se
o techniky sebeobrany. V roce 1930 se pfesté¢hoval do Pafize,
aby tam studoval techniku a fyziku na Sorbonné. Kromé
akademické price se zabyval japonskymi bojovymi umé-
nimi a jako jeden z prvnich lidi ze Zapadu ziskal cerny pds
v dzudu. Jeho porozumeéni dzudu bylo podpoieno pochope-
nim fyziky pohybu, tedy tim, jak zakony pohybu a gravitace
ovliviiuji mechaniku pohybu. V roce 1933 zacal pracovat na
svém doktoritu a byl ¢lenem tymu védca v Institutu Curie,
ktefi spolu s nositelem Nobelovy ceny za chemii Frédéri-
cem Joliotem-Curiem provadéli vyzkum a publikovali prvni
prace o jaderném $tépeni.

Po némecké invazi do Patize v roce 1940 uprchl do An-
glie, kde stravil vilku providénim vojenského vyzkumu pro
britskou vlddu. V této dobé kvuli zranéni kolene, kterym
trpél dlouhd 1éta, nebyl schopen chodit bez velkych bolesti
a obtizi. Moderni techniky artroskopické chirurgie tenkrat



jesté neexistovaly a $pickovi anglicti operatéfi, se kterymi se
radil, davali pfipadnému chirurgickému zdkroku jen malou
nadéji na zlepseni jeho stavu, proto se rozhodl pokusit tento
zdravotni problém vyfesit sim.

S védeckou piisnosti zacal studovat funkéni anatomii,
aplikoval fyzikédlni zdkony na kazdodenni lidsky pohyb
a zkoumal proces, kterym si osvojujeme ty nejzakladnéjsi
motorické funkce. Nakonec dospél k pozoruhodnému prak-
tickému poznani, Ze hlavni slozkou naseho vyvoje je uceni.
Domnival se, ze kdyz pochopi, jak uceni vlastné probiha,
dokaze zménit své staré navyky a obnovit ztracené funkce,
napiiklad vlastni schopnost chodit. Snaha o toto poznéni
zménila smér jeho profesniho Zivota.

Na rozdil od vétsiny ostatnich savci se lidé rodi s moz-
kem, ktery je v podstaté zabula rasa (nepopsany list), coz
znamend, ze kromé nejzakladnéjsich fyziologickych funkei
a pudu po narozeni jesté nejsme ,naprogramovani®. Témér
vée, co nakonec umime jako dospéli délat, vyzaduje obdobi
uceni a praxe. Napfiklad vétsiné kojencu trvd deset az Ctr-
ndct mésicl, nez zacnou chodit, ale pfedtim se jesté musi
naudit pfetocit, posadit, 1ézt, stit. Z Feldenkraisova pohledu
se musi kazdé dité samostatné a pfirozené naucit zvladani
konkrétnich fyzikalnich problému, jako je gravitace, stabi-
lita a nestabilita, hybnost nebo rovnoviha.

Funkce, které oznacujeme za specificky ,lidské®, by se
neobjevily, kdybychom vyristali ve zcela izolovaném pro-
stfedi. Na rozdil od vétsiny ostatnich Zivocisnych druhu
potiebuje ¢lovek vic nez jen vzduch a potravu. Je pro ného
nezbytny lidsky, socidlni svét, ve kterém se zimér a Gspésné
jedndni vyvijeji postupné v souladu s naplnovinim smyslu-
plnych cila v kontextu s ostatnimi lidmi.

Dr. Feldenkrais zastdva hledisko, které klade diiraz na
nervovy systém a pohyb. Nabizi ndm mimoifidné odvizny



pohled, Ze nervovy systém se uéi rozlisovat prostfednictvim
pohybu, coz vede k preferenci nebo volbé urcitého jedndni
nebo vzorct chovini. Vyhodou do znaéné miry nenaprogra-
movaného nervového systému ¢lovéka je, Ze umoziiuje obrov-
skou flexibilitu s ohledem na moznosti chovini. Jinymi slovy,
Clovék se dokdze naudit pfizpisobovat se neomezenému
poctu kulturnich prostiedi, jazykd, klimatickych podminek
a tak déle. Analogicky rovnéz plati, Ze jestlize nemdme zaké-
dované idealni pohyby, posturu nebo chovini, jsme nichylni
k volbdm, které pro nds nebyvaji ty nejlepsi. Pohyby a postury
osvojené v détstvi nemusi byt v nasem dlouhodobém zdjmu
a mohou vést k nervosvalovym problémiim, jako jsou bolesti
zad a $ije, neurotické sklony, deprese a chybny sebeobraz.

Dr. Feldenkrais zacal chdpat, Ze mezi nas$im socidlné-
-psychologickym a motorickym vyvojem existuje neoddé-
litelny vztah. V détstvi se nasim psychicko-emocionilnim
vzorcim a chovani i pohybovému repertodru ué¢ime nejen
soucasné, ale prostfednictvim svalstva se toto vse v kaz-
dém okamziku realizuje jako integrovany celek. Zminéné
poznatky jsou popsiny v prvnich dvou Feldenkraisovych
knihach T¢lo a zralé chovdni: Studie o iizkosti, sexu, gravitaci
a uéeni (Body and Mature Behavior: A Study of Anxiety, Sex,
Gravitation, and Learning) a Silné ja (The Potent Self).

V dokonale zralem téle, které vyrostlo bez velkych
citovych poruch, se pohyby postupné prizpiisobuji
mechanickym pozadavkiim okolniho svéta. Nervovy
system se vyviji pod vlivem téchto zakonii a odpo-
vida jim. V nasi spolecnosti vSak, bud’ pod prislibem
velké odmény, nebo prisného trestu, rovnomeérny vy-
voj tohoto systému natolik naruSujeme, Ze se mnohé
ttkony vylucuji nebo omezuji.

MOSHE FELDENKRALIS, z knihy T¢lo a zralé chovani, 1970



Dr. Feldenkrais véril, Zze dospély mozek ma obrovsky po-
tencidl pro uceni, a ptal se, za jakych podminek se nervovy
systém nebo spis cloveék dokaze ucit tim nejsnazsim a neji-
spésnéjsim zpusobem. Odviznou a origindlni syntézou nasel
odpovéd na tuto otdzku v malo zndmém objevu psychofy-
ziky 19. stoleti (pfedchudkyni dnesni experimentdlni psy-
chologie), ktery je znimy jako Weberav-Fechnertav zikon.

