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PRAKTYKA TRZECH KROKOW

Krok pierwszy:
USWIADOMIC SOBIE GOTOWOSC

e Najlepszym sposobem uswiadomienia sobie swojej gotowo-
sci jest praktyczne jej sprawdzenie. Oto kilka latwych ¢wiczen.
Jesli beda dla nas rzeczywiscie tatwe i proste, a po ich wykona-
niu bedziemy sie czu¢ przyjemnie — to dobrze. Cwiczenia sg
swego rodzaju testem. Ich wykonanie podpowie, na ile jestesmy
gotowi do przyjecia pradawnej wiedzy. Autor wychodzi z zaloze-
nia, ze informacja o zapomnianych naukach zyje w glebi naszej
psychiki i gdy cialo wykonuje specyficzne ¢wiczenia, nieSwiado-
ma informacja jak echo rozchodzi si¢ w glebokich warstwach
podswiadomosci. Fenomen ten mozna zbadac i stworzy¢ dla nie-
go teoretyczng baze. W rzeczywistosci praktyka taka istnieje od
dawna. Nawet przodkowie sformutowali prawo psychicznego
echa: ,Ziarna wiedzy zasiane w duszy przyniosa rezultaty w ciele
i beda zrozumiale nawet kilka pokoler p6zniej”.

1. Rece trzymaj przed sobg. Po chwili podnies lewqg reke do
gory, a prawg opusc. Dionie obu rgk zwrdcone sqg do siebie. Ustaw
Je tak, by byly umieszczone dokiadnie jedna nad drugqg i trzymaj
Je jakis czas. Wkrdtce poczujesz wieZ miedzy dlorimi, jakby jakas
pulsujgcg zytke. Powoli zblizaj, a potem oddalaj rece od siebie.
Zytka bedzie pulsowac raz stabiej, raz silniej. Im blizej siebie bedag
dlonie, tym wyrazniejszy puls w niewidzialnej Zytce. Jednak gdy
dlonie znajdg si¢ catkiem blisko siebie, zZytka zanika. Najsilniej-
szy puls jest wiedy, gdy lewa reka znajduje sie na wysokosci czub-
ka nosa, a prawa przy pepku. Gdy trzymasz rece diugo (trzy
minuty), w sercu robi si¢ jakby cieplej i pojawia si¢ radosc...
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2. SigdZ na fawce i zacznij odrywac od niej raz jedng potowe
siedzenia, a raz drugg. Glowa pozostaje nieruchoma, ale ciato
i grzbiet wyginajg sie jak miode drzewo na wietrze. Powtérz to
Cwiczenie 50 razy. A gdy w centrum ciata pojawi si¢ cieplo i, jak
zytka, bedzie przechodzic od szyi do kosci ogonowej i bedzie temu
towarzyszyc uczucie pieszczoty, to znaczy, ze rezultat zostat osig-
gnigty. Mysl przy tym, ze wewngtrz Ciebie wszystko prostuje sig,
wypreza i staje si¢ wolne. ..

Krok drugi:
ODKRYC SPUSCIZNE PRZODKOW

e Mowa oczywiscie o mistycznej i psychicznej spusciznie, ktéra
pozostala po naszych przodkach z czasow, gdy wiedza szama-
néw stanowita o rozwoju ludzkosci. Bardzo dawno temu, gdy na
rosyjskich ziemiach wiadze sprawowali kniaziowie, pojawito sie
zagadkowe, dziwne proroctwo: ,I nad rodami wzejda czarne zo-
rze, i proch spadnie na ich dzieci. A rodzice zaczng kgpac ich
w krwi i odwraca¢ oczy od testamentu przodkéw. I stanie Zie-
mia w plomieniu walk bratobdjczych, a dziad i pradziad beda
wypedzeni i odrzuceni... Na tysiac lat péjdzie w zapomnienie
madros¢ Rodu, ale powstanie, gdyz jej ziarna przechowa kazdy,
kto jest zrodzony ze stawnych ludzi Rodu...”.

