Lekcja AY 67. Przetaczanie do siadania

Piekna, niemowleca lekcja. Jest o wykorzystaniu wtasnego ciezaru i sity grawitacji. Stopniowo intencja
zmartwiona ,,czy robie (wystarczajgco) prawidtowo” zmienia sie w intencje zapomnienia ,jakie to
przyjemne, zabawne, ciekawe...” W tej lekcji wysitek pojawia sie, kiedy pojawia sie strach. Ten
wywotuje nadmiarowe napiecia, wiec wysitek jest potrzebny, aby kontynuowaé ruch pomimo tego
spiecia. W lekcji odwracamy kolejnosé, dbamy o bezpieczeristwo — robimy tylko tyle, ile jest tatwe,
rozluzniamy miesnie i bedac miekkimi kontynuujemy ruch bez wysitku. Ten okazuje sie zbedny.

W trakcie lekcji s przerwy, kiedy leze na podtodze i przetaczam gtowe. Czutem wtedy, jakbym dalej
robit ruchy przetaczania. Cate moje ciato jakby ciggle byto w ruchu. Przypomniato mi sie ostatnio
przeczytane zdanie, ze uwaga nie jest jak Swiatto, ktére tylko biernie rozswietla swdj przedmiot. Jest o
wiele bardziej aktywna sifa, ktdra swdj przedmiot zmienia i porusza.

Sam Moshe uczac tej lekcji uzywa paru ciekawych sformutowan, ktére oddajg atmosfere jego miekkiej
drogi:

e wait until it happens”

e the weight of the head ,sits” the body

e “completely nonchalant movement, without any force”

e “eliminate the forceful movements”

e “in every place where you notice that the weight of the arms and legs is not enough — soften
the chest”

e “itis like the movement of dust, or like the movement of the thought only”
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1. Potdz sie na plecach. Zegnij nogi w kolanach i postaw stopy. Unie$ prawga noge. Chwy¢ prawa
dtonig prawg podeszwe stopy siegajac od wewnatrz.
a. Unos prawg stope w goére do sufitu i potem na prawo.
b. Poczuj, jak cate ciato przetacza sie na prawo, takze gtowa. Lewe kolano moze
przechylac sie na prawo. Wracaj z pomocg lewego kolana.
c. Szukaj takiej sytuacji, w ktorej sam ciezar prawej reki i nogi wystarczy, aby cate ciato
miekko przetaczato sie na prawo.
d. Odpocznij i poczuj réznice miedzy prawg i lewg strona.
e. Zréb caty punkt na drugg strone.
2. Tasama pozycja. Tylko wyciaggnij lewga reke po podtodze powyzej gtowy.
a. Unos prawa stope i reke do sufitu i potem na prawo. Czy teraz jest fatwiej niz
poprzednio?
Niech lewa reka tez przetacza sie i przesuwa na prawo.
Pozwdl niech gtowa zbliza sie to prawej nogi i ramienia.
Czy ciato uktada sie do siadania? Czy ono roluje sie do siadania?
Wracaj po tej samej drodze.
Odpocznij i poczuj réznice miedzy prawa i lewg strona.
g. Zréb caty punkt na drugg strone.
3. Tasama pozycja. Tylko lewa noga lezy prosto i lewa reka wyciggnieta jest powyzej gtowy.
a. Unos prawag stope i reke i kieruj na prawo. Pozwdél niech lewa reka i lewa noga
przetaczajg sie tez na prawo. A nastepnie kieruj prawg noge i reke na lewo. Wtedy
niech lewe kolano i lewy fokiec¢ zblizajg sie do siebie.
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b. Siadaj raz rolujac sie na prawo, a raz rolujac sie na lewo.
Przetaczajac sie na lewo oddalaj prawe kolano jakbys chciat zobaczyé podeszwe
prawej stopy.
Siadaj wykorzystujac tylko ciezar wtasnego ciata, a nie napiecia i site.
Przetaczaj sie raz na prawo, raz na lewo. Gdy przetaczasz sie na prawo, to prawa reka i
noga wyciggajg sie w gore i na prawo, a kiedy przetaczasz sie na lewo, to ta sama
prawa reka i noga zginaja sie, a kolano oddala sie od gtowy.
f.  Robigc ruch czekaj, az ciato stopniowo samo sie bedzie organizowato i ruch bedzie
stawat sie coraz bardziej ptynny.
g. Odpocznij.
h. Zrdéb caty punkt w odwrotnej pozycji.
4. Ta sama pozycja co ostatnio.
a. Unos prawa stope i reke i kieruj je na prawo. Roluj sie, aby usigs¢.
b. Lewa reka ilewa noga proste przesuwajg sie po tuku po podtodze w prawo.
¢. Unikaj zbednych napiec i sity. Polegaj na ciezarze czesci ciata i grawitacji. Doskonal
ruch.
d. Zréb to samo na drugg strone.
5. Unies obie stopy i chwy¢ je dtornmi siegajac od wewnatrz. Prawg reka prawg stope i lewg reka
lewq stope.
a. Raz unos i prostuj prawg noge i reke przetaczajgc sie na prawo, a raz unos i prostuj
lewq reke i noge przetaczajac sie na lewo.
b. Rdb ten ruch spokojnie, bez przyspieszen. Unikaj napie¢ np. w klatce piersiowej.
Spokojnie oddychaj.
c. Kiedy przetaczasz sie na prawo zginaj lewa reke i lewg noge oraz oddalaj lewe kolano
od gtowy. Niech ten ruch uniesie gtowe i usigdz. Zréb odwrotnie w drugg strone.
d. Odpocznij i nastepnie powtdrz ostatni ruch.
6. Powtdrz ruch z punktu 3.
a. Najpierw chwy¢ prawa reka prawo noge i przetaczaj sie raz na prawo, a raz na lewo.
Na prawo siadaj z lewg nogg prostg (ruch po tuku), a na lewo siadaj z obie nogami
skrzyzowanymi (lewa noga sie zgina).
b. Zréb to samo w odwrotnej pozycji.

7. Wstan i przejdz sie. Poczuj réznice.

Dziekuje.