Tento zdkon fikd, Ze existuje konstantni pomér mezi
intenzitou podnétu (napiiklad zvuku, svétla, svalové price
a tak dale) a zménou tohoto podnétu, kterd je nutnd k tomu,
aby ¢lovék zaznamenal rozdil. V praxi to znamend, Ze ¢im
vetsi je intenzita néjakého podnétu, tim vétsi zména je nutna
k tomu, abychom si néjakého rozdilu v jeho intenzité vsimli,
a naopak, s klesajici intenzitou podnétu je velikost zmény
potfebné k postiehnuti takového rozdilu stile mensi a mensi.

Dr. Feldenkrais pochopil, Ze snizenim svalového usili se
zlepsuje kinesteticko-senzorickd ostrost, diky které clovék do-
kéze pfesné rozlisovat, co déld, a uvédomovat si nevédomé nebo
nezndmé aspekty svého télesného uspofadani, pohybu a jednani.
Uvédomil si, Ze jeho vlastni neschopnost chize neni jen zéle-
Zitosti $patné strukturdlni integrity kolen, ale také ,zptisobu,
jakym chodi. Jinymi slovy, k jeho problémum s chizi pfispi-
valy nau¢ené pohybové navyky. Pravé to dr. Feldenkrais nazval
obecnym problémem ,,chybného uceni“. Uvédomil si, Ze kdyby
se mu podafilo vyvinout prakticky zpusob aplikace Weberova-
-Fechnerova zékona na funkéni pohyb, ziskal by prostiedky

k optimalizaci podminek pro uceni, zlepovéni a rehabilitaci.

Zasadni zmeéna motorického vzorce tak zanecha mys-
leni a také citéni bez ukotveni ve vzorcich jejich zave-
denych rutin. Navyk ztratil svou hlavni oporu, kterou
Jjsou svaly, a stal se pristupnéjsi ke zmené.

MOSHE FELDENKRALIS, z knihy Pohybem k sebeuvédomeni, 1973



Dr. Feldenkrais své objevy déle zdokonaloval a nakonec se
mu podafilo obnovit svou schopnost chodit. Béhem tohoto
procesu vyvinul dva zcela origindlni a odlisné zptsoby reali-
zace svych myslenek: individudlni metodu, ktera byla nakonec
pojmenovina jako Funkéni integrace (Functional Integration®,
FI), a skupinovou metodu, ktera je nyni zndmd pod nédzvem
Pohybem k sebeuvédomeéni (Awareness Through Movement®,
ATM). V. ATM byly jeho objevy kodifikoviny jako vysoce
strukturované sebepozndvini a experimenty s fizenym uce-
nim prostifednictvim pohybu. V obou metodach se vyuzivaji
fundamentélni & synergické nervosvalové vztahy, které pod-
poruji zdravéjsi a efektivnéjsi pohybové vzorce a posturu.

V roce 1949 se dr. Feldenkrais vritil do Izraele, kde se
vénoval fyzikdlnimu vyzkumu ve Weizmannové institutu
a pfijal misto feditele oddéleni pro elektroniku v izraelskych
obrannych silich. Nadéle pokracoval ve vedeni skupinovych
lekei a rozvijel praktické metody aplikace svych poznatki
o vztahu mysli-téla. Chaim Weizmann, jeho védecky ko-
lega a prvni izraelsky prezident, mu jednou fekl: , Ve fyzice
je spousta védci, ktefi rozumi tomu, ¢emu rozumite vy, ale
nikdo jiny nemd takové znalosti o téle.“ Vysledky Felden-
kraisovy préce se staly natolik znimé, Ze v poloviné pade-
satych let opustil svét fyzikalniho vyzkumu, aby zalozil kli-
niku pomahajici lidem s nejriznéjsimi obtiZzemi i umélcim,
ktefi méli zdjem zdokonalovat své schopnosti.

Dr. Feldenkrais ¢asto fikal, Zze ATM a FI jsou dvé strany
jedné mince, coz znamend, Ze obé metody vychazeji z jedné
zastiesujici teorie. On sim tyto dvé modality neustile roz-
vijel a testoval. Na prvnim misté byla vzdy jeho teze, Ze nej-
pfiméjsim prostfedkem ke zlepseni pocitu pohody a zdravi
¢lovéka je propojeni uceni, uvédoméni a pohybu.

P1i své kazdodenni klinické prici vyvinul béhem t¥iceti
let u¢inné, dimyslné a inovativni strategie pro zlepSeni



nebo obnoveni témét kazdé télesné funkce. Pracoval s mezi-
ndrodné uzndvanymi herci, hudebniky a tane¢niky, jako byli
divadelni reziséfi Peter Brook a Jacques Lecoq nebo hudeb-
nici Yehudi Menuhin, Narciso Yepes a Igor Markevi¢. Své
praxi a vyuce se vénoval natolik, Ze publikoval jen jednu roz-
sdhlou klinickou studii, a to Pripad Nory (The Case of Nora).
Diky téméf dvé sté¢ nafilmovanym hodinidm jeho price
metodou Funkéni integrace a vice nez tisicovce empirickych
lekcei Pohybem k sebeuvédoméni, které vytvoril, mame nastésti
k dispozici pisemny zdznam jeho myslenkového vyvoje.

Prvni $koleni lektord jeho metody se konalo v Tel Avivu
a v roce 1971 ho dokondilo tfinict absolventt. Na pocitku
sedmdesitych let zacal dr. Feldenkrais vyucovat v zahranidi,
a to v Evropé i v USA. O jeho myslenky se zacali zajimat
zndmé osobnosti a védci, mezi kterymi byli naptiklad poli-
tici David Ben Gurion a Mose Dajan, antropolozka Mar-
garet Meadovid, neurologové Paul Bach-y-Rita a Karl Pri-
bram, fyziolog Elmer Green a psycholog William Schutz.
Kwviili rostoucimu mezindrodnimu zdjmu o jeho praci zah4jil
dr. Feldenkrais v roce 1975 v San Francisku se skupinou
Sedesiti studentd druhé skoleni lektort své metody. V roce
1980 pak v Amherstu ve stité Massachusetts realizoval tfeti
vzdélavaci program, kterého se zacastnilo pres 230 studentt
z patnicti zemi. Od té doby se jeho price neustile rozviji
a dnes existuje téméf deset tisic praktika Feldenkraisovy
metody ve vice nez ¢tyficeti zemich.

