PROLOG - Nory pribéh a celkovy ramec
0. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Obnova zdravého pohybového systému pri hfe na violu

Nora Krohn, violistka z New Yorku, popisuje ve svém videu proces zotaveni z fokalni dystonie.
Upozornuje, Ze tato porucha je mimoradné komplexni a souc¢asna véda stale presné nerozumi jejim
mechanism@m, zplsoblm projevu ani procestim uzdraveni. Jeji pristup vychazi vyhradné z osobni
zkusenosti, kterou ziskala pfi vlastnim navratu k plnohodnotné hre na nastroj.

Pocatecni hledani cesty k uzdraveni

Po oficiadlni diagnéze od predniho odbornika zacala Nora zkoumat dostupné informace a zjistila,

Zze mensi skupina hudebnikl se dokazala uzdravit pomoci urcité formy preuceni pohybovych vzorcd.
Kazdy z nich si vSak musel najit vlastni cestu, bez jednotného systému ¢i metodiky. Spojovalo

je pouze pozorovani, védomy pohyb a cCas.

Nora spolupracovala s nékolika odborniky, ale klicovy zlom nastal az po roce, kdy objevila
pristup houslistky Sophie Till. Takzvana Metoda Tillové je systém hry na smyccové nastroje
vychdzejici vyhradné ze zdsad zdravé télesné mechaniky a prirozené logiky pohybu, kterou
pouzivame v kazdodennim zivoté. Tento princip ji umoznil nejen uzdravit se, ale také se stat
¢lenkou lektorského tymu projektu Till.

Princip fyzické logiky

Krohn vysvétluje pojem ,fyzicka logika“ na jednoduchém prikladu. Pokud se dotykdme rliznych
¢asti obliceje jednotlivymi prsty, mozek vzdy zpracovava jeden pohyb po druhém. Prendasi tak
.recept” - tedy jednotu prstu, ruky a predlokti - z mista na misto. Tento princip odpovida i
bézné chlzi, kde se krok za krokem presouvame vpred.

Naopak, pokud bychom pri dotyku nechali predchozi prst na misté a snazili se dosdhnout nového
bodu natazenim, vznikd napéti a nesmysiny pohyb. Stejny problém vznika i pfi hfe na nastroj,
kdyz se prsty zbytec¢né natahuji nebo zlstavaji na strunach misto prirozeného prenosu ruky jako
celku.

Odstranéni ,cizi logiky” z pohybu

Podle Nory se u mnoha hudebnikd postupné rozviji takzvana ,,cizi logika“ - pohybové vzorce,
které jsou v rozporu s prirozenou fyzikou téla. Tyto zvyky mohou byt neefektivni, zplsobovat
bolest, zanéty Slach, syndrom karpalniho tunelu ¢i jiné potize. U nékterych jedincl mohou tyto
dlouhodobé chyby prerlst az v dystonii.

V jejim pripadé se dystonie projevovala kroucenim a ztuhlosti levé ruky, zejména maliku.

Pochopila vsak, Ze tyto pohyby nejsou ndhodné, ale Uzce spjaté s urcitym kontextem hry a

starymi pohybovymi mapami v mozku. Jakmile zacala mozek ucit novy, zdravy kontext pohybu, star
dystonické reakce se staly ,zbytecnymi“ a postupné vymizely.

Preuceni techniky a prestavba mozkovych map

Proces uzdravovani zacal od Uplnych zakladl - zpoc¢atku se mésice vibec nedotykala strun. Cilem
bylo vybudovat novy pohybovy systém od nuly. K priklad@m uvadi techniku rotace predlokti, ktera
nahrazuje izolované zvedani prstl pri zvedani ze strun. Tim se eliminuje napéti a pohyb je

zcela pfirozeny.

Jak se mozek postupné ucil novy zplsob hry a staré vzorce mizely, dystonické symptomy prirozené
ustupovaly. Spolu s tim se télo fyzicky ménilo - napriklad oblast dlané, ktera byla léta

pretizena a ,,zborcend” kvlli natahovani, se zacala obnovovat. Mozek znovu ziskal schopnost
regulovat svalové napéti a kontrolovat jemné pohyby.



Vysledek a poselstvi

Dlouhodobym cilem nebylo pouze odstranéni priznakd, ale vytvoreni systému hry, ktery je mozkem
vniman jako zdravy, spolehlivy a logicky. Nora zdUraznuje, Ze timto procesem se jeji mozek
zmeénil a symptomy dystonie postupné zanikly.

Upozornuje, Zze nejucinnéjsi cestou k uzdraveni je spoluprace s odbornikem, ktery rozumi jak
nastroji, tak i samotné poruse, a ktery ma osvédceny pristup k jeji napravé.

Na zavér vyjadruje prani, aby jeji zkusenost pomohla dalsim hudebnikiim pochopit, Ze zotaveni z
fokalni dystonie je mozné - prostrednictvim trpélivého preuceni, fyzické logiky a védomého
navratu ke zdravému pohybu.

CAST | - Jak funguje dystonie, mozek a fyzicka logika
1. Fokdlni dystonie podle Nory Krohn: Co je fyzickd logika a proc je klicem k uzdraveni

Nora Krohn vysvétluje pojem fyzicka logika a ukazuje, jak pozorovani béznych pohybl v
kazdodennim Zivoté mUze zdsadné pomoci pri zotaveni z hudebni fokalni dystonie.

V tomto ¢lanku Nora Krohn vysvétluje pojem fyzickd logika a jak ji Ize vyuzit pfi zotaveni z
hudebni fokalni dystonie. Ukazuje, Ze mnohé zdsadni pohybové principy, které potfebujeme pri
hre na nastroj, uz davno pouzivame v bézném zivoté - jen si to neuvédomujeme.

Co je fyzicka logika?

Nora zacina jednoduchym prikladem: vareni. Pfi pripravé jidla otevirame skfrinky, krajime,
michdme, prenasime predméty - a pritom se nad jednotlivymi pohyby témér nezamyslime. Tyto
pohyby jsou zakorenéné hluboko v nasem nervovém systému, protoze odpovidaji tomu, jak je nase
télo prirozené navrzeno se hybat. Tato prirozena ,fyzickd logika“ je stabilni, vysoce

opakovatelna a nevyzaduje védomé rizeni.

Naproti tomu pfi hfe na hudebni nastroj ¢asto pouzivame pohyby, které s touto logikou
nekoresponduji. Drzime télo v nepfrirozenych pozicich, izolujeme ¢asti rukou, napindme prsty,
pretéZujeme predlokti. To vytvari dlouhodoby stres - mentalni i fyzicky -, ktery mlze vést k
porucham pohybu, véetné fokdalni dystonie.

ProC se dystonie objevuje jen pri hre?

Nora vysvétluje, Ze dystonie vétSinou nevznika pri béznych ¢innostech, ale praveé pri hfe na
nastroj. DGvodem je pouziti pohybovych strategii, které neodpovidaji fyzické logice. Pro mozek
je pak hra na instrument specificka a zatézujici, coz mUze prispét ke vzniku dystonickych
projeva.

Dobrd zprava vsak je, Zze stejné jako se mozek naucil nespravné pohybové vzory, dokaze se naucit
i nové - pokud mu dame spravny vstup.

Jak fyzickou logiku pozorovat?

Nora doporucuje zacit tim, Zze si vSimneme vlastnich prirozenych pohybl pri béZznych ¢innostech -
v kuchyni, pfi uklizeni, v obchodé. Pokud napriklad pozorujeme lidi v regdlu s cerealiemi:

Pohybuji se celou jednotkou prst-ruka-predlokti.

Prizplsobuji polohu téla pomoci jemnych pohybU pres opérné body chodidel.

Rotuji predloktim jako celkem, nikoliv izolované prsty.

Tlacitka pokladny mackaji jednim prstem, poté prst zvednou a presunou celou jednotku na
dalSi misto.



Presné tyto principy fyzické logiky potrebujeme i pfi hre:

télo se musi hybat proporéné pres opérné body chodidel,
predlokti je ,motor”, horni paze a rameno nasleduiji,

kazdy stisk a kazda nota zacina jedinym prstem v jednom bodé,
poté ndasleduje Uplné uvolnéni a presun celé jednotky na dalsi misto.

Fyzicka logika pri hfe ve vysoké rychlosti?

Podle Nory ano - s urcitymi nastroji a pokrocilymi principy, které se vyucuji v systému ,Till
Approach”. Ty umozni, aby jednoduché a logické pohyby byly efektivni i pfi virtuéznich
pasazich.

Fyzicka logika jako cesta k zotaveni

Nora zdUraznuje, ze Gspésné zotaveni z fokalni dystonie vyZaduje dlouhodobé systematické uceni
a pravidelné vedeni odbornika. Informace jsou viditelné vsude kolem nés, ale jejich spravné
zacClenéni do hry vyzaduje zkusené oko a individualni pfistup.

2. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Route A a Route B - novy zplsob uc¢eni pohybu pri zotaveni

Nora Krohn vysvétluje zasadni princip zotaveni z hudebni fokaIni dystonie pomoci nahrazeni
starych pohybovych vzorcl (,,Route A“) novymi, fyzicky logickymi vzorci (,Route B“). Popisuje,
proc¢ je plvodni cesta nestabilni, jak mozek reaguje na zménu a proc jsou nové logické pohybové

vvvvvvvv

V tomto ¢lanku Nora Krohn predstavuje klicovy princip zotaveni z hudebni fokalni dystonie:
nahrazeni starého, nefunkéniho pohybového vzorce (,Route A“) novym, fyzicky logickym a
stabilnim vzorcem (,,Route B“). Tento koncept je zdsadni pro kazdého, kdo se snazi obnovit
zdravy pohyb pri hfe na smyccové nastroje.

1. Route A a Route B - dvé cesty ke stejnému cili

Nora prirovnava zplsob hry k cesté autem na zndmé misto. ,Route A“ je cesta, kterou zndme
nazpamét - bézna technika, kterou pouzivdme roky. Jenze u dystonie tato cesta za¢ne selhavat:
misto hladké jizdy nardzime na prekazky nebo ,,nehody*“.

Route B predstavuje naprosto odlisny zplsob pohybu, ktery vede ke stejnému hudebnimu vysledku,
ale vyuziva jinou neurologickou mapu. Tento novy zpUsob je zaloZen na fyzické logice - tedy na
principech, které odpovidaji tomu, jak se télo pfrirozené pohybuje v bézném Zivoté.

2. Fyzickd logika jako zaklad zdravé hry

Diky praci se Sophie Till Nora postupné pochopila, Ze technika zalozenda na fyzické logice neni
jen alternativou - je ve skutec¢nosti efektivnéjsi nez plvodni Route A. Pri pouzivani logickych,
prirozenych pohybl mozek ziskava jasnou a spolehlivou mapu. Proto se tyto nové vzorce uchyti
podobné jako bézné kazdodenni dovednosti: ¢isténi zubl, chlize nebo zavazovani tkanicek.

Nora zdCraznuje, Ze stary systém se rozpadl pravé proto, Ze nebyl fyzicky logicky. | kdyby bylo
mozné Route A obnovit, nedavalo by to smysl - byla to cesta nestabilni, pracna a nepfirozena.

3. Jak se Route B uci krok za krokem
Proces vyuky Route B spociva v tzv. ,blueprint experiences” - tedy referen¢nich zkusenostech.
Cvici se napriklad opacnou rukou nebo s jinymi predmeéty, aby mozek ziskal jasné informace o

spravném pohybu. Teprve poté se tyto principy prendseji na postizenou pazi pfi hre.

Budovani Route B probiha po malych castech, postupné, logicky a srozumitelné. A protoze se



opira o télu znamé pohyby, integruje se rychleji, nez by se mohlo zdat.
4. ProC¢ se mozek stale vraci k Route A

Nora upozoriuje, ze i kdyz zacneme stavét Route B, mozek se Casto vraci ke staré cesté. Je to
prirozené - jde o hluboce zakorenény zvyk. MUze se to stat zejména tehdy, kdyZz mozek nevidi
jasnou alternativu k dosazeni hudebniho cile (napriklad dvojhmatd, oktdv nebo urcité naro¢né
pasaze).

Postupnym upevriovanim Route B se vsak tyto ndvraty stanou méné Castymi a méné problematicky:
5. Je potreba prestat Uplné hrat?

Mnoho lidi se ptd, zda musi béhem zotaveni prestat Uplné hrat, aby nezesilovali Spatné vzorce.
Nora odpovida, Ze obvykle to nutné neni. Ale bez vybudovani silného pocitu Route B je obtizné
dojit k cili bez ,,nehod” - tedy bez navratu dystonickych projeva.

Klicem je konzistence, pomala rekonstrukce nového systému a védomé vyhybani se starym,
neefektivnim pohybovym strategiim.

3. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Neuroplasticita, fyzickad logika a dva pohybové sméry -
Route A a Route B

Nora Krohn vysvétluje, jak se u hudebnikd vytvari dystonie jako kombinace neefektivnich
pohybovych vzorc(, psychosocialnich vlivli a mozna i genetickych faktorl. Ukazuje, proc k

zotaveni neni nutné znat presny mechanismus vzniku dystonie, protoze princip neuroplasticity
umoznuje mozek prepsat pomoci fyzické logiky. Na konkrétnich prikladech popisuje, jak Till
Approach postupné nahrazuje nefunkéni pohybové mapy (Route A) novymi, organickymi a zdravymi
vzorci (Route B), které jsou jednoznacné odliSné a prirozené prijemné.

V tomto ¢lanku Nora Krohn objasnuje, proc je hudebni fokalni dystonie vysledkem kombinace
neefektivnich pohybovych vzorcl, psychosocidlnich vlivi a mozna také genetické dispozice. Tyto
faktory spolecné narusuji strukturu i fungovani mozku, coz se nasledné projevi v pohybovych
vzorcich, které se stavaji zmatené, nekoordinované nebo zcela nefunkéni.

1. Dystonie jako , dokonald boure” motorickych a psychosocialnich vlivi

Podle Nory se dystonie objevuje tehdy, kdyz se v téle a mozku dlouhodobé& hromadi problematické
pohybové navyky, stres, emociondlni zatéz a dalsi faktory. Tyto vlivy mohou postupné ménit
zpUsob, jakym mozek organizuje a vykonava pohyb.

Ackoli presny mechanismus vzniku dystonie zatim neni védecky plné objasnén, vime alespon tolik,
Zze kombinace fyzickych a psychosocialnich faktord mdze vytvorit podminky, ve kterych se mozek
~prepise” do nefunkéniho vzorce.

v

DUlezitd zprava vsak podle Nory zni: nemusime znat presnou pric¢inu, abychom nasli cestu ven.
2. Neuroplasticita: mozek lze vést zpét k zdravému fungovani

Zotaveni je mozné diky principu neuroplasticity - schopnosti mozku ménit své mapy
prostrednictvim opakované zkusSenosti. KdyZz mozek dostane prilezitost zazit zdravy, logicky
pohyb, zacne staré vzorce postupné oslabovat a nahrazovat novymi.

Stejné fyzické principy, které mohou dystonii predejit, dokazi také mozek presmérovat zpét ke
zdravému fungovani, bez ohledu na to, zda hrac¢ prochazi stresem, traumatem nebo ma urcitou
genetickou zranitelnost.

Nora nerika, Zze je nemozné, aby hrac¢ s bezchybnou technikou vyvinul dystonii, ale zdUraznuje,



ze technika zalozena na fyzické logice poskytuje odolnost i v narocnych situacich - napriklad
pfi stresu ¢i velkém vykonovém tlaku.

3. Zotaveni pomoci Till Approach: ménime mozek skrze télo
Zakladni mysSlenka Till Approach je jednoducha: ménime mozek prostrednictvim pohybu. Aby tento
proces fungoval, je dllezité pochopit, jak neuroplasticita funguje v praxi - coz je ¢asto Uplny

opak bézného cvicebniho rezimu, na ktery jsou hudebnici zvykli.

Proto mUze byt zacatek zotaveni destabilizujici. Staré zvyky mizi a nové se teprve tvori. Je
uzite¢né hned na zacatku védét, jak cely proces funguje a jaké kroky bude zahrnovat.

4. Identifikace chybnych konceptd a jejich nahrazeni

Prvnim krokem je urcit, kde vSude mozek pouziva ,cizi logiku“ - tedy mylné predstavy o téle,
nastroji a jejich vzajemném vztahu. Tyto predstavy je potreba postupné nahradit zdravymi
koncepty a odpovidajicimi pohyby.

Zasadni je, ze tato ndprava musi byt primo propojena s hranim na nastroj. Nelze rehabilitovat
pohyb izolované - zdravy vzorec musi vzniknout v kontextu hry, jinak mozek neziska srozumitelné
voditko.

5. Route A a Route B: dvé jasné odliSné pohybové cesty

Nora rozliSuje mezi dvéma cestami:

Route A: stary, neefektivni, nékdy bolestivy pohybovy vzorec,
Route B: novy, organicky, fyzicky logicky pohyb.

| kdyZz obé cesty mohou vést ke stejnému cili (tfeba polozit prst na strunu nebo provést tah
smyccem), jejich télesny i konceptualni prozitek je zcela odliSny. Route B je jasna, prehledna
a prirozenda. Route A je zmatend, rozpadla a nespolehliva.

To, ze rozdil mezi nimi je tak vyrazny, je obrovskou vyhodou pfi zotaveni - mozek velmi rychle
pochopi, ktera cesta funguje.

6. Prozitkovy priklad: co je organicky pohyb a co ne
Nora nabizi jednoduché priklady ze zivota. Kdyz chodime, pohyb je plynuly, v€asny a télo se
koordinuje automaticky. Kdyz si vSak zkusime chdzi ,rozbit” a napriklad nejprve zvedat nohu, az

potom prenaset vahu, pohyb je smésny a téZzkopadny. Nikdo by takto prirozené nechodil.

Podobné pri polozeni ruky na hlavu intuitivné vime, co je spravné - co je prilis, co je malo,
co plsobi normalné. Mozek ndm jasné sdéli, co je organické.

A praveé tato schopnost rozeznat spravny pohyb je zakladem prechodu z Route A na Route B.

7. Pro¢ se mozek nakonec vzdy vrati na Route B

Kdyz hrac jednou zazije, jak fyzicky logicky pohyb opravdu funguje, mozek jej zacne preferovat.
Route B je prijemnd, stabilni a pfirozena. Route A vede - jak rikad Nora - k ,,nehodé nebo

defektu“.

To je dlvod, proc se i hluboce zakorenéné nefunkéni vzorce mohou postupné rozpustit. Mozek si
zvoli cestu, ktera je bezpelnéjsi, jasnéjsi a smysluplnéjsi.

4. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Fyzickd logika, somaticka observace a vizualizace



Nora Krohn vysvétluje, proc je nejlepsi cestou k zotaveni z hudebni fokalni dystonie prace v
systému hry zalozeném na fyzické logice. Ukazuje, jak zdravy pohyb postupné prepisuje mozkové
mapy, pro¢ samotné ,napravovani prstu” nestaci a jak mohou somaticka observace a vizualizace
pomoci rozlisit zdravy pohyb od neefektivnich vzorcd a dlouhodobé zlepsit techniku i pocit ze

hry.

V tomto ¢l&aacute;nku Nora Krohn popisuje, pro¢ podle jej&iacute; zku&scaron;enosti vede
nejlep&scaron;&iacute; cesta k zotaven&iacute; z hudn&iacute; foc&aacute;In&iacute; dystonie
skrze syst&eacute;m hry zalozen&yacute; na fyzick&eacute; logice. Vysvétluje, jak zdrav&yacute;
pohyb prepisuje mozkov&eacute; mapy, pro¢ nestac¢&iacute; &bdquo;preucovat&ldquo; jeden prst v
izolaci a jak mohou somatick&aacute; observace a vizualizace podstatné prohloubit na&scaron;e
vn&iacute;m&aacute;n&iacute; pohybu.

1. Zotaven&iacute; potrebuje syst&eacute;m zalozen&yacute; na fyzick&eacute; logice
Prozit&iacute; hudebn&iacute; fok&aacute;In&iacute; dystonie je podle Nory
predev&scaron;&iacute;m zku&scaron;enost&iacute; hlubok&eacute;ho zmatku. V&scaron;echny
dr&iacute;ve zn&aacute;m&eacute; motorick&eacute; cesty jako by zmizely nebo prestaly
d&aacute;vat smysl. Zotaven&iacute; proto znamen&aacute; udélat néco velmi
odv&aacute;zn&eacute;ho a protiintuivn&iacute;ho: nechat star&eacute; cesty vyhasnout a
vytv&aacute;fet nov&eacute;, kter&eacute; funguj&iacute; I&eacute;pe nez kdykoli
predt&iacute;m.

Kl&iacute;Cem je syst&eacute;m hry, kter&yacute; vych&aacute;z&iacute; z fyzick&eacute; logiky
&ndash; tedy z prirozen&yacute;ch pohybov&yacute;ch principl, kter&eacute;
pouz&iacute;v&aacute;me v bézn&eacute;m zivoté. Dystonie a dal&scaron;&iacute;
pret&iacute;zen&iacute; nelze pochopit ani re&scaron;it mimo kontext techniky, kter&aacute; je
zpUsobila nebo je alespon &bdquo;host&iacute;&ldquo;.

