Lekcja AY 45. Unoszenie fokci

A. Czasami poréwnuje lekcje Feldenkraisa do zagadek. On zostawit nam zagadki ruchowe ,,jaki
jest najlepszy ruch?”, a my je rozwigzujemy. Rdznica jest tylko taka, ze kazdy rozwigzuje sami
znajduje rozwigzanie w sobie. Nie ma jednego obiektywnego rozwigzania, z ktédrym wszyscy
mamy sie zgodzi¢, ale kazdy wyrabia sobie wtasne rozwigzanie (dochodzi do niego metoda
eksploracji, prob i btedéw), ktére jemu pasuje najbardziej. Jednakze w tej lekcji zrozumiatem,
ze sytuacja jest bardziej ztozona. Nie tylko nie ma jednego rozwigzania. Nie ma tez jednej
zagadki. Owszem Feldenkrais dat lekcje, nagrat jg, ktos jg spisat i przettumaczyt z hebrajskiego
na angielski. Wszyscy nauczyciele mamy ten sam tekst, ale to dopiero scenariusz lekcji.
Nastepnie kazdy z nauczycieli czyta tekst i go rozumie po swojemu i na sobie, a potem podaje
lekcje dalej tak, jak jg zrozumiat. Kazdy mdgt zrozumiec nieco inaczej. A jest co rozumieé: O co
chodzi w tych ruchach? Jaka jest ich logika, skad taka kolejnos¢? Do czego one prowadzg? Jak
nalezy opowiedzie¢ (i utatwic) lekcje, aby ta byta interesujgca i zrozumiata dla danej grupy
oraz wciaz byta lekcjg, ktéra dziata? Zagadka jest zatem podwdjna. Prowadzacy jakos$ rozumie
lekcje przez swoje jej doswiadczenie i w tym osobistym rozumieniu prowadzi zajecia
zapraszajgc innych do wtasnych doswiadczen.

B. BOl. Na warsztatach moéwie: nie réb, jesli boli, wtedy zmniejsz ruch. A jak wciaz boli, to réb
jedynie w wyobrazni. | tak zapewne bede mowit dalej dla wtasnego bezpieczeristwa
prowadzgcego zajecia. Jednak sam Feldenkrais mawiat inaczej - w jego metodzie nie zadnych
sztywnych zasad. Dlatego tez we wtasnej, domowej praktyce eksperymentuje na sobie robigc
inaczej niz mowie na zajeciach. Ta lekcja jest ku temu okazjg. Od dawna mam problematyczny
prawy bark. Juz pierwsza pozycja tej lekcji wywotuje dyskomfort i bél. Zgodnie z wtasnymi
sfowami powinienem zatrzymac sie w niej i zabra¢ za inng. Oczywiscie tego nie robie i
wchodze w bdl. Wchodze powoli, z uwaga. Bél bélowi nie réwny. Tak, boli, ale nie boli Zle. Nie
czuje, aby mi rwato tkanki. Bardziej boli, jakby dwa elementy byty od dawna sklejone na
amen, a teraz ktos je rozdzielat, a ja wcigz wiem, ze to sg dwa rézne elementy, ktére powinny
mac sie porusza¢ miedzy sobg i dlatego zachowuje spokdj. Stopniowo ucze sie nie bolec.
Ciekawy byt rezultat. Gdy zrobitem przerwe, bél minat i poczutem catkiem nowa swobode i
ruchomosé w prawym barku. Dzien pdzniej zrobitem te lekcje jeszcze raz. Byto duzo fatwiej.
Lekcja byta bardziej zrozumiata i... prawie przyjemna. @
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1. Potdz sie na plecach. Obie nogi stojg zgiete w kolanach. Wsun palce obu dtonie pod plecy
siegajac z boku tak, ze tokcie lezg na podtodze.

a. Unos tokcie i gtowe.

b. Unos tylko tokcie.

c. Unos prawy fokie¢ w ten sposéb, ze unos najpierw prawy bark i kieruj go w lewo,
do srodka. Prawy bark ciggnie i unosi prawy tokie¢. Mozesz przetaczac sie troche
na lewo.

d. Zréb to samo z lewym barkiem i tokciem. Czy jest réznica?

2. Wsun tylko palce prawej dtoni za siebie. Unie$ prawy fokie¢ i chwy¢ go lewa dtonia.
Mozesz na poczatku lekko przetoczyé sie na prawo, aby chwyci¢. Lewa reka ciggnij prawy
tokie¢ do siebie do przodu do srodka w strone mostka i twarzy. Prawa dton pozostaje na
podtodze, ale moze sie po niej przesuwac.

a. Zréb to samo na drugg strone.

3. Wsun obie dtonie za siebie. Unos oba tokcie i gtowe.



a. Czy jest tatwiej niz za pierwszym razem?

b. Poczuj, jak zmniejsza sie dystans miedzy fokciami.