Te przepowiednie mozna tlumaczy¢ na rézne sposoby. Jed-
nak pradawni wtajemniczeni potrafili zasia¢ w duszy czlowieka
zabronione, ale chronione przez nich ziarna, ktére sa gotowe, by
wzejs¢. Spuscizna stoi otworem. I jesli mamy w sobie ziarna pra-
dawnej wiedzy, ona poruszy si¢c w nas i wzburzy, a wszystko to,
o czym przeczytamy w tej ksiazce, wyda nam si¢ juz od dawna
dobrze znane. Skad? Znikad! Ezoteryczna wiedza drgneta w nas
i szybko si¢ budzi...
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A jesli nie odezwie si¢ ona w Waszym sercu, poznacie coS
waznego dla siebie i jednoczesnie pozytecznego, gdyz wyko-
rzystacie nowe doswiadczenie dla dobra swojego i swoich
bliskich.

Skieruj swe myslowe spojrzenie ku sercu i wyobraz sobie, ze
z niego we wszystkie strony wyptywa swiatlo. A gdy wypelni
Twoje wnetrze, w gorze brzucha zobaczysz skarb sity. Jesli jest
Twoj, serce odpowie na to cieplem i radoscia, jesli jest Ci obcy,
poczujesz smak sity w sobie i mozesz rozpali¢ jej ogien, jak
ognisko w ciemnosci nocy.

Krok trzeci:
W DROGE!

e Psychiczne echo dawnej swiadomosci pojawilo sie w sercu,
pradawna spuscizna przebudzita si¢, zostaly potozone podwali-
ny pod osobisty rozwéj i dlatego kazdy, kto poczul w sobie
bodziec, jest gotéw do dziatania. Przyszedt czas, by od rozwazan
przejs¢ do realnych dziatan. Od czego zaczac? Od zwyczajnej
odbudowy siebie i swojego ciala. Na tym Swiecie inaczej niz
w formie cielesnej istnie¢ nie mozemy. Cialo jest nie tylko miej-
scem przebywania Ducha, lecz takze najdoskonalszym instrumen-
tem poznania $wiata. Opinia, ze posiada ono maly wachlarz moz-
liwosci, to nic innego jak stereotyp. Wiekszos¢ ludzi rankiem
spieszy do pracy, wieczorem — do domu. Cztowiek nie ma czasu,
by rozejrze¢ si¢ wkolo i zrozumied, ze biegnie po wydeptanej
Sciezce i nie zauwaza na poboczu soczystych traw, pigknych
kwiatéw i zacienionych lasow. A one zapraszajg, zeby odpoczad,
odprezy¢ sie, ale... Nie ma kiedy! Brak czasu! Wcigz mamy jakies
sprawy, troski! T tak biegniemy, poki nie upadniemy. A upadiszy,
jeszcze probujemy pelznac po tej naszej drézce.
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Wystarczy zejs¢ na pobocze, warto. Wszystkie zmartwienia,
nieszczescia znikna, zostana gdzies daleko, jakby ich nie bytlo.
Nowy swiat wybawi od smutku, a w zamian da spokdj, zdrowie
i zrozumienie. Trzeba zatrzymac t¢ gonitwe i skoniczy¢ z wysci-
giem szczuréw. Dobrze jest zanurzy¢ si¢ w Swiecie zywych ener-
gii tworczych i zespoli€ sie¢ z nimi w catosc!

Brzmi to fadnie, ale jak si¢ zatrzymad, jesli zycie dyktuje nam
swoje warunki? Wiekszos¢ ludzi nawet nie wyobraza sobie inne-
go sposobu zycia, co nie znaczy, ze takowy nie istnieje. Jest
obok, czeka, az otworzymy mu furtke...

Wstan o Switaniu, twarza zwrocong ku wschodowi i gdy do-
tkng Ci¢ pierwsze promienie Slonica, zrob krok w strone Swiatla
i pomysl, ze zostawiasz za soba wszystko to, co przywigzywalo
Ci¢ do swiata, i wchodzisz obecnie w nowy, jasny, olsniewajacy
strumieni przesztosci. ..

