Z meésta a okoli

Na Famelii se naucite, jak pracovat s télem zevnitr

Monika Vosalikova KoSarova se
pohybu vénuje cely zZivot. V prosto-
rach byvalé tvrze zvané Famelie

u Berounky v Dolnich Mokropsech
uz nékolik let nabizi kurzy jogy,
nyni vSak zejména lekce a kurzy
Feldenkraisovy® metody.

» Pohybovym aktivitam se vénuje$
cely zivot, jak tahle tva cesta zacala?
Pochazim ze sportovné-umélecké rodi-
ny, byla jsem cepovana hlavné ve sportu,
nejdéle jsem vydrzela u juda a vyrazové-
hotance. Do juda mne s mladSim bratrem
prihlasil tata. Chtél, abych byla schopna
se ubranit, kdyby mé nékdo prepadl,
a abych pochopila vaznost situace, pustil
mi film Smrt stoparek. Judo je v prekladu
jemna cesta, ale byla to tvrdarna. Dlouho
jsem byla taky v péveckém sboru, hrala
jsem na saxofon a prala se mezi sportem
a hudbou. Sport mi nakonec zUstal.

» Postupné jsi vSak od juda a tance
presla k joze. Co, nebo kdo byl impul-
sem?

Asi dédecek, ktery kazdé rano cvicival
néco jako Pét Tibetand. Vedle toho tati-
nek nasi sousedky prekladal z anglictiny
jogoveé knihy. Zacalo me to zajimat, kdyz
mi ve Ctrnacti letech zemrela maminka,
zpocatku mne ale vice tahlo duchovno
nez cvicebni styl, fyzického i psychicke-
ho drilu jsem méla opravdu dost. V Sest-
nacti jsem pak musela ze zdravotnich d(-
vodU prestat sportovat vrcholové a sama
pro sebe jsem zacala zkouset jogove
pozice, dechovée a meditacni techniky,
a ono to fungovalo.

P Vénovala ses vSak potom léta
hlavné j6ze gymnastické...

Ano, protoze jsem méla vzdy rada aktivni
pohyb. Lektora jogy jsem délala od roku
1990. Joga mi pomahala usmériovat
stara zranéni, ale kdyz jsem cvicit presta-
la, bolesti se vracely. Hledala jsem proto
dal, odmali¢ka mé zajimal proces uceni
a stale jsem si kladla nové otazky. Prislo
obdobi, kdy jsem se snazila nachazet
jemnéjsi styly a cesty, ale porad to ne-
bylo ono. Délala jsem fyzioterapeuticky
koncept Spiraldynamic®, fascialni nebo
hormonalni jogu. Uvnitf jsem vSak porad
citila, Zze chténi a obrovska urputnost
neni to pravé.

P Ja jsem na Famelii zazila jesté jak
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— Monika Vosalikova KoSarova ukaze
a nauci, jak dat do pohybu vice lehkosti
a svobody. -

ta dynamicka cviceni véetné stoji na
hlavé, tak i tvij prechod k jemnéjsSim
praktikam. V jednu chvili jsi ale chtéla
uplné prestat ucit. Pro¢?

Citila jsem, ze stagnuji a nemam co dal
predavat. Pro mé je dllezité, aby clovék
svobodné nasel, v ¢em je mu dobre.
Jsme pretechnizovani, mame prilisSné
ambice a naroky, aniz bychom si to uve-
domovali. Smyslem je najit cestu klidné-
ho bojovnika, aby télo nebylo jen funkc-
nim strojem, ale aby bylo zivé, naplnéné
zivotem, radosti a spokojenosti. Nejsme
roboti. A j6ga pro mé zacala byt discipli-
na, technika a moderni styl. Takze jsem
poodstoupila a zacala jsem si hrat. Lek-
ce jogy nahradily lekce pohybove tera-
pie, kam jsem zarazovala vse, co jsem si
za roky praxe vyzkousela. Prestala jsem
se drzet naucenych ,spravnych technik'.
Znovu jsem citila, ze tvorim, ze je to zivy
proces uceni.

P AZ ses dostala k Feldenkraisové®
metodé (FM), kterou ted’ na Famelii
primarné nabizis. Jak jsi ji objevila?

