Lekcja AY 34. Stopa na gtowie

Lekcja dla bioder. Warto robié tylko tyle, ile jest tatwe. Nie trzeba koniecznie zrobié wszystkich
punktéw do konca, aby poczuc rdznice po zrobieniu lekgji.
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Metoda Feldenkrais jest paradoksem. Tym sobie ttumacze, dlaczego nie jest jeszcze bardzo
popularna i réwnoczesnie dlaczego niezmiennie od lat tak bardzo mnie interesuje. W tej
lekcji Moshe méwi zdanie: , This is the goal which you need to forget.” Jak rozumiem, warto
robi¢ ruch dla samego robienia nie starajac sie o rezultat, nawet nie prébujac go osiggnac czy
do niego zblizy¢. Wtedy, niejako przy okazji uda ci sie go osiggngé. Szybciej, a na pewno
tatwiej i bezpieczniej dla siebie niz starajac sie.

W czym tkwi sekret takiego podejscia? W uwadze / w mysleniu o ruchu w trakcie jego
wykonywania. Czasami poréwnujemy uwage do snopu $wiatfa reflektora, ktory oswietla cos
pograzone dotad w ciemnosci. Oswietla i tyle. To nie jest wystarczajgca metafora. Uwaga
cztowieka ma moc organizujgca, to cos$ duzo bardziej aktywnego, dziatajgcego niz bierne
rozjasnienie. Gdy zwracam swojg uwage na co$ w sobie, na swoj ruch, to od razu zaczynam
proces rozumienia tego ruchu, zaczynam sie w nim rozeznawac, a tym samym ten ruch
porzadkowac / uktadaé / organizowac. Czucie siebie juz jest dziataniem. Tego nie da sie
rozdzieli¢. Zwrdcenie uwagi jest aktem przemieniajagcym. Poruszamy sie z gtowg tzn. myslimy
o tym, jak sie poruszamy - ,,good organization in the head is more important than the work
itself”

Uwaga z jej mocg organizujgcy (jakos¢ myslenia o ruchu) moze by¢ réznej jakosci. Mozna jg
jak kazdg inng umiejetnos¢ pielegnowac i rozwija¢, ale tez zaniedbac i zatraci¢. Praktykujac
Feldenkraisa uczymy sie nie tylko poruszac np. chodzi¢, ale tez uczymy uwazac i myslec.
Dlatego tez, z czasem, coraz szybciej korzystamy z jego lekcji, poniewaz nasza uwaga coraz
szybciej organizuje ruch.

Poruszaj sie jak szkielet, jakby miesni nie byto. Nie zajmujemy sie miesniami, jakby zniknety z
pola uwagi. Wyobrazamy sobie / czujemy wtasne kosci, aby miesnie sie jak najbardziej
rozluznity, przez to fatwo wydtuzaty i w rezultacie umozliwiaty duzy zakres ruchu. Sprébuj na
wtasng odpowiedzialnosc te lekcje zrobié ,jak szkielet”, a potem ,,miesniowo” i poczuj
roznice. W tej cesze Metody widze jej ogromng potrzebe w spoteczenstwie. Moim zdaniem,
zbyt bardzo sie staramy, robimy cos$ ,,miesniowo”. W rezultacie jestesmy przemeczeni i...
czesto rezygnujemy, odpuszczamy catkowicie i sie poddajemy. Z zapatu i dyscypliny wpadamy
w bezsilnos¢. Tymczasem Feldenkrais jest cienka, kretg drézka ,,mato, miekko, powoli, z
uwagg” pomiedzy obiema ogromnymi skrajnosciami: ,duzo i szybko” oraz ,,nic”. Nie jest
bezczynnoscig, jest dziataniem i to dziataniem czasami wymagajgcym powolnej konsekwencji
jak u pielgrzyma. Krok za krokiem. Oczywiscie miekki.

UsigdZ z nogami przed sobg. Lewa noga jak chcesz. Zegnij prawe kolano w prawo i zbliz stope
do miednicy. Stopa lezy na podtodze swojg zewnetrzng krawedzig. Podtdz prawg dton z
kciukiem pod prawg piete. Lewa dtonig chwy¢ prawg stope od spodu tak, aby trzymac tez
maty palec stopy.
a. Unies rekami prawg stope i zacznij robic nig pionowe kotka. Najpierw unies do
przodu, potem w gére, potem opuszczaj do siebie i na dét do podtogi.



Potéz sie na plecach. Postaw lewg noge zgietg w kolanie. Chwy¢ prawg stope tak samo jak

poprzednio.

Unie$ prawa stope i zacznij robié te same koétka.

Kiedy stopa zbliza sie do gtowy, to unos gtowe w kierunku stopy.

Unies lewg noge do sufitu, a potem zamachnij nig w strone gtowy i dynamicznie
opusc¢ z powrotem na podtoge i usigdz.

Usiadz jak na poczatku. Niech lewa noga bedzie lekko zgieta w kolanie skierowanym w lewo.

Chwy¢ prawag stope jak poprzednio i unie$ jg robigc kétka jak wczesniej.

W tej samej pozycji opusé prawe kolano do podtogi. Opusc tez gtowe do podtogi przed toba.

Poruszaj gtowg w prawo i w lewo.

Utdz tak lewa noge, aby ci umozliwiata ruch.

Poruszaj gtowq dalej w prawo i potdz swéj prawy bok na podtodze. Wtedy unies obie
nogi i przetocz sie na plecy. Wré¢ tg samga drogg utrzymujgc gtowe blisko podtogi.
Zwrd¢ uwage na lewa noge, aby pozostata rozluzniona i zgieta.