Wszystkie te przenosnie maja uzmystowic fakt, ze trzeba si¢
ruszaé, rozwijac... A zaczynaC nalezy od prostoty i konkretow:
co i jak robic...

OGOLNE ZALECENIA

zas trwania zaje¢ kazdy okresla sam. Nie warto zajmowac
C si¢ ¢wiczeniami dluzej niz 2-3 godziny dziennie, zeby nie
doszto do fizycznego i psychicznego przeciazenia. Zajecia najle-
piej przeprowadza¢ w czystym, przewietrzonym pomieszczeniu.
Wazne jest, by nasze samopoczucie byto komfortowe...
Zajeciom powinna towarzyszy¢ muzyka. Obecnie nie ma
z tym probleméw, mozna wybiera¢ z bogatej kolekcji muzyki
medytacyjnej. Niekoniecznie nalezy przywigzywac sie do zna-
nych muzykéw w rodzaju Kitaro, Kleidermana, Schulzego i in-
nych... Wazne, by postucha¢ muzyki i poczué, czy sprawia nam
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przyjemnos¢, czy nie! Dla praktycznych ¢wiczen z kanonu Trady-
¢ji najbardziej odpowiednia jest ptynna, powolna muzyka, nie-
noszaca cech narodowych. Osiagnieciu duchowej harmonii i réw-
nowagi Swietnie stuza Spiewy koscielnych chéréw Rosji. Nie ma
niczego podobnego w Europie pod wzgledem oddzialywania
na emocje i uczucia.

Wazne jest takze, bysSmy sobie uswiadomili, ze nasze osobiste
osiagnigcia sg wynikiem statej pracy nad soba, a smutki — to
wytwory lenistwa, nierobstwa, dazenia do tego, by wlasne pro-
blemy przerzuci¢ na cudze barki. Kazdemu dany jest wolny wy-
boér: iS¢ droga prowadzaca w bezmyslnosé, obojetnosé, okru-
cieristwo i tepote, czy wstapi¢ na niezbadana Sciezke i kroczyc
po niej, wciaz odkrywajac siebie dla siebie.

OCKNIJMY SIE

radycja stalo sie rozpoczgcie nowego zycia od poniedziatku

lub chocby z rana. Ale czy umiemy si¢ budzi¢? Prawdopo-
dobnie — nie. DZwigk budzika wyzwala w nas naturalna reakgcje:
puls przyspiesza, rosnie ciSnienie krwi, serce trzepocze w piersi.
Dlaczego?

Nasz organizm na przejawy zagrozenia reaguje w specyficzny
sposob. Gdy czujemy sie niepewnie, podskakuje cisnienie, przy-
Spiesza puls, mocniej bije serce, a krew wyrzuca hormony stresu.
Wszystko po to, bysmy mogli walczy¢, a cialo bylo przygotowa-
ne do natychmiastowych i duzych obciazen fizycznych: do bojki,
szybkiego biegu, poteznych naprezen miesni. W tym przypadku
hormony stresu spalaja si¢ w paliwie aktywnego ruchu i napiec
fizycznych.

A teraz poréwnajmy nasza reakcje na stres z momentem prze-
budzenia. Mamy do czynienia z takim samym biciem serca,
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takim samym skokiem cisnienia. Nagta pobudka na dzwigk bu-
dzika jest dla organizmu takim samym stresem, jakiego doswiad-
czal nasz przodek w sytuacji zagrozenia.

Budzik zadzwonit i otwarlisSmy oczy. Serce kotacze, w glowie
dzwoni. Logika reakcji fizycznych podpowiada, ze nalezy szybko
wyskoczy¢ z tozka i dokads biec... A my wylaczamy budzik
i ciezko wzdychajac, padamy znéw na t6zko, by méc jeszcze kilka
chwil w nim si¢ wylegiwac. Taki jest nasz kazdy ranek. Potem ze
zdziwieniem zauwazamy, ze serce nie pracuje tak dobrze, ze mamy
zadyszke, ze zdarza si¢ nam by¢ rozdraznionym bez powodu...

