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Ce este Metoda Feldenkrais®?

Metoda Feldenkrais® a primit numele celui care a initiat-o, Dr. Moshe Feldenkrais, Doctor in
Stiinte (1904 — 1984). Metoda Feldenkrais® este o forma de educatie somatica care utilizeaza
miscari usoare si atentie directionata pentru a imbunatati motricitatea si a extinde capacitatea
de functionare a pacientului.

Cum functioneaza? Care este teoria?

« Invatand cum s inveti »
« Daca stii ce faci, poti face ce vrei » M. Feldenkrais

“Lectiile miscarii” dezvoltate de Dr. Moshe Feldenkrais sunt revolutionare pentru ca sunt gandite
sa comunice direct cu creierul, centrul de control al corpului. Creierul si sistemul nervos — nu
muschii — sunt cele care determina sanatatea posturii, usurinta si confortul miscarii cat si gradul
de flexibilitate.

Lectiile Feldenkrais folosesc invatarea senzorio-motorie, care reprezinta procesul prin care
are loc toata acumularea fizica, de la tarat la mers si vorbit, de la condus la interpretat la un
instrument.

O metafora simpla care descrie modalitatea de invatare prin Metoda Feldenkrais si
notiunea de integrare in vietile noastre este procesul de deprindere a mersului pe
bicicleta... este nevoie de exercitiu si greseli... un copil care invata sa mearga pe bicicleta
va cadea la Inceput in toate modurile posibile pana cand toate “erorile” sunt eliminate si
echilibrul devine posibil. Dupa cum bine stim, chiar daca n-am mai mers pe bicicleta de multi
ani, aceasta modalitate de invatare nu este uitata de catre sistemul nostru... cand ne urcam
din nou pe bicicleta dupa multi ani, capacitatea de a ne mentine echilibrul si de a merge este
prezenta... poate curbele stranse si denivelarile de pe drum sa reprezinte o provocare, insa
bazele procesului de invatare sunt integrate intr-un mod “de neuitat”.

Anat Baniel a fost studenta lui Moshe Feldenkrais si a lucrat impreuna cu acesta. Ulterior a
dezvoltat propria metoda, care ii poarta numele. Ea a pus bazele unui limbaj care este usor de
inteles, dar care in acelasi timp nu simplifica conceptele deprinse de la Dr. Feldenkrais sau pe
acelea pe care ea insasi le-a creat. A petrecut 3 ani cu scrierea unei carti care se adreseaza
copiilor cu nevoi speciale, In care clarifica ceea ce eaintelege a fi “principiile” necesare creierului
pentru a-si face treaba si pe care le considera esentiale in lucrul cu persoanele cu dizabilitati
de orice fel (motorii, cognitive, emotionale sau comportamentale).

Anat Baniel a petrecut multi ani intrebandu-se “De ce are nevoie creierul pentru a
functiona?”

Dezvoltarea miraculoasa a unui copil sanatos este rezultatul unui proces complex de diferentiere
in creier, care permite formarea de noi conexiuni si tipare. Atunci cand copilul are probleme
cerebrale, acest proces spontan de diferentiere si formare de tipare noi in creier are de suferit.



Cand vorbeste despre felul in care creierul organizeaza o ,actiune” (fie ea motorie sau cognitiva),
Anat foloseste metafora puzzel-ului in forma de ,rata”. Creierului unui copil cu nevoi speciale
i lipseste diferentierea.

Dobandirea de abilitati
cu ajutorul sporirii procesului de diferentiere in creier
(metafora “ratei” din puzzle)

¥t

Forma dorita= actiunea Capacitate limitata de diferentiere-
cateva piese grosiere in crejer

Cu doar cateva piese grosiere Diferentiere bogata-
creierul nu poate organiza multe piese mici in creier
‘forma’ dorita- actiunea- cu succes

Cu multe piese mici de puzzle
creierul poate organiza
‘farma’ darita- actiunea- cu succes




Intelectul, emotionalul si fizicul nu functioneaza separat,
ci caintreg!

