Lekcja AY 46. Opuszczanie gtowy na siedzaco

A. W tej lekcji Feldenkrais méwi nastepujgce stowa: ,Try not to hear my voice. | will try not to
use it. Listen only to yourself.” Rozumiem to, jak starania Moshe, aby by¢ tutaj jak najmniej;
tylko tyle, ile to konieczne, zeby lekcje przekaza¢, ale juz nie ,zapetni¢” jej sobg. Jako
uczestnicy bardziej potrzebujemy przeciez lekcji niz nauczyciela. Ona w nas zostanie i bedzie
nam stuzyc¢ jako doswiadczenie i umiejetnos$¢, on natomiast odejdzie, albo my od niego.
Uczymy sie lekcji dla siebie, a nie dla niego.

B. To lekcja piekna od pierwszego ruchu. Proste ruchy zmieniajg ustawienie, ktére byto, wydaje
sie, od zawsze i wydaje sie, normalne, ale teraz czuje, jak bardzo byte stabe i o ile bardziej
staje sie lepsze. Celem jest poprawa organizacji tutowia, barkéw, szyi i gtowy, aby lepiej sie ze
sobg poruszaty. Lekcja przywraca neutralnos¢ w klatce i barkach.

C. Jednakze celem ogdlniejszym jest uwaga. Generalnie ta metoda trenuje uwage, zeby bez
wysitku méc utrzymac jg dtuzej na jednym temacie. A to z kolei po to, aby zanurzy¢ sie w
temat gtebiej i wydoby¢ z niego wiecej doswiadczen, ktdre nas przeciez buduja.

Co wiecej, juz samo utrzymanie uwagi i zagtebianie sie w temat uwazam za umiejetnosci, ktdre mozna
rozwijac, ale mozna tez zaniedbad i straci¢. Robigc lekcje obserwuje siebie, takze moje nastawienie do
praktyki: ile jest w tym ciekawosci, a ile zadania sobie postawionego. A takze, jak w trakcie jej robienia
pojawiajg sie pokusy, aby przerwac i choéby na chwile zajg¢ sie czyms innym. Lekcja zbiera uwage w
jednym kierunku, pokusy jak mate chochliki na nowo prébujg jg porwac i rozproszy¢.

Ciggle kofacze mi w gtowie pytanie zadane na jednych warsztatach. Czy do tej praktyki potrzeba
dyscypliny? Céz, jestesmy rdzni, mamy rdzne potrzeby. Kto$ jej potrzebuje, ktos inny nie, jemu czy jej
wystarczy ciekawosé. Czasami szukam tej ciekawosci, ale bywa ze nie musze. Ona sama sie odkrywa
,tu jestem!”, gdy tylko zaczynam dang lekcje. Tak byto i tym razem.

By¢ moze to zalezy od mojej aktualnej organizacji (nastroju, zdrowia). Jesli jest dobra, to pokusy s3
stabe, pragnienie jasne, wola silna, a dziatanie konsekwentne. Jesli bywa zta, chocby dlatego, ze
jestem zmeczony, to pokusy wygrywajg, pragnienie stabnie, wola sie waha, a dziatanie staje sie
niepewne i w réznych kierunkach naraz. Na szczescie sama praktyka Feldenkraisa poprawia
organizacje. Dlatego to sie nakreca jak w spirali. Im regularniej praktykuje, tym organizacja jest lepsza
(takze ciekawos¢), a to z kolei utatwia dalszg praktyke. Tak rozumiem site warsztatéw — 8-9 lekcji w
dwa dni nastraja do samodzielnego praktykowania pdzniej w domu. Rébcie tyle, ile jest tatwe i nie
budzi obaw. Obawy sg ok.
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1. UsigdzZ po turecku. Dtonie potdz na kolanach. Opuszczaj gtowe i unos. To bedzie w trakcie
lekcji ruch testowy, do ktérego bedzie wracali po kazdym kolejnym punkcie.
2. Potéz dtonie na podtodze z tytu i podeprzyj sie na nich. Opusc¢ gtowe do przodu w dét.
a. Poruszaj gtowa w prawo i w lewo jak wahadtem. Gtowa sie nie przekreca, ale
przechyla, odchyla i pochyla, wisi swobodnie i ty jg przenosisz z miejsca na miejsce.
b. Zblizaj raz prawe ucho do prawego barku, raz lewe ucho do lewego barku.
Stopniowo zwiekszaj zakres ruchu, ale tylko na tyle, na ile jest to tatwe. Az ruch
bedzie z obu stron dochodzit do tego samego punktu z tytu glowy. Ruch jest czubkiem
gtowy po kole w te i z powrotem.
d. Pomagaj sobie ruchem klatki i kregostupa, aby odcigzy¢ szyje.
3. Powtdrz punkt 1. Czy jest tatwiej?



