Lekcja AY 54. Rotacja na siedzgco

Robie ruch na tyle duzy, na ile moja aktualna organizacja ruchu pozwala go zrobi¢ bez wewnetrznego
oporu i wysitku, aby ten opér przetamac. Opdr jest mdj, mojego ciata, moich napiec i przekonan.
Zatem moj wysitek, aby opdr pokonac jest wbrew sobie samemu. Zamiast uzywac sity lepiej tg lekcja
badz inng zmienic organizacje ruchu. Tak rozumiem miekka droge.

Organizacja ruchu to nie tylko nawykowe napiecia miesni, ale tez aktualne odczucia, emocje,
nastawienie i przekonania, w tym przekonanie, co jest prawidtowe. Wszystko to jest moje
wewnetrzne i ze sobg powigzane. W tym sensie mysli i uczucia sg ucielesnione. Doswiadczamy je
ciatem i w drugg strone, wptywajg na jakos¢ i sposdb poruszania sie.

Kiedy udaje sie rozluzni¢ permanentne napiecia, wtedy nie tylko czuje inaczej wtasne miesnie, ale tez
zmienia sie moje myslenie o sobie oraz przezywane emocje. Okazuje sie, ze nie jestem skazany na
»,ja”, jakie znam, ze moge sie od niego odklei¢, by¢ inaczej, jakby Izej i mniej.

,The important thing is that you feel that the body isn’t able to do more — that something inside is
not all right. At the same time, the difficulty that is felt in this way, isn’t a physical difficulty. The
difficulty is only in the organization — only in the brain. The moment you can change this, you can
observe the ability. [Then], the body can do it with equanimity.” (Moshe Feldenkrais)
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1. Usigdz na podfodze z nogami zgietymi w kolanach przed soba. Nogi lezg z kolanami na boki.
Potéz dtonie na biodrach.

a. Przekrecaj sie w prawo. Cata lekcja bedzie w jedng, w prawg strone. Miednica
pozostaje na podfodze. Réb ruch, jak chcesz. Poczuj, jak robisz to na poczatku lekcji.

b. Kontynuujiréb to wydechu.

Przekrecaj tylko klatke i barki. Gtowa i oczy pozostajg nieruchome i zwrécone do
przodu.

d. Przekrecaj klatke, barki, gtowe i oczy tyle samo stopni. To znaczy, ze relacja nimi nie
zmienia sie. Przekrecajg sie w tym samym stopniu.

e. Przekrecaj tylko gtowe i oczy tyle samo stopni. To znaczy, ze barki i klatka nie ruszaja
sie, a relacja miedzy oczami i gtowgq nie zmienia sie, czyli oczy caty czas patrzg w te
sama stroneg, co nos, a nie dalej w prawo niz on.

Przekrecaj tylko oczy.

g. Przekrecaj oczy stopniowo coraz szybciej.

h. Powtérz pierwszy podpunkt. Przekrecaj sie jak chcesz. Czy teraz jest tatwiej niz na
poczatku?

i. Potdz sie na plecach, odpocznij i poréwnaj obie strony, prawa i lewa.

2. Usiadz tak samo. Przekrecaj klatke, barki, gtowe i oczy tyle samo stopni. Po kilku razach
zatrzymaj sie przekrecony w ten sposob.

a. Ztego miejsca, bedac przekreconym w prawo, przekrecaj gtowe i oczy w prawo tyle
samo stopni i wracaj do punktu wyjscia, czyli do kierunku w ktory zwrdcony jest
mostek.

b. |zatrzymaj sie. Z tego miejsca, kiedy klatka i barki sg przekrecone w prawo, a gtowa
jest przekrecona dalej w prawo wzgledem nich, wtedy przekrecaj oczy dalej w prawo i
wracaj nimi do punktu, do kierunku, w ktérym zwrdcony jest nos.

C. Zrdb ten ostatni ruch z otwartymi oczami, a potem z zamknietymi i poréwnaj.



d.

g.

| zatrzymaj sie. Z tego miejsca, kiedy klata i barki sg przekrecone w prawo, a gtowa
jest przekrecona dalej w prawo wzgledem nich, a z kolei oczy sg przekrecone jeszcze
bardziej w prawo wzgledem gtowy, przekrecaj klatke i barki z powrotem do $rodka.
Gtowa i oczy pozostajg przekrecone w prawo wzgledem mostka.