Ele au nevoie de un creier care sa perceapa diferentele si sa organizeze informatia in actiuni
eficiente. Gandirea este in creier acelasi proces fundamental ca si organizarea miscarii. De
aceea lectiile Feldenkrais si procesul de invatare se adreseaza corpului ca intreg. Un exercitiu
de miscare fizica poate aduce creierului informatia necesaréa pentru un progres cognitiv si invers.
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CELE 9 PRINCIPII ESENTIALE iN LUCRUL
CU CORPIIlI CU NEVOI SPECIALE

1. Miscarea cu atentie

Creierul organizeaza miscarea, dar si miscarea organizeaza creierul. De aceea, cu ajutorul
miscarii putem ajuta creierul sa-si faca treaba, cu conditia ca aceasta miscare sa fie facuta
cu atentie. Rolul creierului este sa faca ordine in dezordine. Rolul oaselor este sa duca
greutatea corpului. Rolul muschilor este sa se contracte si sa ne deplaseze in spatiu. Dar fara
creier nici unele, nici altele nu pot functiona!

Exercitiu:

Data viitoare, cand copilul face ceva nedorit, incercati sa mergeti cu valul! in loc sa schimbati
cu tot dinadinsul miscarile sau comportamentul copilului, Thcercati sa sprijiniti, chiar sa
exagerati aceste miscari sau actiuni. In acest fel 1l puteti face atent in sfarsit la ceea ce face.
Strange pumnul? Ok. Puneti mana peste pumnul lui astfel incat sa simta strangerea si spuneti: “Al
strans pumnul foarte tare! Poti mai tare de atat?”, in loc sa va grabiti sa-i desfaceti imediat mana.

Cel mai adesea vrem sa corectam imediat copilul; dar bine ar fi sa incercam sa-I
ajutam sa inteleaga ce face si sa se corecteze singur!

De exemplu Mason, un baietel cu ADHD, in timpul unei lectii cu Anat Baniel, isi scoate pantofii Si
vazand o fereastra deschisa se grabeste catre ea cu intentia evidenta de a-i arunca. Mama sare
sa-l opreasca cu vocea justificat tensionata. Dar ceea ce Anat intelege este ca baietelul nu este
in totalitate constient de ceea ce face. In timp ce la randu-i se grabeste spre fereastra 1l intreaba:
“Mergi spre fereastra? Ma intreb care din noi va ajunge acolo primul!” Ea se pune in fata ferestrei si-|
intreaba: “Ai ceva in mana?”. Baietelul se uita pentru prima data la pantofi. Anat o roaga pe mama
sa-i dea o foaie de hartie de pe birou si-l intreaba: “Vrei sa tii asta in loc de pantofi?”. Baietelul da
din cap ca nu. Atunci Anat i spune: “Eu am sa arunc asta pe fereastra” si rupe o bucata si o lasa
sa zboare pe fereastra in timp ce baietelul o priveste cum aluneca. “Si tu vrei sa arunci ceva pe
fereastra?” Baietelul da din cap in semn ca da. “Ok! Vom arunca hartie, dar nu-ti vei arunca pantofiil”

Cand il ajuti pe copil sa faca ceva ce deja ainceput sa faca, in loc sa-i retezi din start comportamentul
(sigur, daca nu este vorba de ceva periculos), atunci acest lucru il va ajuta sa “recunoasca’ ceea ce face
si constituie o “eliberare” pentru creierul sau. El intelege, poate pentru prima data, ca poate face si altceval

Daca nu-i dam aceasta ocazie, copilul ramane doar cu frustrarea si nevoia de a fi “pazit” in permanenta.