4. Wsun prawg dfon za siebie. Unie$ prawy tokie¢. Chwy¢ lewg dtonig prawy tokieé. Lewa
reka przeciagaj prawy tokie¢ do przodu w strone twarzy.

a. Czy teraz jest tatwiej niz za pierwszym razem?

b. Stopniowo powiekszaj ruch tzn. ciggnij za tokciem prawa dfon tak, ze ta wysuwa
sie zza plecow, obraca sie i grzbietem przesuwa sie po ciele w strone mostka czy
brzucha, az bedzie leze¢ odwrécona na mostku lub na brzuchu z palcami
skierowanymi w doét. Poczuj, jaki ruch wykonuje prawy bark.

C. Zréb to samo na drugg strone.

d. Wsun obie dtonie i oba tokcie uno$ od podtogi do siebie i w strone twarzy ciggnac
za sobg dtonie, ktére przesuwajg sie grzbietem po bokach w strone mostka.
Zakoncz ruch, kiedy obie dfonie lezg dotykajgc sie matymi palcami.

5. W uzyskanej pozycji, kiedy obie dtonie lezg odwrécone na mostku lub brzuchu, zblizaj
tokcie do siebie i oddalaj. Unos barki i unos gtowe w strone tokci, aby sobie poméc. Obie
nogi zgiete.

a. Wyprostuj lewg noge. Naciskaj prawg stopg w podtoge i powoli przetaczaj sie cata
na lewo. W tej sytuacji lewy tokiec¢ zbliza sie do podtogi po lewej stronie, a prawy
tokiec z kolei zbliza sie do lewego. Poczuj, jak prawa fopatka i bark przesuwaijg sie
do przodu. Uno$ tez gtowe w strone obu tokci.

b. Zréb to samo na drugg strone.

6. Lewa noga lezy swobodnie prosta, a prawa stoi zgieta w kolanie. Potéz prawa dton jak
poprzednio grzbietem na brzuchu lub mostu z palcami skierowanymi w doét. Potéz lewg
dton na prawy tokciu.

a. Unos gtowe i zblizaj czoto do prawego tokcia, a lewg rekg prawy tokie¢ do czota.

b. Nie unos gtowy. Zblizaj tylko lewg reka prawy tokie¢ do czota.

Zréb to samo na drugg strone. Zamien nogi. Zamien rece. Najpierw z uniesieniem
gtowy, a potem bez unoszenia.

7. Zegnij obie nogi. Wsun palce obu dtoni za siebie. Unos jeszcze raz oba tokcie do siebie
ciggnac dtonie po ciele za tokciami i wracaj. Czy teraz jest klarowniej i tatwiej?

8. Potdz prawa dton na brzuchu grzbietem do sufitu. Dotknij lewym palcem wskazujagcym
prawego nadgarstka.

a. Unos prawy tokie¢ do sufitu, a za nim bark i topatke. Poczuj lewym palcem, jak
zgina sie nadgarstek.

b. Zréb to samo z drugg reka.

9. Usiadz. Unies prawg reke na wysokosci twarzy i zegnij nadgarstek tak, jakbys potozyt dton
na podtodze i opierat sie na niej tzn. w nadgarstku jest kat prosty.

a. Tak utozong dton spréobuj potozy¢ na brzuchu nie zmieniajac kata prostego w
nadgarstku, a wiec prawy fokie¢ wskazuje do przodu, a palce dtoni skierowane sg
w gore.

b. Poczuj, w ktérym momencie zmienia sie kat prosty z nadgarstku.

Zréb to samo z drugg reka.

Potéz dton na dtoni na brzuchu majac kat prosty w obu nadgarstkach. Aby to
zrobi¢ zaokraglaj plecy, pochyl gtowe, piers zapadnieta, barki do przodu, fokcie do
przodu.

e. W tej pozycji zblizaj tokcie do siebie.



10. Potdz sie na plecach z nogami zgietymi. Stopy stojg. Postaw obie dtonie na podtodze na
palcach. Dfonie sg w ksztatcie dzwonu i opierajg sie na podtodze na czubkach palcow.
Dtfonie sg na podtodze na wysokosci klatki.

a.
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Unos gtowe i tokcie. Poczuj ruch w nadgarstkach.

Unie$ nogi i opierajac sie na palcach dtoni powoli usigdz. Bez rozbujania sie.
UsigdzZ opierajac sie tylko na palcach prawej dtoni.

A teraz tylko na palcach lewej dtoni. Czy jest tatwiej?

Siadaj raz opierajac sie na jednej, raz na drugiej dfoni.

Jeszcze raz, opieraj sie na palcach obu dtoni. Siadaj. Nie korzystajgc z pomoc nég
(nie poruszajgc nogami).

11. Potdz sie na plecach i poczuj swoje barki oraz klatke.
12. Wstan i przejdz sie. Poczuj ramiona.

Dziekuje.