2. Zdrav&yacute; pohyb jako prepis mozkov&yacute;ch map

Nora popisuje proces zotaven&iacute; jako c&iacute;len&eacute; prepisov&aacute;n&iacute; mozku
pomocé&iacute; zdrav&eacute;ho pohybu. Nejprve je potreba presné urcit, jak&yacute; pohyb je pro
dan&yacute; &uacute;kol u n&aacute;stroje fyziologick&yacute; a efektivn&iacute; &ndash; casto
mimo n&aacute;stroj nebo s opacnou rukou.

Teprve potom poz&aacute;d&aacute;me postizenou ¢&aacute;st téla, aby zopakovala pr&aacute;vé
tento zdrav&yacute; pohyb m&iacute;sto dystonick&eacute;ho. Opakov&aacute;n&iacute; v Case
vytv&aacute;r&iacute; nov&eacute; neuronov&eacute; dr&aacute;hy, kter&eacute; postupné
nahrazuj&iacute; star&eacute;, nefunkén&iacute; vzorce.

3. Pr&iacute;klad s tret&iacute;m prstem: kdyz je cel&yacute; predpoklad &scaron;patné

Na vlastn&iacute;m pr&iacute;kladu Nora ukazuje, jak snadno se mizeme soustredit na
nespr&aacute;vn&yacute; c&iacute;l. BEhem zotaven&iacute; str&aacute;vila més&iacute;ce snahot
prinutit svij tret&iacute; prst, aby se natahoval smérem ke struné mé&iacute;sto aby se hrbil

zpét. Intenzivn&iacute;m soustredén&iacute;m toho nakonec dos&aacute;hla &ndash; ale pocit byl
por&aacute;d &scaron;patn&yacute; a hra zlst&aacute;vala nejist&aacute;.

Teprve pozdéji pochopila, Zze probl&eacute;m nebyl v tom, jak se &bdquo;chov&aacute;
prst&ldquo;, ale v cel&eacute;m nastaven&iacute; pohybu. KdyzZ si s&aacute;hne na rizn&eacute;
body na predlokt&iacute;, ruku k nim vzdy privede predlokt&iacute;, z&aacute;pést&iacute; a

ruka jako celek a prst vykon&aacute; jen mal&yacute;, prstu odpov&iacute;daj&iacute;c&iacute;
pohyb. Tlak se pos&iacute;l&aacute; skrz celou strukturu paze &ndash; nikdo si nezastav&iacute;
ruku v prostoru a nesnaz&iacute; se &bdquo;vyt&aacute;hnout&ldquo; samotn&yacute; prst do
d&eacute;lky.

Kdyz Nora prijala tento princip (skrze pr&aacute;ci se Sophie Till a Till Approach), prestala

bojovat se symptomy a zacala krok za krokem ménit kontext, ve kter&eacute;m vznikaly.

4. Pro¢ je dllezit&yacute; celkov&yacute; koncept techniky a veden&iacute; ucitele

Z tohoto pré&iacute;kladu vyvozuje &scaron;ir&scaron;&iacute; z&aacute;vér: zotaven&iacute; z
dystonie je mnohem &uacute;¢innéj&scaron;&iacute;, kdyz prob&iacute;h&aacute; v r&aacute;mci
celkov&eacute; techniky hry, kter&aacute; stoj&iacute; na pevn&eacute; fyzick&eacute; logice.
Stejn&eacute; principy by mély platit jak u n&aacute;stroje, tak v bézn&yacute;ch

denné&iacute;ch ¢innostech.

Casto je ale téZk&eacute; chyby vn&iacute;m&aacute;n&iacute; a pohybu rozpoznat s&aacute;m na
sobé. Proto Nora zdCraznuje hodnotu pr&iacute;m&eacute; individu&aacute;In&iacute; pr&aacute;ce
s nék&yacute;m, kdo n&aacute;stroj i tyto principy dobre ch&aacute;pe. Obecn&eacute;



n&aacute;stroje v&scaron;ak mohou proces podptrné urychlit &ndash; a zde prich&aacute;z&iacute
ke slovu somatick&aacute; observace a vizualizace.

5. Somatick&aacute; observace: jemn&eacute; ladén&iacute; vn&iacute;m&aacute;n&iacute;
Jedn&iacute;m z nejsilnéj&scaron;&iacute;ch faktor( zotaven&iacute; pro Noru bylo
péstov&aacute;n&iacute; velmi jemn&eacute; vn&iacute;mavosti k pocitdim v téle a mozku. Ucila se
registrovat drobn&eacute; nuance, kter&eacute; odli&scaron;uj&iacute; zdrav&yacute; pohyb od
neefektivn&iacute;ho. Zdrav&yacute; pohyb plsob&iacute; télesné i ment&aacute;Iné
&bdquo;cisté&ldquo; &ndash; nen&iacute; zat&iacute;zen prehnanou mozkovou aktivitou ani
fyzick&yacute;m i emocn&iacute;m nepohodl&iacute;m.

Tato citlivost v&scaron;ak z&aacute;roven odhalovala dal&scaron;&iacute; a dal&scaron;&iacute;
vrstvy dysfunkce, kter&eacute; bylo potreba odstranit. Bylo to frustruj&iacute;c&iacute;, nékdy

az nekonecn&eacute;, ale pr&aacute;veé tato rostouc&iacute; jemnost vn&iacute;m&aacute;n&iacute
ji priblizovala k ide&aacute;lu &ndash; technice, kter&aacute; nejen funguje, ale dokonce je
pr&iacute;jemn&aacute;.

6. Vizualizace: oprava ment&aacute;In&iacute;ch map pohybu

Somatick&aacute; observace se net&yacute;k&aacute; jen télesn&yacute;ch pocitl, ale i toho, co
&bdquo;vid&iacute;me&ldquo; v mysli. Obr&aacute;zek, kter&yacute; mozek drz&iacute; o
urCit&eacute;m pohybu nebo ¢&aacute;sti téla, ¢asto odhal&iacute; nelogickou organizaci.

Nora uv&aacute;d&iacute; pr&iacute;klad smyccov&yacute;ch hr&aacute; ¢, kter&iacute; si svou
levou pazi Casto predstavuj&iacute; jako rovnobéznou s hmatn&iacute;kem, zat&iacute;mco ve
skutec¢nosti vede k n&aacute;stroji &scaron;ikmo. Podobné, kdyz zazn&iacute; t&oacute;n Fis,
mnoho houslistd a violistl si v duchu vybav&iacute; &bdquo;druh&yacute; prst&ldquo;,
zat&iacute;mco u poc&iacute;tacov&eacute; kl&aacute;vesnice bychom si pfi p&iacute;smeni H
predstavili konkr&eacute;tn&iacute; kl&aacute;vesu, ne prst, kter&yacute; ji stiskne.

Tyto ment&aacute;In&iacute; obrazy je potreba sladit s fyzickou realitou &ndash; vytvorit si
presn&yacute; &bdquo;blueprint&ldquo; zdrav&eacute;ho pohybu. Jakmile ho m&aacute;me, mUzen
vizualizaci pouz&iacute;vat st&aacute;le detailnéji a v&eacute;st mozek k tomu, aby aktivoval
v&scaron;echny ¢&aacute;sti téla ve spr&aacute;vn&eacute;m porad&iacute; a souhre.

7. V&iacute;c nez jen zotaven&iacute; z dystonie

Nora zdUraznuje, Zze n&aacute;stroje somatick&eacute; observace a vizualizace nejprve Casto
vyzaduj&iacute; pomoc zvenc&iacute;. Postupné se ale st&aacute;vaj&iacute; nejen metodou
zotaven&iacute; z dystonie, ale tak&eacute; prostfedkem k neust&aacute;l&eacute;mu
zjemnov&aacute;n&iacute; dovednost&iacute;, roz&scaron;ifov&aacute;n&iacute;
v&yacute;razov&yacute;ch moznost&iacute; a prohlubov&aacute;n&iacute; pocitu lehkosti pri hre.
Takov&yacute; pr&iacute;stup tedy neprin&aacute;&scaron;&iacute; jen n&aacute;vrat &bdquo;do
norm&aacute;lu&ldquo;, ale mize pretvorit zpdsob hran&iacute; na mnohem
zdraveéj&scaron;&iacute;, logictéj&scaron;&iacute; a radostnéj&scaron;&iacute;, nez byl pred
vznikem dystonie.

Pozn&aacute;mky

Tento ¢l&aacute;nek spoluvytvoril ChatGPT.Odkaz na kan&aacute;l Nory Krohn:
https://www.youtube.com/@norakrohn

5. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Co znamena ,,pfirozené hrani“ a proc je klicové pro
zotaveni

Nora Krohn vysvétluje, co skutecné znamena ,,pfirozené hrani“ a proc je tento princip zasadni
pri zotavovani z fokalni dystonie. Ukazuje rozdily mezi fyzickou logikou kazdodennich pohyb( a
¢asto nelogickymi navyky, které si hudebnici osvoji béhem let tréninku. Nabizi konkrétni
priklady prirozenych pohybovych principd, jako je ,walking hand and arm* nebo zarovnani prstd,
ruky a predlokti, a ukazuje, jak je lze prenést do hrani na smyccové nastroje.

V tomto dile Nora Krohn rozebird téma, které se objevuje nejen pri zotavovani z fokalni
dystonie, ale také v oblasti instrumentalni techniky obecné - pfirozené hrani. Prestoze jde o
pojem c¢asto pouzivany, mnoho hudebnik{ si pod nim predstavuje néco jiného. Nora proto
vysvétluje, co je v rdmci pristupu TILL mysleno skute¢né , pfirozenym* zplsobem hrani a proc je
to klicové pro stabilni techniku bez bolesti a dystonickych priznakd.

Nora pripomind, ze vétSina lidi prichazi k hudebnimu néstroji s predstavou, Zze hrani je samo o



sobé ,nepfrirozené” a Ze vyzaduje specialni, ¢asto slozité a nepohodiné pohybové navyky.
Zkusenosti ukazuji, Ze rada tradi¢nich technik skute¢né hudebniky vede k pohybdm, které nejsou
fyziologické - napriklad k izolaci prst, extrémnim rotacim, umélému drzeni téla ¢i k cilenému
vytvareni napéti.

Nora vysvétluje, ze takové postupy mohou byt dlouhodobé neudrzitelné. Naopak pristup TILL stavi
na fyzické logice kazdodennich pohybd, které jsou télu vlastni.

Priklad: Walking hand and arm

Kdyz sahdame na text v knize nebo na jednotlivé predméty, nikdy nenechdavame prsty natazené nebc
prilepené k mistu, kde byly predtim. Pfirozené zvedame celou jednotku prst-ruka-predlokti a
presouvame ji jako celek. Tento princip Ize prenést i na hru levé ruky na smyccové nastroje a
vyhnout se tak Skodlivému natahovani prstd.

Zarovnani prstl, ruky a predlokti

Dalsi ukdzkou je jednoduchy vSedni pohyb: kdyz si rukou hladime opacné predlokti, prsty,
zapésti i predlokti zlstavaji v prirozené ose. Neni zde zadné lamani zapésti ani neprirozena
rotace. Tento princip je zakladem spravné techniky pravé ruky pri vedeni smycce.

,Prirozené” neznamena ,zndmé"

Mnoho hrac¢t ma pocit, Ze jejich zplsob hrani je prirozeny, protoze se ho naucili pred lety a je
jim dlvérné zndmy. Ale to, co je znamé, nemusi byt fyziologické. Staré ndvyky mohou byt hluboce
zakorenéné, a presto zcela odporovat fyzické logice a schopnostem lidského téla.

Zakladem zotaveni je opustit staré stereotypy a nahradit je novymi pohyby, které vychazeji z
vrozené konstrukce clovéka. Zasadni roli hraje prfima zkuSenost: kdyz hrac pociti absolutni
~fyzickou logiku” pohybu, ziskd pevny bod, o ktery se mUze opfit, i kdyz je proces obtizny nebo
pomaly.

6. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Vyznam presného jazyka pri zotaveni

Nora Krohn vysvétluje, proc je presny a objektivni jazyk kliCovym nastrojem pri zotaveni z
fokalni dystonie. Ukazuje, jak pojmy jako ,forearm rotation“, ,falling up“ ¢i ,resting down*
pomahaji mozek spravné nasmérovat k vyhledani a upevnéni spravnych pohybovych vzorcd.
Zdlraznuje, Ze bez jasnych definic se hudebnici snadno ztrati ve svém subjektivnim vnimani a
prestanou spolehlivé rozliSovat spravny pohyb od chybnych ndhrad.

V tomto ¢lanku Nora Krohn vysvétluje, pro¢ hraje presny a jednoznacny jazyk zasadni roli pri
zotaveni z fokalni dystonie.

Ukazuje, Ze zplsob, jakym popisujeme pohyb a jeho kvalitu, pfimo ovliviiuje to, co je mozek
schopen najit, zopakovat a zafixovat.

Pro¢ jazyk rozhoduje

Nora upozoriiuje, ze prfi praci s Tillovym pristupem se setkdme s novym pojmovym aparatem:
»falling up“, ,resting down“, ,walking hand and arm*“, ,,rotation” a dalsi.

Nejde o mddni slovnik, ale o maximalné objektivni a jednoznacné terminy popisujici konkrétni
biomechanické jevy.

Poté vysvétluje, Ze po svém zotaveni z dystonie chtéla plivodné pouzivat jen svUj osobni jazyk,
protoze uz dokdzala spravné pohyby spolehlivé najit. Citila, ze jeji vlastni popisy odpovidaji
jejimu subjektivnimu prozivani.

Postupné vSak pochopila, Ze cilem neni subjektivni poetika, ale objektivni presnost.

Objektivni pojmy jako navigace pro mozek



Pojmy jako ,forearm rotation“, ,three-part holding mechanism“ nebo ,,movement over the fulcrum
of the feet” jsou navrzeny tak,

aby byly univerzalni. Popisuji jen to, co se v téle skutecné déje - bez metafor, bez emoci, bez
subjektivnich filtra.

Nora to prirovnava k béznym Cinnostem, které zvlddame vsSichni témér stejné: napriklad zvednout
hrnek.

Nikdo nds to neucil, a presto to délame spolehlivé a pokazdé témér totozné.

Tou samou spolehlivost chceme vytvorit i u motorického uceni pri hrfe na nastroj.

Rozdil mezi spravnym a Spatnym pohybem
V ¢lanku uvadi konkrétni priklady:

Spravné: ,fall up” a ,rest down“ s odolnosti a strukturdini logikou.

Nespravné: drzet se nahore silou, propadnout se do nastroje nebo viset na nastroji.
Spravné: zarovnana jednotka prst-ruka-predlokti pri zapojeni do hloubky struny.
Nespravné: mackani ruky, tlaceni prstl, kréeni prstl nebo jiné ndhradni pohyby.

Aby se Zak pfi samostatné praxi neztratil, je presny termin nezbytny.
Kdyz vi, Zze ,tento tyden cvi¢im forearm rotation”, musi si umét presné vzpomenout:

»Je to toto... a ne toto nebo toto.”
Pro¢ samotné subjektivni pocity nestaci

Nora upozoriiuje, ze bez pojmové presnosti se mozek snadno ztrati v subjektivnim prozitku.
Misto aby néasledoval jednoznacné urenou cestu, zacne si tvorit vlastni variace, které sice
mohou pripominat spravny pohyb,

ale nejsou jim.

A praveé to je u dystonie kritické:
i mald odchylka mize vést k posileni nespravné strategie, kterd problém fixuje misto toho, aby
ho resila.

Presnost jako cesta z ,lesa”

Jazyk tedy neni jen doplfikem - je zakladnim navigacnim systémem.
Mozek potrebuje jasny cil, a kazdy pojem ho definuje objektivné, opakovatelné a univerzalné.

7. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: ProC ,,uvolnéni“ neni reSenim a co skute¢né pomaha

Nora Krohn vysvétluje, pro¢ pouhé uvolnéni téla neni freSenim hudebni fokalni dystonie a proc
mUze byt dokonce kontraproduktivni. Popisuje principy fyzické logiky, prfiméreného zapojeni
jednotlivych ¢asti téla a ukazuje, ze efektivni zotaveni vyzaduje jasné, logické a presné
pohybové instrukce, nikoli snahu ,, povolit“ napéti bez pochopeni pfriciny.

V tomto ¢lanku Nora Krohn vysvétluje, pro¢ pouha snaha o uvolnéni téla nepomohla jejimu
zotaveni z hudebni fokalni dystonie, a co nakonec vedlo k Uspésné zméné. Ukazuje, Ze problém
dystonie neni primarné psychicky nebo emociondlni, ale fyzicky - a ze klicem je fyzickd logika
a jasné definované pohybové vzorce.

1. Proc¢ ,jen se uvolni“ nefunguje
U hudebnik( se dystonické symptomy ¢asto poji s pocitem napéti, stazeni a psychického stresu.

Proto byva nejcastéjsi radou: ,,uvolni se“. Podle Nory vSak tato rada neresi skutecny problém.
Hra na nastroj je fyzicka ¢innost a potrebuje spravné zapojeni jednotlivych ¢asti téla - nikoli



jejich vypnuti.

Pri zotaveni je sice uzite¢né péstovat pocit psychické pohody a klidného soustredéni, ale to
samo o sobé nenauci télo pohybové vzorce potrebné pro zdravou hru. Bez pochopeni toho, jak ma
télo presné pracovat, se dystonie sama nevytrati.

2. Fyzickd logika: jednotlivé casti téla maji svou ulohu

Béhem svého zotaveni Nora pochopila klicovy princip prejaty z Taubmanovy metody: kazda cast
téla ma pracovat podle svého designu - ani vice, ani méné. Pokud néktera Cast prestane plnit
svou Ulohu, télo za¢ne kompenzovat jinde.

To Ize snadno zazit na jednoduchém prikladu. Pokud uvolnite zapésti natolik, ze ,,zvadne”, prsty
zacnou reflexivné svirat, aby predmét nevypadl z ruky. Podobné by bylo nemozné bezpecné nosit
tézky predmét nebo pouzivat nliz se zcela uvolnénym zapéstim.

Tento princip ma zasadni dopad na hru na néstroj: spravna technika neznamend volnost za kazdou
cenu, ale prirozenou aktivitu téla, kterd odpovida béznému pohybu v kazdodennim Zivoteé.

3. Pro¢ mUze snaha o uvolnéni skodit

KdyzZ se snazime ,uvolnit napéti“, ¢asto tim télu fikdme jen: ,nedélej to“. Jenze mozek neumi
pracovat se zakazem - potrebuje jasnou informaci o tom, co ma délat misto toho.

Snaha o pasivni uvolnéni navic mlze zplsobit nebezpecnou destabilizaci. Pokud napriklad
uvolnime cast téla, kterd pro dany ukol musi aktivné pracovat, télo se preorientuje na
kompenzaci, coz mUze vést k jesté vétsimu napéti v jinych oblastech.

Proto Nora zdGraznuje, Ze klicem je pochopit, co je zdrojem napéti, a nabidnout télu novy,
jasny a fyzicky logicky pohybovy vzorec.

4. Jak fyzicka logika postupné prinasi jistotu

Béhem tréninku podle Till Approach zacala Nora budovat novy vztah k nastroji na zakladé fyzické
logiky. Tim, Ze jednotlivé Casti téla plnily svou primérenou ulohu, pohyb se stal stabilnim,
srozumitelnym a bezpecnym.

Kdyz se télo nauci zachdzet s nastrojem jako s béznym predmeétem - nikoli jako s nécim
»Vyjimecnym®, co vyZaduje zvlastni, napjaté pohybové strategie - dystonické symptomy zacnou
slabnout. Postupné se obnovuje pocit jistoty, snadnosti a emocni pohody.

8. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Pro¢ zotaveni neni o kontrole symptom@

Nora Krohn vysvétluje, pro¢ snaha kontrolovat dystonické symptomy obvykle nevede k zotaveni.
Symptomy jsou podle ni jen viditelny vrchol hlubSiho problému vznikajiciho dlouhodobou
kombinaci faktord v mozku, téle a nervovém systému. Skute¢na obnova proto vyzaduje zménu
pohybovych vzorcl na zakladé fyzické logiky a postupné prebudovani vztahu k nastroji, coz vede
k prirozenému Ustupu symptomd.

V tomto ¢lanku Nora Krohn vysvétluje, proc se zotaveni z hudebni fokdlni dystonie podle jeji
zkusenosti nezakldda na snaze kontrolovat samotné symptomy. Ukazuje, Ze symptomy jsou jen
viditeInym projevem mnohem SirSiho a dlouhodobéjsiho problému, a Ze skutecné resSeni spociva ve
zméné pohybovych vzorcl a celkového vztahu téla a mozku k nastroji.

1. Proc je prirozené chtit symptomy kontrolovat

Dystonické projevy jsou neprijemné a Casto hluboce stresujici. Objevuji se zdanlivé nahle, bez
jasné priciny, a proto je naprosto pochopitelné, Ze se na né hudebnik za¢ne fixovat.



vvvvv

védome kontrolovat.