Kdyz jsem pocitkem roku 1974 bez ohlaseni zaklepal
na jeho dvefe, velkoryse mi dovolil, abych po mnoho mésicti
pobyval na jeho klinice a sledoval ho pii prici se studenty.
Nikdy nepouzival vyraz ,pacient, ktery podle né¢ho klade
dtiraz na patologii daného ¢lovéka, zatimco on sim zdiraz-
fioval jeho potencidl ucit se. To, co jsem béhem zminénych
mésict mél mozZnost spatfit, nebylo o nic méné ohromujici



nez moje prvni zkusSenost s jeho praci o rok dfive v Ber-
keley: Zena s roztrousenou skler6zou mohla odhodit svou
hal, muz s tézkym poranénim michy se dokdzal vzdat svého
invalidniho voziku a nahradit ho berlemi, sedmilety izrael-
sky chlapec, ktery nikdy neoteviel své levé oko, se naucil
otevirat a zavirat obé o¢i najednou, némecky violoncellista
po mozkové mrtvici znovu zvlddl pouzivat smycec a ra-
kouski divka s détskou mozkovou obrnou se naucila chodit.
U dr. Feldenkraise v Tel Avivu jsem mél tu ¢est studovat az
do jeho smrti v roce 1984 a jeho myslenky mé dodnes fas-
cinuji. Jeho odkaz miize pomoci nejen milioniam lidi, ktef{
trpi bolestmi, pohybovymi obtiZemi a vysilujicimi neurolo-
gickymi problémy, ale také umélciim a sportoveim, ktefi se
snazi zdokonalovat své schopnosti. V této pfedmluvé jsem
se dotkl jen nékterych disledki a aplikaci Feldenkraisovy
metody. Domnivdm se, Ze poznatky dr. Feldenkraise mohou
byt velmi uzitecné pro takové obory, jako je rehabilita¢ni
a fyzikilni medicina, fyzioterapie, vzdélavani a psychologie.
Vétim, ze vydéni tohoto diilezitého a dlouho odklddaného
dila pomuze jeho jedine¢né origindlnim a inovativnim my$-
lenkam ziskat uzndni a kritickou analyzu, kterou si zaslouzi,
a Ze ¢tendfi tuto rozsahem sice malou, ale rozhledem a vizi
velikou knihu oceni.

David Zemach-Bersin
Feldenkraistv institut v New Yorku
a Doylestownu v Pensylvanii
Brezen 2010



Uvodni slovo editorky knihy

Posledni kniha, kterou Moshé Feldenkrais napsal, méla 14-
kavy ndzev Nepolapitelné zrejmé (The Elusive Obvious). Ten
odkazuje na skute¢nost, ze dilezitost nasi naucené sebe-
organizace je tézko pochopitelnd, dokud se nestane zfejmou
diky zméné perspektivy nabizené Feldenkraisem. Posun od
nepolapitelného ke zfejmému je vystiznym popisem i pro
nas projekt. Kdyz mé napadlo vydat tuto sbirku textd, bylo
okamzité ziejmé, ze takovd kniha md smysl. Shromazdéné
¢lanky nebyly nikdy bézné dostupné, prestoze obsahuji né-
které z nejsrozumitelnéjsich Feldenkraisovych textd. Tato
kniha obsahuje viechny jeho v angli¢tiné publikované'
¢linky a rozhovory, které se tykaji Feldenkraisovy metody®.
Pokryvaji obdobi od roku 1964 do roku 1981. Ackoli nékteré
z rozhovort byly zvefejnény az pozdéji, viechny se uskutec-
nily ve zminéném ¢asovém ramci. U kazdého ¢linku nebo
rozhovoru uvddim stru¢nou historii a v pfipadé potieby
i zakladni informace o redaktorech ¢i tazatelich. K ¢lankam
jsem rovnéz pfidala pozndmky pro piipadné studium do-
plitkovych materiald.

V textech shromazdénych v této knize zmiruje dr. Fel-
denkrais mnoho riznych lidi, nékdy jde o slavné umeélce,
védce ¢i politiky, jindy zase o osobnosti jeho doby, zndmé
spis v konkrétni subkultufte, kterou v té dobé ucil. Kdyz jsem
se v roce 1976 s dr. Feldenkraisem setkala poprvé, nebyl
v nasi skupiné studenti jeho metody nikdo, kdo by neznal
G. 1. Gurdzijeva, F. M. Alexandera nebo Jean Houstonovou,
tedy osobnosti diileZité pro ného samotného. Kdyz se dnes



o téchto lidech zminim pfed svymi studenty Feldenkraisovy
metody nebo pfipomenu jiné osobnosti velmi vyznamné
pro mé samotnou, tak o nich vétsina studentu slysi poprvé.

Tato matouci zku$enost, kdy kulturni velikani vasi doby
jsou pro dalsi generaci jiz nezndmi, mé vraci zpét do Casq,
kdy jsem v roce 1983 odjela za dr. Feldenkraisem studovat
jeho metodu do Izraele.

V té dobé se privé zotavoval z mozkové mrtvice a praco-
val na ¢astecny tvazek. Kazdy den piijimal dva az tfi klienty
na Funkéni integraci (individualni lekci). Kromé toho psal
rukou sviij Zivotopis, ktery jsem jd ndsledné pfepisovala na
stroji. Mnohd ze jmen, kterd v ném zmiloval, jsem nikdy
predtim neslysela, a proto jsem se ho na tyto osoby ¢asto
dotazovala. Skute¢nost, Ze nezndm mnohé z historickych
osobnosti, o kterych psal, ho uvddéla do rozpaki. Tenkrat
mi bylo kolem pétadvaceti, dr. Feldenkrais byl tedy o vic nez
padesit let starsi a o nespocet zivotnich zkuSenosti bohatsi.
Presto jsem méla dojem, Ze ho takové nedostatky v mych
znalostech udivuji. Odpoledne piichdzeli dalsi studenti
jeho metody a dr. Feldenkrais sedici u stolu pfed sténou
zaplnénou knihami byl stfedem jejich pozornosti. Dodnes
si ho Zivé pamatuji, jak vytahuje z policky néjakou knihu,
jak ve Ctyfech jazycich telefonuje, jak s potéSenim argu-
mentuje proti jakémukoli ndzoru, ke kterému jsem se pfilis
upnula, jak je neustdle v pohybu, tiebaze zddnlivé v klidu
sedi... Protoze moje neznalost zminénych osobnosti ho za-
ujala, vyptaval se na né i dalsich studentt a zjistil, Ze nejsem
jedind, kdo o nich nikdy neslysel. AZ poté se mnou se sebe-
zapfenim zacal spolupracovat na tom, abychom nékteré his-
torické postavy, které ve svém Zivotopise zmirioval, doplnili
o dali{ souvislosti.?

