Lekcja AY48. Nogi zatozone na ramiona
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A. Poréwnuje te lekcje do schoddw. Na poczatku stoje na dole przed schodami i widze ich koniec

na goérze. Ostatni stopien jest wyzej ode mnie i z tego miejsca, gdzie stoje, jest nie do
osiggniecia. Jest zbyt wysoko, jest za daleko. Z tego powodu pochopnie nazywam lekcje
trudna. Nastepnie przenosze wzrok na pierwszy stopien. Jest tuz pode mng. Wystarczy maty
krok. Wystarczy zaczgé. Cudownosc tej lekcji — schoddw polega na tym, ze kazdy kolejny
stopien jest mniej wiecej tej samej fatwo osiggalnej wysokosci i w kolejnym danym momencie
kazdy z nich jest pierwszym do zrobienia. Kiedy stoje na pierwszym stopniu, to stopien drugi
jest jakby pierwszym, bo najblizszym i nastepnym. Wystarczy zrobi¢ (znowu) jeden krok. Gdy
robie stopien po stopniu, to lekcja okazuje sie tatwa (prawie) do konca. Gdybym chciat
opuscic jakies stopnie, to wymagatoby to duzych krokéw czy wrecz susdw, a te z kolei wysitku.
Tak naprawde nie jest najwazniejsze, ile stopni ma ta lekcja, ani tym bardziej, ile stopni
pokonali inni, cho¢by wszystkie. Co wiecej, nie jest nawet najwazniejsze, ile ja pokonatem
stopni i na ktérym sie zatrzymatem. Korzyscig z tej lekcji nie sg przeciez pokonane konkretne
stopnie — nie praktykujemy dla karmienia ego-satysfakcji. Korzyscig jest, jak sie zmienitem
pokonujac kolejne. Kazdy stopien zaprasza, prowokuje i wywotuje nowe ruchy, napiecia
miesni inne niz dotgd oraz zmiane organizacji siebie (trzeba siebie znalez¢ w tym ruchu,
trzeba sie z nim utozyé). To dlatego bdl wywotany przez dotychczasowa nawykows, codzienng
organizacje poruszania sie moze dzieki lekcji ming¢ czy ostabnac bo ta organizacja — jego
przyczyna sie zmieni. Jak zmienito sie napiecie moich miesni, jak zmieniata sie ich moja
Swiadomos¢ po lekcji? To one — mniejsze napiecia / wieksza swiadomosc¢ / lepsza organizacja /
nowe umiejetnosci zostajg ze mng po niej. To z nich skorzystam idac po lekcji na autobusowy
przystanek czy na obiad. Lekcja to droga do celu, a nie cel sam w sobie. Dlatego tak wazne
jest, jak pokonuje kolejne stopnie. Czy wysitkiem, ambicjg i wzmozonym napieciem? Jesli tak,
to tak spiety bede potem szedt na przystanek. Jesli jednak kazdy z kolejnych stopni potraktuje
jak zagadke — zabawke, ktérg nalezy rozwiktac i znalez¢ na nig tatwy sposdb, to taki tez
rozwiktany, luzny i miekki pdjde na obiad. W rezultacie, cho¢ nie skoriczytem tej lekcji, tzn. nie
udato mi sie zrobic¢ ostatniego kroku, to czuje, jakby lekcja odjeta mi dziesiec lat zycia.

Ostatni punkt byt chyba nie tylko dla mnie trudny. Feldenkrais uczac jej powiedziat na koricu
do swoich studentéw (nie uczniéw): ,Anyone who looks at me seeking spiritual help during
the movement will not find it. He will only find it in his own stomach. There is only spiritual
help in the abdomen.” Céz, jakie poczucie humoru, taka lekcja i cata metoda. Proponuje
zatem podejs¢ do niej podobnie jak sam jej autor i pobawic sie nig na podfodze jak mate
dziecko, ktore jeszcze nie odkryto ego, ambicji ani zadan do zaliczenia.

UsigdZ na podtodze z nogami zgietymi w kolanach. Kolana skierowane na boki, a stopy do
siebie. Wsun prawg reke pod prawe kolano siegajgc od srodka tak, ze kolano lezy w tokciu.
Lewa reka podeprzyj sie z tytu.

a. Unos z prawg reka prawg noge.

b. Kiedy unosisz noge, zaokraglaj plecy i odchylaj sie do tytu. Pochylaj gtowe.

c. Prawa dton skierowana jest do sufitu.

d. Zréb to samo na drugg strone.
Ta sama pozycja. Prawa reka pod prawym kolanem. Lewg dton podtdz pod prawg stope. Kciuk
z pozostatymi palcami pod stopa. Unies lewq dtonig prawg tydke.

a. Rob kétka prawa tydka.