2. incet

E simplu: Incetineala atrage atentia creieruluil

Exercitiu:

“Fii” cu copilul tau! Doar atat! Gaseste 10 minute pe zi in care sa stati pur si simplu
impreuna, fara telefon, fara computer, fara a incerca sa-i directionezi atentia catre
altceva. Incetiniti ritmul! Stai si observa-l fara sa judeci! S-ar putea sa invatati mult mai



multe unul de la altul facand asta, decat atunci cand 1l “fortezi” sa faceti ceva impreuna.
Puteti chiar sa va jucati jocul “ncet”. De exemplu sa faceti un puzzle impreund, dar cu
miscari cat se poate de incete. “Hai sa vedem cat de incet poti sa pui piesa asta jos!”.
Sa faci ceva incet, necesita mult mai multa dexteritate si control decat atunci
cand o faci in viteza. L a jocul incet puteti face intentionat lucrurile “repede” pentru ca
el sa va poata corecta, asa cum si lui trebuie sa i se atraga atentia daca nu face incet.
Este foarte greu sa te misti incet, dar pentru creier este o sursa inestimabila de invatare!

Atingerea inceata / blanda

Cand atingi copilul fa-o incet si constient, astfel incat el sa simta si sa fie atent. Daca ii mangai parul de
exemplu, fa-o intentionat foarte incet. Cauta sa introduciin viata de zi cu zi cateva moduri de interactiune
pe care sa le faci foarte incet precum pieptanatul, ridicatul de jos, cantatul la un instrument, etc.
Asta i va “amplifica” experienta, ajutand creierul sa fie mai implicat in ceea ce face.

3. Variatia

Unii copii au dificultati cognitive nu pentru ca le lipseste inteligenta, ci pentru c&, din anumite
motive, creierele lor nu percep unele diferente. Principiul variatiei ii poate ajuta pe acesti copii
sa perceapa diferente pe care altfel nu le-ar simti.

Incepe cu ce poate face copilul si sugereaza variatii (acestea se pot baza
pe lectile de miscare pe care le-ai facut tu insuti sau pe observatile tale privind
modalitatea Tn care copilul poate distribui mai uniform efortul in timpul miscarii).

Exercitiu:

Cand un copil are dificultdtiin ainvata sau citi, el nu este capabil de multe ori sa sesizeze diferentele sensibile de
formaintre litere. Pentru acest exercitiu putem selecta 3 forme simple: un punct, o linie dreapta si o linie serpuita.

In timpul unei lectii, Anat i-a aratat unui copil dislexic cum a desenat incet aceste forme
pe hartie si le-a denumit. Apoi ea a desenat cu degetul aceste forme pe dosul palmei
copilului si le-a denumit din nou. Apoi copilul a fost asezat pe jos cu ochii inchisi si pus
sa ghiceasca ce forma desena ea pe corpul lui: pe fata, pe burta, pe spate, etc. Pe
acelasi principiu al variatiei orientarea formelor desenate si sensul (de la stanga la dreapta)
a fost schimbat aleatoriu. Dupa ce copilul a fost capabil sa recunocasca aceste 3 semne
pe corpul lui, Anat a trecut pe hartie, unde cu semnele de mai sus au fost alcatuite litere.

Cand copilul are tulburari comportamentale, putem folosi principiul variatiei jucandu-ne cu
vocea: sa scoatem sunete tare/ incet, cu gura inchisa/ deschisa, in timp ce ne miscam, cand
ne rostogolim, etc. Data viitoare cand va face o criza, va fi mult mai constient de felul in care
tipa, iar noi putem intereveni solicitandu-i sa faca aceleasi variatii de voce in timpul crizei.

Acest lucru va diminua in intensitate comportamentul copilului, facandu-I constient
de felul in care se menifesta.



Atinge fata copilului usor cu varful degetului si
retrage-| pentru a desena un PUNCT

Usor si incet deseneaza o linie dreapta cu
degetul pe fata copilului si intreaba: “Ce am
desenat? Un PUNCT sau o LINIE DREAPTA?

Usor si incet deseneaza o linie serpuita cu degetul pe fata
copilului si intreaba: “Ce am desenat? Un PUNCT, o LINIE
DREAPTA, sau o LINIE SERPUITA?"




