Moshe Feldenkrais: jak leczy¢ z bolu?
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Izraelski inzynier i fizyk, ktéry opracowat nowa metode, by
wyleczy¢ wlasne kolano, stat sie prekursorem rewolucyjnej
fizykoterapii polegajgcej na tym, by robi¢ jak najmniej.

Moshé Feldenkrais, izraelski inzynier mechanik i elektryk z doktoratem z fizyki, byt
cztowiekiem aktywnym fizycznie, lecz gdy dobiegat juz pie¢dziesiatki, przewlekte
uszkodzenie kolana, ktérego doznat wiele lat wczesniej podczas meczu pitkarskiego,
doprowadzito do catkowitej zmiany jego zycia. Feldenkrais nie zgodzit sie na operacje.
Zamiast tego postanowit wykorzystac¢ swg rozlegtg wiedze w dziedzinie fizyki, mechaniki
ciata, neurologii, teorii uczenia sie i psychologii do znalezienia rozwigzania, ktére
pozwolitoby na skorygowanie dolegliwosci w sposéb naturalny.

Po kilku latach samodzielnych poszukiwan i stosowania wtasnej terapii osiggnat swoj cel
i wyleczyt kolano. W trakcie tego procesu rozwingt nowy sposéb rozumienia
funkcjonowania i dojrzewania ludzkiego ciata, co doprowadzito go do stworzenia
leczniczej technologii edukacji somatycznej (cielesnej), ktérej nadat nazwe Metody
Feldenkraisa. Po przeprowadzce do Tel Avivu w wieku 50 lat porzucit nauki Sciste i caty
swoj czas poswiecit praktyce leczniczej oraz nauczaniu tej metody.

W czasach, gdy stosunek $wiata do ¢wiczen, fizykoterapii i ogdlnie pracy z ciatem
najlepiej oddawata stynna filozofia "no pain, no gain" (dostownie "nie ma bélu, nie ma
zysku"), jego metoda traktowana byta jak wielka anomalia.

- Feldenkraisa tatwo poczué, ale trudno wyjasni¢ - mowi Stacy Barrows, doktor
fizykoterapii z Los Angeles. - Staramy sie zbada¢ martwe punkty, ktére towarzyszg
naszym urazom i powtarzalnym schematom zachowan, i uczymy sie, jak dziata¢
skutecznie.

Jak méwi Barrows, po urazie musimy opanowac¢ nowy sposob zycia. Mozliwe, ze nie da
sie juz odtworzy¢ naszych dawnych schematéw dziatania, wiec konieczne jest ich
gruntowne zrewidowanie.

Praca metoda Feldenkraisa jest powolna, delikatna, skrupulatna i mocno
ukierunkowana na umozliwienie rozwijania wiekszej $wiadomosci osobistej. Pacjentow
uczy sie dostrzegania roznic napiecia miesni, obszaréw ciata pozostajgcych w kontakcie
lub bez kontaktu z innymi powierzchniami, a takze tego, w jakich relacjach wzgledem
siebie znajdujg sie rézne czesci ciata.



Nauczyciele obserwujg takze zdolnos$¢ uczniéw do odbierania subtelnych informaciji
zwrotnych i wykorzystywania ich do wprowadzania zmian postawy i ruchoéw. Za wszelkg
cene unika sie uzywania sity i wymuszania ruchu. Metoda Feldenkraisa ma 2 formy:
zajecia grupowe, noszgce nazwe Swiadomo$é Poprzez Ruch, trwajgce ok. 60 min, oraz
lekcje indywidualne, nazywane Integracjg Funkcjonalng. W trakcie lekcji grupowych
nauczyciel werbalnie przeprowadza ucznidow przez proste ruchy, wykonywane w pozycji
siedzgcej i stojgcej. W odréznieniu od wiekszosci typdw cwiczen i terapii ciata w tym
przypadku nie ma "prawidtowych" sposobéw wykonywania tych ruchéw. Uznaje sie, ze
kazdy cztowiek ma jedyne w swoim rodzaju ciato, warunki, ograniczenia i mozliwosci,
wiec trening uczy go poruszania sie wtasnym tempem i we witasny sposéb.

