Lekcja AY 70. Przektadanie kolana i tokcia

Moshe Feldenkrais w trakcie uczenia tej lekcji méwi takie zdania:

e If you push the leg forcefully, you can make efforts till tomorrow morning and nothing will
happen”

e “This is a very difficult movement to do because most people do not feel that they straighten
the leg with force.”

e “Itis not bone that interferes, but muscles.”

e “That is why this is not a question of doing this one hundred times until it succeeds.”

e “Itis only necessary to pay attention to where the efforts are made.”

W tej lekcji Feldenkrais uczy mnie, ze w zmeczeniu, w stresie i w po$piechu bywam nieswiadomy
wysitku (wewnetrznego napiecia miesni), jaki wktadam w dany ruch i dziatanie. Oraz jak bardzo mnie
to zuzywa. Sama twarda rzeczywistos$¢ (w tej lekcji - kosci) nie stanowi znowu tak wielkiej trudnosci,
jak nadaje jg moje nastawienie zawarte w napietych miesniach. Czesto rozwigzanie problemu
wymaga mniejszej energii niz pochtania zamartwianie sie nim. | ogdlniej, sytuacje dazenia do sukcesu
warto zamieni¢ w sytuacje uczenia sie, a wszystko co mi sie przydarza widzie¢ jak ciekawg przygode i
lekcje.

Wspaniate w tym wszystkim jest to, ze jakiekolwiek nastawienie psychiczne mozna poczuc we
wtasnym ciele oraz ze poprzez ruch, a najlepiej poprzez uczenie sie nowych ruchdow to nastawienie
mozna zmienié. Owszem przektadaniem kolana i fokcia nie naprawie bezposrednio zyciowych
problemdw (poza problemem z plecami), ale rozluznie miesnie, zmniejsze wysitek, zmienie
nastawienie i wreszcie, odpoczne, a potem... fatwiej mi bedzie w dziataniu.
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1. Potéz sie na plecach. Obie nogi zgiete w kolanach, stopy stojg. Unies prawg noge i chwy¢
prawg dtonig prawg podeszwe stopy od zewnatrz. Kciuk z pozostatymi palcami.

a. Unos prawg noge i reke do sufitu tyle, ile jest fatwe bez niepotrzebnego napinania czy
rozciggania. tokie¢ pozostaje na zewnatrz od kolana.

b. Unos na wydechu. Miekko bez dodatkowego napiecia.
Unos jeszcze raz, ale tym razem, jak unosisz, to przektadaj prawe kolano na zewnatrz
od tokcia. To znaczy ze, jak z powrotem zginasz kolano, to za jednym razem kolano
jest na zewnatrz, a za drugim razem to tokie¢ jest na zewnatrz.

d. Podtéz lewg dton pod gtowe. Unos prawg stope i reke i dodaj do tego unoszenie
gtowy z pomocg lewej reki. Na razie bez przektadania kolana na zewnatrz.

e. Kontynuuj z przektadaniem kolana na zewnatrz.

f. Powtdrz caty punkt na drugg strone.

2. Usiadz. Obie nogi zgiete w kolanach stojg przed tobg. Podeprzyj sie z tytu lewg rekg. Chwy¢
prawg dtonig podeszwe lewej stopy od wewnatrz.

a. Unos prawa reka lewa noge.

b. Zamien rece i kontynuuj. Unos lewg reka lewa noge. Prawg rekg podpieraj sie z
palcami dfoni skierowanymi do przodu.

c. Unosi przektadaj kolano raz na zewnatrz tokcia, a raz tokie¢ na zewnatrz kolana.
Mozesz odchylac sie do tytu i zaokragla¢ plecy. Nie unos prawej stopy.
Zrdb caty punkt na drugg strone.



