W drodze do siebie. O metodzie Feldenkraisa

Odejs¢ od codziennos$ci, by na nowo si¢ w niej odnalez¢.

Przestrzen, w ktorej dokonuje si¢ symboliczny proces przemiany, to podloga, czy tez
podtoze — drewniana, trawiasta, jakakolwiek — podtoga, wzgledem ktorej ciato ucznia cigzy, opada,
badz si¢ nad nig unosi. To ta relacja, relacja podtoza z cialem jest przestrzenia przemiany, ktora
uczen — wykonawca ruchow aktywnie tworzy. Obolate, zasklepione w sobie, zapetlone we wlasne;j
psychice — jakiekolwiek ciato by nie byto — ma szanse stworzy¢ nowa relacje. Uczen w polu
grawitacji obserwuje samego siebie i tym samym wchodzi w zdystansowang relacj¢ z sobg 1 z
otaczajacg go przestrzenig. Metoda Feldenkraisa® podchodzi dynamicznie do cztowieka, do jego
ciala i psychiki. Nie zastygamy w idealnych pozycjach, lecz badamy ciato w ruchu. Nie
przekraczamy granic wlasnych mozliwosci, lecz zatrzymujemy si¢ krok przed, by je poznac,
oswoic 1 zaakceptowac. Poprzez stopniowe poglebianie ruchu mimochodem poglebiamy jego
zakres, w miar¢ jak cialo zaczyna odpuszczac to, co w nas samych nas trzyma i napina, zaczyna
poluzowywac si¢ 1 przyzwala¢ na poglebienie lub co najmniej wigksza ptynnosé, lekkos¢ —
ruchow3 i zyciowa.

Lekcje Swiadomosci Poprzez Ruch® ucza nas zauwazaé whasne schematy ruchowe, jak
chodzimy, siadamy, jak w réznych codziennie wykonywanych czynnos$ciach uzywamy swojego
karku, miednicy, ramion, itd. Pozwalaja jednocze$nie przetamywac¢ owe schematy i eksplorowac
nowe, tak jak robi to niemowlg, $wieze, ciekawe i ciekawskie, jeszcze nie dotknigte przez Iek,
krzywdg 1 negatywne do$wiadczenie. Dlaczego metoda Feldenkraisa moze pomdc nam na nowo
odnalez¢ si¢ w codziennosci, odnalez¢ si¢ cato$ciowo, zyciowo 1 ruchowo? Moshe Feldenkrais
uwazat, ze podstawe jego metody stanowi odkrycie wlasnego potencjatu, uwierzenie wen, co
umozliwia nam inne funkcjonowanie w $wiecie. Metoda Feldekraisa daje nam szansg¢, pozwala
zaakceptowac siebie, zgodzi¢ si¢ na to, jacy jesteSmy i jednocze$nie na nowo siebie odkry¢. Bez
zgody i akceptacji nie ma przemiany. Tak funkcjonuje kazda zaloba. Zatoba, bynajmniej nie w tym
potocznym czarnym i ponurym znaczeniu, jak ja wspolczesnie zdarza si¢ nam postrzegac, lecz w
znaczeniu jak najbardziej konstruktywnym, szeroko opisanym przez wspolczesng psychologie. W
tym sensie zatoba to przede wszystkim przestrzen przemiany, umozliwiajgca zdystansowanie si¢
do postrzeganych przez nas zjawisk i tworzenie konstruktywnych dla nas obrazéw, w rozumieniu
Moshego przede wszystkim obrazu ja. Zycie nie jest proste i gladkie, ale moze staé si¢ spojne,
spokojne i zgodne, o ile damy sobie szanse 1 zaczniemy zy¢ w harmonii z samym soba. O ile

bedziemy w codziennosci przepracowywac naszg zatobe po urazach, zadrasnigciach, ranach i



rankach fizycznych/psychicznych, dystansowac si¢ wzgledem nich, odnoszac si¢ do siebie 1
swojego ciata w czasie terazniejszym dziatania. Bycie tu i teraz w ruchu jest kluczem do metody

Feldenkraisa.

Dlaczego metoda Feldenkraisa tak bardzo dotyka, niekiedy wzrusza/porusza do trzewi?