Nora vSak rika, ze pravé tato strategie byva slepou uli¢kou.

2. Kontrola symptom{ vytvari nové kompenzace

Prvni problém spociva v tom, Ze kdyz se snazime ovladat néco, co se chova neovladatelnég, télo

si zaCne hledat ndhradni cesty. Vznikaji kompenzacni pohybové vzorce, které mohou organizmus
pretéZovat, zplsobovat bolest a vést k dalSim zranénim.

Misto reseni problému tak ¢asto jen presouvame potize do jiné oblasti pohybu.

3. Symptomy nejsou koren problému

| kdyby se nam podafilo Usili izolovat jen na postizenou Cast téla, stale to neresi podstatu.

Nora pripomind, ze presné mechanismy vzniku hudebni fokalni dystonie nejsou védecky zcela
objasnéné. Z jeji praxe ale vyplyva, ze symptomy nejsou ndhodné ani izolované.

Casto jde o pochopitelnou reakci na biomechanicky neefektivni pouzivani té&la. To znamena, ze
symptomy jsou vysledkem dlouhodobé souhry faktorl v mozku, nervovém systému i pohybu, které ¢
vyvijely roky - moznd i desetileti.

Samotné dystonické projevy jsou pak jen ,Spickou ledovce”.

4. Co to znamena pro zotaveni

Pokud jsou symptomy jen vysledkem Sirsiho kontextu, pak zotaveni nemuUze byt postavené na jejich
kontrole. Je potfeba najit pristup, ktery pokryva vSechny klicové faktory, které k dystonii

vedly.

Nora popisuje, ze ji samotné pomohl Till Approach. Tento systém stavi instrumentalni techniku
na fyzické logice - tedy na prirozenych pohybovych principech, které pouzivdme v bézném zivoté.

Postupné uceni této logické techniky s vedenim ucitele podle Nory méni zplsob, jakym mozek,
nervovy systém a télo nastroj vnimaji a obsluhuiji. S tim, jak se buduji nové, zdravé neuronové
drahy, dystonické symptomy postupné mizi.

5. Prirovnani k opravé domu

Nora to prirovnava k domu s protékajici stfechou. Kontrola symptomd je jako neustalé
zaplatovani diry a pretirdni mokrych skvrn na stropé. Skutecné reseni je vSak jit ,,za zed" a
zjistit, co Unik vody zpUsobuje.

Teprve odstranénim priciny se prestane objevovat i povrchovy problém.

6. Prinosy presahuji samotnou dystonii

Nora zdCraznuje, Ze dobre vedené zotaveni mize prinést vic nez jen navrat kontroly pohybu.
Zména fyzické logiky hry zaroven mize:

zasadné zlepsSit emocni a kognitivni vztah k hrani,
stabilizovat nervovy systém pfi cviceni i vystupovani,
otevrit vétsi moznosti hudebniho rlstu nez pred dystonii.

Zotaveni je tedy podle ni nejen navratem ke hre, ale novou kvalitou hry jako takové.

CAST Il - Télo, nastroj a technika



9. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Jak rozliSit strukturu téla a strukturu nastroje

Nora Krohn vysvétluje, jak zdsadni roli hraje v zotaveni z fokalni dystonie schopnost rozlisit

vlastni télo od struktury hudebniho nastroje. Ukazuje, jak dystonie ¢asto narusuje vnimani

hranic mezi rukou a instrumentem, proc¢ vznika ,strukturdlni zmatek” a jak Ize obnovit presnou
propriocepci pomoci smyslovych experimentdll, prace s obéma rukama, védomého dotyku a korekce
chybné naucenych vzorcl. Zdlraznuje, Zze navrat ke skute¢né anatomii téla je klicovym
predpokladem zdravého a bezbolestného hrani.

Uvod

Nora Krohn, violistka z New Yorku a spolu-zakladatelka projektu TIL, popisuje, jak byl jeji
vlastni proces zotaveni z fokaIni dystonie spojen s nutnosti znovu pochopit, kde konci télo a
kde zacina nastroj. Mnoho hudebnikl se dopousti podvédomych chyb, kdy se snazi prizplsobit
anatomii téla strukture nastroje, misto aby ndastroj obsluhovali z prirozené stavebni logiky
téla.

Smyslové hranice mezi télem a nastrojem

Jednim z problém{ dystonie je naruseni senzitivniho vnimani. Ruka ¢i paze nékdy nedokazou

presné citit hranici mezi viastnim télem a objektu, kterého se dotykaji. Nora doporucuje

jednoduché cviceni: dotykat se rlznych objektd nejprve zdravou rukou, poté postizenou a
porovnavat miru jasnosti vnimani hranice mezi pokozkou a predmétem. Tato zkuSenost se postupné
prenasi i na dotyk s nastrojem.

Strukturdini zdmeéna ruky a nastroje

Velmi ¢astym problémem je podvédoma snaha ,pretvarovat” vlastni ruku do tvaru nastroje.
Napriklad vnimani intervall v levé ruce: hudebnici si ¢asto mysli, Ze interval ,je v ruce”,

misto aby pochopili, Ze ruka ma vlastni neménnou anatomii, kterd se pohybuje nad ,,mapou” tont
na hmatniku. Tento omyl vede k prepinani, izolaci prstl a postupné strukturalni ztraté.

Chybna opora nastroje

Nora uvadi priklad, kdy byla u¢ena opirat nastroj o zakladni kloub ukazovaku. Vysledkem byla
deformace celé ruky, nadmérné natahovani ¢tvrtého prstu a izolace zbylych prstl. Proces
zotaveni zahrnoval opétovné uceni vnimat ruku jako jednotnou strukturu, ktera pracuje nad
nastrojem, nikoli jako néco, co se ma do nastroje zaklesnout.

Rovnovaha hlavy, krku a ramen

Mnoho hudebnikl prenasi veskerou oporu nastroje na hlavu, krk a rameno, coz vede k jejich
~slepému” blokovani bez jasnych hranic. Nora vysvétluje, Zze tyto casti téla musi vnimat svou
vlastni strukturu a schopnost pohybu i pfi drzeni nastroje. Teprve poté je mozné obnovit zdravy
vztah mezi télem a instrumentem.

Zaveér

Rozliseni vlastni anatomie od struktury nastroje je zdsadnim krokem k zotaveni z fokalni
dystonie. Bez této schopnosti vznikaji nespravné pohybové strategie, které mozek nasledné
uklada jako automatické vzorce. Cilem je opétovné ziskani jasného proprioceptivniho obrazu téla
a teprve poté jeho zdravé pouziti pfi hrani.

10. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Vyznam spravného nastaveni nastroje pri hre

Tento ¢lanek se zabyva klicovou roli spravného nastaveni nastroje pri hfe na housle nebo violu
v kontextu zotavovani z fokdalni dystonie. Nora Krohn vysvétluje, jak nevhodna kombinace



podbradku a ramenni opérky mlze vést k napéti, kompenzacim v téle a omezeni prirozeného pohyb
a predstavuje principy neutralniho a individualné prizplisobeného drzeni nastroje, které
podporuje zdravou techniku a plynulost hry.

Pro¢ je nastaveni nastroje tak dllezité

Nora vysvétluje, Ze nastaveni musi umoznovat télu, aby fungovalo v souladu se svou pfirozenou
strukturou. Hlava, ramena a paze musi zlstavat ve svém prirozeném rozsahu pohybu bez krouceni,
nadmérného zvedani nebo tlaceni. Jinymi slovy, nastroj se musi prizplsobit télu - ne télo
nastroji.

To plati zvlasté pro kombinaci podbradku (chin rest) a ramenni opérky (shoulder rest). Kazdy
hra¢ ma jiné proporce - délku krku, tvar brady, Sifku ramen - proto neexistuje jedna
univerzalni volba. Zdlraznuje, Ze nutit vSechny studenty pouzivat stejny typ opérky je stejné
nesmysliné, jako nutit vSechny nosit stejnou velikost bot.

Zakladni zasady neutralniho drzeni

Pri poloZeni nastroje na rameno by méla hlava spocivat pohodiné a volné, bez vyrazného
naklanéni, tlaceni dopredu nebo otaceni. Rameno by se nemélo zvedat, aby nastroj ,, drzelo”.
Pokud vznika velka mezera mezi Celisti a podbradkem, Ize pridat vySku - bud nahore (vySsi chin
rest), nebo dole (vysSsi shoulder rest).

Nora zaroven upozoriiuje, Ze pfrilis vysoké nastaveni mlze blokovat pohyb hlavy a ramen, coz
brani volnému pohybu levé paze a smycce. Cilem je rovnovdaha, nikoli rigidni pozice.

Tribodovy mechanismus drzeni nastroje

Pro spravné drzeni nastroje spolupracuji tfi oblasti:

1. Nastroj spocivajici na rameni

2. Hlava jemné oprena o podbradek

3. Leva paze, kterd nastroj podpira v pohybu

KdyzZ jedna z téchto ¢asti nefunguje spravné (napfr. nastroj je pfilis nizko nebo vysoko), télo
zacne kompenzovat: hrac zacne svirat krk palcem, tlac¢it ramenem nebo napinat pazi. Tyto
kompenzace vedou k bolestem, napéti, ztraté kontroly a v nékterych pripadech i ke vzniku nebo
udrzovani dystonie.

Uhel nastroje neni rozhoduijici

Nora upozoriiuje, Zze nastroj nemusi byt vodorovné k podlaze. V bézném Zivoté nepremyslime o tom,
zda predmeéty drzime ,rovné“ - orientujeme je tak, aby nam to umoznilo volny pohyb. Totéz plati
pro housle a violu: dllezité je, aby hrac¢ nebyl zkrouceny nebo napjaty, nikoli to, jak nastroj
vypada opticky.

Doporuceni k vybéru vybaveni

Pro hrace s delSim krkem doporucuje Nora zvazit zvySeny podbradek. Jako priklad uvadi model
.Kresl” (Kredel), ktery je plné nastavitelny do vSech smérd, coZz umoznuje prizpdsobeni
individualnim proporcim i postupné se ménici technice.

Zdlraznuje, Ze i kdyz se nékdy mohou zmény vybaveni setkat s nepochopenim, dlouhodobé& mohou
zasadné zlepsSit pohodli, zvuk i kontrolu pohybu.

11. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Uloha levého palce pfi hfe na smyé&cové nastroje

Clanek vysvétluje, pro¢ musi byt levy palec pfi hie na housle/violu dynamicky a pruzny, nikoli



fixovany. Popisuje jeho roli v tfibodovém mechanismu drzeni nastroje, vztah k hrajicim prstiim,
zasady zdravé struktury palce a prakticka cvi¢eni mimo ndastroj. Spravna prace palce snizuje
kompenzace, napéti a podporuje zotaveni z fokalni dystonie.

Nora Krohn v této Casti vysvétluje, jak zasadni roli hraje levy palec pfi hfe na housle nebo
violu a jak jeho pohyb souvisi se zotavovanim z fokalni dystonie. Mnoho hracl prekvapi, ze
palec musi byt dynamickou soucasti pohybu - ne pevnou oporou, ktera zlistdva na jednom misté.

Proc se palec musi pohybovat

Palec je spojen s predloktim. Kdyz se pohybuje paze, pohybuje se s ni i palec. Pokud palec
»zUstane zaseknuty”, télo za¢ne kompenzovat: méni se struktura ruky, prsty ztraceji oporu a
pribyvéa napéti. Dlouhodobé to vede k nestabilité a mlze udrzovat dystonické projevy.

Jednoduchy test z béZného Zivota: kdyz se dotykdme kloubl na druhé ruce, palec se vzdy néjak
prizplsobi. Nikdy ho ,,nezanechame pozadu®. Totéz musi platit i pri hre.

Palec jako soucast drzeni nastroje
Palec nepracuje izolované. Je soucasti tfibodového systému drzeni nastroje:

1. Nastroj spociva na rameni.
2. Hlava jemné doseda na podbradek.
3. Leva paze nese nastroj v pohybu.

V tomto systému palec vykonava primeéreny podil prace, ale nenese nastroj sam, ani se neopira
stale o stejné misto. Je to pohyblivy, pruzny opérny bod, ktery se plynule prenastavuje podle
toho, co délaji ostatni prsty.

Vztah palce k hrajicim prstdm

Palec se neustdle doladuje vzhledem k prstu, ktery pravé hraje. Pri prechodu na jiny prst nebo
misto na struné se palec prirozené posune, aby zachoval strukturu ruky a rovnovdhu pohybu.
Pokud palec zlstane na misté&, prsty za¢nou kompenzovat natahovanim ¢i mackanim a narusi se
prirozend mechanika.

Zdrava struktura palce
Podle Nory ma mit palec pfi hre tyto vlastnosti:

- ,Stojici“ palec: neni zastrceny (svinuty) ani vystréeny (tlacici).

- Aktivné se vztahuje k ostatnim prstlim, nepada ven z ruky a neni pasivni.
- Neplsobi izolované, ale jako soucast celku predlokti-ruka-prsty.

- Je odolny a pruzny; nechd se vést pazi, misto aby se proti ni ,tahal”.

Praktické cvi¢eni mimo nastroj

Vezméte plnou lahev vody do obou rukou a drzte ji vodorovné. Nechte jednu ruku na misté a
druhou posouvejte. Vnimejte jemné pre-vyvazovani v mechanismu obou rukou a roli palce: palec se
zapojuje jako clen , péticlenného tymu*, ale lahev se o néj nebalancuje a palec neni prilepeny k
jednomu bodu. Stejné tak ma fungovat i na nastroji.

Nejcastejsi chyby levého palce

- Palec zU0stava prichyceny na jednom misté a brani pohybu paze.

- Palec nese vétSinu hmotnosti nastroje a tvrdeé svira krk.

- Palec je ,mrtvy“ (pasivni) - nevztahuje se k prstim, vypadava z ruky.

- Palec je extrémné vystréeny nebo zakrouceny, coz narusuje osu predlokti a zplsobuje prepéti.



Vyznam pro zotaveni z dystonie

Fixovany, prepjaty nebo nespravné strukturovany palec spousti retézec kompenzaci v celé ruce.
Naopak, kdyz hrac zac¢ne vnimat palec jako pruzny, pohyblivy opérny bod fizeny pohybem paze,
obnovuje se prirozena mechanika, klesa napéti a vytvari se podminky pro prepis motorickych map
- klicova soucast zotavovani z fokalni dystonie.

Dalsi zdroje

Nora doporucuje zaznam workshopu Till Project zaméreny na palec (,,Free Thumbs Workshop*) a
dalsi videa k principlim zdravého pohybu pri hre. Pri potrebé individualni pomoci je vhodna
spoluprace s ucitelem, ktery rozumi jak nastroji, tak problematice dystonie.

VsV

12. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Strukturdlni nestabilita jako hlavni pri¢ina potizi

Clanek vysvétluje, jak strukturdlni nestabilita v ruce a zapé&sti mdze prispét k rozvoji fokalni
dystonie u smyccovych hracd. Nora Krohn popisuje, jak se diky zméné techniky a obnové prirozené
pohybové logiky obnovila stabilita ruky a dystonické projevy postupné odeznély.

V tomto dile Nora Krohn popisuje zdsadni zjiSténi ze své vlastni cesty zotaveni: hlavnim
zdrojem jejich dystonickych projevl byla strukturaini nestabilita v ruce a zapésti. Nestabilita
vedla k tomu, Ze nékteré oblasti ruky byly pfiliS volné a jiné pretizené, coz narusovalo
prirozenou koordinaci pohybu a vytvarelo extrémni napéti.

Co Nora objevila na za¢atku své rekonstrukce techniky

Pri porovnani pravé a levé ruky si Nora vSimla vyraznych rozdil(. Nékteré ¢asti levé dlané,
zejména oblast malikové hrany, byly ,mékké“, jakoby bez vnitfni struktury. Svaly mezi
zakladnimi klouby prstd byly témér necitelné a zapésti bylo tak pretizené a natazené do ulnarni
deviace, Ze méla pocit, jako by se v oblasti kloubU prsty a kosti volné pohybovaly.

Tento stav byl disledkem let hrani s natahovanim prstl a kroucenim zapésti. Jeji technika
vyzadovala pohyby, které presahovaly pfirozeny, zdravy rozsah pohybu ruky.

Jak se strukturalni nestabilita podilela na rozvoji dystonie

Strukturdlni nestabilita znamena, Ze télo nema pevny opérny systém, o ktery se mlze opfit pfri
pohybu. Kdyz klouby a svaly nejsou vyvazené a propojené, télo zacne vytvaret kompenzacni
strategie: nékteré svaly se pretézuji, jiné nepracuji viibec. Postupné vznikd napéti, ztrata
kontroly a potize s koordinaci - coz jsou pravé typické projevy fokalni dystonie.

Dystonie se tedy v jejim pripadé neobjevila ,z niceho”. Byla prirozenym disledkem dlouhodobého
vyuzivani neprirozenych pohybovych vzorcg.

Obnova zacind novou technikou - od zakladt

Klicem ke zméné bylo naucit se zplsob hrani, ktery nepozaduje natahovani prstl ani kroucenfi
zapésti. Nora zacala budovat novy pohybovy systém od nuly, zaméreny na jednotu prstu, ruky a
predlokti.

Misto toho, aby nechdavala prsty ,.zlstadvat” na struné, ucila se prenaset celou jednotu
prst-ruka-predlokti na kazdé nové misto. Tim odstranila natahovani prstd a obnovila strukturu
malikové strany dlané. Zménou orientace predlokti vici nastroji se zaroven uvolnila ulnarni
strana zapésti a jeji klouby se postupné zacaly stabilizovat.

Jak tento proces probiha v Case



Zotaveni neprobiha pres noc. | kdyz hra¢ pochopi principy zdravého pohybu, nervovy systém
potrebuje ¢as k vytvoreni novych motorickych map. Stejné tak strukturdm ruky trva, nez se
obnovi jejich sila a stabilita.

V pripadé Nory trval proces nékolik let. Ale postupem ¢asu, s narlistem stability, zacaly
dystonické priznaky mizet. ZlepSeni nebylo okamzité, ale soustavné a méritelné.

Poselstvi pro hudebniky s dystonii

Usp&&na obnova je mozna. Vyzaduje véak techniku, kterd respektuje anatomii té&la a pohybovou
logiku. VyZaduje trpélivost, vytrvalost a vedeni ucitele, ktery rozumi jak nastroji, tak
problematice dystonie.

Stabilita neni sila. Stabilita je propojenost.
13. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Hypermobilita a jeji vliv na zotaveni

Tento ¢lanek se vénuje vztahu mezi hypermobilitou kloubl a fokalni dystonii u hudebnikd. Nora
Krohn vysvétluje, jak zvySena pohyblivost mize narusit stabilitu pohybu a propriocepci, prispét
ke vzniku nevhodnych technickych navykd a komplikovat zotaveni. Zd@raznuje vyznam zdravé
techniky hry a cileného posilovani stabiliza¢nich svald.

Nora Krohn v této Casti své série vysvétluje, jak hypermobilita - tedy zvysena pohyblivost
zranéni a také proces zotaveni z fokalni dystonie. Zdlraznuje, Ze hypermobilita se nevyskytuje
pouze u hracd, kteri se s dystonii potykaji, ale u téchto lidi mdze zasadnim zplsobem ovlivnit
vnimani vlastniho téla a stabilitu pohybu.

Co je hypermobilita a jak se projevuje

Hypermobilita znamena, Ze klouby maji vétsi rozsah pohybu, nez je obvyklé. To mze vést k mensi
stabilité, slabsi oporé v kloubech a problémdm s vnimanim limitu zdravého pohybu. Télo nedava
jasny signal, kdy je pohyb uz ,,za hranou”. Proto m{ze hra¢ pretézovat urcité oblasti, aniz by

si toho byl védom.

Nora zminuje, Zze mnoho hudebnikl s dystonii, se kterymi pracovala, bylo hypermobilnich. U
nékterych se hypermobilita neprojevovala nikde jinde nez ve hre, ale u jinych se projevovala i
mimo nastroj - napriklad ¢astymi vyrony nebo bolestmi zad.

Jak hypermobilita souvisi s vznikem dystonie

Hypermobilni klouby mohou umoznit technicky ,nesnadné” pohyby bez okamzité bolesti - napfiklad
nadmérné natahovani prstd nebo krouceni zapésti. To mlze vést k rozvoji pohybovych strategii,
které nejsou v souladu s prirozenou strukturou téla. Tyto strategie mohou byt roky funkcni, ale
postupné vedou k naruseni pohybovych map v mozku a tim i ke ztraté jemné motorické kontroly -
coz je podstata fokalni dystonie.

Problém s pocitem stability a propriocepci

Pojivova tkan obsahuje mnoho nervovych zakonceni. Pokud je ji méné, télo poskytuje méné
senzorickych informaci o tom, kde se kloub v prostoru nachazi. Nora popisuje, ze u ni dystonie
zahrnovala také ztratu proprioceptivniho vnimani v nékterych ¢astech ruky. To znamenalo, ze
musela znovu budovat nejen pohybovou techniku, ale i schopnost citit polohu téla.