Prisla mi na terapii jedna ze studentek
a rikala, ze je v Dobrichovicich seminar.
Dala jsem do té doby spoustu penéz za
sebevzdélani a rikala ji, Ze uz neni nic, co
mé prekvapi, ze nikam nejdu. Zkousela
jsem to dlouhé roky zleva zprava, pres
kosti, svaly, organy, hlasové techniky,
homeopatii... Ale nedalo mi to a zarezo-

novalo to ve mné pres judo, které Moshe
Feldenkrais délal, a také diky tomu, ze
pfisel na to, jak zlstat pohyblivy, zdravy
a spokojeny i pres své zdravotni obtize.

» Na co jsi pfi tom seminéfi pfisla ty
sama?

Byly to cCisté cvicebni lekce, bez jake-
hokoliv vysvétleni, o co jde. Lehla jsem
si na podlozku a uz po prvnich péti mi-
nutach jsem védéla, ze to je ono. Dalo
mi to obrovskou svobodu, mohla jsem si
urCovat své tempo i to, jak pohyb udélat.
Nikdo mé neopravoval, do ni¢eho netla-
¢il, nerikal, jak mam dychat, jak se mam
postavit, mohla jsem si urCovat vlastni
strategii, byl to pro mé kouzelny magic-
ky svét. A védéla jsem, Ze se o tom chci
dozvédét vic.

P Jak bys Feldenkraise popsala
ostatnim, ktefi jej vibec neznaji?
Feldenkraisova® metoda je pro mne
ucinny nastroj, jak byt stale pruzny, silny
a naplnény radosti. Je pro mé praktic-
kou cestou k sebepoznani. Naucila mé
divat se na pohyb i zivot jinyma ocima.
Nékdy mé znervoznuje, ze to vsichni
chtéji vysvétlit. A ja rikam, pojd, poloz se
na podlozku, zjisti to sam. Dulezité je mit
praktickou zkusenost. Prozitek je kom-
plexnéjsi nez logika. Neukazuji, co maji
délat, nereknu spravnou cestu, jsem
jen pravodce. Vstoupim do toho proce-
su pouze tehdy, kdyz Clovék nereaguje,
snazim se to pak verbalné popsat jinak,
a kdyz ani to nepom(ize, pouziju ruce.
Pokud ani to nefunguje, je uz jen cesta
jit ke mné na individualni lekci ,funkéni
integrace’.

P A tim se dostavame od skupino-
vych cvi¢ebnich lekci k tém individu-
alnim. Jak se od sebe lisi?

FELDENKRAISOVA METODA

Alternativni cvi¢ebni metoda vyvinuta
Moshé Feldenkraisem (1904-1984),
ukrajinsko-izraelskym inzenyrem a fy-
zikem. Dava si za cil zlepsit sebeuvé-
doméni pohybem a tim zefektivnit pro-
pojeni mezi mozkem a télem. (zdroj:
www.wikipedia.org)
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Skupinove lekce se do Cestiny prekladaji
jako ,pohybem k sebeuvedomeéni’, po-
hyb je bran jako nastroj k rozvijeni pohy-
bovych moznosti. Skupinové lekce jsou
vedeny verbalne, slovy popisuji pohyby
a dotycny si hleda svou vlastni strategii,
jak pohyb udélat. Zato funkcni integrace
probiha prevazné na lehatku (vleze na
zadech, na brise, na boku nebo vsedé),
pracuji s klientem skrze citlivy dotek. Ja
pohybuiji, klient je do pohybu pfizvan jen
obcas. V jakémsi dialogu beze slov do-
chazi ke zkoumani pohybovych souvis-
losti, které klient proziva.

» Ke klasické fyzioterapii ma tedy
praxe na lehatku pomérné daleko.
Jde spiSe o to oslovit systém klienta,
ukazat mu, jak se organizuje a pouzi-
va v bézném Zivoté a nabidnout nové
moznosti pohybu, aby opustil zbyte¢né
napéti a nasel v pohybech vice lehkosti
a svobody. Ale neni to jen o ném. Kdyz
se jej dotykam nebo kdyz s nim pohybuiji,
predstavuje to branu k jeho nervovému
systému, ktery mdze rozvinout novou
cestu. To, co mu nabizim, mize prijmout
a zpracovat, nebo odmitnout. Jde o to
najit spolecnou re¢. Nemanipuluji. Diky
prozitku z funkénich integraci i ze skupi-
novych lekci se zlepsSuje a rozsifuje kine-
stetické vnimani, ¢lovék za¢ne rozliSovat,
co je pro néj dobré, a co uz ne.

