Lekcja AY 53. Przesuwanie dfonig po nodze

Decyzja, aby robié lekcje; uwaga, ktdra jej poswiecam i zaangazowanie w nig zmieniajg mnie. Staje sie
skupiony. Mysli i emocje sg tylko o tym, co akurat robie. Nie rozbiegajg sie na inne tematy, teraz juz
dalekie czy dawne. Odrywajg mnie od spraw, ktorymi przed chwilg martwitem sie bgdz ekscytowatem.
Zapominam nawet o sobie, jaki jestem, jak wyglgdam, co umiem, co chce, a co powinienem. Zajmuje
sie tylko tym, co robie, co zadaje mi lekcja. Dzieki temu moge czasami zrobi¢ o wiele wiecej niz na
poczatku przypuszczatem znajac siebie.

Lekcja tworzy inny Swiat, w jakis sposdb intymny czy sekretny. Wcigga mnie zaciekawionego i
zaczarowuje. Dostarcza morze wrazen. Czasem wystarczy jeden ruch czy dotyk, aby otworzyé te drzwi.
Sprawia ogromng przyjemnos¢, przynosi ulge. Moze dlatego, czasami uczestnicy warsztatéw
wzruszajg sie. Okazuje sie, ze sami sobie mozemy dac tak wiele, na co tak dtugo czekalismy, az da nam
to kto$ inny. Wystarczy przebrnac¢ przez lenistwo, nie-do-wiare i pospiech. Wszystko jest juz gotowe i
cierpliwie czeka.

Ta lekcja jest o wysitku, o tym, ze jest niepotrzebny, a kiedy jest, to przeszkadza w nauce, tzn. w
uzyskaniu lepszej organizacji (koordynacji) ruchu i ostrzega, ze ,nie tedy droga”.

* %k ¥

1. Potdz sie na lewym boku z lewg nogg prostg skierowang w dét i prawa nogg podciagnieta,
zgietg w kolanie i lezgca przed tobg. Mozna podtozy¢ cos pod gtowe. Potdz obie rece na
podtodze wyciggniete przed toba. Prawa dton na lewe;j.

a. Unos prawa reke do sufitu i za siebie patrzac na nia.

2. Potéz obie dtonie na prawym biodrze.

a. Przesuwaj prawg dton po udzie, kolanie i fydce. Po zewnetrznej stronie nogi.

b. Unos gtowe i lewy bark, naile potrzeba.

c. Przesuwajlewa dfon po zewnetrznej stronie prawej nogi.

d. Przesuwaj obie dtonie po zewnetrznej stronie prawej nogi.

e. Dojdz do miejsca, w ktérym jest juz trudno. Zatrzymaj sie tam i sprobuj jak najtatwiej
oddycha¢. Obserwuj, na czym w tym miejscu polega wysitek i czy mozesz go
zmniejszyc.

Przesuwaj jeszcze raz prawg dton. Czy tym razem jest dalej niz poprzednio?

g. Potdz prawg dton na podtodze za sobga. Przesuwaj tylko lewg dton.

h. Wyobraz sobie, ze przesuwasz lewg dton, ze bez wysitku unosisz lewy bark i gtowe.
Jak daleko w wyobrazni przesuwasz reke?

i. Przesuwaj jeszcze raz lewq dton. Czy teraz jest dalej?

j.  Przesuwaj obie dtonie.

k. Dojdz dtorimi do miejsca, w ktérym jest juz trudno. Teraz uno$ lewa tydke i stope.
Kolano obraca sie na podtodze. Czy to redukuje wysitek i pozwala przesung¢ dionie
dalej po nodze?

3. Potdz sie na plecach. Poréwnaj obie strony. Uno$ raz jedng noge, raz drugg i poczuj, ktora jest
Izejsza.

4. Wstan i przejdz sie. Poréwnaj obie strony ciata.

5. Potdz sie w ten sam sposéb. Potdz obie dfonie na prawym biodrze. Lewa dton potdz na
prawej.



Wyobraz sobie, ze ktos unosi twojg gtowe i barki tak, ze ty nie musisz wktada¢ w to
wysitku i w efekcie lewa reka wydtuza i przesuwa (w wyobrazni) po nodze dalej niz
jest prawa.

Zréb to. Poczuj, czy jest wysitek. Jesli jest, to poczuj, co robisz (napinasz) dodatkowo,
co ten wysitek wywotuje i czy mozesz w nastepnym ruchu unikng¢ tego napiecia i w
rezultacie zredukowac wysitek?

Postaw prawg dfonl na podtodze tuz przed sobg, przed lewym ramieniem i pomagaj
sie prawg rekg naciskajac nig w podtoge.

Szukaj fatwego ruchu, szukaj dobrej organizacji ruchu, szukaj wtasciwego kierunku
ruchu.

