Lekcja AY 72. Przygotowanie do stania na gtowie cz.2

To lekcja, ktdrg weciaz sie ucze. Podchodze do niej kilka razy i za kazdym razem zaczynam od poczatku.
Czasami posuwam sie w niej o jeden krok dalej. Najwiekszg nauka jest nie robienie niczego w strachu
ani w pospiechu. Praktykujgc Feldenkraisa nie pokonuje strachu. Stucham go. On jak kazde inne
odczucie z ciata nigdy nie jest bez przyczyny. Strach przed zrobienie czego$ np. przed staniem na
gtowie ma swoje powody. Nie musze ich rozumie¢, ale warto je uszanowaé. Ciato nie czuje sie na to
gotowe i napina sie, co tylko pogarsza sprawe. Zmuszanie ciata do robienia czegos$, do czego nie jest
gotowe, jest ryzykiem jego uszkodzenia. Strach informuje mnie, ze nie jestem gotowy. To mdj
przyjaciel tak samo jak przyjacielem jest bdl. Ostrzegajq i zatrzymujg. Zamiast teraz i$¢ do przodu (w
lekcji), powinienem sie zatrzymac, dtuzej przygotowac tzn. uczyc¢ sie, rozwija¢ swoje umiejetnosci i
dopiero za jakis czas iS¢ dalej.

Ta praktyka nie jest wyscigiem z czasem, ani rywalizacjg z innymi czy z sobg samym. Jest uczeniem sie.
To zasadnicza réznica i ma swoje konsekwencje. Nie kazdy przeciez przetamie lek i zdobedzie sie
zrobi¢ cos. Nie kazdy moze wygra¢ wyscig. Ale kazdy moze sie uczyc i skorzystac, rozwijaé sie i
posuwac sie do przodu. Zamiast spotecznej sytuacji podziatu na przegranych i zwyciezcéw, w ktdrej
nie wiadomo, komu bardziej wspétczué, czy pierwszym porazki, czy drugim wewnetrznych, ukrytych
kosztdw wygranej, mamy sytuacje, w ktérej kazdy uczy sie w swoim tempie nie ogladajac sie na
innych, ani nie poréwnujac sie do nich.

Kiedys, przed laty, w czasie studiéw socjologicznych bytem na stazu w areszcie $ledczym na oddziale
dla wiezniéw uzaleznionych od alkoholu. | tam na sali zajeciowej na tablicy ogtoszen byt mniej wiecej
taki aforyzm: , Nie poréwnuj sie do innych, oto prawdziwe wiezienie. Kto poréwnuje sie do innych, ten
czuje sie gorszy lub lepszy. Kto czuje sie gorszy, ten cierpi z powodu rozczarowania i komplekséw. Kto
czuje sie lepszy, ten bedzie cierpiat z powodu dumy oraz pychy.”

Feldenkrais w tej lekcji mowi takie stowa:

e the benefits from these exercises of preparing for a headstand are more important than the
headstand itself; because the neck is not flexible enough, the back is not flexible enough.
This preparation, from the point of view of improving the skill, is more important than the
headstand itself. The moment that this [movement] becomes good, the body stands by itself
without any difficulty. As long as it has difficulties, it is important to correct these things until
there aren't any difficulties. Those difficulties in the back, neck, arms, and hands will be
eliminated. Then, standing [on the head] is really nothing.

e Disappointment is unavoidable as long as it is done quickly. As long as it is not known [how
to do it], disappointment is unavoidable. The whole advantage of this technique is that here
you can learn to stand on the head, which is difficult, so gradually, that there is hardly
anything that needs to be done accompanied by fear. That is why it is possible for each body
to learn it. One of the greatest difficulties is wanting to succeed immediately. You should not
busy yourself with this [i. e. succeeding immediately]. It should be a wonderful surprise —
,Oh, I am standing.” And not, ,| am trying. Now | am standing. Yes, | am standing. No, | am
not standing.” You should continue doing it and at a certain moment it will organize itself.

Mysle, ze ta lekcja, jak zresztg cata ta praktyka z jej wartosciami jest na cate zycie. @

% %k %k



1. Stan na kolanach. Kolana oddzielnie. Podeprzyj sie na rekach. Potdz czubek gtowy na
poduszce przed sobg. Dtonie niech beda w podobnym dystansie od gtowy jak od kolan.

a. Przetaczaj gtowe do przodu i do tytu ruchem miednicy. Rozluzniaj szyje i plecy.
Pozwdl, niech sie wydtuzajg i zaokraglaja.

b. Przesun rece wyzej, aby byty blizej gtowy niz kolan i wspieraty gtowe. Postaw stopy na
palcach i zacznij kroczy¢ stopami w strone gtowy i z powrotem. Do przodu i do tytu
bez zbaczania na prawo czy lewo. Zaokraglaj przy tym szyje. Podbrddek zbliza sie do
mostka. Przenos ciezar w kierunku czubka gtowy i tytu gtowy. Opuszczaj barki do
podtogi. Nie unos specjalnie ndg. Az za ktéryms razem przetoczysz sie na plecy.

2. Potéz sie na plecach. Nogi zgiete w kolanach stoja.

a. Unos nogi i kiedy je opuszczasz, kiedy one jeszcze opadajg, to podnos miednice. Nie
napinaj brzucha. Nie unos gtowy. Ta pozostaje luzna na podtodze.

3. Stan na kolanach w poprzedniej pozycji. Rece w podobnym dystansie do gtowy jak do kolan.
Stan na palcach stép. Unies kolana.

a. Unos miednice i krocz stopami w kierunku gtowy az odtozysz prawe kolano na prawy
tokied.

b. Zréb to samo na drugg strone.

¢. Raz odktadaj prawe kolano na prawy tokie¢, a raz lewe kolano na lewy fokie¢ az
poczuje sie na tyle komfortowo, aby odtozy¢ jeden, a potem drugi i oba beda na
tokciach.

4. W tej pozycji z obydwoma kolanami na tokciach.
a. Roluj gtowe do przodu i do tytu, czyli wydtuzaj tyt szyi i skracaj. Podbrodek zbliza sie
do mostka i oddala.
Pomagaj sobie rekami.
Przetaczaj gtowe po planie kota. Réb gtowa kétka po podtodze.
Zmien kierunek.
e. Wrdéc do poprzedniego ruchu. Roluj gtowe do przodu i do tytu. Czy teraz jest tatwiej?
5. Kleknij. Przesun rece na wysokosci gtowy. Unos kolana. Jeszcze raz krocz do przodu, az
przetoczysz sie na plecy. Nie unos specjalnie nég. Poczekaj, az szyja sie wydtuzy, barki zblizg
sie do podtogi, plecy sie wydtuzg i miednica przewazy sie na drugg strone. To ona zabierze
nogi ze soba.
6. Postaw kolana na tokcie.

a. Zblizaj piety do posladkéw. Poczuj, jak wtedy miednica sie unosi i plecy sie prostuja.

b. Unos prawe kolano od tokcia. Stopa unosi sie do sufitu gdzies ponad punktem miedzy
gtowg i dtorimi.

c. Sprdébujto samo z drugg noga.
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Dziekuje.