Casy se méni a z velikina jedné generace se pro dalsi
muzZe stit uz jen poznamka pod ¢arou. Pfi redakéni prici na



této knize jsem zazivala pocity déja vu. Jako kdybych pokra-
Covala tam, kde jsem s dr. Feldenkraisem pfed ddvnymi lety
v Tel Avivu skondila, ale tentokrét jsem si sama uvédomila,
jak Cas leti, protoze néktefi z velikini mého vlastniho mladi
se jiz dnes bez pozndmky pod ¢arou rovnéz neobejdou.

Kniha Veélend moudrost: vybrané clanky, predndsky a roz-
hovory Moshého Feldenkraise obsahuje nejstru¢néjsi popisy
Feldenkraisovy metody od jejiho autora. Prvni dva ¢lanky,
»L€lesné projevy“ a ,Mysl a télo“, jsou velmi ucelené, sro-
zumitelné pokryvaji mnoho aspekti Feldenkraisovy teo-
rie a jsou prokliddny kritkymi cvi¢enimi, kterd slouzi
k ilustraci a lep$imu pochopeni popisovanych myslenek.
V ¢&léanku , Télesné projevy“ jeho autor podrobné rozviji své
uvahy o sebeobrazu, ktery je ustfednim principem jeho
dila. Tento ¢ldnek rovnéz obsahuje nejpodrobnéjsi diskusi
o myslence reverzibility a jeji aplikaci na pohyb, kterou lze
v celém jeho psaném dile nalézt.

V ¢lanku ,Mysl a télo“ jeho autor predkldda své argu-
menty pro integritu téla a mysli a hovofi konkrétné o své
praci v téchto souvislostech. Véechny ¢lanky se vraceji k té-
matu uceni a ke skutecnosti, Ze lidskd schopnost ucit se je
nasi nejvétsi vyzvou i nadéji. Uceni je hlavnim tématem roz-
hovoru Willa Schutze ,Pohyb a mysl“ i pfepisu prednasky
,Clovek a svét, Tyto texty se vénuji tématu uceni z riznych
uhld, ale oba zkoumaji dchvatnou schopnost lidského ner-
vového systému prizpiisobovat se a uéit se. Clanek ,O prvo-
fadosti sluchu® se naopak hluboce zabyvé jednim aspektem
procesu uceni a zkoumad vztah sluchu k rozvoji prostorové
orientace.

Niézev jednoho z nejkratsich pfispévka v této knize zni
,O zdravi®. Jde o krasny text pojedndvajici o Feldenkraiso-
vych myslenkdch na téma, co vlastné v nej§irsim slova smyslu
znamend byt zdravi. Tato problematika je znovu podrobnéji



rozebrina v textu ,Sebenaplnéni pomoci piirozeného
uceni®, coz je znaéné nesourodd pfedndska, kterou obratné
zredigoval Mark Reese. Dalsim velkym tématem, které se
v nasem sborniku neustdle vraci, je dilezitost uvédoméni
a jeho definice. V diskusi s Aharonem Kacirem, kterou zre-
digoval Carl Ginsburg, mizZeme vidét, jak dr. Feldenkrais
rozviji své rané myslenky o uvédoméni a uceni. Tato témata
jsou rovnéz hlavnimi tématy rozhovoru s Edwardem Ro-
senfeldem z roku 1973: ,Pfedni mozek: spianek, védomi,
uvédomeéni a uceni.

Ackoli ze vSech uvedenych textl je patrné Feldenkrai-
sovo nadseni pro svou prici, pro ¢tendfe bez zkusenosti
s jeho metodou muzZe byt ndro¢né si vytvofit pfedstavu
o tom, jak se provadi prakticky. Proto jsou do knihy zatazeny
fotografie dr. Feldenkraise v akci. Prvni ¢ldnek navic ¢tenafi
navrhuje pohybové experimenty, které pomdhaji popisova-
nym myslenkdm ziskévat konkrétni podobu. Ctendf by mél
témto experimentim vénovat patfi¢ny Cas, protoze ziskané
uvodni zkusSenosti mu budou uzZite¢né i pro cely zbytek
knihy. Dva pfispévky, které se vice zabyvaji praktikovinim
Feldenkraisovy metody, jsou ,Pohybem k sebeuvédoméni®
a ,Rozhovor s Moshém Feldenkraisem, 7he New Sun“.
Prvni z nich je verze prospektu, ktery dr. Feldenkrais po-
uzival ve svém institutu v Tel Avivu, aby se svou metodou
seznamil nové studenty. Rozhovor v deniku 7he Sun pro-
béhl hned poté, co tazatelé méli moznost vidét praktické
providéni Feldenkraisovy metody. Mnoho otizek se proto
zaméfuje na myslenkovy proces jejiho autora béhem lekce
Funkéni integrace.

Dva z rozhovori se zabyvaji vyznamem Feldenkraiso-
vych myslenek pro divadlo. Zniamy divadelni rezisér Ri-
chard Schechner diskutuje s Moshém Feldenkraisem

v textu ,Obraz, pohyb a herec: obnoveni potencidlu®



o sebeobrazu, neutralité a reverzibilité v souvislosti s herec-
tvim. Kdyz jsem pana Schechnera v souvislosti s pfipravou
této knihy kontaktovala, poslal mi krdsnou vzpominku na
setkdni s dr. Feldenkraisem, kterou jsem zatfadila na konec
ptislusného textu. Rozhovor s divadelni profesorkou Joan-
nou Rottéovou ,Feldenkrais nové: napéti, talent a dédictvi
détstvi“ se pro zménu zabyvd odlisnou, ale neméné zajima-
vou problematikou talentu a jeho rozvoje.