Gtowny akcent ktadzie sie na to, by niczego nie forsowac i nie starac sie osiggngé
konkretnego celu. Uczestnikom treningdw pomaga sie stucha¢ wtasnego ciata oraz
rozwijac coraz gtebszg swiadomos$¢ tego, jak siedzg, stojg i poruszajg sie, eliminujgc
kazdy nadmierny wysitek. W wyniku tego procesu swiadomie dowiadujg sie, co dziata
dobrze, a co nie, odkrywajgc wygodniejsze i skuteczniejsze alternatywy dla starych
nawykow ruchu i postawy, ktore doprowadzity ich do bolu i ograniczen.

Sekret tkwi w fagodnosci

Indywidualne lekcje - Integracja Funkcjonalna - mogg trwac¢ 30-60 min i prowadzone sg
zazwyczaj na niskim stole do masazu. Terapeuta tagodnie porusza ciatem - ramionami,
kostkami, nadgarstkami, nogami, biodrem, tutowiem, szyjg, gtowg - stosujgc bardzo
precyzyjne, komfortowe ruchy, jednoczesnie przez caty czas wyrabiajgc u pacjenta
Swiadomos¢ tych okolic ciata, w ktorych utrzymuje sie jakikolwiek poziom napiecia i
oporu miesni. Wszystkie lekcje Feldenkraisa prowadzone sg bez zdejmowania odziezy.

Sam autor metody powigzat percepcje i ruch, zdajgc sobie sprawe z tego, ze to poprzez
aktywnosc¢ nasze ciato oddziatuje ze Swiatem zewnetrznym. Wiele lekcji

Feldenkraisa ma na celu pomoéc w rozwinieciu umiejetnosci odpowiedniego ustawiania
receptoréw zmystowych w gtowie (oczu, uszu, nosa) w réznorodnych pozycjach,
podczas wykonywania réznych ruchéw, by zwiekszy¢ wrazliwos¢ na dochodzgce do nich
bodzZce zmystowe, a dzieki temu - poprawic ich zdolnos¢ do Swiadomego, precyzyjnego
dostrajania sposobu, w jaki ciato zachowuje sie w przestrzeni i w czasie.

Nowe badania funkcjonowania mozgu pokazujg, ze zarowno sam narzad, jak i nasze
SciezKi i potgczenia nerwowe mogg fatwo reorganizowac sie, zwtaszcza po urazach.
Wszyscy wyksztatcamy nawyki myslowe i ruchowe, a wiele z tych schematow w

koncu przysparza nam bélu. Feldenkrais odkryt, iz te bolesne wzorce nie sg wykute w
kamieniu. Na dtugo przed tym, zanim utworzono termin neuroplastycznos¢, wiedziat juz,
Ze bystra obserwacja, po ktorej nastgpi wprowadzenie konsekwentnych, subtelnych,



narastajgcych zmian, moze dostownie przeprogramowac nasz mézg - a wiec takze ciato
- optymalizujgc jego dziatanie.

Praca z oddechem

Jednym z zasadniczych sktadnikow pracy metoda Feldenkraisa, zarbwno podczas
lekcji grupowych, jak i indywidualnych, jest oddech. Terapeuta uczy pacjentéw, by
dostrzegali rytmiczne schematy, jakie on przyjmuje (lub nie), jego gtebokos¢ i miejsce, z
ktérego pochodzi (klatka piersiowa lub brzuch), a takze odczuwali przepone podczas
oddychania i sprawdzali, czy w catosci angazuje sie ona w ten proces.

Doreen Quinnell, londynska terapeutka stosujgca metode Feldenkraisa, specjalizujgca
sie w pracy z dzieCmi, wyczynowymi sportowcami i muzykami, uwaza, ze to, w jaki
sposoéb cztowiek oddycha, wywiera wptyw na jego postawe i ruchy. Odwrotna zalezno$¢
ma rowniez miejsce.