4. Subtilitatea

Ce inseamna sa fii subtil cand lucrezi cu un copil cu paralizie cerebrala, de exemplu, care are un tonus
exagerat al musculaturii? Un copil spastic va reactiona la fiecare impuls primit cu o forta disproportionata.
Incercarea de a rostogoli, pune in sezut sau de a verticaliza un copil spastic, ii va provoca acestuia
contracturi violente, pentru ca, din pacate, creierul lui este blocat in tipare de miscare
grosiere (amintiti-va modelul ,,ratei” din puzzle). De aceea subtilitatea miscarilor este esentiala!

Exercitiu:

Un copil spastic, care nu se ridica singur in picioare, va beneficia mult mai mult
de pe seama unui exercitiu ca cel descris mai jos, in loc de verticalizarea fortata.
Cand este intins pe spate, vom aseza talpa copilului pe planul unei carti groase sau a unei planse
rigide. Foarte incet vom incepe sa miscam glezna, sa facem miscari sensibil diferite. Daca copilul
intelege, 1l putem ruga sa impinga in carte cu intensitati diferite: mai tare, maiincet. Putem folosi
puterea Subtilitatii - reducerea intensitatii stimulilor - pentru a trezi creierul copilului si pentru a-l ajuta sa
diferentieze si sa integreze noi tipare de miscare. Talpa copilului va primi informatii pretioase, pe care le
poate folosi pentru dezvoltarea altor noi tipare de miscare. Rezultatul imediat va fi scaderea evidenta
a tonusului muscular. Progresiv, copilul poate fi asezat cu talpa jos stand n fund, sau sprijinit etc.

5. Entuziasmul

Creaza entuziasm!

Copiii sunt incantati de ceea ce au invatat si o arata. Daca acest lucru se intampla, alatura-te
entuziasmului lor. Utilizarea unor cuvinte sau sunete poate amplifica procesul de invatare si
trebuie facuta clar si cu respect. De exemplu, daca copilul ti se alatura in realizarea unei miscari
noi, de Indata ce a terminat il poti intreba cu cuvinte daca vrea sa repete, poti genera un sunet
care s insoteasca aceastd miscare. Il poti intreba verbal pe copil daca vrea sa repete miscarea
si, daca raspunsul este “da”, fa acest sunet.

Este important sa nu confundam entuziasmul cu ceea ce Se numeste “positive
reinforcement”, cand de obicei batem din palme sau recompensam copilul cu ceva.
De fapt noi nu incurajam parintii sa bata din palme sau sa se manifeste zgomotos cand copilul
face ceva nou, cum ar fi primii pasi de exemplu. Ideal ar fi ca ei sa se comporte ca si cand
ceea ce se Intampla este absolut normal. fiincurajdm sa se bucure si sa Impértaseasca bucuria
copilului linistiti. De ce asta? Pentru ca ne dorim cain progresul sau, schimbarea sa fie “simtita”
de catre copill Vrem ca el sa aiba propria experienta pozitiva despre ceea ce tocmai s-a intamplat.
Aplauzele si recompensele exterioare vor distrage atentia copilului de la propriile sentimente de
entuziasm vis-a-vis de noua experienta. Tocmai acest entuziasm interior si bucuria de a fi facut
ceva de unul singur, vor fi cele care il vor motiva pe el in viitor. Copilul isi va dori sa simta asta
din nou. Daca va fi distras de la ceea ce simte de manifestarile noastre zgomotoase, va pierde
posibilitatea de a integra ceea ce tocmai a simtit. Acelasi blocaj se intampla si cand il punem pe
copil sa repete imediat, ceva ce tocmai a facut. Este important sa-l lasam pe copil sa simta si sa
integreze noua “miscare” pe care o va relua singur dupa 1 minut, o ora, 0 zi sau 0 saptamana.