Rozhovor s Dennisem Leri ,Neobycejny piibéh o tom, jak
se Moshé Feldenkrais dostal ke studiu dzuda“ je patrné tex-
tem, ze kterého Feldenkraisova osobnost a styl vyzatuji s nej-
vétsi intenzitou. Dennis Leri se s dr. Feldenkraisem dobte
znal a dal mu prostor, aby svij piibéh pojal velmi zesiroka.
Vysledkem je rozplétani dlouhé historie, kterd nim umoziiuje
nahlédnout do jeho Zivota v uvolnéném konverzacnim stylu.

Uvedené ¢linky a rozhovory jsou véechny dohromady vic
nez svym prostym souctem a vytvéfeji rozmanity a struktu-
rovany celek. Celd kniha nabizi mnoho riznych vstupnich
bodu do problematiky lidem, ktef{ Feldenkraisovy myslenky
dosud neznaji, zdroven vsak poskytuje pfilezitost pro hlubsi
studium viZnym zdjemcim o jeho préci.

Na tomto projektu se podilelo mnoho lidi, ktefi do
ného velkoryse pfispéli svymi odbornymi znalostmi a vé-
novali mu ¢as. Zvlasté bych chtéla podékovat Davidovi
Zemachu-Bersinovi, jehoz znalost konkrétnich detaila Fel-
denkraisova Zivota a dila byla pfi tvorbé knihy neocenitelnd
a ktery mé celym projektem doprovézel. Stilou podporu
a pomoc v §iroké skile souvisejicich otdzek mi poskytl Den-
nis Leri. Diky velkorysosti Ley Wolgensingerové obsahuje
kniha mnoho skvélych fotografii jejiho otce, které cely text
velmi obohatily.

Michél Silice-Feldenkrais tento projekt podporoval
v jeho ranych fizich, nez pfedcasné tragicky zemfel. Rida



bych také podékovala vdové po ném, Zipote Mandel Sili-
ceové, za jeji laskavé piispéni. Dalsi podékovani patii Mezi-
narodni Feldenkraisové federaci (International Feldenkrais
Federation, IFF) za svoleni k pouziti fotografii pofizenych
Bobem Knightonem.

Vsemoznou pomoc a rady na cesté timto projektem
mi poskytli: Arlyn Zonesovd, Miriam Pfefferovd, Elea-
nor Criswellovd, Carl Ginsburg, Carol Kressovd, Kaethe
Zemachovi-Bersinovd, Donna Rayovd, Cathie Kriege-
rovd, Bruce Silvey, Joanna Rottéovd, Sascha du Lac a Falk
Fedderson.

Réda bych také podékovala Deirdre O’Sheaové za jeji
redakéni pomoc a Hisae Matsudové za jeji trpélivost a po-
chopeni v pozici redaktorky této knihy v North Atlantic
Books. A nakonec musim podékovat svému manzelovi Ra-
faelu Nufiezovi a nadi dcefi Aliané Nufiez-Beringerové za
vytvafeni Gtulného svéta, do kterého se po prici vracim.

Elizabeth Beringerova
San Diego, Kalifornie
Kvéten 2010



CAST 1

Clanky a prednasky



1

Télesné projevy®

Clanek ,Aspects d’une technique: I'expression corporelle“ byl
napsan v roce 1964 a vydan jako patnactistrankova monografie
nakladatelstvim Editions Chiron, které vydavalo viechny francouzsky
psané knihy dr. Feldenkraise. V roce 1988 ho Thomas Hanna,
redaktor Casopisu Somatics, prelozil do anglictiny a vydal pod
nazvem ,Télesné projevy“. Tento ¢lanek byl rozdéleny na dvé ¢asti do
dvou po sobé jdoucich ¢isel zminéného ¢asopisu, zde ho otiskujeme
cely najednou. Jde o jeden z nejstarSich textl v nasi knize a zaroven
formé kratsiho ¢lanku. Stejné jako v plvodnim textu v asopise
Somatics jsou i zde uvedeny fotografie pofizené vynikajicim
Svycarskym fotografem Michaelem Wolgensingerem.* On a jeho Zena

Luzzi byli témér Ctyficet let Feldenkraisovymi blizkymi prateli. Pozn. ed.

Chovini lidskych bytosti se pevné zakladd na obraze, ktery
si 0 sobé vytvofily. Pokud tedy nékdo chce zménit své cho-
véini, musi zménit i tento sebeobraz.

Co je to sebeobraz? J4 tvrdim, Ze jde o télesny obraz, a to
konkrétné o tvar a vztah télesnych ¢asti, tedy o prostorové
a Casové vztahy, a také o kinestetické pocity. K tomu jesté
patii pocity, emoce a myslenky jedince, které dohromady
tvoii integrovany celek.

Jak sebeobraz vznika? Kazdy jedinec citi, Ze jeho zptsob
chuze, mluveni a chovdni je jedine¢ny a nezménitelny. Se
svym chovinim se zcela ztotoznuje, jako by se s nim uz na-
rodil. Zpusob, jakym vidi pfedméty v prostoru, jak sleduje
pohyby, jak nakldni hlavu a jak se diva na véci, se mu zdd byt



vrozeny a véii, ze nic z téchto zélezitosti nelze zménit, snad
jen s vyjimkou jejich rychlosti, intenzity nebo trvani.

Navzdory tomuto presvédceni se vse, co je pro lidské
chovani zdsadni, ziskivd teprve dlouhym obdobim uceni:
chodit, mluvit, trojrozmérné vidét fotografii nebo obraz se
jedinec udi a pohyby, postoje a jazyk si osvojuje Cisté podle
nihodnych okolnosti mista svého narozeni a okolniho
prostiedi.

Jestlize se snazime naucit druhy jazyk, vzdy jim mlu-
vime s pfizvukem, protoze nase pifedchozi ueni stoji v cesté
uceni novému. Posadit se jako Japonec nebo hinduista je
pro nds vzdy problém, protoze nim v tom brini nase pfed-
chozi navyky. At uz jsme se tedy narodili kdekoli, tak potize,
které zazivime pii snaze zménit své dusevni nebo télesné
navyky, maji jen mélo spole¢ného s dédi¢nosti a vSe souvisi
s obecnym problémem zmény jiz ziskaného navyku.

Ptitom je zfejmé, Ze tyto potiZe nespocivaji v ndvyku sa-
navyk vytvofil. Proto se zd4, Ze sviij sebeobraz ziskivime
Cisté ndhodou. Nabizi se tedy otdzka, zda je mozné, aby si
jedinec svobodné zvolil nové vzorce navykd, které jsou pro
ného vhodnéjsi a odpovidaji jeho jedine¢né osobnosti.

