
PROLOG – Nory příběh a celkový rámec

0. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Obnova zdravého pohybového systému při hře na violu

Nora Krohn, violistka z New Yorku, popisuje ve svém videu proces zotavení z fokální dystonie.
Upozorňuje, že tato porucha je mimořádně komplexní a současná věda stále přesně nerozumí jejím
mechanismům, způsobům projevu ani procesům uzdravení. Její přístup vychází výhradně z osobní
zkušenosti, kterou získala při vlastním návratu k plnohodnotné hře na nástroj.

Počáteční hledání cesty k uzdravení

Po oficiální diagnóze od předního odborníka začala Nora zkoumat dostupné informace a zjistila,
že menší skupina hudebníků se dokázala uzdravit pomocí určité formy přeučení pohybových vzorců.
Každý z nich si však musel najít vlastní cestu, bez jednotného systému či metodiky. Spojovalo
je pouze pozorování, vědomý pohyb a čas.

Nora spolupracovala s několika odborníky, ale klíčový zlom nastal až po roce, kdy objevila
přístup houslistky Sophie Till. Takzvaná Metoda Tillové je systém hry na smyčcové nástroje
vycházející výhradně ze zásad zdravé tělesné mechaniky a přirozené logiky pohybu, kterou
používáme v každodenním životě. Tento princip jí umožnil nejen uzdravit se, ale také se stát
členkou lektorského týmu projektu Till.

Princip fyzické logiky

Krohn vysvětluje pojem „fyzická logika“ na jednoduchém příkladu. Pokud se dotýkáme různých
částí obličeje jednotlivými prsty, mozek vždy zpracovává jeden pohyb po druhém. Přenáší tak
„recept“ – tedy jednotu prstu, ruky a předloktí – z místa na místo. Tento princip odpovídá i
běžné chůzi, kde se krok za krokem přesouváme vpřed.

Naopak, pokud bychom při dotyku nechali předchozí prst na místě a snažili se dosáhnout nového
bodu natažením, vzniká napětí a nesmyslný pohyb. Stejný problém vzniká i při hře na nástroj,
když se prsty zbytečně natahují nebo zůstávají na strunách místo přirozeného přenosu ruky jako
celku.

Odstranění „cizí logiky“ z pohybu

Podle Nory se u mnoha hudebníků postupně rozvíjí takzvaná „cizí logika“ – pohybové vzorce,
které jsou v rozporu s přirozenou fyzikou těla. Tyto zvyky mohou být neefektivní, způsobovat
bolest, záněty šlach, syndrom karpálního tunelu či jiné potíže. U některých jedinců mohou tyto
dlouhodobé chyby přerůst až v dystonii.

V jejím případě se dystonie projevovala kroucením a ztuhlostí levé ruky, zejména malíku.
Pochopila však, že tyto pohyby nejsou náhodné, ale úzce spjaté s určitým kontextem hry a
starými pohybovými mapami v mozku. Jakmile začala mozek učit nový, zdravý kontext pohybu, staré
dystonické reakce se staly „zbytečnými“ a postupně vymizely.

Přeučení techniky a přestavba mozkových map

Proces uzdravování začal od úplných základů – zpočátku se měsíce vůbec nedotýkala strun. Cílem
bylo vybudovat nový pohybový systém od nuly. K příkladům uvádí techniku rotace předloktí, která
nahrazuje izolované zvedání prstů při zvedání ze strun. Tím se eliminuje napětí a pohyb je
zcela přirozený.

Jak se mozek postupně učil nový způsob hry a staré vzorce mizely, dystonické symptomy přirozeně
ustupovaly. Spolu s tím se tělo fyzicky měnilo – například oblast dlaně, která byla léta
přetížená a „zborcená“ kvůli natahování, se začala obnovovat. Mozek znovu získal schopnost
regulovat svalové napětí a kontrolovat jemné pohyby.



Výsledek a poselství

Dlouhodobým cílem nebylo pouze odstranění příznaků, ale vytvoření systému hry, který je mozkem
vnímán jako zdravý, spolehlivý a logický. Nora zdůrazňuje, že tímto procesem se její mozek
změnil a symptomy dystonie postupně zanikly.

Upozorňuje, že nejúčinnější cestou k uzdravení je spolupráce s odborníkem, který rozumí jak
nástroji, tak i samotné poruše, a který má osvědčený přístup k její nápravě.

Na závěr vyjadřuje přání, aby její zkušenost pomohla dalším hudebníkům pochopit, že zotavení z
fokální dystonie je možné – prostřednictvím trpělivého přeučení, fyzické logiky a vědomého
návratu ke zdravému pohybu.

ČÁST I – Jak funguje dystonie, mozek a fyzická logika

1. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Co je fyzická logika a proč je klíčem k uzdravení

Nora Krohn vysvětluje pojem fyzická logika a ukazuje, jak pozorování běžných pohybů v
každodenním životě může zásadně pomoci při zotavení z hudební fokální dystonie.

V tomto článku Nora Krohn vysvětluje pojem fyzická logika a jak ji lze využít při zotavení z
hudební fokální dystonie. Ukazuje, že mnohé zásadní pohybové principy, které potřebujeme při
hře na nástroj, už dávno používáme v běžném životě – jen si to neuvědomujeme.

Co je fyzická logika?

Nora začíná jednoduchým příkladem: vaření. Při přípravě jídla otevíráme skříňky, krájíme,
mícháme, přenášíme předměty – a přitom se nad jednotlivými pohyby téměř nezamýšlíme. Tyto
pohyby jsou zakořeněné hluboko v našem nervovém systému, protože odpovídají tomu, jak je naše
tělo přirozeně navrženo se hýbat. Tato přirozená „fyzická logika“ je stabilní, vysoce
opakovatelná a nevyžaduje vědomé řízení.

Naproti tomu při hře na hudební nástroj často používáme pohyby, které s touto logikou
nekorespondují. Držíme tělo v nepřirozených pozicích, izolujeme části rukou, napínáme prsty,
přetěžujeme předloktí. To vytváří dlouhodobý stres – mentální i fyzický –, který může vést k
poruchám pohybu, včetně fokální dystonie.

Proč se dystonie objevuje jen při hře?

Nora vysvětluje, že dystonie většinou nevzniká při běžných činnostech, ale právě při hře na
nástroj. Důvodem je použití pohybových strategií, které neodpovídají fyzické logice. Pro mozek
je pak hra na instrument specifická a zatěžující, což může přispět ke vzniku dystonických
projevů.

Dobrá zpráva však je, že stejně jako se mozek naučil nesprávné pohybové vzory, dokáže se naučit
i nové – pokud mu dáme správný vstup.

Jak fyzickou logiku pozorovat?

Nora doporučuje začít tím, že si všimneme vlastních přirozených pohybů při běžných činnostech –
v kuchyni, při uklízení, v obchodě. Pokud například pozorujeme lidi v regálu s cereáliemi:

        Pohybují se celou jednotkou prst–ruka–předloktí.
        Přizpůsobují polohu těla pomocí jemných pohybů přes opěrné body chodidel.
        Rotují předloktím jako celkem, nikoliv izolovaně prsty.
        Tlačítka pokladny mačkají jedním prstem, poté prst zvednou a přesunou celou jednotku na
další místo.



Přesně tyto principy fyzické logiky potřebujeme i při hře:

        tělo se musí hýbat proporčně přes opěrné body chodidel,
        předloktí je „motor“, horní paže a rameno následují,
        každý stisk a každá nota začíná jediným prstem v jednom bodě,
        poté následuje úplné uvolnění a přesun celé jednotky na další místo.

Fyzická logika při hře ve vysoké rychlosti?

Podle Nory ano – s určitými nástroji a pokročilými principy, které se vyučují v systému „Till
Approach“. Ty umožní, aby jednoduché a logické pohyby byly efektivní i při virtuózních
pasážích.

Fyzická logika jako cesta k zotavení

Nora zdůrazňuje, že úspěšné zotavení z fokální dystonie vyžaduje dlouhodobé systematické učení
a pravidelné vedení odborníka. Informace jsou viditelné všude kolem nás, ale jejich správné
začlenění do hry vyžaduje zkušené oko a individuální přístup.

2. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Route A a Route B – nový způsob učení pohybu při zotavení

Nora Krohn vysvětluje zásadní princip zotavení z hudební fokální dystonie pomocí nahrazení
starých pohybových vzorců („Route A“) novými, fyzicky logickými vzorci („Route B“). Popisuje,
proč je původní cesta nestabilní, jak mozek reaguje na změnu a proč jsou nové logické pohybové
vzorce spolehlivější, bezpečnější a integrované do běžného života.

V tomto článku Nora Krohn představuje klíčový princip zotavení z hudební fokální dystonie:
nahrazení starého, nefunkčního pohybového vzorce („Route A“) novým, fyzicky logickým a
stabilním vzorcem („Route B“). Tento koncept je zásadní pro každého, kdo se snaží obnovit
zdravý pohyb při hře na smyčcové nástroje.

1. Route A a Route B – dvě cesty ke stejnému cíli

Nora přirovnává způsob hry k cestě autem na známé místo. „Route A“ je cesta, kterou známe
nazpaměť – běžná technika, kterou používáme roky. Jenže u dystonie tato cesta začne selhávat:
místo hladké jízdy narážíme na překážky nebo „nehody“.

Route B představuje naprosto odlišný způsob pohybu, který vede ke stejnému hudebnímu výsledku,
ale využívá jinou neurologickou mapu. Tento nový způsob je založen na fyzické logice – tedy na
principech, které odpovídají tomu, jak se tělo přirozeně pohybuje v běžném životě.

2. Fyzická logika jako základ zdravé hry

Díky práci se Sophie Till Nora postupně pochopila, že technika založená na fyzické logice není
jen alternativou – je ve skutečnosti efektivnější než původní Route A. Při používání logických,
přirozených pohybů mozek získává jasnou a spolehlivou mapu. Proto se tyto nové vzorce uchytí
podobně jako běžné každodenní dovednosti: čištění zubů, chůze nebo zavazování tkaniček.

Nora zdůrazňuje, že starý systém se rozpadl právě proto, že nebyl fyzicky logický. I kdyby bylo
možné Route A obnovit, nedávalo by to smysl – byla to cesta nestabilní, pracná a nepřirozená.

3. Jak se Route B učí krok za krokem

Proces výuky Route B spočívá v tzv. „blueprint experiences“ – tedy referenčních zkušenostech.
Cvičí se například opačnou rukou nebo s jinými předměty, aby mozek získal jasné informace o
správném pohybu. Teprve poté se tyto principy přenášejí na postiženou paži při hře.

Budování Route B probíhá po malých částech, postupně, logicky a srozumitelně. A protože se



opírá o tělu známé pohyby, integruje se rychleji, než by se mohlo zdát.

4. Proč se mozek stále vrací k Route A

Nora upozorňuje, že i když začneme stavět Route B, mozek se často vrací ke staré cestě. Je to
přirozené – jde o hluboce zakořeněný zvyk. Může se to stát zejména tehdy, když mozek nevidí
jasnou alternativu k dosažení hudebního cíle (například dvojhmatů, oktáv nebo určité náročné
pasáže).

Postupným upevňováním Route B se však tyto návraty stanou méně častými a méně problematickými.

5. Je potřeba přestat úplně hrát?

Mnoho lidí se ptá, zda musí během zotavení přestat úplně hrát, aby nezesilovali špatné vzorce.
Nora odpovídá, že obvykle to nutné není. Ale bez vybudování silného pocitu Route B je obtížné
dojít k cíli bez „nehod“ – tedy bez návratu dystonických projevů.

Klíčem je konzistence, pomalá rekonstrukce nového systému a vědomé vyhýbání se starým,
neefektivním pohybovým strategiím.

3. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Neuroplasticita, fyzická logika a dva pohybové směry –
Route A a Route B

Nora Krohn vysvětluje, jak se u hudebníků vytváří dystonie jako kombinace neefektivních
pohybových vzorců, psychosociálních vlivů a možná i genetických faktorů. Ukazuje, proč k
zotavení není nutné znát přesný mechanismus vzniku dystonie, protože princip neuroplasticity
umožňuje mozek přepsat pomocí fyzické logiky. Na konkrétních příkladech popisuje, jak Till
Approach postupně nahrazuje nefunkční pohybové mapy (Route A) novými, organickými a zdravými
vzorci (Route B), které jsou jednoznačně odlišné a přirozeně příjemné.

V tomto článku Nora Krohn objasňuje, proč je hudební fokální dystonie výsledkem kombinace
neefektivních pohybových vzorců, psychosociálních vlivů a možná také genetické dispozice. Tyto
faktory společně narušují strukturu i fungování mozku, což se následně projeví v pohybových
vzorcích, které se stávají zmatené, nekoordinované nebo zcela nefunkční.

1. Dystonie jako „dokonalá bouře“ motorických a psychosociálních vlivů

Podle Nory se dystonie objevuje tehdy, když se v těle a mozku dlouhodobě hromadí problematické
pohybové návyky, stres, emocionální zátěž a další faktory. Tyto vlivy mohou postupně měnit
způsob, jakým mozek organizuje a vykonává pohyb.

Ačkoli přesný mechanismus vzniku dystonie zatím není vědecky plně objasněn, víme alespoň tolik,
že kombinace fyzických a psychosociálních faktorů může vytvořit podmínky, ve kterých se mozek
„přepíše“ do nefunkčního vzorce.

Důležitá zpráva však podle Nory zní: nemusíme znát přesnou příčinu, abychom našli cestu ven.

2. Neuroplasticita: mozek lze vést zpět k zdravému fungování

Zotavení je možné díky principu neuroplasticity – schopnosti mozku měnit své mapy
prostřednictvím opakované zkušenosti. Když mozek dostane příležitost zažít zdravý, logický
pohyb, začne staré vzorce postupně oslabovat a nahrazovat novými.

Stejné fyzické principy, které mohou dystonii předejít, dokáží také mozek přesměrovat zpět ke
zdravému fungování, bez ohledu na to, zda hráč prochází stresem, traumatem nebo má určitou
genetickou zranitelnost.

Nora neříká, že je nemožné, aby hráč s bezchybnou technikou vyvinul dystonii, ale zdůrazňuje,



že technika založená na fyzické logice poskytuje odolnost i v náročných situacích – například
při stresu či velkém výkonovém tlaku.

3. Zotavení pomocí Till Approach: měníme mozek skrze tělo

Základní myšlenka Till Approach je jednoduchá: měníme mozek prostřednictvím pohybu. Aby tento
proces fungoval, je důležité pochopit, jak neuroplasticita funguje v praxi – což je často úplný
opak běžného cvičebního režimu, na který jsou hudebníci zvyklí.

Proto může být začátek zotavení destabilizující. Staré zvyky mizí a nové se teprve tvoří. Je
užitečné hned na začátku vědět, jak celý proces funguje a jaké kroky bude zahrnovat.

4. Identifikace chybných konceptů a jejich nahrazení

Prvním krokem je určit, kde všude mozek používá „cizí logiku“ – tedy mylné představy o těle,
nástroji a jejich vzájemném vztahu. Tyto představy je potřeba postupně nahradit zdravými
koncepty a odpovídajícími pohyby.

Zásadní je, že tato náprava musí být přímo propojena s hraním na nástroj. Nelze rehabilitovat
pohyb izolovaně – zdravý vzorec musí vzniknout v kontextu hry, jinak mozek nezíská srozumitelné
vodítko.

5. Route A a Route B: dvě jasně odlišné pohybové cesty

Nora rozlišuje mezi dvěma cestami:

    Route A: starý, neefektivní, někdy bolestivý pohybový vzorec,
    Route B: nový, organický, fyzicky logický pohyb.

I když obě cesty mohou vést ke stejnému cíli (třeba položit prst na strunu nebo provést tah
smyčcem), jejich tělesný i konceptuální prožitek je zcela odlišný. Route B je jasná, přehledná
a přirozená. Route A je zmatená, rozpadlá a nespolehlivá.

To, že rozdíl mezi nimi je tak výrazný, je obrovskou výhodou při zotavení – mozek velmi rychle
pochopí, která cesta funguje.

6. Prožitkový příklad: co je organický pohyb a co ne

Nora nabízí jednoduché příklady ze života. Když chodíme, pohyb je plynulý, včasný a tělo se
koordinuje automaticky. Když si však zkusíme chůzi „rozbít“ a například nejprve zvedat nohu, až
potom přenášet váhu, pohyb je směšný a těžkopádný. Nikdo by takto přirozeně nechodil.

Podobně při položení ruky na hlavu intuitivně víme, co je správně – co je příliš, co je málo,
co působí normálně. Mozek nám jasně sdělí, co je organické.

A právě tato schopnost rozeznat správný pohyb je základem přechodu z Route A na Route B.

7. Proč se mozek nakonec vždy vrátí na Route B

Když hráč jednou zažije, jak fyzicky logický pohyb opravdu funguje, mozek jej začne preferovat.
Route B je příjemná, stabilní a přirozená. Route A vede – jak říká Nora – k „nehodě nebo
defektu“.

To je důvod, proč se i hluboce zakořeněné nefunkční vzorce mohou postupně rozpustit. Mozek si
zvolí cestu, která je bezpečnější, jasnější a smysluplnější.

4. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Fyzická logika, somatická observace a vizualizace



Nora Krohn vysvětluje, proč je nejlepší cestou k zotavení z hudební fokální dystonie práce v
systému hry založeném na fyzické logice. Ukazuje, jak zdravý pohyb postupně přepisuje mozkové
mapy, proč samotné „napravování prstu“ nestačí a jak mohou somatická observace a vizualizace
pomoci rozlišit zdravý pohyb od neefektivních vzorců a dlouhodobě zlepšit techniku i pocit ze
hry.

