Lekcja AY 35. Oddech

Mozna robic jako poranng gimnastyke. Poczuj, jak uruchamiajgc nowy ruch uzyskuje sie nowa site.
Jak sita pojawia sie z nowego ruchu. Energetyzujaca lekcja. Pokazuje, jak oddech zalezy od pozycji, od
sposobu uzywania siebie na co dzien, jak jest rezultatem przyzwyczajen i stylu zycia.

Rolg prowadzgcego zajecia Feldenkraisa nie jest pokazanie, jak ludzie majg poprawnie oddychac (albo
siedzie¢ czy chodzié), ale stworzenie sytuacji, w ktorej kazdy samodzielnie moze poczuc i rozrézniac
czesci ciata, ktére w oddychaniu uczestniczg. Rolg uczestnika zajec nie jest wtedy sumienne
wdrazanie czy trenowanie sie we wskazanym jedynym ,najlepszym” sposobie, ale kierowanie uwagi
na siebie i odczuwanie.

Czy to moze wystarczy¢? To brzmi przeciez tak mato. Na ostatnich warsztatach poréwnatem
odczuwanie ruchu do czytania dobrej ksigzki. Czytanie zaangazowane zaczyna sie niewinnie od ruchu
gatek ocznych i przesuwaniu spojrzenia po liniach liter i wyrazéw. Jednak robione z uwagg zmienia
czytelnika. On zaczyna rozumiec tres¢ tekstu — napisang historie, a nastepnie widzie¢ swoje sprawy w
nowy sposob. Z tego mogg wynikngé jakies postanowienia, a za nimi péjs¢ czyny.

Ruch tez moze by¢ niewinny np. w tej lekcji unoszenie na zmiane klatki piersiowej i brzucha, ale
robiony z uwagga zmienia napiecia miesni, utozenie czesci ciata wzgledem siebie, a wiec i postawe, a
potem sam ruch. Neurologicznie rozumiemy, ze odczucie z ciata jest sygnatem od miesni przez nerwy
do mozgu, ktéry od razu na jej podstawie wysyta (lub przestaje wysytaé) sygnat z powrotem przez
nerwy do miesni, aby je napigc. To jest nieroztgczny ruch w dwie strony. Odczuwanie ruchu od razu
zmienia ruch. Osoba tego nie $ledzi. Sygnatdw jest zbyt duzo. Sytuacja jest zbyt ztozona, aby roztozy¢
ja na pojedyncze impulsy i kontrolowac. Miesni jest 640, a neurondw w mdzgu 86.000.000.000.

Ponadto nie ma najlepszego sposobu na zawsze. Wystarczy, ze sytuacja sie odrobine zmieni (a
zmienia sie przeciez nieustannie) i optymalny sposdb juz jest inny. Jesli wtedy zamiast odczuwac
swoje ciato jestesmy zafiksowani na jednym ,,najlepszym” sposobie to rozmijamy sie z wtasnymi
potrzebami, ale jesli odstawiamy ,,najlepszy” sposdb i odczuwamy wtasne ciato, to ono zaczyna samo
organicznie znajdowac naprawde najlepszy sposdb w tej, nowej sytuacji. Kazdy organizm sam tego
szuka, bo jest inny od pozostatych, takze od organizmu nauczyciela i tym samym jego najlepszy
sposob nie jest najlepszy dla pozostatych. Dlatego tez prowadzacy zajecia Feldenkraisa z reguty nie
demonstruje ruchu i nie podchodzi do uczestnikéw poprawiac ich rekami.

Innymi stowami, na Feldenkraisie nauczyciel nie uczy, co osoba ma robi¢, tak jak maty jest sens np.
uczy¢ dziecko co ma odpowiada¢. Zamiast automatycznych, odruchowych odpowiedzi rozwijamy
swoja inteligencje ruchowg, tak jak mozna u dziecka rozwija¢ myslenie. Wtedy kazdy wie sam, jak cos
ma zrobié czy co w danej sytuacji ma powiedziec.

Lekcja polega na jednym ruchu w réznych pozycjach. Ten ruch to powiekszanie na zmiane raz klatki
piersiowej, raz brzucha. Nalezy robi¢ ten ruch w rytmie szybszym niz oddech. Ponizej w punktach
wymienione sg po kolei pozycje, w jakich nalezy eksplorowac / robi¢ i odczuwac ten ruch. Sam ruch
rob spokojnie, nie wysitkowo, ptynnie. Réb tylko te punkty, ktére sg dla ciebie tatwe.

kK 3k
1. Potézsie na plecach. Nogi zgiete w kolanach, stopy stojg, rece wzdtuz tutowia.

a. Niech ruch powiekszania bedzie na wszystkie strony, nie tylko do przodu.
b. Ruch ptynny, bez zatrzyman i tatwy, niewymuszony, bez wysitku.
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c. Sam oddech spokojny.
Potéz sie na prawym boku z nogami podciggnietymi.

a. Pordéwnaj obie strony podczas ruchu, w szczegdlnosci oba barki.

b. Poczuj maty palec w lewej dtoni.

