Lekcja AY 58. Unoszenie na brzuchu

Ciato jest przyzwyczajeniem. Jest do naszej dyspozycji i na co dziert nam milczgco stuzy az do
momentu zmeczenia, gtodu, choroby czy starosci. Wtedy do nas wota swoimi potrzebami
odpoczynku, jedzenia, snu badz zwolnienia. Gdyby nie to, mozna by nie zwraca¢ na nie uwagi. Ale
mozna i warto. Ciato moze przestaé byc¢ przyzwyczajeniem. Ciato potrafi by¢ Zzrédtem przyjemnosci,
wewnetrzng kraing fascynujacych doznan, po ktérej mozna sie oddawaé podrdzom. Feldenkrais jest
dla mnie drzwiami do tej krainy. To kilkaset lekcji, a kazdej kilkanascie nowych ruchéw. Wystarczy
jeden z nich. Robiony miekko, mato, wolno, z uwagg otwiera drzwi, przetamuje nawyk, dostarcza
niesamowitych odczu¢. Owszem otwierania drzwi trzeba sie nauczy¢, ale moze kazdy. Nie ma
wiekszego znaczenia formalne wyksztatcenie, stan konta czy wiek. Z czasem robie coraz mniej,
otwieram te drzwi coraz fatwiej i szybciej, a potem kapie sie w strumieniu wrazen. Najciekawsze jest,
ze wtedy tez, podczas takiej kapieli zmienia sie organizacja ciata, zmienia sie przyzwyczajenie, wiec
kiedy wstaje na koniec lekcji, stoje juz i chodze inaczej niz przed nia.

Ta lekcja uczy, jak nie uzywac sity, jak nie robi¢ na site, ale skutecznie przenosié punkt kontaktu i
efektywnie wykorzystywac go do podparcia.
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1. Potdz sie na brzuchu. Rozszerz nogi i roztéz rece na podtodze powyzej gtowy, aby leze¢ w
ksztatcie litery X.
a. Unos prawa reke, gtowe i lewa noge. Przenos$ punkt kontaktu oraz podparcia po linii
od lewego biodra do prawej pachy i z powrotem. Kotysz sie po przekatnej.
2. Odpocznij na plecach i poczuj réznice miedzy stronami.
a. Zegnij nogiiunies je. Chwy¢ dtorimi podeszwy stép od zewnatrz. unie$ glowe w
kierunku kolan i oddychaj w tej pozycji. Pozostan w tej pozycji i oddychaj spokojnie.
3. Potdzsie na brzuchu i zréb ten sam punkt na drugg strone, tzn. unies lewg reke, gtowe i
prawg noge. Przenos punkt kontaktu i podparcie po linii od prawego biodra do lewej pachy iz
powrotem.
a. Kiedy kotyszesz sie, przekrecaj gtowe i spogladaj w strone prawej piety raz za prawym
barkiem (gdy unosisz prawga noge), a raz za lewym barkiem (gdy unosisz lewg reke).
b. Zrdb to jeszcze raz na pierwszg stroneg, ale tym razem z przekrecaniem gtowy. Czy
przekrecanie gtowy pomaga w ruchu przetaczania sie?
4. Unos obie rece i gtowe bez pomocy ndg. Nogi lezg i nie napinajg sie. Unos tylko tyle, ile jest
tatwe bez napinania ndg.
5. Unos obie nogi. Poczuj podbrzusze.
6. WyobrazZ sobie, ze unosisz obie nogi, gtowe i obie rece.
a. Zrdéb to, unies wszystkie koniczyny i gtowe. Zacznij przetaczad sie po brzuchu, rysujac
nim kotfo po podtodze.
b. Zmien kierunek kétka.
7. Potéz sie na plecach w tej samej pozycji, co poprzednio trzymajgc dtorimi uniesione stopy i
zacznij rysowac dolnymi plecami kétka po podtodze.
a. W tych miejscach, w ktdrych kétko jest niejasne, zwolnij i zrdb uwazniej zachowujac
miekkie plecy.
b. Zmien kierunek.
8. Potdz sie na brzuchu z rekami wzdtuz tutowia, skierowanymi w dét ciata. Dtonie lezg
grzbietem na podtodze.



a. Unos gtowe i rece.
b. Unos nogi.
9. Potdz sie na plecach i powtdrz poprzedni punkt na plecach.
10. Potdz sie na brzuchu z rekami powyzej gtowy. Unie$ rece, nogi i glowe.
a. Rob kétka na brzuchu.
b. Zmien kierunek.
c. Czyteraz jest inaczej niz za pierwszym razem?
11. Potdz sie na plecach. Zegnij nogi i unies. Potéz dtonie z przodu ponizej kolan. Unies gtowe
a. Przetaczaj sie po kole na dolnych plecach.
b. Zmien kierunek. Zachowaj dystans miedzy kolanami i gtowa.
12. Potdz sie na brzuchu. Roztéz nogi i rece. Unie$ gtowe i nogi. Przenies punkt nacisku w podtoge
na gorng czesc ciata.
a. Utrzymaj te pozycje i oddychaj.
b. Potéz obie dtonie pod czoto i unos z ich pomoca gtowe.
c. Potdz lewg dton na podtodze i unos gtowe z pomoca prawej reki.
d. Potdz obie dtonie na podtodze. Unies gtowe i nogi. Utrzymaj pozycje i oddychaj.
e. Potéz prawe ucho na podtodze i unos obie nogi.
f. Potdz lewe ucho na podtodze i uno$ obie nogi.
13. Potdz sie na plecach i odpocznij.

Dziekuje.