Poniewaz pokazuje, ze dobrze jest, jak jest. Nawet jesli boli lub §wiat si¢ wali, nie
przyzwala na odktadanie si¢ owych doznan w ciele badz raczej pracuje nad tym, by trudne
doswiadczenia nie kumulowaty si¢ w nim. Zacheca do postawy aktywnej, akceptujace;j i
jednoczesénie zdystansowanej, podszytej humorem. Moshe méwiac o ciele, ma na mysli
jednoczesnie psychike. Ciato i psychika w metodzie Feldenkraisa stanowig jednos¢. Tym sposobem
psychika rzezbi cialo, a cialo psychike. W nasza postawg, sposob chodzenia, napigcie, ptynnosé
ruchow wpisana jest cala struktura myslowa, wpisane sg doswiadczenia, ktore nas plastycznie
uksztattowaly. To one ulepity wyostrzong lordoze, wptyngty na to, Ze nie czujemy podeszw stop
stapajacych po podlodze, ze zapomnieliSmy o miednicy, a glowa kosci udowej w panewce
biodrowej w perspektywie horyzontalnej w ogble nie poruszamy, bo w naszej kulturze ,,pupa lepiej
nie kreci¢”. Dlaczego zapominamy, ze jesteSmy ciatami, nie ksztalttnym estetycznym ciatem
wystawiajacym si¢ na pokaz, takngcym voyerystycznego oka, ale ciatem czujacym i myslacym?
Moshe Feldenkrais proponuje temu wrazliwemu ciatu poszukanie sity i akceptacji w sobie,
wypracowanie poczucia dystansu w ruchu. W metodzie Feldenkraisa nie dazymy do ideatow,
ktérych przepastna odlegto$§¢ mogtaby nam podcia¢ skrzydta, jest to metoda matych krokow,
wigkszych badz mniejszych ruchow - mikroruchow, ktore z ciekawosciag uczymy si¢ badac,
eksplorowac, ktorymi bawimy si¢ jak dzieci, cieszymy si¢. Dlaczego do§wiadczenie metody
Feldenkraisa potrafi niekiedy wycisna¢ tzy? Bo mimochodem do$wiadczamy calosciowej
akceptacji, tak jak niemowl¢ wtulone w milujace ciato matki. Jak moéwi Winnicott w pierwszych
miesigcach zycia dziecko potrzebuje totalnej mitosci zakochanej w nim matki, poniewaz ,,wazy si¢”
wtedy jego poczucie bezpieczenstwa w §wiecie. Metoda Feldenkraisa pozwala wreszcie wréci¢ do

domu, rozumianego metaforycznie. Pozwala poczu¢ si¢ dobrze, bezpiecznie z sobg i swoim ciatem.

Pokrotce o drodze Moshego

Przez te wszystkie metodologiczne rozwazania — wszak kazda metoda podszyta jest tym,

czego konstruujacy ja tworca poszukuje — nie przenika zadna mysl religijna. By¢ moze czytajacym



tekst nasuwa si¢ na mysl medytacja. Metoda Feldenkraisa ma co$ wspolnego z medytacja, jednakze
medytacja nie jest. Przeziera przez nig pewna wizja cztowieka, wiara w niego, aczkolwiek 1
wyzwanie mu rzucone. Aby by¢ szcze§liwym, zy¢ w zgodzie z samym soba, czlowiek nie moze si¢
podda¢, musi bezustannie poszukiwac. Jesli z jakich$ przyczyn nie zostaliSmy obdarowani
potrzebng nam do Zycia sila, mozemy ja w sobie odnalez¢. Moshe Feldenkrais proponuje prace z
wlasnym ciatem i umyslem. Proponuje potozy¢ si¢ na podtodze i poczué, jak rozktada si¢ na niej
cigzar ciata, jak miednica cigzy ku ziemi, a ramiona swobodnie opadaja. Poczu¢ jak i gdzie
oddychamy. Jak si¢ oddech rozprzestrzenia w ciele w okolicy pepka, pod pepkiem... Mogltby by¢ to
krotki wstep do jednej z lekceji. Brzmi dosy¢ prosto i banalnie, tymczasem metoda jest
kompleksowa. Moshe Feldenkrais byt cztowiekiem wszechstronnym. Ksztattowatl swa metode
przez dziesigciolecia, inspirujac si¢ réznymi naukami i technikami pracy z cialem. Jako ze byt
doktorem fizyki, fizyka pomogta mu w swoisty sposob spojrze¢ na ruch. Poniewaz ze wzgledow
finansowych nie mogt studiowa¢ medycyny, zainteresowanie naukami medycznymi sprawito, ze
zawsze byt na biezaco ze wspolczesnymi mu dokonaniami naukowymi. Studiowat anatomig 1 starat
si¢ jak najlepiej zrozumie¢ szkielet ludzki z punktu widzenia dynamiki ruchu i przetozy¢ swoje
poszukiwania na wlasne ciato, ciato, ktoremu w kwiecie wieku zaproponowano operacj¢ kolan. W
tamtych czasach, a byly to lata 40-te XX wieku, miat tylko 50% szans, ze operacja si¢ powiedzie i
ze bedzie chodzit. Moshe nie zdecydowal si¢ na chirurgiczng ingerencj¢ we wtasne ciato. Jak glosi
legenda, potozyt si¢ na podtodze i badal, probowal, eksplorowat... az w koficu pomdgt sobie,
znalazl wilasng strategie ruchu, ktéra umozliwiata mu chodzenie. Metoda Feldenkraisa jest
wynikiem poszukiwan niezwykle pracowitego i kreatywnego cztowieka, ktory nie przestawat
zadawac pytan, szukac i znajdowac, nie przestawat rowniez czerpa¢ z innych metod: z judo (Moshe
jako jeden z pierwszych we Francji mial czarny pas), z metody F. M. Alexandra i Gerdy Alexander,
dorobku Gurdzijewa, Idy Rolf, Elsy Gindler... Po latach wypracowat metodg¢ pracy z ciatem nie

