Lekcja AY 23. Jama ustna, zeby, oddech

To jedna z trudniejszych i subtelniejszych lekcji. W zasadzie tylko wyobraznia, oddech i dotyk. Mato
ruchdéw, ale to wystarczy, aby zmienié napiecie miesni i wewnetrzne dystanse. Rozwdj tutaj polega
nie tyle na nauce nowych ruchéw, ale lepszym, dogtebniejszy rozpoznaniu siebie samego, jakim
jestem.

Zwracam uwage na proste sprawy jak na przyktad oddech (pkt 2). Nie zmieniam go specjalnie, ale
tylko czuje i obserwuje. Dzieki temu napotykam nowe doznania z siebie, ze swojego ciata. Z uwagi
ros$nie wrazliwos¢ i ilos¢ nowych wrazen. Z tych doznan tworzy sie méj subiektywny swiat. Im wiecej
takich doznan z ciata, tym swiat mdj jest petniejszy i bogatszy. Moja ciekawos$é rozbudza sie i nasyca
jednoczesnie.

Obserwujgc siebie zaczynam czué napiecia czasami w dziwnych miejscach np. w podniebieniu (pkt 3).
Nie prébuje ich rozluzni¢, ale kontynuuje obserwacje i to napiecie samo sie zmniejsza. To rodzi
dziwne uczucie zmiany. Zaczynam lepiej czu¢ kosci twarzy. Wytania mi sie nowy obraz mnie. Wiem,
ze mogtbym go jeszcze odrzucié, zrobic cos, co robie zwykle (napi¢ sie wody, umy¢ zeby), ale ta
nowos¢ ani tylko przyjemna ani jedynie irytujgca jest zbyt ciekawa, zeby z niej teraz zrezygnowacd.
Mozna to porédwnaé do spojrzenia w lustro rano - staje i widze kogos innego, ale wiem, ze to ja. Co
wiecej, mam przeczucie, ze to bardziej ja niz ten wczesniej.

Jednoczesnie pamietam o Swiecie zewnetrznym. Czuje pokusy, aby sie nim zajgé. Czasami mysle, ze
jest on tak zorganizowany, wrecz zazdrosnie zabiegajgcy o uwage, aby nie zajmowac sie sobg,
podrézami w siebie, odkrywaniem prawdziwszych obrazéw siebie. Wtedy $wiat zewnetrzny traci
przeciez na atrakcyjnosci. Przede wszystkim przestaje by¢ jedynym. Po drugiej stronie lutra, Swiat
wewnetrzny odkrywa sie jako gteboki, nieskoriczony ocean wrazen. Zwykty do tej pory oddech staje
sie doswiadczeniem ujawniajgcym mnogos$¢ doznan, koloréw, odcieni, w wiekszosci przyjemnych i
ciekawych.

Na przyktad zeby (pkt 6), dotgd staty w dwdch rzedach w cieniu. Tylko stuzyty gryzieniu. Jesli zaden
nie bolat, to tez nie wyrdzniat sie od pozostatych. Odciete od czucia po dziesigtkach wizyt u dentysty.
Teraz stajg sie jakby kolorowe, bardziej zywe, czujace i dajace sie odczué. Kazdy czuje inaczej, jedne
bardziej, drugie mniej. Co wiecej, kazdy zab po dotknieciu wydaje sie wiekszy. Takze przestrzenie
miedzy nimi wydajg sie szersze (pkt 7). Potem wystarczy juz sama wyobrazZnia, ze dotykam, a moze
nawet jest lepsza, bo nie trzeba napinac ramienia, aby unie$¢ dton (pkt 8).

Po kilku punktach przychodzi do mnie refleksja, jak teraz rézni sie moja uwaga od uwagi na co dzien.
Zwykle jest ona duzo bardziej raptowna, gwattowna, pozadliwa, kompulsywna, przeskakujgca,
nieciggta, przerywana. Przede wszystkim waska i krotka w poréwnaniu do tej obecnej teraz podczas
praktyki.

Przed t3 nowa, ,szeroky” uwagg odkrywa sie rzeczywistosc. Dotad ignorowana lub przykrywana
przeswiadczeniami, minami i napieciami. One rozpuszczajg sie i rozwiewajg jak mary. Tylko tak moge
wyttumaczyé, dlaczego w trakcie praktyki mysli / potrzeby / pomysty stajg sie proste, wyrazne i
precyzyjne. Gdy wiem, jak oddycham i jaka jest moja jama ustna, zaczynam wiedzie¢, co powinienem
zrobic.

1. Potézsie na plecach. Mozesz zgig¢ nogi w kolanach i postawic stopy. Poczuj, jak lezysz.
2. Poczuj, jak oddychasz. Gdzie czujesz wdychane i wydychane powietrze? W nozdrzach? W
jamie ustnej?



10.

11.
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a. Jak czujesz oddychanie przez prawg dziurke, a jak przez lewga? Czy tak samo?
Przenie$ uwage na swojg jame ustng i gérne zeby. Poczuj miejsce styku dwdch gérnych
jedynek. Poczuj linie biegnacg po podniebieniu od tego miejsca do tytu w strone gardta.

a. Woyobraz sobie, ze przeciggasz palce po tej linii, pogtebiajac i powiekszajac ten fuk.
Czy czujesz, gdzie faczy sie jama nosowa z jamg ustng? Gdzie z tytu jamy ustnej sg dziurki z
jamy nosowej i wlatuje nimi wdychane przez nos powietrze?