Redeni: zdravé technika a podpora stabiliza¢nich sval

Zakladem zotaveni je technika hry, ktera respektuje anatomii téla - tedy nevyzaduje izolované
pohyby prstl, pretahovani kloubl ani napéti ve Slachach. Kdyz se télo nauci pracovat v souladu



se svou strukturou, hypermobilita sama o sobé prestava byt prekazkou.

U nékterych lidi vSak i po zméné techniky zlstava potreba cilené posilit svaly stabilizujici
problematické klouby. Kombinace:

- nové techniky hry,

- vedené rehabilitace,

- a cviceni doporucenych specialistou,

mUze byt idedIni cestou k obnové kontroly a jistoty.

14. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Jak pouzivat zrcadlo pri zotaveni

Nora Krohn vysvétluje, proc¢ je obycejné zrcadlo jednim z nejucinnéjsich nastrojd v procesu
zotaveni z fokalni dystonie. Ukazuje, jak zrcadlo odhaluje skryté pohybové vzorce, které nejsme
schopni spravné vnimat, a jak m@ze pomoci pri korekci levé i pravé ruky. Popisuje také vyuziti
netradi¢nich Ghld pohledu, videozdznamu i moznost tzv. mirror therapy pri obnové spravnych
pohybovych vzorcd.

Nora Krohn v tomto videu vysvétluje, proc¢ se obycejné zrcadlo mlze stat jednim z
klicovych ¢asti téla béhem hry skryto - napriklad leva paze u houslistd a violistll - a bez
vizualni kontroly je velmi tézké presné porozumét tomu, co télo skutecné déla.

Zrcadlo jako nastroj pro zpétnou vazbu

Nora pripomind, Zze zrcadla nejsou jen vysadou tanec¢nich sall a posiloven. Tam se pouzivaji
proto, aby ¢lovék mohl sledovat svij pohyb, porovnat ho s ukdzkou a podle potreby korigovat.
Stejny princip Ize vyuzit i pfi hfe na nastroj a pfi zotavovani z dystonie: pokud chceme zménit
techniku, musime vidét, co délame.

Intuitivni popis typu ,prava ruka drzi smycec a leva ruka macka struny” je zhruba stejné
uzitecny, jako fict, ze pfi mrtvém tahu , pouzivame ruce”, protoze drzi ¢inku. Pro skute¢nou
zménu potrebujeme rozumét detaillim - postaveni predlokti, palce, osam kloubd, orientaci paze
vUc¢i nastroji. Bez vizudlni kontroly to vétsina lidi nedokaze.

Zrcadlo a porucha propriocepce

U hudebnik@ s fokalni dystonii byva ¢asto narusend propriocepce - tedy schopnost vnimat polohu
vlastniho téla v prostoru. Pocit, kde se ruka ,nachdazi“, neodpovida realité. Zrcadlo proto
slouzi jako korekce: umoznuje porovnat subjektivni viem s objektivnim obrazem.

Nora popisuje, Ze na zacatku zotavovani by bez zrcadla vibec nepoznala, zda je leva paze
zkroucend, zda se loket odsouva do strany nebo zda napina prsty a palec. Diky pravidelné praci
pred zrcadlem se postupné naucila tyto rozdily citit - ale nejprve je musela vidét.

Pohled z neobvyklych uhld

Nejde jen o klasicky pohled ,z publika“. Pro houslisty a violisty byvaji velmi cenné uhly,

které bézné nevidi: palcova strana levé paze, zadni strana pravé paze, prostor za rukou. Tyto
pohledy jsou natolik nezvyklé, Ze si je Clovék ¢asto neumi ani predstavit, natoz presné
zkontrolovat bez zrcadla.

Nora zminuje napriklad pozorovani drahy levého palce nebo mnozstvi prostoru za levou pazi.
Pravé diky zrcadlu si uvédomila, Ze jeji paze odmitd vstoupit do prostoru za télem a ze kvili
tomu ruka zbytecné odtahuje od néstroje.

Videozaznam jako rozSirené ,zrcadlo”

Ne vzdy je mozné umistit zrcadlo tam, kde ho potfebujeme. V takovych situacich je velmi



uziteCné natacet se na video. Kamera umozni zpétné sledovat pohyb v ¢astech téla, které byvaji
mimo pozornost - napriklad v pravé ruce, pokud byla dystonie primarné v levé.

Nora priznava, ze pokazdé, kdyz se na sebe po delSi dobé podiva na videu, odhali dalSi navyk, o
némz neméla tuseni. A témér vzdy to vede k dalSimu zlepSeni hry i stability pohybu.

Mirror therapy a kopirovani zdravého vzorce

V zaveéru Nora zminuje takzvanou mirror therapy, ktera se pouziva v neurologické rehabilitaci.
Princip spociva v tom, Zze mozek je vizualné , oklaman“: vidi zdravé se pohybujici koncetinu v
zrcadle a interpretuje ji jako tu postizenou. Tim se aktivuji zdravé motorické programy i pro
nemocnou stranu.

Podobna logika stoji i za strategii ,,copy-paste”, kterou Nora pouziva v ramci pfistupu TILL:
nejprve se hleda zdravy, logicky pohyb v nepostizené konceting, ten se jasné pojmenuje a
prociti, a nasledné se tentyz pohyb zameérné ,,zkopiruje” do postizené ruky. V obou pripadech jde
o vyuziti neuroplasticity a prenos spravného vzorce z jednoho mista v mozku na jiné.

Vyznam zrcadla v procesu zotaveni

Pro Nory osobni zkuSenost bylo zrcadlo jednim z klicovych nastrojd: umoznilo ji vidét, co télo
doopravdy délda, konfrontovat pocit s realitou a postupné vybudovat nové, stabilni a smyslupiné
pohybové vzorce. Zrcadlo samo o sobé nevyléci dystonii, ale bez visualni zpétné vazby je proces
zmeény techniky vyrazné obtiznéjsi.

15. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Jak spravné cvicit pro stabilni a bezpecnou hru

Nora Krohn vysvétluje tri klicové oblasti efektivniho cvi¢eni pfi zotaveni z hudebni fokalni
dystonie: pochopeni fyzickych dovednosti, spravné vyuziti opakovani a rozpoznavani nepohodli
jako signalu k technické zméné.

V tomto ¢lanku Nora Krohn vysvétluje, jak efektivné cvicit béhem zotaveni z hudebni fokalni
dystonie - a stejné tak i po ném. Ukazuje tfi zasadni principy: pochopeni fyzickych dovednosti,
zdravé zachazeni s opakovanim a schopnost vnimat nepohodli jako dllezity ukazatel spravnosti
techniky.

1. Praktikovani znamena ziskavani fyzickych dovednosti

Nora pripomind, ze hrani na nastroj neni jen uméni - je to také soubor fyzickych dovednosti.
Tyto dovednosti maji svou logiku, kterou je potfeba nejprve pochopit. Pfed svym zranénim casto
vérila, ze pro dobré hrani musi mit ,,spravny pocit”“ nebo ,spravné myslenky“. Nechapala totiz
presnou souvislost mezi pohybem téla a vyslednym zvukem.

Teprve pri praci se Sophie Till objevila, Zze dobra technika vznika tehdy, kdyz se slozité
dovednosti rozdéli na jednoduché, fyzicky logické c¢asti, které se postupné skladaji dohromady.
Kdyz se tyto dovednosti nauc¢ime v souladu s prirozenou fyzikou téla, stanou se stabilnimi -
podobné jako chlize nebo pouzivani priboru. Takové dovednosti pak neni tfreba donekonec¢na
»udrzovat opakovanim®*.

2. Opakovani ma své limity

Pred vznikem dystonie Nora vérila, Ze vice opakovani znamenad lepsi vysledek. Pracovala na
pasazich celé hodiny, aby si , pojistila“ presnost. Jenze to byla reakce na neefektivni techniku
- mozek se snazil stabilizovat néco, co fyzicky nedavalo smysl.

Jakmile zacala pouzivat prirozené pohybové principy, zjistila, Ze nekonecné opakovani uz neni
potreba. Neuroscience navic ukazuje, Ze skute¢né ukladani novych pohybovych vzorcd do mozku
probihd béhem spanku nebo hlubokého odpocinku - nikoli béhem stovek opakovani.



Nora doporucuje takzvané ,trikrat tri“:

pokuste se o dany pohyb trikrat,
vyberte z nich ten nejlepsi,

cely proces zopakujte jesté dvakrat,
poté prestante a pokracujte dal.

Tento pristup pomaha mozku zameérit se na kvalitu, ne kvantitu, a vede k mnohem rychlejSim
vysledkdm.

3. Nepohodli neni normalni soucast hry - je to varovani

Pred svou dystonii Nora vérila, Ze nepohodli je béznou soucasti intenzivniho tréninku. Ale po
zaCatku léCby zjistila, ze vétSina jeji staré techniky byla pro télo velmi nepohodIna - jen si
na to zvykla a prestala to vnimat.

Jak dystonické symptomy postupné mizely, zlstavalo uz jen nepohodli. To se nakonec ukazalo jako
klicovy signal: cokoliv plsobi Spatné, opravdu Spatné je. Stejné jako boty, které tlaci -
mUzete je ignorovat, ale télo trpi.

Podle Nory neni potreba pouzivat techniku, ktera boli, tdhne, krouti nebo nuti prsty izolované
pracovat. Nepohodli znamend, Ze pohyb neni v souladu s fyzickou logikou téla, a je treba jej
zmeénit, aby byla hra bezpecna a dlouhodobé udrzitelna.

CAST Ill - Proces zotaveni v praxi (¢as, psychika, prace, repertoar)
16. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Jit pfilis rychle

Nora Krohn vysvétluje, proc je pfi zotavovani z fokalni dystonie tak nebezpecné spéchat, jak
pretizeni mozku brani zméné pohybovych vzorcl a proc je pomalé budovani stabilniho ,,Route B
klicem k pInému uzdraveni.

Uvod Nora Krohn, violistka z New Yorku a spoluzakladatelka projektu Till, se ve svém videu
vénuje jednomu z nejcastéjsSich Uskali pfi zotavovani z fokalni dystonie — snaze postupovat

prilis rychle. Mnoho hudebnik( se ocitne pod tlakem, at uz profesnim ¢i osobnim, a prirozené se
snazi ,vratit se zpét do formy*“ co nejdrive. Tento tlak vSak m{ze proces lécby vyrazné

zpomalit. Pro¢ spéchame? Dystonie ¢asto uderi ndhle a nepredvidatelné, coz mlze byt zdrojem
paniky. Hudebnik se mUze obavat o kariéru, Zivobyti ¢i identitu — tedy o véci zasadniho

vyznamu. Snahou byt zodpovédny i udrzet tempo v pracovnim prostredi se mnozi pokousSeji vratit
k plnému vykonu dfive, nez je mozek pripraven. Jenze zotaveni z dystonie neni mozné uspéchat.
Mozek musi prebudovat celé pohybové vzorce a vytvorit nové nervové cesty. Tento proces ma svij
rytmus, at chceme nebo ne. Route A a Route B Nora opét pripomina koncept dvou cest: Route A -
stary, dystonicky vzorec plny chyb, pretizeni a reflexnich reakci. Route B - novy, zdravy,
fyziologicky spravny zplsob pohybu. Route B je zaloZena na stejné logice pohybu, jakou
pouzivame v bézném Zivoté. Je prirozenad, stabilni a dlouhodobé udrzitelna. Jenze dokud neni
dostatecné vybudovand, mozek pri vétsi zatézi automaticky sklouzne zpét k Route A. Proc
rychlost zpomaluje zotaveni Pokud se hudebnik snazi ,preskocit” faze nebo zrychlit postup,

Casto dojde k pretizeni nervového systému. Mozek pak nema ¢as pevné zakotvit novou informaci.
Je to jako stavét dam pfrilis rychle: pri nedostatecné stabilité se celd konstrukce snadno

zhrouti. Nora zdGraznuje, Ze rychlé tempo vede k: posilovani starych chyb, nedostate¢né
konsolidaci novych pohybovych vzorcl, pretizeni a frustraci, vétsimu riziku navratu

dystonickych reakci. Jak postupovat spravné Nora doporucuje nékolik konkrétnich postupd: 1.
Zpomalit a zamérit se na kvalitu. Nesnazit se o rychlost ani o vykon. V pocatecnich fazich jde

o ,kvalitni cihly“, ne o rychlé stavéni. 2. Udrzovat kontakt s Route B. | pokud musime hrat v

Route A (napr. kvili praci), stac¢i nékolik minut pred a po hrani vénovat ¢istym pohybdm v Route
B, aby mozek rozlisil staré a nové. 3. Pracovat metodicky. Kazdy krok ma svij Gcel. Ndhodné
hrani (,,noodling”) Casto prirozené sklouzava do Route A. 4. Stavét most pomalu, ale pevné.



Kazdy dil¢i pohyb je ,cihla“, ktera bude tvorit zaklad budouci hry bez dystonie. Pfeskoceny

krok = oslabeny zdklad. Prace s omezenymi zdroji Ne kazdy ma cas ¢i finance na pravidelné
lekce, ale vzdy existuji zplsoby, jak proces urychlit — paradoxné tim, Zze zpomalime: co
nejCastéji sledovat svou télesnou logiku v bézném zivoté, pravidelné pracovat alespon chvili v
Route B, ziskavat informace z videi, prednasek ¢i workshopU, praktikovat védomé pohyby i mimo
nastroj. Prijeti reality procesu Podle Nory je emocionalni ¢ast zotaveni extrémné ndrocna.
Dystonie ¢asto krade to, co milujeme — hudbu, svobodu, identitu. Proto je normalni citit
zoufalstvi, tlak nebo strach. Prijeti tempa zotaveni je paradoxné nejrychlejsi cestou k tomu,

aby se clovék vratil tam, kde chce byt. Zavér Nora uzavird tim, ze skutecnym klicem k Uspésné
rekonvalescenci je pomalé, stabilni a logické budovani nového pristupu ke hre. Zrychlovani
nejen nepomdahd — primo sabotuje moznost uzdraveni. Zdrava cesta vyzaduje trpélivost, védomi,
vytrvalost a dobré vedeni. Poznamky Tento ¢lanek vznikl ve spolupraci s ChatGPT. Odkaz na
YouTube kanal Nory Krohn: https://www.youtube.com/@norakrohn

17. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Nebezpeci uviznuti na misté pri zotavovani

Nora Krohn upozornuje, ze priliSna opatrnost pri zotavovani z fokalni dystonie mlze byt stejné
nebezpecna jako spéch. Vysvétluje, proc je dllezité neprestat postupovat vpred a nebat se
neprijemnych momentd, které jsou klicem k uzdraveni.

V tomto dile se Nora Krohn zaméruje na opacny extrém oproti prehnané snaze o rychly pokrok: na
priliSnou opatrnost a pomalost. Mnoho hudebnikd se po propuknuti fokalni dystonie boji posunout

dal, zGstavaji u zdkladnich cviceni a ¢ekaiji, az bude kazdy pohyb ,,dokonaly”. Tento pristup
vSak mUze obnovu paradoxné brzdit.

KdyZ opatrnost preroste v stagnaci

Podle Nory se u hudebnikl s dystonii ¢asto objevuji urcité povahové rysy - Uzkostlivost,
perfekcionismus, potfeba mit vSe pod kontrolou. Tyto tendence mohou vést bud k prfehnané
aktivité, nebo naopak k pasivité a obavam z chyb.

Mnoho lidi ma strach ,néco pokazit“, a proto se neodvazuji prejit od zakladnich pohybovych
cvi¢eni k redIné hre. Jini se zase soustredi na drobny detail, ktery chtéji ,,napravit”, misto
aby pokracovali v rozvoji celkového systému.

Strach z pohybu a hledani jistoty

Jak vysvétluje Nora, zotaveni z dystonie je predevsim procesem znovuobjevovani pohybu. Tento
proces musi zahrnovat nejen analyzu a uvédomeéni, ale i praktické kroky vpred. ,Neprijemné
okamziky“ jsou prirozenou soucasti uzdravovani - pravé v nich se ukazuje, kde mozek jesté drzi
staré, nefunkcni vzorce.

Pokud se hrac vyhyba konfrontaci s témito momenty, mozek nema Sanci vytvorit nové, zdravé
propojeni. Jinymi slovy, bez fizeného vystaveni se nepohodli neni mozné dosahnout zmény.

Kdyz ,jednoduché” neni jednoduché

Mnozi hudebnici se domnivaiji, Zze dokud nevyresi ,,zakladni problém*“, nemohou pokracovat dal.
Jenze jak Nora pripomina, i zdanlivé jednoduché pohyby (napfiklad prechod mezi prsty nebo
vedeni smycce) jsou ve skutecnosti mimoradné slozité systémy koordinace a rovnovahy.

Proto neni mozné Cekat, az bude kazdy detail dokonaly - ¢asto az dalSi kroky v procesu odhali,
pro¢ pdvodni pohyb nefungoval. Jinak re¢eno: nékdy je nutné jit dal, aby ¢lovék pochopil, co mu
branilo.

Struktura a postupny rlst

Podle Nory byva dystonie ¢asto spojena s urcitou strukturdini nejistotou v téle - napfriklad s



nejasnym zapojenim kloubl nebo s nedostatkem rovnovahy mezi napétim a uvolnénim. Jakmile se
tyto Casti téla zacnou stabilizovat, télo i mozek ziskavaji schopnost reagovat na nové pohybové
informace.

Proto je ddlezZité nejen trénovat jednotlivé prvky, ale také pokracovat ve hre, aby se nové
pohybové principy upevnovaly v redlném kontextu. Jinak se mozek mUze snadno vratit ke starym,
nefunkénim navykdm.

Poselstvi

Obnova z fokalni dystonie neni zavod, ale ani pasivni ¢ekani. Je to proces objevovani rovnovahy
mezi trpélivosti a odvahou, mezi klidem a aktivnim pohybem vpred. Jak rika Nora Krohn:
»Neprijemné momenty nejsou prekazkou - jsou mapou, ktera ukazuje, kudy dal.“

18. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: ProcC je tézké vnimat pokrok pri zotaveni

Clanek shrnuje, pro¢ je pfi zotavovani z fokalni dystonie tak obtizné vnimat skuteény pokrok, a
nabizi praktické kroky, jak tento problém prekonat.

ObtiZznost rozpoznat pokrok Mnoho hudebnik( prochéazejicich zotavenim z fokalni dystonie ma jeden
spolecny problém: maiji pocit, Zze se nic neméni. | kdyz jejich ucitel vidi jasné zlepseni, oni

sami vnimaji stagnaci. Nora vysvétluje, Ze je to naprosto bézné. Hudebnik zahraje pasaz, ktera

se pred tydnem vibec nedala odehrat, a presto okamzité pronese: ,Ne, neni to lepsi.“ Tento
rozpor mezi realitou a subjektivnim pocitem je jednou z nejvétsSich prekazek procesu. Rychlejsi
pokrok mimo nastroj V ranych fazich zotavovani se pokrok ¢asto objevi nejprve v praci s béznymi
predméty, nikoliv na nastroji. Mozek ma k predmétim kazdodenniho Zivota méné dystonickych
asociaci, a proto je snazsi vytvaret zdravé pohybové mapy praveé tam. To znamena, Ze napriklad
psani na klavesnici se zlepSi mnohem drive nez hra na violu ¢i housle. Tento fakt lidé ¢asto
podcenuji nebo zlehduji, ale pravé zde se tvori zaklady pro zménu mozku. Fokus na to, co
nefunguje Dalsi Castou pasti je zaméreni jen na to, co stdle nejde. Mozek si automaticky vSima
chyb, coz vytvari dojem, Ze vSe stagnuje. Nora pripomina prirovnani k opravé auta: mdzeme
meésice opravovat kabelaz, ale auto se porad nenastartuje. To vSak neznamena, Ze opravené c¢asti
nebyly nutné. Zotaveni z dystonie je komplexni a ¢asto se sklada z desitek malych krokd, které
nejsou hned vidét. Pfepinani mezi ,,cestou A“ a ,cestou B“ Nora pracuje s pojmy ,Route A“
(dystonicka cesta) a ,,Route B (nova zdrava cesta). Pokud ¢lovék jesté nema novy zplsob pohybu
dostatecné upevnény, ale pokusi se rychle zahrat tézky repertoar, mozek se automaticky vrati ke
starym dystonickym vzorc@im. Toto prepinani brani tomu, aby si télo udrzelo stabilitu a nové
vzorce se upevnily. Cim vic pouzivdme staré pohyby, tim méné dostava mozek 3anci vytvofit nové
spojeni. Vliv strukturdlni nestability Podle Nory je strukturdini nestabilita jednim z

klicovych faktord dystonie. Nékteré ¢asti ruky, zapésti nebo dlané mohou byt oslabené ¢i
pretizené vlivem let Spatné techniky. Tyto oblasti je tfeba obnovit - a to jde ruku v ruce s

novymi pohybovymi vzorci. Pokud se stale vracime ke starym pohyblm, struktury se nemaji Sanci
regenerovat. Jak prekonat neschopnost vnimat pokrok Nora doporucuje nékolik cest: Vést
objektivni zdznamy - mésicni videa, ne denni; sledovat, zda se zlepsuji konkrétni pohyby nebo
stabilita. Soustredit se na fakta, ne pocity - pocit stagnace neni dfkaz stagnace. Vnimat télo

- pokud pohyby znéji logicky a télu jsou prirozené, mozek na né reaguje. Prijmout emoce -
frustrace je normalni, ale nesmi ridit rozhodovani. Zavér Zotaveni z fokaIni dystonie je

mnohdy emocionalné naro¢né pravé proto, Ze subjektivné nevnimame pokrok. Nora zdUraznuje, Ze t
neni dlivod proces vzdat. Mozek se méni, i kdyz to zrovna necitime, a dlkazy o zlepseni ¢asto
existuji drive, nez si jich vSimneme.

19. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Proc je proces zotaveni tak nepredvidatelny
Nora Krohn vysvétluje, proc¢ je zotavovani z hudebni fokalni dystonie tak proménlivé a proc se
délka a pribéh rekonvalescence u kazdého hudebnika vyrazné lisi. Sdili vlastni zkusenost,

principy neuroplastického preucovani a dlvody, pro¢ fyzickéa logika hraje kli¢ovou roli.

V tomto ¢lanku Nora Krohn vysvétluje, proc€ je cesta k zotaveni z hudebni fokalni dystonie tak



nepredvidatelna. Opira se o vlastni zkuSenost, principy neuroplasticity a fyzické logiky, které
tvori zaklad pristupu Till Approach.

1. Cesta zotaveni je Casto delSi, nez ocekdvame

Nora popisuje, ze po diagndze v roce 2018 se jeji priznaky zdaly byt relativhé mirné - sSlo o
staceni prsteni¢ku a malicku levé ruky. Presto nebyla schopna spolehlivé fungovat jako
profesionalni violistka. Neurolog ji doporucil ¢ekat na zhorseni a vratit se po roce.

Namisto toho se rozhodla hledat reseni, kterd nespoléhaji pouze na tlumeni priznakd. Objevila
hudebniky, ktefi se dokazali zotavit prostrednictvim preuceni pohybovych vzorcd.

2. Zasadni roli hraje fyzickd logika

Pro Noru byla klicova prace s violinistkou Sophie Till a systém Till Approach, zalozeny na
fyzické logice - tedy na stejnych pohybovych principech, jaké pouzivdme v bézném zivoté. Tato
metoda postupné zménila jeji mozek i pohybové navyky a dystonické symptomy zacaly mizet.

Béhem dvou let s ni kompletné rozebrala a znovu vybudovala sv@j zplsob hry. V roce 2021 se
vratila k profesionalnimu hrani.

3. ProcC je proces tak nepredvidatelny

Nora upozornuje, ze doba zotaveni nema zadna pevna pravidla. Ona sama ocekavala rychly pribénh,
protoze jeji priznaky byly ,,mirné“. Brzy ale zjistila, Ze pod povrchem existuje mnohem vic
vrstev dysfunkce, nez dokazala sama rozpoznat.

Nesmirné dllezité je uznat psychologickou stranku - neustalé pochyby, otazky typu , Zlepsi se to
nékdy?“ nebo ,Proc to trva tak dlouho?“ mohou provazet celou cestu. Vétsina hudebnik( se potyka
s podobnymi myslenkami.

4. Kazdy ma svou vlastni ¢asovou osu

Zajimavym prikladem je jeji pritelkyné - houslistka, kterd méla mnohem zavaznéjsi priznaky, ale
jeji zotaveni bylo témér okamzité. U Nory trval proces vice nez dva roky. Tyto rozdily
vyplyvaiji z celé rady faktord, napriklad:

osobnost a psychicka odolnost,

minulé zkuSenosti a tréninkové navyky,
neurologické a fyzické predpoklady,
celkovy stav nervového systému,
zivotni okolnosti a stres.

Z toho dlvodu nelze u nikoho predem odhadnout rychlost, s jakou se zotaveni projevi.
5. Co ale vime jisté
Nora uvadi nékolik pevnych bodd, na které se da spolehnout:
Neuroplasticita funguje. Mozek je schopny ménit se prostfednictvim cilené praxe a
zdravych pohybovych vzorcd.
Preuceni je Ucinné, pokud vychazi z fyzické logiky. Stabilni, pfirozené pohyby
vytvareji nové neuronové drahy a postupné eliminuji dystonické reakce.
Zotaveni ¢asto presahuje pouhé zmizeni symptomd. Mnoho hudebnikd hraje po zotaveni [épe
nez kdykoli predtim.

6. Zotaveni vyzaduje i zménu identity



Podle Nory je zotaveni z dystonie Casto naro¢né proto, ze vyzaduje opusténi hluboce

zakorenénych fyzickych a mentélnich navykd. Tyto navyky mohou byt spojeny s tim, jak sami sebe
vnimame jako hudebniky. Paradoxné pravé tato zména vede k tomu, Ze se po zotaveni stdvame vice
sami sebou.

20. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Mindfulness jako klicova soucast zotaveni

Nora Krohn vysvétluje, jak mize mindfulness zadsadné podporit zotaveni z fokalni dystonie.
Popisuje, jak védoma pritomnost, prace s pozornosti a pozorovani vlastniho téla mohou ovlivnit
kvalitu pohybu i celkovy pribéh uzdravovani.

V tomto dile se Nora Krohn vénuje tématu, které je podle ni ¢asto podcenované, ale pritom
nesmirné uzite¢né - mindfulness neboli védomé pozornosti. Ukazuje, jak mize védomé vnimani
pritomného okamziku pomoci nejen pfi samotné praci s pohybem v ramci pfistupu TILL, ale také
pri zvladani emoci a mentélnich stavd, které zotaveni z dystonie doprovazeji.

Nora pripomind, ze mindfulness nemusi znamenat sedét v lotosovém kvétu a meditovat. Pro Ucely
zotaveni je dUlezité, Ze ¢lovék dokaze zamérit pozornost na konkrétni objekt - napriklad na
pohybové instrukce, které chce provést - a zaroven ziskd nadhled nad tim, co se odehrava v jeho
téle i mysli.

Schopnost zaméfrit pozornost

Pri zotavovani z dystonie Nora mnohokrat narazila na drobné, jemné vjemy v téle, které by ji
zcela unikly, kdyby si nevypéstovala kazdodenni schopnost soustredéné, nezaujaté pozornosti.
Kdyz vstoupi do ,,metaforické” zkuSebny, zaméruje se pouze na dveé véci: co chce, aby jeji télo
udélalo, a co se skute¢né déje v daném okamziku.

Zaroven upozornuje, ze instrukce typu ,chci zahrat tuto pasaz” nejsou dostatecné specifické.
Pro vytvoreni zkuSenosti Route B je nutné presné biomechanické zaméreni - napriklad jak ma
pracovat zarovnana jednotka prsty-ruka-predlokti, kde ma byt bod kontaktu se strunou, jak
vypadda pohyb do dalSiho mista a jaké maji byt fulkrumy.

Mindfulness jako néastroj pro Cteni téla

Tato pozornost umoznuje rozpoznavat, co mozek a télo vraceji jako zpétnou vazbu - zda je pohyb
mekky, plynuly a logicky, nebo zda se vkradaji napéti a staré navyky Route A. Bez této
schopnosti by bylo velmi tézké rozliSovat kvalitu pohyb0 a postupné budovat novou motorickou
mapu.

Emoce, nalada a zkresleny pribéh

Mindfulness neni uzitecna jen pro praci s télem. Pomdaha také vSimat si emocniho a mentdalniho
stavu, se kterym do praxe vstupujeme. Nora pripomina, Zze nadlada mUze vyrazné zkreslit nas
vhitfni pfib&h. Spatny den mdze vést k pfesvédé&eni, ze jsme ,neudélali viibec 2adny pokrok”, i
kdyz to neni pravda.

Strach, frustrace ¢i srovnavani s ostatnimi mohou vytvorit tlak, ktery brani zotaveni. Naopak
otevrenost, klid a zvédavost zlepSuji schopnost ucit se nové pohyby a vnimat jejich kvalitu.

Soucit k sobé samému

Nora pripomind, ze nékteré formy mindfulness mohou pomoci péstovat soucit k sobé samému - coz
je pri zotaveni z dystonie nesmirné dilezité. Cely proces je naroc¢ny, ¢asto emocné bolestivy a
dlouhodoby. Schopnost pristupovat k sobé laskavé mUze byt rozhodujicim faktorem v tom, zda ve
zotaveni vytrvame.

Poznédmka k rliznym podobadm meditace



Existuje mnoho styld meditace a mindfulness - od duchovné zamérenych az po zcela sekularni.
Nora doporucuje fidit se starym buddhistickym principem ehipasiko - , presvédc¢ se sam*.
Vyzkousej rlizné pristupy a sleduj, ktery z nich ti v tomto okamziku skute¢né pomaha.

21. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Proc je stary repertoar béhem zotaveni nebezpecny

Stary repertodr v sobé nese zakorenéné pohybové vzorce Route A, které mozek vytvoril pred
vznikem fokalni dystonie. Nora Krohn vysvétluje, pro¢ staré skladby mohou aktivovat dysfunkéni
mechanismy a jak uceni zcela nového repertodru umoznuje budovat zdravé pohybové strategie Rou
B, zaloZzené na logice bézného kazdodenniho pohybu. Novy repertoar poskytuje ,Cisté platno“, na
kterém mUGze hudebnik vytvaret nové nervové drahy bez starych chyb a naucit se hrat zcela jinym,
zdravym zpUlsobem.

Stary a novy repertoar

Pri zotaveni z fokalni dystonie vznika zasadni rozdil mezi dvéma neuralnimi cestami: Route A
(staré, dystonické vzorce) a Route B (nové, zdravé pohybové strategie). Kazda skladba, kterou
jsme nékdy hrali, je plna Route A, protoze v dobé, kdy jsme ji studovali, jsme neméli zadny
jiny technicky systém. Proto ndvrat k né¢emu zndmému témeér vzdy aktivuje staré chyby.

Jakmile jsou zaklady Route B na nastroji stabilni, dalSim krokem je aplikovat je na zcela novy
repertodr. Nova skladba neprendsi zadné staré asociace, a proto umoznuje mozku stavét novou
mapu pohybu Cisté&, bezpecné a postupné. Nora zdlraziuje, Ze prvni prace s novym repertodrem mé
byt maximalné vécna: bez hudebnich emoci, bez frazovani, Cisté mechanicky. Jde o studium
pohybu, nikoli interpretaci.

Pro¢ novy repertoar funguje

Prerusuje automatické navraty k Route A.

Neobsahuje zadnou hudebni ani emocni pamét spojenou s chybnymi vzorci.
Nuti mozek resit situaci jinym zplsobem nez drive.

Umoznuje bezpecné a kontrolovatelné zavadét nové pohybové strategie.

U hracd s dystonii v levé ruce je mozné hrat novy repertoar bez smycce, aby zvuk neodvadél
pozornost. Pokud je dystonie v pravé ruce, Ize zacit na prazdnych strundch nebo dokonce s
tichym kontaktem smycce na jiném predmétu.

Navrat ke starému repertoaru

Az je Route B stabilni, 1ze se ke starym skladbam vratit — ale s GUplné novym pohledem. Je
prekvapivé, jak moc staré pohybové asociace mohou vyskocit i u skladeb, které jsme nikdy
nehrali a pouze je poslouchali v dobé, kdy nas mozek fungoval v Route A.

Teprve kdyZz mozek dokaze stary repertoar pojmout v novych souradnicich, mdze byt skute¢né
bezpelny.

22. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Jak zvladat pracovni ¢innost béhem rekonvalescence

Violistka Nora Krohn z New Yorku se ve svém prispévku vénuje tématu, které je pro mnoho
hudebnikl s fokalni dystonii zdsadni - jak nakladat s praci béhem procesu zotavovani. Sdili
svou osobni zkusenost s rozhodovanim, zda pokracovat ve vystupovani, ¢i nikoli, a vysvétluje,
proc je navrat k pracovni ¢innosti klicovou soucasti uzdraveni.

Rozhodnuti, zda pokracovat v praci Prvnim krokem je podle Nory rozhodnout, zda vibec béhem
rekonvalescence pracovat. Toto rozhodnuti je osobni a zavisi na radé faktor(l. Sama se zpocatku
pokousela zvladat své koncerty navzdory projeviim dystonie, avSak po nékolika mésicich se
rozhodla hrani prerusit. Fyzicky si hranim ublizovala, protoZe se snazila kompenzovat
dystonické symptomy, a psychicky prozivala neustaly strach z odhaleni. Navic si uvédomila, ze
pokracujici hrani jeji stav zhorsSuje, protoze mozek nadale posiloval patologické vzorce.



Rozhodla se tedy Uplné zastavit a zamérit se vyhradné na proces neuroplastického preuceni
pohybU. Finan¢ni stranka a alternativni prace Béhem tri let, kdy nebyla schopna profesionalné
hrat, zacala Nora intenzivné vyucovat. To ji poskytlo nejen financ¢ni stabilitu, ale i psychicky
prostor k uzdraveni. Upozoriuje, Zze pokud ma Clovék Zivotaschopny plan uzdraveni zaloZzeny na
zdravé technice a vedeni zkuseného odbornika, opakovani starych pohybovych vzorcl mize tento
proces brzdit. Uzndva ovSem, Ze ne kazdy si mize dovolit Uplné prestat hrat. Pokud neni mozné
mit finan¢ni rezervu nebo placenou dovolenou, doporucuje zvazit jiné formy prijm0 - napriklad
vyuku, administrativni praci v oblasti uméni, nebo i zaméstnani mimo hudebni svét. Takovd zména
neni selhanim, ale investici do budouci kariéry. Sama diky tomu ziskala stabilni vyukovou

praxi, kterd se ji pozdéji, napriklad béhem pandemie, velmi hodila. Pokracovani v hrani béhem
zotaveni Pokud se hudebnik rozhodne béhem rekonvalescence hrat, Nora doporucuje peclivé vybirat
typ prace, repertoar i spoluhrace. DUlezité je zvolit prostredi, které nepridava dalsi stres, a
postupovat s rozmyslem. Je naprosto v poradku omezit se na skladby a situace, které jsou
zvladdnutelné, a volit koncerty v pratelském prostredi. Zdlraznuje, Ze zotaveni z dystonie je
proces preprogramovani nervové soustavy, a proto stres hraje zasadni negativni roli. Doporucuje
proto prendset naucené principy zdravého pohybu primo do praxe - at uz pri cvi¢eni, nebo béhem
koncert@l. Uprava prstokladd, vynechdni obtiznych pasazi & zmé&na aranzma neni podvod, ale
docasné reseni, které pomaha udrzet zdravy pristup k hrani. Zvladani nelispéchl a stresu Nora
upozornuje, ze i pres veskerou snahu se staré pohybové vzorce mohou pfi stresu znovu objevit.
DUlezité je s tim pocitat a nevnimat to jako selhani. Radi v takovych chvilich vratit pozornost

ke kontaktu téla se zemi - k chodidlim nebo sedacim kostem - a vnimat oporu, kterd télu
poskytuje stabilitu. Tento princip je klicovou soucasti Metody Tillové, pfistupu, ktery ji

pomohl se uzdravit. UdrZzovani kontaktu s télem pomadaha zklidnit nervovou soustavu a obnovit
rovnovahu. Pokud se koncert nebo zkouska nepovedou, doporucuje provést nékolik minut lehkého
cvi¢eni zameéreného na spravné pohyby, které jemné navraci mozek zpét k novému zdravému vzorc
Faze zotaveni Nora popisuje Ctyri faze procesu uzdraveni: Osvojeni zdravych pohyb0 na Grovni
téla, ¢asto mimo nastroj. Preneseni téchto pohybl na nastroj a do samotné hry. Uplatnéni nového
systému hry v pracovnim prostredi. Stabilizace nového systému pod tlakem - pfi verejném
vystoupeni. Tyto faze se v praxi prolinaji. Casto je nutné ,testovat” dosazené pokroky v méné
narocnych situacich, aby mozek mohl dale rozvijet a upevriovat nové pohybové mapy. Kazdy
hudebnik si mlze zvolit tempo - nékdo se k hrani vrati drive, jiny si dopreje delsi ¢as mimo
koncertni praxi. Dllezité vSak je projit vSemi ¢tyrmi etapami, protoze teprve tehdy je mozné
dosahnout pIného zotaveni. Vysledek Podle Nory je vysledkem tohoto procesu nejen navrat k
dystonii nezatizené hre, ale i hlubsi, fyzicky i psychicky zdravéjsi vztah k hudbé. Ziskana
zkusenost ji prinesla novy zplsob vnimani pohybu, ténu i sebe sama jako hudebnice. Pozndmky
Tento ¢lanek byl odborné zpracovan na zakladé videa Nory Krohn a spoluvytvoren s pomoci
nastroje ChatGPT. Oficialni YouTube kandal Nory Krohn naleznete zde:
https://www.youtube.com/@norakrohn

23. Fokalni dystonie podle Nory Krohn: Proc je téZzké se zotavit sam a pro¢ vedeni méni vse

Nora Krohn vysvétluje, proc je samostatné zotaveni z hudebni fokalni dystonie mimoradné
obtizné. Ukazuje, Ze mozek béhem dystonie ztraci orientaci v pohybovych vzorcich, Zze hrac ¢asto
pracuje s nepresnymi nebo Skodlivymi predstavami o technice a Ze bez vedeni je obtizné poznat,
co je skute¢né spravny zdravy pohyb. Zd@raznuje, Ze osobni vedeni umoznuje presné urcit
potrebné informace, opravit zkreslené vnimani téla a udrzet viru v procesu, ktery jinak mlze
plsobit chaoticky a bezvychodné.

V tomto ¢lanku Nora Krohn vysvétluje, proc je Uplné zotaveni z hudebni fokaIni dystonie pfi
praci o samoté nesmirné obtizné. Prestoze existuji hudebnici, kterym se to podafilo, vétsina
lidi potfebuje podporu nékoho, kdo rozumi mechanice zdravého pohybu a dokaze je bezpecné
provést chaotickymi fazemi neuroplastické zmény.

1. Zména konceptu techniky umoznila zménu mozku
Nora pripomind, ze jeji vlastni zotaveni zacalo az ve chvili, kdy s pomoci Sophie Till zcela

preformulovala svij mentalni rdmec techniky hry. Teprve kdyzZ zacala opakované pouzivat zdravé
pohybové principy, mozek prestal produkovat dystonicky vzorec a nahradil jej novym.



Dystonie byla v jejim pfipadé hlubokym narusenim pohybové organizace, ale diky jasnym fyzicky
logickym instrukcim se mozek postupné preorientoval na zdravé mapy. Dnes hraje bez symptomu a
vétsi lehkosti nez kdykoli pred zranénim.
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2. ProC je samostatné zotaveni tak tézké

Nora zdG@raznuje, ze i kdyz je neuroplasticita védecky potvrzena, mozek potrebuje naprosto

jasnou predstavu o tom, co po ném chceme. To je zejména u dystonie mimoradné narocné, protoze
ji Casto prozivame jako druh ,,pohybové amnézie“. Je tézké zjistit, které pohyby jsou spravné a
které c¢ast techniky je skutecny problém.

Navic mnoho hracd béhem let vstrebalo nepresné nebo skodlivé informace o technice. Tyto
predstavy je nutné nahradit novymi, funkénimi - ale samotny hrac ¢asto nevidi, co vlastné je
onen mylny koncept.

Cim zmateng&jsi je mozek, tim mensi je $ance, Ze hra¢ ndhodou objevi spradvnou cestu jen
experimentovanim.

3. Kazdy potrebuje jinou cestu - neni mozné pouzit univerzalni plan

Ackoli zdravé principy hry plati pro vSechny hrace, cesta k nim je individualni. Nékdo
potrebuje nejprve zménit drzeni nastroje, jiny zplsob vnimani tlaku, dalsi organizacni princip
levé ruky. Pouze zkuseny privodce mize urcit, kterd informace ma prijit kdy - a jak ji podat,
aby byla pfinosna.

Z4dna série videi nemize nahradit dynamickou interakci, kde ucitel sleduje, co se dé&je v téle
zdka a upravuje instrukce v realném cCase.

4. Zkreslené vnimani téla znemoznuje objektivni posouzeni pokroku

Béhem dystonie byva narusené nejen provedeni pohybu, ale i samotné vnimani téla v prostoru -
propriocepce. Mozek mUze tvrdit, Ze pohyb je spravny, zatimco télo vykonava néco UGplné jiného.

Hrac pak nevi:

kde presné v procesu se nachazi,
zda déla pokrok,
co lezi pred nim,
jestli to, co citi, je ,,dobre” nebo ,Spatné”“.
Bez jedinecné zkusSenosti toho, kdo procesem prosel, mize byt obtizné udrzet motivaci. Tma, ve

sV s

které se hrac¢ pohybuje, mlze prekryvat skute¢nost, Zze se postupné blizi k cili.
5. Dobréa zprava: zotaveni je mozné a s pomoci mnohem jednodussi
Podle Nory neni tfeba trpét v izolaci. S podporou ¢lovéka, ktery rozumi principdm fyzické
logiky a zdravého pohybu pro dany nastroj, je zotaveni nejen mozné, ale vyrazné méné chaotické
a psychicky narocné.
Prace ve dvojici umoznuje:
ziskavat presnou zpétnou vazbu,
opravovat zkreslené vnimani,
postupovat krok za krokem s jasnou strukturou,
neztracet viru v procesu, ktery jinak pdsobi neprihledné.

