Lekcja AY 52. Przetaczanie gtowy i kotka miednicg

Wspaniata lekcja dla plecéw, ramion, barkdw i topatek. Zaskoczyta mnie. Catkowity reset.

W tej lekcji wida¢, jak wazna jest rola ograniczen w procesie uczenia sie. Szukamy najlepszy tzn.
najtatwiejszy ruch w ramach ograniczen, jakie przewiduje lekcja. Ograniczenia te s3 wymystem
Feldenkraisa np. ksztatt kota na podtodze. Na co dzien nie mamy tego typu ograniczen. Wystarczg
nam te naturalne, ktére Swiat nam sam stawia np. brak kasy. Ograniczenia lekcji pomyslane s3 tak,
aby wymadc nowy ruch, ktéry normalnie, bez nich zapewne nigdy by sie nie pojawit. Ten nowy ruch
wykonany pierwszy raz w zyciu oznacza inng organizacje ciafa tj. inne napiecia oraz rozluznienia
miesni niz nawykowa, codzienna postawa. Jakby kasowat napiecia, nawet takie, o ktérych nie
wiedziatem. Rozmontowuje system zwany ,ja” i uktada klocki na nowo, wydaje sie wreszcie tak, jak
powinny byé, prosto i naturalnie. Ta lekcja pozwolita mi poczu¢ wtasng klatke piersiowa pierwszy raz w
taki sposob. Stata sie tak klarowna, ze jakby przejrzysta.

Nowa organizacja po pierwsze, jest ciekawa, przyjemna i przynosi ulge oraz zazwyczaj swobodniejszy
oddech, a po drugie, towarzyszy nam tzn. jest juz naszym doswiadczeniem takze po lekcji, gdy ta sie
zakonczy, a my wrécimy do naszych zwyktych zyciowych ograniczen, majac nadzieje, ze dzieki
umiejetnosciom nabytym w lekcji, dzieki nowej organizacji napiec i rozluznien tym razem lepiej np.
spokojniej czy skuteczniej sobie z nimi poradzimy. One nam sie inaczej wtedy przedstawiajg, my
inaczej o nich myslimy, przychodzg do nas nowe pomysty wczesniej niedostepne.

Przy czym, szukajgc idealnego ruch w trakcie zajeé, warto pamietac, ze nie ma ruchy idealnego, ktory
bytby najlepszy dla kazdego, ale kazdy z nas moze szuka¢ najlepszy ruch dla siebie i w efekcie
znalezione ruchy u réznych osdb bedga rézne. To dlatego prowadzacy nie demonstruje swojego, bo jest
on najwyzej najlepszym tylko dla niego. To dlatego nie poréwnujemy sie i nie nasladujemy siebie
nawzajem, aby nie $cigga¢ cudzych ruchéw i nie naktadac ich na siebie, tak jak nie naktadamy cudzej,
uzywanej bielizny. Poszukiwania sg w sobie, sg osobiste. Jednakze nie jest tez tak, ze cokolwiek
znajde, to bedzie najlepsze. Oceniam rézne warianty, wybieram ten lepszy, porzucam gorsze, pracuje
nad tym lepszym, aby stat sie jeszcze lepszy. W ten sposéb ucze sie i rozwijam.

Aby mdc tak oceniaé, wybieraé i poprawiac potrzebuje uwagi. Nie moge robi¢ bezmyslnie.
Jednoczesnie robie, czuje, jak robie i co sie dzieje ze mng oraz mysle, o tym, co robie. Dlatego na
poczatku wykonuje powoli, aby mie¢ wystarczajgco czasu i uwagi na to wszystko, co sie we mnie
wydarza i aby sie z tym poukfadaé. Dla tych samych powoddw nie robie na site. Gdybym sie sitowat i
spinat, nie czutbym co robie, nie mégtbym wybiera¢ miedzy wariantami tego najlepszego. W
rezultacie robitbym ciggle tak samo. Robigc z uwaga i namystem oraz miekko i fatwo, mam szanse
skorygowad swoje dziatanie.
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1. Potdz sie na plecach. Potdz jedng dion pod gtowa, a drugg na czole.
a. Przetaczaj gtowe reka, ktdra jest na czole. Przetaczaj w prawo i w lewo.
b. Zamien rece i kontynuuij.
2. Stan na kolanach z uniesiong miednicg. Potdz jedng dton na czole, a drugg z tytu gtowy. Dtonie
sg otwarte i utozone poziomo. Wzrok na linii horyzontu.
a. Przetaczaj gtowe rekami w ten sposdb, ze zmienia sie punkt kontaktu na gtowie i na
dtoniach. Rece sg aktywne, a gtowa pasywna. Rece obracajg gtowa. Gtowa pozostaje
w tym samym miejscu w przestrzeni.



b. Zatrzymaj gtowe nieruchowo. Poruszaj miednica tak, jakby ko$¢ ogonowa rysowata
wyobrazonym, dtugim otéwkiem kétko na podtodze.

c. Zadbaj o to, aby koto miato regularny, okragty ksztatt. Wiedz, gdzie ono doktadnie jest
na podtodze.

d. Zmien kierunek kétka. Gtowa i fokcie wcigz sie nie ruszaja.

e. Jeszcze raz przetaczaj tylko gtowe rekami. Czy jest inaczej niz poprzednio?

f. Zamien rece i zréb ten punkt jeszcze raz.