A teraz z tej samej pozycji przekrecaj klatke, barki i glowe z powrotem do srodka, ale
oczy pozostajg przekrecone w prawo wzgledem nosa.

Jeszcze raz przekrecaj sie w prawo jak chcesz. Czy teraz jest tatwiej niz poprzednio i za
pierwszym razem?

Potéz sie na plecach, odpocznij i poréwnaj obie strony.

3. Usigdz w siadzie bocznych z prawag tydka przed sobg i lewa tydka po lewej stronie. Potdz
dtonie na biodrach.

a.
b.
c.

e.

f.

Przekrecaj sie w prawo jak chcesz.

Przekrecaj sie w prawo, a tylko oczy przekrecaj w lewo.

Przekrecaj sie w prawo razem z oczami i zatrzymaj sie skrecona w prawo. W tej
pozycji poruszaj tylko oczami w lewo.

W tej same] pozycji poruszaj jedynie gtowg w lewo. Oczy pozostajg zwrdcone na
prawo w ten sam punkt na $cianie.

Przekrecaj klatke i barki w prawo, a gtowe i oczy w lewo.

Przekrecaj sie w prawo jak chcesz i poczuj, czy jest rdznica.

4. Usiadz jak na poczatku lekgji.

a.
b.

C.
d.

Przekrecaj sie w prawo. Czy teraz jest tatwiej?

Przekred sie w prawo i zatrzymaj sie. W tej pozycji rob ruch catym tutowiem tak, aby
czubek gtowy rysowat w przestrzeni kotko. Oczy sg caty czas zwrécone w prawo.
Zmien kierunek kotek.

Jeszcze raz przekrecaj sie w prawo i poczuj réznice.

5. Usigdz w siadzie bocznym jak poprzednio. Przekre¢ sie w prawo i tak pozostan.

a.
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Przechylaj gtowe w prawo i w lewo. Nos i oczy caty czas zwrdcone sie w prawo.
Pochylaj gtowe w strone prawego tokcia i odchylaj glowe w strone lewego tokcia.

W tej pozycji réb catym tutowiem tak, aby czubek gtowy rysowat w przestrzeni kétko.
Zmien kierunek kotek.

Przekrecaj sie w prawo jak chcesz. Zobacz, czy jest rdznica.

Potéz sie na plecach, odpocznij, poréwnaj obie strony. Przetaczaj gtowe w prawo i w
lewo.

6. Usiadz w siadzie bocznym odwrotnie niz poprzednio tzn. lewa tydka przed tobg, a prawa po
prawej stronie. Dtonie na biodrach.

a.
b.

Przekrecaj sie w prawo.

Zatrzymaj sie przekrecona w prawo. W tym miejscu poruszaj jedynie klatkg i barkami
w lewo.

Jeszcze raz przekrecaj sie w prawo. Czy jest réznica?

Przekred sie w prawo i zatrzymaj sie. W tym miejscu przekrecaj jedynie gtowe w lewo,
ale nie oczy. Oczy sg zwrdécone w ten sam punkt na $cianie po prawe;j stronie.
Jeszcze raz przekrecaj sie w prawo. Czy teraz jest réznica?

Przekrecaj sie w prawo. Zatrzymaj sie i bedac przekrecona w prawo réb catym
tutowiem taki ruch, aby czubek gtowy robit kétka.

Zmien kierunek kotek.

Przechylaj gtowe w prawo i w lewo caty czas patrzac w prawo.

Pochylaj gtowe do przodu w doét w strone prawego tokcia i odchylaj gtowe do tytu w
strone lewego tokcia.



j.  Jeszcze raz zréb kétka w jedng strone kilka razy i w odwrotng strone kilka razy.
k. Potdz sie na plecach, odpocznij, pordwnaj obie strony i przetaczaj gtowe w prawo i w
lewo.
7. Usiadz jak na poczatku i przekrecaj sie w prawo. Zobacz czy jest rdznica.
8. Wstan i przejdz sie. Jak czujesz prawg i lewg strone siebie.
9. Zrdb lekcje na drugg strone przekrecajac sie w lewo.

Dziekuje.



