Lekcja 60. Minimalne uniesienia

W tej lekcji Moshe Feldenkrais czesto powtarza, aby robié ruch tak maty, ze na zewnatrz niewidoczny.
Robimy go tylko po to, aby go poczué, a nie aby wykona¢ czy pokazac. To catkiem odmienne podejscie
niz ruchy codzienne dla wykonania zadan czy ruchy na pokaz np. na scenie lub w towarzystwie. W
rezultacie to tez catkiem odmienny stosunek do siebie samego i wtasnego ciata. Ono tutaj nie stuzy
celom zewnetrznym (zadaniom do wykonania czy wrazeniu, jakie chcemy wywotaé u innych), ale
samo jest celem i sferg odczué.

Ta lekcja wyraznie pokazuje, jak nawet najmniejszy ruch np. uniesienia tokcia robimy catym ciatem.
Dostrzezenie tego jest tylko kwestig uwagi i wrazliwosci tzn. umiejetnosci dostrzezenia réznic. Dlatego
tez mozemy tg metodg pracowac z dowolnym bolgcym miejscem dotykajgc innych i poruszajac catg
osobg z catkiem innego miejsca. Na przyktad mozna pracowac z kolanem unoszac barki. To pozwala
nie draznié¢ niepotrzebnie bolesnego miejsca, a jednoczesnie zmienic je dotykajgc od innej strony.
Wytraca to z nawyku i zaskakuje. Osoba praktykujaca staje sie uwazna na nowos¢, ktérej nie zna. ,Tak
nigdy nie éwiczytem” lub ,tak nikt mnie nigdy nie dotykat”.

Takie podejscie wydaje sie niesamowite, ale mozna je tatwo zrozumieé. Owszem mamy wiele czesci
ciata (kosci, miesni itd.), ale mamy tylko jeden uktad nerwowy do nich wszystkich , podpiety” i to
wiasnie tenze ukfad odczuwa, napina miesnie i integruje doswiadczenie. Innymi stowami, ,,boli
kolano” jest jezykowym uproszczeniem. Precyzyjnej mozna powiedzie¢, osoba odczuwa bél w kolanie.
Dlatego pracuje z osobg, a nie (tylko) z jej kolanem, aby odczuwata bél inaczej, a najlepiej w ogdle.
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1. Potdz sie na plecach. Roztdz rece i nogi na boki. Skieruj palce stép na zewnatrz.
a. Unos minimalnie gtowe od podtogi. Wydtuzaj przy tym kregostup. Réb ten minimalny
ruch w rytmie swojego oddechu.
b. Chwy¢ prawa dtonig wiosy blisko czubka gtowy i pociggaj za nie, aby unies¢ gtowe.
c. Zréb to samo lewa reka.
d. Unos gtowe bez rak tak jak przed chwilg z rekami, jakby wciaz ci pomagaty.
2. Potéz obie rece na podtodze po bokach lekko zgiete w tokciach, tak ze tokcie lezg roztozone
szerzej niz dionie.
a. Unos prawy fokiec.
Kiedy unosisz tokie¢ wyobraz sobie, ze kto$ go ciggnie w prawo.
W jaki sposdb ten ruch jest potgczony z oddechem?
Unos w ten sposob lewy tokied.
Unos prawe kolano, pozwalajac, zeby sie odrobine zginato.
Unos lewe kolano.
Unos prawy bark i topatke kierujac je odrobine w prawo.
Unos tak lewy bark.
i. Unos$ prawag strone miednicy.
j. Unos$ lewa strone miednicy.
3. Potdz sie na brzuchu. Roztdz rece na boki. tokcie lekko zgiete, wiec tokcie roztozone szerzej niz
dtonie. Nogi rozszerzone. Piety skierowane do srodka. Gtowa skierowana na wprost.
a. Unos gtowe.
b. Chwy¢ prawg dtonig wiosy blisko wierzchotka gtowy i ciggnij za nie w kierunku $ciany,
aby unies gtowe i wydtuzy¢ kregostup.
C. Zrdb to samo drugg reka.
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Odtéz rece i jeszcze raz unos gtowe.

e. Unos brzuch i pepek. Poczuj, jak sie opierasz na podtodze. Czy symetrycznie? Czy
prawa i lewa strona tak samo opiera sie na podfodze?

f.  Unos tylko pepek wciggajac brzuch.

g. Unos klatke piersiowga opierajac sie na tokciach i czole.

h. Unies$ prawy fokiec i unos klatke.

i. Unies lewy fokie¢ i unos klatke.
j. Unos klatke.
k. Unos prawe kolano i lekko je zginaj.
I.  Unos lewe kolano.
4. Potdz sie na plecach. Nogi zgiete w kolanach. Stopy stoja.
a. Dwiema dtoAmi chwy¢ wiosy w okolicy wierzchotka gtowy i ciggnij je delikatnie, aby
lekko unies¢ gtowe i wydtuzy¢ kregostup.
Staraj sie ciggnac prosto bez skretéw w prawo czy w lewo.
Odtéz rece. Unos miednice.
Unos miednice z pomoca tylko prawej nogi.
Unos miednice z pomoca tylko lewej nogi.
Unos miednice z pomocg obu.
Jeszcze raz wez dtorimi wiosy i ciggnij gtowe.
Ciggnij gtowe i jednoczesnie unos miednice. Wydtuzaj kregostup.
5. Poczuj, jak ci sie lezy.
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Dziekuje.



