NTERVJU

Ljudem je najteze
delati manj

Pogovor z Nuso Romih Masnhoglav

Nu$a Romih Masnoglav je nekdanja
vrhunska $portna plezalka. Na visku
plezalne kariere je dvakrat uspela dvi-
gniti mejo Zenskega Sportnega plezanja
v takratni Jugoslaviji, in sicer s smerema
Mozartove kroglice (leta 1988) in Solea
(leta 1989) v Dovzanovi soteski. Po
poklicu je profesorica Sportne vzgoje;
Ze med Studijem je delala v Mladinskem
klimatskem zdravilis¢u na Rakitni, kjer
je vodila $portne dejavnosti, dihalne
vaje in ustvarjalne delavnice za otroke
z astmo in drugimi boleznimi dihal,
organizirala je Sportne in pravlji¢ne
dni ter Sole v naravi. Leta 2005 se je
vpisala v izobrazevalni program metode
Feldenkrais, ga leta 2009 zakljucila in
postala prva slovenska uciteljica metode
Feldenkrais,! ki je danes njen nacin
Zivljenja in polna zaposlitev. Leta 2011
je uspesno zakljucila dveletni Master
Class, predlani pa $e Jeremy Krauss
Approach: Feldenkrais za delo z otroki
s posebnimi potrebami. Trenutno ima
status izku$ene uciteljice in poucuje

v Sloveniji ter na mednarodnem trenin-
gu na Dunaju.

Metoda Feldenkrais je u¢enje bolj
svobodnega in enostavnega gibanja.
Vadbo, ki temelji na sproscenem,
mehkem gibanju in usmerjanju
pozornosti nanj, izvajamo v obliki
skupinskih lekcij (t. i. ozave$c¢anje skozi
gib) ali individualno z uciteljem (t. i.
funkcionalna integracija). Namen vadbe
je vplivati na Ziv¢ni sistem in mozZgane,
da bi z odkrivanjem in spreminjanjem
naucenih motori¢nih vzorcev odpravili
skodljive gibalne navade in s tem vzrok
razli¢nih kroni¢nih tezav. Hkrati pa je
izjemno priporocljiva za preprecevanje
tegob, povezanih s sodobnim na¢inom

1 Utemeljitelj metode je dr. Moshe Feldenkrais
(1904-1984), fizik, atlet in instruktor juda, ki
je razvil metodo po obnovitvi stare poskodbe
kolena, zaradi katere ni mogel ve¢ hoditi.
Razvil je revolucionarno razumevanje, kako se
ljudje u¢imo in funkcioniramo - in naucil se je
ponovno hoditi brez bolecine. Do svoje smrti je
izobrazil priblizno tristo uciteljev te metode.
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zivljenja, in u¢inkovito orodje za dose-
ganje vrhunskih Sportnih rezultatov.
Sirsi javnosti je vadba po tej metodi,

ki sicer daje osupljive rezultate, precej
neznana, Ceprav lahko z gotovostjo
trdim, da bi pri$la prav vsakomur. Zato
jo predstavljamo v Planinskem vestniku.
V ¢asu, ko je bila Nusa na plezalnem
vrhuncu, se Se nisva poznali, ker pa sva
se pozneje veckrat navezali na skupno
vrv, se v pogovoru tikava, kot pac pritice
starim plezalskim kameradom.

Malo za Salo, malo zares - bi bila

boljSa Sportna plezalka, ce bi

v asih, ko si Se aktivno plezala,

poznala metodo Feldenkrais?