V tomto čl&aacute;nku Nora Krohn popisuje, proč podle jej&iacute; zku&scaron;enosti vede
nejlep&scaron;&iacute; cesta k zotaven&iacute; z hudn&iacute; foc&aacute;ln&iacute; dystonie
skrze syst&eacute;m hry založen&yacute; na fyzick&eacute; logice. Vysvětluje, jak zdrav&yacute;
pohyb přepisuje mozkov&eacute; mapy, proč nestač&iacute; &bdquo;přeučovat&ldquo; jeden prst v
izolaci a jak mohou somatick&aacute; observace a vizualizace podstatně prohloubit na&scaron;e
vn&iacute;m&aacute;n&iacute; pohybu.
1. Zotaven&iacute; potřebuje syst&eacute;m založen&yacute; na fyzick&eacute; logice
Prožit&iacute; hudebn&iacute; fok&aacute;ln&iacute; dystonie je podle Nory
předev&scaron;&iacute;m zku&scaron;enost&iacute; hlubok&eacute;ho zmatku. V&scaron;echny
dř&iacute;ve zn&aacute;m&eacute; motorick&eacute; cesty jako by zmizely nebo přestaly
d&aacute;vat smysl. Zotaven&iacute; proto znamen&aacute; udělat něco velmi
odv&aacute;žn&eacute;ho a protiintuivn&iacute;ho: nechat star&eacute; cesty vyhasnout a
vytv&aacute;řet nov&eacute;, kter&eacute; funguj&iacute; l&eacute;pe než kdykoli
předt&iacute;m.
Kl&iacute;čem je syst&eacute;m hry, kter&yacute; vych&aacute;z&iacute; z fyzick&eacute; logiky
&ndash; tedy z přirozen&yacute;ch pohybov&yacute;ch principů, kter&eacute;
použ&iacute;v&aacute;me v běžn&eacute;m životě. Dystonie a dal&scaron;&iacute;
přet&iacute;žen&iacute; nelze pochopit ani ře&scaron;it mimo kontext techniky, kter&aacute; je
způsobila nebo je alespoň &bdquo;host&iacute;&ldquo;.
2. Zdrav&yacute; pohyb jako přepis mozkov&yacute;ch map
Nora popisuje proces zotaven&iacute; jako c&iacute;len&eacute; přepisov&aacute;n&iacute; mozku
pomoc&iacute; zdrav&eacute;ho pohybu. Nejprve je potřeba přesně určit, jak&yacute; pohyb je pro
dan&yacute; &uacute;kol u n&aacute;stroje fyziologick&yacute; a efektivn&iacute; &ndash; často
mimo n&aacute;stroj nebo s opačnou rukou.
Teprve potom pož&aacute;d&aacute;me postiženou č&aacute;st těla, aby zopakovala pr&aacute;vě
tento zdrav&yacute; pohyb m&iacute;sto dystonick&eacute;ho. Opakov&aacute;n&iacute; v čase
vytv&aacute;ř&iacute; nov&eacute; neuronov&eacute; dr&aacute;hy, kter&eacute; postupně
nahrazuj&iacute; star&eacute;, nefunkčn&iacute; vzorce.
3. Př&iacute;klad s třet&iacute;m prstem: když je cel&yacute; předpoklad &scaron;patně
Na vlastn&iacute;m př&iacute;kladu Nora ukazuje, jak snadno se můžeme soustředit na
nespr&aacute;vn&yacute; c&iacute;l. Během zotaven&iacute; str&aacute;vila měs&iacute;ce snahou
přinutit svůj třet&iacute; prst, aby se natahoval směrem ke struně m&iacute;sto aby se hrbil
zpět. Intenzivn&iacute;m soustředěn&iacute;m toho nakonec dos&aacute;hla &ndash; ale pocit byl
poř&aacute;d &scaron;patn&yacute; a hra zůst&aacute;vala nejist&aacute;.
Teprve později pochopila, že probl&eacute;m nebyl v tom, jak se &bdquo;chov&aacute;
prst&ldquo;, ale v cel&eacute;m nastaven&iacute; pohybu. Když si s&aacute;hne na různ&eacute;
body na předlokt&iacute;, ruku k nim vždy přivede předlokt&iacute;, z&aacute;pěst&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 paže &ndash; nikdo si nezastav&iacute;
ruku v prostoru a nesnaž&iacute; se &bdquo;vyt&aacute;hnout&ldquo; samotn&yacute; prst do
d&eacute;lky.
Když Nora přijala tento princip (skrze pr&aacute;ci se Sophie Till a Till Approach), přestala
bojovat se symptomy a začala krok za krokem měnit kontext, ve kter&eacute;m vznikaly.
4. Proč je důležit&yacute; celkov&yacute; koncept techniky a veden&iacute; učitele
Z tohoto př&iacute;kladu vyvozuje &scaron;ir&scaron;&iacute; z&aacute;věr: zotaven&iacute; z
dystonie je mnohem &uacute;činněj&scaron;&iacute;, když 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 měly platit jak u n&aacute;stroje, tak v běžn&yacute;ch
denn&iacute;ch činnostech.
Často je ale těžk&eacute; chyby vn&iacute;m&aacute;n&iacute; a pohybu rozpoznat s&aacute;m na
sobě. Proto Nora zdůrazňuje hodnotu př&iacute;m&eacute; individu&aacute;ln&iacute; pr&aacute;ce
s něk&yacute;m, kdo n&aacute;stroj i tyto principy dobře ch&aacute;pe. Obecn&eacute;



n&aacute;stroje v&scaron;ak mohou proces podpůrně urychlit &ndash; a zde přich&aacute;z&iacute;
ke slovu somatick&aacute; observace a vizualizace.
5. Somatick&aacute; observace: jemn&eacute; laděn&iacute; vn&iacute;m&aacute;n&iacute;
Jedn&iacute;m z nejsilněj&scaron;&iacute;ch faktorů zotaven&iacute; pro Noru bylo
pěstov&aacute;n&iacute; velmi jemn&eacute; vn&iacute;mavosti k pocitům v těle a mozku. Učila se
registrovat drobn&eacute; nuance, kter&eacute; odli&scaron;uj&iacute; zdrav&yacute; pohyb od
neefektivn&iacute;ho. Zdrav&yacute; pohyb působ&iacute; tělesně i ment&aacute;lně
&bdquo;čistě&ldquo; &ndash; nen&iacute; zat&iacute;žen přehnanou mozkovou aktivitou ani
fyzick&yacute;m či emočn&iacute;m nepohodl&iacute;m.
Tato citlivost v&scaron;ak z&aacute;roveň odhalovala dal&scaron;&iacute; a dal&scaron;&iacute;
vrstvy dysfunkce, kter&eacute; bylo potřeba odstranit. Bylo to frustruj&iacute;c&iacute;, někdy
až nekonečn&eacute;, ale pr&aacute;vě tato rostouc&iacute; jemnost vn&iacute;m&aacute;n&iacute;
ji přibližovala k ide&aacute;lu &ndash; technice, kter&aacute; nejen funguje, ale dokonce je
př&iacute;jemn&aacute;.
6. Vizualizace: oprava ment&aacute;ln&iacute;ch map pohybu
Somatick&aacute; observace se net&yacute;k&aacute; jen tělesn&yacute;ch pocitů, ale i toho, co
&bdquo;vid&iacute;me&ldquo; v mysli. Obr&aacute;zek, kter&yacute; mozek drž&iacute; o
určit&eacute;m pohybu nebo č&aacute;sti těla, často odhal&iacute; nelogickou organizaci.
Nora uv&aacute;d&iacute; př&iacute;klad smyčcov&yacute;ch hr&aacute;čů, kteř&iacute; si svou
levou paži často představuj&iacute; jako rovnoběžnou s hmatn&iacute;kem, zat&iacute;mco ve
skutečnosti vede k n&aacute;stroji &scaron;ikmo. Podobně, když zazn&iacute; t&oacute;n Fis,
mnoho houslistů a violistů si v duchu vybav&iacute; &bdquo;druh&yacute; prst&ldquo;,
zat&iacute;mco u poč&iacute;tačov&eacute; kl&aacute;vesnice bychom si při p&iacute;smeni H
představili konkr&eacute;tn&iacute; kl&aacute;vesu, ne prst, kter&yacute; ji stiskne.
Tyto ment&aacute;ln&iacute; obrazy je potřeba sladit s fyzickou realitou &ndash; vytvořit si
přesn&yacute; &bdquo;blueprint&ldquo; zdrav&eacute;ho pohybu. Jakmile ho m&aacute;me, můžeme
vizualizaci použ&iacute;vat st&aacute;le detailněji a v&eacute;st mozek k tomu, aby aktivoval
v&scaron;echny č&aacute;sti těla ve spr&aacute;vn&eacute;m pořad&iacute; a souhře.
7. V&iacute;c než jen zotaven&iacute; z dystonie
Nora zdůrazňuje, že n&aacute;stroje somatick&eacute; observace a vizualizace nejprve často
vyžaduj&iacute; pomoc zvenč&iacute;. Postupně se ale st&aacute;vaj&iacute; nejen metodou
zotaven&iacute; z dystonie, ale tak&eacute; prostředkem k neust&aacute;l&eacute;mu
zjemňov&aacute;n&iacute; dovednost&iacute;, roz&scaron;iřov&aacute;n&iacute;
v&yacute;razov&yacute;ch možnost&iacute; a prohlubov&aacute;n&iacute; pocitu lehkosti při hře.
Takov&yacute; př&iacute;stup tedy nepřin&aacute;&scaron;&iacute; jen n&aacute;vrat &bdquo;do
norm&aacute;lu&ldquo;, ale může přetvořit způsob hran&iacute; na mnohem
zdravěj&scaron;&iacute;, logičtěj&scaron;&iacute; a radostněj&scaron;&iacute;, než byl před
vznikem dystonie.
Pozn&aacute;mky
Tento čl&aacute;nek spoluvytvořil ChatGPT.Odkaz na kan&aacute;l Nory Krohn:
https://www.youtube.com/@norakrohn

5. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Co znamená „přirozené hraní“ a proč je klíčové pro
zotavení

Nora Krohn vysvětluje, co skutečně znamená „přirozené hraní“ a proč je tento princip zásadní
při zotavování z fokální dystonie. Ukazuje rozdíly mezi fyzickou logikou každodenních pohybů a
často nelogickými návyky, které si hudebníci osvojí během let tréninku. Nabízí konkrétní
příklady přirozených pohybových principů, jako je „walking hand and arm“ nebo zarovnání prstů,
ruky a předloktí, a ukazuje, jak je lze přenést do hraní na smyčcové nástroje.

V tomto díle Nora Krohn rozebírá téma, které se objevuje nejen při zotavování z fokální
dystonie, ale také v oblasti instrumentální techniky obecně – přirozené hraní. Přestože jde o
pojem často používaný, mnoho hudebníků si pod ním představuje něco jiného. Nora proto
vysvětluje, co je v rámci přístupu TILL myšleno skutečně „přirozeným“ způsobem hraní a proč je
to klíčové pro stabilní techniku bez bolesti a dystonických příznaků.

Nora připomíná, že většina lidí přichází k hudebnímu nástroji s představou, že hraní je samo o



sobě „nepřirozené“ a že vyžaduje speciální, často složité a nepohodlné pohybové návyky.
Zkušenosti ukazují, že řada tradičních technik skutečně hudebníky vede k pohybům, které nejsou
fyziologické – například k izolaci prstů, extrémním rotacím, umělému držení těla či k cílenému
vytváření napětí.

Nora vysvětluje, že takové postupy mohou být dlouhodobě neudržitelné. Naopak přístup TILL staví
na fyzické logice každodenních pohybů, které jsou tělu vlastní.

Příklad: Walking hand and arm

Když saháme na text v knize nebo na jednotlivé předměty, nikdy nenecháváme prsty natažené nebo
přilepené k místu, kde byly předtím. Přirozeně zvedáme celou jednotku prst–ruka–předloktí a
přesouváme ji jako celek. Tento princip lze přenést i na hru levé ruky na smyčcové nástroje a
vyhnout se tak škodlivému natahování prstů.

Zarovnání prstů, ruky a předloktí

Další ukázkou je jednoduchý všední pohyb: když si rukou hladíme opačné předloktí, prsty,
zápěstí i předloktí zůstávají v přirozené ose. Není zde žádné lámání zápěstí ani nepřirozená
rotace. Tento princip je základem správné techniky pravé ruky při vedení smyčce.

„Přirozené“ neznamená „známé“

Mnoho hráčů má pocit, že jejich způsob hraní je přirozený, protože se ho naučili před lety a je
jim důvěrně známý. Ale to, co je známé, nemusí být fyziologické. Staré návyky mohou být hluboce
zakořeněné, a přesto zcela odporovat fyzické logice a schopnostem lidského těla.

Základem zotavení je opustit staré stereotypy a nahradit je novými pohyby, které vycházejí z
vrozené konstrukce člověka. Zásadní roli hraje přímá zkušenost: když hráč pocítí absolutní
„fyzickou logiku“ pohybu, získá pevný bod, o který se může opřít, i když je proces obtížný nebo
pomalý.

6. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Význam přesného jazyka při zotavení

Nora Krohn vysvětluje, proč je přesný a objektivní jazyk klíčovým nástrojem při zotavení z
fokální dystonie. Ukazuje, jak pojmy jako „forearm rotation“, „falling up“ či „resting down“
pomáhají mozek správně nasměrovat k vyhledání a upevnění správných pohybových vzorců.
Zdůrazňuje, že bez jasných definic se hudebníci snadno ztratí ve svém subjektivním vnímání a
přestanou spolehlivě rozlišovat správný pohyb od chybných náhrad.

V tomto článku Nora Krohn vysvětluje, proč hraje přesný a jednoznačný jazyk zásadní roli při
zotavení z fokální dystonie.
Ukazuje, že způsob, jakým popisujeme pohyb a jeho kvalitu, přímo ovlivňuje to, co je mozek
schopen najít, zopakovat a zafixovat.

Proč jazyk rozhoduje

Nora upozorňuje, že při práci s Tillovým přístupem se setkáme s novým pojmovým aparátem:
„falling up“, „resting down“, „walking hand and arm“, „rotation“ a další.
Nejde o módní slovník, ale o maximálně objektivní a jednoznačné termíny popisující konkrétní
biomechanické jevy.

Poté vysvětluje, že po svém zotavení z dystonie chtěla původně používat jen svůj osobní jazyk,
protože už dokázala správné pohyby spolehlivě najít. Cítila, že její vlastní popisy odpovídají
jejímu subjektivnímu prožívání.
Postupně však pochopila, že cílem není subjektivní poetika, ale objektivní přesnost.

Objektivní pojmy jako navigace pro mozek



Pojmy jako „forearm rotation“, „three-part holding mechanism“ nebo „movement over the fulcrum
of the feet“ jsou navrženy tak,
aby byly univerzální. Popisují jen to, co se v těle skutečně děje – bez metafor, bez emocí, bez
subjektivních filtrů.

Nora to přirovnává k běžným činnostem, které zvládáme všichni téměř stejně: například zvednout
hrnek.
Nikdo nás to neučil, a přesto to děláme spolehlivě a pokaždé téměř totožně.
Tou samou spolehlivost chceme vytvořit i u motorického učení při hře na nástroj.

Rozdíl mezi správným a špatným pohybem

V článku uvádí konkrétní příklady:

        Správně: „fall up“ a „rest down“ s odolností a strukturální logikou.
        Nesprávně: držet se nahoře silou, propadnout se do nástroje nebo viset na nástroji.
        Správně: zarovnaná jednotka prst–ruka–předloktí při zapojení do hloubky struny.
        Nesprávně: mačkání ruky, tlačení prstů, krčení prstů nebo jiné náhradní pohyby.

Aby se žák při samostatné praxi neztratil, je přesný termín nezbytný.
Když ví, že „tento týden cvičím forearm rotation“, musí si umět přesně vzpomenout:

„Je to toto… a ne toto nebo toto.“

Proč samotné subjektivní pocity nestačí

Nora upozorňuje, že bez pojmové přesnosti se mozek snadno ztratí v subjektivním prožitku.
Místo aby následoval jednoznačně určenou cestu, začne si tvořit vlastní variace, které sice
mohou připomínat správný pohyb,
ale nejsou jím.

A právě to je u dystonie kritické:
i malá odchylka může vést k posílení nesprávné strategie, která problém fixuje místo toho, aby
ho řešila.

Přesnost jako cesta z „lesa“

Jazyk tedy není jen doplňkem – je základním navigačním systémem.
Mozek potřebuje jasný cíl, a každý pojem ho definuje objektivně, opakovatelně a univerzálně.

7. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Proč „uvolnění“ není řešením a co skutečně pomáhá

Nora Krohn vysvětluje, proč pouhé uvolnění těla není řešením hudební fokální dystonie a proč
může být dokonce kontraproduktivní. Popisuje principy fyzické logiky, přiměřeného zapojení
jednotlivých částí těla a ukazuje, že efektivní zotavení vyžaduje jasné, logické a přesné
pohybové instrukce, nikoli snahu „povolit“ napětí bez pochopení příčiny.

V tomto článku Nora Krohn vysvětluje, proč pouhá snaha o uvolnění těla nepomohla jejímu
zotavení z hudební fokální dystonie, a co nakonec vedlo k úspěšné změně. Ukazuje, že problém
dystonie není primárně psychický nebo emocionální, ale fyzický – a že klíčem je fyzická logika
a jasně definované pohybové vzorce.

1. Proč „jen se uvolni“ nefunguje

U hudebníků se dystonické symptomy často pojí s pocitem napětí, stažení a psychického stresu.
Proto bývá nejčastější radou: „uvolni se“. Podle Nory však tato rada neřeší skutečný problém.
Hra na nástroj je fyzická činnost a potřebuje správné zapojení jednotlivých částí těla – nikoli



jejich vypnutí.

Při zotavení je sice užitečné pěstovat pocit psychické pohody a klidného soustředění, ale to
samo o sobě nenaučí tělo pohybové vzorce potřebné pro zdravou hru. Bez pochopení toho, jak má
tělo přesně pracovat, se dystonie sama nevytratí.

2. Fyzická logika: jednotlivé části těla mají svou úlohu

Během svého zotavení Nora pochopila klíčový princip přejatý z Taubmanovy metody: každá část
těla má pracovat podle svého designu – ani více, ani méně. Pokud některá část přestane plnit
svou úlohu, tělo začne kompenzovat jinde.

To lze snadno zažít na jednoduchém příkladu. Pokud uvolníte zápěstí natolik, že „zvadne“, prsty
začnou reflexivně svírat, aby předmět nevypadl z ruky. Podobně by bylo nemožné bezpečně nosit
těžký předmět nebo používat nůž se zcela uvolněným zápěstím.

Tento princip má zásadní dopad na hru na nástroj: správná technika neznamená volnost za každou
cenu, ale přirozenou aktivitu těla, která odpovídá běžnému pohybu v každodenním životě.

3. Proč může snaha o uvolnění škodit

Když se snažíme „uvolnit napětí“, často tím tělu říkáme jen: „nedělej to“. Jenže mozek neumí
pracovat se zákazem – potřebuje jasnou informaci o tom, co má dělat místo toho.

Snaha o pasivní uvolnění navíc může způsobit nebezpečnou destabilizaci. Pokud například
uvolníme část těla, která pro daný úkol musí aktivně pracovat, tělo se přeorientuje na
kompenzaci, což může vést k ještě většímu napětí v jiných oblastech.

Proto Nora zdůrazňuje, že klíčem je pochopit, co je zdrojem napětí, a nabídnout tělu nový,
jasný a fyzicky logický pohybový vzorec.

4. Jak fyzická logika postupně přináší jistotu

Během tréninku podle Till Approach začala Nora budovat nový vztah k nástroji na základě fyzické
logiky. Tím, že jednotlivé části těla plnily svou přiměřenou úlohu, pohyb se stal stabilním,
srozumitelným a bezpečným.

Když se tělo naučí zacházet s nástrojem jako s běžným předmětem – nikoli jako s něčím
„výjimečným“, co vyžaduje zvláštní, napjaté pohybové strategie – dystonické symptomy začnou
slábnout. Postupně se obnovuje pocit jistoty, snadnosti a emoční pohody.

8. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Proč zotavení není o kontrole symptomů

Nora Krohn vysvětluje, proč snaha kontrolovat dystonické symptomy obvykle nevede k zotavení.
Symptomy jsou podle ní jen viditelný vrchol hlubšího problému vznikajícího dlouhodobou
kombinací faktorů v mozku, těle a nervovém systému. Skutečná obnova proto vyžaduje změnu
pohybových vzorců na základě fyzické logiky a postupné přebudování vztahu k nástroji, což vede
k přirozenému ústupu symptomů.

V tomto článku Nora Krohn vysvětluje, proč se zotavení z hudební fokální dystonie podle její
zkušenosti nezakládá na snaze kontrolovat samotné symptomy. Ukazuje, že symptomy jsou jen
viditelným projevem mnohem širšího a dlouhodobějšího problému, a že skutečné řešení spočívá ve
změně pohybových vzorců a celkového vztahu těla a mozku k nástroji.

1. Proč je přirozené chtít symptomy kontrolovat

Dystonické projevy jsou nepříjemné a často hluboce stresující. Objevují se zdánlivě náhle, bez
jasné příčiny, a proto je naprosto pochopitelné, že se na ně hudebník začne fixovat.



Nejčastější intuicí bývá snaha „donutit“ postiženou část těla fungovat normálně – tedy symptomy
vědomě kontrolovat.

Nora však říká, že právě tato strategie bývá slepou uličkou.

2. Kontrola symptomů vytváří nové kompenzace

První problém spočívá v tom, že když se snažíme ovládat něco, co se chová neovladatelně, tělo
si začne hledat náhradní cesty. Vznikají kompenzační pohybové vzorce, které mohou organizmus
přetěžovat, způsobovat bolest a vést k dalším zraněním.

