Lekcja AY 29. Uniesienia minimalne

Prosta, krétka lekcja w duchu ,mniej znaczy wiecej”, poniewaz:

1. Jak robisz mniej niz zwykle, to zaczynasz robic inaczej niz zwykle, wychodzisz poza schemat
dziatania, w ktérym zawarte jest tez tempo, a dzieki temu uczysz sie robic¢ inaczej.

2. Robimy mniej, aby nie przegapic i nie przekroczy¢ granicy komfortu oraz unikng¢ zbednego
wysitku. U niektérych oséb wysitek jest tak zwyczajng rzeczg, ze przestajg jg zauwazad.

3. Robimy sam poczatek, aby poczué — zrozumie(, jak ruch sie zaczyna, od jakich napieé i ktére
sg zbedne. Organizacja ruchu ujawnia sie najlepiej na jego poczatku.

Innym ciekawym aspektem tej lekcji jest koncepcja ,najlepszego ruchu”. Metoda Feldenkraisa znana
jest ze swojego indywidualizmu (,,réb, jak chcesz”) oraz subiektywizmu (,réb, jak czujesz”) i
rzeczywiscie na poczatku lekcji kazdy z uczestnikdw porusza sie na sposdb odmienny od sposobéw
innych uczestnikdéw. Wynika to z réznych naszych dotychczasowych doswiadczen oraz sposobu
poruszania sie na co dzien, a wiec od naszych indywidualnych, nawykowych, wyuczonych napieé
miesni.

A jednak gtebszy urok tej metody ujawnia sie czesto na koniec lekcji, kiedy ruchy uczestnikow stajg
sie do siebie podobne. Dlaczego tak sie dzieje? Lekcja ,wyczyszcza” nas z indywidualnych nawykow,
zmniejsza ich site narzucania sie, a pozostawia czy moze wzmacnia to, co naprawde w nas naturalne -
biologiczne tzn., wynika z budowy naszego szkieletu, z przynaleznosci do tego samego gatunku.

Innymi stowami, rzeczywiscie kazdy w tej praktyce idzie swojg oryginalng Sciezkg, ale nie dlatego, ze
kierunki sg rézne, a dlatego, ze punkty startu s3 odmienne. Na warsztatach ten punkt startu
zostawiamy za sobg. Uwalniamy sie od niego, od tego, co nas boli i co nas niepotrzebnie ogranicza, a
jednoczesnie zaczynamy rozumie¢, jakie ograniczenia sg niezalezne od nas (budowa ciata, grawitacja)
i uczymy sie na nich opierac¢ zamiast z nimi walczy¢.

* k¥

1. Potdz sie na plecach z nogami prostymi i nieco rozszerzonymi. Poczuj, jak lezysz i porownaj
obie strony lewg i prawa.
2. Unos$ prawg noge od podtogi (catg noge od biodra do piety). Nie zginaj jej. Wykonaj jak
najmniejszy ruch.
a. Poczuj swojg piete, jak sie unosi.
b. Czy mozesz rozrdznic kos¢ piety od skory i miesni wokét kosci?
c. Czy mozesz unies$ tylko na tyle kos¢ piety, ze skdra piety nadal dotyka podtogi?
d. Unies tylko na tyle, aby wysuna¢ spod niej kartke papieru.
e. Unos$ na wydechu.
f.  Odpocznij i poczuj réznice miedzy nogami.
3. Potdéz prawa reke na podtodze wyciggnietg w prawo w gore.
a. Unos catg prawa reke (od ramienia do dtoni) tylko tyle, aby wysung¢ kartke papieru
spod dtoni.
b. Unos na wydechu i odrobine wydtuzaj.
c. Po podtodze przesun reke w dét i odpocznij. Poréwnaj obie rece.
4. Przetocz sie na brzuch. Rozszerz nieco nogi i wyciggnij rece w goére na boki na podtodze.
a. Unos catg prawa noge od podtogi.
b. Unos$ jak najmniej potrafisz. Tylko po to, aby wysung¢ spod nogi kartke papieru.
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Dziekuje.

c. Nawydechu.
Unos$ prawa reke (ramie, przedramie i dton)

a. Unos tylko prawy tokiec.

b. Unos tylko prawa dton, aby wysungé kartke papieru.

¢. Unos ponownie catg prawa reke.
Potéz sie na plecach. Nogi proste rozszerzone. Obie rece wyciggniete w gére po podtodze
za gtowa.

a. Poczujréznice miedzy prawg i lewga strona.

b. Unos$ jednoczesnie prawg reke i prawg noge. Proste i cate. Na wydechu.

c. Poczuj jak one sie wydtuzajg i oddalajg od siebie.

d. Aby rzeczywiscie jednoczesnie je unosié i jednoczesnie opuszczaj skoordynuj to z

oddechem. Dostosuj do tempa oddechu.

Przetocz sie na brzuch na pozycje taka sama jak poprzednio.

a. Unos jednoczesnie na wydechu prawg reke i prawg noge.

b. Zwrdéé gtowe w prawo i kontynuuij.

c. Zwrdéc gtowe w lewo i kontynuuj. W ktérym potozeniu gtowy tatwiej unosic reke i

noge?

Potéz sie na lewym boku z lewg rekg wyciggnietg pod gtowa i prawa dtonig na lewej rece.
Unos jednoczesnie prawg reke i noge.
Potdz sie na plecach. Zegnij lewa noge w kolanie i postaw stope. Prawa noga prosta i prawa
reka wyciggniete w gére w prawo na podtodze.

a. Unos jednoczesnie prawg reke i prawg noge jak poprzednio.

b. Poczuj, czy nogg rotuje sie na zewnatrz, w prawo?
Potdz sie symetrycznie tzn. obie nogi sg proste, a obie rece wyciagniete.

a. Poczuj réznice miedzy stronami, kiedy lezysz.

b. Unies na zmiane raz prawg noge, raz lewga. Poczuj réznice.

c. Zréb to samo z rekami.
Wstan i poczuj réznice miedzy stronami.

a. Siegnij prawa reka w strone sufitu, a potem lewg i poréwnaj oba ruchy.

b. Przejd:sie.

c. Spdjrz w lustro i poréwnaj obie strony twarzy i oczy.
Mozesz tak zakonczy¢ lekcje na jedng strone i poczuj, jak dtugo utrzymuje sie réznica.
Mozesz tez zrobié catg lekcjg na drugg strone.