Je tieba si uvédomit, Ze zde nejde o pouhé nahrazeni
jednoho zpisobu jedndni jinym, coz by byla ¢isté statickd
zména. J4 navrhuji zménu zpusobu jedndni, jejimz cilem je
dynamickd zména celého procesu jedndni. Nez budeme po-
kracovat, mozna by stilo za to provést kritky experiment,
ktery vim umozni tuto moznost spiSe pocitit nez jen chapat.

Kdyz silehnete na bficho a pokréite pravé koleno tak, aby
bérec sméroval ke stropu, zjistite, Ze vztah chodidla k noze je
u riznych lidi velmi proménlivy. Kazdy nedrzi chodidlo ve
stejné pozici. To je zfejmé, kdyZ si na jeho plosku polozime
knihu: rovina knihy pravdépodobné nebude rovnobéznd se



stropem, ale bude mit ur¢ity sklon, ktery se u kazdého je-
dince lisi. Je zfejmé, Ze svalové kontrakce bérce a chodidla
maji mezi sebou urdity vztah. Tiebaze svaly nemusi nést
zddnou zatéz, presto se nedrzi néjakého neutralniho vzorce.
Svaly se totiz fidi vzorcem, ktery jim diktuje sebeobraz
jedince. Tento unikatni individudlni vzorec je subjektivné
pocitovin jako ziejmy a nevyhnutelny, protoze navyklé
vzorce jsou vtisknuté do nervového systému. Nervovy sys-
tém reaguje na vnéjsi stimulaci timto navyklym a pohoto-
vym vzorcem, protoZe jiny reakéni vzorec nemd k dispozici.
Aby doslo k vy$e zminéné dynamické zméné, je tieba tyto
nutkavé vzorce z nervového systému odstranit a ponechat
mu volnost jednat nebo reagovat ne podle névyku, ale podle
dané vnéjsi situace.

Ke zméné dynamiky zminéného vztahu mezi chodi-
dlem a bércem staci provést asi dvacet extrémné pomalych
pohybi, pfi¢emz je tfeba vénovat pozornost jak trajekto-
rii chodidla, tak jeho riznym ¢dstem. Zkuste tieba ohybat
a natahovat $picku a soustfed'te se pfitom na pohyb paty.
Snazte se sledovat tento pohyb a ziroven si uvédomujte
pohyby palce a jednoho po druhém i vSech ostatnich prsti
chodidla. Aby se podpofila zména, ke které postupné dojde,
je tieba provadét to co nejjemnéjsim zplsobem a s nizkou
intenzitou pohybu.

Kdyz se zaméfite na pohyb kazdého z prsti v prostoru,
pocitite velmi individudlni rozdily v tom, jak obtizné pro
vas bude vnimat tyto ¢asti chodidla. Je to diky tomu, ze
tyto riizné stupné zietelnosti vnimdni vytvéfeji nespojitost
v toku predstav, které o zmifiovanych ¢dstech téla mame.

Zkuste jiny pohybovy vzorec s timto chodidlem: prova-
déjte krouzeni $pickou chodidla a snazte se vnimat odpovi-
dajici pohyb paty. Jestlize pohyb nédhle zastavite, v§imnéte
si, jak prekvapivé obtizné je v nékterych pozicich zjistit, kde



presné se pata nachazi, zatimco v jinych pozicich je to po-
mérné snadné.

Nyni pohyb chodidlem providéjte extrémné pomalu
a tentokrat $pickou opisujte spi§ mensi oblouky nez upl-
nou kruznici. Zastavujte se v rtiznych bodech providéného
oblouku a znovu se snazte vnimat presnou polohu $picky
a paty vici linii stehna spoéivajiciho na podlaze.

Nyni zkuste pohybovat §pickou pfimo doleva a doprava
a zdroven se snazte sledovat pohyb paty opa¢nym smérem.
Vsimnéte si, Ze pata nesleduje vodorovnou linii a Ze v pra-
vém a levém nejzaz§im bodé své trajektorie provadi néco
zcela jiného.

Zkuste jiny pohybovy vzorec: stocte $picku pravého cho-
didla smérem dovnitf, ¢imz se pata pfesune vné vpravo. Poté
vytoCte $picku smérem ven, ale udélejte pfitom maly pul-
kruh, nékdy hornim obloukem a jindy dolnim obloukem.
Tento pohyb provadéjte extrémné pomalu, dokud jim nedo-
kazete patou opsat Gplnou kruznici, pfitom si po celou dobu
uvédomujte odpovidajici pohyb $picky. Zpiesnéte sledovini
$picky tak, Ze budete postupné myslet na palec, druhy prst,
tieti prst, Ctvrty prst a malicek. Obcas smér otdceni obratte
a pokracujte tak dlouho, dokud se pro vés tyto prostorové
vzorce nestanou snadné, jednoduché a jasné, tedy dokud je
nebudete providdét stejné jako bézné pohyby, které jsou sou-
Casti vaseho sebeobrazu a které jsou pro vis jasné, jednodu-
ché a snadné.

Tyto pohyby providéjte bez jakéhokoli zvyseného usili
a bez jakékoli snahy o jejich ztizeni. Pokud néco popletete,
tak prosté jen pohyb zastavte a za¢néte znovu.

Vsimnéte si, ze jakmile narazite na misto, které se vim
sleduje $patné, dojde zdrovenn ke zméné vaseho dychani.
Kdykoli néco popletete, zastavte pohyb a pockejte, az se vase
dychani postupné opét normalizuje. Po chvili si v§imnete,



ze ¢im pravidelnéjsi bude vase dychdni, tim snaz§i vim bude
tok prostorovych obrazii paty a $picky pfipadat. Rovnéz vés
piekvapi, jak rychle pak za¢ne ubihat cas.

Jestlize nyni pravou nohu natihnete, zjistite, Ze se vim
zdd byt delsi. Budete pocitovat zmény v kinestetickych
vjemech nejen ve svalech a kloubech pravého chodidla, ale
iv celé pravé strané téla: pravé oko se vim bude zdit otevie-
néjsi a také tomu tak skutecné je. Celd pravd strana vaseho
obli¢eje bude skute¢né delsi a jeji svaly uvolnénéjsi.

