Lekcja 27. Zegar przed nosem

Feldenkrais korzysta z zaskoczenia, zagadki, wyobrazni. Czasami czuje sie, jak w somatycznym
labiryncie, a jedyng nicig jest moja uwaga. Lekcja zwieksza swiadomo$¢ gtowy, zmienia organizacje
kregostupa w odcinku piersiowym i szyjnym. Wyréwnuje i wydtuza.

9.

UsigdzZ z nogami przed sobg utozonymi symetrycznie. Wyobraz sobie okragty zegar
zawieszony pionowo przed twojg twarza.
Poruszaj nosem po obreczy zegara w dowolnym kierunku.

a. Czy sg momenty, kiedy zatrzymujesz oddech?

b. Na ktérej godzinie bierzesz wdech, a na ktérej wydech?

c. Na ktérej godzinie zatrzymujesz ruch?

d. Zamknij oczy i kontynuuj.

e. Otwodrz oczy i kontynuuj.
Zmien kierunek na odwrotny.

a. Poczujlewe uchoijego ruch.

b. Jeszcze raz zmien kierunek i $ledZ lewe ucho.
Prawym palcem wskazujgcym narysuj na gtowie linie Srodkowa, ktéra dzieli jg na dwie
potowy.

a. Zréb to samo lewym palcem wskazujgcym.

b. Zamknij oczy i pomysl o dwéch potowach gtowy.
Poruszaj nosem po tarczy zegara zgodnie ze wskazéwkami.

a. Jednoczesnie $ledz sSrodkowa linie.

b. W ktérym miejscu zegara i linii Srodkowej zatrzymuje sie ruch?

c. Zmien kierunek na odwrotny i obserwuj, w ktédrych momentach zatrzymuje sie

oddech.

Zamknij oczy i wyobraz sobie, jak powoli zamalowujesz lewa potowe gtowy pasami od gory
do dotu przesuwajac sie od przodu do tytu.

a. Pozamalowaniu poczuj réznice miedzy prawg i lewg potowa gtowy.
Kleknij na lewym kolanie i postaw prawg stope. Wyciggnij lewe ramie wyprostowane przed
sobg, a prawe wyprostowane do tytu na wysokosci barkéw z dtorimi zwréconymi do podtogi.

a. Poruszaj nosem po obreczy zegara przed twojg twarzg zgodnie ze wskazéwkami.

b. Zmien ramiona i teraz poruszaj nosem po obreczy zegara zgodnie ze wskazéwkami.
Zamien nogi, dtonie zwré¢ do sufitu. Poruszaj nosem niezgodnie ze wskazéwkami.

a. Zamien ramiona i kontynuuj.
Potéz sie na podtodze, odpocznij i poczuj prawg i lewg strone.

10. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