Entuziasmul nostru general, bucuria cu care recunoasatem fiecare mic progres si increderea
pe care o acordam copilului, creeaza mediul necesar pentru ca acesta sa se dezvolte.



De ce un copil cu nevoi speciale are nevoie
de entuziasmul parintelui/ terapeutului?

Expresia noastra faciala comunica in exterior
emotiile pe care le avem
si are impact asupra celor din jurul nostru




6. Teluri flexibile

De multe oriscopurile noastre precise: sa steainfund, samearga, sa vorbeascaetc. limiteaza foarte mult copilul.

Telul principal este de fapt sa-i “trezim” creierul incepand cu ceea ce poate face
in prezent.

Sa se rostogoleasca poate fi pentru un copil cu dizabilitati o experienta similara cu ceea ce pentru
noi ar fi mersul pe sarma intre doua cladiri, la etajul 7. Este pur si simplu prea mult! Daca vom fi
fortati sa facem asta direct, mecanic, chiar daca suntem sustinuti si cu plasa de salvare, sunt sanse
foarte mari sa nu invatam altceva decat lectia propriului nostru esec si a limitarilor pe care le avem.

Daca insa vom incepe cu exercitii de echilibru si o sfoara ridicata la doar 10 cm de la sol,
s-ar putea ca in 3 ani sa zicem, sa trecem cu brio proba mersului pe sfoara de la etajul 7.
Trebuie s-o luam insa pas cu pas, sa pastram telurile flexibile si realizabile, sa investim energia
in fiecare moment, fara a urmari cu tot dinadinsul “premiul cel mare”. Micile succese de pe
parcurs sunt foarte importante! Sa uitam despre “daca va merge” si sa ne concentram pe
unde suntem acum si care este urmatorul mic pas catre o imbunatatire.

Ca terapeut, fa-ti o idee despre directia in care se indrepta lectia, insa asculta raspunsul
copilului si nu te concentra pe indeplinirea telului tau, oricare ar fi acesta. Telul principal
este ca acest copil sa duca o viata implinita si sa fie cat mai independent cu putinta.

7. Intrerupatorul de invatare

“Butonul sau intrerupatorul de invatare” este o metaforda pentru a descrie
capacitatea creierului in orice moment dat de a fi setat pe invatare sau nu.

Céand ne concentram foarte tare pe limitarile copilului, pierdem din vedere intregul si potentialul
general al copilului. Acesta ajunge sa experimenteze doar propria lui limitare si esecul -
neputinta de a indeplini 0 anumita actiune. Si cine ar vrea sa esueze iar si iar? In acest
stadiu, “butonul de invatare” al copilului este inchis. Orice am face, el nu mai este capabil
de invatare, fiind prins in capcana propriului esec.

Invatati sa recunoasteti aceasta stare la copil. Cand copilul experimenteaza durerea, disconfortul,
plictiseala, oboseala - care vin adesea odata cu terapiile care forteaza corpul sau prin numarul
infinit de repetari fara a acorda atentie copilului - atunci butonul de invatare este inchis. Copilul
nu-si doreste decat sa scape.

Un copil va invata si va avea butonul “deschis” cand este implicat in ceea ce
face, cand i se starneste interesul, cand ii sunt validate reactiile si suntem intr-o
permanenta comunicare cu el. Daca il vom manevra ignorandu-I, 1l vom forta sa repete
exercitii pe care nu le intelege, 1i vom scoate in evidenta neputinta, atunci butonul lui de
invatare va fi inchis.

Calitatea contactului pe care terapeutul 1l are cu copilul este esentiala. Lectiile reprezinta
locul unde se desfasoara invatarea. Capacitatea copilului de autodeterminare reprezinta



modalitatea prin care creierul dobandeste informatie noua si utila. Lectia este definita de
ceea ce invata copilul.

Atinge copilul de asa maniera incat sa il faci constient de el insusi si observa daca
acest lucru se intampla sau nu. Ajusteaza ceea ce faci pana cand simti ca ai atins
acel “sentiment de Invatare” si copilul dobandeste mai multa autodeterminare.