Wszystko bierze sie stad, ze ranne hormony stresu po naglej
pobudce nie spalajg si¢ w fizycznym dzialaniu. Gromadza sie.
Reakcja ukladu krwionosnego i nerwowego przy stalym sposo-
bie budzenia si¢ (od dzwonka budzika) staje si¢ przyzwyczaje-
niem i na podobne sytuacje ciato reaguje jednakowo. Nasza Swia-
domos¢ nie zdazy si¢ wlaczy¢, gdy na przyklad ustyszymy nagle
dzwiek telefonu. Krew znéw wyrzuca hormony stresu, ktére gro-
madzg sie¢, nie mogac si¢ spalac. I tak jest kazdego dnia.

W jaki sposob unikng¢ porannego stresu? Ktos prébuje weze-
Snie iS¢ spac i wczesnie wstawad, ktos inny ¢wiczy, by zlikwido-
wac napiecie zwigzane z pobudka. Autor proponuje uzy¢ fortelu.

Stodki sen przerywa nam poranny oprawca — budzik. Normal-
ne zachowanie — szybko wyskoczy¢ z 16zka, tj. zareagowac na
pierwszy wyrzut hormonow stresu. Jesli tak postapimy, bicie ser-
ca bedzie znacznie stabsze (niektérzy instynktownie wyskakuja
szybko z poscieli lub gwaltownie siadaja w t6zku, nie prébujac
nawet zrozumie¢ dlaczego).

Potem nalezy posiedzie¢ kilka minut, by do korica sie obudzic,
nastepnie znow trzeba si¢ polozy¢ i zaczac prace. Najpierw rozciera-
my palcami malzowiny uszne, tak jakbysmy gladzili delikatne ptétno.
Potem kilka razy naciskamy na gruzetki zakrywajace otwory uszne.
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Nastepnie opuszkami palcéw przez zamkniete powieki lekko
pomasujmy oczy. A potem...

WSTANMY I PRZECIAGNIJMY SIE

rzeciagac¢ si¢ tez nalezy umiec. Proponowana metoda: na

wdechu podniesmy rece wzdluz bokéw do gory, dionie
zlaczmy nad glowg. Wyobrazmy sobie, ze stopy mamy przyklejo-
ne do podlogi, a za rece ktos silnie ciggnie nas do gory. Pocia-
gnijmy cate cialo do géry. Rozciaga si¢ nam kregostup, klatka
piersiowa, miesnie plecéw i tloczni brzusznej. Migsnie plecéw
naprezaja sie. A teraz powoli zrébmy wydech w przestrzen przed
soba. Po wydechu opusémy rece do wysokosci barkéw i potrzy-
majmy je rownolegle do podtogi.

Wykonajmy wdech, prostujac jednoczesnie klatke piersiowsq.
Potem opusémy rece wzdluz bokéw tak, jakbysmy pokonywali
czyjS opor. W dole brzucha dlonie dotykajg sie opuszkami pal-
cow. Zostawmy je w tym potozeniu na kilka sekund.

Znoéw podniesmy rece wzdhuz bokéw do gory i powtdrzmy
pierwsze ¢wiczenie na przecigganie. Caly cykl przeciggania nale-
72y powtorzyC 3—4 razy.

Potem mozna przejs¢ do psychofizycznej gimnastyki, opisane;j
ponizej. Nie spieszmy si¢ ze zwigkszeniem iloSci powtorzen.
Jesli ¢wiczenia przychodza nam latwo, wykonujmy je wolniej
— wtedy obcigzenie miesni rosnie.

