Lekcja AY 71. Przygotowanie do stania na gtowie cz.1

Ta nie jest lekcja o staniu na gtowie, jest o przygotowaniu. Jest o ruchach poprzedzajgcych stanie np. o
upadaniu. Juz sam proces przygotowania jest korzystny dla rozwoju. Nawet pierwszy ruch wystarczy,
aby skorzystac z lekcji. Nie potrzeba konicowego rezultatu. Chodzi wrecz o to, aby nie by¢
zafiksowanym na wyniku. Nie Spieszy¢ sie do niego, nie wysila¢ ani nie ryzykowac. Cieszy¢ sie sama
drogg i tym, ze w kazdym kroku czegos nowego sie uczymy. IS¢ nig tak daleko, jak bardzo jestesmy na
ten moment gotowi, nie dalej. Kiedy uda sie ,,odklei¢” od celu, parcie do niego ustepuje przyjemnosci
samego chodzenia. Rezultat osigga sie niejako przy okazji i w najlepszym dla nas momencie, kiedy
jestesmy na niego gotowi.

Jest cos cenniejszego w tej lekcji niz stanie na gtowie. Jest nig nauka upadania. Moshe w pewnym
momencie méwi: ,You are like a bird with this movement. The bird stands on a wire and is not afraid
of falling because she knows that she can do something about it. If she falls, she will fly. The person
who knows how to fall is not afraid to stand.” Ostatnie zdanie szczegdlnie przypadto mi do gustu. O ile
bardziej bylibysmy odwazniejsi, gdybysmy wiedzieli jak ,przegrywac” i dobrze przezywac tzw.
,hiepowodzenia”. @

Sam Feldenkrais odradza robienie tej lekcji w domu, chyba ze w tézku. Niech kazdy decyduje sam i
bierze odpowiedzialno$¢ za swojg decyzje.
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1. Kleknij z kolanami oddzielnie. Potdz dtonie na podtodze z palcami do przodu. tokcie sg blisko
ciata, nie szeroko rozstawione. Potdz czubek gtowy na podtodze (nie czoto). Mozesz podtozyé
sobie co$ miekkiego pod gtowe. Dtonie niech bedg rozstawione w podobnym dystansie do
gtowy jak do kolan.

a. Zpomocg ragk i miednicy roluj gtowe po podtodze do przodu i do tytu. poruszaj
miednicg do przodu i do tytu. poczuj miesnie szyi jak rozluzniajg sie i wydtuzaja.

2. Potéz sie na plecach. Zegnij nogi i postaw stopy.

a. Unos nogi i opuszczaj z powrotem na podtoge. Nie uderzaj nimi, a tylko opuszczaj.
Postaraj sie, aby cate podeszwy stép dotykaty od razu podtogi, a nie tylko piety lub
tylko palce stop. Ocen, w jakiej odlegtosci od miednicy je opuszczac. Nie unos
miednicy.

3. Kleknij w poprzedniej pozycji.

a. Wyobraz sobie, ze tak poruszasz miednicg i glowg, ze gtowa przetacza sie po podtodze
po planie kofa. Noc nie przekreca sie w prawo czy w lewo, ale skierowany jest mniej
wiecej w strone kolan. Rece pomagaja. Szyja i kregostup sie miekkie.

b. Zmien kierunek ruchu, wcigz w wyobrazni.

C. Zréb ten ruch w obu kierunkach.

4. Potdz sie w poprzedniej pozycji.

a. Unos nogi i opuszaj, a kiedy stopy lgdujg na podtoge, to w tym samym ruchu unos od
razu miednice. Nie unos gtowy.

5. Kleknij w poprzedniej pozycji. Tylko podwin palce stép tzn. oprzyj stopy na palcach.

a. Unos kolana.

b. Unos$ miednice, aby unies¢ kolana.

c. Majgc uniesione kolana przestawiaj stopy do przodu, w strone gtowy kroczek za
kroczkiem i wracaj.



d. Kiedy bedziesz kolanami wystarczajgco blisko tokci, to potdz prawe kolano na prawym
tokciu i wracaj.
Zréb to samo na drugg strone.
f. Rob na zmiane, raz odktadaj prawe kolano na prawy tokie¢, a raz lewe kolano na lewy
tokiec. Kiedy zdejmujesz kolano to nie oddalaj go zbytnio od tokcia.
g. Kontynuuj az za ktéryms razem, jesli bedzie to dla ciebie fatwe i komfortowe, oba
kolana bedg odtozone na tokciach.
6. Potdz sie w poprzedniej pozycji.
a. Powtdrz ostatni ruch. Unos obie nogi i opuszczaj unoszac miednice. Czy teraz jest
tatwiej?
7. Polez na plecach i nie ruszaj sie przez chwile.

Dziekuje.



