Lekcja 10. ,,Martwy ptak”

w

6.

Wstan prosze. Opusé rece. Zacznij ogladacd sie za siebie raz przez prawy bok, raz przez lewy.

a. Jakbys chciata zobaczy¢, co jest za toba.

b. Rob tylko tyle, ile jest fatwe, nie wymaga wysitku ani nie wywotuje uczucia
naciggania.

c. Poczuj, jak to robisz? Jakie czesci ciata poruszajg sie i jak uczestniczg w ruchu.

Potdz sie na plecach. Poczuij, jak lezy prawa strona, a jak lewa. Jaka jest réznica miedzy nimi?
Przetaczaj gtowe raz w jedng, raz w drugg strone. Poczuj réznice miedzy stronami.

Usigdz na podtodze w siadzie bocznym w prawo tzn. usigdz, zegnij nogi w kolanach przed
sobg, prawa tydke potdz przed sobg, a lewg tydke po lewej stronie. Prawe kolano lezy na
podtodze wskazujgc w prawo, a lewe kolano wskazuje przed ciebie. Usigdz rownolegle do
Sciany przed toba. Jesli jest to niewygodna pozycja, mozesz podtozyé sobie pod miednice
ztozony koc lub poduszke. Jesli nadal jest to niewygodna pozycja, mozesz lekcje robic siedzgc
na krzesle.

a. Prawa dton potdz na podtodze po prawej stronie. Oprzyj sie na niej.

b. Lewa reke wyprostowang unies przed sobg na wysokosci brody. Zginaj jg w tokciu i
zblizaj dton do brody. Zatrzymaj reke przed broda. Pozwél niech palce dtoni i tokiec
opadng. Miekki nadgarstek. ,Zwiedta reka”. Oto pozycja wyjsciowa lekcji.

Catosc¢ ztozong z lewej reki, gtowy i tutowia przekrecaj w prawo tylko tyle, ile jest tatwe.
Zapamietaj, do ktérego punktu na $cianie przed tobg dochodzi twdj wzrok na poczatku lekcji.
Gtowa i lewa reka przekrecajg sie tyle samo stopni co tutéw. Relacja miedzy nimi na razie nie
zmienia sie.

a. Przekrec tutéw, gtowe i lewa reke w prawo. Pozostaw je po prawej stronie (lewa reka
uniesiona). Poruszaj jedynie oczami (zamknietymi lub otwartymi) w lewo po linii
horyzontu i z powrotem do pozycji wyjsciowe]j po prawej.

b. Nastepnie wrdoc glowa, tutowiem, reka do srodka, opusc reke. Odpocznij. W kazdej
przerwie mozesz zmienic sposéb siedzenie lub potozy¢ sie na plecach.

c. Ponownie przekreé sie w prawo i zobacz, czy zmienit sie zakres oraz jakos¢ ruchu.
Zatrzymaj siebie przekreconym w prawo z rekg uniesiong. Tym razem oczy i gtowe
poruszaj po linii horyzontu w lewo i z powrotem.

Wro¢ do srodka, opusé reke i odpocznij.
Przekrec sie w prawo. Sprawdz, jak daleko tym razem przekrecasz sie bez wysitku.

g. Zatrzymaj siebie przekreconym w prawo z reka uniesiong. Tym razem pozostaw tak
tutdw i reke, a gtowe i oczy przekrecaj dalej w prawo tylko tyle, ile jest fatwe. Poczuj
swojg miednice.

h. Wrdc¢ do srodka, odpocznij.

i. Przekrec tutow, gtowe i reke w prawo. Sprawdz zakres. Zatrzymaj sie tam. Oddalaj
lewy posladek od podtogi. Poczuj, jak wptywa to na gtebokos¢ skretu tutowia, gtowy i
lewej reki w prawo.

j. Wrdc do srodka, odpocznij.

Przekrecaj sie w prawo i poczuj, jak miednica ci w tym pomaga. Zatrzymaj ruch po prawej.
Odtéz lewaq reke na podtodze obok prawej. Utrzymaj wzrok na linii horyzontu. Wysuwaj do
przodu raz prawy bark, raz lewy.

a. Poczuj co robi gtowa i oczy. Czy przekrecajg sie w lewo i w prawo?



f.

W tej pozycji, kontynuuj ruch barkami, poruszaj tez gtowg oraz oczami w tg sama
strone co porusza sie obrecz barkowa. To znaczy, gtowa i oczy podazajg za barkiem,
ktory sie wycofuje.

Teraz zréb odwrotnie, poruszaj gtowg i oczami za barkiem, ktéry wysuwa sie do
przodu i poczuj po plecach, jaka jest réznica.

Poruszaj barkami, ale nie poruszaj oczami ani glowa. Jak zmienia to jakosc i zakres
ruchu?

Poruszaj gtowg za barkiem, ktéry wysuwa sie do przodu i oczami za barkiem, ktéry
wycofuje sie. Oczy poruszajg sie w przeciwnym kierunku niz gtowa. Poczuj, jak
zmienit sie zakres ruchu barkoéw i jak czujesz ten ruch w tutowiu, po plecach.
Poruszaj gtowg i oczami jak chcesz, kiedy poruszasz barkami.

7. Wrdc¢ do srodka i odpocznij.
8. Przekrec tutdw, gtowe i lewa reke w prawo. Poczuj, jaki jest zakres. Pozostaw przekrecone.

a.

Potéz lewa dton na czubku gtowy z tokciem skierowanym w lewo. Zacznij kierowadé
lewy tokie¢ do lewego biodra. Zblizaj lewe zebra ku sobie, a prawe oddalaj. A potem
kieruj lewy tokie¢ do sufitu. Oddalaj lewe zebra od siebie, a prawe zblizaj. Szukaj tego
ruchu w tutowiu, nie w szyi czy ramieniu.

Potéz lewa dton na czubku gtowy z tokciem skierowanym do przodu. Zacznij
zaokraglad tak plecy, aby kierowad tokie¢ w dét, w strone miednicy (plecy wypukte), a
nastepnie w gdre w strone sufitu (plecy wkleste).

W ostatnim ruchu poczuj, co dzieje sie z koscig ogonowa. Poruszaj catym tutowiem z
kosci ogonowej. Raz jg podwijaj pod siebie, wtedy tokiec¢ idzie w dét. A raz wystawiaj
na zewnatrz, wtedy tokiec idzie w gdre. Poczuj sie jak kot.

9. Wrd¢ do srodka i odpocznij.

10. Po raz ostatni przekrec sie tutowiem z gtowg i uniesiong lewa reka w prawo. Poczuj, jaki jest
zakres teraz. Przypomnij sobie, jak byto na poczatku. Jaka jest réznica?

11. Odpocznij na plecach. Poczuj réznice miedzy prawg i lewg strona.

12. Przetaczaj gtowe raz w jedng, raz w drugg strone.

13. Wstan i zacznij ogladac sie za siebie, jak na poczatku lekcji. Czy w ktdrags strone ten ruch sie
zmienit? Moze w obie?

14. PrzejdzZ sie i zobacz, jak chodzi tutéw. Jak skreca ci sie w prawo, jak w lewo, jak zawraca.
15. Mozesz tutaj zakonczy¢ lekcje i poczuc sie w asymetrycznosci lub zrobic jg w drugg strone.

Dziekuje.



