Lekcja AY 65. Kotka gtowa

Jako dzieci spedzalismy cate dnie na zabawie. Bawilismy sie w chowanego i ganianego, gralismy w
pitke, potem w kosza, ping-ponga i siatke. tazilismy po drzewach, na osiedlowe dziatki na szaber, do
lasu bez celu. Rzucaliémy kamieniami do rzeki i w siebie nawzajem. StroilisSmy miny i
przedrzezniali$my sie. Smialismy sie na catego i ptakaliémy catym soba. Ilez to byto ruchu i jak bardzo
byt on réznorodny! Nawet same ruchy twarzy, mimika byta przebogata w emocje i przezycia. Potem
dorastalismy w szkolnych fawkach i przed komputerami. Ruchu byto coraz mniej, a ten, ktéry sie ostat,
pozostat dlatego, ze byt potrzebny, aby dojs¢ do szkoty, zrobic trening itp. Postawa coraz dtuzej
zostawata w jednej pozycji. Praca stopniowo wypierata zabawe, a nawyk rést w site inercji.
Ograniczylismy sie do tego, co praktyczne, sensowne i powazne. Na szczescie zostat jeszcze taniec.
Mowi sie, ze dzieci majg duzo energii i dlatego tyle sie poruszajg. Moze tak jest, ale moze jest tez i tak,
ze dzieci duzo sie ruszajg i dlatego majg tyle energii. Dlatego s3 mtode, rozwijajg sie i stajg sie silne,
stajq sie pieknymi dziewczetami i mtodziericami. Dzisiaj, w czasach smartfonéw, kiedy wiele naszego
zycia odbywa sie wirtualnie, a mato ruchowo, mamy zjawisko ,,starych” dzieci bez energii.

Feldenkrais jest propozycjg dla dorostych, aby wrdci¢ do dzieciecej réznorodnosci i ciekawosci. Na
warsztatach ponownie wykonujemy zapomniane ruchy, pozornie gtupie np. petzamy czy robimy gtowg
kotka. Kazdy robi sam dla siebie i dla wtasnej ciekawosci. Nie ma eksperta, ktéry z pozycji autorytetu
powie, jak to zrobié. Kazdy szuka sam. Ponadto ten ruch wydaje sie, ze nie da nam nic wymiernego.
Przynajmniej bezposrednio. Nie ma na horyzoncie zadnej korzysci, zadnego zadania do zrealizowania.
Jest tylko zabawa: ,kurcze, jak to zrobi¢?”, ,Wow, ale sie w $Srodku dzieje!” Owszem nie jestesSmy juz
dzie¢mi. Potrafimy fatwiej i dtuzej utrzymac¢ uwage na jednym temacie. Spokojniejsi umiemy poczué
wiele szczegotdw i intuicyjnie zrozumieé, co dzieje sie w ciele w trakcie ruchu. Mozemy bawic sie w
ruch metodycznie. W obu $wiatach: w zabawie i w pracy cztowiek uczy sie i rozwija. Feldenkrais oba je
potaczyt w jeden praktyce. Dzieki temu moze by¢ ona tez Smieszng zabawag, ktdra przynosi ogrom
przyjemnosci i zaskoczen. A niejako , przy okazji”, nasz kregostup znowu jest mtody, uktada sie
prosciej, nie musisz sie juz prostowac, on sam sie tak uktada. Ciato ma wiecej energii oraz ochoty do
ruchu.
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1. Usigdz po turecku z dtorimi na kolanach.
a. Opuszczaj gtowe do przodu w dét.
b. W trakcie ruchu poczuj, jak zmienia sie dystans miedzy prawym uchem i prawym
tokciem.
Miedzy lewym uchem i lewym fokciem.
Poczuj dystans miedzy prawy okiem i prawym uchem.
Miedzy lewym okiem i lewym uchem.
Jak zwrdcenie uwagi i $ledzenie uwagg tych dystanséw wptywa na ruch opuszczania
gtowy?
g. Po prostu opuszczaj gtowe i unos. Czy ruch sie zmienit?
h. Zmien skrzyzowanie ndg i kontynuuj ruch opuszczania i unoszenia gtowy.
2. Kiedy gtowa jest opuszczona, poruszaj nig po tuku w prawo tak, ze prawe ucho zbliza sie do
prawego barku.
a. Poczuj, czy ktorys bark sie unosi.
b. Czy ciezar ciata przenosi sie na ktérys z posladkéw?
c. Nie przekrecaj gtowy w prawo. Ona tylko sie przechyla na prawo.
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d. Pochylaj gtowe do przodu w dét jeszcze raz. Czy ruch sie zmienit? Czy prawa strone
czujesz inaczej niz lewg?

e. Powtdrz ruch po tuku w drugg strone, w lewo. Czy w te strone jest inaczej?