Nora dodava, Ze pokud hrac najde prlvodce, ktery technice opravdu rozumi, je zotaveni



dosazitelné - a vzdy lepsi nez zapasit s dystonii o samoté.
CAST IV - Prakticka technickd cvi¢eni: Pfekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn
24. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 1: Drz zapésti v jedné linii

Pro¢ je dllezité drzet zapésti v jedné linii s predloktim a prsty. Jak spravné nastaveni pomaha
predejit napéti, podpofrit prirozeny pohyb a obnovit jistotu pfi hre.

Rovnovaha mezi stabilitou a volnosti
stabilitou a volnosti. Tato rovnovdha zacina uz v zdpésti, které spojuje pohyb paze s presnosti
prstl. Pokud se zapésti lame nebo vybocuje ze své prirozené osy, vznikad napéti, které se
prenasi do celé ruky. Vysledkem byva ztrata kontroly, Unava a nékdy i vznik fokaIni dystonie.
Spravné vyrovnané zapésti umoznuje prenaset silu z paze plynule do prstd a naopak zachovat
prirozeny cit i presnost.

Prima linie ruky a jeji vliv na kontrolu ténu

Idedlni postaveni ruky znamend, ze zapésti, predlokti a prsty tvofi jeden plynuly
celek. Takova linie neni zcela nehybna - naopak, musi byt pruzna a schopna jemné adaptace. Kdyz
je ruka v této poloze, vSechny ¢lanky prstl i svaly paze pracuji ve vzajemné souhre. To
umoznuje hraci regulovat tlak, rychlost i hloubku smyku s lehkosti a jistotou. Pokud se zapésti
ohne dovnitf, ztraci prsty prirozenou oporu a stavaji se tuhé. Pokud se naopak vystrci ven,
napéti prechazi do paze a ramene.

Jak poznat spravné nastaveni

Zdravé zapésti plsobi vyrovnané a uvolnéné. Ruka se prirozené napojuje na predlokti bez
viditeIného zlomu nebo krece. Pfi hfe na pravou ruku se smycec vede pohybem celé paze, nikoli
izolovanym pohybem zapésti. Zapésti pritom zlstava pruzné, prizplsobuje se zménam sméru smyki
reaguje na jemné zmény tlaku. V levé ruce by méla byt podobnd plynulost - prsty se pohybuji nad
hmatnikem, aniz by zapésti propadalo dovnitr.

Cviceni pro vnimani osy ruky
Vhodnym zplsobem, jak si uvédomit spravné nastaveni ruky, jsou jednoduché
senzomotorické testy:

Klepani prsty: Poloz ruku na stll a lehce poklepavej jednotlivymi prsty.
Sleduj, ze zapésti zlstava pruzné a v ose, bez propadu ¢i zvedani.

Kontrastni vnimani: Zamérné zapésti ohni dovnitr a pak vystr¢ ven. Vnimej
rozdil v napéti a v tom, jak se méni lehkost pohybu.

Metafora pohybu: Predstav si, Ze tlacis pred sebou tézsi predmeét, napriklad
krabici po stole. Zapésti pri tom zlstava pevné, ale pruzné - stejné by mélo pUsobit i pfi hre.

Praktické vyuziti pfi hre

Pri zménach smyku nebo prechodech mezi strunami se vyplati sledovat, odkud pohyb
vychdzi. Spravny smér zacina v predlokti, nikoli v samotném zapésti. Paze vede pohyb, zatimco
zapésti pouze reaguje a tlumi prechody. Kdyz se hrac naudi citit tuto plynulost, zlepsi se
nejen kvalita ténu, ale i celkovy komfort pri hre. Pocit ,rovné linie” tedy neznamena
strnulost, ale prirozenou kontinuitu pohybu.

Casté chyby

Prehnané ohybani: PriliSné zakriveni zapésti narusuje propojeni mezi prsty a
pazi. Prsty pak ztraci oporu a tén je nepravidelny.

Izolovany pohyb: Snaha vést smycec jen zapéstim vytvari napéti. Zapésti ma
spolupracovat s predloktim, nikoli ho nahrazovat.

Ztuhla ruka: Drzeni zapésti ,rovné“ neznamena, ze musi byt nehybné. Pruznost a
pohybova reakce jsou pro zdravou techniku nezbytné.



Zaveér

Vyrovnané zapésti predstavuje zdkladni predpoklad pro uvolnénou a pfirozenou hru.
Pomaha rozlozit zatéz v ruce, umoznuje presnéjsi kontrolu nad tdnem a chrani pred pretizenim.
Pro hrace, kteri se zotavuji z fokdIni dystonie, je navrat k této prirozené ose klicovy krok k
obnové jemné motoriky i jistoty v pohybu. Kazdy spravny tén zacina rovnovahou, a ta se rodi
prave v zapésti.

25. Prekondni fokdlni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 2: Nekrut prsty, palec ani malik

Nora Krohn vysvétluje, proc je ,krouceni“ prstl, palce a maliku chybou u smyccovych nastrojd,
co to zplsobuje v ruce a jaka je prakticka alternativa (tym péti prstd a princip ,, walking hand
and arm“).

Vyznam pfrirozeného tvaru prstU

Jednim z ¢astych Spatnych navykd pri hfe na smyccové néastroje je nadmérné ohybani
prstd, zndmé jako ,.curling”. Jde o vtahovani posledniho ¢lanku prstu dovnitr dlang, ¢imz se
narusi propojeni prstd s predloktim. Ruka tim ztraci silu, pruznost i kontrolu, coz vede k
napéti a nejistému pohybu. Tento zvyk se ¢asto objevuje uz v détstvi, kdy byva hrac¢im
doporucovano prsty ,vic zaklenout” - prestoze to vede k pretizeni malych svall ruky.

Pro¢ krouceni oslabuje ruku

Pri silném ohybani prstd se posledni kloub vtahuje smérem dovnitr a svalové napéti se
rozSifuje az do predlokti. Prsty se odpoji od opory paze, predevsim treti a ¢tvrty, které jsou
uz samy o sobé anatomicky slabsi. Kdyz ruka ztrati oporu z predlokti, jeji ¢innost se zUzi jen
na drobné svaly ruky, které se snadno unavi a pretizi.

Hrani na briskach misto na Spickach

Krouceni prstl ¢asto vede k hrani ,,na Spickach” u nehtd. Takovy kontakt je méné
citlivy, méné stabilni a omezuje moznost regulovat tlak na strunu. Prirozeny tvar prstl, pri
kterém se dotykaji brisky, umoznuje pevnéjsi a zaroven jemnéjsi kontrolu hloubky kontaktu. Pri
doteku briskem muUze hrac vyuzit oporu celé ruky - sila prochazi od paze pres predlokti az do
koneckd prstli, podobné jako pri masazi, kdy Ize lehce ménit tlak bez ztuhnuti.

Spolupréace prstd a paze

Pro zdravy pohyb ruky je dilezité, aby prsty nepracovaly izolované, ale v souhre s
predloktim a pazi. Tento princip se oznacuje jako ,,walking hand and arm“. Ruka a paze se
prirozené presouvaji podle délky prsti tak, aby Zadny z nich nemusel byt nadmérné natazeny ani
zakrouceny. Tim vznika pocit rovnovahy a kazdy prst se mlze pohybovat s minimalnim Usilim.
Stabilita a presnost hry tak nevznikd z napéti, ale z koordinace celého systému
ruka-predlokti-paze.

Vyrovnani nerovnosti prstd

Prsty na lidské ruce jsou od prirody rlzné dlouhé a maji rznou silu. Snaha o jejich
naprostou ,rovnost” ¢asto vede k deformacim. Rovnovdha a vyrovnanost se dosahuje tim, Zze kazdy
prst ma vlastni prirozeny tvar a podporu paze. Pri spravném zapojeni vznika pocit, ze vSechny
prsty plsobi stejné jisté, i kdyz jsou fyzicky rozdilné.

Prava ruka - palec a malik

Krouceni se Casto objevuje i na pravé ruce, nejcastéji u palce a maliku. Oba byvaji
nuceny do nepfirozenych poloh - palec je prepnuty nebo vystréeny a malik vtaceny dovnitf. Tim
se narusi rovnovaha Uchopu a zapésti ztraci volnost. Prirozeny Uchop smycce by mél vychazet z
béZného zpUlsobu drzeni predmétd - ruka se opird o smycec jemné a vétsSinu hmotnosti podpira
samotny nastroj. Malik ani palec tedy nesmi nést tlak celé ruky, ale pouze vyvazuji pohyb.

Zaveér
Krouceni prstd, palce nebo maliku je jednim z hlavnich zdroji napéti, které mUze vést k
dystonii ¢i jinym pretizenim. ReSenim je navrat k prirozené anatomii ruky - prsty v mékkém



oblouku, hra na briskach, propojeni s predloktim a pohyb vychdazejici z paze. Takova souhra
prindsi nejen technickou jistotu, ale i vétsi svobodu a radost ze hry.

26. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 3: Neizoluj ¢asti téla - hybej se jako
celek

Jak propojit pohyb celé paze, ruky a prstd do jednotného, plynulého systému. Pro¢ izolovani
¢asti téla zplsobuje napéti a jak ho nahradit souhrou a rovnovahou.

Jednota pohybu jako zaklad zdravé hry

Jednim z nejcastéjsich problémd, které vedou k napéti a ztraté kontroly pfi hre na
smyccové nastroje, je snaha pohybovat pouze jednou ¢asti téla - napfriklad prsty nebo zapéstim -
zatimco ostatni z{stavaji ztuhlé. Lidské télo vsak funguje jako propojeny systém, kde se kazdy
pohyb prenasi a vyvazuje v ramci celku. Oddéleni téchto ¢asti vytvari napéti, které brani
volnému toku energie a informaci mezi prsty, rukou a pazi. Pro obnovu prirozeného pohybu je
proto klicové chapat hru jako koordinovanou spolupraci vSech ¢lanka.

Prirozeny prenos sily

Ve zdravém pohybu zacind sila v téle u velkych svalovych skupin a pfirozené se prenasi
smeérem k mensim. Pri hfe to znamena, Ze pohyb vychazi z paze a predlokti, zatimco zdpésti a
prsty slouzi jako jemné zakonceni, nikoli jako izolované zdroje energie. Tim se udrzuje
rovnovaha mezi stabilitou a uvolnénim. Pokud se napriklad snazime vést smycec pouze zapéstim,
pretézujeme drobné svaly ruky a vznika krec. Naproti tomu, kdyz se zapoji celé predlokti a
paze, smyk se stava plynulym a tén stabilnim.

Propojeni v levé i pravé ruce

Stejny princip plati pro obé ruce. V levé ruce by prsty nemély plsobit samostatné, ale
byt v pevném kontaktu s pohybem predlokti. Kdyz se paze prirozené prenasi mezi strunami, vznika
rovnovaha, kterd umoznuje jisty a klidny stisk bez nadmérného tlaku. V pravé ruce pak pohyb
smycce vychazi z rotace predlokti, kterou podporuje plynuly pohyb paze. Zapésti se
prizplsobuje, nikoli neustéale ,ridi“. Obé ruce tak funguji v dynamickém, avsak vyvazeném
systému, ktery eliminuje zbytecné napéti.

Jak rozpoznat izolovany pohyb

Izolaci Ize snadno odhalit podle télesnych pocitd. Pokud se pri hrani objevuje mistni
napéti, napriklad v prstech, zapésti nebo ramenou, je to zndmka, ze néktera Cast téla pracuje
bez podpory ostatnich. V takovém pripadé je vhodné zastavit se a vnimat, odkud pohyb skutecné
vychdazi. Pomaha jednoduché cviceni: pohybovat rukou bez nastroje a sledovat, zda se s rukou
jemné hybe i paze, nebo zda z{stava nehybna. Spravné zapojeni prfipomina vldkna v tkaniné - kdyz
se jedno pohne, reaguji i ostatni.

Cviceni pro obnoveni souhry

Lehké klepani: Poklepavej prsty do dlané druhé ruky nebo na hladky povrch.
Sleduj, ze pohyb nevychéazi pouze z prstd, ale z celé ruky a paze. Cilem je citit plynulé
propojeni.

LeSténi predmétu: Predstav si, Zze lestis maly kruhovy predmét. Pohyb vychazi z
rotace predlokti a jemné zapojuje zapésti i rameno. Pfi spravném provedeni necitis v zadném
misté napéti.

Bez nastroje: Pomalu simuluj prechod smycce ze struny na strunu pouze pohybem
paze. Ruka a prsty pritom zUstavaji mékké, reaguji na pohyb prirozené a bez odporu.

Souhra a koordinace

Spravné propojeni jednotlivych ¢asti téla vytvari pocit plynulosti a jistoty. Paze
vede, zapésti vyvazuje a prsty zprostredkovavaji detail. Tento princip nejen snizuje riziko
zranéni, ale také zlepSuje kvalitu tdnu a presnost hry. Hrac, ktery citi souhru mezi ¢astmi
téla, dokaze reagovat jemné a prirozené, misto aby bojoval s technikou.



Zaveér

Neizolovat casti téla znamena naucit se znovu vnimat propojeni mezi prsty, rukou, pazi
a celym télem. Tento pfristup neni jen technickou metodou, ale i cestou k obnové prirozeného
pohybu, ktery byl pfi dystonii narusen. Plynulost, rovnovaha a uvolnénost nejsou vysledkem
sily, ale disledkem spoluprace celého téla. Kazdy pohyb, ktery vznika v jednoté, vede ke
svobodnéjSimu zvuku i k radosti ze hry.

27. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 4: Nenatahuj, ale pfiblizuj ruku

Jak se vyhnout zbyte¢nému natahovani prstd a misto toho vyuzit prirozeny pohyb celé ruky. Pro¢
je priblizovani Ucinnéjsi nez dosahovani a jak tento princip obnovuje jistotu pfi hre.

Prirozeny dosah a jeho vyznam

Jednou z nejCastéjSich chyb pfi hfe na smyccové nastroje je snaha ,,dosahnout” na tén
natazenim prstd. Tento zvyk se objevuje zejména u hracl, kteri se snazi prekonat vétsi
vzdalenosti na hmatniku nebo se prizplsobit nepohodiné poloze ruky. Ve skute¢nosti vsak télo
takto prirozené nefunguje - misto aby jednotlivé prsty pracovaly samostatné a natahovaly se od
dlané, cely systém ruka-predlokti-paze by mél pracovat koordinované. Cilem neni dosahovat, ale
priblizovat.

Rozdil mezi natahovanim a pfriblizovanim

Pri natahovani prstl dochazi k prepéti drobnych svall v dlani a zapésti. Tim se narusi
kontakt ruky s predloktim a ztraci se stabilita. Priblizovani je naopak zalozeno na pohybu celé
ruky jako celku. Predlokti a paze jemné méni polohu tak, aby prst mohl z@stat v prirozeném
oblouku, aniz by se natahoval. Tento princip vychdazi z pfirozené biomechaniky - podobné jako
kdyz se C¢lovék natahne pro predmét, nepohybuje pouze prsty, ale celou pazi. Ruka se tedy
»Priblizuje” ténu misto toho, aby se k nému nasilné natahovala.

Vliv na svalovou rovnovahu

Natahovani prstl vede ke ztraté rovnovahy mezi flexory a extenzory, coz jsou svaly,
které zajistuji ohybani a natahovani prstd. Kdyz se jeden systém pretézuje, druhy ochabuje.
Vysledkem je pocit napéti, ktery se mize rozsitit az do paze nebo ramene. Pfi priblizovani se
naproti tomu sila rozklada rovnomeérné - svaly spolupracuji a kazdy prst si zachovava pfirozenou
pruznost. Tim se predchazi pretizeni a zaroven se posiluje jistota v pohybu.

Vztah mezi polohou paze a ruky

Spravné priblizovani vyZzaduje, aby paze reagovala na potreby prstd. Kdyz se ruka
presouva po hmatniku, paze sleduje jeji smér a podporuje pohyb zevnitr. V praxi to znamena, ze
pokud potrebujeme dosahnout vyssi polohy, paze se jemné posune dopredu, ¢imz zachova pfrirozeny
Uhel prstl. Tim se ruka neoddéluje od téla, ale zUstava v propojeni s jeho stabilni osou. Tento
princip podporuje jak presnost, tak i klid v celém pohybovém systému.

Cviceni pro uvédomeéni priblizovani

Pomaly posun po hmatniku: Bez smycce pomalu posouvej levou ruku po krku housli
a sleduj, Ze paze se prirozené priblizuje spolu s rukou. Prsty zlstavaji uvolnéné a zaoblené.

Priblizeni bez nastroje: PoloZ ruku na stll a dotkni se jednotlivych bod{ pred
sebou. Sleduj, ze kazdy dotek vznika pohybem celé paze, nikoli natazenim prst0.

Zrcadlovy test: Pred zrcadlem zkontroluj, ze pri pohybu ruky vpred se zapésti
nepropadd a prsty neztraci tvar. Cilem je plynuly posun, ne lokalni tah.

Vyznam pro zotaveni z dystonie

Hraci trpici fokalni dystonii ¢asto ztraceji cit pro propojeni ruky a paze. Misto
plynulého pohybu se objevuje izolace a pretizeni drobnych svald. Princip priblizovani pomaha
obnovit tuto souhru a tim i prirozené nervové spojeni mezi mozkem a rukou. Kdyz ruka prestane
bojovat o dosah, mozek znovu ziskava ddvéru v pohyb. Postupné se tim sniZzuje napéti a obnovuje
kontrola nad jemnou motorikou.



Zaveér

Schopnost priblizovat ruku misto jejiho natahovani je jednim ze zdkladnich princip@
prirozené hry. Vede k lepSimu prenosu sily, presnéjsi koordinaci a vétsi jistoté pri pohybu po
hmatniku. Tento pfistup pomdaha nejen pri zotavovani z fokalni dystonie, ale i v prevenci
béZnych zranéni zplsobenych pretizenim. Zdravy pohyb ruky nikdy nevznika tlakem, ale vzajemnou
spolupraci vsech casti téla.

28. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 5: Nezvedej, ale uvolni

Jak zménit ndvyk zvedani prstd a rukou pri hre v prirozeny princip uvolnéni. Pro¢ snaha o
kontrolu pohyb brzdi a jak nechat télo reagovat misto fizeni.

Od fizeni k reakci

Mnoho hract se pfi cvi¢eni soustredi na to, jak presné zvednout prsty, pazi nebo
smycec. Tento pfistup vychazi z myslenky, ze kazdy pohyb je tfeba aktivné kontrolovat. Ve
skutec¢nosti vSak lidské télo funguje nejlépe tehdy, kdyz se pohyby stavaji prirozenou reakci,
nikoli védomym Ukolem. Snaha ,zvedat” ¢asto znamend aktivaci zbyte¢nych svall, zatimco
»uvolnéni“ dava prostor prirozené pruznosti a presnosti. Nora Krohn upozornuje, ze rozdil mezi
témito dvéma postoji je klicovy pro zotaveni z fokalni dystonie i pro zdravou techniku obecné.

Co se déje pri zvedani

Kdyz hra¢ védomé zveda prst, pazi nebo ruku, zapojuje se vice svall, nez je nutné.
Casto dochazi k aktivaci antagonistickych svall - t&ch, které maji pohyb brzdit. Tim se vytvafi
napéti, které zpomaluje reakci a vyvolavé pocit tézkosti nebo odporu. Tento stav je obzvlast
problematicky u hracl s fokalni dystonii, protoZze mozek se uci vnimat pohyb jako neustaly boj
mezi ,udrzet” a ,zvednout”. Postupem Casu se tato neefektivni strategie automatizuje a pretvari
nervové spoje zodpovédné za jemnou motoriku.

Princip uvolnéni

Alternativou k védomému zvedani je uvolnéni. V praxi to znamena, ze se hrac nesoustredi
na to, jak prst zvednout, ale spiSe na to, jak prestat tlacit. Kdyz se sila, ktera drzi prst
dole, uvolni, prst se pfrirozené zvedne sam - stejné jako kdyz pustime klavesu klaviru nebo
otevieme ruku po stisku micku. Tento pristup nevyzaduje aktivni Usili, ale dlvéru v prirozeny
navrat téla do rovnovahy. Takové pohyby jsou rychlejsi, presnéjsi a dlouhodobé udrzitelné.

Jak se uvolnéni projevuje v praxi

V levé ruce se princip uvolnéni projevi tim, Ze prsty po zahrani ténu samy prechazeji
do prirozené polohy, aniz by je hrac¢ musel aktivné zvedat. V pravé ruce se tyka predevsim smyku
- ruka nevede smycec silou, ale nechava ho klouzat po struné v prirozené draze. Té€lo reaguje na
odpor struny, ne na predstavu ,fizeni“ pohybu. Takovy zplsob hry prinasi mékci, pIné&jsi tén a
eliminuje pretizeni v zapésti a prstech.