C. Zrdbto samo na lewym boku.
Potéz sie na plecach z nogami zgietymi. Zapleé¢ dtonie w koszyczek i podtdz pod gtowa. Unies
koszyczek z gtowgq i pozostaw uniesiony.

a. Kiedy powiekszasz klatke, poczuj dolne plecy, czy oddalajg sie od podtogi. Czy mozesz

tego nie robi¢?

Lewa dton pod gtowg, prawa reka wyciggnieta po podtodze w gére. Unies lewa dtonig glowe i
pozostaw uniesiona.

a. Poczuj réznice w ruchu miedzy prawa i lewa strong.

b. Poczuj prawy bark i fopatke, jak lezg na podtodze.

c. Dodatkowo potéz lewa noge i kontynuuij.

d. Zrob caty punkt na drugg strone tzn. rece i nogi odwrotnie.
Potéz sie na brzuchu i wyciagnij prawa reke po podtodze w gére. Rozszerz nogi.

a. Poczuj prawg strone klatki piersiowej i lewg strone brzucha.

b. Zamien strony.

c. Potdz obie rece na podtodze w goére.

d. Postaw stopy na palcach i wyprostuj kolana unoszac je nad podtoga.
Potéz sie na prawym boku z prawg reka wyciaggniety pod gtows i lekko zgietg prawg noga.
Lewgq reka obejmij gtowe i unies. Unies tez wyprostowang lewg noge. Pozostaw uniesione.

a. Poczuj prawy bok.

b. Co robisz klatkg piersiowa tuz przed jej powiekszeniem?

c. Staraj sie powiekszac klatke i brzuch we wszystkie strony. Zobacz, ktéra strona jest

ograniczona.

d. Potdz sie na lewym boku i zréb ten punkt na drugiej stronie.
Potdz sie na plecach. Zegnij nogi i zatéz prawg noge na lewa. Przechyl nogi w prawo. Rece
lezg na podtodze za gtowa, zgiete w tokciach tak, ze dtonie blisko drugiego tokcia. Tak
utozone rece i gtowe przesun w lewo.

a. Zrébto samo na drugg strone.
UsigdZ z nogami zgietymi w kolanach. Kolana na boki, a podeszwy stép razem. Potéz prawg
dton na lewej topatce siegajac za gtowa, a lewa dton potdz na prawym tokciu.

a. Postaw lewg noge zgietg w kolanie i kontynuuj.

b. Zrdéb caty punkt na drugg strone.
Potéz sie na brzuchu. Unie$ gtowe i oprzyj sie na tokciach i przedramionach. Stopy postaw na
palcach. Unies prawg reke przed siebie do przodu, a jak jest to tatwe, to unie$ do sufitu. Patrz
na uniesiong dfon.

a. Zrébto samo na drugg strone.
Potéz sie na brzuchu. Potdz dtonie na topatkach, na ile tam siegniesz. Prawg dion na lewej
topatce, lewa na prawej. gtowa na podtodze. Unies topatki.
Potéz sie na plecach. Unies gtowe i oprzyj sie na tokciach oraz przedramionach. Opus¢ gtowe
do tytu.

a. Zegnij nogi i postaw stopy. Odtéz czubek gtowy na podtoge, jesli to tatwe.
Potéz sie na plecach. Zegnij nogi i postaw stopy. Unie$ prawa noge i chwy¢ prawg stope lewg
dtonig, a prawg dton podtdz pod gtowe. Unies prawg stope i gtowe z pomocg rak. Zatrzymaj
uniesione.

a. Poczuj, ktére miejsca nie ruszajg sie.



b. Zamien rece i nogi. Zréb na drugg strone.
13. Zegnij obie nogi, unies i ztacz. Podtéz prawe przedramie pod kolanami, a lewg dton pod
gtowa. Z pomocg rak unie$ nogi i gtowe ku sobie. Zatrzymaj uniesione.
a. Zamienh rece i zréb na drugg strone.
14. Stan na kolanach i oprzyj czubek gtowy na podtodze. Chwy¢ prawg dtonig lewa dion za
plecami.
a. Poczuj ruch ramion.
b. Zamien rece i kontynuuj.
15. Na koniec potdz sie na plecach i nie réb juz tego ruchu klatka i brzuchem. Po prostu poczuj,
jak ci sie oddycha. Poczuj powietrze wlatujgce przez nos i wylatujgce nosem.
16. Wstan, poczuj, jak ci sie stoi, poczuj utozenie klatki piersiowej i jak oddychasz na stojaco.
Przejdz: sie.

Dziekuje.



