Lekcja AY 6. Kétka gtowg

To moze by¢ trudna lekcja, ale cierpliwo$¢ i doktadnos$é zwracajg sie z nawigzka. Ruch to zycie. To co
nie rusza sie martwieje. Czasami jaka$ czes¢ ciata nie rusza sie. Wtedy zyjemy jakby mniej niz bySmy
zyli, gdyby ona pozostata ruchoma. Sztywna klatka, zapadnieta badzZ stale wyprezona, nieruchomy

odcinek piersiowy kregostupa lub szyja. Nawet nie wiemy, juz nie pamietamy, ze te czesci nas mogg
sie poruszac i nam pomagac, a nie by¢ dla nas ciezarem, ktéry trzeba nosi¢. Lekcja rozjasnia, zwraca

nam ruchomo$é w zapomnianych, ciemnych miejscach.

Lekcja nie polega na komunikatach ,rozluznij”, ,zostaw”, ,,pus¢”, ale na niecodziennych, z poczatku
moze nawet trudnych zadaniach, ktére wykonywane z uwaga wywotujg nowe ruchy, takze w tych
miejscach, ktére na co dzier sie nie ruszaja, bo nie potrzebuja. Sciéniete dotad tkanki odklejaja sie od
siebie, odzyskujg zdrowg sprezysto$é i zaczynajg przyjemnie przesuwac sie wzgledem siebie. Tam od
razu wraca oddech, wracajg checi i odwaga. Zaczyna sie chcie¢, rozgrzewa sie od $rodka, zaczyna sie

mac.

1.

UsigdZ po turecku lub w inny dla ciebie komfortowy sposdb. Poczuj czubek gtowy, najwyzszy
jej punkt. Wyobraz sobie tablice zawieszong poziomo tuz nad gtowa.
a. Zacznij rysowaé czubkiem gtowy okrag na tablicy.
b. Wyobraz sobie, ze z czubka gtowy wystaje otéwek i zacznij otéwkiem rysowac koto na
tablicy.
c. Upewnij sie, ze to co rysujesz ma rzeczywiscie ksztatt kota i jest ciggta linia.
d. Poczujszyjei plecy.
e. Zmien kierunek na odwrotny.
Zawie$ prawy palec wskazujacy tuz nad gtowg po srodku.
a. Poruszaj gtowa tak, aby krawedzig gtowy dotykaé czubek palca. Krawedz gtowy to
miejsce, na ktérym spoczywa korona.
b. Upewnij sie, ze palec i tokiec sie nie ruszajg (zerkaj na tokie¢), a porusza sie gtowa, a
takze, ze jest ciggty kontakt gtowy z palcem.
c. Nos jest skierowany caty czas do przodu. Poruszaj catg gtowa.
d. Zamien palec na lewy wskazujgcy i zmien kierunek ruchu.
Potéz sie na plecach. Unies gtowe.
a. Czubkiem gtowy (lub wystajgcym otéwkiem) rysuj kotko na tablicy, jak w pkt 1.
b. Zmien kierunek.
Potéz sie na brzuchu. Unie$ prawy tokie¢ i umiesé prawy palec wskazujgcy tuz nad gtowa.
a. Poruszaj gtowa tak, aby dotykad palec krawedzig gtowy.
b. Zobacz, czy tokiec¢ nie rusza sie wzgledem podtogi, ani palec, a twarz skierowana jest
do podtogi i jest ciggty kontakt gtowy z palcem.
c. Poczuj ruch klatki piersiowej i plecow.
d. Zmien kierunek ruchu.
e. Zmien palec na lewy wskazujacy i zréb to samo w oba kierunki.
Potéz sie na plecach. Unies gtowe i podeprzyj sie na tokciach oraz dtoniach.
a. Czubkiem gtowy (lub wystajgcym otdwkiem) rysuj kotko na tablicy, jak w pkt 1.
b. Poczuj ruch miedzy barkami. Rozrdzniaj ruch kregostupa od barkow.
c. Zmien kierunek.
Lezac wyobraz sobie, ze doktadnie tuz nad gtowg jest zawieszona z sufitu wskazéwka.



10.

11.

12.
13.

a. Poruszaj gtowag w kétko tak, aby jej krawedzig ciggle dotykac tej wskazéwki.
b. Zmien kierunek.
Unies prawy tokied i zawies prawy palec wskazujacy nad gtowa. Opieraj sie tylko na
lewym tokciu i dtoni. Poruszaj gtowg wokot palca. Nie poruszaj prawg reka.
d. Znajdz fatwe punkty, w ktérych prawa reka zaczyna sie poruszac¢ lub gtowa traci
kontakt z palcem i tam zwolnij, poswie¢ im wiecej czasu i uwagi.
e. Zmien reke i kierunek ruchu.
Usigdz jak na poczatku lekcji. Potéz dionie na biodrach.
a. Poruszaj czubkiem gtowy (lub wystajacym z niej wyobrazonym otéwkiem) po tablicy
zawieszonej poziomo tuz nad nia.
b. Zmien kierunek.
c. Czyterazjest tatwiej niz na poczatku? Czy koto ma bardziej regularny i klarowny
ksztatt?
Siedzgc wyobraz sobie, ze doktadnie tuz nad gtowa jest zawieszona z sufitu wskazéwka.
a. Poruszaj gtowa w kétko tak, aby jej krawedzig ciggle dotykac tej wskazéwki.
b. Szukaj ruchu symetrycznego. Twarz pozostaje skierowana do przodu.
c. Zmien kierunek.
Zawies prawy palec wskazujacy tuz nad gtowa.
a. Poruszaj palcem wokét krawedzi glowy.
b. Wyobraz sobie, ze poruszasz gtowg w kotko tak, ze krawedz gtowy stale dotyka
nieruchomy palec.
c. Zmien palec na lewy wskazujacy i zmien kierunek kotka. Najpierw poruszaj palcem
wokot krawedzi gtowy.
d. A nastepnie wyobraz sobie, ze poruszasz gtowa wokaét palca.
Potéz sie na prawym boku.
a. Unies gtowe i jej czubkiem (lub wyobrazonym otéwkiem, ktéry wystaje) rysuj kétko
na tablicy zawieszonej tuz nad nia.
b. Zawies lewy palec wskazujacy nad gtowg i poruszaj glowa w kotko tak, aby krawed?
gtowy ciggle dotykata palca.
Odpocznij i poczuj barki.
Wyobraz sobie, ze to robisz.
Zmien kierunek i najpierw zrdb, a potem tylko wyobraz.
Jeszcze raz poruszaj czubkiem gtowy w kétko. Poczuj, jak gtowa jest kontynuacja
kregostupa.
g. Zrdb to samo na lewym boku.
UsigdzZ jak na poczatku.
a. Woyobraz sobie kétka czubkiem gtowy.
b. Zrdéb je. Poczuj, jak ruch gtowy jest kontynuacjg ruchu kregostupa.
c. Zawies palec nad gtowg i jednoczesnie robigc ruch czubkiem gtowy réb ruch po kole
krawedzig gtowy dotykajgc ciggle palec.
d. Zamien palec i zmien kierunek. Réb koétka krawedzig i stopniowo zacznij mysle¢, ze
robisz tez kétka czubkiem gtowy. Opusé reke i réb oba ruchy jednoczesnie.
Potéz sie na plecach. Odpocznij i poczuj kontakt plecéw z podtoga. Czy jest réznica?
Wstan i poczuj rdznice na stojgco. Czy stoisz jakby bardziej neutralnie? Z mniejszym
wysitkiem ustania i trzymania sie?
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Dziekuje.