Cviceni pro vnimani principu

Test gravitace: PoloZ ruku na stdl a nékolikrat ji lehce zvedni. Sleduj rozdil

mezi védomym zvednutim a pfirozenym pohybem, ktery vznikne, kdyz ruku nechas pouze odlehdit.
Prsty v uvolnéni: Poloz prsty na hladky povrch a lehce je zvedni jen tim, ze

uvolnis tlak. Vnimej, Ze prsty se zvednou samy - bez aktivniho Usili.
Smyk s uvolnénim: Pri vedeni smycce sleduj, zda citis tlak proti struné. Pokud

ano, pokus se jej uvolnit tak, aby smycec klouzal po struné prirozené. Paze a ruka maji

pracovat jako pruzny celek.

VIiv na nervovy systém

Princip uvolnéni pomahda preprogramovat nervové vzorce spojené s nadmeérnou kontrolou
pohybu. Kdyz se télo uci reagovat misto pretlacovani, mozek ziskava nové, efektivnéjsi signaly.
Tento proces je jadrem neuroplasticity - schopnosti mozku vytvaret nové, zdravéjsi pohybové
mapy. Hrac se postupné uci dlivérovat télu, coz prinasi vétsi jistotu, klid a svobodu pfri hre.
Uvolnéni tedy neni pasivita, ale aktivni pritomnost bez zbytecného Usili.



Zaveér

Prechod od ,,zvedani“ k ,,uvolnéni“ predstavuje zasadni proménu pohybového vnimani. Tento
princip neznamena méné kontroly, ale vice spoluprace s prirozenymi zakony téla. Umoznuje rozvoj
jemnosti, rychlosti a citlivosti bez nadmérné namahy. Pro hudebniky zotavujici se z fokalni

dystonie je to jeden z nejdllezitéjSich krokd k obnoveni svobody a jistoty v pohybu - cesta
zpét k rovnovaze, kterou télo nikdy skute¢né neztratilo, jen ji zapomnélo vyuzivat.

29. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 6: Dvé cesty k obnoveni prirozeného
pohybu

Jak Nora Krohn vyuziva pozorovani kazdodennich pohybl a srovnavani rukou k obnoveni prirozenéhc
rizeni pohybu pri hfe. Dva praktické nastroje pro neuroplasticitu a zotaveni z fokalni
dystonie.

&Uacute;vod

Nora Krohn, violistka plsob&iacute;c&iacute; v New Yorku, predstavuje v t&eacute;to
¢&aacute;sti sv&eacute; s&eacute;rie dva praktick&eacute; n&aacute;stroje, kter&eacute;
j&iacute; pomohly prekonat fok&aacute;In&iacute; dystonii. Jej&iacute;m c&iacute;lem
nen&iacute; nab&iacute;dnout univerz&aacute;In&iacute; I&eacute;Cbu, ale uk&aacute;zat, jak je
mozn&eacute; prostfednictv&iacute;m uvédomeél&eacute;ho pohybu a neuroplasticity znovu vybuda
zdrav&eacute; motorick&eacute; vzorce. Tyto principy vych&aacute;zej&iacute; z pr&iacute;stupu
houslistky Sophie Till, kter&yacute; propojuje fyzik&aacute;In&iacute; logiku s
muzik&aacute;In&iacute;m projevem.

Obnova pfirozen&eacute;ho pohybu

Krohn popisuje, ze bézn&aacute; fyzioterapeutick&aacute; nebo pohybov&aacute; cvicen&iacute;
j&iacute; sice pomohla zv&yacute;&scaron;it rozsah pohybu a svalovou kontrolu, ale k
&uacute;pln&eacute;mu zotaven&iacute; nevedla. Pr&iacute;Cinou byla skute¢nost, ze
dystonick&eacute; pohyby vznikaly uvnitr celkov&eacute;ho syst&eacute;mu hran&iacute;,
kter&yacute; byl s&aacute;m o sobé nespr&aacute;vn&yacute;. Bylo proto nutn&eacute; zménit
nejen jednotliv&eacute; gesta, ale i samotn&yacute; princip, na némz byla jej&iacute; hra
zaloZena. C&iacute;lem se stalo znovu naj&iacute;t logiku téla a pren&eacute;st ji do hry.
Prvn&iacute; n&aacute;stroj: pozorov&aacute;n&iacute; pohybu v bézn&eacute;m Zivoté
Prvn&iacute;m krokem k obnové zdrav&eacute;ho pohybu je podle Krohn védom&eacute;
pozorov&aacute;n&iacute;, jak télo prirozené funguje mimo hru na n&aacute;stroj. ZpUsob,
jak&yacute;m zved&aacute;me I&aacute;hev, drz&iacute;me hrnek nebo cist&iacute;me zuby,
vych&aacute;z&iacute; z fyzik&aacute;Iné logick&yacute;ch a efektivn&iacute;ch
pohybov&yacute;ch vzorcl. Kdyz hr&aacute;¢ porovn&aacute; tyto bézn&eacute; ¢innosti s pohyby
pri hre, zjist&iacute;, ze mnoho naucen&yacute;ch gest pri hran&iacute; odporuje
prirozen&eacute; koordinaci téla. C&iacute;lem je znovu tyto principy sjednotit.

Praktick&eacute; cvicen&iacute;: 1&aacute;hev a smycec

Jako pré&iacute;klad uv&aacute;d&iacute; Krohn jednoduch&eacute; cvicen&iacute; s lahv&iacute;:
hr&aacute;¢ vezme do ruky lahev a nech&aacute; druhou pazi volné dopadnout na jej&iacute;
hrdlo. Prsty prirozené dopadnou jako t&yacute;m, bez &uacute;sil&iacute; a deformace. Kdyz
stejn&yacute; pohyb zopakuje s houslov&yacute;m smyccem, Casto zjist&iacute;, ze télo reaguje
jinak &ndash; napjatéji, s nevyv&aacute;zen&yacute;m tvarem ruky. C&iacute;lem je
dos&aacute;hnout stejn&eacute;ho uvolnén&eacute;ho pocitu i pri kontaktu s n&aacute;strojem.
T&iacute;m se mozek uc&iacute;, Ze i hra mlze prob&iacute;hat v r&aacute;mci bézn&eacute;
télesn&eacute; logiky.

Fyzik&aacute;In&iacute; logika v hudebn&iacute; praxi

Jedn&iacute;m z nej¢astéj&scaron;&iacute;ch omyld hudebn&iacute;kl je presvédcéen&iacute;, ze
n&aacute;stroj vyZzaduje &bdquo;speci&aacute;In&iacute;&ldquo; zplsob drzen&iacute; nebo pohyb
Krohn upozornuje, ze pr&aacute;vé tato snaha o v&yacute;jimecnost vede ke ztr&aacute;té
prirozen&eacute; koordinace. Stejné jako pri bézn&eacute;m pohybu i pfi hre plat&iacute;
stejn&eacute; fyzik&aacute;In&iacute; z&aacute;konitosti &ndash; ruka a paze funguj&iacute;
jako celek, prsty spolupracuj&iacute;, a pohyb vych&aacute;z&iacute; z tézi&scaron;té téla, ne

z izolovan&yacute;ch ¢&aacute;st&iacute;. Kazd&eacute; poru&scaron;en&iacute; téchto principd
vede k napét&iacute;, ztr&aacute;té kontroly a riziku dystonie.



Druh&yacute; n&aacute;stroj: srovn&aacute;n&iacute; obou paz&iacute;

Druh&yacute;m uzite¢n&yacute;m n&aacute;strojem je porovn&aacute;v&aacute;n&iacute; pohybu
paz&iacute;. Krohn doporucuje zkusit drzet n&aacute;stroj i na opacn&eacute; strané téla, nez

je obvykl&eacute;. Napr&iacute;klad houslista mlze polozit housle na prav&eacute; rameno a
pozorovat, jak prirozené ruka reaguje, kdyz nen&iacute; zat&iacute;zena naucen&yacute;m
stereotypem. Télo si v t&eacute;to nezn&aacute;m&eacute; pozici ¢asto zachov&aacute;
zdraveéj&scaron;&iacute;, uvolnénéj&scaron;&iacute; koordinaci. Pot&eacute; se hr&aacute;¢
vrac&iacute; do bézn&eacute; polohy a snaz&iacute; se pren&eacute;st tento prirozen&yacute;
pocit i tam.

Propojen&iacute; obou cvi¢en&iacute;

Oba n&aacute;stroje &ndash; pozorov&aacute;n&iacute; bézn&eacute;ho pohybu a
porovn&aacute;v&aacute;n&iacute; obou paz&iacute; &ndash; vedou ke stejn&eacute;mu c&iacute;
znovu propojit télo s jeho vlastn&iacute; fyzik&aacute;In&iacute; logikou. Mozek se uc&iacute;
rozpozn&aacute;vat rozd&iacute;l mezi napjat&yacute;m, nauc¢en&yacute;m pohybem a
prirozen&yacute;m, kter&yacute; vych&aacute;z&iacute; z cel&eacute;ho téla. D&iacute;ky tomu
doch&aacute;z&iacute; k prestavbé nervov&yacute;ch spojl a k n&aacute;vratu kontroly nad
pohybem, aniz by bylo nutn&eacute; soustredit se na jednotliv&eacute; svaly.

V&yacute;znam neuroplasticity

Tyto principy funguj&iacute; d&iacute;ky schopnosti mozku vytv&aacute;fet nov&eacute;
neuronov&eacute; dr&aacute;hy &ndash; tzv. neuroplasticité. Kazd&eacute; védom&eacute;
cvicen&iacute;, kter&eacute; obnovuje logick&eacute; propojen&iacute; mezi viemem a pohybem,
posiluje zdrav&eacute; nervov&eacute; vzorce. Postupem Casu se tak prirozen&eacute; reakce
st&aacute;vaj&iacute; nov&yacute;m standardem hry. Kl&iacute;Cem je trpélivost,
opakov&aacute;n&iacute; a schopnost pozorovat, nikoli soudit. Télo se u¢&iacute; t&iacute;m, ze
se c&iacute;t&iacute; dobre a pohybuje efektivné.

Z&aacute;vér

Obnova pfirozen&eacute;ho pohybu nen&iacute; pouze technickou ot&aacute;zkou, ale hlubokou
promeénou vztahu mezi télem, mysl&iacute; a n&aacute;strojem. Dva jednoduch&eacute;
n&aacute;stroje &ndash; pozorov&aacute;n&iacute; kazdodenn&iacute;ch pohybl a
srovn&aacute;v&aacute;n&iacute; paz&iacute; &ndash; predstavuj&iacute; efektivn&iacute; cestu,
jak tuto proménu zah&aacute;jit. Ukazuj&iacute;, Zze i komplexn&iacute; probl&eacute;my, jako je
fok&aacute;In&iacute; dystonie, Ize prekonat n&aacute;vratem k jednoduchosti a prirozenosti,
kterou na&scaron;e télo zn&aacute; od narozen&iacute;.

Pozn&aacute;mky

Cl&aacute;nky spoluvytvofil Chat GPT &middot; YouTube kan&aacute;l Nory Krohn

30. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 7: Vztah mezi Uzkosti a fokalni dystonii

Jak spolu souvisi Uzkost a fokalni dystonie u hudebnikd, pro¢ nevznika pouze z psychiky a jak
neuroplasticita a fyzikalni logika pohybu vedou ke zklidnéni i uzdraveni.

Uvod: Mytus o Gzkosti jako pFi¢iné dystonie

Otéazka, zda je fokalni dystonie u hudebnikl zplsobena UGzkosti, perfekcionismem nebo
jinymi psychologickymi rysy, se objevuje ¢asto. Vyzkumy naznacuji, Zze mezi témito faktory mlze
existovat jisty vztah, ale neexistuje jednotny zavér o presnych mozkovych mechanismech, které
dystonii zpUsobuji. Nora Krohn zd{raznuje, Ze Gzkost neni pfimou pri¢inou tohoto onemocnéni, a
ze skutecny kli¢ k uzdraveni lezi v pochopeni neuroplasticity - schopnosti mozku ménit své
pohybové mapy prostrednictvim prirozeného a logického pohybu.

Jak vznika pohybova nejistota

Hudebnici jsou ¢asto vychovavani k tomu, aby své pohyby pfi hre peclivé kontrolovali a
upravovali podle vnéjsich pokynl. Postupem ¢asu se vSak mUze stéat, Ze tyto nauc¢ené pohyby
prestanou odpovidat fyzikdlIni logice téla. Tim vznika rozpor mezi prfirozenym pohybem a naucenou
technikou, coz vede k vnitfnimu napéti a nejistoté. Télo citi, ze jeho pohyby nejsou pfirozené
ani spolehlivé, a mozek tuto informaci vnima jako ohrozeni. Tak se v hraci zakoreni hluboka
obava, Ze ,v rozhodujici chvili“ pohyb selze - a to je zdroj trvalé Uzkosti.

Model tesare: prehnana kontrola a strach z chyby



Krohn pfirovnava situaci k tesari, ktery byl od za¢atku uceni nucen pouzivat ruce
zpUsobem odporujicim bézné zkusenosti. Po letech neefektivniho tréninku, kdy ho okoli
ujisStovalo, ze mé délat véci ,jinak”, se jeho télo i mysl nauci napéti a zmatek. Kdyz pak
prijde chvile, kdy ma vytvorit néco dllezitého - napriklad ,skrinku pro magazin“ - prirozené se
dostavi Uzkost, protoze jeho télo vi, Ze jeho pohyby nejsou spolehlivé. Tento obraz dokonale
vystihuje vztah mezi Spatné nauc¢enym pohybem, tlakem na vykon a pocitem ohrozeni, ktery mnozi
hudebnici zazivaiji.

Jak se Uzkost propojuje s pohybem

Uzkost neni pouze mentdlni stav, ale t&lesna zkusenost. Kdyz se hra¢ spoléha na
neprirozené, ztuhlé pohyby, nervovy systém se dostava do neustalého konfliktu s vlastni
fyziologii. Mozek zaznamenava nesoulad mezi zdmérem a vysledkem a vyvolava stresovou reakci. |
kdyz se hudebnik védomé citi klidny, télo zlstava ve strehu - pripravené branit se chybé. Tak
vznika bludny kruh, v némz pohybova nejistota Zivi Uzkost a Uzkost zase prohlubuje dystonii.

Neuroplasticky pfistup: navrat k logice téla

Zakladem uzdraveni je podle Nory Krohn tzv. neuroplasticky pristup - systematicky
trénink pohybd, které vychazeji z fyzikalni logiky bézného Zivota. Hra¢ se uci znovu pohybovat
rukama a pazemi tak, jak by to délal mimo nastroj, napriklad pfi uchopeni predmétu nebo
nalévani vody. Takto jednoduché, smyslupiné pohyby postupné nahrazuji drfive nau¢ené a umeélé
navyky. Mozek znovu ziskava jistotu, ze pohyb mda smysl a probihd v souladu s télem. Tim se
nejen obnovuje motorickd kontrola, ale také prirozené klesa Uzkost.

Postupné rozsirovani cviceni

Krohn popisuje, Zze proces zacind mimo nastroj - u zakladnich gest, jako je uchopeni
ldhve nebo pohyb paze bez odporu. Tyto vzorce se nasledné aplikuji na samotnou hru. Postupné
rozsifovani cvi¢eni brani navratu starych reflext a dava mozku cas vytvorit nové spojeni.
UZiteCné je také vyuzivat zdravou, nepostizenou ruku jako vzor pro ruku dystonickou. Tim se
posiluje vnimani rovnovahy, jistoty a prirozenosti.

Zména vztahu k nastroji

Neuroplasticita neovliviuje pouze pohyb, ale i nas vztah k hudbé samotné. Jakmile
prestaneme nastroj vnimat jako zdroj stresu a zacheme s nim zachdazet jako s béznym predmétem,
mizi pocit ohrozeni. Télo se vraci do prirozeného rezimu dlvéry a spoluprace. Hra se znovu
stava logickou cinnosti, nikoli vykonem, ktery je treba prezit bez chyby. Postupné tak dochazi
nejen ke snizeni fyzickych symptomd, ale i ke zklidnéni celé psychiky.

Uzdraveni jako proces podpory

Krohn prfipominad, Ze zotaveni z fokalni dystonie byva naro¢né a vyzaduje osobni vedeni a
trpélivost. Neuroplasticky trénink je Gcinny, ale nékdy je nutné jej doplnit o psychologickou
¢i duchovni podporu. Zakladem je védomi, ze uzdraveni prichazi tehdy, kdyz ¢lovék ziska
potfebnou oporu a prestane bojovat sdm se sebou. Hrac se uci ddvérovat svému télu, svému
nastroji i vlastni schopnosti promény.

Zaveér

Vztah mezi Uzkosti a fokalni dystonii nelze chapat jako prfimou pri¢inu a nasledek.
Uzkost je spise disledkem naru$eného vztahu mezi mozkem a pohybem - mezi logikou téla a
naucenou technikou. Kdyz se tento vztah obnovi prostfednictvim neuroplasticity, mizi nejen
dystonické symptomy, ale i s nimi spojeny strach. Uzdraveni tak neni jen fyzickym, ale i
psychickym navratem k pfirozenosti a svobodé v hudbé.

31. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 8: Zarovnani prstd, ruky a predlokti

Jak princip zarovnani prstl, ruky a predlokti podporuje prirozenou koordinaci, snizuje napéti a
obnovuje jistotu pri hfe na housle nebo violu.

Uvod
Jednim ze zéakladnich principl zdravé hry, at uz hudebnik trpi fokalni dystonii nebo ne,



je prirozené zarovnani prstd, ruky a predlokti. Tento vztah tvori biomechanicky celek, ktery
umoznuje télu prenaset silu, kontrolu i jemnost s minimalnim dsilim. Nora Krohn vysvétluje, ze
pochopeni a osvojeni tohoto principu predstavuje klicovy krok k zotaveni i k rozvoji techniky
bez napéti.

Prirozené pohyby mimo nastroj

V pristupu zvaném Tilt Approach, ktery Krohn studovala u houslistky Sophie Till, se
vychdzi z tzv. fyzikalni logiky téla. Znamena to, ze principy, které pouzivame v bézném zivoté
- napriklad pfi zvedani hrnku, drzeni knihy nebo doteku predmétu - jsou stejné, jaké bychom
méli uplathnovat pri hre. Kdyz se prsty, ruka a predlokti pohybuji v pfirozeném zarovnani,
vznika stabilita a lehkost, aniz bychom se o to museli védomé snazit.

Experiment s kazdodennimi predméty

Stacdi se dotykat rliznych predméttd kolem sebe - knih, hrnkd, kli¢d - a pozorovat, jak se
ruka pri dotyku chova. Ve vétsiné pripadd se ruka pohybuje tak, Ze predlokti, zapésti a prsty
tvori jednu primou linii. Pokud bychom zapésti ohnuli nebo prsty vytocili, okamzité citime
ztratu stability. Tento jednoduchy experiment odhaluje, Ze télo samo vyhledava zarovnani, které
odpovida jeho prirozené strukture.

Prenos principu na nastroj

Pri hrani na housle nebo violu by méla byt zachovana stejna logika jako pri bézném
doteku. Predlokti by mélo stat ,,za prsty”, aby mohlo prenaset energii a zaroven umoznit
pruznost. Pokud se zdpésti lame nebo prsty plsobi oddélené, dochazi k napéti a k naruseni
kontroly. Cilem je, aby se predlokti, ruka a prsty pohybovaly jako jednotka - a to jak pfi
drzeni smycce, tak pfi praci levé ruky na hmatniku.

Praktické cviceni s knihou

Jednoduchym cvic¢enim je vzit si knihu do levé ruky a zvednout ji podhmatem. Pri
prirozeném Uchopu se predlokti jemné otoci, zapésti se vyrovna a prsty zaujmou prirozeny tvar.
Tento pocit stability odpovida optimalnimu nastaveni levé ruky pri hfe. Kdyz se pokusime
zapésti zlomit nebo prsty vytocit, napéti se okamzité projevi. Cilem je prenést prave tento
uvolnény pocit z drzeni knihy na kontakt s hmatnikem.

Zarovnani pravé ruky

Stejny princip plati i pro pravou ruku. Pfedstavme si, Ze nalévame tekutinu z malé
lahvicky - prsty, ruka a predlokti tvori jeden zarovnany celek, ktery se pohybuje plynule. Pfi
praci se smyccem by mél pohyb vychazet ze stejné logiky: predlokti vede, zapésti reaguje a
prsty sleduji prirozenou linii. Kdyz se tato souhra zachovad, vznika hladky smyk bez namahy a
ton zUstava stabilni.

Uvolnéni pri pohybu po hmatniku

Pro zachovani zarovnani pfi pohybu z ténu na tén je klicové uméni poustét - uvolnit
sevreni a dovolit ruce, aby se presunula do nové polohy. Télo méa schopnost prizplsobit se,
pokud mu nebranime. Kazdé natazeni ¢i presun by mél vychazet z prirozeného uvolnéni, nikoli z
tahu nebo sily. Predlokti tak m(ze zUstat stéle ,,za prsty” a podporovat plynulost hry.