Kdyz se postavite, vSimnete si urcitych zmén v pohybu
pravého chodidla a v pocitu, ktery v ném pfi opofe o pod-
lahu mate. Rizné zmény zaznamenite vlastné na celé pravé
strané svého téla. Hlava se napiiklad sndz oti¢i doprava nez
doleva a doprava ji také dokdzete otocit ddl. Pokud pomalu
zvednete nad hlavu pravou pazi, vritite ji zpét dold a poté
totéz provedete s pazi levou, budete mit pravdépodobné po-
cit, Ze vaSe prava paze je lehdi.

Analogickym postupem muZete provést stejnou sérii cvi-
¢eni s hlavou namisto paty: skloiite hlavu a poté ji zvednéte
zpét, vénujte pfitom pozornost prostorové orientaci hlavy
vidi riznym segmentim levé strany téla, napfiklad vici ra-
meni, kli¢ni kosti, patefi a tak dale. Uvidite, ze dojde k po-
dobné zméné: zméné svalového tonu celé levé strany téla az
k prstiim u nohou.

Z vyse uvedeného vyplyvaji nékteré dalezité zavéry:

1. Pfestoze ob¢ strany téla se na sklinéni a zveddni hlavy
podilely stejnou mérou, zmény svalového tonu, leh-
kost pohybu a vétsi pocit pohody vykazovala strana
podrobend védomému sledovini. To znamend, Ze po-
hyb sim o sobé md jen maly vyznam kromé urcitého
zlepseni krevniho obéhu a dalsich drobnych vyhod pro
télo. Zména, ke které doslo s ohledem na dvé stejné se



pohybujici strany, tedy vyplynula ze zaméfeni védomé
pozornosti na jednu konkrétni stranu a ujasnéni si jeji
prostorové orientace. DuleZité je, Ze takova zména na-
stdvd pouze na strané, na kterou se jedinec zaméfuje,
coz svéddi o tom, Ze k ni dochdzi prostfednictvim ex-
trapyramidovych drah nervového systému.

Proto ndm nezbyvé nez vyvodit zivér, Ze tato zména
nastala v samotném centrdlnim nervovém systému,
protoze postihla celou stranu, na kterou jsme svou po-
zornost zaméfili.

3. A kone¢né, tato zména nepomine okamzité, ale mize

trvat nékolik hodin nebo i dni, coz pfimo zavisi na
mnozstvi ¢asu straveného cvicenim a na jasnosti, s ja-
kou jsme si prostorové vztahy predstavovali.

Vyznam vlivu popsané
techniky na centralni
nervovy systém podtr-
huje skute¢nost, ze stej-
nych zmén lze dosidhnout
i na opatné strané téla
Cist¢  duSevnim  Usilim.
Stadi totiz metodicky
stfidavé  pfesouvat po-

) zornost na Kkinestetické
Moshé Feldenkrais

na konci Sedesatych let vjemy na Jedne strane
téla a nisledné na strané

druhé, a to bez jakého-

koli pohybu. Zatimco dosazeni po¢ite¢nich zmén na jedné

strané¢ vyzadovalo vice nez pil hodiny, na druhé strané se

tytéz zmény projevi jiz béhem nékolika minut pouhym sys-

tematickym, postupnym a védomym zkoumdanim rozdili
mezi obéma stranami odshora dold.



Yev s

Nejdulezitéjsi véci, kterou je po provedeni tohoto po-
stupu potieba zduraznit, je znaéné uspokojeni plynouci ze
zmény navyklych zpiisobti pouzivani hlavy nebo chodidel.

Diky této zméné si jedinec uvédomi, jak vzdilené jsou
jeho obvyklé nédvyky sebekontroly od toho, ¢im by mohly
byt — od toho, ¢im ve skute¢nosti mély byt. To se pokusime
objasnit nasledné.

Je zfejmé, ze existuji urcité oblasti sebeobrazu, na které
md toto cvi¢eni védomé pozornosti zvldstni G¢innost. To
znamend, Ze existuje systém priorit, ktery muze takové cvi-
eni ucinit snaz$i a metodictéjsi.

Pro podporu uvedeného tvrzeni je nejprve tfeba piipome-
nout, ze prvni vztah novorozence s vnéj$im svétem se nava-
zuje pomoci ust. Pouzivini st od zacitku vyzaduje zvlastni
zpusoby orientace hlavy v prostoru. Pozvolny rozvoj nasich te-
lereceptivnich smysla (sluchu, zraku, ¢ichu) vyzaduje zvlastni
pohyby hlavy. Telereceptivni smysly, které jsou parové a jsou
od sebe rovnomérné vzdalené, mohou spravné posoudit smér
avzdalenost pfedmétii pouze podle pohybi hlavy. Sluch, zrak
a ¢ich maji sloZitou neurologickou funkci, kterd vyzaduje otd-
eni hlavy, aby vyviZzend stimulace parovych smyslovych or-
gdni mohla nasmérovat obli¢ej pfimo ke zdroji této stimulace.
Hlava slouzi jako svého druhu periskop centrilniho nervo-
vého systému, ktery pfivadi senzorické informace do mozku.

V koneéném dusledku je jedinou ¢asti nasi bytosti, ktera
udrzuje vztah s vnéj$im svétem, nervovy systém. Smysly
a zbytek téla slouzi pouze jako prostfedek k akei a ke shro-
mazdovéni informaci. Je ziejmé, Ze hlava coby nositelka
telereceptivnich smysla se aktivné podili na viech nasich
vztazich s vnéjsi realitou. Zpisob, jakym se hlava hybe, tedy
pfedstavuje podstatnou slozku naseho sebeobrazu a stejné
dtileZitou roli hraje i pod ni se nachdzejici patef, protoze jeji
kréni a bederni oblast umoznuje rotaci.



Tyto dvahy poukazuji na vyznam kostry v nasem sebe-
obraze. Hlava, kterd se prostfednictvim patefe opird o pa-
nev, se podili na véech ¢inech, a to pasivnich, aktivnich nebo
orienta¢nich, které nds spojuji s vnéjsim svétem.

Hrudni dutina je zavéSena na obratlich a jeji dychaci
funkee je ovliviiovdna jejich pohyby. Zaroven plati, Ze tyto
pohyby nemohou jinak nez byt ovliviiovany dychaci funkei.
Proto hrudni dutina nesmi délat nic, co by narusovalo po-
zici hlavy, ale musi naopak spolupracovat pfi podpofe jejtho
neustdlého orientovini. S ohledem na vy$e uvedené se ted
kritce podivejme, jak toto vSe souvisi se sebeobrazem.

