Lekcja AY 42. Unoszenie nogi i gtowy lezgc na brzuchu

Czesto na zajeciach moéwie: réb tylko tyle, ile jest tatwe, unikaj wysitku itp. W trakcie uczenia tej lekcji
Moshe Feldenkrais mowi nastepujgce stowa: ,Pay attention that the effort there will translate
completely into movement. Be sure that the effort there expresses itself completely in movement. Do
not shorten your body. All the effort done expresses itself in movement and not in work that
strengthens your face. That means work that is lost.” To ciekawe, bardziej precyzyjne ujecie. Kazdy
ruch to jakie$ napiecie miesni, jakas praca, jaki$ wysitek. Nie chodzi zatem, aby nie napina¢ miesni w
ogéle. To niemozliwe. Nawet jak tylko lezymy, to miesnie napinajg sie tylko dlatego, ze oddychamy.
Chodzi o to, aby napinaty sie tylko te miesnie i tylko tyle, ile to niezbedne, aby wykonaé ruch, ktéry
chcemy. Wszystkie napiecia ponad to sg zbedne, czyli szkodliwe, bo sg stratg naszej energii,
ograniczajg nasz ruch (skracajg miesnie) i niepotrzebnie przyspieszajg zmeczenie. Chodzi o
efektywnosc (nie efektownosc¢). W rezultacie wszystko pozostaje miekkie poza tym, co ma by¢ twarde.
Twarde porusza miekkim, ktére nie stawia mu oporu. Nie ma wewnetrznego konfliktu. Dziatanie jest
zgodne z intencjg. Sytuacja sie upraszcza. Caty ruch jest Izejszy, miekszy, a jednoczesnie dynamiczny.
Tak tez wyglada na zewnatrz.

Ta lekcja jest Swietng naukg rozktadania wysitku i przekazywania wysitku tak, aby duze miesnie
miednicy i tutowia wykonywaty wiekszg czes¢ pracy adekwatnie do swojej wielkosci, a mniejsze
miesnie szyi, rgk i nég mniejszg prace, bo... s mniejsze. Uczymy sie skupiac i kierowaé uwage —
energie — wysitek tam, gdzie to potrzebne. Wtedy ona nie rozprasza sie i nie trwoni na darmo. Uczymy
sie nie dziata¢, powstrzymywac od dziatania - napinania i by¢ bardzo zdecydowanym w dziataniu,
kiedy jest do tego najlepszy moment.
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1. Potdz sie na brzuchu. Potdz prawg dton na lewej, a na prawej potdz gtowe zwrdcong w prawo.
Podciggnij prawa noge po podtodze, aby byt kat prosty w biodrze i w kolanie, na ile jest to
tatwe.

a. Unos cafa prawg reke z gtowa. Pracujg plecy i miednica. Klatka tez sie unosi. Gtowa
odpoczywa na dtoni. Unos na wydechu.

b. Tak przekrecaj miednice, aby unies¢ prawe kolano. Stopa zostaje na podtodze. Poczuj
kregi w kregostupie i przestrzen miedzy barkami. Rece i gtowa lezg spokojnie.

c. Tak poruszaj miednicg i plecami, aby unies¢ prawa tydke i stope. Kolano zostaje na
podtodze, ale moze sie przetaczac po nie;j.

d. Uzyj plecéw, aby unies¢ catg lewg noge wyprostowanga. Bez machania nig czy
podrzucania. tokcie nie naciskajag w podfoge.

e. Unos lewa noge i prawa reke z gtowa.

f. Odpocznij w tej pozycji i pomysl, o wszystkich ruchach, ktére wykonatas.

2. Zamien nogi. Podciagnij lewg, a wyprostuj prawg i powtérz caty punkt. Unos$ najpierw prawa
reke z gtowga, potem lewe kolano, nastepnie lewg tydka ze stopa, a na koniec prawg noge
wyprostowang samg i z prawa rekg i gtowa.

a. Poczuj ktére kregi w kregostupie poruszajg sie razem grupg, jakby nie byto ruchu
miedzy nimi, jakby byty sklejone i postaraj sie je rozréznic i ,,rozklei¢”, aby poruszaty
sie oddzielnie.

b. Poczuj, jaka jest réznica w ruchach miedzy tg pozycja, a poprzednia.



3. Zamien rece, potéz lewa na prawej. Przekre¢ gtowe, zwrdc jg w lewo. Zréb oba powyzsze
punkty w tej pozycji. Najpierw z lewg noga podciggnietg, a potem to samo z prawg noga
podciagnieta.

4. Lezac na brzuchu potéz dtonie na podtodze po obu stronach gtowa i unies tokcie. Unies gtowe
i spdjrz przed siebie. Rozszerz nieco nogi i zegnij je w kolanach. Unie$ oba kolana i pobadz w
tej pozycji. Nie podpieraj sie mocno na rekach. Unosisz gtowe i nogi miesniami plecow.

a. W tej pozycji chwile pozostan i oddychaj powoli. Pomysl, ze miesdnie z przodu tutowia
wydtuzajg sie, a z tytu skracajg. Nacisk w podtoge jest w okolicach dolnego brzucha.

b. Zacznij przekrecaj gtowe w prawo i w lewo zerkajac raz na jedng, raz na drugg piete.
Rece i barki mogg w tym pomagac.

c. Wyobraz sobie, ze w tej pozycji przekrecajgc gtowe w prawo i w lewo twaj ciezar
przenosi sie raz na jeden bok, raz na drugi.

d. Zrdb to. Poczuj, jak ciezar przeorganizowuje sie, przemieszcza sie ze strony na strone.

e. Jeszcze raz to sobie wyobraz.

f. Jeszcze raz to zrob.

5. Potéz sie na plecach. Zegnij nogi w kolanach i unies do klatki. Zaple¢ dtonie w koszyczek za
gtowq i unies do kolan.

a. Pozostan w tej pozycji na chwile i powoli oddychaj.
b. W tej pozycji poruszaj sie do przodu i do tytu.
c. Wlewoiw prawo.

6. Potdz sie na plecach swobodnie i poczuj, jak ci sie lezy.

7. wstaniprzejdz sie.

Dziekuje.