Zagotovo. Ce bi zdruZila takratno mo¢
in trenutno gibljivost in obc¢utek za
pravilno biomehaniko gibanja, bi bila
zmozna preplezati tezje smeri. Zdaj
imam veliko bolj gibljiv prsni kos in
kolke kakor pred Cetrt stoletja. Manj za-
kréenosti je v mojem telesu. Plezanje je
tako ali tako neka malo bolj ekstremna
verzija Feldenkraisa, saj vsako smer
lahko spleza$ na vec razli¢nih nacinov,

Mateja Pate

ki so odvisni od izbire oprimkov, stopov
in razporeditve sil pri posameznem
gibu. Ce zna$ najti najlaZjo pot po neki
smeri, porabi$ optimalno koli¢ino ener-
gije, kar poucujemo tudi pri lekcijah
metode Feldenkrais. I$¢emo najlaZji,
najbolj optimalen nacin gibanja za svoje
telo, ki je unikatno. Razlika je le ta, da
so gibalne kombinacije, ki jih u¢imo pri
metodi Feldenkrais, primerne za vsako-
gar. Tudi za tiste, ki se bojijo visine, jih
bolijo sklepi, so na invalidskem vozi¢ku
ali imajo poskodovane mozgane.

Zdaj si povzela bistvo metode.

Da. Feldenkrais je u¢enje optimalnega
nacina gibanja. To pomeni, da porabis$
ravno pravsnjo koli¢ino energije za
dolocen opravek, kakrsen koli Ze je.

To je ucenje, kako se uciti, se spremi-
njati in napredovati. Kako ¢im bolj
izkoristiti svoje potenciale. Feldenkrais
je v eni izmed svojih knjig napisal: "Naj
nemogoce postane mogoce, naj tezko
postane lahko, prijetno, lepo.” Pri tem ni
imel v mislih samo gibanja, temvec vsa
podrocdja nasega zivljenja.



Anna Triebel Thome, avtorica knjige
Feldenkrais: gib - pot k sebi, navaja,

da se ljudje iz navade naprezamo veliko
bolj, kot je glede na opravilo potrebno.

Kdaj smo se tako oddaljili od sebe?

Takoj, ko se je okolica nehala prilagajati
nam in smo se zaceli mi prilagajati
okolici, ki je storilnostno naravnana.
Otrokovo gibalno ucenje v prvem letu
starosti, pri normalnem razvoju in

v prijaznem okolju, namre¢ poteka ne-
moteno. Ima dovolj ¢asa, varen prostor
in zunanjo podporo, ki ga spodbuja, da
v miru preizku$a nestete gibalne mo-
Znosti in izbere sebi primeren nacin,

s katerim se prvi¢ v Zivljenju obrne

s hrbta na bok, na trebuh, se splazi,
postavi na vse $tiri, skobaca in shodi.
Kmalu zatem, odvisno od okolja, pa

je otrok podvrzen vzgoji, odrasli pa
mnozici zunanjih vplivov. Zaénemo se
gibati, ziveti in delovati na nacin, ki za
nas ni primeren. Najbolj skodljivi vplivi
na naSe telo so prezgodnja specializa-
cija v nekem $portu ali igranju glasbila,
prisilne drze, poskodbe in travme.

Vse to rusi dobro biomehaniko telesa
in povzroca sprva bolecine, sledijo pa
strukturne spremembe, kakrsne so
obrabe sklepov, natrganje misic, slabsa-
nje drzZe in omejeno dihanje.

Omenila si glashenike in Sportnike -

delas s filharmoniki in reprezentanti

v smucarskih skokih. Se je pri tebi

morda oglasil tudi kak plezalec, ne

s potrebo po terapiji, ampak zaradi

Zelje izboljsati svoje dosezke?

Delam z nekaj plezalci, ki pridejo takrat,
ko imajo bolecine, ne pa, da bisi z
metodo pomagali do boljsega plezanja,
napredka. Za to je potrebno kontinui-
rano ucenje, ki pa je lahko dokaj drago.
V Sloveniji metodo najbolj koristijo

in cenijo glasbeniki, pevci, plesalci in
igralci. Med Sportniki zal $e ni dovolj
poznana. Izjema so smucarski skakalci
in nekaj drugih vrhunskih $portnikov,
ki si u¢inkovito pomagajo tudi k boljsim
rezultatom.