3. Zmien skrzyzowanie nég.

a. Poruszaj po tuku raz w prawo, raz lewo.

b. Stopniowo rozwijaj ruch, az bedzie on siegat do tytu. Ruch pozostaje wahadtowy. Nie
rob petnych kétek. Korzystaj z klatki piersiowej, aby odcigzy¢ szyje. Poczuj, jaki ruch
wykonuje kregostup w odcinku piersiowym. Zacznij ruch z tego punktu.

c. Opuszczaj gtowe do przodu w dét. Czy ruch sie zmienit?

4. Potdz obie dtonie z tytu na podtodze i podeprzyj sie na nich. Odchyl gtowe do tytu. unie$
klatke piersiowg, aby sobie utatwic¢ odchylenie gtowy i odcigzy¢ szyje.

a. Ztej pozycji przechylaj gtowe w prawo, zblizajac ucho do barku.

b. Niech obrecz barkowa i klatka piersiowa cie w tym ruchu wspierajg poruszajac sie. Jak
zorganizowac cate ciato, aby odcigzy¢ szyje.

c. Pochylaj gtowe do przodu w dét. Czy ruch sie zmienia? Jak go czujesz po prawej i po
lewej stronie?

d. Zréb ten sam ruch w lewo.

e. Zrob ten ruch po tuku raz w prawo, raz w lewo.

f.  Pochylaj gtowe do przodu w dét. Czy teraz jest inaczej?

5. Stan na kolanach z dtorimi na biodrach. Stopy leza.

a. Pochyl gtowe do przodu i z tej pozycji przechylaj jg po tuku raz w prawo, raz w lewo.

b. Poczuj, co robi miednica i czy robic cos innego przy ruchu gtowy w prawo, a co$
innego przy ruchu gtowy w lewo.

c. Stopniowo rozwijaj ruch, az gtowa bedzie siega¢ do tytu. ruch pozostaje wahadtowy.

6. Usigdz po turecku i opuszczaj gtowe do przodu w dét. Czy ruch sie zmienit?
7. Podeprzyj sie na obu dtoniach. Odchyl gtowe do tytu.
a. W tej pozycji przekrecaj gtowe w prawo i z powrotem. Czubek gtowy pozostaje w tym
samym miejscu.
b. Usigdz bez podparcia, z dtorimi na kolanach. Opuszczaj gtowe do przodu w dét. Jaka
jest réznica miedzy prawg i lewa strong ciata.
c. Zréb ten sam ruch w drugg strone, odchylong do tytu gtowe przekrecaj w lewo.
d. Przekrecaj gtowe raz w prawo, raz w lewo.
8. Kleknij na lewym kolanie. Potdz prawa dfori na prawym kolanie, a lewg dtor na biodrze.

a. Odchyl gtowe do tytu i zacznij porusza¢ nig po tuku robigc raz w prawo, raz w lewo.
Rozwijaj ruch pochylajgc gtowe do przodu. Caty czas po tuku.
UsigdZ po turecku i przechylaj gtowe do przodu w dét. Jak teraz czujesz ten ruch?
Kleknij na prawym kolanie. Pochyl gtowe do przodu. i po tuku przechylaj w prawo.
Stopniowo rozwijaj ruch do tytu i dalej, az zaczniesz robi¢ petne kota.

f.  Zmien kierunek koétek.

9. Usiadz po turecku z podparciem na rekach z tytu. Odchyt gtowe do tytu. Przekrecaj gtowe w
prawo i w lewo. Czy teraz jest tatwiej?

10. Potdz dtonie na biodrach. Pochyl gtowe do przodu i zacznij przechyla¢ gtowe po tuku robigc
petne kotka.

a. Zmien kierunek kétek. Poczuj, jak klatka piersiowa ,wie”, jak sie poruszac. Nauczyta
sie.

b. Stan na kolanach i kontynuuj ruch.

c. Zmien kierunek kétek.

11. Usigdz po turecku i przechylaj gtowe do przodu w doét. Jak jest teraz, na koniec lekc;ji?
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12. Wstan, poczuj swoéj wzrost, ksztatt klatki i pionowosé. Przejdz sie i zobacz, jak ci sie rozglada
na boki.

Dziekuje .