Místo řešení problému tak často jen přesouváme potíže do jiné oblasti pohybu.

3. Symptomy nejsou kořen problému

I kdyby se nám podařilo úsilí izolovat jen na postiženou část těla, stále to neřeší podstatu.
Nora připomíná, že přesné mechanismy vzniku hudební fokální dystonie nejsou vědecky zcela
objasněné. Z její praxe ale vyplývá, že symptomy nejsou náhodné ani izolované.

Často jde o pochopitelnou reakci na biomechanicky neefektivní používání těla. To znamená, že
symptomy jsou výsledkem dlouhodobé souhry faktorů v mozku, nervovém systému i pohybu, které se
vyvíjely roky – možná i desetiletí.

Samotné dystonické projevy jsou pak jen „špičkou ledovce“.

4. Co to znamená pro zotavení

Pokud jsou symptomy jen výsledkem širšího kontextu, pak zotavení nemůže být postavené na jejich
kontrole. Je potřeba najít přístup, který pokrývá všechny klíčové faktory, které k dystonii
vedly.

Nora popisuje, že jí samotné pomohl Till Approach. Tento systém staví instrumentální techniku
na fyzické logice – tedy na přirozených pohybových principech, které používáme v běžném životě.

Postupné učení této logické techniky s vedením učitele podle Nory mění způsob, jakým mozek,
nervový systém a tělo nástroj vnímají a obsluhují. S tím, jak se budují nové, zdravé neuronové
dráhy, dystonické symptomy postupně mizí.

5. Přirovnání k opravě domu

Nora to přirovnává k domu s protékající střechou. Kontrola symptomů je jako neustálé
zaplátování díry a přetírání mokrých skvrn na stropě. Skutečné řešení je však jít „za zeď“ a
zjistit, co únik vody způsobuje.

Teprve odstraněním příčiny se přestane objevovat i povrchový problém.

6. Přínosy přesahují samotnou dystonii

Nora zdůrazňuje, že dobře vedené zotavení může přinést víc než jen návrat kontroly pohybu.
Změna fyzické logiky hry zároveň může:

        zásadně zlepšit emoční a kognitivní vztah k hraní,
        stabilizovat nervový systém při cvičení i vystupování,
        otevřít větší možnosti hudebního růstu než před dystonií.

Zotavení je tedy podle ní nejen návratem ke hře, ale novou kvalitou hry jako takové.

ČÁST II – Tělo, nástroj a technika



9. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Jak rozlišit strukturu těla a strukturu nástroje

Nora Krohn vysvětluje, jak zásadní roli hraje v zotavení z fokální dystonie schopnost rozlišit
vlastní tělo od struktury hudebního nástroje. Ukazuje, jak dystonie často narušuje vnímání
hranic mezi rukou a instrumentem, proč vzniká „strukturální zmatek“ a jak lze obnovit přesnou
propriocepci pomocí smyslových experimentů, práce s oběma rukama, vědomého dotyku a korekce
chybně naučených vzorců. Zdůrazňuje, že návrat ke skutečné anatomii těla je klíčovým
předpokladem zdravého a bezbolestného hraní.

Úvod

Nora Krohn, violistka z New Yorku a spolu-zakladatelka projektu TIL, popisuje, jak byl její
vlastní proces zotavení z fokální dystonie spojen s nutností znovu pochopit, kde končí tělo a
kde začíná nástroj. Mnoho hudebníků se dopouští podvědomých chyb, kdy se snaží přizpůsobit
anatomii těla struktuře nástroje, místo aby nástroj obsluhovali z přirozené stavební logiky
těla.

Smyslové hranice mezi tělem a nástrojem

Jedním z problémů dystonie je narušení senzitivního vnímání. Ruka či paže někdy nedokážou
přesně cítit hranici mezi vlastním tělem a objektu, kterého se dotýkají. Nora doporučuje
jednoduché cvičení: dotýkat se různých objektů nejprve zdravou rukou, poté postiženou a
porovnávat míru jasnosti vnímání hranice mezi pokožkou a předmětem. Tato zkušenost se postupně
přenáší i na dotyk s nástrojem.

Strukturální záměna ruky a nástroje

Velmi častým problémem je podvědomá snaha „přetvarovat“ vlastní ruku do tvaru nástroje.
Například vnímání intervalů v levé ruce: hudebníci si často myslí, že interval „je v ruce“,
místo aby pochopili, že ruka má vlastní neměnnou anatomii, která se pohybuje nad „mapou“ tónů
na hmatníku. Tento omyl vede k přepínání, izolaci prstů a postupné strukturální ztrátě.

Chybná opora nástroje

Nora uvádí příklad, kdy byla učena opírat nástroj o základní kloub ukazováku. Výsledkem byla
deformace celé ruky, nadměrné natahování čtvrtého prstu a izolace zbylých prstů. Proces
zotavení zahrnoval opětovné učení vnímat ruku jako jednotnou strukturu, která pracuje nad
nástrojem, nikoli jako něco, co se má do nástroje zaklesnout.

Rovnováha hlavy, krku a ramen

Mnoho hudebníků přenáší veškerou oporu nástroje na hlavu, krk a rameno, což vede k jejich
„slepému“ blokování bez jasných hranic. Nora vysvětluje, že tyto části těla musí vnímat svou
vlastní strukturu a schopnost pohybu i při držení nástroje. Teprve poté je možné obnovit zdravý
vztah mezi tělem a instrumentem.

Závěr

Rozlišení vlastní anatomie od struktury nástroje je zásadním krokem k zotavení z fokální
dystonie. Bez této schopnosti vznikají nesprávné pohybové strategie, které mozek následně
ukládá jako automatické vzorce. Cílem je opětovné získání jasného proprioceptivního obrazu těla
a teprve poté jeho zdravé použití při hraní.

10. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Význam správného nastavení nástroje při hře

Tento článek se zabývá klíčovou rolí správného nastavení nástroje při hře na housle nebo violu
v kontextu zotavování z fokální dystonie. Nora Krohn vysvětluje, jak nevhodná kombinace



podbradku a ramenní opěrky může vést k napětí, kompenzacím v těle a omezení přirozeného pohybu,
a představuje principy neutrálního a individuálně přizpůsobeného držení nástroje, které
podporuje zdravou techniku a plynulost hry.

Proč je nastavení nástroje tak důležité

Nora vysvětluje, že nastavení musí umožňovat tělu, aby fungovalo v souladu se svou přirozenou
strukturou. Hlava, ramena a paže musí zůstávat ve svém přirozeném rozsahu pohybu bez kroucení,
nadměrného zvedání nebo tlačení. Jinými slovy, nástroj se musí přizpůsobit tělu – ne tělo
nástroji.

To platí zvláště pro kombinaci podbradku (chin rest) a ramenní opěrky (shoulder rest). Každý
hráč má jiné proporce – délku krku, tvar brady, šířku ramen – proto neexistuje jedna
univerzální volba. Zdůrazňuje, že nutit všechny studenty používat stejný typ opěrky je stejně
nesmyslné, jako nutit všechny nosit stejnou velikost bot.

Základní zásady neutrálního držení

Při položení nástroje na rameno by měla hlava spočívat pohodlně a volně, bez výrazného
naklánění, tlačení dopředu nebo otáčení. Rameno by se nemělo zvedat, aby nástroj „drželo“.
Pokud vzniká velká mezera mezi čelistí a podbradkem, lze přidat výšku – buď nahoře (vyšší chin
rest), nebo dole (vyšší shoulder rest).

Nora zároveň upozorňuje, že příliš vysoké nastavení může blokovat pohyb hlavy a ramen, což
brání volnému pohybu levé paže a smyčce. Cílem je rovnováha, nikoli rigidní pozice.

Tříbodový mechanismus držení nástroje

Pro správné držení nástroje spolupracují tři oblasti:

1. Nástroj spočívající na rameni
2. Hlava jemně opřená o podbradek
3. Levá paže, která nástroj podpírá v pohybu

Když jedna z těchto částí nefunguje správně (např. nástroj je příliš nízko nebo vysoko), tělo
začne kompenzovat: hráč začne svírat krk palcem, tlačit ramenem nebo napínat paži. Tyto
kompenzace vedou k bolestem, napětí, ztrátě kontroly a v některých případech i ke vzniku nebo
udržování dystonie.

Úhel nástroje není rozhodující

Nora upozorňuje, že nástroj nemusí být vodorovně k podlaze. V běžném životě nepřemýšlíme o tom,
zda předměty držíme „rovně“ – orientujeme je tak, aby nám to umožnilo volný pohyb. Totéž platí
pro housle a violu: důležité je, aby hráč nebyl zkroucený nebo napjatý, nikoli to, jak nástroj
vypadá opticky.

Doporučení k výběru vybavení

Pro hráče s delším krkem doporučuje Nora zvážit zvýšený podbradek. Jako příklad uvádí model
„Krešl“ (Kredel), který je plně nastavitelný do všech směrů, což umožňuje přizpůsobení
individuálním proporcím i postupně se měnící technice.

Zdůrazňuje, že i když se někdy mohou změny vybavení setkat s nepochopením, dlouhodobě mohou
zásadně zlepšit pohodlí, zvuk i kontrolu pohybu.

11. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Úloha levého palce při hře na smyčcové nástroje

Článek vysvětluje, proč musí být levý palec při hře na housle/violu dynamický a pružný, nikoli



fixovaný. Popisuje jeho roli v tříbodovém mechanismu držení nástroje, vztah k hrajícím prstům,
zásady zdravé struktury palce a praktická cvičení mimo nástroj. Správná práce palce snižuje
kompenzace, napětí a podporuje zotavení z fokální dystonie.

Nora Krohn v této části vysvětluje, jak zásadní roli hraje levý palec při hře na housle nebo
violu a jak jeho pohyb souvisí se zotavováním z fokální dystonie. Mnoho hráčů překvapí, že
palec musí být dynamickou součástí pohybu – ne pevnou oporou, která zůstává na jednom místě.

Proč se palec musí pohybovat

Palec je spojen s předloktím. Když se pohybuje paže, pohybuje se s ní i palec. Pokud palec
„zůstane zaseknutý“, tělo začne kompenzovat: mění se struktura ruky, prsty ztrácejí oporu a
přibývá napětí. Dlouhodobě to vede k nestabilitě a může udržovat dystonické projevy.

Jednoduchý test z běžného života: když se dotýkáme kloubů na druhé ruce, palec se vždy nějak
přizpůsobí. Nikdy ho „nezanecháme pozadu“. Totéž musí platit i při hře.

Palec jako součást držení nástroje

Palec nepracuje izolovaně. Je součástí tříbodového systému držení nástroje:

1. Nástroj spočívá na rameni.
2. Hlava jemně dosedá na podbradek.
3. Levá paže nese nástroj v pohybu.

V tomto systému palec vykonává přiměřený podíl práce, ale nenese nástroj sám, ani se neopírá
stále o stejné místo. Je to pohyblivý, pružný opěrný bod, který se plynule přenastavuje podle
toho, co dělají ostatní prsty.

Vztah palce k hrajícím prstům

Palec se neustále dolaďuje vzhledem k prstu, který právě hraje. Při přechodu na jiný prst nebo
místo na struně se palec přirozeně posune, aby zachoval strukturu ruky a rovnováhu pohybu.
Pokud palec zůstane na místě, prsty začnou kompenzovat natahováním či mačkáním a naruší se
přirozená mechanika.

Zdravá struktura palce

Podle Nory má mít palec při hře tyto vlastnosti:

– „Stojící“ palec: není zastrčený (svinutý) ani vystrčený (tlačící).
– Aktivně se vztahuje k ostatním prstům, nepadá ven z ruky a není pasivní.
– Nepůsobí izolovaně, ale jako součást celku předloktí–ruka–prsty.
– Je odolný a pružný; nechá se vést paží, místo aby se proti ní „tahal“.

Praktické cvičení mimo nástroj

Vezměte plnou láhev vody do obou rukou a držte ji vodorovně. Nechte jednu ruku na místě a
druhou posouvejte. Vnímejte jemné pře-vyvažování v mechanismu obou rukou a roli palce: palec se
zapojuje jako člen „pětičlenného týmu“, ale láhev se o něj nebalancuje a palec není přilepený k
jednomu bodu. Stejně tak má fungovat i na nástroji.

Nejčastější chyby levého palce

– Palec zůstává přichycený na jednom místě a brání pohybu paže.
– Palec nese většinu hmotnosti nástroje a tvrdě svírá krk.
– Palec je „mrtvý“ (pasivní) – nevztahuje se k prstům, vypadává z ruky.
– Palec je extrémně vystrčený nebo zakroucený, což narušuje osu předloktí a způsobuje přepětí.



Význam pro zotavení z dystonie

Fixovaný, přepjatý nebo nesprávně strukturovaný palec spouští řetězec kompenzací v celé ruce.
Naopak, když hráč začne vnímat palec jako pružný, pohyblivý opěrný bod řízený pohybem paže,
obnovuje se přirozená mechanika, klesá napětí a vytváří se podmínky pro přepis motorických map
– klíčová součást zotavování z fokální dystonie.

Další zdroje

Nora doporučuje záznam workshopu Till Project zaměřený na palec („Free Thumbs Workshop“) a
další videa k principům zdravého pohybu při hře. Při potřebě individuální pomoci je vhodná
spolupráce s učitelem, který rozumí jak nástroji, tak problematice dystonie.

12. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Strukturální nestabilita jako hlavní příčina potíží

Článek vysvětluje, jak strukturální nestabilita v ruce a zápěstí může přispět k rozvoji fokální
dystonie u smyčcových hráčů. Nora Krohn popisuje, jak se díky změně techniky a obnově přirozené
pohybové logiky obnovila stabilita ruky a dystonické projevy postupně odezněly.

V tomto díle Nora Krohn popisuje zásadní zjištění ze své vlastní cesty zotavení: hlavním
zdrojem jejích dystonických projevů byla strukturální nestabilita v ruce a zápěstí. Nestabilita
vedla k tomu, že některé oblasti ruky byly příliš volné a jiné přetížené, což narušovalo
přirozenou koordinaci pohybu a vytvářelo extrémní napětí.

Co Nora objevila na začátku své rekonstrukce techniky

Při porovnání pravé a levé ruky si Nora všimla výrazných rozdílů. Některé části levé dlaně,
zejména oblast malíkové hrany, byly „měkké“, jakoby bez vnitřní struktury. Svaly mezi
základními klouby prstů byly téměř nečitelné a zápěstí bylo tak přetížené a natažené do ulnární
deviace, že měla pocit, jako by se v oblasti kloubů prsty a kosti volně pohybovaly.

Tento stav byl důsledkem let hraní s natahováním prstů a kroucením zápěstí. Její technika
vyžadovala pohyby, které přesahovaly přirozený, zdravý rozsah pohybu ruky.

Jak se strukturální nestabilita podílela na rozvoji dystonie

Strukturální nestabilita znamená, že tělo nemá pevný opěrný systém, o který se může opřít při
pohybu. Když klouby a svaly nejsou vyvážené a propojené, tělo začne vytvářet kompenzační
strategie: některé svaly se přetěžují, jiné nepracují vůbec. Postupně vzniká napětí, ztráta
kontroly a potíže s koordinací – což jsou právě typické projevy fokální dystonie.

Dystonie se tedy v jejím případě neobjevila „z ničeho“. Byla přirozeným důsledkem dlouhodobého
využívání nepřirozených pohybových vzorců.

Obnova začíná novou technikou – od základů

Klíčem ke změně bylo naučit se způsob hraní, který nepožaduje natahování prstů ani kroucení
zápěstí. Nora začala budovat nový pohybový systém od nuly, zaměřený na jednotu prstu, ruky a
předloktí.

Místo toho, aby nechávala prsty „zůstávat“ na struně, učila se přenášet celou jednotu
prst–ruka–předloktí na každé nové místo. Tím odstranila natahování prstů a obnovila strukturu
malíkové strany dlaně. Změnou orientace předloktí vůči nástroji se zároveň uvolnila ulnární
strana zápěstí a její klouby se postupně začaly stabilizovat.

Jak tento proces probíhá v čase



Zotavení neprobíhá přes noc. I když hráč pochopí principy zdravého pohybu, nervový systém
potřebuje čas k vytvoření nových motorických map. Stejně tak strukturám ruky trvá, než se
obnoví jejich síla a stabilita.

V případě Nory trval proces několik let. Ale postupem času, s nárůstem stability, začaly
dystonické příznaky mizet. Zlepšení nebylo okamžité, ale soustavné a měřitelné.

Poselství pro hudebníky s dystonií

Úspěšná obnova je možná. Vyžaduje však techniku, která respektuje anatomii těla a pohybovou
logiku. Vyžaduje trpělivost, vytrvalost a vedení učitele, který rozumí jak nástroji, tak
problematice dystonie.

Stabilita není síla. Stabilita je propojenost.

13. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Hypermobilita a její vliv na zotavení

Tento článek se věnuje vztahu mezi hypermobilitou kloubů a fokální dystonií u hudebníků. Nora
Krohn vysvětluje, jak zvýšená pohyblivost může narušit stabilitu pohybu a propriocepci, přispět
ke vzniku nevhodných technických návyků a komplikovat zotavení. Zdůrazňuje význam zdravé
techniky hry a cíleného posilování stabilizačních svalů.

Nora Krohn v této části své série vysvětluje, jak hypermobilita – tedy zvýšená pohyblivost
kloubů způsobená volnější nebo pružnější pojivovou tkání – může ovlivnit pohybové návyky, vznik
zranění a také proces zotavení z fokální dystonie. Zdůrazňuje, že hypermobilita se nevyskytuje
pouze u hráčů, kteří se s dystonií potýkají, ale u těchto lidí může zásadním způsobem ovlivnit
vnímání vlastního těla a stabilitu pohybu.

Co je hypermobilita a jak se projevuje

Hypermobilita znamená, že klouby mají větší rozsah pohybu, než je obvyklé. To může vést k menší
stabilitě, slabší oporě v kloubech a problémům s vnímáním limitu zdravého pohybu. Tělo nedává
jasný signál, kdy je pohyb už „za hranou“. Proto může hráč přetěžovat určité oblasti, aniž by
si toho byl vědom.

Nora zmiňuje, že mnoho hudebníků s dystonií, se kterými pracovala, bylo hypermobilních. U
některých se hypermobilita neprojevovala nikde jinde než ve hře, ale u jiných se projevovala i
mimo nástroj – například častými výrony nebo bolestmi zad.

Jak hypermobilita souvisí s vznikem dystonie

Hypermobilní klouby mohou umožnit technicky „nesnadné“ pohyby bez okamžité bolesti – například
nadměrné natahování prstů nebo kroucení zápěstí. To může vést k rozvoji pohybových strategií,
které nejsou v souladu s přirozenou strukturou těla. Tyto strategie mohou být roky funkční, ale
postupně vedou k narušení pohybových map v mozku a tím i ke ztrátě jemné motorické kontroly –
což je podstata fokální dystonie.

Problém s pocitem stability a propriocepcí

Pojivová tkáň obsahuje mnoho nervových zakončení. Pokud je jí méně, tělo poskytuje méně
senzorických informací o tom, kde se kloub v prostoru nachází. Nora popisuje, že u ní dystonie
zahrnovala také ztrátu proprioceptivního vnímání v některých částech ruky. To znamenalo, že
musela znovu budovat nejen pohybovou techniku, ale i schopnost cítit polohu těla.

Řešení: zdravá technika a podpora stabilizačních svalů

Základem zotavení je technika hry, která respektuje anatomii těla – tedy nevyžaduje izolované
pohyby prstů, přetahování kloubů ani napětí ve šlachách. Když se tělo naučí pracovat v souladu



se svou strukturou, hypermobilita sama o sobě přestává být překážkou.