Problemy strukturalne, ograniczenia i zrosty (potgczone wtdkniste pasma tkanki) oraz
nawykowy sposob utrzymywania postawy ciata to takze czynniki ograniczajgce
oddychanie. Przyktadowo dziecko z porazeniem mdzgowym moze mie¢ bardzo spietg
klatke piersiowg i przepone, co wptywa na wiele funkcji mechanicznych, w tym oddech.

- Ucze je, jak podejmowac dziatania, np. jak potozy¢ reke na stole w taki sposob, by
mogta odpychac ciato, co porusza obojczyk, a takze klatke piersiowg i przepone. | wtedy
jego oddech otwiera sie - mowi Doreen. - Pobiera wiecej tlenu dla mézgu i komérek
ciata. Ma wiekszg ruchomos$¢ tutowia, dzieki czemu otwierajg sie biodra i obrecz
barkowa. Gtowa porusza sie w innej pozycji, a oczy otrzymujg inne informacje. Dzieci
zaczynajg odczuwac, jak to jest, gdy mozna w petni panowac nad ruchem. To bardzo
silne doznanie.

Badania wykazujg, ze stosowanie metody Feldenkraisa poprawia postawe, fizyczng

gietkosc¢ i koordynacje miesniowg. Zmniejsza przewlekly bél i napiecie, np. plecow?,

poprawia réwnowage i koordynacje u oséb cierpigcych na stwardnienie rozsiane? oraz
obniza odpowiedz lekowg ciata na zagrozenie®.

Metoda ta zwieksza réwniez mobilnos¢ pacjentéw cierpigcych na chorobe
zwyrodnieniowg stawow*, poprawia rownowage i koordynacje u oséb starszych®, a
nawet wspomaga funkcje poznawcze®. Wykazano takze, ze ma terapeutyczne dziatanie
u 0sOb z zaburzeniami odzywiania, zmniejszajgc niepokdj i pomagajgc im poczuc sie
bardziej komfortowo ze swym ciatem i z postrzeganiem siebie’.



Roéwniez pacjenci po udarze odnoszg korzysci ze stosowania tej metody®. Doreen
Quinnell pracowata z 68-letnim saksofonistg jazzowym o miedzynarodowej stawie, ktory
po ciezkim udarze znalazt sie w szpitalu ze sparalizowang twarzg i bez mozliwosci
unoszenia rgk. Nie byt w stanie méwic inaczej, niz betkoczgc. Nie mégt sta¢ ani chodzi¢
bez utraty rownowagi i byt catkowicie niezdolny do trzymania instrumentu, nie méwiagc
juz o graniu.

- Pracowatam z nim przez 2 tygodnie po jego wyjsciu ze szpitala - wspomina Doreen. -
Pod koniec tego czasu zaczat przejawia¢ wielkie oznaki poprawy. Teraz znéw gra na
miedzynarodowych scenach, jego gtos powrdcit, a jedyng rzeczg, ktérej nie udato mi sie
catkowicie naprawic, byt maty palec jego lewej dtoni. Ale jest w stanie z tym pracowac.
Caly proces zajgt nam ok. 3 miesiecy.

W przypadku zmagajgcych sie z urazami entuzjastow sportu praca metoda
Feldenkraisa moze dostownie zdziata¢ cuda. Stacy Barrows przypomina sobie 52-
letniego adepta karate, ktory zgtosit sie do niej z catkowicie zerwanym przednim
wiezadtem krzyzowym w kolanie (ACL). Jego lekarz zalecit operacje, ale on zamiast tego
udat sie do Barrows, ktéra prowadzita z nim treningi wzmacniajgce miesnie i wiezadta
wokét ACL, a 3 miesigce pozniej pacjent powrdcit na mate.

