Bothmerova gymnastika

“Vsade, kde putujes v priestore,
naviaZe ta tvoj zenit a nadir

na nebesa,

teba na os sveta.

Akokol'vek v sebe jednas,
dotyka sa nebies vola,

skrz os sveta

chod’ smerom ¢inu.”

Fridrich Schiller

Bothmerova gymnastika® je pohybovy tréning, ktory sa zaklada na spoluhre medzi ludskou
postavou, jej elementarnymi funkénymi danostami a priestorovou dimenzionalitou.

Touto spoluhrou umoziiuje Bothmerova gymnastika® nielen telu-primerané pohyby pri
Sporte, v praci, v kazdodennych cinnostiach, ale aj celostné pochopenie spoluposobenia
medzi telom, okolitym priestorom a dusevno-duchovnym aspektom cloveka.

Tato gymnastika uci ako z roznych, casto narocnych a tazkych pozicii, mozno vzidy ndjst cestu
k prirodzenej lahkosti, rovnovahe a vzpriamenosti.

Fritz von Bothmer, ¢lovek, v ktorom zila hlboké ticta k bytosti a postave ¢loveka, vyvinul a
zanechal subor 30-tich cviceni, ktoré boli neskdr pomenované ako Bothmerova gymnastika.
Pohybové formy cviceni tejto gymnastiky st vyvinuté pod aspektom, pridat’ a priznat’ im
okrem praktického ciel'a v prekrveni-natiahnuti-kondicii aj hlbsi vyznam: uvedomit’ si vo
svojom telesnom postoji vzt'ah k priestoru a jeho trojrozmernosti. Kazdé z troch priestorovych
dimenzii ma svoju Specificka kvalitu; ¢lovek sam vo svojej telesnosti ukazuje pecat’ a
charakter troch priestorovych dimenzii, ktoré¢ sit napokon tromi zadkladnymi stavebnymi
principmi l'udskej postavy.

V nasej reCi pouzivame ¢asto na vyjadrenie dusevno-duchovného stavu priestorové pojmy ako
napr. “citim sa skleslo”, “mravne upadnut’, klesnat™, “som na dne”, “dostat’ sa navrch” (=
vyniknut, ziskat’ prevahu), “byt’ celkom vedl'a” (= mylit’ sa), “dopredu sa vzdaval”, “byt’
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pozadu” (= zaostavat’), “ukazat’ pravu tvar”, “mat’ srdce na pravom mieste”, “byt’ na nieco
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avy”, ’nestratit’ podu pod nohami”, atd’.

Vzt'ah k priestorovej dimenzionélnosti sa zrkadli aj v nasej, zvacSa nevedome;j, gestikulécii.
Roztiahneme ruky, ked’ sa teSime alebo chceme niekoho objat’ (horizontalna rovina).
Prekrizené ruky, prekrizené nohy ako aj prst na brade alebo na cele pri

premyslani, sustredeni, stiahnuti sa (rovina symetrie). Pevné postavenie s rukami nasiroko v
boku ako prejav odmietnutia, vzdoru (frontalna rovina). Skuste ako pravdivo pdsobi, ked ako
herec poviete napr. “I'abim Ta!” s prekrizenymi rukami.



Bilaterdlna symetria

—|—

Segmentacia

Polarita

VysSie je uvedeny obrazok troch deliacich rovin (1,2,3), ktoré ¢lenia 'udské telo podl'a troch
zakladnych formotvornych principov; tieto mozno néjst’ aj v duSevnej dimenzii ¢loveka. 1 =
Sagitalna rovina — deliaca rovina medzi pravym a lavym priestorom (Bilateralna symetria,
princip symetrie). 2 = Frontalna rovina — deliaca rovina medzi prednym a zadnym priestorom
(Segmentacia, princip tvorby segmentov). 3 = Horizontalna rovina — deliaca rovina medzi
hornym a dolnym priestorom (Polarita, princip polarity). Tieto tri zékladné formotvorné
principy priestoru, do ktorych je vzpriameny ¢lovek véleneny, vel'mi jasne ukazuje kostny
systém Cloveka.

Na zaklade svojej celozivotnej prace s Bothmerovou gymnastikou v oblasti pedagogiky a
terapie (s detmi, mladezou a dospelymi) vydala pani Alheidis von Bothmer, neter tvorcu tejto
gymnastiky, knihu, v ktorej okrem iného pise: “V kazdom veku zivota méze byt Bothmerova
gymnastika v urcitych problémovych situdcidach doleZitou pomocou k napraveniu telesnej a
dusevno-duchovnej nerovnovahy. Tymto sa moze nase telo, ktoré je nevycerpatelnym
pramenom mudrosti, stat nasim spolahlivym priatelom. > (Alheidis v. Bothmer: Die
Bothmer-Gymnastik: Pedagogische und therapeutische Anwendungsméglichkeiten
(Bothmerova gymnastika: Pedagogické a terapeutické moznosti aplikacie), Schattauer
Stuttgart — New York, 2004, str. 104).



Bothmerova gymnastika® tak moze, ak sa spravne cvic¢i, napriklad komplexne odstranit’
alebo minimalizovat’ bolesti chrbta, ako aj prispiet’ k duSevnej vyvazenosti a vyrovnanosti.
Cviciaci moze ziskat' vedomie zdravého, vzpriameného drzania tela ako aj samotné takéto
drzanie. Bothmerova gymnastika poméha zdravému rozvoju sebareflexie najmé v stvislosti s
vnimanim vlastného konania a okolia.

Preco cvicim Bothmerovu gymnastiku® a ¢o mi doteraz priniesla

Isty clovek, ktorému sa lektor Jozef Maly v oblasti Bothmerovej gymnastiky dlhodobo
individualne venoval a ktory cvi¢i Bothmerovu gymnastiku pravidelne, takto pisomne
sformuloval, o mu prinasSa tdto gymnastika:

“Preco cvicim Bothmerovu gymnastiku ?

- Orientovanie sa na vnimanie tela vo vztahu k priestoru, mi umoznuje telesne nendrocny
zaciatok a teda aj skutocné kazdodenné pustenie sa do cvicenia tejto gymnastiky.

- Stac¢i malo casu denne (5-20 min) k zmysluplnému cviceniu tejto gymnastiky a k dosiahnutiu
okamzitého ucinku.

- Ked' som v strese, moje telo sa “stiahne a spadne do seba”. Tato gymnastika posobi proti
tomu vzpriamujuco, oslobodzujiico, vyvazujico, bez toho, aby viedla k opacnej polarite.

- Tuto gymnastiku mozno umelecky pekne vykonavat prostrednictvom jej jasnej geometrie. S
tlakom na vykon ju nemozno vobec spravne cvicit; v samotnych cvikoch je ulozeny sklon,
resp. impulz k navratu do vlastného centra.

- Pre moje povolanie potrebujem byt na vsetkych urovniach dostatocne v pritomnosti. Tato
gymnastika mi pomaha predovsetkym na telesnej urovni. Pozitivne ovplyviuje ale aj dusevnu
a duchovnu pritomnost.

Co mi doteraz priniesla Bothmerova gymnastika?

— Moj “hrb” je prec. Kontinudlne sa stupniovala moja vzpriamenost, vzpriamujuca sila, moje
centrum, telesné vnimanie, schopnost' vykonu a pohyblivost.

— Volnejsie dychanie, ked’ bol moj nos upchaty.

Priamy ucinok po cviceni?
— Lepsie koncentrovanie, teplo, pritomnost.
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