4. Dtonie na kolanach. Odchyl gtowe do tytu. Tylko tyle, ile jest tatwe. Zaangazuj caty kregostup i
klatke, aby nie bolata szyja.

a. Przenos$ gtowe raz w lewo, raz w prawo. Mysl o czubku gtowy, ze porusza sie jak

wahadto.

b. Potdz dtonie z tytu na podtodze i kontynuuj ruch gtowa. Korzystaj z barkéw, poruszaj

nimi.

c. Zwiekszaj zakres ruchu, ale tylko na tyle, na ile to jest tatwe, az dojdzie do punktu z

przodu po srodku.

d. Poczuj, w ktérych momentach i miejscach ruch zmienia sie, staje sie trudny lub

zmienia ksztatt np. gtowa sie unosi. W tych miejscach zwalniaj.
5. Powtdrz punkt 1. Poréwnaj.
6. Kleknij na lewym kolanie i postaw prawa stope. Potdz lewg dton na biodrze, a prawa na
kolanie. Opus¢ gtowe do przodu.

a. Rob czubkiem gtowy kétka w jednym kierunku.

b. Poczuj, co robig gatki oczne.

c. Jak czujesz swojg réwnowage.

d. Otwdrz oczy i kontynuuj z otwartymi oczami. Jak zmienia to poczucie réwnowagi?

e. Zmien kierunek koétek i zréb to samo z zamknietymi, a potem z otwartymi oczami.
7. Powtdrz punkt 1. Czy jest tatwiej na jedng strone czy na dwie?

8. Zrdb poprzedni punkt w kleku, tylko na drugg strone. Nogi i rece odwrotnie.
9. Powtdrz punkt 1.
10. Usigdz w siadzie bocznym z lewg tydka przed sobg i prawg po prawe;j stronie.

a. Unies obie rece do sufitu i zwrd¢ dtonie do siebie. Czy to jest trudna pozycja?

b. Opusc¢ prawa reke i prawg dtonig chwy¢ prawa kostke. Przechyl gtowe w lewo do
uniesionego, lewego ramienia (nie przekrecaj gtowy, twarz pozostaje zwrdcona do
przodu, przechyl czubek gtowy do ramienia). Z tego punktu réb czubkiem gtowy kotka
w jedng strone. Twarz nie zwraca sie w prawo ani w lewo. Gtowa sie przechyla,
odchyla i pochyla.

Zréb to otwartymi oczami.

Powtérz punkt 1.

Zréb kétka w drugg strone. Najpierw z zamknietymi oczami, a potem otwartymi.

Powtérz punkt 1.

Unies obie rece. Czy teraz jest tatwiej? Ktdra strona poprawita sie?

Zréb caty punkt na drugg strone. SigdZ w siadzie bocznym w drugg strone. Zamien tez

rece.

11. Stan na obu kolanach. Podwin palce stdp i oprzyj sie na nich. Chwy¢ prawg dtonig prawa
piete, oprzyj sie na niej. Brzuch do przodu. Unies lewe ramie wyciggniete przed siebie.

a. Zrob kétka czubkiem gtowy.

b. Kontynuuj z otwartymi oczami.

c. Zamien kierunek kétek.
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d. Zamien rece i zréb o obu kierunkach.
12. Powtdrz punkt 1. Czy jest tatwiej na koniec.
13. Potdz sie i poczuij, jak ci sie lezy.
14. Wstan i przejdz sie. Jak czujesz swoja klatke, kregostup, barki, miejsce gtowy na szczycie szyi?

Dziekuje.



