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DZIEN CZWARTY
NOWA MAPA PIONU

Prawidfowe ustawienie ciata jest kwestig relacji, nie pozycji. Jak podczas ruchu jednoczesnie
sprzyjac¢ i mobilnosci, i stabilnosci?

Zacznij na stojgco. Poczuj ziemie i przestrzen, osadzajac sie w obu tych kontekstach.

Opukaj lekko w zewnetrzng kos¢ stawu skokowego, potocznie zwang kostka. Oto pierwsze miejsce
na trasie zestrojenia ciata w pionie. Pomasuj je, by rozbudzi¢ czucie.

Dotknij kolejnego punktu na tej linii, jakim jest koscista wypukto$é u szczytu uda. Przenies gorng
czes¢ nogi bezposrednio nad staw skokowy. Pusc kolana miekko, nie przeprostowu;j ich.

Dotknij boku tutowia w potowie dtugosci zeber. Mozesz potozy¢ dtonie z przodu i z tytu nad
brzuchem i przesuwajgc rece na bok znalezé wtasciwy punkt. Oto trzeci przystanek. Niech réwniez
ulokuje sie bezposrednio nad zewnetrzng kostka i zewnetrznym szczytem nogi.

Dotknij wnetrza ucha, wsuwajgc czubek palca do srodka. Przesun ten czwarty punkt nad pozostate,
odnajdujac w ciele stan odprezonego pionowego dopasowania.

Lekko popukaj palcem w sam czubek gtowy. Pociggnij do goéry za kilka wioskéw — rzeczywistych
badz wyobrazonych — i poczuj jak twoja o$ pionowa wydtuza sie.

Teraz dotknij wnetrz uszu palcami wskazujgcymi obu dtoni. Wyobraz sobie, ze palce spotykajg sie w
srodku czaszki i tworzg o$ poziomg, biegngcg w poprzek gtowy. Pokiwaj na ,tak” wokoét tej osi i
zauwaz w jaki sposob ciezar twojej gtowy przechodzi w dét do kregostupa.

WyobraZ sobie, ze przebiega przez srodek ciebie pion ciezarkowy. Linka prowadzi od czubka gtowy
wzdiuz przodu kregostupa, przez srodek otworu w miednicy, pomiedzy stopami i przez wszystkie
warstwy skorupy ziemskiej, az po zelazne jadro naszej planety. To w jego wnetrzu zbiegaja sie
wszystkie piony. Dopasuj swoje trzy osrodki ciezaru ciata wokot tak wyobrazonej osi pionowe;.

A teraz wpraw kregostup w ruch kiwania na boki, przypominajacy ruch ryby. Pomysl, ze poruszasz
sie pomiedzy dwiema taflami szkta. Niech twoja rybia gtowa prowadzi ruch od wierzchotka czaszki, a
twdj ogon taczacy przdd z tylem niech daje ci naped — jak u rekina albo tososia. Pozwdl nogom
znikna¢ i uwolnij ko$¢ ogonowa.

Zatrzymaj sie i zauwaz, co uruchomito w tobie takie rybie gibanie.

Teraz porusz kregostupem w osi przéd-tyt. To jest wzorzec ruchowy wiasciwy dla ssakéw, ktéry
mozna rozpoznac i u galopujacego konia, i u zamieszkujacych wode wielorybdw czy delfindw. Zwroé
uwage, czy nie trzymasz ktéregos$ ze swoich dwudziestu szesciu kregdw. Pozwdl kazdemu z nich na
swobodny ruch.
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Poprowadz przez caty kregostup ruch spiralny. Zaczynajac od ust i oczu, popatrz do tytu za siebie,
wykonujac ruch flagi, ktora zawija sie wokot masztu. A teraz zacznij od kosci ogonowej i poprowadz
spirale ku goérze.

Zdrowy kregostup porusza sie w trzech osiach — na boki, do przodu i do tytu oraz spiralnie. Ta
mobilnos$¢ wspiera nasza ludzka wielowymiarowa zwinnosé, ktéra pozwala nam na bezwysitkowy
ruch w dowolnym kierunku.

Wytraé teraz kregostup z pionu i eksploruj w poziomie. Rdwnowaga wzgledem ciezaru, przestrzeni,
gtowy i ogona mozliwa jest w kazdej ptaszczyznie ruchu.

Sztywny kregostup to znak, ze uktad nerwowy co$ przytrzymuje. Natomiast rownowaga pomiedzy
mobilnoscig a stabilnoscia rozwija w nas zdolno$¢ odpowiedzi — odpowiedzialnosc¢.

Zobacz albo wyobraz sobie dwie osoby. Stan przed nimi. Czy potrafisz widzie¢ i da¢ sie zobaczyé
bez zmieniania tego, kim jestes?

Zauwaz, ze w komunikacji z drugim cztowiekiem stoicie na tej samej ziemi i jestescie razem w jednej
przestrzeni.

Eksploruj samodzielnie. Tancz po swojemu. Niech twéj mobilny kregostup bedzie widoczny,
styszalny i ekspresyjny.

Prawidfowego ustawienia ciata nie da sie ,zrobi¢” - trzeba nim ,,by¢”.