Potéz sie na plecach. Zegnij obie nogi. Unie$ prawa stope i chwy¢ jak poprzednio.

Przetocz gtowe w prawo i za glowg przetocz sie cata na prawy bok, odtéz prawe
kolano na podtoge, a potem prawg stope na podfoge i usigdz z gtowa wcigz
opuszczong do podtogi. Zréb to pare razy.

Usigdz z gtowgq uniesiong i ze skrzyzowanymi nogami (po turecku).

Chwy¢ prawg stope jak poprzednio i unos do przodu, a potem w gére powyzej gtowy.

Zrdéb to samo lezgc na plecach. Wtedy lewa noga stoi. Dodaj unoszenie gtowy.
UsigdZ w siadzie bocznym z lewa nogg po lewej stronie, a prawg przed sobg. Prawg noge

odsun od siebie do przodu i chwy¢ prawa stope jak poprzednio.
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Opuszczaj gtowe i zblizaj czoto do prawego kolana.

Zblizaj usta do kolana.

Zblizaj na zmiane usta i glowe.

Przesuwaj usta od kolana do stopy na tyle, naile jest fatwe.

Przesuwaj czoto od kolana do stopy na tyle blisko, a ile jest to tatwe. Docelowo, az
odtozysz czoto pod prawg stopa.

Usigdz po turecku. Chwy¢ prawg stope jak poprzednio.

Unies jg do przodu, a potem po tuku w gére nad gtowe. Jesli jest to fatwe, odtdz
stope na czubku gtowy. Czy teraz jest tatwiej niz poprzednio?

Unos stope i poruszaj nig tak, aby duzy palec stopy poruszat sie dookotfa twojej
twarzy.

Zmien kierunek.

Wyobraz sobie, ze unosisz stope, aby odtozy¢ na czubek gtowy. Wyobraz sobie, ze nie
uzywasz sity i nic ciebie nie ogranicza.

Jeszcze raz unos stope, ale specjalnie zréb tak, aby ci sie nie udato odtozy¢ na gtowie.
Rob tylko tyle, ile jest przyjemne.

10. Potéz sie na plecach. Chwy¢ prawg stope. Unies i przetocz sie na prawo i usigs$é. Lewa noga
tez przed toba. Lewe kolano w lewo.

a.

Siedzgc ponownie unos prawa stope i dotknij nig nosa lub zbliz do nosa na tyle, naile
jest to fatwe.

Trzymajac uniesiong stope na wysokosci twarzy przekrecaj gtowe w prawo i w lewo
raz dotykajac stopy prawym uchem, a raz lewym.

Zatrzymaj gtowe na wprost i poruszaj stopga. Dotknij nig raz prawego ucha, raz
lewego.
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Poruszaj i gtowg i stopg tak, ze stopa przenosi sie po twarzy od prawego ucha do
lewego. Poczuj, jak jest na przy nosie.

Poruszaj stopg dookota twarzy.

Zmien kierunek.

Poruszaj twarzg dokota palucha.

Zmien kierunek.

Poruszaj i stopa i glowg réwnoczesnie, aby stopa podrdézowata dookota twarzy.
Zmien kierunek.

11. Wstan i przejdz sie. Poczuj réznice miedzy nogami.
12. Potéz sie na plecach.

a.

Lewa noga stoi. Chwy¢ prawg stope jak poprzednio i wyobraz sobie jak miekko
unositoby sie jg w gore i po tuku w strone gtowy.

Trzymajac prawg stope wyobraz sobie jak bys chwycita lewa stope w ten sam sposéb.
Jak twoje rece bytyby utozone?

13. Usigdz i chwy¢ lewg stope tak jak poprzednio prawg. Prawa noga lezy zgieta w kolanie i
kolano skierowane jest w prawo.

a.

b.
C.
d

f.

Pomysl, jak unositas prawg stope po tuku nad gtowe.

Pomysl, ze unosisz lewg stope w ten sposdb.

Unies lewg stope do przodu i w gére nad gtowe. Czy jest tatwiej niz prawg?

Unies lewg stope, unies druga noge i przetocz sie na plecy. Zamachnij sie prawa noge
nad gtowa i z powrotem usigdz.

Opus¢ gtowe i poruszaj jg w lewo. Potdz sie na lewym boku. Utdz prawg noge tak, aby
to byto tatwe. Unie$ obie nogi i przetocz sie na plecy. Wrd¢ po tej samej drodze. Zréb
to pare razy.

Unie$ lewg noge nad gtowe. Czy teraz jest fatwiej?

14. Usigdz w siadzie bocznym z prawg nogg po prawej stronie, a lewg nogg przed sobg. Przesun
lewq stope od siebie do przodu.

a.
b.

Opuszczaj gtowe do przodu do podtogi. Dotykaj czotem lewe kolano i tydke.
Przesuwaj czoto badz nos badz usta od lewego kolana do lewej stopy po tydce az
odtozysz czoto pod stopa.

15. UsigdzZ po turecku, chwyé lewa stope jak poprzednio.

Unos lewa stope po tuku nad gtowe. Czy teraz jest tatwiej?

Unies stope i poruszaj nig wokét twarzy.

Poruszaj twarzg wokaét stopy.

Chwy¢ prawag stope jak poprzednio. Pomysl, ze jg unosisz lepiej niz lewa.
Rzeczywiscie unie$ prawg stope. Czy jest tatwiej niz lewg?

16. Potéz sie na plecach i poczuj miednice oraz stawy biodrowe.
17. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