POCZATEK

I( azdemu dzialaniu zmierzajagcemu do wyzdrowienia musi
towarzyszy¢ nasza wewnetrzna gotowosé. Jesli bedziemy
zmuszac sie do tego, by intensywnie ¢wiczy¢ kazdego ranka, po

62



CZESC PIERWSZA: Wnikajgc w zamierzchlg przesztosé...

wstaniu z t6zka, to po uplywie godziny od ¢wiczen mozemy
czuc€ sie¢ jeszcze dobrze. Jednak potem, gdy minie inercja gimna-
styki, nasze samopoczucie prawie na pewno pogorszy sie. Nie-
oczekiwane obciazenie narzadéw wewnetrznych, miesni, nad-
mierna wentylacja ptuc, nadmiar tlenu w krwi i inne nastgpstwa
¢wiczen fizycznych doprowadza do pogorszenia samopoczucia.
Stopniowe i plynne przejscie do nowego rytmu stanowi gwaran-
¢je ogdlnego wzmocnienia narzgdow i uktadéw oraz przysziego
zdrowia. Oto propozycja ¢wiczen, ktére pomoga organizmowi
przyjac¢ obciazenia spokojnie, bez nadmiernego napigcia.

Cwiczenie 1. Starimy prosto, rozstawiajac nogi na szerokosc
ramion. Zegnijmy nieco kolana, miednice wysurimy do przodu,
zaokraglijmy plecy na odcinku piersiowym kregostupa. Rece
swobodnie zwisaja wzdluz ciata. Ugnijmy je w lokciach, dlorimi
ku gérze i zacznijmy powoli podnosi¢ dlonie do ramion, jedno-
czesnie przesuwajac miednice do tylu i rozprostowujac ramiona.
W ostatniej fazie tego ¢wiczenia cialo rozciagnie si¢ na calej
dlugosci kregostupa, glowa odchyli do tylu, tutéw bedzie przy-
pominat bardzo napiety tuk z cieciwg miedzy karkiem a koscia
0gonowa.

Gdy po raz pierwszy bedziemy wykonywac to ¢wiczenie, po-
jawi si¢ silne napigcie migsni plecéw. Zastale miesnie wlycza sie
do pracy, krew zacznie krazy¢ aktywnie, zwiekszy sie odzywia-
nie tkanki miesniowej, miesnie dhugie, przylegajace do kregostu-
pa, napna si¢ i, jak gorsetem, otocza kregi.

Gdy wykonamy to ¢wiczenie 5-7 razy, poczujemy przyjemne
zmeczenie w plecach. Po dlugim zastoju miesnie wreszcie zacze-
ty pracowac. Tak wyglada fizyczna strona ¢wiczenia. Teraz po-
taczmy ruch z wizualizacja. Znajdujemy si¢ w twardej, ale kru-
chej otoczce. Na przemian to zaokraglajac plecy, to znéw mocno
je prostujac, naprezajac i rozciggajac, rozbijamy otoczke. Po
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Rys. 1.

wlaczeniu wizualizacji odczucia staja si¢ bardziej
wyrazne. Wyobrazona skorka trzeszczy wokot
nas, tamie si¢, do ciala dociera swieze powie-
trze, a skora je spija... Zwiekszajac iloS¢ powto-
rzen do 20-25, poczujemy, ze cialo oczyszcza
si¢ ze skorupy i swobodnie oddycha kazda swg
komorky. Pojawia sie wewnetrzna Swiezosc, czy-
Sto$¢, wzmacniaja sie miesnie.

Tego ¢wiczenia nie powtarzamy na poczatku
az tak wiele razy. Trzeba najpierw doktadnie po-
pracowac¢ nad ruchem, stworzy¢ wyrazng, od-
czuwalng wizualizacje skorupy.
Technike wykonania ruchow
pokazuja rysunki 1 i 1a.

e Cwiczenie 2. Do wykonania tego c¢wicze-
nia przyda si¢ krzesto. Ustawmy je tylem
do siebie, starimy prosto — nogi na szerokos¢
ramion — kolana lekko ugiete. Rece trzymamy
na oparciu krzesta stojacego przed nami. Przy
lekko ugietych kolanach zacznijmy kreci¢ mied-
nica w prawo. Glowe, ramiona i tuléw trzy-
majmy prosto, starajmy si¢ nimi nie ruszac.
Pracuja tylko miesnie skosne brzucha, talii
i tloczni brzusznej. Wykonajmy 20 obrotow
w jedng strong, potem tyle samo w drugg.
Powstaje takie odczucie, ze narzady wewnetrzne