U některých lidí však i po změně techniky zůstává potřeba cíleně posílit svaly stabilizující
problematické klouby. Kombinace:
– nové techniky hry,
– vedené rehabilitace,
– a cvičení doporučených specialistou,
může být ideální cestou k obnově kontroly a jistoty.

14. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Jak používat zrcadlo při zotavení

Nora Krohn vysvětluje, proč je obyčejné zrcadlo jedním z nejúčinnějších nástrojů v procesu
zotavení z fokální dystonie. Ukazuje, jak zrcadlo odhaluje skryté pohybové vzorce, které nejsme
schopni správně vnímat, a jak může pomoci při korekci levé i pravé ruky. Popisuje také využití
netradičních úhlů pohledu, videozáznamu i možnost tzv. mirror therapy při obnově správných
pohybových vzorců.

Nora Krohn v tomto videu vysvětluje, proč se obyčejné zrcadlo může stát jedním z
nejdůležitějších nástrojů při zotavování z fokální dystonie. Zvlášť u smyčcových hráčů je mnoho
klíčových částí těla během hry skryto – například levá paže u houslistů a violistů – a bez
vizuální kontroly je velmi těžké přesně porozumět tomu, co tělo skutečně dělá.

Zrcadlo jako nástroj pro zpětnou vazbu

Nora připomíná, že zrcadla nejsou jen výsadou tanečních sálů a posiloven. Tam se používají
proto, aby člověk mohl sledovat svůj pohyb, porovnat ho s ukázkou a podle potřeby korigovat.
Stejný princip lze využít i při hře na nástroj a při zotavování z dystonie: pokud chceme změnit
techniku, musíme vidět, co děláme.

Intuitivní popis typu „pravá ruka drží smyčec a levá ruka mačká struny“ je zhruba stejně
užitečný, jako říct, že při mrtvém tahu „používáme ruce“, protože drží činku. Pro skutečnou
změnu potřebujeme rozumět detailům – postavení předloktí, palce, osám kloubů, orientaci paže
vůči nástroji. Bez vizuální kontroly to většina lidí nedokáže.

Zrcadlo a porucha propriocepce

U hudebníků s fokální dystonií bývá často narušená propriocepce – tedy schopnost vnímat polohu
vlastního těla v prostoru. Pocit, kde se ruka „nachází“, neodpovídá realitě. Zrcadlo proto
slouží jako korekce: umožňuje porovnat subjektivní vjem s objektivním obrazem.

Nora popisuje, že na začátku zotavování by bez zrcadla vůbec nepoznala, zda je levá paže
zkroucená, zda se loket odsouvá do strany nebo zda napíná prsty a palec. Díky pravidelné práci
před zrcadlem se postupně naučila tyto rozdíly cítit – ale nejprve je musela vidět.

Pohled z neobvyklých úhlů

Nejde jen o klasický pohled „z publika“. Pro houslisty a violisty bývají velmi cenné úhly,
které běžně nevidí: palcová strana levé paže, zadní strana pravé paže, prostor za rukou. Tyto
pohledy jsou natolik nezvyklé, že si je člověk často neumí ani představit, natož přesně
zkontrolovat bez zrcadla.

Nora zmiňuje například pozorování dráhy levého palce nebo množství prostoru za levou paží.
Právě díky zrcadlu si uvědomila, že její paže odmítá vstoupit do prostoru za tělem a že kvůli
tomu ruka zbytečně odtahuje od nástroje.

Videozáznam jako rozšířené „zrcadlo“

Ne vždy je možné umístit zrcadlo tam, kde ho potřebujeme. V takových situacích je velmi



užitečné natáčet se na video. Kamera umožní zpětně sledovat pohyb v částech těla, které bývají
mimo pozornost – například v pravé ruce, pokud byla dystonie primárně v levé.

Nora přiznává, že pokaždé, když se na sebe po delší době podívá na videu, odhalí další návyk, o
němž neměla tušení. A téměř vždy to vede k dalšímu zlepšení hry i stability pohybu.

Mirror therapy a kopírování zdravého vzorce

V závěru Nora zmiňuje takzvanou mirror therapy, která se používá v neurologické rehabilitaci.
Princip spočívá v tom, že mozek je vizuálně „oklamán“: vidí zdravě se pohybující končetinu v
zrcadle a interpretuje ji jako tu postiženou. Tím se aktivují zdravé motorické programy i pro
nemocnou stranu.

Podobná logika stojí i za strategií „copy-paste“, kterou Nora používá v rámci přístupu TILL:
nejprve se hledá zdravý, logický pohyb v nepostižené končetině, ten se jasně pojmenuje a
procítí, a následně se tentýž pohyb záměrně „zkopíruje“ do postižené ruky. V obou případech jde
o využití neuroplasticity a přenos správného vzorce z jednoho místa v mozku na jiné.

Význam zrcadla v procesu zotavení

Pro Nory osobní zkušenost bylo zrcadlo jedním z klíčových nástrojů: umožnilo jí vidět, co tělo
doopravdy dělá, konfrontovat pocit s realitou a postupně vybudovat nové, stabilní a smysluplné
pohybové vzorce. Zrcadlo samo o sobě nevyléčí dystonii, ale bez visuální zpětné vazby je proces
změny techniky výrazně obtížnější.

15. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Jak správně cvičit pro stabilní a bezpečnou hru

Nora Krohn vysvětluje tři klíčové oblasti efektivního cvičení při zotavení z hudební fokální
dystonie: pochopení fyzických dovedností, správné využití opakování a rozpoznávání nepohodlí
jako signálu k technické změně.

V tomto článku Nora Krohn vysvětluje, jak efektivně cvičit během zotavení z hudební fokální
dystonie – a stejně tak i po něm. Ukazuje tři zásadní principy: pochopení fyzických dovedností,
zdravé zacházení s opakováním a schopnost vnímat nepohodlí jako důležitý ukazatel správnosti
techniky.

1. Praktikování znamená získávání fyzických dovedností

Nora připomíná, že hraní na nástroj není jen umění – je to také soubor fyzických dovedností.
Tyto dovednosti mají svou logiku, kterou je potřeba nejprve pochopit. Před svým zraněním často
věřila, že pro dobré hraní musí mít „správný pocit“ nebo „správné myšlenky“. Nechápala totiž
přesnou souvislost mezi pohybem těla a výsledným zvukem.

Teprve při práci se Sophie Till objevila, že dobrá technika vzniká tehdy, když se složité
dovednosti rozdělí na jednoduché, fyzicky logické části, které se postupně skládají dohromady.
Když se tyto dovednosti naučíme v souladu s přirozenou fyzikou těla, stanou se stabilními –
podobně jako chůze nebo používání příboru. Takové dovednosti pak není třeba donekonečna
„udržovat opakováním“.

2. Opakování má své limity

Před vznikem dystonie Nora věřila, že více opakování znamená lepší výsledek. Pracovala na
pasážích celé hodiny, aby si „pojistila“ přesnost. Jenže to byla reakce na neefektivní techniku
– mozek se snažil stabilizovat něco, co fyzicky nedávalo smysl.

Jakmile začala používat přirozené pohybové principy, zjistila, že nekonečné opakování už není
potřeba. Neuroscience navíc ukazuje, že skutečné ukládání nových pohybových vzorců do mozku
probíhá během spánku nebo hlubokého odpočinku – nikoli během stovek opakování.



Nora doporučuje takzvané „třikrát tři“:

        pokuste se o daný pohyb třikrát,
        vyberte z nich ten nejlepší,
        celý proces zopakujte ještě dvakrát,
        poté přestaňte a pokračujte dál.

Tento přístup pomáhá mozku zaměřit se na kvalitu, ne kvantitu, a vede k mnohem rychlejším
výsledkům.

3. Nepohodlí není normální součást hry – je to varování

Před svou dystonií Nora věřila, že nepohodlí je běžnou součástí intenzivního tréninku. Ale po
začátku léčby zjistila, že většina její staré techniky byla pro tělo velmi nepohodlná – jen si
na to zvykla a přestala to vnímat.

Jak dystonické symptomy postupně mizely, zůstávalo už jen nepohodlí. To se nakonec ukázalo jako
klíčový signál: cokoliv působí špatně, opravdu špatné je. Stejně jako boty, které tlačí –
můžete je ignorovat, ale tělo trpí.

Podle Nory není potřeba používat techniku, která bolí, táhne, kroutí nebo nutí prsty izolovaně
pracovat. Nepohodlí znamená, že pohyb není v souladu s fyzickou logikou těla, a je třeba jej
změnit, aby byla hra bezpečná a dlouhodobě udržitelná.

ČÁST III – Proces zotavení v praxi (čas, psychika, práce, repertoár)

16. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Jít příliš rychle

Nora Krohn vysvětluje, proč je při zotavování z fokální dystonie tak nebezpečné spěchat, jak
přetížení mozku brání změně pohybových vzorců a proč je pomalé budování stabilního „Route B“
klíčem k plnému uzdravení.

 Úvod Nora Krohn, violistka z New Yorku a spoluzakladatelka projektu Till, se ve svém videu
věnuje jednomu z nejčastějších úskalí při zotavování z fokální dystonie — snaze postupovat
příliš rychle. Mnoho hudebníků se ocitne pod tlakem, ať už profesním či osobním, a přirozeně se
snaží „vrátit se zpět do formy“ co nejdříve. Tento tlak však může proces léčby výrazně
zpomalit. Proč spěcháme? Dystonie často udeří náhle a nepředvídatelně, což může být zdrojem
paniky. Hudebník se může obávat o kariéru, živobytí či identitu — tedy o věci zásadního
významu. Snahou být zodpovědný či udržet tempo v pracovním prostředí se mnozí pokoušejí vrátit
k plnému výkonu dříve, než je mozek připraven. Jenže zotavení z dystonie není možné uspěchat.
Mozek musí přebudovat celé pohybové vzorce a vytvořit nové nervové cesty. Tento proces má svůj
rytmus, ať chceme nebo ne. Route A a Route B Nora opět připomíná koncept dvou cest:  Route A –
starý, dystonický vzorec plný chyb, přetížení a reflexních reakcí. Route B – nový, zdravý,
fyziologicky správný způsob pohybu.  Route B je založena na stejné logice pohybu, jakou
používáme v běžném životě. Je přirozená, stabilní a dlouhodobě udržitelná. Jenže dokud není
dostatečně vybudovaná, mozek při větší zátěži automaticky sklouzne zpět k Route A. Proč
rychlost zpomaluje zotavení Pokud se hudebník snaží „přeskočit“ fáze nebo zrychlit postup,
často dojde k přetížení nervového systému. Mozek pak nemá čas pevně zakotvit novou informaci.
Je to jako stavět dům příliš rychle: při nedostatečné stabilitě se celá konstrukce snadno
zhroutí. Nora zdůrazňuje, že rychlé tempo vede k:  posilování starých chyb, nedostatečné
konsolidaci nových pohybových vzorců, přetížení a frustraci, většímu riziku návratu
dystonických reakcí.  Jak postupovat správně Nora doporučuje několik konkrétních postupů: 1.
Zpomalit a zaměřit se na kvalitu. Nesnažit se o rychlost ani o výkon. V počátečních fázích jde
o „kvalitní cihly“, ne o rychlé stavění. 2. Udržovat kontakt s Route B. I pokud musíme hrát v
Route A (např. kvůli práci), stačí několik minut před a po hraní věnovat čistým pohybům v Route
B, aby mozek rozlišil staré a nové. 3. Pracovat metodicky. Každý krok má svůj účel. Náhodné
hraní („noodling“) často přirozeně sklouzává do Route A. 4. Stavět most pomalu, ale pevně.



Každý dílčí pohyb je „cihla“, která bude tvořit základ budoucí hry bez dystonie. Přeskočený
krok = oslabený základ. Práce s omezenými zdroji Ne každý má čas či finance na pravidelné
lekce, ale vždy existují způsoby, jak proces urychlit — paradoxně tím, že zpomalíme:  co
nejčastěji sledovat svou tělesnou logiku v běžném životě, pravidelně pracovat alespoň chvíli v
Route B, získávat informace z videí, přednášek či workshopů, praktikovat vědomé pohyby i mimo
nástroj.  Přijetí reality procesu Podle Nory je emocionální část zotavení extrémně náročná.
Dystonie často krade to, co milujeme — hudbu, svobodu, identitu. Proto je normální cítit
zoufalství, tlak nebo strach. Přijetí tempa zotavení je paradoxně nejrychlejší cestou k tomu,
aby se člověk vrátil tam, kde chce být. Závěr Nora uzavírá tím, že skutečným klíčem k úspěšné
rekonvalescenci je pomalé, stabilní a logické budování nového přístupu ke hře. Zrychlování
nejen nepomáhá — přímo sabotuje možnost uzdravení. Zdravá cesta vyžaduje trpělivost, vědomí,
vytrvalost a dobré vedení. Poznámky Tento článek vznikl ve spolupráci s ChatGPT. Odkaz na
YouTube kanál Nory Krohn: https://www.youtube.com/@norakrohn

17. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Nebezpečí uvíznutí na místě při zotavování

Nora Krohn upozorňuje, že přílišná opatrnost při zotavování z fokální dystonie může být stejně
nebezpečná jako spěch. Vysvětluje, proč je důležité nepřestat postupovat vpřed a nebát se
nepříjemných momentů, které jsou klíčem k uzdravení.

V tomto díle se Nora Krohn zaměřuje na opačný extrém oproti přehnané snaze o rychlý pokrok: na
přílišnou opatrnost a pomalost. Mnoho hudebníků se po propuknutí fokální dystonie bojí posunout
dál, zůstávají u základních cvičení a čekají, až bude každý pohyb „dokonalý“. Tento přístup
však může obnovu paradoxně brzdit.

Když opatrnost přeroste v stagnaci

Podle Nory se u hudebníků s dystonií často objevují určité povahové rysy – úzkostlivost,
perfekcionismus, potřeba mít vše pod kontrolou. Tyto tendence mohou vést buď k přehnané
aktivitě, nebo naopak k pasivitě a obavám z chyb.

Mnoho lidí má strach „něco pokazit“, a proto se neodvažují přejít od základních pohybových
cvičení k reálné hře. Jiní se zase soustředí na drobný detail, který chtějí „napravit“, místo
aby pokračovali v rozvoji celkového systému.

Strach z pohybu a hledání jistoty

Jak vysvětluje Nora, zotavení z dystonie je především procesem znovuobjevování pohybu. Tento
proces musí zahrnovat nejen analýzu a uvědomění, ale i praktické kroky vpřed. „Nepříjemné
okamžiky“ jsou přirozenou součástí uzdravování – právě v nich se ukazuje, kde mozek ještě drží
staré, nefunkční vzorce.

Pokud se hráč vyhýbá konfrontaci s těmito momenty, mozek nemá šanci vytvořit nové, zdravé
propojení. Jinými slovy, bez řízeného vystavení se nepohodlí není možné dosáhnout změny.

Když „jednoduché“ není jednoduché

Mnozí hudebníci se domnívají, že dokud nevyřeší „základní problém“, nemohou pokračovat dál.
Jenže jak Nora připomíná, i zdánlivě jednoduché pohyby (například přechod mezi prsty nebo
vedení smyčce) jsou ve skutečnosti mimořádně složité systémy koordinace a rovnováhy.

Proto není možné čekat, až bude každý detail dokonalý – často až další kroky v procesu odhalí,
proč původní pohyb nefungoval. Jinak řečeno: někdy je nutné jít dál, aby člověk pochopil, co mu
bránilo.

Struktura a postupný růst

Podle Nory bývá dystonie často spojena s určitou strukturální nejistotou v těle – například s



nejasným zapojením kloubů nebo s nedostatkem rovnováhy mezi napětím a uvolněním. Jakmile se
tyto části těla začnou stabilizovat, tělo i mozek získávají schopnost reagovat na nové pohybové
informace.

Proto je důležité nejen trénovat jednotlivé prvky, ale také pokračovat ve hře, aby se nové
pohybové principy upevňovaly v reálném kontextu. Jinak se mozek může snadno vrátit ke starým,
nefunkčním návykům.

Poselství

Obnova z fokální dystonie není závod, ale ani pasivní čekání. Je to proces objevování rovnováhy
mezi trpělivostí a odvahou, mezi klidem a aktivním pohybem vpřed. Jak říká Nora Krohn:
„Nepříjemné momenty nejsou překážkou – jsou mapou, která ukazuje, kudy dál.“

18. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Proč je těžké vnímat pokrok při zotavení

Článek shrnuje, proč je při zotavování z fokální dystonie tak obtížné vnímat skutečný pokrok, a
nabízí praktické kroky, jak tento problém překonat.

Obtížnost rozpoznat pokrok Mnoho hudebníků procházejících zotavením z fokální dystonie má jeden
společný problém: mají pocit, že se nic nemění. I když jejich učitel vidí jasné zlepšení, oni
sami vnímají stagnaci. Nora vysvětluje, že je to naprosto běžné. Hudebník zahraje pasáž, která
se před týdnem vůbec nedala odehrát, a přesto okamžitě pronese: „Ne, není to lepší.“ Tento
rozpor mezi realitou a subjektivním pocitem je jednou z největších překážek procesu. Rychlejší
pokrok mimo nástroj V raných fázích zotavování se pokrok často objeví nejprve v práci s běžnými
předměty, nikoliv na nástroji. Mozek má k předmětům každodenního života méně dystonických
asociací, a proto je snazší vytvářet zdravé pohybové mapy právě tam. To znamená, že například
psaní na klávesnici se zlepší mnohem dříve než hra na violu či housle. Tento fakt lidé často
podceňují nebo zlehčují, ale právě zde se tvoří základy pro změnu mozku. Fokus na to, co
nefunguje Další častou pastí je zaměření jen na to, co stále nejde. Mozek si automaticky všímá
chyb, což vytváří dojem, že vše stagnuje. Nora připomíná přirovnání k opravě auta: můžeme
měsíce opravovat kabeláž, ale auto se pořád nenastartuje. To však neznamená, že opravené části
nebyly nutné. Zotavení z dystonie je komplexní a často se skládá z desítek malých kroků, které
nejsou hned vidět. Přepínání mezi „cestou A“ a „cestou B“ Nora pracuje s pojmy „Route A“
(dystonická cesta) a „Route B“ (nová zdravá cesta). Pokud člověk ještě nemá nový způsob pohybu
dostatečně upevněný, ale pokusí se rychle zahrát těžký repertoár, mozek se automaticky vrátí ke
starým dystonickým vzorcům. Toto přepínání brání tomu, aby si tělo udrželo stabilitu a nové
vzorce se upevnily. Čím víc používáme staré pohyby, tím méně dostává mozek šanci vytvořit nové
spojení. Vliv strukturální nestability Podle Nory je strukturální nestabilita jedním z
klíčových faktorů dystonie. Některé části ruky, zápěstí nebo dlaně mohou být oslabené či
přetížené vlivem let špatné techniky. Tyto oblasti je třeba obnovit – a to jde ruku v ruce s
novými pohybovými vzorci. Pokud se stále vracíme ke starým pohybům, struktury se nemají šanci
regenerovat. Jak překonat neschopnost vnímat pokrok Nora doporučuje několik cest:  Vést
objektivní záznamy – měsíční videa, ne denní; sledovat, zda se zlepšují konkrétní pohyby nebo
stabilita. Soustředit se na fakta, ne pocity – pocit stagnace není důkaz stagnace. Vnímat tělo
– pokud pohyby znějí logicky a tělu jsou přirozené, mozek na ně reaguje. Přijmout emoce –
frustrace je normální, ale nesmí řídit rozhodování.  Závěr Zotavení z fokální dystonie je
mnohdy emocionálně náročné právě proto, že subjektivně nevnímáme pokrok. Nora zdůrazňuje, že to
není důvod proces vzdát. Mozek se mění, i když to zrovna necítíme, a důkazy o zlepšení často
existují dříve, než si jich všimneme.

19. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Proč je proces zotavení tak nepředvídatelný

Nora Krohn vysvětluje, proč je zotavování z hudební fokální dystonie tak proměnlivé a proč se
délka a průběh rekonvalescence u každého hudebníka výrazně liší. Sdílí vlastní zkušenost,
principy neuroplastického přeučování a důvody, proč fyzická logika hraje klíčovou roli.

V tomto článku Nora Krohn vysvětluje, proč je cesta k zotavení z hudební fokální dystonie tak



nepředvídatelná. Opírá se o vlastní zkušenost, principy neuroplasticity a fyzické logiky, které
tvoří základ přístupu Till Approach.

1. Cesta zotavení je často delší, než očekáváme

Nora popisuje, že po diagnóze v roce 2018 se její příznaky zdály být relativně mírné – šlo o
stáčení prsteníčku a malíčku levé ruky. Přesto nebyla schopná spolehlivě fungovat jako
profesionální violistka. Neurolog jí doporučil čekat na zhoršení a vrátit se po roce.

Namísto toho se rozhodla hledat řešení, která nespoléhají pouze na tlumení příznaků. Objevila
hudebníky, kteří se dokázali zotavit prostřednictvím přeučení pohybových vzorců.

2. Zásadní roli hraje fyzická logika

Pro Noru byla klíčová práce s violinistkou Sophie Till a systém Till Approach, založený na
fyzické logice – tedy na stejných pohybových principech, jaké používáme v běžném životě. Tato
metoda postupně změnila její mozek i pohybové návyky a dystonické symptomy začaly mizet.

Během dvou let s ní kompletně rozebrala a znovu vybudovala svůj způsob hry. V roce 2021 se
vrátila k profesionálnímu hraní.

3. Proč je proces tak nepředvídatelný

Nora upozorňuje, že doba zotavení nemá žádná pevná pravidla. Ona sama očekávala rychlý průběh,
protože její příznaky byly „mírné“. Brzy ale zjistila, že pod povrchem existuje mnohem víc
vrstev dysfunkce, než dokázala sama rozpoznat.

Nesmírně důležité je uznat psychologickou stránku – neustálé pochyby, otázky typu „Zlepší se to
někdy?“ nebo „Proč to trvá tak dlouho?“ mohou provázet celou cestu. Většina hudebníků se potýká
s podobnými myšlenkami.

4. Každý má svou vlastní časovou osu

Zajímavým příkladem je její přítelkyně – houslistka, která měla mnohem závažnější příznaky, ale
její zotavení bylo téměř okamžité. U Nory trval proces více než dva roky. Tyto rozdíly
vyplývají z celé řady faktorů, například:

        osobnost a psychická odolnost,
        minulé zkušenosti a tréninkové návyky,
        neurologické a fyzické předpoklady,
        celkový stav nervového systému,
        životní okolnosti a stres.

Z toho důvodu nelze u nikoho předem odhadnout rychlost, s jakou se zotavení projeví.

5. Co ale víme jistě

Nora uvádí několik pevných bodů, na které se dá spolehnout:

        Neuroplasticita funguje. Mozek je schopný měnit se prostřednictvím cílené praxe a
zdravých pohybových vzorců.
        Přeučení je účinné, pokud vychází z fyzické logiky. Stabilní, přirozené pohyby
vytvářejí nové neuronové dráhy a postupně eliminují dystonické reakce.
        Zotavení často přesahuje pouhé zmizení symptomů. Mnoho hudebníků hraje po zotavení lépe
než kdykoli předtím.

6. Zotavení vyžaduje i změnu identity



Podle Nory je zotavení z dystonie často náročné proto, že vyžaduje opuštění hluboce
zakořeněných fyzických a mentálních návyků. Tyto návyky mohou být spojeny s tím, jak sami sebe
vnímáme jako hudebníky. Paradoxně právě tato změna vede k tomu, že se po zotavení stáváme více
sami sebou.

20. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Mindfulness jako klíčová součást zotavení

Nora Krohn vysvětluje, jak může mindfulness zásadně podpořit zotavení z fokální dystonie.
Popisuje, jak vědomá přítomnost, práce s pozorností a pozorování vlastního těla mohou ovlivnit
kvalitu pohybu i celkový průběh uzdravování.

V tomto díle se Nora Krohn věnuje tématu, které je podle ní často podceňované, ale přitom
nesmírně užitečné – mindfulness neboli vědomé pozornosti. Ukazuje, jak může vědomé vnímání
přítomného okamžiku pomoci nejen při samotné práci s pohybem v rámci přístupu TILL, ale také
při zvládání emocí a mentálních stavů, které zotavení z dystonie doprovázejí.

Nora připomíná, že mindfulness nemusí znamenat sedět v lotosovém květu a meditovat. Pro účely
zotavení je důležité, že člověk dokáže zaměřit pozornost na konkrétní objekt – například na
pohybové instrukce, které chce provést – a zároveň získá nadhled nad tím, co se odehrává v jeho
těle i mysli.

Schopnost zaměřit pozornost

Při zotavování z dystonie Nora mnohokrát narazila na drobné, jemné vjemy v těle, které by jí
zcela unikly, kdyby si nevypěstovala každodenní schopnost soustředěné, nezaujaté pozornosti.
Když vstoupí do „metaforické“ zkušebny, zaměřuje se pouze na dvě věci: co chce, aby její tělo
udělalo, a co se skutečně děje v daném okamžiku.

Zároveň upozorňuje, že instrukce typu „chci zahrát tuto pasáž“ nejsou dostatečně specifické.
Pro vytvoření zkušenosti Route B je nutné přesné biomechanické zaměření – například jak má
pracovat zarovnaná jednotka prsty–ruka–předloktí, kde má být bod kontaktu se strunou, jak
vypadá pohyb do dalšího místa a jaké mají být fulkrumy.

Mindfulness jako nástroj pro čtení těla

Tato pozornost umožňuje rozpoznávat, co mozek a tělo vracejí jako zpětnou vazbu – zda je pohyb
měkký, plynulý a logický, nebo zda se vkrádají napětí a staré návyky Route A. Bez této
schopnosti by bylo velmi těžké rozlišovat kvalitu pohybů a postupně budovat novou motorickou
mapu.

Emoce, nálada a zkreslený příběh

Mindfulness není užitečná jen pro práci s tělem. Pomáhá také všímat si emočního a mentálního
stavu, se kterým do praxe vstupujeme. Nora připomíná, že nálada může výrazně zkreslit náš
vnitřní příběh. Špatný den může vést k přesvědčení, že jsme „neudělali vůbec žádný pokrok“, i
když to není pravda.

Strach, frustrace či srovnávání s ostatními mohou vytvořit tlak, který brání zotavení. Naopak
otevřenost, klid a zvědavost zlepšují schopnost učit se nové pohyby a vnímat jejich kvalitu.

Soucit k sobě samému

Nora připomíná, že některé formy mindfulness mohou pomoci pěstovat soucit k sobě samému – což
je při zotavení z dystonie nesmírně důležité. Celý proces je náročný, často emočně bolestivý a
dlouhodobý. Schopnost přistupovat k sobě laskavě může být rozhodujícím faktorem v tom, zda ve
zotavení vytrváme.

Poznámka k různým podobám meditace



Existuje mnoho stylů meditace a mindfulness – od duchovně zaměřených až po zcela sekulární.
Nora doporučuje řídit se starým buddhistickým principem ehipasiko – „přesvědč se sám“.
Vyzkoušej různé přístupy a sleduj, který z nich ti v tomto okamžiku skutečně pomáhá.

21. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Proč je starý repertoár během zotavení nebezpečný

Starý repertoár v sobě nese zakořeněné pohybové vzorce Route A, které mozek vytvořil před
vznikem fokální dystonie. Nora Krohn vysvětluje, proč staré skladby mohou aktivovat dysfunkční
mechanismy a jak učení zcela nového repertoáru umožňuje budovat zdravé pohybové strategie Route
B, založené na logice běžného každodenního pohybu. Nový repertoár poskytuje „čisté plátno“, na
kterém může hudebník vytvářet nové nervové dráhy bez starých chyb a naučit se hrát zcela jiným,
zdravým způsobem.

Starý a nový repertoár
Při zotavení z fokální dystonie vzniká zásadní rozdíl mezi dvěma neurálními cestami: Route A
(staré, dystonické vzorce) a Route B (nové, zdravé pohybové strategie). Každá skladba, kterou
jsme někdy hráli, je plná Route A, protože v době, kdy jsme ji studovali, jsme neměli žádný
jiný technický systém. Proto návrat k něčemu známému téměř vždy aktivuje staré chyby.

Jakmile jsou základy Route B na nástroji stabilní, dalším krokem je aplikovat je na zcela nový
repertoár. Nová skladba nepřenáší žádné staré asociace, a proto umožňuje mozku stavět novou
mapu pohybu čistě, bezpečně a postupně. Nora zdůrazňuje, že první práce s novým repertoárem má
být maximálně věcná: bez hudebních emocí, bez frázování, čistě mechanicky. Jde o studium
pohybu, nikoli interpretaci.

Proč nový repertoár funguje

        Přerušuje automatické návraty k Route A.
        Neobsahuje žádnou hudební ani emoční paměť spojenou s chybnými vzorci.
        Nutí mozek řešit situaci jiným způsobem než dříve.
        Umožňuje bezpečně a kontrolovatelně zavádět nové pohybové strategie.

U hráčů s dystonií v levé ruce je možné hrát nový repertoár bez smyčce, aby zvuk neodváděl
pozornost. Pokud je dystonie v pravé ruce, lze začít na prázdných strunách nebo dokonce s
tichým kontaktem smyčce na jiném předmětu.

Návrat ke starému repertoáru
Až je Route B stabilní, lze se ke starým skladbám vrátit — ale s úplně novým pohledem. Je
překvapivé, jak moc staré pohybové asociace mohou vyskočit i u skladeb, které jsme nikdy
nehráli a pouze je poslouchali v době, kdy náš mozek fungoval v Route A.

Teprve když mozek dokáže starý repertoár pojmout v nových souřadnicích, může být skutečně
bezpečný.

22. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Jak zvládat pracovní činnost během rekonvalescence

Violistka Nora Krohn z New Yorku se ve svém příspěvku věnuje tématu, které je pro mnoho
hudebníků s fokální dystonií zásadní – jak nakládat s prací během procesu zotavování. Sdílí
svou osobní zkušenost s rozhodováním, zda pokračovat ve vystupování, či nikoli, a vysvětluje,
proč je návrat k pracovní činnosti klíčovou součástí uzdravení.

Rozhodnutí, zda pokračovat v práci Prvním krokem je podle Nory rozhodnout, zda vůbec během
rekonvalescence pracovat. Toto rozhodnutí je osobní a závisí na řadě faktorů. Sama se zpočátku
pokoušela zvládat své koncerty navzdory projevům dystonie, avšak po několika měsících se
rozhodla hraní přerušit. Fyzicky si hraním ubližovala, protože se snažila kompenzovat
dystonické symptomy, a psychicky prožívala neustálý strach z odhalení. Navíc si uvědomila, že
pokračující hraní její stav zhoršuje, protože mozek nadále posiloval patologické vzorce.



Rozhodla se tedy úplně zastavit a zaměřit se výhradně na proces neuroplastického přeučení
pohybů. Finanční stránka a alternativní práce Během tří let, kdy nebyla schopna profesionálně
hrát, začala Nora intenzivně vyučovat. To jí poskytlo nejen finanční stabilitu, ale i psychický
prostor k uzdravení. Upozorňuje, že pokud má člověk životaschopný plán uzdravení založený na
zdravé technice a vedení zkušeného odborníka, opakování starých pohybových vzorců může tento
proces brzdit. Uznává ovšem, že ne každý si může dovolit úplně přestat hrát. Pokud není možné
mít finanční rezervu nebo placenou dovolenou, doporučuje zvážit jiné formy příjmů – například
výuku, administrativní práci v oblasti umění, nebo i zaměstnání mimo hudební svět. Taková změna
není selháním, ale investicí do budoucí kariéry. Sama díky tomu získala stabilní výukovou
praxi, která se jí později, například během pandemie, velmi hodila. Pokračování v hraní během
zotavení Pokud se hudebník rozhodne během rekonvalescence hrát, Nora doporučuje pečlivě vybírat
typ práce, repertoár i spoluhráče. Důležité je zvolit prostředí, které nepřidává další stres, a
postupovat s rozmyslem. Je naprosto v pořádku omezit se na skladby a situace, které jsou
zvládnutelné, a volit koncerty v přátelském prostředí. Zdůrazňuje, že zotavení z dystonie je
proces přeprogramování nervové soustavy, a proto stres hraje zásadní negativní roli. Doporučuje
proto přenášet naučené principy zdravého pohybu přímo do praxe – ať už při cvičení, nebo během
koncertů. Úprava prstokladů, vynechání obtížných pasáží či změna aranžmá není podvod, ale
dočasné řešení, které pomáhá udržet zdravý přístup k hraní. Zvládání neúspěchů a stresu Nora
upozorňuje, že i přes veškerou snahu se staré pohybové vzorce mohou při stresu znovu objevit.
Důležité je s tím počítat a nevnímat to jako selhání. Radí v takových chvílích vrátit pozornost
ke kontaktu těla se zemí – k chodidlům nebo sedacím kostem – a vnímat oporu, která tělu
poskytuje stabilitu. Tento princip je klíčovou součástí Metody Tillové, přístupu, který jí
pomohl se uzdravit. Udržování kontaktu s tělem pomáhá zklidnit nervovou soustavu a obnovit
rovnováhu. Pokud se koncert nebo zkouška nepovedou, doporučuje provést několik minut lehkého
cvičení zaměřeného na správné pohyby, které jemně navrací mozek zpět k novému zdravému vzorci.
Fáze zotavení Nora popisuje čtyři fáze procesu uzdravení:  Osvojení zdravých pohybů na úrovni
těla, často mimo nástroj. Přenesení těchto pohybů na nástroj a do samotné hry. Uplatnění nového
systému hry v pracovním prostředí. Stabilizace nového systému pod tlakem – při veřejném
vystoupení.  Tyto fáze se v praxi prolínají. Často je nutné „testovat“ dosažené pokroky v méně
náročných situacích, aby mozek mohl dále rozvíjet a upevňovat nové pohybové mapy. Každý
hudebník si může zvolit tempo – někdo se k hraní vrátí dříve, jiný si dopřeje delší čas mimo
koncertní praxi. Důležité však je projít všemi čtyřmi etapami, protože teprve tehdy je možné
dosáhnout plného zotavení. Výsledek Podle Nory je výsledkem tohoto procesu nejen návrat k
dystonií nezatížené hře, ale i hlubší, fyzicky i psychicky zdravější vztah k hudbě. Získaná
zkušenost jí přinesla nový způsob vnímání pohybu, tónu i sebe sama jako hudebnice. Poznámky
Tento článek byl odborně zpracován na základě videa Nory Krohn a spoluvytvořen s pomocí
nástroje ChatGPT. Oficiální YouTube kanál Nory Krohn naleznete zde:
https://www.youtube.com/@norakrohn

23. Fokální dystonie podle Nory Krohn: Proč je těžké se zotavit sám a proč vedení mění vše

Nora Krohn vysvětluje, proč je samostatné zotavení z hudební fokální dystonie mimořádně
obtížné. Ukazuje, že mozek během dystonie ztrácí orientaci v pohybových vzorcích, že hráč často
pracuje s nepřesnými nebo škodlivými představami o technice a že bez vedení je obtížné poznat,
co je skutečně správný zdravý pohyb. Zdůrazňuje, že osobní vedení umožňuje přesně určit
potřebné informace, opravit zkreslené vnímání těla a udržet víru v procesu, který jinak může
působit chaoticky a bezvýchodně.

V tomto článku Nora Krohn vysvětluje, proč je úplné zotavení z hudební fokální dystonie při
práci o samotě nesmírně obtížné. Přestože existují hudebníci, kterým se to podařilo, většina
lidí potřebuje podporu někoho, kdo rozumí mechanice zdravého pohybu a dokáže je bezpečně
provést chaotickými fázemi neuroplastické změny.

1. Změna konceptu techniky umožnila změnu mozku

Nora připomíná, že její vlastní zotavení začalo až ve chvíli, kdy s pomocí Sophie Till zcela
přeformulovala svůj mentální rámec techniky hry. Teprve když začala opakovaně používat zdravé
pohybové principy, mozek přestal produkovat dystonický vzorec a nahradil jej novým.



Dystonie byla v jejím případě hlubokým narušením pohybové organizace, ale díky jasným fyzicky
logickým instrukcím se mozek postupně přeorientoval na zdravé mapy. Dnes hraje bez symptomu a s
větší lehkostí než kdykoli před zraněním.

2. Proč je samostatné zotavení tak těžké

Nora zdůrazňuje, že i když je neuroplasticita vědecky potvrzená, mozek potřebuje naprosto
jasnou představu o tom, co po něm chceme. To je zejména u dystonie mimořádně náročné, protože
ji často prožíváme jako druh „pohybové amnézie“. Je těžké zjistit, které pohyby jsou správné a
které část techniky je skutečný problém.

Navíc mnoho hráčů během let vstřebalo nepřesné nebo škodlivé informace o technice. Tyto
představy je nutné nahradit novými, funkčními – ale samotný hráč často nevidí, co vlastně je
onen mylný koncept.

Čím zmatenější je mozek, tím menší je šance, že hráč náhodou objeví správnou cestu jen
experimentováním.

3. Každý potřebuje jinou cestu – není možné použít univerzální plán

Ačkoli zdravé principy hry platí pro všechny hráče, cesta k nim je individuální. Někdo
potřebuje nejprve změnit držení nástroje, jiný způsob vnímání tlaku, další organizační princip
levé ruky. Pouze zkušený průvodce může určit, která informace má přijít kdy – a jak ji podat,
aby byla přínosná.

Žádná série videí nemůže nahradit dynamickou interakci, kde učitel sleduje, co se děje v těle
žáka a upravuje instrukce v reálném čase.

4. Zkreslené vnímání těla znemožňuje objektivní posouzení pokroku

Během dystonie bývá narušené nejen provedení pohybu, ale i samotné vnímání těla v prostoru –
propriocepce. Mozek může tvrdit, že pohyb je správný, zatímco tělo vykonává něco úplně jiného.

Hráč pak neví:

    kde přesně v procesu se nachází,
    zda dělá pokrok,
    co leží před ním,
    jestli to, co cítí, je „dobře“ nebo „špatně“.

Bez jedinečné zkušenosti toho, kdo procesem prošel, může být obtížné udržet motivaci. Tma, ve
které se hráč pohybuje, může překrývat skutečnost, že se postupně blíží k cíli.

5. Dobrá zpráva: zotavení je možné a s pomocí mnohem jednodušší

Podle Nory není třeba trpět v izolaci. S podporou člověka, který rozumí principům fyzické
logiky a zdravého pohybu pro daný nástroj, je zotavení nejen možné, ale výrazně méně chaotické
a psychicky náročné.

Práce ve dvojici umožňuje:

    získávat přesnou zpětnou vazbu,
    opravovat zkreslené vnímání,
    postupovat krok za krokem s jasnou strukturou,
    neztrácet víru v procesu, který jinak působí neprůhledně.

Nora dodává, že pokud hráč najde průvodce, který technice opravdu rozumí, je zotavení



dosažitelné – a vždy lepší než zápasit s dystonií o samotě.

ČÁST IV – Praktická technická cvičení: Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn

24. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 1: Drž zápěstí v jedné linii

Proč je důležité držet zápěstí v jedné linii s předloktím a prsty. Jak správné nastavení pomáhá
předejít napětí, podpořit přirozený pohyb a obnovit jistotu při hře.