Zasledila sem knjigo, ki je namenjena
izboljSanju tekaskih sposobnosti

s pomocjo metode Feldenkrais. Je

kaj takega na voljo tudi plezalcem?

Ne, za plezalce Se nisem zasledila ¢esa
podobnega. Obstaja Feldenkrais za
tekace, smucarje, celo za konje in pse.
Med ucitelji metode Feldenkrais nas
je kar nekaj plezalcev, med drugimi

je moj prijatelj in kolega, nekdaj zelo
uspesen tekmovalec, Avstrijec Michael
Priesner.

Torej je na vas, da napisete prirocnik.

S tem je tako: mednarodna izobraze-
vanja so sicer po vsem svetu, a so zelo
draga. Osnovni trening traja Stiri leta.
Posamezni trening obiskuje od 30 do 50
ljudi, od te skupine pa delo po metodi
Feldenkrais sluzbeno opravlja le kaka
desetina diplomantov, tako da nas je na
vsem svetu le par tiso¢. Pomembno nam
je, da delamo to, za kar smo usposobljeni,
da delamo z ljudmi vsak dan, individu-
alno ali skupinsko. V tem poslu je nujno,
da skrbi$ zase in ne delas prevec, tako da

gibalne smeri in da vzpostavis boljso
biomehaniko. Zdaj, ko to po¢nem ze
deset let, potrebujem tricetrt ure in

Se vedno nekaj sto gibov. Moj najboljsi
ucitelj pa te v desetih minutah z desetimi
gibi uskladi v gibalno celoto. Ker smo
tisti, ki res redno poucujemo, zelo
zaposleni, pa¢ zmanjka ¢asa, da bi pisali
knjige ali delali znanstvene raziskave. Je
pa tako, da nevrologija zelo napreduje
in znanstveniki s tega podrocja zdaj
namesto nas potrjujejo vse, o emer

je Feldenkrais pisal in ucil Ze pred

EI NuSa Romih Masnoglav
Foto: Miro Masnoglav

HE Nusa v Direktnem razu v Tolsti KoSuti
Foto: Miro Masnoglav

za kaksno raziskovalno delo, za pisanje
knjig, ne ostane ¢asa, tisti pa, ki tega ne
delajo prakti¢no, o tem ne morejo pisati,
saj potrebujes leta in leta prakse, da sploh
ves, kaj delas. (smeh) To je zelo tezko
razloziti. Feldenkrais je namre¢ v svoji
metodi v nekaksen sirup zdruzil znanja
ve¢ podrodij: fizike, biomehanike, psiho-
logije, nevrologije, u¢nih metod, rolfinga,
joge, juda ... Skozi vsakodnevno delo in
ucenje vsak ucitelj na svoj nacin odkriva
modrosti, ki so skrite v dokaj enostavni
tehniki. V tem svetu, ko lahko v nekaj
dneh ali tednih dobis licenco, da lahko
masiras, zdravis, je tezko razumeti, da
za nek Feldenkrais potrebujes dvajset let,
da ga znas$ tako dobro, da lahko postane$
trener, ki poucuje na mednarodnih tre-
ningih. Ampak to¢no tako je. Na zacetku,
ko ucencu delas funkcionalno integracijo,
porabis tiso¢ gibov, da ujames njegove

desetletji. Veseli me tudi, da je vedno ve¢
slovenskih uciteljev in mogoce bo neko¢
napocil ¢as za pisanje priro¢nika za
plezalce, alpiniste in gornike.

Glede na dejstvo, da se zacnemo
oddaljevati od sebe Ze v otroStvu,

bi bilo smiselno Feldenkrais

uvesti v osnovne Sole? Je morda

metoda Ze del osnovnoSolskega
programa Sportne vzgoje?

