Lekcja AY 31. Uniesienia wyobrazni

To lekcja o wyobrazni i mysleniu owszem pozytywnym. Oczywiscie nie chodzi o myslenie
motywacyjne w stylu ,Bede bogaty, bede bogaty...”, aby stac sie bogatym. Lekcja uczy, jak mysle¢ nie
stowami, a ruchem. ,Mysle¢ ruchem”, aby ten stat sie lepszy, a dziatanie tatwiejsze i efektywniejsze.
Jest prosta o naturalnym ruchu niemowlecym, ale wymaga duzo cierpliwosci i konsekwencji. Kropla
drazy skate, a uwaga napiecia. Z kazdy kolejnym oddechem i wyobrazonym ruchem miekta moja
klatka piersiowa. Pojawito sie uczucie bezbronnosci i mingt bol w ramieniu, a doktadniej nauczytem
sie na poruszac, aby go unikngé. Praca w wyobrazni poprawia dziatanie uktadu nerwowego, ktéry
napina miesnie. Uczymy sie (uczymy nasz uktad nerwowy) napinad tylko te miesnie i tylko w takiej
mierze, jak jest to koniecznie do wykonania ruchu. Uczymy sie niezbednego minimum bez wysitku i
bdlu, co przynosi maksymalny rezultat w zakresie ruchu, uczuciu lekkosci i przyjemnosci.
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1. Potdz sie na brzuchu. Nogi proste lekko roztozone. Rece tez roztozone na podtodze powyzej
gtowy. Gtowa na wprost.
a. Unos catg prawa reke od podtogi i opuszczaj.
b. Unos catg prawg noge.
c. Unos jednoczes$nie reke, noge i glowe.
2. Wyobraz sobie, ze unosisz prawg reke.
a. Woyobraz sobie, ze reke wydtuzasz i unosisz.
b. Za kazdym kolejnym razem niech ruch bedzie lzejszy i wygodniejszy.
c. Poczuj cate ciato facznie z miednica.
d. Woyobraz sobie, ze reka nie ma ciezaru, a jej uniesienie nie wywotuje w ciele zadnych
trudnosci. Tak zorganizuj swoje ciato, aby udato sie wyobrazi¢ ruch bez trudnosci.
3. Unies$ catg prawa reke. Czy teraz jest fatwiej?
4. Zwrdc gtowe w prawo. Wyobraz sobie, ze unosisz prawg reke i gtowe.
a. Woyobraz sobie, ze ciezar ciata przenosi sie na lewg strone.
b. Ze jedna strona plecéw pracuje inaczej niz druga.
c. Woyobraz sobie to powoli. Zauwaz jak najwiecej szczegdtéw ruchu np. jak uktadasz
szyje.
d. Poczuj napiecia, jakie sie pojawiajg w miedzyczasie.
e. Woyobraz sobie, ze unosisz reke do sufitu.
5. Unies reke i gtowe. Czy teraz jest fatwiej?
6. Woyobraz sobie, ze unosisz prawg reke wysoko.
a. Woyobraz sobie, ze przetaczasz sie na lewy strone, aby uniesé reke.
b. Rdb to na wydechu.
7. Unies reke. Czy teraz jest tatwiej?
8. Unies$ catg prawa noge.
9. Wyobraz sobie, ze unosisz prawg noge.
a. Woyobraz sobie, ze plecy i noga sie wydtuzaja, a ciezar ciata przenosi sie na lewg
strone. Mozesz w wyobrazni przechylaé miednice.
b. Klatka piersiowa niech bedzie miekka.
Poczuj te miejsca, ktdre utrudniajg ruch w wyobrazni i sprébuj je inaczej utozyé czy
zorganizowad.
10. Unies$ prawg noge. Czy teraz jest tatwiej? W czym rdzni sie ruch w wyobrazni od tego w
rzeczywistosci? Co robisz inaczej niz sobie wyobrazatas / myslatas?



11. Wyobraz sobie, ze unosisz prawg noge.
a. Wyobrazaj sobie powoli.
b. Jak uktadasz swoja klatke, gtowe, twarz, aby ruch w wyobrazni byt jak najlzejszy?
¢. Woyobraz sobie, ze ktos$ ci pomaga i unosi twoja noge.
12. Unies$ prawg noge. W czym sg nadal réznice?
13. Popraw w myslach swéj obraz ruchu i jeszcze raz wyobrazaj sobie, ze unosisz prawg noge.
14. Unies$ prawg noge.
15. Unies prawg reke i glowe.
16. Wyobraz sobie, ze unosisz reke i gtowe.
17. Unies prawg reke i glowe.
18. Unies$ prawg noge.
19. Wyobraz sobie, ze unosisz reke, gtowe i noge rdwnoczesnie.
Wyobraz sobie, ze patrzysz za unoszong reka.
Ze nie uzywasz sity.
Wydtuzaj prawg strone.
Rdéb to na wydechu.
e. Woyobraz sobie, ze robisz to jak sprawna, zdrowa osoba i ruch jest piekny.
20. Unies reke, gtowe i noge jednoczesnie.
21. Jeszcze raz wyobrazaj sobie. Popraw w wyobrazni to, co mozesz poprawic.
22. Unos reke, gtowe i noge.
23. Unos$ prawg noge. Czy jest tatwiej? Czy jest lzejsza?
24. Potéz sie na plecach i poréwnaj strony prawg i lewa.
a. Unies do sufitu raz prawa, raz lewa reke i poréwnaij.
b. Unies do sufitu raz prawg, raz lewa noge i poréwnaj.
25. Wstan i pordwnaj obie strony. Siegnij do sufitu raz prawg, raz lewg reka.
26. Przejd: sie.
27. Mozesz zakonczy¢ lekcje po zrobieniu jednej strony i zobaczyé, jak dtugo utrzymuija sie
roznice. Mozesz kiedy chcesz, takze od razu zrobi¢ lekcjg na drugg strone.
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Dziekuje.