Neuroplasticita a stabilita

Pravidelné cviceni téchto jednoduchych principld méni nejen svalovou koordinaci, ale i
nervové spoje v mozku. Kdyz se hra¢ nauci znovu vnimat logiku zarovnani, mozek postupné prepise
staré vzorce napéti a vytvori nové, zdravé drahy. Tato pomald, systematicka prace vede k trvalé
stabilité i vétsi jistoté pri hre. Dystonie se timto zplsobem oslabuje, protoze télo znovu
ziskava rovnovahu.

Zaveér

Zarovnani prstl, ruky a predlokti neni jen technicky detail, ale zakladni princip
zdravého pohybu. Predstavuje propojeni sily a jemnosti, které télo samo prirozené vyhledava.
Uvédomeéni si tohoto vztahu umoznuje hudebniklm hrat s mensim Gsilim, vétsim klidem a presnosti.
A pravé tato prirozenost je cestou nejen k uzdraveni z fokaIni dystonie, ale i k radosti z



hudby samotné.

32. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 9: Pohyb pres opérné body chodidel a
sedacich kosti

Princip pohybu pres opérné body chodidel a sedacich kosti pomaha propojit celé télo, odstranit
napéti a obnovit prirozenou koordinaci pri hfe na smyccové nastroje.

Uvod

Jednim ze zéakladnich principl zdravého a prirozeného hrani na smyccové nastroje je
propojeni pohybu pazi s rovnovahou celého téla. Nora Krohn oznacuje tento princip jako ,pohyb
pres opérné body chodidel a sedacich kosti“. Jde o jednoduchy, ale zdsadni mechanismus, ktery
zajistuje, zZe télo reaguje na pohyby rukou prirozené a bez izolace. Tento vztah mezi télem a
nastrojem je klicovy jak pro efektivni techniku, tak pro zotaveni z fokalni dystonie.

Prirozena fyzikdalni logika pohybu

Stejné jako v béZzném Zivoté, i pfi hfe na housle i violu by mélo télo udrzovat pohyb v
souladu s fyzikalni logikou - tedy tak, jak se prirozené prizplsobuje sméru paze a ruky. Pokud
napriklad ¢istime okno nebo otirdme stdl, trup se automaticky naklani vpred ¢i vzad podle
polohy ruky. Bez ohledu na to, zda stojime nebo sedime, télo se vyvazuje nad opérnymi body -
nad chodidly, nebo nad sedacimi kostmi. Tento princip zajistuje stabilitu, pruznost a plynulost
pohybu bez nutnosti védomé kontroly.

Experiment: ¢isténi oken

Krohn pouziva jednoduché cviceni: predstavme si, ze Cistime Sikmé okno. Nase télo se
instinktivné naklani a vyrovnava podle pohybu paze, aniz bychom o tom premysleli. Pokud vsak
tento prirozeny sled pohybl zastavime - napriklad tim, Ze zafixujeme trup - okamzité pocitime,
Ze se pohyb ruky stava omezenym, neefektivnim a unavujicim. Rameno zacne kompenzovat nedost:
prostoru a vznikne napéti. Stejny mechanismus plati i pfi vedeni smycce - pokud télo nesleduje
pazi, dochazi k pretizeni ramen a ztraté plynulosti.

Prenos principu na hru pravé ruky

Pri hfe smyccem funguje ruka jako prodlouzeni paze a celé télo by mélo tento pohyb
nasledovat. Kdyz hrac udrzuje spojeni mezi pohybem smycce a rovnovahou téla, vznika prirozené
rozlozeni energie. Télo se jemné houpe pres opérné body, ¢imz podporuje plynulost a jistotu v
kazdé ¢asti smyku. Tento princip pomdaha predejit Unaveé, zejména pri pomalych nebo tichych
pasazich, kdy se bez aktivni prace celého téla Casto objevuje napéti v ramenou ¢i zapésti.

Pohyb levé ruky

U levé ruky jsou pohyby mensi, ale princip zlstava stejny. Krohn vysvétluje, Ze télo se
pri podavani ruky nebo prijimani salku Caje prirozené vyvazuje dopredu a dozadu podle sméru
pohybu paze. Kdyz se paze priblizuje k télu, trup se nepatrné odklani dozadu, aby vytvoril
prostor; kdyz se paze vzdaluje, télo ji nasleduje. Pokud tento prirozeny pohyb potlacdime,
vznika neprirozené napéti a ztrata koordinace - télo jako by ,narazelo samo do sebe”.

Prakticka cviceni

Cviceni u zdi: Postavte se s nohama na Sirku bok0 a ruce polozte na zed. Pomalu
posouvejte ruce nahoru a dold a sledujte, jak se télo samo prizplsobuje. Cilem je vnimat, Zze
trup a paze tvori propojeny celek.

Smycec a rovnovaha: Vezméte smycec a simulujte pomaly tah po struné, aniz byste
hrali. Sledujte, zda télo reaguje na smér pohybu ruky. Pokud zUstava strnulé, zkuste dovolit
prirozené vyvazeni pres chodidla nebo sedaci kosti.

Sélek ¢aje: Pfedstavte si, ze pfijimate $alek ¢aje od nékoho stojiciho pred
vami. Vnimejte, jak se trup jemné prendsi vpred a zpét podle pohybu paze. Tento jednoduchy
princip preneste do hry levé ruky.

DUsledky pro télo i mozek



Pohyb pres opérné body chodidel a sedacich kosti propojuje celé télo v jeden celek.
Diky tomu se pohyb stava efektivnim, pruznym a prirozenym. Kdyz télo funguje jako jednotny
systém, mozek prestava vysilat konfliktni signaly, které ¢asto zpUsobuji dystonické symptomy.
Tento princip zaroven pomahda obnovit jistotu a klid - protoze télo se znovu pohybuje v souladu
s gravitaci, nikoli proti ni.

Neuroplasticita a védomi rovnovahy

Kazdé cviceni zalozené na pohybu pres tyto opérné body posiluje nové nervové spoje
odpovédné za koordinaci. Tento proces, znamy jako neuroplasticita, umoznuje mozku preucit se z
napjatych vzorcd na prirozené a efektivni. Hrac¢ se tak uci d@vérovat télu, misto aby se snazil
pohyb ridit védomé. Rovnovaha se tak stadva nejen fyzickou, ale i psychickou stabilitou pfi hre.

Zaveér

Princip pohybu pres opérné body chodidel a sedacich kosti je zakladni stavebni kdmen
zdravé hry na smyccové nastroje. Umoznuje télu reagovat prirozené, prenaset silu bez napéti a
zachovat volnost pohybu v kazdé situaci. Pro hudebniky, ktefi se zotavuji z fokalni dystonie,
je tento pristup cestou, jak znovu navazat spojeni mezi télem a hudbou - s lehkosti, jistotou a
rovnovahou.

33. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 10: Opreni dol{

Princip opreni dold propojuje télo s oporou v sméru gravitace, snizuje napéti a vytvari
stabilitu a jistotu pri hfe na smyccové nastroje.

Uvod

Jednim ze zéakladnich principl zdravé hry na smyccové nastroje je védomi gravitace a
schopnost téla opfrit se dold. Tento pristup, ktery Nora Krohn prejima z metody Tilt Approach,
pomaha obnovit stabilitu, uvolnéni i prirozené zapojeni pazi pri hfe. Védomé opreni se o
podlozku - at uz je to zem, Zidle, struna nebo samotny nastroj - je prirozenou cestou, jak
omezit napéti a ziskat zpét pocit jistoty v téle.

Gravitace a opora téla

Lidské télo neustale jedna s gravitaci. Opreni doll neznamena kolaps ani ochabnuti, ale
veédomé vyuziti podpory zemé i sedu k vytvoreni stability. Stat Ize vzprimené a pfitom bez
odporu vidi gravitaci: nejde o ,,drzeni se nahore”, ale o prirozené spocivani na opore. Tento
pocit je uklidnujici a stabilizujici - zvlast ve chvilich napéti nebo Gzkosti.

Pocit opory v praxi

Pri stoji vnimame kontakt se zemi skrze chodidla, v sedé navic skrze sedaci kosti.
Staci kratce zastavit a uvédomit si svisly vztah mezi télem a podlozkou: to je zakladni opreni
doll. Tento moment télu umoznuje vratit se do rovnovahy bez védomého usili.

Zapojeni pazi a rukou

Princip plati i pro paze. Aby fungovaly bez zbytecného napéti, museji pracovat v
kontextu opory. Jednoduché cviceni spociva v tom, ze hra¢ pomalu zvedne ruku a necha ji jemné
dosednout na temeno hlavy. Ruka nevisi jako mrtva vaha, ale ,pfistane” na stabilni ploSe a opre
se o ni. Okamzité se objevi pocit klidu a jistoty - paze je v opreni, nikoli v napéti.

Rozdil mezi oprenim a ,,plovanim“

KdyzZ ruku udrzime tésné nad povrchem, aniz se opre, rameno se rychle napne a ztrati se
stabilita. Jde o ,,plovouci” pohyb, ktery v hudbé ¢asto vede k pretizeni a dystonickym projevim.
Naopak opreni dold vytvari bezpecny svisly kontakt s podporou a umoznuje pfirozeny presun z
jednoho bodu do druhého. Tento princip plati pro vSechny c¢asti téla - od nohou po prsty na
nastroji.

Prfenos na nastroj: leva ruka
KdyZ se leva ruka opira dold o hmatnik, nejde o pasivni ,viseni“, ale o jemny, Zivy
kontakt v souladu s gravitaci. Paze, rameno i zada jsou uvolnéné a pritom aktivni. Télo citi



pevnou oporu a soucasné volnost pohybu. Pfi presunu po hmatniku se ruka preskladava z jednoho
svislého opreni do druhého - podobné jako chodidla pri chlizi po zemi. Tato rytmizace umoznuje
plynulost a zabranuje pretizeni.

Prava ruka a smycec

Pro pravou ruku plati totéZ. Ruka se opira dold o smycec a smycec se opira dold o
struny. Cast vahy tedy nese samotny nastroj, nikoli svalova sila hra¢e. Tim se minimalizuje
napéti v zapésti a rameni. Jakmile hrac ztrati tento kontakt s gravitaci, objevi se ztuhlost a
nejistota. Pri védomém navratu k opreni doll se vSak pohyb stava plynulym, tén vyrovnanym a hra
jistou.

Opreni doll a nervovy systém

Opreni dold ma vliv nejen na fyzickou koordinaci, ale i na nervovy systém. Mozek
registruje pocit bezpecné opory jako signal klidu. Snizuje se aktivita stresovych center a
obnovuje se schopnost vnimat télo jako spolehlivy zaklad. Tento princip je proto mimoradné
ucinny pfi rehabilitaci fokalni dystonie, ktera byva ¢asto doprovazena chronickym napétim a
ztratou télesné jistoty.

Neuroplasticita a preuceni téla

Opakované vnimani opreni dold posiluje nové nervové spoje odpovédné za koordinaci.
Mozek se uci, ze stabilita nevznika napétim, ale vztahem k opore. Kazdy pohyb, ktery se
uskutecni z tohoto zakladu, je efektivnéjsi, jistéjsi a prirozenéjsi. U hudebnikl s fokalni
dystonii tento proces predstavuje kli¢ k obnové funkce a navratu dlvéry ve vlastni télo.

Zaveér

Princip opreni doll je vic nez technickd pomtcka - je to zakladni fyzikalni vztah,
ktery propojuje télo s gravitaci. Diky nému mUze hrac rozvijet svobodu pohybu, jistotu a
jemnost ve hre. Tento prirozeny kontakt s oporou je také vychozim bodem vsech dalSich princip@
metody Tilt Approach, které stavi na vztahu mezi télem, pldou a plynulym prenosem energie.

34. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 11: Vidce a naslednici

Princip vidce a naslednikl pomaha hudebnikim pochopit, odkud vychéazi pohyb a jak se ostatni
¢asti téla prirozené prizplsobuji bez nadmérného napéti.

Uvod

Jednim ze zéakladnich principl zdravé hry na smyccové nastroje je pochopeni vztahu mezi
tim, kterd Cast téla pohyb vede - tedy vidcem - a které jej nasleduji. Tento princip,
oznacovany jako vldce a néaslednici, je zasadni pro vytvoreni plynulého a bezpe¢ného pohybu a
hraje klicovou roli také pri prekonavani fokalni dystonie.

Vidce pohybu

Kazdy pohyb ma svij zdroj - ¢ast téla, z niz vychazi hlavni impuls. V mnoha pripadech
jde o predlokti. Je to stfedni ¢ast mezi loktem a zdpéstim, kterd nese hlavni motoriku jemnych
pohybU pri hfe na smyccové nastroje. Ostatni ¢asti paze - rameno, loket, zapésti a prsty - jsou
nasledniky, tedy prizplsobuji se vedoucimu pohybu prirozenym zptsobem.

Jednoduchy pfriklad: mavani

Pri bézZném mavani rukou je vedouci ¢asti predlokti. Pokud bychom se pokusili mavnout
jen ramenem nebo prsty, pohyb by byl neohrabany a nepfirozeny. Jakmile je impuls veden
predloktim, ostatni ¢asti - rameno, zapésti i prsty - se automaticky a plynule prizpdsobi.
Tento jednoduchy pfriklad ukazuje, jak zdsadni je urcit, odkud pohyb vychazi.

Rozmanitost pohybu a jeho méritko

Velikost, rychlost ani smér pohybu nejsou podstatné pro to, kterd ¢ast je vidcem. At uz
je mavani velké nebo malé, viidcem je vzdy predlokti. Pri vétSim rozsahu se do pohybu prirozené
zapoji rameno a horni paze, zatimco pfi jemnéjsich pohybech se aktivuji spiSe zapésti a prsty.
Vse vSak stdle vyvérd z jednoho motoru - z predlokti.



Paralela s vibratem

Tento princip ma zasadni vyznam také pro vibrato. Vibrato je jemna oscilace vedena z
predlokti, stejné jako pohyb pri mavani. Tradi¢né se hovori o vibratu ramennim, zdpéstnim nebo
prstovém, ale v praxi jde vzdy o tentyZ mechanismus rlizného rozsahu a rychlosti. Jakmile hrac
pochopi, ze pohyb vede predlokti, hra se stava plynulejsi a uvolnénéjsi.

Prfenos na nastroj

Pri hfe na housle ¢i violu je predlokti zakladnim vedoucim prvkem mnoha pohybd - od
vibrata po presuny levé ruky. Rameno a zapésti pohyb pouze doprovazeji, nesmi jej ridit.
Jakmile se vedeni presune na nespravné misto, napriklad na rameno nebo prsty, pohyb ztraci
plynulost a dochéazi k pretizeni svall. Pochopeni hierarchie v téle umoznuje vratit prirozenou
souhru a predejit napéti.

Vliv na rehabilitaci fokalni dystonie

U hudebnikd s fokalni dystonii je ¢asto pritomna dezorganizace v fizeni pohybu - mensi
¢asti téla se snazi ovladat ty vétsi. Télo tak ztraci prirozenou hierarchii a pohyb se rozpada.
Obnoveni principu vidce a naslednikl pomaha mozku znovu ziskat spravné koordinace a umoznuje
nervovému systému preucit efektivni vzorce pohybu.

Zaveér

Princip vlidce a naslednikl je klicem k pochopeni koordinace v celém téle. Vidce -
obvykle predlokti - vytvari impuls, na ktery ostatni ¢asti reaguji v harmonii. Tento organicky
retézec pohybd umoznuje prirozenou plynulost, snizuje napéti a posiluje rovnovahu mezi silou a
uvolnénim. Je to princip, ktery prinasi do hry lehkost a vnitrni logiku pohybu - a ma zasadni
vyznam pfi IéCbé fokalni dystonie.

35. Prekonani fokalni dystonie podle Nory Krohn, ¢ast 12: Celek ruky a jednotlivé prsty

Princip celku ruky oproti jednotlivym prstdim pomaha hudebniklm pochopit, Ze prsty funguji jako
soucast propojené jednotky s rukou a predloktim, nikoli izolované.

Uvod
obnové motoriky po fokalni dystonii, je schopnost vnimat ruku jako celek, nikoli jako soubor
izolovanych prstl. Tento rozdil zdsadné méni, jak mozek interpretuje pohyb, a pomaha odstranit
napéti i neefektivni pohybové vzorce, které byvaiji pricinou poruchy.

Jak mozek vnima ruku

V bézném zivoté vnimame ruku jako jeden celek. Kdyz se dotykame obliceje, predmétu nebo
druhé osoby, mozek neanalyzuje, ktery konkrétni prst se dotykd, ale registruje pohyb celé ruky.
| kdyz jednotlivé prsty maji svou funkci, pracuji jako soucast jednotného systému - ruka, prsty
a predlokti tvofi jeden pohybovy celek.

Omyl hudebniho tréninku

V tradi¢ni vyuce smyccovych nastrojd se ¢asto klade ddraz na izolovany pohyb prst0.
Studenti jsou vedeni k tomu, aby posilovali nezavislost prstl a udrzovali je co nejvice u
hmatniku. Tento pristup je logicky na pohled - pri hre vidime pohyb prstd - ale fyziologicky
nespravny. Prsty nejsou navrzeny k samostatné praci bez pohybu ruky a predlokti. I1zolace
zpUsobuje pretizeni a narusuje koordinaci.

Jednoduchy experiment

Zkuste se nékolikrat dotknout réiznych ¢asti obliceje - ¢ela, nosu, tvare. Kdyz to
udélate, vnimate prsty jednotlivé, nebo vidite ruku jako celek? VétSina lidi odpovi, Zze vnima
ruku jako jednotu, nikoli soubor samostatnych prstd. Kazdy dotyk zahrnuje prirozené zarovnani
ruky a predlokti za prstem, ktery se dotyka. To znamena, Zze mozek ridi pohyb celku, nikoli
samostatného prstu.



Prfenos na hru levé ruky

Pri hfe na housle nebo violu by méla ruka fungovat stejné. Kazdy prst ma sice sv{j
konkrétni Ukol, ale musi byt podporovan z predlokti. Kdyz se napfriklad prst dotyka struny,
zbytek ruky se k nému prirozené zarovna. Izolované zvedani nebo pritlacovani prstd bez podpory
celku zplsobuje napéti, které se mlze prenést az do ramene nebo krku.

Spolupréace prstd, ruky a predlokti

Pri prirozeném pohybu zlstava ruka jako funkéni jednotka stéle v kontaktu sama se
sebou. Kdyz jeden prst aktivné hraje, ostatni nejsou napjaté - pouze se jemné prizpUsobuji.
Predlokti zajistuje hlavni podporu, zatimco prsty pouze presné reaguji. Tento pristup umoznuje
plynulost, presnost a minimalizuje Unavu.

»,Chodici ruka” a rotace predlokti

Krohn zdlraznuje, Zze spravnéa hra vyuziva tzv. chodici ruku - tedy mikropohyby, pfi
nichz se ruka a predlokti prirozené presouvaji mezi jednotlivymi tény. Doplriuje je jemna rotace
predlokti, kterd zajistuje, ze kazdy prst je vzdy podporen strukturalné i pohybové. To prinasi
stejnou jistotu jako pri dotyku obli¢eje nebo jiného predmétu.

Cviceni pro propojeni ruky

Srovnavaci dotek: Dotknéte se obliCeje pravou rukou a vnimejte ji jako celek.
Poté stejny pocit preneste na levou ruku pfi drzeni housli.

Dotek s predmétem: Drzte v ruce tuzku nebo malou lahev. Vnimejte, ze prsty se
dotykaiji, ale ruka zlstavéa jednotna. Poté preneste stejny princip na smycec.

Alternace rukou: Stridejte pravou a levou ruku pri dotyku rliznych objektd a
nastroje. Tim mozek ucite, ze hra na nastroj je jen dalSi pfirozena varianta bézného doteku.

Neuroplasticita a preuceni

Kdyz se mozek uci vnimat ruku jako celek, méni se i nervové propojeni v téle. Tim se
prirozené obnovuje koordinace a mizi potfeba védomé kontroly nad jednotlivymi prsty. Tento
proces je pomaly, ale trvaly - jakmile se vytvofi novy obraz ,,celé ruky”, pohyb se stava
plynulym, jistym a bez ndmabhy.

Zaveér

Princip celé ruky oproti jednotlivym prstlim predstavuje jeden z kli¢ovych krokd pfi
prekonavani fokalni dystonie. Pomaha hraci obnovit vztah mezi rukou, prsty a predloktim tak,
aby pracovali jako jeden organicky celek. Tento pristup prinasi nejen technickou jistotu, ale i
psychickou ulevu - pocit, Zze télo znovu funguje v pfirozené harmonii.

Poznamky

Tyto texty byly odborné zpracovany na zakladé videi violistky Nory Krohn o fokalni dystonii a
spoluvytvoreny s pomoci nastroje ChatGPT.

Oficialni YouTube kanal Nory Krohn:
https://www.youtube.com/@norakrohn