Nisem 3e slisala, da bi metodo uvajali

v Sole. Moj ucitelj sicer pravi, da
Feldenkrais ni za otroke, ampak ce
pogledamo, kako danasnja mladina
funkcionira, mislim, da bi bilo nujno,
da bi ga vkljucili v vsakdanjo $portno
vadbo v Solah. Predvsem kot preventivo
in kurativo pred skodljivimi vplivi
danasnjega zivljenjskega sloga. Ve se,
da Solarji prezdijo prevec ¢asa pred
raznimi ekrani. Izgubljajo stik s svojim
telesom. Posledice so slaba drza, okrnjeni
motori¢ni vzorci, motnje hranjenja...
Feldenkrais bi morali vkljuditi tudi

v vse §portne treninge. Vsaka $portna
disciplina namre¢ zahteva neko tehniko,

PLANINSKI VESTNIK | MAREC 2015 |19



ta pa biomehaniko telesa, ki je ves ¢as
enaka. To je prisiljen nacin gibanja.
Predvsem asimetri¢ni $porti, kot so
namizni tenis, tenis, golf, nogomet,
rokomet ter vsi $porti, pri katerih je
pomembna odrivna noga, so tisti, ki
negativno vplivajo na telo. Za vse, ki se
ukvarjajo s takimi Sporti, bi bilo nujno,
da bi sproti "resetirali” telo in ohranjali
kolikor toliko simetri¢no biomehaniko
telesa. Se bolj kot $portniki pa redne
lekcije metode Feldenkrais potrebujejo
vsi, ki se Ze zgodaj za¢nejo uciti igranja
na glasbilo in vadijo ve¢ kot dve uri na
dan. Posledice teh prisilnih drz so lahko
trajne in zelo bolece.

Skupinska vadba je povezana

z ozaveScanjem giba, med

lekcijami si moramo namre¢

predstavljati, kaj delamo s telesom

in kaksne so posledice dolocenih

gibov. To se mi zdi véasih zelo

naporno in kljuénega pomena za

razlike v ucinkovitosti vadbe, saj

nimamo vsi enakih sposobnosti
koncentracije in vizualizacije.

Clovestvo je mentalno leno. Uéenje, ki je
bilo nagrajeno s sprasevanjem in testi,

se nam je Ze v prvih letih osnovne 3ole
zagnusilo. Ze zelo zgodaj osvojimo fiksne
gibalne, ¢ustvene in misljenjske vzorce,
ki so sicer nujni, a ko je enkrat vzorec
avtomatiziran, se ne spreminja ve¢. Z leti
marsikateri vzorec postane nefunkciona-
len in $kodljiv, a tega ne opazimo, dokler
ne zaboli. Takrat dojamemo, da je treba
nekaj spremeniti, pa nimamo znanja,
kako in kaj pravzaprav spremeniti. Ne
vemo, da samo zavestna akcija v sistemu
lahko povzroci trajno spremembo, in
nismo vajeni mentalnega napora, ki je za
to potreben. Zato so za zacetnika lekcije
zavedanja skozi gibanje lahko tezke,
¢eprav so gibi lahki. Eno uro vzdrzujemo
popolno zavedanje in koncentracijo,
spodbujamo ustvarjalnost in odprtost

za novo, vse to med izvajanjem gibalnih
kombinacij, ki jih nismo vajeni. V eni

uri se naredi lepo Stevilo enostavnih
gibalnih nalog, ki jih je treba ve¢plastno
zajeti s svojim zavedanjem. Ucitelj ne de-
monstrira, temve¢ daje le ustna navodila,
kar lahko povzroci dodaten stres, dokler
ne pridobimo na samozavesti.

Vsak udelezenec lekcij dela po svojih
zmoznostih, ucitelj mu prisko€i na
pomoc le, kadar je jasno, da ni razumel
navodil. Kako vadeci ve, da pravilno
izvaja gibanje? Je besedo "pravilno" sploh
mogoce uporabili vtem kontekstu?
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Nasvet

Bodite pozorni na to, kako hodite.
Poigrajte se z razli¢nimi moznostmi:
postavljajte stopala za malenkost
drugace, bolj navzven ali navznoter,
igrajte se z razmiki nog, hodite

bolj po prstih ali bolj po petah,

ane pretiravajte s spremembami.
Bodite pozorni, kje v telesu opravljate
odvecno delo. Poskrbite za gibljivost
prsnega kosa in hrbtenice. Prsni

kos je namreC amortizer za noge.