        Rovnováha mezi stabilitou a volností
        Jedním z nejdůležitějších principů zdravé hry na smyčcové nástroje je rovnováha mezi
stabilitou a volností. Tato rovnováha začíná už v zápěstí, které spojuje pohyb paže s přesností
prstů. Pokud se zápěstí láme nebo vybočuje ze své přirozené osy, vzniká napětí, které se
přenáší do celé ruky. Výsledkem bývá ztráta kontroly, únava a někdy i vznik fokální dystonie.
Správně vyrovnané zápěstí umožňuje přenášet sílu z paže plynule do prstů a naopak zachovat
přirozený cit i přesnost.

        Přímá linie ruky a její vliv na kontrolu tónu
        Ideální postavení ruky znamená, že zápěstí, předloktí a prsty tvoří jeden plynulý
celek. Taková linie není zcela nehybná – naopak, musí být pružná a schopná jemné adaptace. Když
je ruka v této poloze, všechny články prstů i svaly paže pracují ve vzájemné souhře. To
umožňuje hráči regulovat tlak, rychlost i hloubku smyku s lehkostí a jistotou. Pokud se zápěstí
ohne dovnitř, ztrácí prsty přirozenou oporu a stávají se tuhé. Pokud se naopak vystrčí ven,
napětí přechází do paže a ramene.

        Jak poznat správné nastavení
        Zdravé zápěstí působí vyrovnaně a uvolněně. Ruka se přirozeně napojuje na předloktí bez
viditelného zlomu nebo křeče. Při hře na pravou ruku se smyčec vede pohybem celé paže, nikoli
izolovaným pohybem zápěstí. Zápěstí přitom zůstává pružné, přizpůsobuje se změnám směru smyku a
reaguje na jemné změny tlaku. V levé ruce by měla být podobná plynulost – prsty se pohybují nad
hmatníkem, aniž by zápěstí propadalo dovnitř.

        Cvičení pro vnímání osy ruky
        Vhodným způsobem, jak si uvědomit správné nastavení ruky, jsou jednoduché
senzomotorické testy:

                Klepání prsty: Polož ruku na stůl a lehce poklepávej jednotlivými prsty.
Sleduj, že zápěstí zůstává pružné a v ose, bez propadu či zvedání.
                Kontrastní vnímání: Záměrně zápěstí ohni dovnitř a pak vystrč ven. Vnímej
rozdíl v napětí a v tom, jak se mění lehkost pohybu.
                Metafora pohybu: Představ si, že tlačíš před sebou těžší předmět, například
krabici po stole. Zápěstí při tom zůstává pevné, ale pružné – stejně by mělo působit i při hře.

        Praktické využití při hře
        Při změnách smyku nebo přechodech mezi strunami se vyplatí sledovat, odkud pohyb
vychází. Správný směr začíná v předloktí, nikoli v samotném zápěstí. Paže vede pohyb, zatímco
zápěstí pouze reaguje a tlumí přechody. Když se hráč naučí cítit tuto plynulost, zlepší se
nejen kvalita tónu, ale i celkový komfort při hře. Pocit „rovné linie“ tedy neznamená
strnulost, ale přirozenou kontinuitu pohybu.

        Časté chyby

                Přehnané ohýbání: Přílišné zakřivení zápěstí narušuje propojení mezi prsty a
paží. Prsty pak ztrácí oporu a tón je nepravidelný.
                Izolovaný pohyb: Snaha vést smyčec jen zápěstím vytváří napětí. Zápěstí má
spolupracovat s předloktím, nikoli ho nahrazovat.
                Ztuhlá ruka: Držení zápěstí „rovně“ neznamená, že musí být nehybné. Pružnost a
pohybová reakce jsou pro zdravou techniku nezbytné.



        Závěr
        Vyrovnané zápěstí představuje základní předpoklad pro uvolněnou a přirozenou hru.
Pomáhá rozložit zátěž v ruce, umožňuje přesnější kontrolu nad tónem a chrání před přetížením.
Pro hráče, kteří se zotavují z fokální dystonie, je návrat k této přirozené ose klíčový krok k
obnově jemné motoriky i jistoty v pohybu. Každý správný tón začíná rovnováhou, a ta se rodí
právě v zápěstí.

25. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 2: Nekruť prsty, palec ani malík

Nora Krohn vysvětluje, proč je „kroucení“ prstů, palce a malíku chybou u smyčcových nástrojů,
co to způsobuje v ruce a jaká je praktická alternativa (tým pěti prstů a princip „walking hand
and arm“).

        Význam přirozeného tvaru prstů
        Jedním z častých špatných návyků při hře na smyčcové nástroje je nadměrné ohýbání
prstů, známé jako „curling“. Jde o vtahování posledního článku prstu dovnitř dlaně, čímž se
naruší propojení prstů s předloktím. Ruka tím ztrácí sílu, pružnost i kontrolu, což vede k
napětí a nejistému pohybu. Tento zvyk se často objevuje už v dětství, kdy bývá hráčům
doporučováno prsty „víc zaklenout“ – přestože to vede k přetížení malých svalů ruky.

        Proč kroucení oslabuje ruku
        Při silném ohýbání prstů se poslední kloub vtahuje směrem dovnitř a svalové napětí se
rozšiřuje až do předloktí. Prsty se odpojí od opory paže, především třetí a čtvrtý, které jsou
už samy o sobě anatomicky slabší. Když ruka ztratí oporu z předloktí, její činnost se zúží jen
na drobné svaly ruky, které se snadno unaví a přetíží.

        Hraní na bříškách místo na špičkách
        Kroucení prstů často vede k hraní „na špičkách“ u nehtů. Takový kontakt je méně
citlivý, méně stabilní a omezuje možnost regulovat tlak na strunu. Přirozený tvar prstů, při
kterém se dotýkají bříšky, umožňuje pevnější a zároveň jemnější kontrolu hloubky kontaktu. Při
doteku bříškem může hráč využít oporu celé ruky – síla prochází od paže přes předloktí až do
konečků prstů, podobně jako při masáži, kdy lze lehce měnit tlak bez ztuhnutí.

        Spolupráce prstů a paže
        Pro zdravý pohyb ruky je důležité, aby prsty nepracovaly izolovaně, ale v souhře s
předloktím a paží. Tento princip se označuje jako „walking hand and arm“. Ruka a paže se
přirozeně přesouvají podle délky prstů tak, aby žádný z nich nemusel být nadměrně natažený ani
zakroucený. Tím vzniká pocit rovnováhy a každý prst se může pohybovat s minimálním úsilím.
Stabilita a přesnost hry tak nevzniká z napětí, ale z koordinace celého systému
ruka–předloktí–paže.

        Vyrovnání nerovnosti prstů
        Prsty na lidské ruce jsou od přírody různě dlouhé a mají různou sílu. Snaha o jejich
naprostou „rovnost“ často vede k deformacím. Rovnováha a vyrovnanost se dosahuje tím, že každý
prst má vlastní přirozený tvar a podporu paže. Při správném zapojení vzniká pocit, že všechny
prsty působí stejně jistě, i když jsou fyzicky rozdílné.

        Pravá ruka – palec a malík
        Kroucení se často objevuje i na pravé ruce, nejčastěji u palce a malíku. Oba bývají
nuceny do nepřirozených poloh – palec je přepnutý nebo vystrčený a malík vtáčený dovnitř. Tím
se naruší rovnováha úchopu a zápěstí ztrácí volnost. Přirozený úchop smyčce by měl vycházet z
běžného způsobu držení předmětů – ruka se opírá o smyčec jemně a většinu hmotnosti podpírá
samotný nástroj. Malík ani palec tedy nesmí nést tlak celé ruky, ale pouze vyvažují pohyb.

        Závěr
        Kroucení prstů, palce nebo malíku je jedním z hlavních zdrojů napětí, které může vést k
dystonii či jiným přetížením. Řešením je návrat k přirozené anatomii ruky – prsty v měkkém



oblouku, hra na bříškách, propojení s předloktím a pohyb vycházející z paže. Taková souhra
přináší nejen technickou jistotu, ale i větší svobodu a radost ze hry.

26. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 3: Neizoluj části těla – hýbej se jako
celek

Jak propojit pohyb celé paže, ruky a prstů do jednotného, plynulého systému. Proč izolování
částí těla způsobuje napětí a jak ho nahradit souhrou a rovnováhou.

        Jednota pohybu jako základ zdravé hry
        Jedním z nejčastějších problémů, které vedou k napětí a ztrátě kontroly při hře na
smyčcové nástroje, je snaha pohybovat pouze jednou částí těla – například prsty nebo zápěstím –
zatímco ostatní zůstávají ztuhlé. Lidské tělo však funguje jako propojený systém, kde se každý
pohyb přenáší a vyvažuje v rámci celku. Oddělení těchto částí vytváří napětí, které brání
volnému toku energie a informací mezi prsty, rukou a paží. Pro obnovu přirozeného pohybu je
proto klíčové chápat hru jako koordinovanou spolupráci všech článků.

        Přirozený přenos síly
        Ve zdravém pohybu začíná síla v těle u velkých svalových skupin a přirozeně se přenáší
směrem k menším. Při hře to znamená, že pohyb vychází z paže a předloktí, zatímco zápěstí a
prsty slouží jako jemné zakončení, nikoli jako izolované zdroje energie. Tím se udržuje
rovnováha mezi stabilitou a uvolněním. Pokud se například snažíme vést smyčec pouze zápěstím,
přetěžujeme drobné svaly ruky a vzniká křeč. Naproti tomu, když se zapojí celé předloktí a
paže, smyk se stává plynulým a tón stabilním.

        Propojení v levé i pravé ruce
        Stejný princip platí pro obě ruce. V levé ruce by prsty neměly působit samostatně, ale
být v pevném kontaktu s pohybem předloktí. Když se paže přirozeně přenáší mezi strunami, vzniká
rovnováha, která umožňuje jistý a klidný stisk bez nadměrného tlaku. V pravé ruce pak pohyb
smyčce vychází z rotace předloktí, kterou podporuje plynulý pohyb paže. Zápěstí se
přizpůsobuje, nikoli neustále „řídí“. Obě ruce tak fungují v dynamickém, avšak vyváženém
systému, který eliminuje zbytečné napětí.

        Jak rozpoznat izolovaný pohyb
        Izolaci lze snadno odhalit podle tělesných pocitů. Pokud se při hraní objevuje místní
napětí, například v prstech, zápěstí nebo ramenou, je to známka, že některá část těla pracuje
bez podpory ostatních. V takovém případě je vhodné zastavit se a vnímat, odkud pohyb skutečně
vychází. Pomáhá jednoduché cvičení: pohybovat rukou bez nástroje a sledovat, zda se s rukou
jemně hýbe i paže, nebo zda zůstává nehybná. Správné zapojení připomíná vlákna v tkanině – když
se jedno pohne, reagují i ostatní.

        Cvičení pro obnovení souhry

                Lehké klepání: Poklepávej prsty do dlaně druhé ruky nebo na hladký povrch.
Sleduj, že pohyb nevychází pouze z prstů, ale z celé ruky a paže. Cílem je cítit plynulé
propojení.
                Leštění předmětu: Představ si, že leštíš malý kruhový předmět. Pohyb vychází z
rotace předloktí a jemně zapojuje zápěstí i rameno. Při správném provedení necítíš v žádném
místě napětí.
                Bez nástroje: Pomalu simuluj přechod smyčce ze struny na strunu pouze pohybem
paže. Ruka a prsty přitom zůstávají měkké, reagují na pohyb přirozeně a bez odporu.

        Souhra a koordinace
        Správné propojení jednotlivých částí těla vytváří pocit plynulosti a jistoty. Paže
vede, zápěstí vyvažuje a prsty zprostředkovávají detail. Tento princip nejen snižuje riziko
zranění, ale také zlepšuje kvalitu tónu a přesnost hry. Hráč, který cítí souhru mezi částmi
těla, dokáže reagovat jemně a přirozeně, místo aby bojoval s technikou.



        Závěr
        Neizolovat části těla znamená naučit se znovu vnímat propojení mezi prsty, rukou, paží
a celým tělem. Tento přístup není jen technickou metodou, ale i cestou k obnově přirozeného
pohybu, který byl při dystonii narušen. Plynulost, rovnováha a uvolněnost nejsou výsledkem
síly, ale důsledkem spolupráce celého těla. Každý pohyb, který vzniká v jednotě, vede ke
svobodnějšímu zvuku i k radosti ze hry.

27. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 4: Nenatahuj, ale přibližuj ruku

Jak se vyhnout zbytečnému natahování prstů a místo toho využít přirozený pohyb celé ruky. Proč
je přibližování účinnější než dosahování a jak tento princip obnovuje jistotu při hře.

        Přirozený dosah a jeho význam
        Jednou z nejčastějších chyb při hře na smyčcové nástroje je snaha „dosáhnout“ na tón
natažením prstů. Tento zvyk se objevuje zejména u hráčů, kteří se snaží překonat větší
vzdálenosti na hmatníku nebo se přizpůsobit nepohodlné poloze ruky. Ve skutečnosti však tělo
takto přirozeně nefunguje – místo aby jednotlivé prsty pracovaly samostatně a natahovaly se od
dlaně, celý systém ruka–předloktí–paže by měl pracovat koordinovaně. Cílem není dosahovat, ale
přibližovat.

        Rozdíl mezi natahováním a přibližováním
        Při natahování prstů dochází k přepětí drobných svalů v dlani a zápěstí. Tím se naruší
kontakt ruky s předloktím a ztrácí se stabilita. Přibližování je naopak založeno na pohybu celé
ruky jako celku. Předloktí a paže jemně mění polohu tak, aby prst mohl zůstat v přirozeném
oblouku, aniž by se natahoval. Tento princip vychází z přirozené biomechaniky – podobně jako
když se člověk natáhne pro předmět, nepohybuje pouze prsty, ale celou paží. Ruka se tedy
„přibližuje“ tónu místo toho, aby se k němu násilně natahovala.

        Vliv na svalovou rovnováhu
        Natahování prstů vede ke ztrátě rovnováhy mezi flexory a extenzory, což jsou svaly,
které zajišťují ohýbání a natahování prstů. Když se jeden systém přetěžuje, druhý ochabuje.
Výsledkem je pocit napětí, který se může rozšířit až do paže nebo ramene. Při přibližování se
naproti tomu síla rozkládá rovnoměrně – svaly spolupracují a každý prst si zachovává přirozenou
pružnost. Tím se předchází přetížení a zároveň se posiluje jistota v pohybu.

        Vztah mezi polohou paže a ruky
        Správné přibližování vyžaduje, aby paže reagovala na potřeby prstů. Když se ruka
přesouvá po hmatníku, paže sleduje její směr a podporuje pohyb zevnitř. V praxi to znamená, že
pokud potřebujeme dosáhnout vyšší polohy, paže se jemně posune dopředu, čímž zachová přirozený
úhel prstů. Tím se ruka neodděluje od těla, ale zůstává v propojení s jeho stabilní osou. Tento
princip podporuje jak přesnost, tak i klid v celém pohybovém systému.

        Cvičení pro uvědomění přibližování

                Pomalý posun po hmatníku: Bez smyčce pomalu posouvej levou ruku po krku houslí
a sleduj, že paže se přirozeně přibližuje spolu s rukou. Prsty zůstávají uvolněné a zaoblené.
                Přiblížení bez nástroje: Polož ruku na stůl a dotkni se jednotlivých bodů před
sebou. Sleduj, že každý dotek vzniká pohybem celé paže, nikoli natažením prstů.
                Zrcadlový test: Před zrcadlem zkontroluj, že při pohybu ruky vpřed se zápěstí
nepropadá a prsty neztrácí tvar. Cílem je plynulý posun, ne lokální tah.

        Význam pro zotavení z dystonie
        Hráči trpící fokální dystonií často ztrácejí cit pro propojení ruky a paže. Místo
plynulého pohybu se objevuje izolace a přetížení drobných svalů. Princip přibližování pomáhá
obnovit tuto souhru a tím i přirozené nervové spojení mezi mozkem a rukou. Když ruka přestane
bojovat o dosah, mozek znovu získává důvěru v pohyb. Postupně se tím snižuje napětí a obnovuje
kontrola nad jemnou motorikou.



        Závěr
        Schopnost přibližovat ruku místo jejího natahování je jedním ze základních principů
přirozené hry. Vede k lepšímu přenosu síly, přesnější koordinaci a větší jistotě při pohybu po
hmatníku. Tento přístup pomáhá nejen při zotavování z fokální dystonie, ale i v prevenci
běžných zranění způsobených přetížením. Zdravý pohyb ruky nikdy nevzniká tlakem, ale vzájemnou
spoluprací všech částí těla.

28. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 5: Nezvedej, ale uvolni

Jak změnit návyk zvedání prstů a rukou při hře v přirozený princip uvolnění. Proč snaha o
kontrolu pohyb brzdí a jak nechat tělo reagovat místo řízení.

        Od řízení k reakci
        Mnoho hráčů se při cvičení soustředí na to, jak přesně zvednout prsty, paži nebo
smyčec. Tento přístup vychází z myšlenky, že každý pohyb je třeba aktivně kontrolovat. Ve
skutečnosti však lidské tělo funguje nejlépe tehdy, když se pohyby stávají přirozenou reakcí,
nikoli vědomým úkolem. Snaha „zvedat“ často znamená aktivaci zbytečných svalů, zatímco
„uvolnění“ dává prostor přirozené pružnosti a přesnosti. Nora Krohn upozorňuje, že rozdíl mezi
těmito dvěma postoji je klíčový pro zotavení z fokální dystonie i pro zdravou techniku obecně.

        Co se děje při zvedání
        Když hráč vědomě zvedá prst, paži nebo ruku, zapojuje se více svalů, než je nutné.
Často dochází k aktivaci antagonistických svalů – těch, které mají pohyb brzdit. Tím se vytváří
napětí, které zpomaluje reakci a vyvolává pocit těžkosti nebo odporu. Tento stav je obzvlášť
problematický u hráčů s fokální dystonií, protože mozek se učí vnímat pohyb jako neustálý boj
mezi „udržet“ a „zvednout“. Postupem času se tato neefektivní strategie automatizuje a přetváří
nervové spoje zodpovědné za jemnou motoriku.

        Princip uvolnění
        Alternativou k vědomému zvedání je uvolnění. V praxi to znamená, že se hráč nesoustředí
na to, jak prst zvednout, ale spíše na to, jak přestat tlačit. Když se síla, která drží prst
dole, uvolní, prst se přirozeně zvedne sám – stejně jako když pustíme klávesu klavíru nebo
otevřeme ruku po stisku míčku. Tento přístup nevyžaduje aktivní úsilí, ale důvěru v přirozený
návrat těla do rovnováhy. Takové pohyby jsou rychlejší, přesnější a dlouhodobě udržitelné.

        Jak se uvolnění projevuje v praxi
        V levé ruce se princip uvolnění projeví tím, že prsty po zahrání tónu samy přecházejí
do přirozené polohy, aniž by je hráč musel aktivně zvedat. V pravé ruce se týká především smyku
– ruka nevede smyčec silou, ale nechává ho klouzat po struně v přirozené dráze. Tělo reaguje na
odpor struny, ne na představu „řízení“ pohybu. Takový způsob hry přináší měkčí, plnější tón a
eliminuje přetížení v zápěstí a prstech.

        Cvičení pro vnímání principu

                Test gravitace: Polož ruku na stůl a několikrát ji lehce zvedni. Sleduj rozdíl
mezi vědomým zvednutím a přirozeným pohybem, který vznikne, když ruku necháš pouze odlehčit.
                Prsty v uvolnění: Polož prsty na hladký povrch a lehce je zvedni jen tím, že
uvolníš tlak. Vnímej, že prsty se zvednou samy – bez aktivního úsilí.
                Smyk s uvolněním: Při vedení smyčce sleduj, zda cítíš tlak proti struně. Pokud
ano, pokus se jej uvolnit tak, aby smyčec klouzal po struně přirozeně. Paže a ruka mají
pracovat jako pružný celek.

