Lekcja AY 77. Zegar

Oto najpopularniejsza lekcja Metody Feldenkraisa w prostej wersji.

Przyjmijmy, ze ciato i umyst sg ze sobg nierozerwalnie potgczone w jedng osobe i na zajeciach
pracujemy nie z samym ciatem, albo nie tylko z umystem, ale po prostu z catg osobg. Co to dla nas
znaczy? Wyobrazmy sobie, ze wszystko co robisz w ciggu dnia np. co mdéwisz w pracy, co ogladasz w
Internecie, kogo stuchasz w radio ma swéj wyraz w ciele, w nieswiadomym napieciu migsni i w
rezultacie przekfada sie na twdj ruch oraz dziatanie. Jesli tych tresci jest ogromnie wiele, sg
réznorodne, intensywne, czesto krzykliwe i wywotujgce skrajne emocje, to pomysimy, jak chaotyczne i
spiete musi by¢ ciato, ktére to wszystko stucha, oglada i méwi. A teraz sprébujmy, aby to jedno ciato-
umyst potozyto sie na podtodze i spokojnie w swoim tempie bez wysitku i burzliwych emocji zaczeto
punkt po punkcie robi¢ tylko te jedng lekcje przetaczania gtowy i miednicy. Aby to sie udato,
praktykujgcy musi zrozumiec tresc lekcji, o co w niej chodzi, musi jg rzeczywiscie ustyszeé. Lekcja
wecigga osobe tak, jak dobra lektura ksigzki. Cate ciato jest zaangazowane w eksploracje ruchu
podobnie, jak czytelnik w historie fascynujgcej powiesci. Wtedy lekcja zajmuje caty umyst, ktéry
zapomina o codziennosci. Jak to wptynie na organizacje ciata i jego napie¢, jasnos¢ myslenia oraz
prostote dziatania? Zachecam, aby sprébowac samodzielnie. To moze by¢ trafiony prezent na swieta
dla samej siebie. =
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1. Potdz sie na plecach. Zegnij obie nogi w kolanach i postaw stopy. Wyobraz sobie zegar
zawieszony na suficie doktadnie nad twoim nosem. Zegar jest réwnolegle do podtogi.
a. Zacznij robi¢ kotka nosem po obwodzie zegara zgodnie ze wskazdwkami zegara.
b. Poczuj, jak tyt glowy robi ruch po podtodze. Poczuj, jak podbrdédek oddala sie i zbliza
do mostka.
c. Rob kétka miednicg zgodnie ze wskazdwkami tzn. przetaczaj (przechylaj miednice) po
planie kota, nie przesuwaj.
Zmien kierunek ruchu miednicg na odwrotny.
Jeszcze raz réb zgodnie ze wskazéwkami i obserwuj, co robi gtowa.
Przetaczaj dalej miednice i rGwnoczesnie przetaczaj gtowe w tym samym kierunku.
Stopniowo przyspieszaj.
Zmien kierunek dla obu na odwrotny. Sled? ruch nosa na zegarze i tytu glowy na
podtodze.
A teraz przetaczaj miednice i glowe rownoczesnie po linii prostej miedzy godzinami
12i6, czyliw gére i w dot.
j.  Stopniowo przyspieszaj.
2. Zegnij tylko prawa noge, a lewa lezy swobodnie.
a. Przetaczaj miednice i gtowe po zegarze zgodnie ze wskazdéwkami.
Ktdre godziny sg teraz trudne w dostepie?
Zegnij obie nogi i kontynuuj.
Jeszcze raz wyprostuj lewa noge i kontynuuj.
Zamien nogi, zegnij lewa, wyprostuj prawg i zmien kierunek kétek na odwrotny.
Ktdre godziny teraz sg trudne?
Zegnij obie nogi i kontynuuj w tym kierunku, nie zgodnie ze wskazéwkami.
Jeszcze raz wyprostuj prawg noge i kontynuuj.
3. Zegnij obie nogi i zatéz prawg noge na lewa.
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a. Przetaczaj miednice i gtowe po zegarze zgodnie ze wskazéwkami. Ktdre godziny sg
teraz trudne?

b. Zamien nogi, zatéz lewg noge na prawg i zmien kierunek kétek na odwrotny. A teraz
ktdre godziny staty sie trudne, a ktdre tatwiejsze?

c. Rozkrzyzuj nogi, postaw obie stopy i rob kdtka zgodnie ze wskazéwkami zegara.
Zmien kierunek kotek.

Zatéz prawa noge na lewq i przetaczaj miednice z gtowg po zegarze w kierunku
przeciwnym niz wskazéwki. Jak zmienity sie poszczegélne godziny i ich dostepnosc?

f. Zamien nogi i zatéz lewg na prawg. Zmien tez kierunek przetaczania na kierunek
zgodny ze wskazéwkami. Jak teraz czujesz zegar pod miednicg?

4. Potdz obie nogi swobodnie, takze rece wzdtuz tutowia.

a. Zacznij robi¢ koétka gtowa zgodnie ze wskazoéwkami.

b. Dofacz do tego ruch miednicg w tym samym kierunku. Opieraj sie na pietach. Zegnij
odrobine kolana. Ktére godziny s3 trudniejsze?

c. Zmien kierunek na odwrotny.

Zegnij obie nogi i postaw stopy. Kontynuuj i poczuj, ktére godziny staty sie
klarowniejsze.

e. Wyprostuj obie nogi i jeszcze raz poczuj, ktére godziny sg trudniejsze i w jaki sposéb.

5. Zegnij obie nogi i postaw stopy. Wyciggnij rece i potéz jej wyciggniete za glowa.

a. W tej pozycji réb kétka miednicg i glowa zgodnie ze wskazdéwkami.

b. Ktdre godziny teraz sg trudniej dostepne?

c. Zmien kierunek kétek na odwrotny.

d. Potdz rece wzdtuz tutowia i réb kétka. Poczuj barki.

6. Zegnij obie nogi. Zaple¢ dtonie w koszyczek i podtéz pod gtowa. Unies koszyczek z gtowa.

a. Rob kétka miednica zgodnie ze wskazdwkami.

b. Zmien kierunek.

c. Odtéz gtowe i potdz rece wzdtuz tutowia. Rdb kdtka.

7. Zegnij obie nogi.

a. Rob kétka gtowa zgodnie ze wskazdéwkami. Pomysl, ze w tym samym czasie robisz
koétka miednicg w przeciwnym kierunku. Tylko wyobraz to sobie.

b. Zacznij to robic. Jesli jest trudne, to réb to ¢wiartka po ¢wiartce lub nawet godzina po
godzinie.

c. Woyprostuj nogi i kontynuuj kétka w przeciwnych kierunkach.

d. Zegnij obie nogi i zmien kierunek dla obu kétek tzn. gtowa réb kétka niezgodnie ze
wskazowkami, a miednicg zgodnie ze wskazéwkami. Najpierw w wyobrazni, a potem
rzeczywiscie.

e. Wyprostuj nogi i kontynuuij.

8. Zegnij obie nogi i rob kétka miednicg w dowolnym kierunku. Poczuj, jak ci sie wykonuje ten
ruch na koniec lekcji. Poczuj, co robi gtowa.

9. Poczuj, jak ci sie lezy.

10. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