Med lekcijami radi poudarimo, da je
pravilen vsak gib, ki ne boli, in ga nare-
dimo bolj pocasi in z manj$o amplitudo,
kot zmoremo. U¢ence spodbujamo, da
iSCejo obcutke ugodja, da jim je udobno
in gibanje prijetno. U¢imo namre¢, kako
najti svoj lastni izraz. Da je vsak gib
ravno prav dolg, ravno prav intenziven,
narejen z ravno pravo hitrostjo in

v ravno pravo smer. Ljudje imajo cas,

da vse to v u¢ni uri sami ugotovijo. Ni
repetitivnega ponavljanja, ampak ves
¢as spodbujamo ucence, naj naredijo
najprej gib po navodilih, potem naredijo
isti gib po istih navodilih na maj¢keno
drugacen nacin ali pa s pozornostjo,
usmerjeno kam drugam, tako da je vsak
gib, vsaka akcija ¢isto nekaj novega. Ce
pogledas od zunaj, je videti vse skupaj
zelo pusto, ljudje leZijo in ne delajo
skoraj ni¢, gibalnih kombinacij je recimo
dvajset do trideset na uro, a pri vsaki
kombinaciji naredijo petnajst do dvajset
gibov in to vedno na drugacen nacin.

In Ce res delajo na tak na¢in, mozgani
dobijo veliko zalogo informacij, ki

jih lahko obdelajo in najbolj koristne
integrirajo v sistem. U¢itelj ves ¢as sledi
vsem, ki delajo kombinacije. Zelo redko

stopi do ¢loveka in ga popravi. Ves ¢as
spodbujamo ljudi, da ne pretiravajo,

da ne gredo do mesta bolecine, da ne
delajo predolgih gibov, niti prehitrih.
V¢asih prosim, da vsi delajo milimetrski
gib in ljudem je najtezje ugotoviti, kaj

je milimeter. Ko rec¢em delajte mili-
metrski gib, nekateri Se vedno delajo
desetcentimetrskega. Ljudem je najteze
delati manj. Tukaj pa je zelo pomembno,
da dela$ manj in pocasneje, kot si
sposoben, (smeh) zato da med tem manj
in tistim, kar po navadi delamo (ve¢ina
ljudi je navajena delati prevec), najdemo

—

Skupinska vadba temelji na
spro§¢enem, mehkem gibanju
in usmerjanju pozornosti nan;.
Foto: Irena Romih

svojo optimalno pot. Dokaz za to, da
delas sebi dobro, so prijetni obcutki.

Ko za¢nes uZzivati pri lekcijah, jih Sele
delas PRAVILNO.

Je mogoce izboljSati tudi hojo v gore

v smislu manjSega naprezanja?

Kaj bi svetovala planincem za

prijetnejSe, manj naporno preZivljanje
prostega ¢asa v gorah?

Hoja je ena najpomembnejsih funkcij.
Za ¢lovesko telo je hoja najbolj zdrava in
zdravilna dejavnost. A Zal nas zaradi na-
pacnih gibalnih vzorcev tudi med hojo
in po hoji lahko bolijo sklepi in miSice,

z leti pa si pridelamo obrabo kolen in
kolkov. Obstajajo specialne lekcije za
izboljSanje biomehanike hoje, ki jih
uc¢imo na vecurnih delavnicah. A Ze
redno ali obc¢asno izvajanje skupinskih
lekcij olajsa taksne tezave. Kdor ne Zeli
ucenja v skupini, se lahko naroc¢i na in-
dividualno lekcijo, kjer ucitelj z neznimi
gibi telo uskladi v gibalno celoto. ©