        Vliv na nervový systém
        Princip uvolnění pomáhá přeprogramovat nervové vzorce spojené s nadměrnou kontrolou
pohybu. Když se tělo učí reagovat místo přetlačování, mozek získává nové, efektivnější signály.
Tento proces je jádrem neuroplasticity – schopnosti mozku vytvářet nové, zdravější pohybové
mapy. Hráč se postupně učí důvěřovat tělu, což přináší větší jistotu, klid a svobodu při hře.
Uvolnění tedy není pasivita, ale aktivní přítomnost bez zbytečného úsilí.



        Závěr
        Přechod od „zvedání“ k „uvolnění“ představuje zásadní proměnu pohybového vnímání. Tento
princip neznamená méně kontroly, ale více spolupráce s přirozenými zákony těla. Umožňuje rozvoj
jemnosti, rychlosti a citlivosti bez nadměrné námahy. Pro hudebníky zotavující se z fokální
dystonie je to jeden z nejdůležitějších kroků k obnovení svobody a jistoty v pohybu – cesta
zpět k rovnováze, kterou tělo nikdy skutečně neztratilo, jen ji zapomnělo využívat.

29. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 6: Dvě cesty k obnovení přirozeného
pohybu

Jak Nora Krohn využívá pozorování každodenních pohybů a srovnávání rukou k obnovení přirozeného
řízení pohybu při hře. Dva praktické nástroje pro neuroplasticitu a zotavení z fokální
dystonie.

&Uacute;vod
Nora Krohn, violistka působ&iacute;c&iacute; v New Yorku, představuje v t&eacute;to
č&aacute;sti sv&eacute; s&eacute;rie dva praktick&eacute; n&aacute;stroje, kter&eacute;
j&iacute; pomohly překonat fok&aacute;ln&iacute; dystonii. Jej&iacute;m c&iacute;lem
nen&iacute; nab&iacute;dnout univerz&aacute;ln&iacute; l&eacute;čbu, ale uk&aacute;zat, jak je
možn&eacute; prostřednictv&iacute;m uvědoměl&eacute;ho pohybu a neuroplasticity znovu vybudovat
zdrav&eacute; motorick&eacute; vzorce. Tyto principy vych&aacute;zej&iacute; z př&iacute;stupu
houslistky Sophie Till, kter&yacute; propojuje fyzik&aacute;ln&iacute; logiku s
muzik&aacute;ln&iacute;m projevem.
Obnova přirozen&eacute;ho pohybu
Krohn popisuje, že běžn&aacute; fyzioterapeutick&aacute; nebo pohybov&aacute; cvičen&iacute;
j&iacute; sice pomohla zv&yacute;&scaron;it rozsah pohybu a svalovou kontrolu, ale k
&uacute;pln&eacute;mu zotaven&iacute; nevedla. Př&iacute;činou byla skutečnost, že
dystonick&eacute; pohyby vznikaly uvnitř celkov&eacute;ho syst&eacute;mu hran&iacute;,
kter&yacute; byl s&aacute;m o sobě nespr&aacute;vn&yacute;. Bylo proto nutn&eacute; změnit
nejen jednotliv&eacute; gesta, ale i samotn&yacute; princip, na němž byla jej&iacute; hra
založena. C&iacute;lem se stalo znovu naj&iacute;t logiku těla a přen&eacute;st ji do hry.
Prvn&iacute; n&aacute;stroj: pozorov&aacute;n&iacute; pohybu v běžn&eacute;m životě
Prvn&iacute;m krokem k obnově zdrav&eacute;ho pohybu je podle Krohn vědom&eacute;
pozorov&aacute;n&iacute;, jak tělo přirozeně funguje mimo hru na n&aacute;stroj. Způsob,
jak&yacute;m zved&aacute;me l&aacute;hev, drž&iacute;me hrnek nebo čist&iacute;me zuby,
vych&aacute;z&iacute; z fyzik&aacute;lně logick&yacute;ch a efektivn&iacute;ch
pohybov&yacute;ch vzorců. Když hr&aacute;č porovn&aacute; tyto běžn&eacute; činnosti s pohyby
při hře, zjist&iacute;, že mnoho naučen&yacute;ch gest při hran&iacute; odporuje
přirozen&eacute; koordinaci těla. C&iacute;lem je znovu tyto principy sjednotit.
Praktick&eacute; cvičen&iacute;: l&aacute;hev a smyčec
Jako př&iacute;klad uv&aacute;d&iacute; Krohn jednoduch&eacute; cvičen&iacute; s lahv&iacute;:
hr&aacute;č vezme do ruky lahev a nech&aacute; druhou paži volně dopadnout na jej&iacute;
hrdlo. Prsty přirozeně dopadnou jako t&yacute;m, bez &uacute;sil&iacute; a deformace. Když
stejn&yacute; pohyb zopakuje s houslov&yacute;m smyčcem, často zjist&iacute;, že tělo reaguje
jinak &ndash; napjatěji, s nevyv&aacute;žen&yacute;m tvarem ruky. C&iacute;lem je
dos&aacute;hnout stejn&eacute;ho uvolněn&eacute;ho pocitu i při kontaktu s n&aacute;strojem.
T&iacute;m se mozek uč&iacute;, že i hra může prob&iacute;hat v r&aacute;mci běžn&eacute;
tělesn&eacute; logiky.
Fyzik&aacute;ln&iacute; logika v hudebn&iacute; praxi
Jedn&iacute;m z nejčastěj&scaron;&iacute;ch omylů hudebn&iacute;ků je přesvědčen&iacute;, že
n&aacute;stroj vyžaduje &bdquo;speci&aacute;ln&iacute;&ldquo; způsob držen&iacute; nebo pohybu.
Krohn upozorňuje, že pr&aacute;vě tato snaha o v&yacute;jimečnost vede ke ztr&aacute;tě
přirozen&eacute; koordinace. Stejně jako při běžn&eacute;m pohybu i při hře plat&iacute;
stejn&eacute; fyzik&aacute;ln&iacute; z&aacute;konitosti &ndash; ruka a paže funguj&iacute;
jako celek, prsty spolupracuj&iacute;, a pohyb vych&aacute;z&iacute; z těži&scaron;tě těla, ne
z izolovan&yacute;ch č&aacute;st&iacute;. Každ&eacute; poru&scaron;en&iacute; těchto principů
vede k napět&iacute;, ztr&aacute;tě kontroly a riziku dystonie.



Druh&yacute; n&aacute;stroj: srovn&aacute;n&iacute; obou paž&iacute;
Druh&yacute;m užitečn&yacute;m n&aacute;strojem je porovn&aacute;v&aacute;n&iacute; pohybu obou
paž&iacute;. Krohn doporučuje zkusit držet n&aacute;stroj i na opačn&eacute; straně těla, než
je obvykl&eacute;. Např&iacute;klad houslista může položit housle na prav&eacute; rameno a
pozorovat, jak přirozeně ruka reaguje, když nen&iacute; zat&iacute;žena naučen&yacute;m
stereotypem. Tělo si v t&eacute;to nezn&aacute;m&eacute; pozici často zachov&aacute;
zdravěj&scaron;&iacute;, uvolněněj&scaron;&iacute; koordinaci. Pot&eacute; se hr&aacute;č
vrac&iacute; do běžn&eacute; polohy a snaž&iacute; se přen&eacute;st tento přirozen&yacute;
pocit i tam.
Propojen&iacute; obou cvičen&iacute;
Oba n&aacute;stroje &ndash; pozorov&aacute;n&iacute; běžn&eacute;ho pohybu a
porovn&aacute;v&aacute;n&iacute; obou paž&iacute; &ndash; vedou ke stejn&eacute;mu c&iacute;li:
znovu propojit tělo s jeho vlastn&iacute; fyzik&aacute;ln&iacute; logikou. Mozek se uč&iacute;
rozpozn&aacute;vat rozd&iacute;l mezi napjat&yacute;m, naučen&yacute;m pohybem a
přirozen&yacute;m, kter&yacute; vych&aacute;z&iacute; z cel&eacute;ho těla. D&iacute;ky tomu
doch&aacute;z&iacute; k přestavbě nervov&yacute;ch spojů a k n&aacute;vratu kontroly nad
pohybem, aniž by bylo nutn&eacute; soustředit se na jednotliv&eacute; svaly.
V&yacute;znam neuroplasticity
Tyto principy funguj&iacute; d&iacute;ky schopnosti mozku vytv&aacute;řet nov&eacute;
neuronov&eacute; dr&aacute;hy &ndash; tzv. neuroplasticitě. Každ&eacute; vědom&eacute;
cvičen&iacute;, kter&eacute; obnovuje logick&eacute; propojen&iacute; mezi vjemem a pohybem,
posiluje zdrav&eacute; nervov&eacute; vzorce. Postupem času se tak přirozen&eacute; reakce
st&aacute;vaj&iacute; nov&yacute;m standardem hry. Kl&iacute;čem je trpělivost,
opakov&aacute;n&iacute; a schopnost pozorovat, nikoli soudit. Tělo se uč&iacute; t&iacute;m, že
se c&iacute;t&iacute; dobře a pohybuje efektivně.
Z&aacute;věr
Obnova přirozen&eacute;ho pohybu nen&iacute; pouze technickou ot&aacute;zkou, ale hlubokou
proměnou vztahu mezi tělem, mysl&iacute; a n&aacute;strojem. Dva jednoduch&eacute;
n&aacute;stroje &ndash; pozorov&aacute;n&iacute; každodenn&iacute;ch pohybů a
srovn&aacute;v&aacute;n&iacute; paž&iacute; &ndash; představuj&iacute; efektivn&iacute; cestu,
jak tuto proměnu zah&aacute;jit. Ukazuj&iacute;, že i komplexn&iacute; probl&eacute;my, jako je
fok&aacute;ln&iacute; dystonie, lze překonat n&aacute;vratem k jednoduchosti a přirozenosti,
kterou na&scaron;e tělo zn&aacute; od narozen&iacute;.
Pozn&aacute;mky
Čl&aacute;nky spoluvytvořil Chat GPT &middot; YouTube kan&aacute;l Nory Krohn

30. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 7: Vztah mezi úzkostí a fokální dystonií

Jak spolu souvisí úzkost a fokální dystonie u hudebníků, proč nevzniká pouze z psychiky a jak
neuroplasticita a fyzikální logika pohybu vedou ke zklidnění i uzdravení.

        Úvod: Mýtus o úzkosti jako příčině dystonie
        Otázka, zda je fokální dystonie u hudebníků způsobena úzkostí, perfekcionismem nebo
jinými psychologickými rysy, se objevuje často. Výzkumy naznačují, že mezi těmito faktory může
existovat jistý vztah, ale neexistuje jednotný závěr o přesných mozkových mechanismech, které
dystonii způsobují. Nora Krohn zdůrazňuje, že úzkost není přímou příčinou tohoto onemocnění, a
že skutečný klíč k uzdravení leží v pochopení neuroplasticity – schopnosti mozku měnit své
pohybové mapy prostřednictvím přirozeného a logického pohybu.

        Jak vzniká pohybová nejistota
        Hudebníci jsou často vychováváni k tomu, aby své pohyby při hře pečlivě kontrolovali a
upravovali podle vnějších pokynů. Postupem času se však může stát, že tyto naučené pohyby
přestanou odpovídat fyzikální logice těla. Tím vzniká rozpor mezi přirozeným pohybem a naučenou
technikou, což vede k vnitřnímu napětí a nejistotě. Tělo cítí, že jeho pohyby nejsou přirozené
ani spolehlivé, a mozek tuto informaci vnímá jako ohrožení. Tak se v hráči zakoření hluboká
obava, že „v rozhodující chvíli“ pohyb selže – a to je zdroj trvalé úzkosti.

        Model tesaře: přehnaná kontrola a strach z chyby



        Krohn přirovnává situaci k tesaři, který byl od začátku učení nucen používat ruce
způsobem odporujícím běžné zkušenosti. Po letech neefektivního tréninku, kdy ho okolí
ujišťovalo, že má dělat věci „jinak“, se jeho tělo i mysl naučí napětí a zmatek. Když pak
přijde chvíle, kdy má vytvořit něco důležitého – například „skříňku pro magazín“ – přirozeně se
dostaví úzkost, protože jeho tělo ví, že jeho pohyby nejsou spolehlivé. Tento obraz dokonale
vystihuje vztah mezi špatně naučeným pohybem, tlakem na výkon a pocitem ohrožení, který mnozí
hudebníci zažívají.

        Jak se úzkost propojuje s pohybem
        Úzkost není pouze mentální stav, ale tělesná zkušenost. Když se hráč spoléhá na
nepřirozené, ztuhlé pohyby, nervový systém se dostává do neustálého konfliktu s vlastní
fyziologií. Mozek zaznamenává nesoulad mezi záměrem a výsledkem a vyvolává stresovou reakci. I
když se hudebník vědomě cítí klidný, tělo zůstává ve střehu – připravené bránit se chybě. Tak
vzniká bludný kruh, v němž pohybová nejistota živí úzkost a úzkost zase prohlubuje dystonii.

        Neuroplastický přístup: návrat k logice těla
        Základem uzdravení je podle Nory Krohn tzv. neuroplastický přístup – systematický
trénink pohybů, které vycházejí z fyzikální logiky běžného života. Hráč se učí znovu pohybovat
rukama a pažemi tak, jak by to dělal mimo nástroj, například při uchopení předmětu nebo
nalévání vody. Takto jednoduché, smysluplné pohyby postupně nahrazují dříve naučené a umělé
návyky. Mozek znovu získává jistotu, že pohyb má smysl a probíhá v souladu s tělem. Tím se
nejen obnovuje motorická kontrola, ale také přirozeně klesá úzkost.

        Postupné rozšiřování cvičení
        Krohn popisuje, že proces začíná mimo nástroj – u základních gest, jako je uchopení
láhve nebo pohyb paže bez odporu. Tyto vzorce se následně aplikují na samotnou hru. Postupné
rozšiřování cvičení brání návratu starých reflexů a dává mozku čas vytvořit nové spojení.
Užitečné je také využívat zdravou, nepostiženou ruku jako vzor pro ruku dystonickou. Tím se
posiluje vnímání rovnováhy, jistoty a přirozenosti.

        Změna vztahu k nástroji
        Neuroplasticita neovlivňuje pouze pohyb, ale i náš vztah k hudbě samotné. Jakmile
přestaneme nástroj vnímat jako zdroj stresu a začneme s ním zacházet jako s běžným předmětem,
mizí pocit ohrožení. Tělo se vrací do přirozeného režimu důvěry a spolupráce. Hra se znovu
stává logickou činností, nikoli výkonem, který je třeba přežít bez chyby. Postupně tak dochází
nejen ke snížení fyzických symptomů, ale i ke zklidnění celé psychiky.

        Uzdravení jako proces podpory
        Krohn připomíná, že zotavení z fokální dystonie bývá náročné a vyžaduje osobní vedení a
trpělivost. Neuroplastický trénink je účinný, ale někdy je nutné jej doplnit o psychologickou
či duchovní podporu. Základem je vědomí, že uzdravení přichází tehdy, když člověk získá
potřebnou oporu a přestane bojovat sám se sebou. Hráč se učí důvěřovat svému tělu, svému
nástroji i vlastní schopnosti proměny.

        Závěr
        Vztah mezi úzkostí a fokální dystonií nelze chápat jako přímou příčinu a následek.
Úzkost je spíše důsledkem narušeného vztahu mezi mozkem a pohybem – mezi logikou těla a
naučenou technikou. Když se tento vztah obnoví prostřednictvím neuroplasticity, mizí nejen
dystonické symptomy, ale i s nimi spojený strach. Uzdravení tak není jen fyzickým, ale i
psychickým návratem k přirozenosti a svobodě v hudbě.

31. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 8: Zarovnání prstů, ruky a předloktí

Jak princip zarovnání prstů, ruky a předloktí podporuje přirozenou koordinaci, snižuje napětí a
obnovuje jistotu při hře na housle nebo violu.

        Úvod
        Jedním ze základních principů zdravé hry, ať už hudebník trpí fokální dystonií nebo ne,



je přirozené zarovnání prstů, ruky a předloktí. Tento vztah tvoří biomechanický celek, který
umožňuje tělu přenášet sílu, kontrolu i jemnost s minimálním úsilím. Nora Krohn vysvětluje, že
pochopení a osvojení tohoto principu představuje klíčový krok k zotavení i k rozvoji techniky
bez napětí.

        Přirozené pohyby mimo nástroj
        V přístupu zvaném Tilt Approach, který Krohn studovala u houslistky Sophie Till, se
vychází z tzv. fyzikální logiky těla. Znamená to, že principy, které používáme v běžném životě
– například při zvedání hrnku, držení knihy nebo doteku předmětu – jsou stejné, jaké bychom
měli uplatňovat při hře. Když se prsty, ruka a předloktí pohybují v přirozeném zarovnání,
vzniká stabilita a lehkost, aniž bychom se o to museli vědomě snažit.

        Experiment s každodenními předměty
        Stačí se dotýkat různých předmětů kolem sebe – knih, hrnků, klíčů – a pozorovat, jak se
ruka při dotyku chová. Ve většině případů se ruka pohybuje tak, že předloktí, zápěstí a prsty
tvoří jednu přímou linii. Pokud bychom zápěstí ohnuli nebo prsty vytočili, okamžitě cítíme
ztrátu stability. Tento jednoduchý experiment odhaluje, že tělo samo vyhledává zarovnání, které
odpovídá jeho přirozené struktuře.

        Přenos principu na nástroj
        Při hraní na housle nebo violu by měla být zachována stejná logika jako při běžném
doteku. Předloktí by mělo stát „za prsty“, aby mohlo přenášet energii a zároveň umožnit
pružnost. Pokud se zápěstí láme nebo prsty působí odděleně, dochází k napětí a k narušení
kontroly. Cílem je, aby se předloktí, ruka a prsty pohybovaly jako jednotka – a to jak při
držení smyčce, tak při práci levé ruky na hmatníku.

        Praktické cvičení s knihou
        Jednoduchým cvičením je vzít si knihu do levé ruky a zvednout ji podhmatem. Při
přirozeném úchopu se předloktí jemně otočí, zápěstí se vyrovná a prsty zaujmou přirozený tvar.
Tento pocit stability odpovídá optimálnímu nastavení levé ruky při hře. Když se pokusíme
zápěstí zlomit nebo prsty vytočit, napětí se okamžitě projeví. Cílem je přenést právě tento
uvolněný pocit z držení knihy na kontakt s hmatníkem.

        Zarovnání pravé ruky
        Stejný princip platí i pro pravou ruku. Představme si, že naléváme tekutinu z malé
lahvičky – prsty, ruka a předloktí tvoří jeden zarovnaný celek, který se pohybuje plynule. Při
práci se smyčcem by měl pohyb vycházet ze stejné logiky: předloktí vede, zápěstí reaguje a
prsty sledují přirozenou linii. Když se tato souhra zachová, vzniká hladký smyk bez námahy a
tón zůstává stabilní.

        Uvolnění při pohybu po hmatníku
        Pro zachování zarovnání při pohybu z tónu na tón je klíčové umění pouštět – uvolnit
sevření a dovolit ruce, aby se přesunula do nové polohy. Tělo má schopnost přizpůsobit se,
pokud mu nebráníme. Každé natažení či přesun by měl vycházet z přirozeného uvolnění, nikoli z
tahu nebo síly. Předloktí tak může zůstat stále „za prsty“ a podporovat plynulost hry.

        Neuroplasticita a stabilita
        Pravidelné cvičení těchto jednoduchých principů mění nejen svalovou koordinaci, ale i
nervové spoje v mozku. Když se hráč naučí znovu vnímat logiku zarovnání, mozek postupně přepíše
staré vzorce napětí a vytvoří nové, zdravé dráhy. Tato pomalá, systematická práce vede k trvalé
stabilitě i větší jistotě při hře. Dystonie se tímto způsobem oslabuje, protože tělo znovu
získává rovnováhu.

