Lekcja 46. Zblizanie tokcia do kolana cz.2

Czym sie rézni normalny, codzienny ruch od ruch na zajeciach Feldenkraisa? Tym samym, czym
monolog od rozmowy. Ruch bez uwagi na odczucia jakie wzbudza, jest jak wygtaszanie gotowych
kwestii bez wzgledu na to, co sgdzg inni. Wypowiedzi sg czesto spdjne i pewne siebie, bo przeciez nie
kwestionowane. Tymczasem ruch z uwagg jest pytaniem, a odczucia odpowiedzig. Odpowiedzig, za
ktdrg mozna by¢ tylko wdziecznym, poniewaz to z niej sie uczymy i dzieki niej rozwijamy. Bez nowych
odczué, bez swiezych odpowiedzi jesteSmy w stanie jedynie powtarzac to, co od dawna umiemy. To
wiasnie dzieki nim uczymy sie nowego i rozwijamy.

Zdrowienie nie polega na powrocie do stanu sprzed choroby. Nie ma powrotéw. Choroba jest zbyt
znaczacym doswiadczeniem, aby jg uznac za niebyta. Zdrowienie jest wdrapywaniem sie na wyzszy
poziom dobrostanu po doswiadczeniach choroby.

Kontynuacja lekcji nr 41. Dla aktywacji miesni brzucha i rozluznienia miesni plecow.

1. Potéz sie na plecach. Poczuj, jak lezysz. Pordwnaj prawa i lewa strone.
2. Zegnij nogii postaw stopy. Zaplec¢ rece w koszyczek i zatéz za gtowq. Unos koszyczek, aby
spojrze¢ w strone kolan.
3. Potéz prawg reke za gtowg, a lewg ponizej lewego kolana. Zblizaj prawy tokie¢ i lewe kolano
do siebie.
a. Tak samo zblizaj prawy tokie¢ i prawe kolano (lewa dton ponizej prawego kolana).
b. Zamien rece i zblizaj lewy tokieé¢ i prawo kolano.
c. Zamien nogi i zblizajg lewy tokiec i lewe kolano.
d. RAb mniej.
e. Poczuj, jak wydech pomaga.
4. Zapleérece w koszyczek za gtowa.
a. Unies prawa noge i koszyczek. Zblizaj prawy tokieé¢ i prawe kolano.
b. Unies lewg noge i koszyczek. Zblizaj lewy fokiec i lewe kolano.
c. Zaplec rece odwrotnie i zblizaj lewy tokie¢ i prawo kolano.
d. Zblizaj prawy tokiec i lewe kolano. Ktdra strona jest tatwiejsza?
5. Unie$ obie nogi i potéz obie ditonie za kolanami na udach. Prawg na prawym, lewg na lewym.
Kciuki razem z pozostatymi palcami.
a. Zblizaj kolana do klatki piersiowe;.
b. Unos gtowe.
c. Zblizaj kolana i uno$ gtowe jednoczesnie.
d. Zamien rece, skrzyzuj i teraz powtorz.
e. Zmien skrzyzowanie tzn. to przedramie, ktdre byto pod przetéz, aby byto nad drugim i
jeszcze raz powtorz zblizanie.
6. Unies nogii zaple¢ koszyczek z dtoni. Zatéz koszyczek ponizej kolan.
a. Zblizaj kolana.
b. Unies gtowe i zblizaj.
c. Zblizaj kolana i gtowe jednoczesnie.
7. Zatézilewe przedramie za kolanami na udach, a prawg dton pod gtowa.
a. Zblizaj gtowe do kolan.
b. Kolana do gtowy.
c. Zblizaj jednoczesnie.



d. Zamien rece i powtdrz.
e. Zatdz oba przedramiona za kolanami i powtorz zblizanie.
8. Prawa dfon za gtowa. Lewa dton trzyma od $rodka prawg stope. Zblizaj czoto i prawe kolano.
a. Zamien rece i nogi. Zblizaj czoto i lewe kolano.
b. Kieruj stopy do sufitu.
c. Kieruj lewy tokie¢ na prawo miedzy lewe kolano i prawe ramie.
d. Jeszcze raz zamien rece i nogi i powtdrz ostatni podpunkt — kieruj prawy tokie¢ na
lewo miedzy prawe kolano i lewe ramie.
9. Unies obie nogi i chwy¢ obie stopy dtorimi od srodka. Przetaczaj sie minimalnie w prawo i w
lewo kierujac jedno kolano do podtogi, a drugg stope do sufitu.
10. Powtérz punkt z poczatku lekcji.
a. Prawa dfon za gtowa. Lewa dton ponizej prawego kolana. Zblizaj prawy tokie¢ i prawe
kolano.
Zamien kolana. Prawy tokie¢ i lewe kolano.
Zamien rece. Lewy fokiec¢ i lewe kolano.
Zamien kolana. Lewy tokiec¢ i prawe kolano.
e. Czyterazjest tatwiej niz na poczatku lekc;ji?
11. Zapleé rece w koszyczek za gtowg i unies$ koszyczek. Czy teraz jest tatwiej?
12. Potéz sie i poczuj kontakt z podtogs.
13. UsigdzZ i wstan. Poczuj jak ci sie stoi.
14. Przejdz sie.
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Dziekuje.



