Lekcja AY 74. Przetaczanie

Moim zdaniem, najwazniejszg, cho¢ moze na poczatku nieoczywistg zaletg praktyki Metoda
Feldenkraisa jest rozwdj umiejetnosci integracji. Chodzi o integracje wielosci informacji w wiedze, co
mam robic i jak, integracje réznorodnych pobudek i motywacji w jeden wybor, decyzje i rozpoczecie,
integracje wielu czesci ciata w jeden ruch, a wielu ruchdw w jedno, sensowne dziatanie, i wreszcie o
konsekwencje oraz dokanczanie rozpoczetych projektéw i domykanie otwartych rozdziatow.

Do tego wszystkiego potrzebujemy spokojnego, skupionego umystu. Wspdtczesne umysty wystawione
na mnogos¢ bodzcéw wirtualnego i miejskiego swiata czesto tatwo sie rozpraszajg. W momencie,
kiedy delikatna jeszcze mysl albo decyzja o dziataniu dopiero ,,zawigzuje sie”, czesto wpada bodziec —
rozpraszacz i burzy kruchy ,,domek z kart”.

Jesli nie praktykuje sie skupienia, to umiejetnosé integracji stabnie i stopniowo zanika. Wtedy trudniej
skonstruowad dtugoterminowe, ztozone dziatanie, trudniej przejs¢ od plandw do dziatania i jeszcze
trudniej doprowadzi¢ sprawy do kornca. Generalnie nie sposéb wtedy ogarngé wtasnego zycia, bo ono
ciggle sie wymyka i rozmienia na drobne reakcje.

Obawiam sie, ze ludzie coraz wyrazniej bedg dzielié¢ sie na tych, ktérzy umiejg pozostac spokojni i
skupieni, umiejg integrowac oraz podejmujg sie ztozonych wyzwan i potrafig im sprosta¢ w rezultacie
uczgc sie nowych umiejetnosci oraz na tych, ktdrzy tego nie robig i pozostajg w miejscu, czyli w tyle.

Robienie lekcji Feldenkraisa jest takg praktyka skupienia i integracji. Lekcja wypetnia umyst
praktykujgcego sobg i pochtfania go tak, jak potrafi zaja¢ pasja, hobby, praca, zabawa czy ukochana
osoba. Cztowiek odkleja sie od pedzacej, gorgczkowej codziennosci. Lekcja wymaga od niego wysitku
zrozumienia i aktywnego odnajdowania sie w kolejnych zadaniach, ktére przed nim stawia. Z
ustyszanych stéw praktykujgcy sam buduje ruch i szuka jego najtatwiejszego sposobu. Dlatego nie ma
demonstrowania ruchu i nasladowania innych. Lekcja cierpliwie prowadzi osobe punkt po punkcie i
osoba widzi, jak w trakcie robienia lekcji stopniowo zmienia sie ruch, jej uwaga i samopoczucie, a po
zakonczeniu czuje w ciele rdznice. Jest juz w innym miejscu niz godzine wczesniej. Umie cos, co na
poczatku wydawato sie zbyt trudne czy nawet niemozliwe. Porusza sie i dziata inaczej.

* k¥

1. Potdz sie na plecach. Zegnij obie nogi w kolanach i postaw stopy. Potéz prawa dton pod gtowa.
Unies prawa noge i chwy¢ lewa dtonig cztery mate palce prawej stopy siegajac od gory.
a. Jak najmniejszym ruchem unie$ prawg rekg gtowe, a lewg rekg prawg stope. Tak, ze
prawe kolano i czoto zblizajg sie do siebie.
b. Przyspieszaj ruch.
Zatrzymaj sie w uniesionej pozycji i wyobraz sobie cigg kosci od prawego biodra do
lewego barku.
d. Ponownie wykonuj ruch powoli i poczuj, co dzieje sie w prawym stawie biodrowym.
Wyobraz go sobie ze wszystkich stron.
e. Kontynuuj ruch, zamknij oczy i wyobraz sobie cigg kosci od lewej dtoni przez ramie,
bark, kregostup do prawego biodra, nogi i stopy.
f.  Nie staraj sie zrobic ruchu lepiej, ale tylko poczuj, co ogranicza ruch.
g. Odpocznij, poréwnaj prawg i lewg strone.
2. Zamien rece, tzn. prawg rekg chwyé prawg stope tak samo jak wczesniej zrobitas to lewg, a
lewq teraz podtéz pod gtowa.



C.

Unos prawa reka prawg noge, a lewg rekg gtowe.

Poczuj cigg kosci od prawej reki przez bark, zebra z prawej strony, kregostup, prawe
biodro i noge.

Przyspieszaj.

3. Powtdrz oba punkty na druga, lewg noge. Najpierw chwy¢ jg prawa reka, a potem lewa.
4. Unies lewa noge, chwyc jg prawa reka jak wczesniej (cztery mate palce). Lewa dton podtéz
pod gtowe. Unie$ gtowe i noge z pomoca rak.

a.

W takie pozycji zacznij sie przetacza¢ na plecach w goére i w dét, czyli kotysaé raz w
strone gtowy unoszgc miednice, a raz w strone prawej nogi unoszac gtowe. Tutéw nie
zmienia ksztattu, tylko w tym ksztatcie sie przetacza.

Prawa noga, ktdra stoi, pomaga w przetaczaniu. Réb to powoli.

Stopniowo przyspieszaj. Poczuj lewgq strone plecow.

Zamien rece tzn. chwyc¢ lewa rekg lewg stope, a prawa reke podtdz pod gtowe.
Powtérz ruch z poprzedniego punktu. Poczuj réznice.

Odpocznij i poczuj réznice miedzy stronami.

Powtérz caty punkt na drugg noge, czyli prawa. Najpierw chwyc jg lewgq reka, a potem
prawa.

5. Chwy¢ lewa noge prawg dtonig jak wczesdniej. Lewa reke podtdz sobie pod gtowe. Unies obie
gtowe i noge.

a.

Ponownie zacznij sie przetacza¢, kotysac. Stopniowo pogtebiaj ruch, az byé moze
usigdziesz.

Zamien rece i nogi i powtdrz ten sam ruch.

Chwyc¢ obiema dtorimi obie stopy: prawg reka prawa stope, a lewg dtonig lewg stope,
unies je razem z gtowg i kontynuuj ruch kotysania az by¢ moze usigdziesz.

6. Chwy¢ jeszcze raz prawag dtonig lewg stope, a lewq podtdz pod gtowq i ponownie unos z
pomoca rak gtowe i stope do gory. Czy teraz jest tatwiej niz poprzednio?

a.

Zréb to samo na drugg strone.

7. Potdz sie na plecach i odpocznij. Poczuj, jak ci sie lezy na koniec lekcji.
8. Wstan i przejdz sie. Poczuj, jak porusza sie twoje ciato.

Dziekuje.