w brzuchu wibruja i drza, do narzadéw miednicy malej na-

ptywa ciepto. Zrédlem wielu choréb miednicy matej, zaréwno

u mezczyzn jak i u kobiet, sa zjawiska zastojowe. Regularne

powtarzanie tego C¢wiczenia pomoze unikngc¢ tego rodzaju

chorob.
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Fizyczna cze$¢ ¢wiczenia jest zrozumiala, jednak w celu pod-
wyzszenia efektywnosci nalezy polaczy¢ realny ruch z wizualiza-
Cja. Zanim zaczniemy ¢wiczenie, wyobrazmy sobie, ze siedzimy
w zielonej, ,Sliskiej” wodzie. Pod wptywem ruchu miednicg woda
stopniowo robi si¢ jasniejsza. Zwickszmy szybkos¢ obrotow mied-
nica i poruszajmy nig, poki nie pojawi sie odczucie, ze zielona
zastoinowa woda wraz z kazdym obrotem miednicy oczyszcza
si¢, robi si¢ przezroczysta. Osiggnijmy myslowy obraz, ze woda
jest oczyszczona, ptynna i w pehlni przejrzysta. Gdy wizualizacja
zapracuje z pelng sita, pojawi sie realne uczucie Swiezosci i czy-
stosci wokot ciata.

e Cwiczenie 3. Starimy dalej od krzesta, robiac skton do przo-
du, wyciagnijmy rece i poldézmy je na ramionach. Kotyszmy tulo-
wiem sprezyscie w gore i w dol, skupiajac uwage na pracy mie-
Sni naramiennych, stawow ramion, kregostupa, a szczegdlnie
odcinka talii. Podczas ruchu tutowia w dét nalezy maksymalnie
wygia¢ kregostup; podczas ruchu w goére — mocno zaokraglic
plecy. Cwiczenie to jest zbawcze dla kregostupa, zmusza miesnie
do zaciskania si¢ i rozluZniania. W celu uzyskania pelnego efek-
tu do fizycznego dziatlania dodamy wizualizacje. Wyobrazmy so-
bie, ze jestesmy pod lodem, plecami w gorze. Zeby nie zginac,
nalezy przebi¢ w wodzie
otwor, wsunac sie w niego,
ztapa¢ powietrze. Kotlyszac
tutowiem w goére — w dol,
naciskamy 16d, plecami wy-
bijamy w nim otwor (rys. 2,
2a). Ruch sie nasila, zwiek-

sza amplituda i w koncu 16d
zostaje zlamany, otwiera sie

przed nami przestrzen czystej
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wody. Czlowiek dhu-
go przebywajacy pod
woda  wynurza = sie
i cigzko dyszy. A my,
opierajgc  si¢  rekami
o oparcie krzesta, nasla-
dujemy wynurzanie si¢
na powierzchni¢ wody,
wyzwolenie z ,niewoli
lodu”. Wynurzmy sie

,2 wody” do polowy, mocno przegnijmy w pasie; trzymajac rece

na oparciu krzesta, ciagnijmy ku gorze kazdy miesienn tutowia

i n6g, pijmy skora ozywcze powietrze.

