Lekcja AY 44. Przenoszenie reki za glowa.

Po raz kolejny lekcja pokazata mi, jak dziata tagodno$é. Metoda Feldenkraisa to narzedzie, ktére
trzeba nauczy¢ sie uzywac. Szczegélnie, jesli dotad uzywato sie sity, przekraczato wtasne granice,
ulegato ambicjom lub naciskom innych. To narzedzie to m.in. takie jakosci: , réb miekko”, ,tyle, ile jest
tatwe”, ,mniej”, ,wolniej”, ,,z uwagg”, ,ostroznie”, ,niesmiato” i oczywiscie ,,odpocznij”. Praktyka uczy
pozostawac w tych jakos$ciach bez wzgledu na to, co ci sie przydarza, a przydarzajg sie kolejne lekcje.
Te dostarczajg nowych ruchdw, zagadek, przygdd. Jesli przechodzimy przez nie neutralnie, czyli w tych
nauczonych jakosciach, to umiemy feldenkraisowac i pomdc sobie tymi ruchami. Jesli jeszcze nie
umiemy, to te same lekcje mogg by¢ dla nas réwnoczesnie i nudne, i zbyt trudne do przejscia. Osoby,
ktdre chcg przejs¢ przez lekcje na site, fatwo rezygnujg, bo lekcja nie otwiera sie przed nimi i wydaje
sie by¢ bez sensu. Ona jest jak niesmiaty kwiat. Jesli postgpié z nig brutalnie, to nic sie nie wydarzy,
ona sie przed nami nie ukarze. Jesli jednak uda sie zachowaé delikatnie, to ciekawosé, ulga,
przyjemnos¢, wzruszenie, wdziecznosc i inne mite doznania stajg sie naszym udziatem.

* k¥

1.

Potéz sie na plecach. Potéz rece na podtodze za gtowg. Chwy¢ prawa dionig lewy nadgarstek.
Zamknij lewq dton w pigstke. Zegnij obie nogi i postaw stopy.

a.

e.

Ciggnij prawa rekg lewa reke w prawo po podtodze. Jesli trzeba unies gtowa i ciggnij
pod gtowa.

Potdz lewa noge. Naciskaj prawg stopg w podtoge, przechylaj miednice na lewo.
Ciggnij prawa reka lewa reke za gtowg i przetaczaj sie na lewy bok. Gtowa przetacza
sie po ramieniu.

W ten sposéb przetocz sie na lewy bok i pozostan na nim, ale prawa stopa wciaz stoi.
Gtowa lezy na podtodze przed lewym ramieniem. Mozna podtozy¢ sobie cos pod
gtowe. W tej pozycji nadal ciagnij prawa reka lewa reke probujac uniesé lewy tokieé
od podtogi. Réb to powoli i ostroznie. Takze odktadaj z powrotem tokie¢ delikatnie.
Czy twoja gtowa tez sie unosi? Znajdz taki ruch unoszenia fokcia, aby gtowa nie
unosita sie.

Zréb caty punkt na drugg strone.

Potéz sie na brzuchu. Czoto na podtodze. Rece na podtodze powyzej gtowy.

a.

Chwy¢ lewgq dtonig prawy nadgarstek i ciggnij prawa reke w lewo za gtowa. Niech
prawa dton przesuwa sie po podtodze.

b. Kierujlewy tokie¢ do lewego boku.

C.

Zréb to samo na drugg strone.

Usigdz po turecku. Zamknij lewga dton w pigstke i unies za gtowe. Chwy¢ prawa dfonig lewy
nadgarstek i otwdrz / rozluznij lewg dton.

a.

Pociggaj lewg reke prawg rekg w prawo za gtowgq az lewy tokie¢ znajdzie sie za gtows,
lewy dton po prawej stronie twarzy.

Tak poruszaj prawa reka, aby lewa dton krazyta po prawej stronie gtowy, po policzku,
skroni itd.

Umies¢ podbrodek w lewej dtoni. Ztap lewga dtonig podbrdodek od prawej strony (lewy
tokiec z tytu gtowy).

Opus¢ prawg reke i zobacz, czy lewa dtoni sama trzyma podbrddek.



e. Potdéz prawg dton na lewym tokciu i ciggnij delikatnie w prawo, aby uchwyt lewe;j
dtoni podbrédka byt bardziej klarowny.
f.  Zréb caty punkt na drugg strone.
4. Usigdz w siadzie bocznym z lewq tydka przed sobg i prawg nogg po prawej stronie. Umies¢
prawg dton za gtowa. Chwyc jg lewa dtonig i pociagnij az prawa dton chwyci podbrédek.
a. W tej pozycji pochylaj sie do przodu kierujac prawy tokie¢ do podtogi.
b. Lewa dion mozna odtozy¢ na podtoge aby sie na niej podpierac.
c. Sproébuj z lewg dtonig na prawy tokciu.
d. Miednica moze sie unosic.
5. Potdz sie na plecach z dwiema nogami zgietymi. Potdz lewa reke za gtowg. Chwyd¢ lewy
nadgarstek prawg dtonig i ciggnij w prawo, az lewa dton chwyci podbrédek od prawej strony.
a. Unos obie rece i glowe w tym trzymaniu. Unos tak, aby lewy fokie¢ bedac za gtowg
kierowat sie po tuku do klatki piersiowe;j.
b. Zrdb to samo na drugg strone.
6. Odtéz rece na podtoge wzdtuz tutowia. Poczuj barki i topatki. Przetaczaj gtowe w prawo i w
lewo.
7. Wstan.
a. Poczuj, jak stoisz.
b. Unos$ raz jedng reke do sufitu, raz druga. Poczuj ich lekkos¢ i dtugosc.
c. chwy¢ podbrddek w ten sposéb co poprzednio raz jedng dtonig, raz druga.

Dziekuje.