3. Ta sama pozycja siedzgca. Chwyc¢ prawa dtonig podeszwe lewej stopy od wewnatrz. Podeprzy;j
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sie na lewej dtoni z tytu.

a. Unos prawa reka lewa noge i wyobraz sobie, ze przektadasz prawy tokie¢ oraz lewe
kolano tak, ze raz prawy fokiec jest na zewnatrz (na lewo) od kolana, a raz to lewe
kolano jest na zewnatrz (na lewo) od prawego fokcia.

b. Zacznij to robi¢, ale nie staraj sie tego zrobié. Aby sobie pomdc mozesz przechyli¢
tutéw i gtowe w lewg strone. Rozluznij lewe kolano, aby méc przechyli¢ je w prawo
pod fokciem.

c. Jeslito konieczne, mozesz lewg dtonig lekko popchng¢ lewe kolano na prawo.

Zrob to samo na drugg strone. Unos lewg reka prawag stope i przektadaj lewy tokie¢ z
prawym kolanem. Czy jest réznica miedzy stronami?
UsiadzZ z nogami stojgcymi jak wczesniej. Chwy¢ obiema dtorimi obie podeszwy stép siegajac
od zewnatrz. Prawg dtonig prawa stope, a lewg dfonig lewa stope.

a. Unos rekami obie stopy i raz przektadaj oba kolana na zewnatrz tokci, araz z
powrotem do srodka. Pochylaj gtowe, aby zachowaé rownowage i nie przetoczy¢ sie
do tytu.

b. Przektadaj oba kolana w prawo na zewnatrz od prawego tokcia i z powrotem. Mozesz
przektadac jedno po drugim, najpierw prawe, a potem lewe.

c. Kontynuujiza kazdym razem, kiedy przektadasz oba kolana na prawo, to odkfadaj je
na chwile na podtoge.

d. Zréb to samo na drugg strone.

e. Robraz najedng strone, a raz na drugg. Nie zaciskaj szczek, nie zatrzymuj oddechu.

Potéz sie na plecach. Zegnij obie nogi i unies. Chwy¢ dtoimi podeszwy stép od zewnatrz.
a. Przenos oba kolana na prawo od prawego tokcia, na zewnatrz, a potem na lewo od
lewego tokcia, na zewnatrz po drugiej stronie.
Potéz sie na prawym boku. Chwy¢ dtornmi podeszwy stép od zewnatrz.
a. Wysuwaj prawy tokie¢ spod kolan.
b. Zréb to samo na drugg strone.
Powtdrz ostatni punkt na plecach (pkt 5). Czy teraz jest tatwiej?
Usigdz jak wczesniej. Podeprzyj sie na prawej dtoni. Lewa reka chwyé od wewnatrz podeszwe
prawej stopy.
a. Unos lewa reka prawg stope. Czy teraz jest tatwiej niz za pierwszym razem?
b. Zréb caty punkt na druga strone.
Potéz sie na plecach. Zegnij i unies$ nogi. Chwy¢ obiema dtorimi podeszwy obu stdp.

a. Przektadajtokcie z kolanami tak, ze raz tokcie s3 miedzy kolanami, a raz kolana miedzy
tokciami.

b. Umies¢ nogi miedzy tokciami i ztgcz nogi. Unos rece ze stopami do sufitu majac caty
czas ztaczone nogi. Gtowa zostaje na podtodze.

UsigdZ z nogami tak samo jak przed chwilg na lezaco, czyli ztgczonymi. Piety lezg na podtodze.
Dtonie chwytajg podeszwy stép od zewnatrz.

a. Przesuwaj piety do przodu caty czas trzymajgc dtoimi podeszwy.

b. Pochylaj przy tym gtowe.

c. Zrdb to jeszcze raz na lezgco. Czy jest tatwiej niz poprzednio?

Wstan ze ztgczonymi nogami.

a. Pochylaj sie. Nie unos piet.

b. Pochylaj sie, a nastepnie kucnij.

c. Stan z nogami swobodnie rozstawionymi i lekko zgietymi w kolanach. Kontynuuj ruch
pochylania i kucania.



d. Chwy¢ prawg dtonig lewy tokieé, a lewq dtonig tokieé prawy. Pochylaj sie i zobacz, czy
mozesz dotkng¢ czotem kolan.
12. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