Interesujgcyg rzeczg, jak wspomina Barrows, byt cigg dalszy tej historii. Kilka lat pozniegj
ten sam mezczyzna poszedt do lekarza z powodu urazu drugiego kolana. Gdy lekarz
przeprowadzit test sprawdzajgcy stan wiezadta krzyzowego w kolanie, ktére Barrows
pomagata rehabilitowac przed laty (tzw. test szuflady przedniej), uzyskat wynik idealny -
mimo ze ACL juz nie funkcjonowato.

- Bytam przy tym, gdy lekarz wykonywat test i sprawdzat wyniki pokazujgce nieistniejgce
ACL - méwi Barrows. - To byto zadziwiajgce.

Zaréwno Doreen Quinnell, jak i Rob Cohen, praktykujgcy metode

Feldenkraisa terapeuta z Stoneridge w stanie Nowy Jork, sg zgodni, iz jednym z
gtébwnych powodow tak duzej jej skutecznosci jest fakt, iz przyjmuje ona podejscie
dokfadnie przeciwstawne do tradycyjnej medycyny zachodniej, skoncentrowanej na
tagodzeniu objawow oraz stosowaniu jednakowych dla kazdego pacjenta lekéw i
operaciji.

- Kazda istota ludzka jest inna - méwi Cohen. - Musisz przytomnie obserwowac to, co
dzieje sie z konkretnym cztiowiekiem, majgc swiadomos¢, do czego przywigzat sie jego
mozg. By¢ moze bedg to mocno spiete bark, biodro lub Zotgdek. Musisz pilnie
obserwowac te osobe, by zobaczy¢, jak powstaje dreczacy ja bol, i od tego punktu
pbdzniej wyjsc.



Podczas lekcji Integracji Funkcjonalnej Cohen dostrzega problematyczny punkt i bardzo
tagodnie porusza i wspiera te czesc ciata, ktérg mozg "przytrzymuje". Robi to w taki
sposoéb i w takich kierunkach, jakie uwaza za najwtasciwsze, az w koncu uda mu sie
podstepem naktoni¢ mézg, by "odpuscit" i uwolnit wszelkie napiecia.

- Gdy juz do tego dojdzie, zaczynam wytwarzac niewielkie, fagodne ruchy, budujgc
zakres ruchomos$ci oraz sktaniajgc moézg i ciato, by zintegrowaty funkcjonalnie nowe
schematy i sposoby zachowan, przyzwyczajajgc je do sposobu, w jaki wszystko razem
powinno funkcjonowac - méwi Cohen.

Terapeuta pracuje z dzieCmi z problemami rozwojowymi oraz z kobietami, ktore

chcag bez bolu przebyc¢ cigze i pordd. Specjalizuje sie rowniez w pracy z niemowletami z
kreczem szyi (schorzeniem, w ktérym dziecko rodzi sie z odchylong szyjg i gtowg i/lub
znieksztatcong twarzg lub zuchwg). Wspomina, jak pewna matka przyniosta do niego
swg szesciomiesieczng corke. Wczesniej nieleczone dziecko byto ogromne jak na swoj
wiek, niewiele sie poruszato i sprawiato wrazenie catkowicie pogrgzonego w umystowym
zamgleniu.

- Jej gtowa byta mocno przechylona na bok, a rece ciasno przylegaty do ciata - opowiada
Cohen. - Pod koniec sesji ta mata dziewczynka siegata po zabawki, wyciggata raczki, a
jej gtowa tkwita doktadnie posrodku. Na ogét nie dzieje sie to tak szybko, zwtaszcza w
takim wieku. Miatem wrazenie, ze to dziecko wprost czekato na kogos, kto obudzi jego
mozg i ciato.

Carol Passaro, fizykoterapeutka z Hamaspik of Orange County w Monroe w stanie Nowy
Jork, widziata rowniez korzysci, jakie metoda Feldenkraisa przynosi ciezarnym:

- Obserwowatam matki, ktére odbyty kilka sesji zabiegéw Feldenkraisa i dzieki temu
znacznie lepiej znosity cigze i pordd, a takze rodzity zdrowsze dzieci - mowi Carol.



