Lekcja AY 49. Przesuwanie dfonig po nodze

Lekcja jest o tym, aby robic lepiej, a nie poprawnie. Sam Feldenkrais w tej lekcji okreslit to
nastepujgco: ,When animals are trained, they do “correctly or incorrectly.” Mature people need to
discern by themselves what they are doing, how they are doing it, and what it is doing to them. They
must decide if it is good or not good. If he, or she, can do better, he or she should do better. Correct
or incorrect is something that does not interest us at all.”

Najpierw robisz w tej lekcji mato, a potem robisz... jeszcze mniej. Jest lekcjg myslenia o ruchu. Samo
myslenie czy wyobrazanie sobie ruchu moze by¢ trudniejsze niz jego wykonywanie bez myslenia. Tylko
dlatego, ze tego nie praktykujemy na co dzien i jest to co$ nowego. Dlatego tez warto to sprébowac i
samemu od razu przekonac sie, jakie przynosi to rezultaty: It is a pleasure to watch those who think
of the whole movement. It is immediately interesting to watch.”

Dla mnie to byta najbardziej interesujgca czes$¢ lekcji. Okazato mi sie, ze mozna wyobrazad sobie i
mysleé o ruchu niechlujnie i po tebkach ,,mniej wiecej tak, jak juz przeciez wiem”, a mozna tez
rzetelnie i doktadnie biorgc pod uwage, co czuje po drodze, w trakcie tego procesu. To robi réznice dla
ruchu, ale przede wszystkim trenuje samo myslenie. Aby nie snué szybkich i tatwych wnioskéw, ale
przemyslec¢ cos gteboko i wydobyé stamtad lepsze dla siebie, bardziej adekwatne decyzje.
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1. Potdz sie na plecach. Nogi lezg swobodnie. Unies prawg noge do sufitu. Zegnij jg tyle, ile
potrzebujesz, aby unies¢.
a. Chwy¢ prawg dtonig prawg stope od wewnatrz. Poruszaj reka i nogg razem w
dowolnych kierunkach. Jaka jest jakos¢ tego ruchu?
b. Zrdéb to samo na drugg strone. Poréwnaj oba ruchy.
2. Zegnij obie nogi w kolanach i postaw stopy. Unies prawg noge do sufitu.
a. Potdz prawg dton na udzie po zewnetrznej stronie w okolicy biodra i przesuwaj dton
po nodze w strone stopy.
Dotacz do tego unoszenie glowy.
Podtéz lewa dton pod gtowe i z jej pomocg unos glowe.
Przesuwaj reke i unos gtowe na wydechu.
Zamien rece. Prawg podtdz pod gtowa, a lewg potdz na wewnetrznej stronie prawego
uda. Na wydechu uno$ z pomoca prawej reki gtowe i przesuwaj lewa dton po prawej
nodze, jej wewnetrznej stronie w strone stopy.
f. Potdz obie dtonie na prawym udzie. Prawg po prawej stronie, a lewg po lewej. Unies
gtowe na wydechu i przesuwaj obie dtonie w gére.
g. Przesun gtowe i klatke w prawo. Potéz lewg dton na prawy udzie po prawej stronie.
Unos gtowe i przesuwaj lewg dton po zewnetrznej stronie prawej nogi w strone stopy.
3. Potéz nogi i rece swobodnie na podtodze.
a. Pordéwnaj obie strony. Kolana, miednice po obu stronach, nogi. Czy ktéras wydaje ci
sie dtuzsza?
b. Unies odrobine prawa noge, a potem lewg i poréwnaj, ktdra wydaje sie lzejsza.
c. Wstan i porédwnaj, jak stoi ci sie na obu nogach.
d. Przejdz sie i poczuj, czy jest réznica miedzy stronami.
4. Powtorz punkt 1 na obie nogi. Czy zmienit sie ruch?
5. Zegnij obie nogi i postaw stopy. Unies prawg noge do sufitu i powtdrz punkt 2 w wyobrazni.
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a. Potéz prawg dton na prawej stronie prawego uda. Wyobraz sobie, ze przesuwasz reke
po nodze az do sufitu.
b. Podtéz lewa dton pod gtowe. Wyobraz sobie, ze z tatwoscig unosisz gtowe.
c. Wyobrazaj sobie to na wydechu.
d. Zamien rece i kontynuuj ruch w wyobrazni. Lewa dton lezy na lewej stronie prawego
uda.
e. Potdz obie dtonie i kontynuuj. W ktérych momentach ruchu trudno go sobie
wyobrazié?
6. Jeszcze raz potdz obie nogi i rece swobodnie na podtodze. Poréwnaj obie strony.
a. Ktdra noga wydaje sie dtuzsza? Czy réznica miedzy nimi jest teraz wieksza niz
poprzednio?
b. Jak czujesz prawa strone ciata, prawg strone twarzy?
c. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo. Poréwnaj ruchy w obie strony.
7. Jeszcze raz powtdrz punkt 1. Czy teraz ruchy sg inne? Czy réznica miedzy stronami jest
wieksza niz poprzednio?
8. Zegnij nogi w kolanach i postaw stopy. Czy stojq inaczej?
9. Wstan i przejdz sie. Poréwnaj strony.

Dziekuje.