Przenie$ uwage na lewg czes¢ podniebienia. Wyobraz sobie, ze naciskasz i przeciggasz linie
po podniebieniu od lewej gérnej jedynki do ostatniego zeba po lewej stronie. Nastepnie
kolejna linie od dwdéjki do przedostatniego, i tak dalej przesuwajac sie coraz bardziej w lewo.
Poczuj, jak lewa strona podniebienia robi sie wieksza. Poréwnaj strony.

a. Zréb podobnie po prawej stronie.

Poczuj cate podniebienie. Poczuj odlegto$é miedzy ostatnimi gérnymi zebami po prawej i po
lewej stronie. Nastepnie poczuj odlegtosé pomiedzy przedostatnimi i tak dalej, az dojdziesz
do jedynek.

Wsadz palec do buzi i sprawdz dotykiem podniebienie, jaki ma ksztatt i wielko$¢. Czy zgadza
sie to, co sobie wyobrazatas z tym, co teraz czujesz?

a. Przesuwaj palec po wewnetrznej stronie gérnych zebdw i dzigstach od ostatniego

prawego zeba do ostatniego lewego.

b. Przesuwaj palec po zewnetrznej stronie.

Wyobraz sobie, ze przesuwasz palec miedzy dzigstami na dolng wargg wokaét dolnych zebdéw.
Poczuj, ile jest tam przestrzeni.

Przytdz jezyk do podniebienia jak najwiekszg powierzchnig i naciskaj na nie przez okoto 20
sekund. Postaraj sie przyciskaé rowno po prawe;j i po lewej stronie, z przodu i z tytu.

a. Naciskaj jezykiem, jak najwiekszg jego powierzchnig na dolng strone jamy ustnej, na

dolng szczeke przez okoto 20 sekund.

b. Nie réb przy tym zadnych grymasdéw. Buzia moze by¢ otwarta.

c. Jeszcze raz naciskaj podniebienie.

Sprawdz jezykiem dolne zeby od zewnetrznej strony, jeden po drugim od ostatniego po lewej
do ostatniego po prawe;j.

a. Zréb to samo palcem.

b. Zréb to samo w wyobrazni. W wyobrazni powiekszaj te przestrzerh miedzy ustami, a

zebami.
Przesuwaj jezyk po dolnych zebach od wewnetrznej strony. Przesuwaj i naciskaj po kolei na
kazdy z nich. Czy dolna szczeka wydaje sie dzieki temu szersza?

a. Przesuwaj jezyk pod dolnych i gérnych zebach od wewnetrznej strony. Od prawej do
lewej strony i z powrotem po kolei jakby$ chciata zamalowac¢ catg powierzchnie
zebdw.

Znajac juz swojg jame ustng poczuj, jak z kazdym wdechem ona powieksza sie.

a. Woyobraz sobie, ze rozszerzajg sie szczeki, ze przestrzenie miedzy zebami poszerzajg
sie.

b. Poczuj presje od srodka w kierunku uszu.

¢. Poczuj nacisk podniebienia na jame nosowg od dotu.

Dotknij dolng szczeke. Sprawdz ksztatt kosci zuchwy od prawej do lewej strony z boku i od
spodu.

a. Sprawdz miekkie miejsce pod broda.

b. Naile zgadza sie to co czujesz z tym, co widzisz na co dzien w lustrze?

Poczuj jame brzuszng od srodka. Wyobraz jg sobie. Wyobraz sobie, ze w jej Srodku jest balon
i kazdym wdechem wypetniaj ten balon tak, ze ros$nie we wszystkich kierunkach. Poczuj, jak



balon napiera do przodu zblizajgc pepek w strone sufitu. Jak napiera na boki i na kregostup z
tytu zblizajac go do podiogi. Napiera tez na ptuca i na miednice.
a. Im bardziej balon rosnie, tym wyrazniej napiera tez na stawy biodrowe i w kierunku
gtowy.
b. WyobrazZ sobie, jak balon napiera na kazda po kolei noge i reke.
c. Napieraj rosngcym balonem w dowolnym kierunku.

15. Jeszcze raz przytdz jezyk do podniebienia i naciskaj na nie. czy teraz jezyk przylega wieksza
powierzchnig?

a. Przytéz jezyk do spodniej strony jamy ustnej i sprawdz to samo.

16. Poczuj jednoczesnie podniebienie i dno jamy brzusznej.

a. Poczujjednoczesnie catg jame ustng i jame brzuszna.

17. Poczuj klatke piersiowg. Wyobraz sobie w niej balon i z kazdym wdechem powiekszaj go i
catg klatke na wszystkie strony. Naciskaj od srodka na mostek wypychajac go do przodu i na
kregostup napierajgc nim w podtoge.

a. Napetniajac balon wewnatrz klatki napieraj od srodka na obojczyki. Unos ich
Srodkowe czesci do przodu, a boczna na bok.

b. Napieraj na kregostup przyciskajgc go do podtogi.

c. Przytéz dtonie do obojczykéw i $ledz ten ruch.

d. SledZ wewnetrzng odlegto$¢ miedzy mostkiem i kregostupem. Jak roénie i maleje
podczas oddechu.

e. Poczuj, jak balon napiera na pachy z boku i na topatki z tytu.

18. Wyobraz sobie, jak z kazdym wdechem od wewnatrz powieksza sie gtowa. Poczuj grubosc

kosci czaszki. Przytéz dtonie, aby to poczué.
a. Poczuj dystans wewnatrz miedzy prawym i lewym uchem.
b. Jakijest dystans miedzy czotem, a podtoga? Przytéz dton, aby to poczuc.
c. Poczuj, ze w srodku gtowy jest balon i z kazdym wdechem powieksza on swojg
objetos¢ napierajac na czaszke.
19. Jak sie czujesz na koniec lekcji? Ostroznie wstan i poczuj sie na stojgco i chodzac.

Dziekuje.