Potéz sie na brzuchu. Potéz jedng dton pod czotem, a drugg na tyle gtowy.

a. Reka z tytu przetaczaj gtowe w prawo i w lewo. tokied jest uniesiony.

b. Zamien rece i kontynuuj.

Kleknij na lewym kolanie. Miednica uniesiona. Prawa dton na czole, a lewa z tytu.

a. Przetaczaj gtowe rekami w prawo i w lewo.

b. Zatrzymaj gtowe nieruchomo. Rysuj koscig ogonowgq kétko na podtodze jak wczesniej.
Rysuj je tak, zeby méc wskaza¢ na podtodze, gdzie jest ono narysowane.

c. Zamien nogi i rece. Zmien kierunek kotka. Kontynuuj. Czy to jest to samo kétko, co
przed chwilg? Czy jest narysowane w tym samym miejscu na podtodze i ma ten sam
ksztatt oraz wielkos¢?

Potdz sie na plecach. Podtdz jedng diton pod gtowe, a drugg potdz na czole.

a. Unies rekami gtowe i jg przetaczaj tuz nad podtoga.

b. Zamien rece i kontynuuj.

Kleknij na obu kolanach z uniesiong miednicga. Jedng dton potéz na czole, a drugg z tytu gtowy.

a. Przetaczaj gtowe dtorimi. Powoli. Gtowa nie zmienia miejsca w przestrzeni. Ona jest
przetaczana dtorimi.

b. Réwnoczesnie rysuj kotko koscig ogonowa po podtodze.

c. Zatrzymaj dionie i gtowe, ale kontynuuj ruch miednicy.

d. Poruszaj miednicg i dodaj ruch przetaczania rekami gtowy.

e. Zrdéb caty punkt z rekami odwrotnie i kétkami w odwrotnym kierunku.

Potéz sie na brzuchu. Potéz jedng dton pod czotem, a drugg z tytu glowy. Potéz oba tokcie na
podtodze. Gtowa pozostaje nieruchomo.

a. Przetaczaj miednice w prawo i w lewo.

b. Nogisg swobodne i mogg sie lekko podciggad.

c. Poczuj kregostup na catej dtugosci od kosci ogonowej po szyje.

d. Zamien rece i kontynuuj.

e. Stopniowo przyspieszaj.

Kleknij na lewym kolanie z uniesiong miednicg. Prawa dfon na czole, a lewa z tytu gtowy.
a. Gtowa jest nieruchomo, oczy na linii horyzontu. Réb kétka koscig ogonowa po
podtodze.
Poczuj oba stawy biodrowe i poréwnaj, w ktérym wydaje sie wiecej pracy.
Poczuj, jaki ruch wykonuje pepek. Czy to tez jest kotko? | w jakiej ptaszczyznie?
Teraz réb specjalnie kétko pepkiem po tej samej ptaszczyznie, w tym samym kierunku.
Poczuj, co teraz robi ko$¢ ogonowa. Jaki ksztatt rysuje na podtodze?
Raz réb kotko pepkiem, a raz réb regularne kétko koscig ogonowa.
Dodaj do tego przetaczanie gtowy rekami.
Kontynuuj przetaczanie gtowy, ale zatrzymaj pepek i miednice.
Dodaj kétka pepkiem do przetaczania gtowy.
Zatrzymaj miednice i znowu przetaczaj tylko gtowe.
Dodaj do przetaczania gtowy kétka koscig ogonowa.
Zréb caty punkt z rekami i nogami odwrotnie oraz z kétkami w przeciwnym kierunku.
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9. Usiadz ze stopami zwrédconymi podeszwami do siebie. Potdz obie dfonie na uszach i
policzkach z obu stron gtowy z palcami skierowanymi do tytu, a tokciami do przodu.

a.
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Przetaczaj rekami gtowe w prawo i w lewo. Kontakt dtoni z gtowg zmienia sie, ale
gfowa nie przesuwa sie ani nie pochyla.

Wstan ze stopami na jednej linii i kontynuuj ruch przetaczania dtorimi gtowy.

Dodaj do tego robienie kétek koscig ogonowa po podtodze.

Zatrzymaj gtowe i kontynuuj kétka koscig ogonowa. Gdzie na podtodze rysowane jest
kotko?

Dodaj do tego przetaczanie rekami gtowy.

Zatrzymaj ruch rak i gtowy. Zmien kierunek kétka koscig ogonowsa.

Dodaj przetaczanie rekami gtowy.

Zatrzymaj rece i gtowe. WyobrazZ sobie, ze tokcie oparte sg na wysokim stoliku przed
toba. Poruszaj koscig ogonowg kétka po podtodze.

Poczuj, jaki ruch wykonuje pepek.

Zmien kierunek kotka koscig ogonowa. Poczuj pepek.

10. Potdz sie na plecach. Poczuj réznice. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.
11. Wstan i przejdz sie. Poczuj rdznice.

Dziekuje.