8. Imaginatia

Imaginatia reprezinta o functia reala a creierului care are capacitatea de a imbunatati functionarea
acestuia. Ati observat orice copil sanatos: cand se joaca isi imagineaza tot felul de lucruri,
vorbeste, inventeaza, viseaza cu ochii deschisi. Acest proces al imaginatiei sta la baza
creativitatii si foloseste o multime de senzatii, sentimente, miscari, idei care dau
creierului flexibilitate. Aceasta flexibilitate il ajuta apoi sa gaseasca solutii unice la diverse
probleme - ceea ce creierul unui copil cu nevoi speciale are nevoie din plin.

La una din lectiile sale, Moshe Feldenkrais a exclamat in fata unui copil cu paralizie cerebrala:
“Baiatul asta e geniall”, spre surprinderea celor din jur, care priveau un copil firav, care de-abia
reusea sa coordoneze cateva miscari, incercand sa depaseasca un prag. Baiatul se misca
sacadat, pasea cu un cadru pe roti care il ajuta sa inainteze si se blocase in obstacol. Ceea
ce pentru cei din jur semana a dezorientare sau nonsens, erau de fapt incercarile baietelului
de a depasi obstacolul. Creierul sau compunea toate variantele posibile de a rezolva
problema, unele de-a dreptul inedite, folosindu-se de resursele si de posibilitatile
de miscare de care dispunea. De aceea imaginatia si capacitatea de a folosi ceea ce ai
sunt cu atat mai necesare unui copil cu nevoi speciale.

Exercitiu:

Ajutati-va copilul sa isi sporeasca imaginatia, jucati-va, inventati impreuna povesti. Puteti face
acest exercitiu: Cand copilul isi pierde rabdarea cu temele sau facand un anumit exercitiu,
luati 0 pauza de “visare cu ochii deschisi”. intrebati-va copilul unde ar vrea s fie acum, ce
ar face, cereti detalii si construiti o fantezie impreuna. “Esti la mare? E cald? Bate vantul?
Cum se simte apa pe piele?” etc.

Capacitatea de a avea visurieste o calitate umana unicd. Precursorul viselor este imaginatia. Visele te ajuta saiti
traiesti viata imaginandu-ti viitorul. Dar pentru creier acest proces reprezintd o sursa inestimabila de invatare!



9. Constientizarea

Daca copilul este “prezent” la ceea ce face, atunci actiunile sale pot avea succes. Daca este
pe “pilot automat”,matunci procesul de invatare este foarte limitat. Dacaa vrem sa-I ajutam
pe un copil cu dizabilitati neuromotorii sa se joace cu 0 masinuta, trebuie sa-I facem in primul
rand constient, iar noi insine sa fim constienti. Daca vom pune mana noastra peste a lui si
vom misca mecanic si cu rapiditate masina, copilul este foarte probabil sa nu retina nimic.
Incercati sa-I faceti constient de miscare, urmariti daca are contact vizual cu obiectul cu
care se joaca, daca il simte cu adevarat. Urmariti ce poate face singur: poate privi obiectul?
1l poate atinge? 1l poate strange sau misca?

Fiti constient de intentia copilului si dati-i voie s se manifeste. In orice moment
intrebat-va: asta e ceea ce isi doreste el sau ceea ce imi doresc eu? Fiti sinceri.
De cele mai multe ori cand lucram sau interactionam cu acesti copii le impunem
propria vointa.

Fiti in primul rand voi constienti de momentul prezent, pentru a-i ajuta si pe ei sa o faca!

Pentru realizarea acestui material s-au folosit informatii puse la dispozitie de practicianul
Feldenkrais Marta Havlicek, care a sustinut cursul, precum si informatii de pe site-urile:
http://www.anatbanielmethod.com; www.lynnbullock.com; (photo credit Kids Beyond Limits-
Anat Baniel Method).