        Závěr
        Zarovnání prstů, ruky a předloktí není jen technický detail, ale základní princip
zdravého pohybu. Představuje propojení síly a jemnosti, které tělo samo přirozeně vyhledává.
Uvědomění si tohoto vztahu umožňuje hudebníkům hrát s menším úsilím, větším klidem a přesností.
A právě tato přirozenost je cestou nejen k uzdravení z fokální dystonie, ale i k radosti z



hudby samotné.

32. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 9: Pohyb přes opěrné body chodidel a
sedacích kostí

Princip pohybu přes opěrné body chodidel a sedacích kostí pomáhá propojit celé tělo, odstranit
napětí a obnovit přirozenou koordinaci při hře na smyčcové nástroje.

        Úvod
        Jedním ze základních principů zdravého a přirozeného hraní na smyčcové nástroje je
propojení pohybu paží s rovnováhou celého těla. Nora Krohn označuje tento princip jako „pohyb
přes opěrné body chodidel a sedacích kostí“. Jde o jednoduchý, ale zásadní mechanismus, který
zajišťuje, že tělo reaguje na pohyby rukou přirozeně a bez izolace. Tento vztah mezi tělem a
nástrojem je klíčový jak pro efektivní techniku, tak pro zotavení z fokální dystonie.

        Přirozená fyzikální logika pohybu
        Stejně jako v běžném životě, i při hře na housle či violu by mělo tělo udržovat pohyb v
souladu s fyzikální logikou – tedy tak, jak se přirozeně přizpůsobuje směru paže a ruky. Pokud
například čistíme okno nebo otíráme stůl, trup se automaticky naklání vpřed či vzad podle
polohy ruky. Bez ohledu na to, zda stojíme nebo sedíme, tělo se vyvažuje nad opěrnými body –
nad chodidly, nebo nad sedacími kostmi. Tento princip zajišťuje stabilitu, pružnost a plynulost
pohybu bez nutnosti vědomé kontroly.

        Experiment: čištění oken
        Krohn používá jednoduché cvičení: představme si, že čistíme šikmé okno. Naše tělo se
instinktivně naklání a vyrovnává podle pohybu paže, aniž bychom o tom přemýšleli. Pokud však
tento přirozený sled pohybů zastavíme – například tím, že zafixujeme trup – okamžitě pocítíme,
že se pohyb ruky stává omezeným, neefektivním a unavujícím. Rameno začne kompenzovat nedostatek
prostoru a vznikne napětí. Stejný mechanismus platí i při vedení smyčce – pokud tělo nesleduje
paži, dochází k přetížení ramen a ztrátě plynulosti.

        Přenos principu na hru pravé ruky
        Při hře smyčcem funguje ruka jako prodloužení paže a celé tělo by mělo tento pohyb
následovat. Když hráč udržuje spojení mezi pohybem smyčce a rovnováhou těla, vzniká přirozené
rozložení energie. Tělo se jemně houpe přes opěrné body, čímž podporuje plynulost a jistotu v
každé části smyku. Tento princip pomáhá předejít únavě, zejména při pomalých nebo tichých
pasážích, kdy se bez aktivní práce celého těla často objevuje napětí v ramenou či zápěstí.

        Pohyb levé ruky
        U levé ruky jsou pohyby menší, ale princip zůstává stejný. Krohn vysvětluje, že tělo se
při podávání ruky nebo přijímání šálku čaje přirozeně vyvažuje dopředu a dozadu podle směru
pohybu paže. Když se paže přibližuje k tělu, trup se nepatrně odklání dozadu, aby vytvořil
prostor; když se paže vzdaluje, tělo ji následuje. Pokud tento přirozený pohyb potlačíme,
vzniká nepřirozené napětí a ztráta koordinace – tělo jako by „naráželo samo do sebe“.

        Praktická cvičení

                Cvičení u zdi: Postavte se s nohama na šířku boků a ruce položte na zeď. Pomalu
posouvejte ruce nahoru a dolů a sledujte, jak se tělo samo přizpůsobuje. Cílem je vnímat, že
trup a paže tvoří propojený celek.
                Smyčec a rovnováha: Vezměte smyčec a simulujte pomalý tah po struně, aniž byste
hráli. Sledujte, zda tělo reaguje na směr pohybu ruky. Pokud zůstává strnulé, zkuste dovolit
přirozené vyvážení přes chodidla nebo sedací kosti.
                Šálek čaje: Představte si, že přijímáte šálek čaje od někoho stojícího před
vámi. Vnímejte, jak se trup jemně přenáší vpřed a zpět podle pohybu paže. Tento jednoduchý
princip přeneste do hry levé ruky.

        Důsledky pro tělo i mozek



        Pohyb přes opěrné body chodidel a sedacích kostí propojuje celé tělo v jeden celek.
Díky tomu se pohyb stává efektivním, pružným a přirozeným. Když tělo funguje jako jednotný
systém, mozek přestává vysílat konfliktní signály, které často způsobují dystonické symptomy.
Tento princip zároveň pomáhá obnovit jistotu a klid – protože tělo se znovu pohybuje v souladu
s gravitací, nikoli proti ní.

        Neuroplasticita a vědomí rovnováhy
        Každé cvičení založené na pohybu přes tyto opěrné body posiluje nové nervové spoje
odpovědné za koordinaci. Tento proces, známý jako neuroplasticita, umožňuje mozku přeučit se z
napjatých vzorců na přirozené a efektivní. Hráč se tak učí důvěřovat tělu, místo aby se snažil
pohyb řídit vědomě. Rovnováha se tak stává nejen fyzickou, ale i psychickou stabilitou při hře.

        Závěr
        Princip pohybu přes opěrné body chodidel a sedacích kostí je základní stavební kámen
zdravé hry na smyčcové nástroje. Umožňuje tělu reagovat přirozeně, přenášet sílu bez napětí a
zachovat volnost pohybu v každé situaci. Pro hudebníky, kteří se zotavují z fokální dystonie,
je tento přístup cestou, jak znovu navázat spojení mezi tělem a hudbou – s lehkostí, jistotou a
rovnováhou.

33. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 10: Opření dolů

Princip opření dolů propojuje tělo s oporou v směru gravitace, snižuje napětí a vytváří
stabilitu a jistotu při hře na smyčcové nástroje.

        Úvod
        Jedním ze základních principů zdravé hry na smyčcové nástroje je vědomí gravitace a
schopnost těla opřít se dolů. Tento přístup, který Nora Krohn přejímá z metody Tilt Approach,
pomáhá obnovit stabilitu, uvolnění i přirozené zapojení paží při hře. Vědomé opření se o
podložku – ať už je to zem, židle, struna nebo samotný nástroj – je přirozenou cestou, jak
omezit napětí a získat zpět pocit jistoty v těle.

        Gravitace a opora těla
        Lidské tělo neustále jedná s gravitací. Opření dolů neznamená kolaps ani ochabnutí, ale
vědomé využití podpory země či sedu k vytvoření stability. Stát lze vzpřímeně a přitom bez
odporu vůči gravitaci: nejde o „držení se nahoře“, ale o přirozené spočívaní na opoře. Tento
pocit je uklidňující a stabilizující – zvlášť ve chvílích napětí nebo úzkosti.

        Pocit opory v praxi
        Při stoji vnímáme kontakt se zemí skrze chodidla, v sedě navíc skrze sedací kosti.
Stačí krátce zastavit a uvědomit si svislý vztah mezi tělem a podložkou: to je základní opření
dolů. Tento moment tělu umožňuje vrátit se do rovnováhy bez vědomého úsilí.

        Zapojení paží a rukou
        Princip platí i pro paže. Aby fungovaly bez zbytečného napětí, musejí pracovat v
kontextu opory. Jednoduché cvičení spočívá v tom, že hráč pomalu zvedne ruku a nechá ji jemně
dosednout na temeno hlavy. Ruka nevisí jako mrtvá váha, ale „přistane“ na stabilní ploše a opře
se o ni. Okamžitě se objeví pocit klidu a jistoty – paže je v opření, nikoli v napětí.

        Rozdíl mezi opřením a „plováním“
        Když ruku udržíme těsně nad povrchem, aniž se opře, rameno se rychle napne a ztratí se
stabilita. Jde o „plovoucí“ pohyb, který v hudbě často vede k přetížení a dystonickým projevům.
Naopak opření dolů vytváří bezpečný svislý kontakt s podporou a umožňuje přirozený přesun z
jednoho bodu do druhého. Tento princip platí pro všechny části těla – od nohou po prsty na
nástroji.

        Přenos na nástroj: levá ruka
        Když se levá ruka opírá dolů o hmatník, nejde o pasivní „visení“, ale o jemný, živý
kontakt v souladu s gravitací. Paže, rameno i záda jsou uvolněné a přitom aktivní. Tělo cítí



pevnou oporu a současně volnost pohybu. Při přesunu po hmatníku se ruka přeskládává z jednoho
svislého opření do druhého – podobně jako chodidla při chůzi po zemi. Tato rytmizace umožňuje
plynulost a zabraňuje přetížení.

        Pravá ruka a smyčec
        Pro pravou ruku platí totéž. Ruka se opírá dolů o smyčec a smyčec se opírá dolů o
struny. Část váhy tedy nese samotný nástroj, nikoli svalová síla hráče. Tím se minimalizuje
napětí v zápěstí a rameni. Jakmile hráč ztratí tento kontakt s gravitací, objeví se ztuhlost a
nejistota. Při vědomém návratu k opření dolů se však pohyb stává plynulým, tón vyrovnaným a hra
jistou.

        Opření dolů a nervový systém
        Opření dolů má vliv nejen na fyzickou koordinaci, ale i na nervový systém. Mozek
registruje pocit bezpečné opory jako signál klidu. Snižuje se aktivita stresových center a
obnovuje se schopnost vnímat tělo jako spolehlivý základ. Tento princip je proto mimořádně
účinný při rehabilitaci fokální dystonie, která bývá často doprovázena chronickým napětím a
ztrátou tělesné jistoty.

        Neuroplasticita a přeučení těla
        Opakované vnímání opření dolů posiluje nové nervové spoje odpovědné za koordinaci.
Mozek se učí, že stabilita nevzniká napětím, ale vztahem k opoře. Každý pohyb, který se
uskuteční z tohoto základu, je efektivnější, jistější a přirozenější. U hudebníků s fokální
dystonií tento proces představuje klíč k obnově funkce a návratu důvěry ve vlastní tělo.

        Závěr
        Princip opření dolů je víc než technická pomůcka – je to základní fyzikální vztah,
který propojuje tělo s gravitací. Díky němu může hráč rozvíjet svobodu pohybu, jistotu a
jemnost ve hře. Tento přirozený kontakt s oporou je také výchozím bodem všech dalších principů
metody Tilt Approach, které staví na vztahu mezi tělem, půdou a plynulým přenosem energie.

34. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 11: Vůdce a následníci

Princip vůdce a následníků pomáhá hudebníkům pochopit, odkud vychází pohyb a jak se ostatní
části těla přirozeně přizpůsobují bez nadměrného napětí.

        Úvod
        Jedním ze základních principů zdravé hry na smyčcové nástroje je pochopení vztahu mezi
tím, která část těla pohyb vede – tedy vůdcem – a které jej následují. Tento princip,
označovaný jako vůdce a následníci, je zásadní pro vytvoření plynulého a bezpečného pohybu a
hraje klíčovou roli také při překonávání fokální dystonie.

        Vůdce pohybu
        Každý pohyb má svůj zdroj – část těla, z níž vychází hlavní impuls. V mnoha případech
jde o předloktí. Je to střední část mezi loktem a zápěstím, která nese hlavní motoriku jemných
pohybů při hře na smyčcové nástroje. Ostatní části paže – rameno, loket, zápěstí a prsty – jsou
následníky, tedy přizpůsobují se vedoucímu pohybu přirozeným způsobem.

        Jednoduchý příklad: mávání
        Při běžném mávání rukou je vedoucí částí předloktí. Pokud bychom se pokusili mávnout
jen ramenem nebo prsty, pohyb by byl neohrabaný a nepřirozený. Jakmile je impuls veden
předloktím, ostatní části – rameno, zápěstí i prsty – se automaticky a plynule přizpůsobí.
Tento jednoduchý příklad ukazuje, jak zásadní je určit, odkud pohyb vychází.

        Rozmanitost pohybu a jeho měřítko
        Velikost, rychlost ani směr pohybu nejsou podstatné pro to, která část je vůdcem. Ať už
je mávání velké nebo malé, vůdcem je vždy předloktí. Při větším rozsahu se do pohybu přirozeně
zapojí rameno a horní paže, zatímco při jemnějších pohybech se aktivují spíše zápěstí a prsty.
Vše však stále vyvěrá z jednoho motoru – z předloktí.



        Paralela s vibratem
        Tento princip má zásadní význam také pro vibrato. Vibrato je jemná oscilace vedená z
předloktí, stejně jako pohyb při mávání. Tradičně se hovoří o vibratu ramenním, zápěstním nebo
prstovém, ale v praxi jde vždy o tentýž mechanismus různého rozsahu a rychlosti. Jakmile hráč
pochopí, že pohyb vede předloktí, hra se stává plynulejší a uvolněnější.

        Přenos na nástroj
        Při hře na housle či violu je předloktí základním vedoucím prvkem mnoha pohybů – od
vibrata po přesuny levé ruky. Rameno a zápěstí pohyb pouze doprovázejí, nesmí jej řídit.
Jakmile se vedení přesune na nesprávné místo, například na rameno nebo prsty, pohyb ztrácí
plynulost a dochází k přetížení svalů. Pochopení hierarchie v těle umožňuje vrátit přirozenou
souhru a předejít napětí.

        Vliv na rehabilitaci fokální dystonie
        U hudebníků s fokální dystonií je často přítomna dezorganizace v řízení pohybu – menší
části těla se snaží ovládat ty větší. Tělo tak ztrácí přirozenou hierarchii a pohyb se rozpadá.
Obnovení principu vůdce a následníků pomáhá mozku znovu získat správné koordinace a umožňuje
nervovému systému přeučit efektivní vzorce pohybu.

        Závěr
        Princip vůdce a následníků je klíčem k pochopení koordinace v celém těle. Vůdce –
obvykle předloktí – vytváří impuls, na který ostatní části reagují v harmonii. Tento organický
řetězec pohybů umožňuje přirozenou plynulost, snižuje napětí a posiluje rovnováhu mezi silou a
uvolněním. Je to princip, který přináší do hry lehkost a vnitřní logiku pohybu – a má zásadní
význam při léčbě fokální dystonie.

35. Překonání fokální dystonie podle Nory Krohn, část 12: Celek ruky a jednotlivé prsty

Princip celku ruky oproti jednotlivým prstům pomáhá hudebníkům pochopit, že prsty fungují jako
součást propojené jednotky s rukou a předloktím, nikoli izolovaně.

        Úvod
        Jedním z nejdůležitějších principů metody Tilt Approach, kterou Nora Krohn používá při
obnově motoriky po fokální dystonii, je schopnost vnímat ruku jako celek, nikoli jako soubor
izolovaných prstů. Tento rozdíl zásadně mění, jak mozek interpretuje pohyb, a pomáhá odstranit
napětí i neefektivní pohybové vzorce, které bývají příčinou poruchy.

        Jak mozek vnímá ruku
        V běžném životě vnímáme ruku jako jeden celek. Když se dotýkáme obličeje, předmětu nebo
druhé osoby, mozek neanalyzuje, který konkrétní prst se dotýká, ale registruje pohyb celé ruky.
I když jednotlivé prsty mají svou funkci, pracují jako součást jednotného systému – ruka, prsty
a předloktí tvoří jeden pohybový celek.

        Omyl hudebního tréninku
        V tradiční výuce smyčcových nástrojů se často klade důraz na izolovaný pohyb prstů.
Studenti jsou vedeni k tomu, aby posilovali nezávislost prstů a udržovali je co nejvíce u
hmatníku. Tento přístup je logický na pohled – při hře vidíme pohyb prstů – ale fyziologicky
nesprávný. Prsty nejsou navrženy k samostatné práci bez pohybu ruky a předloktí. Izolace
způsobuje přetížení a narušuje koordinaci.

        Jednoduchý experiment
        Zkuste se několikrát dotknout různých částí obličeje – čela, nosu, tváře. Když to
uděláte, vnímáte prsty jednotlivě, nebo vidíte ruku jako celek? Většina lidí odpoví, že vnímá
ruku jako jednotu, nikoli soubor samostatných prstů. Každý dotyk zahrnuje přirozené zarovnání
ruky a předloktí za prstem, který se dotýká. To znamená, že mozek řídí pohyb celku, nikoli
samostatného prstu.



        Přenos na hru levé ruky
        Při hře na housle nebo violu by měla ruka fungovat stejně. Každý prst má sice svůj
konkrétní úkol, ale musí být podporován z předloktí. Když se například prst dotýká struny,
zbytek ruky se k němu přirozeně zarovná. Izolované zvedání nebo přitlačování prstů bez podpory
celku způsobuje napětí, které se může přenést až do ramene nebo krku.

        Spolupráce prstů, ruky a předloktí
        Při přirozeném pohybu zůstává ruka jako funkční jednotka stále v kontaktu sama se
sebou. Když jeden prst aktivně hraje, ostatní nejsou napjaté – pouze se jemně přizpůsobují.
Předloktí zajišťuje hlavní podporu, zatímco prsty pouze přesně reagují. Tento přístup umožňuje
plynulost, přesnost a minimalizuje únavu.

        „Chodící ruka“ a rotace předloktí
        Krohn zdůrazňuje, že správná hra využívá tzv. chodící ruku – tedy mikropohyby, při
nichž se ruka a předloktí přirozeně přesouvají mezi jednotlivými tóny. Doplňuje je jemná rotace
předloktí, která zajišťuje, že každý prst je vždy podpořen strukturálně i pohybově. To přináší
stejnou jistotu jako při dotyku obličeje nebo jiného předmětu.

        Cvičení pro propojení ruky

                Srovnávací dotek: Dotkněte se obličeje pravou rukou a vnímejte ji jako celek.
Poté stejný pocit přeneste na levou ruku při držení houslí.
                Dotek s předmětem: Držte v ruce tužku nebo malou láhev. Vnímejte, že prsty se
dotýkají, ale ruka zůstává jednotná. Poté přeneste stejný princip na smyčec.
                Alternace rukou: Střídejte pravou a levou ruku při dotyku různých objektů a
nástroje. Tím mozek učíte, že hra na nástroj je jen další přirozená varianta běžného doteku.

        Neuroplasticita a přeučení
        Když se mozek učí vnímat ruku jako celek, mění se i nervové propojení v těle. Tím se
přirozeně obnovuje koordinace a mizí potřeba vědomé kontroly nad jednotlivými prsty. Tento
proces je pomalý, ale trvalý – jakmile se vytvoří nový obraz „celé ruky“, pohyb se stává
plynulým, jistým a bez námahy.

        Závěr
        Princip celé ruky oproti jednotlivým prstům představuje jeden z klíčových kroků při
překonávání fokální dystonie. Pomáhá hráči obnovit vztah mezi rukou, prsty a předloktím tak,
aby pracovali jako jeden organický celek. Tento přístup přináší nejen technickou jistotu, ale i
psychickou úlevu – pocit, že tělo znovu funguje v přirozené harmonii.

Poznámky

Tyto texty byly odborně zpracovány na základě videí violistky Nory Krohn o fokální dystonii a
spoluvytvořeny s pomocí nástroje ChatGPT.

Oficiální YouTube kanál Nory Krohn:
https://www.youtube.com/@norakrohn