wspierajaca si¢ na zadnej konkretnej duchowosci, jednak ze wszech miar humanistyczng i ludzka.

Integracja Funkcjonalna®, o doswiadczeniu jednostkowym

Moshe po doglebnej eksploracji mozliwos$ci swego ciata zaczal indywidualnie pracowaé z
uczniami. Kiedy w latach 50-tych wrocit z Anglii do Izraela oddat si¢ catkowicie usprawnianiu
funkcjonowania narodu, ktory ponidst drastyczne uszczerbki na zdrowiu i psychice w trakcie 11
Wojny Swiatowej. Indywidualng prace w metodzie Feldenkraisa nazywamy Integracja
Funkcjonalng. Pokrotce, jak sama nazwa wskazuje, chodzi o to, by umiejetnie skoordynowac
poszczegolne partie ciata, tak by poprawi¢ nasze codzienne funkcjonowanie. Nauczyciele metody

Feldenkraisa pracuja przede wszystkim z uktadem nerwowym, wierzac w jego plastyczno$¢ i



mozliwos$ci regeneracyjne. Chociaz nie jest to wcale kwestia wiary. Wspolczesne badania naukowe
dowodza, ze cztowiek nawet w starszym wieku moze wytwarza¢ nowe potaczenia neuronalne.
Dlatego dotyk w metodzie Feldenkraisa jest specyficzny, przede wszystkim czujacy, respektujacy
indywidualno$¢ oraz ztozonos¢ ciata i psychiki ucznia. Nauczyciel porusza cialem ucznia w ramach
jego mozliwosci, lekkosci 1 ptynno$ci. Nie rozcigga mechanicznie mig$ni, skupia si¢ raczej na ruchu
w stawach, w kregostupie, miednicy, pokazuje ciatu zakres ruchu w poszczeg6lnych partiach, tym
samym rozluzniajac jego napigcia. USpione dotad partie ciata zostaja wprawione w ruch, uczen
moze zatem zyska¢ poglebiong §wiadomos¢ siebie oraz inne, niejako nieswoje wrazenia
sensoryczne. Zazwyczaj po lekcji uczniowi towarzyszy poczucie dziwnosci, jako ze nowe
mozliwo$ci zaistnialy w jego systemie, mozliwosci, z ktorych dotychczas nie korzystat. Partie dotad
spi¢te zostaly rozluznione, stawy uruchomione, a jego ciato w lekkiej, rozluZnionej postaci nie
przywykto do funkcjonowania w codzienno$ci. Wazne jest, by po takiej lekcji da¢ sobie czas na
zaadoptowanie zmian, by nie wraca¢ od razu do starych schematdéw i1 przyzwyczajen, lecz by poby¢
troche z tg dziwno$cig nowego do$wiadczenia, poniewaz moze si¢ ona okaza¢ ze wszech miar
konstruktywna. Moze by¢ krokiem na przdd, ku lekkosci i swobodzie, ku akceptacji i zmianie,
moze by¢ po prostu powrotem do domu. Moze, ale nie musi. Co z tym potencjalem si¢ stanie zalezy
tylko i wylacznie od ucznia, czy przepadnie, zostanie zatarty przez codzienne trudy i znoje, czy
moze zostanie wprowadzony w zycie i w toku zycia bedzie odkrywany, wcigz na nowo

eksplorowany.
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