» Mné se moc libi také formulace
hravé experimentovani s pohybem.
Diky tvym lekcim i individualni terapii
v ramci rehabilitace jsem se celkem
rychle vratila do aktivniho zivota po
tézkém urazu na lyzich a nasledné
operaci kolene. FM vSak neni jen pro
lidi po urazech nebo nemocné, ze?

U nas je metoda v povédomi spiSe mezi
lidmi s neurologickymi potizemi nebo po-
ruchami pohybového aparatu, Casto se
k ni lidé dostanou, az kdyz se jim néco
stane nebo maji chronickou tenzi a bo-

lesti. FM uz pronikla také mezi umélce,
ja bych ji ted’ chtéla vpustit hlavné mezi
sportovce, dostat do jejich pohybu vice
,muziky’. Jde predevsim o optimalizaci,
kvalitu pohybu, posileni zdravi, rozvoj po-
tencialu a kreativity. Ma samozrejmé vliv
i na dalsi aspekty v zivoté. Kdyz je pohyb
zivouci, télo na to reaguje stejnou minci.
Dobre zkoordinované télo nepotrebuje
vynakladat nadmérné usili a pro mnohé
by metoda mohla byt zelenou kartou do
dlichodového véku.

» Kdyz jsme u té koordinace, ma
fyzioterapeutka z CKP Dobfichovice,
s niz jsi absolvovala ¢tyrlety vycvik
FM, mi vypravéla, jak se ji osvaleni
hokejisté béhem terapie ¢asto neudr-
Zi ve stoji na jedné noze.

MUGzeme si sami sebe predstavit jako or-
chestr s riznymi hudebnimi télesy, které
spole¢né navzajem spolupracuji a ladi.
Kdyz jeden ze c¢lent harmonii narusi,
skladba se neda poslouchat. Casto nam
unikaji souvislosti. Hledame pomoc ven-
ku a ridime se radami ostatnich. Zména
koordinace vSak muze prijit jen zevnitf, tu
nevynutime svalovou ani jinou technikou.
Az jakmile jsou mysleni, citéni, vnimani
a aktivita v souladu a vSe se déje v jed-
nom okamziku, dochazi k souhre. Pak
vypada pohyb jednoduse a elegantné.
Jen malo sportovcl ma zkoordinované
télo, u vétsiny vidim, jak obrovské usili
vynakladaji. Mladé télo zatéz vydrzi, ale
je to ¢asovana bomba.

» Co vsechno pro ty, ktefi by Felden-
kraisovu metodu chtéli vyzkouset, na
Famelii od zafi nabizi§?

Vedle individualt od zafi znovu vypisuji
skupinové kurzy FM, daji se koupit také
jako audiolekce na doma. Budou i ote-
viené lekce fascialni jogy. Mam stale
rada aktivni pohyb. Fascialni jogu beru
jako most k lekcim Feldenkraise. Porad
nemame dostatec¢nou predstavu o pohy-
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Famelie v Rumunské ulici dolnich
Mokropes nabizi krasné a historické
prostory s mystickou atmosférou by-
valého klastera z 13. stoleti, plivodné
tvrze. Po vice nez 300 let je objekt
ve vlastnictvi rodiny Vosalik(. V le-
tech 2011 - 2015 prosla Famelie re-
konstrukci s cilem navratit mistu jeho
plvodni zamér. Vytvorit prostor, ktery
slouzi lidem, ovliviuje pristup k Zivo-
tu a inspiruje k navratu ke korenlim
a tradicim nasich predkd. Citlivou re-
konstrukci vznikl unikatni prostor, ve
kterém vynikaji historické prvky, ale
také moderni design a technologie.
Famelie je rovnéz malou soukromou
galerii Moni¢ina muze Pavla, ktery je
vytvarnikem.

Vice informaci véetné nabidky kurz(
a terapii najdete na strankach www.fa-
melie.cz.

bu a jedeme ve zvyku, Ze potrebujeme
vedeni. Neni vsak dulezité, co délame,
ale jak. Lekce FM maji obrovsky presah
a pokryvaji celé spektrum pohybovych
moznosti Clovéka. VétSinou nam takeé
chybi vnitrni klid, zastavit se a vénovat
pozornost sami sobé.

» A zrovna Feldenkraisova metoda
vyzaduje velké zklidnéni a soustiedé-
ni...

Ano, zklidnéni a zpomaleni je velkym
pomocnikem pro zkvalitnéni a zaostreni
pozornosti. Soustfedéna pozornost nam
otevira obrovské moznosti a rozsiruje ka-
pacitu.

Eva Vychodilova
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