Lekcja AY 26. Perty i oczy

Pierwsza lekcja w tym roku to préba sprawdzenia siebie. Lekcja jest o rozbieznos$ci miedzy tym, co
nam sie wydaje o nas samych i tym, co rzeczywiscie robimy. Jesli poruszamy sie tak naprawde
niezgodnie z intencja, z tym co nam sie wydaje, to tez rezultaty dziatan mamy inne od oczekiwanych.
Troche jak w zyciu, lubimy mysle¢ o sobie w jaki$ sposdb i mamy wtasny obraz siebie, ale w chwilach
proby zycie sprawdza nas, jak sie rzeczywiscie zachowamy, czy tak jak méwi nam tenze obraz czy
jednak inaczej. | dobrze, ze sprawdza. Bez tych préb obraz bytby coraz bardziej odrealniony. Takie
proby, jesli na to pozwoli¢, ten wizerunek urealniajg. Jest on przeciez czyms, na czym budujemy nasze
plany, zamiary, mierzymy sity. Jesli jest adekwatny do rzeczywistosci, to tez nasze cele sg na miare
naszych mozliwosci i w rezultacie przezywamy mniej rozczarowan.
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1. UsigdZ z nogami zgietymi. Stopy stojg. Najpierw zamknij oczy, a potem oprzyj przedramiona
na kolanach tak, ze dtonie sg nizej niz oczy. Kazdg z dtoni utdz tak, aby palec wskazujacy i
kciuk dotykaty sie jakby trzymaty nitke i oba palce skierowane sg w strone oczu. Wyobraz
sobie, ze od palca wskazujgcego i kciuka prawej dtoni do prawej Zzrenicy przeciggnieta jest
napieta, czyli prosta czarna nitka i na niej nawleczona jest biata okragta perta.

a. Patrz na perte i przesuwaj jg po nitce od prawego oka do prawych palcéw i z
powrotem.

W drodze do oka zatrzymaj dokfadnie w potowie drogi. Oczy wcigz zamkniete.

Zatrzymaj w odlegtosci % od oka.

Zatrzymaj w odlegtosci % od dtoni.

W drodze do dtoni zatrzymaj kolejno w % od oka, w potowie, w % od dtoni.

Z powrotem w drodze do oka zatrzymaj perte doktadnie w potowie drogi. Ztap

palcami lewej dtoni perte i otwdrz oczy. Sprawdz, czy palce lewej dtoni sg na prostej

linii oraz czy sq w potowie dystansu miedzy prawg dtonig, a Zrenica.

g. Zamknij oczy i poruszaj pertg szybciej, a potem wolniej.

h. Poczuj, czy nie napisz czota, barkdw czy ndg oraz czy nie wstrzymujesz oddechu ani
nie zaciskasz zebdéw.

i. Potdz sie na plecach, odpocznij i pordwnaj prawa i lewa strone.

j.  UsiadZ w tej samej pozycji, przeciggnij pertg jeszcze raz miedzy prawg dionig i
Zrenica. Oczy zamkniete. Poczuj, jak jest tatwo i zapamietaj, jak jest tatwo.

k. Zréb caty punkt na lewg strone. llekro¢ bedzie trudno pamietaj, jak fatwo byto po
prawej stronie; pamietaj uczucie fatwosci, jak ci towarzyszyto po prawej stronie i
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przenos je powoli i fagodnie na strone lewa.

I.  Sledzac oczami perte szukaj dla gatek ocznych ruchu tagodnego, jednostajnego bez
przeskokdw, zatrzyman i gwattownych przyspieszen, bez zbednych napie¢ miesni
gatek ocznych.

2. Potdz sie na plecach z zamknietymi oczami.

a. Woyobraz sobie, ze malujesz swojg catg lewa brew cienkim pedzelkiem na biaty kolor
ruchami od nosa w lewo na zewnatrz.

b. Teraz w wyobrazni maluj pedzelkiem biatg kreske pod okiem ruchem od nosa w
lewo.

c. Zamaluj linig miedzy powiekami.

Zamaluj gérng powieke.
Zamaluj dolna.
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Ruchem w gére w dét zamaluj lewa potowe lewego oka zaczynajac od jego srodka.
Zamaluj w ten sposdb prawg potowe lewego oka od srodka w prawo.

Znajdz doktadnie $rednice lewego oka i zamaluj ten punkt na czarno.

Otwodrz oczy i porédwnaj, jak je czujesz. Jak czuje obie potowy strony twarzy? Ktéra
wydaje sie wieksza.

3. Usiadz, jak poprzednio i wyobraz sobie dwie czarne nitki z dwiema biatymi pertami. Jednak
od lewej dfoni do lewej Zrenicy, a druga od prawej dtoni do prawej zrenicy. Wyobraz sobie,
jak obie perty przesuwajg sie od dfoni do oczu i z powrotem.

a.
b.

Poczuj, ktére oko lepiej, tatwiej sledzi swoja perte.
Jako ze dtonie sg szerzej rozstawione niz zrenice, poczuj, ze nitki nie sg réwnolegte, a
rozchodzg sie i zbiegaja.

4. Zamien nitki w dtoniach i teraz nitke od prawej Zrenicy trzyma w palcach lewa dton, a nitke z
lewej Zrenicy prawa dton.

a.

b.
C.
d

Przesuwaj perty i poczuj, w ktérym punkcie nitki sie krzyzujg, a perty mijaja.

Co robig wtedy twoje oczy?

Ztap palcami prawej dtoni punkt przeciecia nitek i otwérz oczy.

