Lekcja 11. Oczy cz.1

1. Potéz sie prosze na plecach.
a. Poczuj jakg masz dtugosé.
Jak szeroka jeste$ w ramionach?
Jak szeroki jestes w zebrach?
Jak szeroka jest miednica?
Jak szerokie sg nogi?
Wyobraz sobie sSrodkowa linie, ktdra przechodzi od srodka czota przez nos, usta,
mostek, pepek do podtogi miedzy nogami.
2. Zegnij nogii postaw stopy. Zwrd¢ uwage, w ktdorym miejscu stawiasz stopy. Poprébuj réznych
miejsc i znajdz takie, w ktérym czujesz sie najwygodniej.
3. Zamknij oczy i poruszaj nimi w prawo oraz z powrotem do $rodka.
a. Zwolnij, aby ruch byt jak najbardziej gtadki.
b. Sledz ruch lewego oka.
c. Sled? ruch prawego oka.
d. Poruszaj oczami w prawo powoli, a wracaj do srodka szybko.
e. Zréb odwrotnie. Poruszaj w prawo szybko, a wracaj powoli.
4. Przesun oczy w prawo i z tamtego miejsca poruszaj oczami troche w goére, troche w doét po
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tuku.
a. Podazaj uwagg za prawym okiem.
b. Podazaj za lewym okiem.
c. Ktdre z nich tatwiej sledzi¢?
d. W ktérych momentach ruch nie jest tak ptynny? W tych fragmentach jeszcze bardziej

zwolnij, aby wygtadzi¢ ruch.
5. Przesun oczy w prawo i z tamtego miejsca poruszaj oczami w gore do najwyzszego punktu i w
dét do najnizszego punktu robigc pot kofa.
a. Jak czujesz swoje ramiona i szyje?
6. Poruszaj oczami w prawo i z powrotem.
a. Poczuj, czy gtowa tez chce sie poruszy¢?
b. Pozwdl gtowie podazac¢ za ruchem oczu w prawo.
c. Czy zmienia sie nacisk gtowy i miednicy na podtoge podczas ruchu?
7. Poruszaj oczami i gtowa w prawo.
a. Poczuj, co moze by¢ dalej? Do czego ten ruch prowadzi?
b. Wyobraz sobie, jaki mégtby by¢ nastepny krok.
c. Poczuj, jak miesnie organizujg sie do dziatania dale;j.
8. Poczuj srodkowa linie, ktérg wyobrazates sobie na poczatku lekg;ji.
9. Wstan.
a. Poczujtwarz, szyje, plecy, réwnowage, stopy.
b. Poruszaj oczami w prawo. Poczuj, co podgza za ruchem oczu.
c. Poruszaj oczami w lewo i poczuj rdznice.
d. Poczuj swojg pionowos¢.
10. Przejdz sie. Poczuj swojg symetrycznosc.
11. Zréb sobie przerwe, a po niej zréb lekcje na drugg strone.

Dziekuje.


https://www.facebook.com/notes/2712612308996765/