Pomagaj sobie catym ciatem. Rece miekkie.

Poczuj ruch w prawym biodrze.

Zmien kierunek kotka. Zadbaj, aby to byto rzeczywiscie koto.

e. Zréb to samo na drugg strone z lewa noga. W obu kierunkach.

3. Usigdz tak samo. Ponownie wsun prawg reke pod prawe kolano siegajac od sroda, ale tym
razem potdz prawg dton na podtodze po prawej stronie (grzbietem dtoni do sufitu). Podtdz
lewa dton znowu pod lewa stope. Unies lewg dtonig prawg noge.

a. Rob koétka.
b. Zmien kierunek.
c. Zréb to samo na drugg strone z lewg nogg w obu kierunkach.

4. Ta sama pozycja co ostatnio. Prawa dton lezy na podfodze po prawej stronie, palce dtoni
skierowane sg w prawo. Prawy tokie¢ jest pod prawym kolanem. Lewa dton jest pod prawg
stopa.

a. Zginaj prawa reke w tokciu tak, aby przedramie byto pionowo, a ramie poziomo.

b. Zpomoca lewej dton unies prawg noge i potdz jg na prawym ramieniu ustawionym
poziomo.

c. Aby sobie utatwi¢ pochyl gtowe i obniz prawy bark.

d. Gdy nogg bedzie na ramieniu, wtedy prostuj tokie¢ i z pomocga lewej reki unos prawa
noge i odrobine jg prostuj.

e. Zrdb to samo na drugg strone z lewa noga.

5. Usiadz tak samo. Wsun prawg pod prawe kolano siegajgc w prawo po podtodze. Obniz prawy

bark i pochyl gtowe. Lewa dton podtdz pod prawg stope.
a. Tak obrd¢ prawa reke, aby dtonig siegngé w strone prawego posladka.
b. Pomodz sobie lewa reka. Unies nig prawg stope i poruszaj nig do przodu. Poczuj, czy
to pomaga ci prawa dtonig tatwiej siegnac tytu miednicy.
c. Sprobuj jeszcze raz gtebiej wsuwajgc prawg reke pod kolano.
d. Zréb to samo na drugg strone lewgq rekg pod lewym kolanem.

6. Wsun obie rece pod kolana. Potéz dtonie na podtodze z palcami skierowanymi na boki, na
zewnatrz tzn. prawa reka pod prawym kolanem i palce prawej dtoni w prawo.

a. Zegnij oba tokcie na boki, aby przedramiona byty pionowo, a ramiona poziomo.

Pochyl gtowe i obniz oba barki. Unie$ obie stopy od podtogi i potdz oba kolana na

obu ramionach.

W tej pozycji prostuj prawg noge.

Prostuj lewa.

Prostuj na zmiane raz prawg raz lewa.

e. Prostuj obie nogi.

7. Wstan. Rozstaw szeroko stopy. Zegnij kolana i potéz obie dtonie na podtodze. Przesuwaj
dtonie miedzy nogami do tytu. pochyl gtowe i barki do przodu. Zegnij rece w tokciach tak, aby
przedramiona byty pionowo, a ramiona poziomo. Nogi s3 zatozone na obu ramionach.

a. W tej pozycji poruszaj miednicg w prawo i w lewo.

Unos miednice i opuszczaj. Kiedy unosisz miednicg opuszczaj gtowe.

Gdy miednica opuszczona, poruszaj nig w prawo i w lewo.

Balansuj ciezarem, aby odrobine wyprostowac lewg noge i unies¢ lewg stope.

Zréb to samo z prawg noga.

Unies odrobine miednice i popraw rece, aby wygodniej zatozy¢ noga na ramiona i

sprébuj uniesc obie stopy od podtogi. Przetocz sie w tej pozycji do tytu na plecy i

przetocz sie z powrotem do tej samej pozycji. Rob tyle, ile jest tatwe i bez wysitku.

g. Aby sobie utatwic przesun rece do tytu w poblize posladkéw.
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h. Jeszcze raz unos w tej pozycji stojgcej na rekach i stopach unos miednice i opuszczaj.
i. Przesuwaj obnizong miednice w prawo i w lewo.
j.  Powoli unos obie stopy i sprobuj usigsé na posladkach bez przetaczania sie do tytu na
plecy.
k. Jeszcze raz unie$ obie stopy i przetocz sie do tytu na plecy oraz z powrotem do
pozycji na stopach i rekach. Czy teraz jest tatwiej?
8. Wstan i przejdz sie. Poczuj, czy jest rdznica.

Dziekuje.



