Lekcja AY 57. Unoszenie gtowy na czworakach

Co oczy maja wspdlnego z bélem plecéw? Czy zakres unoszenia reki zalezy od tego, ktdre oko jest
zamkniete, a ktére otwarte? Ta lekcja zadziwia. Jesli robi¢ jg doktadnie, to nie pozwala umystowi
powtarzac sie po przetartych szlakach, ale dostarcza mu nowe doznania, zaskakuje go, pomaga inaczej
rozumiec¢ i wymusza swieze rozwigzania - nowe ruchy. W ten sposdb uczy.

Ciekawe jest dla mnie, co znaczy w tej praktyce ,by¢ soba”. Z jednej strony, owszem jestem sobg, bo
nikogo nie nasladuje ani do nikogo innego sie nie poréwnuje ani nawet przed nikim nie wystepuje.
Nikt nikogo nie oglada. Kazdy w trakcie lekcji zajmuje sie sobg, sam dla siebie. Z drugiej strony, nie
poprzestaje na tym, kim jestem, a wrecz przeciwnie, zmieniam sie w trakcie praktyki. Ucze sie nowych
ruchéw, wychodze poza swoje nawyki, schematy czy kompulsywne odruchy. Czasami zmiany sg tak
gwattowne, ze na moment trace réwnowage, odczuwam zaskakujgco intensywne emocje, czuje sie
jak nigdy dotad sie nie czutem, wrecz trace tozsamosc¢. Troche rozpadam sie (dezorganizuje), aby za
moment, juz inaczej poukfadad sie (zintegrowac).

Czasami mawia sie, ze ,jestes najlepszg wersjg siebie”. Przekornie powiem, podejscie Feldenkraisa jest
o wiele bardziej optymistyczne — mozesz praktykujgc by¢ lepszy niz jestes dzisiaj np. mie¢ wiekszg
swobode ruchu lub mniejszy bdél w plecach lub lepsze podejscie do swoich problemdéw i pomysty ich
rozwigzania. Moze kazdy i moze zawsze. Uczenie, jesli zechcesz, nigdy sie nie konczy.
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1. Stan na czworakach. Stopy leza. tokcie proste.

a. Uno$iopuszczaj glowe. Poczuj tyt szyi, czy jg napinasz? Uzywaj dolnych plecéw, aby
rozluzni¢ szyje. Sled? otwartymi oczami linie po podtodze i $cianie przed toba.
Postaw dfonie blisko kolan i kontynuuj. Czy teraz jest tatwiej?

Przesun dtonie do przodu daleko od siebie i kontynuu;j.

Postaw dfonie, gdzie chcesz i kontynuuij.

Zamknij prawe oko i kontynuuj sledzenie linii tylko lewym okiem.

Poczuj, na ktérym kolanie bardziej sie opierasz.

Ktdra strona plecéw bardziej pracuje?

Zamien oczy. Czy zakres ruchu jest ten sam? Czy linia, ktérg widzisz teraz prawym
okiem jest tak samo dtuga, jak linia oglagdana lewym okiem przed chwilg?

i. Otwdrz oczy i kontynuuj.

2. Oprzyj sie natokciach i przedramionach. tokcie blisko kolan.

a. Unosiopuszczaj gtowe.

b. Zamknij lewe oko.

c. Zamknij prawe oko. Otwérz lewe. Poczuj réznice takze w zakresie ruchu.
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d. Kontynuuj z obydwoma otwartymi oczami.
3. Postaw tokcie w wygodny miejscu tak, aby ramiona byty pionowo i powtérz poprzedni punkt
w tej pozycji.
4. Potdz gtowe na podtodze. Czoto na podtodze. Wyciggnij rece daleko przed siebie. Ramiona
prawie proste, tokcie tylko odrobine zgiete.
a. Unos prawy fokiec. Poczuj plecy.
b. Przyspiesz ruch.
c. Unos lewy tokieé. Poczuj roznice?
d. Przyspiesz ruch.



5. Potéz dtonie na biodrach tak ze kciuki wskazujg do tytu, a pozostate palce sg z przodu. Skieruj
tokcie do tytu. Rozszerz kolana. Potéz czoto na podtodze, ale przesun je do przodu, czyli wypnij
brzuch do przodu i zréb wkleste plecy.

a.

W tej pozycji zacznij unosic gtowe i tutdw.

6. Potdz sie na plecach. Odpocznij i poczuj kontakt z podtogg. Zaple¢ dtonie w koszyczek za
gtowa. Unies koszyczek i zgiete w kolanach nogi. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze robisz
gwattowne napiecie miesni, aby uderzyé kolanami i czotem.

7. Stan ponownie na kolanach. Stopy lezg. Potéz wyciggniete rece do przodu i gtowe. tokcie utdz
odrobine szerzej niz dtonie. Poczuj, jak plecy sg wkleste.

a. W tej pozycji unos gtowe.
b. Unos prawy tokiec.
¢. Unos prawa dton i gtowe. Patrz na dton.
d. Unos prawg catg reke i gtowe. Patrz na dfon.
e. Zamknij prawe oko i kontynuuj. Patrz lewym okiem na unoszong reke.
f. Zamien oczy. Otwoérz prawe, zamknij lewe. Kontynuuj. Czy jest réznica np. w plecach i
w wysokosci, na jakg unosisz reke?
g. Unos reke i patrz na nig obydwoma oczami.
h. Zréb caty punkt na druga, lewa reke zaczynajac od fokcia.
8. Usiadz miednica na pietach. Ramiona wyciggniete na podtodze do przodu. Gtowa tez na
podtodze.
a. Robigc plecy wkleste unos gtowe i sprébuj unies obie rece.

9. Stan na czworakach. Jak na poczatku ruchem tutowia unos i opuszczaj gtowe. Czy teraz jest

inaczej?

10. Potdz sie na plecach i powtdrz punkt 6.
11. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



