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PASIZYMETI IS NAUJO VERTIKALUMA

ISsitiesimas yra santykis, ne pozicija. Kaip judedami galime pastiprinti tiek mobilumg, tiek
stabilumq?

Pradékite stovédami:

Pajuskite Zeme ir aplink esancig erdve, susiorientuodami abiem kryptimis.

Patapsnokite per isorine kulk3nies puse. Sis i3kilimas yra pirmas stovésenos istiesinimo
orientyras. Patrinkite jj, kad Sios vietos pojutis sustiprétuy.

Palieskite didelj gumbg savo Slaunies Sone, antrajj orientyra. Pastatykite savo koja tiesiai virs
savo kulksnies kaulo. Atpalaiduokite savo kelius, kad jie nebaty issilenke atgal ir uZsirakine.

Palieskite savo Sonkauliy vidurine dalj. ISmatuokite juos nuo priekio iki nugaros, raskite vidurj.
Tai treciasis orientyras. Perkelkite jj tiesiai virs Slaunies ir kulks$nies.

Palieskite savo ausies centrg - ausies ertme, §j ketvirtg orientyra jtraukite j lengva vertikaly
iStiesinima.

Patapsnokite savo virsugalvj ir timptelékite kelis plaukus arba jsivaizduokite, kad plaukai kyla j
erdve, ilgindami jasy vertikalia asj.

Dabar abiejy ranky smiliais palieskite savo ausy ertmes. |sivaizduokite, kad jasy pirsty galiukai
susitinka kaukolés centre, sukurdami horizontalig asj. Atlikite maza ,taip“ linkteléjima aplink Sig
centrine jungtj, kur kaukolés svoris leidziasi j jasy stubura.

Nuo savo virSugalvio nuleiskite Zemyn svambalo linija, jsivaizduokite, kad ji leidZiasi Zemyn palei
jasy stuburo priekj, per jusy dubens ertme, tarp jusy péduy, gilyn per Zemés sluoksnius iki pat
tvirto geleZinio branduolio, kur susitinka visos svambaly linijos. Suorientuokite savo tris kiino
svorio centrus aplink Sig jsivaizduojamg vertikalia asj.

Dabar leiskite savo stuburui judéti is vieno Sono j kita kaip Zuviai. Jsivaizduokite, kad judate tarp
dviejy stiklo plok3¢iy. Zuvies galva veda jus nuo jasy kaukolés virsaus, o Zuvies, pavyzdZiui,
ryklio arba lasiSos uodega, judédama j Sonus, stumia jus pirmyn. Pamirskite kojas ir leiskite savo
uodegikauliui bati laisvam.

Sustokite, pastebékite, kg suaktyvinote Svytuodami tarsi Zuvis.

Pajudinkite savo stuburg pirmyn atgal. Tai Zinduolio paternas, taip jlarose plaukioja banginiai
arba delfinai, taip Suoliuoja zirgas. Pastebékite bet kokj sulaikymga savo dvidesimt SeSiuose
stuburo slanksteliuose. Pakvieskite kiekvieng judéti.

Dabar sukite savo stubura. Vesdami savo burna ir akimis, sekite visg vaizda, esantj uz jasy. (Tai
primena véliavos vyniojimg aplink stiebo kotg). O dabar pradékite suktis nuo uodegikaulio,
spirale kildami iki pat galvos.



Sveikas stuburas juda visomis trimis kryptimis: i$ $ono j $ona, i priekio atgal, sukasi spirale. Sis
judrumas palaiko masy Zmogiska daugialypj vikruma - gebéjima lengvai judéti bet kuria
kryptimi.

Lenkdami savo stuburg Zemyn patyrinékite horizontaluma. Galite ir toliau orientuotis pagal
svorj ir erdve, galva ir uodega, net kurioje judesio fazéje.

Stuburo rigidiSkumas yra vienas i$ Zenkly, kad sulaikoma nervy sistema. Judrumo ir stabilumo
balansavimas ugdo pasiruo$ima atsakyti - misy gebéjimg atsakyti - atsakinguma.

Pamatykite arba jsivaizduokite kitus du Zmones, atsistokite priesais juos. Ar galite matyti ir bati
matomi nekeisdami to, kas esate?

Atkreipkite démesj, kad bendraudami su kitu, jis visuomet stovite ant tos pacios Zzemés,
dalinatés bendra erdve.

Patyrinékite savarankiskai. Sokite savo $okj. Leiskite savo judriam stuburui bati matomu,
girdimu ir iSraiskingu.

ISsitiesimas néra tai, kg mes ,atliekame”, tai kazkas, kas mes ,,esame”.