Czy miejsce, ktore ,trzymasz” palcami jest miejscem, ktdre czutas, ze jest punktem
przeciecia? Jesli nie, jak duza jest rozbiezno$¢ miedzy nimi?

Zamknij oczy, zamien jeszcze raz nitki, aby byly jak za pierwszym razem tzn. nie
przecinajg sie, jedna nitka od prawej dtoni do prawego oka, a druga nitka od lewej
dtoni do lewego oka. Przesuwaj po nich perty i poczuj, czy teraz jest tatwiej.

5. Majgc zamkniete oczy unies$ dtonie i zbliz do siebie, ale niech sie nie dotykajg, tak aby nitki
byty réwnolegte do siebie i do podtogi. Palce sg na wysokosci oczu. Rece sg uniesione, juz nie
oparte o nogi.

a.
b.

Otworz oczy i sprawdz, czy rzeczywiscie nitki sg rownolegte. Jak jest rozbieznosc?
Pozostaw rece uniesione i zwréé gtowe, oczy, rece i nitki w prawo, a potem z
powrotem do $rodka.

Kiedy przekrecasz sie w prawo niech perly przesuwajg sie po nitkach do oczu, a kiedy
przekrecasz sie z powrotem do $rodka niech perty przesuwajg sie do palcow.

Zwracaj sie w lewo w ten sam sposob.

Zwracaj sie raz w prawo, a raz w lewo z ruchem peret w ten sposdb, kiedy zwracasz
sie na bok, to perty przesuwajg sie do oczu, a kiedy do srodka, to perty przesuwajg sie
do palcow.

Szukaj ptynnego, fagodnego ruchu. Ruch dzieje sie w miednicy. Kolana przechylaja sie
na bok i Igdujg na podtodze.

Otworz oczy i kontynuuj z otwartymi oczami. Czy jest tatwiej czy trudniej?

Na zmiane zamykaj i otwieraj az ruch peret po nitkach i ciata bedzie réwnie gtadki
przy oczach otwartych i zamknietych.

6. Usiadz jak na poczatku z dtorimi opartymi na kolanach i oczami zamknietymi. WyobrazZ sobie,
Ze teraz czarne nitki biegng od Zrenic do duzych palcéw u stép. Z prawej zrenicy do prawego
duzego palca, a z lewej do lewego.

a.
b.
C.

Przesuwaj perte po prawej nitce od Zrenicy do palucha i z powrotem.

Przesuwaj po lewe;j.

Przesuwaj obie perty po obu nitkach. Czy przesuwaj sie one z t3 samg predkoscig?
Czy ktoras wyprzedza drugg?

Ztap perty palcami obu dfoni w potowie nitki, a potem otwdrz oczy.

Czy jest rozbieznos$¢ miedzy dtoimi — czy ztapaty w innym miejscu?

Czy jest rozbieznos$¢ miedzy miejscem ztapania, a potowg nitek?



g.

h.

Czy to dtonie sie pomylity, czy moze oczy sie mylg w ocenie odlegtosci?

Jeszcze raz zamknij oczy, trzymaj dtoimi nitki w potowie i przesuwaj obie perty od

oczu do paluchow.

7. Przenies$ nitki tak, aby sie krzyzowaty, czyli jedna biegnie od prawej zrenicy do lewego
palucha, a druga od lewej Zzrenicy do prawego palucha. Zamknij oczy.

a.
b.
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Przesuwaj perty po nitkach.

Poczuj, w ktédrym miejscu sie krzyzujg nitki i mijajg perty.

Ztap to miejsce z zamknietymi oczami prawg dtonig, a potem otwdrz oczy. Sprawdz
rozbieznosci.

Zréb to samo lewg dtonia.

Ktéra reka sie mniej myli i rozbiezno$¢ miedzy jej pozycja, a tym gdzie przeciecie
widzg oczy jest mniejsza?

8. Usiadz tak z rekami, jak na poczatku. Zamknij oczy i wyobraz sobie wszystkie 4 nitki. Dwie do
palcow dtoni, a dwie do paluchéw, a wiec dwie z prawego oka, a dwie z lewego. Nie krzyzuja

sie.

Na zmiane raz $ledz perty przesuwajace sie do dtoni i z powrotem, a raz przesuwajgce
sie do paluchéw stép i z powrotem.

Sledz dtorimi perty przesuwajace sie po nitkach od oczu do paluchéw i z powrotem.
Czy dotykasz paluchéw w miejscu, w ktérym oczekiwatas, ze dotkniesz?

Zatrzymaj sie dtoimi w potowie tych dtuzszych nitek i otwdrz oczy. Sprawdz czy
rzeczywiscie obie dtonie sg w potowie i czy sg na linii prostej miedzy oczami, a
paluchami.

9. Zamknij oczy. Unie$ dtonie na wysokosci oczu i ponownie przekrecaj sie w prawo, ale caty
czas czuj nitki miedzy oczami, a paluchami stop.

a.
b.

d.
e.

Przekrecaj sie, az wstaniesz na kolanach i wracaj.

Zréb to samo w otwartymi oczami.

Rob to przesuwajac perty po nitkach miedzy oczami i dtorimi. Kiedy przekrecasz sie w
prawo, to perty przesuwajg sie od dtoni do oczu, a kiedy wracasz do punktu wyjscia
po srodku, to perty przesuwajg sie z powrotem od oczu do dtoni.

Zréb to samo na lewo.

Pofacz obie strony.

10. Wstan i poczuj, jak ci sie stoi. Jak czujesz twarz, szyje. Jak skreca ci sie w prawo i w lewo. Czy
inaczej niz zwykle?

Dziekuje.



