Lekcja 70. Z lezenia do siedzenia cz.2

To spotkanie ze samym sobg. Kazdy ruch i dotyk dzieki zanurzonej uwadze mogg nabierac
nieograniczonego, gtebokiego sensu. Jest on mato intelektualny, jest przede wszystkim sensualny.
Moga mu towarzyszy¢ emocje i wzruszenie. Dzieki temu taka praktyka wyczyszcza, nastraja ciato i
wyostrza umyst. Ciato-osoba znajduje proste, ale adekwatne odpowiedzi. Bycie optymistg oraz

odwaga to jedna

k kwestia organizacji ruchu. Z chaosu wielu opcji, metnych i niezdarnych powoli

wylania sie porzgdek umiejetnosci i pragnien. Chce sie chciec.

Mozna poréwnac z lekcja 14.

1. Potézsie na plecach. Porownaj obie strony, prawg i lewa. Przetaczaj gtowe w prawo i w

lewo.

2. Zegnij nogi, postaw stopy. Zatéz lewg noge na prawg tak, aby kostka odpoczywata na

kolanie.
a.

Potdz prawg dton na lewej tydce i przesuwaj po niej od kolana do stopy. Mozesz
przetaczad gtowe.

Chwy¢ prawg dtonig zewnetrzng krawedz lewej stopy od strony podeszwy. Kciuk z
pozostatymi palcami. Unos stope w kierunku sufitu. Poczuj biodro, miednice, plecy,
zebra.

Unos stope i uniesiong stope przeno$ w lewo. Ruch po duzym tuku. Przetaczaj cate
ciato. Tylko prawa stopa pozostaje w jakim$ kontakcie z podtoga.

3. Usiadz ze stopami przed sobg tak, ze podeszwy sg zwrdcone ku sobie, a zgiete kolana
skierowane sg na boki. Chwy¢ prawa dtonig zewnetrzng krawedz lewej stopy. Kciuk z
pozostatymi palcami. Lewg dton wsun pod piete tak, ze pieta odpoczywa w dtoni.

a.

Unos lewa stope od podtogi. Poczuj, jak to robisz. Co porusza sie miednica i plecy?
Unos odchylajac sie do tytu i zaokraglajgc plecy.

Unos stope i réb nig kétka do przodu, w dét, do siebie i w gére bez odchylen w
prawo i w lewo. Korzystaj z miednicy i plecéw.

Zmien kierunek kétek.

Zamien rece. Lewg dtonig chwy¢ zewnetrzng krawedz lewej stopy od gory. prawa
dton wsun pod piete i powtdrz ruch unoszenia, a potem krecenie stopg kotka w obie
strony.

4. Potdz sie na plecach z nogami jak poprzednio.

a.
b.

Potéz lewaq dton na lewej tydce i przesuwaj dfon od kolana do stopy unoszac bark.
Chwyc¢ lewg dtonig zewnetrzng krawedz lewej stopy od goéry. Kciuk z pozostatymi
palcami. Unos lewa stope do sufitu.

Unos stope i przenos jg ruchem po tuku w lewg strone. Przetaczaj cate ciato. Jak ono
sie organizuje? Czy lewe kolano zbliza sie do podtogi.

Zamien dtonie i chwy¢ prawg dtonig zewnetrzng krawedz lewej stopy od spodu.
Kciuk z pozostatymi palcami. Unos stope i przenos po tuku w lewo. Czy teraz jest
inaczej niz za pierwszym razem?

5. Usiadz w siadzie bocznym z lewg tydka przed sobg i prawa tydkg z prawej strony.

a.

b.

Pochylaj gtowe i plecy. Pozwél niech plecy sie zaokraglajg i stajg wypukte, a gtowa
swobodnie wisi w dét.
Pochylong gtowe przenos$ w prawo i w lewo ruchem z miednicy i plecéw.



Chwy¢ lewa stope: lewa dton na zewnetrznej krawedzi od géry, a prawa dton
wsunieta pod piete. Gdy opuszczong gtowe przenosisz w lewo, to odktadaj lewy
tokie¢ na podtoge przed tydka.

Kontynuuj i odktadaj lewy bark na podtoge w okolicy lewego kolana. A potem gtowe i
odktadaj lewy bok na podtoge, az w koricu przetoczysz sie na plecy.

Gdy wracasz unos lewa stope do sufitu i po tuku w lewo. Przetaczaj sie z plecow na
lewy bok. Odktadaj kolano, a potem stope na podtoge. Od razu potem unos bark i
gtowe, a za nimi tokie¢ i na koricu unos gtowe.

Zamien dtonie w uchwycie lewej stopy i sprébuj pouktadac sobie ten ruch
przetaczania na plecy przez bok oraz powrét do siedzenia.

6. Odpocznij na plecach. Poréwnaj prawg i lewa strone ze sobg. Skorzystaj z lekcji, aby usigs¢, a
potem wstan. Poczuj, jak stoisz i przejdz sie.
7. Zrob lekcje na drugg strone.

Dziekuje.



