Lekcja AY 47. tokcie za kolanami

Trudna lekcja. Kazdy z nas moze zdecydowad, ile jej zrobic i w jakim tempie. Nie trzeba do korica, aby
skorzystaé. Jest dla mnie trudna, bo wyjsciowa organizacja ciata jest zbyt staba, aby zrobi¢ jej
wszystkie kolejne punkty. Ktérys z nich stawia mi opdr i zatrzymuje. Mam wtedy wybdr: 1. Robié ten
punkt dtuzej, tak dtugo, az stanie sie fatwy. 2. Uzy¢ jednak wysitku oraz ostatecznie 3. zrezygnowad na
teraz i zacza€ inng, tatwiejszg lekcje, aby poprawic swojg organizacje i do te] lekcji podejs¢ jeszcze raz,
z lepsza organizacjg wyjsciowa. W zyciu nie zawsze mamy tak komfortowo, aby lekcje - doswiadczenia
sobie wybierac i zwalniac. Dlatego tak czesto koriczy sie na opcji drugiej, na wysitku, napieciu i
zmeczeniu.

Lekcja trudna to lekcja ciekawa. Bo w zasadzie dlaczego nie moge tego zrobic tatwo? Co mnie
blokuje? Taka lekcja mnie zdradza przed samym sobg. Tutaj nie oszukam, ze jest idealnie, jak miatbym
ochote pomyslec. Lekcja pokazuje moje aktualne ograniczenia. Tak jest i nie moge udawac, ze jest
inaczej. To dobrze, lekcja sprowadza na ziemie. Odktadam ego na podtoge. Jestem tutaj, nie w
obtokach iluzji.

Feldenkrais jest ujmujgcy tym, ze nie zostawia ucznia z trudnoscia: ,,Radz sobie sam”. Podpowiada,
utatwia, catg lekcje rozktada na mate kroki. Sg inne jego lekcje, tatwiejsze, do ktérych mozna siegnac,
aby w tej posunac sie dalej. | wreszcie, po praktyce nagrodg jest satysfakcja, ze zaczynam robic cos, co
przed chwilg byto naprawde za trudne by zrobi¢. Moje mozliwosci sie poszerzajg. Po zrobieniu tej
lekcji po raz pierwszy, nawet nie catej, miatem plecy i poczucie plecéw jakich nigdy wczesdniej nie
miatem. Wydawato mi sie, jakby miesnie odkleity sie od kosci i jedne zaczety przesuwac (slizgac)
wzgledem drugim. W przerwach czutem wewnetrzny ruch w tutowiu. W srodku odzyto po nowemu.
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1. UsigdZ wygodnie z nogami przed sobg i kolanami zwréconymi na zewnatrz. Prawg dton podtéz
pod zewnetrzng krawedz lewej stopy, a lewg dton podtéz pod lewe kolano i tydke. Kciuki z
pozostatymi palcami.

a. Unos dtonmi lewa tydke.
b. Pochylaj gtowe, zaokraglaj plecy i odchylaj sie do tytu.
c. Zrdbto samo na drugg strone z prawg tydka.
2. Zmien uchwyt. Prawg dton pod lewg stopg tak samo. Lewg reke wsun az po tokie¢ pod lewa
tydke tuz pod kolanem siegajac od srodka, od wewnatrz.
a. Unos lewa noge.
b. Lewa reka zgina sie w fokciu, a sam tokie¢ jest pod kolanem.
C. Zréb to samo na drugg strone i poréwnaj ruchy. Poczuj réznice.

3. Podtéz pod lewa tydke oba tokcie. Lewy jak przed chwilg pod kolanem, a prawy tuz powyzej
lewej kostki. W ten sposéb oba przedramiona sg rownolegle do siebie i dtonie sie przed tobg
zwrécone wewnetrzng strong do sufitu.

a. Unos obiema rekami noge.
b. Zréb to samo na drugg strone. Czy jest inaczej?

4. W tej samej pozycji majac oba tokcie pod lewg tydka przetéz prawa noge tak, aby zgieta w
kolanie lezata po twojej prawej stronie ze stopg zwrdcong do tytu (siad boczny).

a. W tej pozycji pochyl sie do przodu tak, aby dtonie mogty dotkng¢ gtowy i zaczety sie
przesuwac po obu bokach gtowy od czota do uszu jakbys myt gtowe.
b. Zréb to samo na drugg strone.



5. Usigdz ze zgietymi nogami. Kolana na zewnatrz, a podeszwy stép razem. Podtéz oba tokcie
pod oba kolana siegajac od srodka. Dtonie potdz na podtodze przed tydkami.

a. Naciskaj obiema dtorimi w podtoge, aby wyprostowac tokcie i dzieki temu uniesé obie
nogi od podtogi.

b. W tej samej pozycji skrzyzuj nogi. Uno$ obiema rekami nogi od podtogi. Unos rece.
Balansuj na miednicy.

c. Unos rece z nogami na przedramionach czy tokciach i zacznij dotyka¢ dtorimi twarzy, a
jesli to mozliwe przesuwaj dtorimi po gtowie od czota do uszu.

Majac uniesione rece z nogami na tokciach zaokraglaj i prostuj plecy.
Zmien skrzyzowanie ndg i zréb to samo, unos rece z nogami.

f.  Potdz sie na plecach i zréb to samo, unies nogi, skrzyzuj je, podtdz tokcie pod kolana i
zblizaj dtonie i czoto do siebie, aby dtonie dotknety gtowy.

6. Lezac na plecach postaw lewg noge zgieta w kolanie. Prawg zgietg unies. Lewa dfonig chwy¢
prawg stope, zewnetrzng krawedz, a prawy tokie¢ wtéz od sroda pod kolano.

a. Zblizaj gtowe i prawg dton do siebie.

b. Obrdc¢ prawg reke i wcigz majac prawy tokie¢ pod prawym kolanem siegaj prawg
dtonig w kierunku prawego posladka. Jedli sie uda, dotykaj prawg dionig prawy
posladek i udo.

C. Zréb caty punkt na drugg strone.

W16z oba tokcie od srodka pod oba kolana. Obrd¢ rece i siegaj dtorimi do posladkow.
Unos gtowe. Jesli sie uda gtadz dtornmi posladki od sroda na zewnatrz.
7. Usiadz z podeszwami stop skierowanymi do siebie. Kolana na zewnatrz. Wtdz oba tokcie pod
kolana siegajac od srodka.

a. Przesuwaj prawa dton po podtodze w prawo i z powrotem.

Obrd¢ prawa reke tak, aby siegng¢ do prawego posladka.

Teraz zréb to samo z lewg reka.

Raz obracaj prawg reke i siegaj do prawego posladka, a raz lewa do lewego.
Sprébuj obiema rekami jednoczesnie siegnaé od obu posladkéw z tokciami pod
kolanami.

f.  Potdz sie na plecach i sprobuj jeszcze raz wtozyc tokcie pod kolana, obrdcié rece i
siegna¢ obiema do obu posladkéw, a moze nawet dotkngé palcami podtogi za
miednica.

8. Potdz sie, odpocznij. Poczuj klatke piersiowa, barki, obojczyki, mostek, plecy. Oddech.
9. Wstan i poczuj, jak ci sie stoi. Przejdz sie.
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Dziekuje.