Jestlize si v leze na zddech v duchu peclivé prohlédnete
celé své télo, zjistite, ze nékteré jeho ¢asti dokdzete vnimat
lépe nez jiné. Cisti téla, které nedokdzeme dobie vnimat,
nejsou soucdsti naseho védomého jedndni. Zjistite také, ze
béhem kazdé jednotlivé ¢innosti urcité télesné oblasti ve vé-
domi chybi. Nékteré oblasti totiz opravdu nejsou v nasem
sebeobrazu téméf nikdy pfitomné.

Uplny sebeobraz je jen vzicné dosahovanym ided-
lem, mdm zde na mysli stejné uvédomeéni celého téla, kdy
kazdd jeho ¢dst md stejnou diileZitost (pfedni i zadni &dst
a obé strany). Kazdy se musi vyrovnat s tim, Ze mira jeho
sebekontroly je pfimym odrazem jeho sebeobrazu. Tento
obraz je bohuzel mnohem omezenéjsi nez jeho idedl.

Meli bychom si také uvédomit, Ze vztah vsech ¢asti na-
$eho téla se méni v zdvislosti na riznych ¢innostech, které
vykondvame, a na riznych posturdch, které zaujimdme. Jest-
lize naptiklad zaviete oci a pokusite se dit ukazovicky od
sebe pfesné na $itku svych ust, s pfekvapenim zjistite, Ze jste
tuto vzdalenost bud’ pfecenili, nebo podcenili, a to nékdy az
trojndsobné.

Nebo znovu zavfete oci a zkuste rukama ukazat $irku
svého hrudniku zpfedu dozadu. Poté zkuste stejnym



zpuisobem stanovit svislé rozméry svého hrudniku. Ke
svému udivu zjistite, Ze s kazdou zménou pozice vasi ruky
se zméni i va§ dsudek. Vysledkem téchto tii pokusi mé-
feni prostorovych parametra riznych &isti vaseho téla bu-
dou tfi rozdilné vysledky, které jsou v hrubém nepoméru ke
skutecnosti.

Zde je dalsi experiment, ktery si mizete zkusit: zaviete
odi, podrzte ruce pfed obliejem a nasmérujte pravy prst
pfimo na levé oko a levy prst pfimo na pravé oko. Nyni si
linie vytvofené prsty predstavte jako svételné paprsky, které
se protinaji v néjakém stfednim bodg. Tento stfedni bod si
v prostoru zafixujte a poté ho seviete mezi palec a ukazova-
ek pravé ruky. Oteviete oci a podivejte se, jak piesné jste
tento bod uréili.

Pak zopakujte totéz, tentokrit stfedni bod sevfete pal-
cem a ukazovickem levé ruky a znovu oteviete o¢i. Jde
o dobry zptisob, jak zjistit, Ze vizudlni manualni chyby jsou
kinestetického ptavodu.

Pokud takto podrobné zkoumdme osoby a pokud exis-
tuji skute¢né hrubé rozdily mezi jejich sebeobrazem a jejich
objektivnimi vykony, mizeme si byt jisti, Ze budou existovat
skutecné hrubé nedostatky v ovldddni odpovidajicich ¢dsti
jejich téla. Napiiklad lidé, ktefi maji ve zvyku udrzovat svij
hrudnik pfehnané stazeny, jako kdyby pravé vydechli, zjisti,
zZe jimi vnimany sebeobraz hrudniku je dvakrit az tfikrat
hlubsi, nez jaky jejich hrudnik ve skute¢nosti je. Naopak
lidé, ktefi maji ve zvyku udrzovat hrudnik pfehnané roz-
Sifeny, jako kdyby se pravé nadechli, budou jeho hloubku
podcenovat. Podrobné vysetfeni vech cdsti téla pfindsi
mnohd takova pfekvapeni, a to zejména v oblasti panve
a v andlné-genitdlni oblasti.

Jakmile nim dojde, Ze mira nasi sebekontroly je pfimym
odrazem naseho sebeobrazu, dokdZeme pochopit, pro¢ je



pro nis tak obtizné zlepsit svou télesnou vykonnost tim, Ze
se soustfedime pouze na osvojovani konkrétnich akei. Spise
miZzeme dovozovat, Ze zdokonaleni naseho sebeobrazu tak,
aby se vice blizil skute¢nosti, povede k celkovému zlepseni
nasich télesnych akci. A vysledky takového zdokonaleni bu-
dou rychlejsi i rozsdhlejsi nez vysledky jakéhokoli systému
cviceni, ktery se zaméfuje pouze na konkrétni akce.

Svalova akce

Pravé svalstvo, a to jak hladké, tak pfi¢né pruhované, ndim
poskytuje smysluplné a komplexni informace o udalostech
v nervovém systému. Bez svalové akce by neurologické uda-
losti nebyly nic vic nez jen chemické reakce a elektrické im-
pulzy, které pro clovéka nenesou zadné vyznamné informace.

Kdybychom méli k dispozici pouze tyto reakce a im-
pulzy, nikdy bychom se nedozvédéli, zda nervovy systém
reaguje na krasu, zda vnimd zelenou nebo ¢ervenou, dobré
nebo $patné, pfijemné nebo nepiijemné. To ndm totiZ mize
sdélit pouze svalovy projev. Hladké svaly vyjadfuji impulzy
naseho vnitfniho Zivota a pficné pruhované svaly s celym
timto procesem propojuji nervovy systém. Pokud je ndm
dnes zndmo, jsou svaly jedinym prostfedkem, ktery umoz-
fiuje smysluplné lidsky vyjadrit chemické a elektrické pro-
cesy v nervovém systému.

Proto je nanejvy$ dulezité, aby byl svalovy systém du-
kladné prozkouman z hlediska jeho vztahu k neurologickym
funkcim. V tomto bodé bychom si méli udélat jasno hned
na zacdtku: dokud se néjakd neurologickd uddlost nedostane
do periferniho svalstva, nedokdzeme ji zaregistrovat ani jako
vjem nebo pocit, ani jako niladu nebo akci. Pod pojmem
»periferie” rozumime rovnéz slizni¢ni otvory tst a kone¢niku
i hladkou svalovinu cév a celého ob&éhového systému.
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