Na zewnatrz ruchy wygladaja nastepujaco: po kilku powto-

rzeniach sprezystego kotysania si¢ tutowiem w gére — doét (rozbi-

janie lodu) zaprzyjmy si¢ rekami o oparcie krzesta — tokcie pod

brzuchem — mocno wygnijmy si¢ w talii, wyciagnijmy w gore

i do przodu (wynurzanie sie).
Nogi sq naprezone, wyciagnie-
te, opieraja si¢ na palcach, gto-
wa odrzucona do tylu (rys. 3).
e Cwiczenie 4. Krecenie sto-
pami w pozycji siedzacej. Siadz-
my na skraju krzesta. Jedng
noge polézmy na drugiej w ten
sposob, zeby stopa wisiata swo-
bodnie. Przeciwleglta do nogi
reka (prawa stopa — lewa reka)
chwycémy rozluzniong stope za
palce i zacznijmy powoli nig
obracac. Skoncentrujmy uwage
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na odczuciach w stawie skokowym. Potaczmy ruch z oddechem.
Wyobrazmy sobie, jak powietrze przy wdechu jest pochtaniane
przez tkanki stawow, wypelnia torebke stawowa, tkanki kost-
ne... gdy staw wypelni si¢ oddechem, pojawi si¢ uczucie ciepta
plynacego z giebi kosci. Nie smucémy sig, jesli w kilku pierw-
szych ¢wiczeniach nie uda nam si¢ polaczy¢ oddechu z dziala-
niem. Z czasem nabedziemy wprawy...

Na poczgtku wystarczy zrobi¢ 50 obrotow w jedna strone
i tyle samo w drugg. Z kazdym ¢wiczeniem iloS¢ obrotow trzeba
zwigkszac. Liczbe powtdrzen kazdy okresla sam. Najpierw stope
nalezy obracac bardzo wolno — dopiero ja rozgrzewamy, na kori-
cu zas szybko — to juz zasadnicza gimnastyka.

Aby ¢wiczenia zadzialaly w pelni, przedstawmy sobie wizuali-
zacje. Wyobrazmy sobie, ze jednoczesnie z obrotem stép, w sta-
wie skokowym pojawia sie cieple Swiatto. Gdy zwigkszamy pred-
kos¢ ruchu, ciepto i Swiatlo rozchodza sie po calej stopie,
podnosza sie wzdtuz tydki do kolana i wyzej. To ¢wiczenie przy-
da si¢ w czasie pracy z ,ogniowymi zytami”, dlatego nalezy wy-
konywac je szczegolnie doktadnie.

o Cwiczenie 5. Rece lezg na biodrach. Robimy pelny przysiad.
Powoli przeniesmy rece na oparcie stojacego przed nami krzesta.
W pelnym przysiadzie nogi skierowane sa w prawo. Klekamy
lewa noga, a prawg stoimy calg stopa na podiozu. Tuléw
i ramiona sg nieruchome, rece trzymamy na oparciu krzesta. Wro¢-
my do pozycji przysiadu, nastepnie skierujmy nogi w lewo.
Teraz klek wykonuje prawa noga, a lewa stoi na calej stopie.
Tuléw jest nieruchomy, rece leza na oparciu krzesta. Wro¢my do
pozydcji przysiadu prosto i powoli przejdZzmy do pozycji stojac.
Na poczatku ¢wiczenie to nalezy wykonywac 3—4 razy. Stopnio-
wo doprowadzamy ilos¢ powtérek do 10, a potem 15-20 razy

(rys. 4, 4a).
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Rys. 4.

Gdy przyswoimy sobie
¢wiczenie i bedziemy je
wykonywaé z latwoscig,
dodajmy do niego wizuali-
zacje. Wyobrazmy sobie, ze
od stép do pasa nogi mamy
zwigzane lepkimi ni¢mi.
Podczas wykonywania ¢wi-
czenia nici najpierw rozcig-
gaja sie, a potem — rwg.
Idealnie byloby, gdybysmy
mogli ¢wiczy¢ tak dhugo, az
zniknie odczucie lepkosci

nici na nogach. Taki rezultat mozna osiggnac po kilku tygodniach

treningu. Nie nalezy si¢ przeciazad, lepiej ¢wiczy¢ stopniowo, po-

woli doprowadzajac do 30—40 powtorzen i wigceyj. ..

Zapoznalismy sie z ¢wiczeniami psychofizycznymi. Do ich

opanowania potrzebne
towarzyszy¢ rozluznie-
nia miesni, skupic sie
jednak nalezy wylacz-
nie na gimnastyce.
Rozluznienie stanowi
niezbedny atrybut wy-
poczynku, dlatego na-
stepny rozdzial bedzie
zawieral  wiadomosci
o efektywnych i sku-
tecznych metodach
relaksaciji.
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