Potéz obie dtonie na biodrze i przesuwaj obie po nodze unoszac gtowe i lewy bark na
ile trzeba. Czy teraz jest fatwiej i dalej?

6. Potdz sie na prawym boku z lewg noga podciggnieta.

a.

Potéz obie dtonie na lewym biodrze. Wyobraz sobie, ze kto$ unosi twojg gtowe i
prawy bark jak do siadania. Wyobraz sobie, jak obie rece przesuwajg sie po lewej
nodze.

Przesuwaj lewg dton po lewej nodze. Czy tutaj jest dalej niz na poprzedniej stronie?
Przesuwaj prawg dton.

Postaw lewg dton na podtodze i opieraj sie na niej unoszac gtowe i tutéw. Przesuwaj
prawg dton.

Przesuwaj obie dtonie.

Potéz lewa dton pod kolanem (z przodu ponizej kolana) i przyciggaj kolano w kierunku
gtowy, kiedy przesuwasz prawg dton po lewej nodze. Unos prawy bark.

Unos lewa stope i tydke opierajac sie na kolanie.

Unos lewg stope i tydke oraz przesuwaj lewg dton po lewej nodze.

Zatrzymaj sie w punkcie, w ktdrym pojawia sie wysitek. Sprébuj oddychaé bez wysitku
i rozluznic¢ wszystkie miesnie, ktére niepotrzebnie sie napinaja.

Sprébuj jeszcze raz, unos lewg stope i przesuwaj lewa dfon az chwycisz nig
zewnetrzng krawedz lewej stopy.

Trzymajac lewga dtonig lewg stope od zewnatrz i pomagajac sobie prawa reka unies sie
i podeprzyj na prawym tokciu, a potem potéz sie z powrotem na boku.

7. Potdz sie na plecach i poréwnaj strony.
8. Wstan i przejdz sie.
9. Potdz sie tak samo na prawym boku jak ostatnio.

a.
b.
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g.

Przesuwaj prawg dfon po lewej nodze.

Zatrzymaj sie, gdzie pojawia sie wysitek. Sprébuj oddychaé swobodnie i rozluznic¢
zbedne napiecia, ktore ten wysitek wywotuja.

Przesuwaj obie dtonie. Czy jest dalej niz ostatnio?

Przesuwaj obie dtonie i unos lewg stope i tydke.

Unos tydke i chwy¢ lewg dtonig, a prawg przesuwaj po nodze.

Zamien rece i kontynuuj.

Przesuwaj obie dtonie i unos tydke, az chwycisz obiema dtorimi stope od zewnatrz.

10. Potdz sie na lewym boku z prawg nogg podciagnieta.

a.

W wyobrazni uno$ prawg tydke i stope oraz przesuwaj obie dtonie po prawej nodze az
uchwycisz nimi zewnetrzng krawedz prawej stopy. Jak wyobrazasz sobie
zorganizowanie tego ruchu i swojego ciata?

Chwy¢ lewa dfonig prawe kolano. Uno$ prawa tydke i stope oraz chwy¢ je prawg
dtonia.



c. W tej konfiguracji opierajac sie na lewym tokciu unos sie i wracaj do lezenia na
podtodze.

d. Trzymaj prawg dtonig prawa stope i przesuwaj lewa dfonig po prawej nodze, po
zewnetrznej stronie az ona tez chwyci stope.

e. Zamien rece i kontynuuj.

11. UsigdzZ z obie nogami przed sobg. Zgiete w kolanach, stopy stoja, a kolana zwrdcone sg do
sufitu. Podeprzyj sie z tytu na lewej rece. Prawg dtonig chwy¢ zewnetrzng krawedz lewej
stopy.

a. Przenos lewe kolano na prawo od prawego tokcia i z powrotem odsuwajac i
przysuwajac piete.
b. Zrdb to samo na drugg strone.

12. UsigdZz w siadzie bocznym z lewg nogg po lewej stronie i prawa przed sobg. Podeprzyj sie na
lewej rece z lewej strony. Prawg dfonig chwy¢ zewnetrzng krawedz lewej stopy.

a. Przenos$ lewga stope do przodu unoszac kolano i przenos z powrotem do tytu po lewej
stronie.
b. Zréb to samo na drugg strone.

13. UsigdzZ jeszcze raz z obiema nogami stojgcymi przed tobg. Chwyé prawa dionig zewnetrzng
krawedz prawej stopy i lewg dtonig zewnetrzng krawedz lewej stopy. Kolana sg miedzy
tokciami.

a. Przenos oba kolana na prawo od ramion, a potem na lewo od ramion, raz siadajgc w
siadzie bocznym w jedng strong, a raz w druga.

14. Wstan i przejdz sie. Poczuj, jaka jest réznica na koniec lekcji.

Dziekuje.



