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Czutosé

Osobom, ktére wstajgc ztézka czujg lekkosc ciata
i przyjemnos¢ z jego ruchu, a ich interakcje z bliski-
mi sg jak na wspomnianym balu, ponadto akceptu-
ja swoja role i w pemi identyfikuja sie z wartosciami
swojej grupy — gratuluje. Jestescie szczgsciarzami.
To niesprawiedliwe, ze szczgécie usmiechneto sie
do nielicznych. Prawda, ale poszukiwanie sprawie-
dliwosci wzbudza emocje, a te szukajg winnych
i skutecznie utrudniajg nam kierowanie uwagi na
doznania wifasnego ruchu. Lepiej zastanowi¢ sie
dlaczego szczesliwcey to potrafig?

To jak utrzymujemy pionowa postawe ciata i jak
chodzimy wynika gtéwnie ze zdobytych umiejet-
nosci interakcji z naszg planets. Szczesliwcom nikt
nie przeszkadzat. Byli wspierani. Trudno, teraz mu-
simy sami stworzy¢ warunki dla obecnosci powta-
rzajgcych sie sygnatéw o optymalnych przebiegach
ruchu wiasnego ciata.

Bergmark, Crisci i Panjabi okreslili warunki
biomechaniczne dla aktywacji miesni gtebokich
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przykregostupowych, wyprzedzajgcej wszystkie po-
zostate ruchy ciata. Wczesna aktywacja tych miesni
warunkuje bowiem optymalne przebiegi wszystkich
ruchoéw ciata i jednoczesnie zapewnia bezpieczen-
stwo dla kregostupa i stawdw. Nic tylko éwiczyc.
Niestety, aktywacja tych miesni nie jest zadaniem
prostym nawet u tzw. ,zdrowych” oséb, a co do-
piero z deficytem ruchu. Warunki te dotyczg moz-
liwosci utrzymania poprawnej postawy i unikania
wspofruchow w czasie ¢wiczen.

Jest to bardzo wazne stwierdzenie, bowiem kaz-
dy poprawny ruch rozpoczyna sie w obrebie kre-
gostupa dziatajgcego jako catos¢, a nie zbidr od-
rebnych czesci. Caty kregostup uzyskuje wstepne
napiecie i dopiero rozpoczyna ruch. Napiecie to
z kolei zalezy od przestrzennego utozenia segmen-
téw jednego wzgledem drugiego, czyli od posta-
wy, a nie naszej woli.

Kolejnymi warunkami dla obecnosci powtarza-
jacych sie sygnatéw o optymalnych przebiegach
ruchu wtasnego ciata sg nie tylko korekta po-
stawy, ale takze doznania czuciowe z przebiegu
ruchu miedzy segmentami wtasnego ciata, poczucie
bezpieczenstwa takiego ruchu i przyjemnosé. Jak
je spemic?

Z pomocy przychodzi urzadzenie AMA (adju-
sting me armchair), ktére wyglada jak fotel, ale
w przeciwienstwie do wszystkich znanych foteli nie
akceptuje byle jakiej postawy. Akceptuje tych ktd-
rzy potrafig skorygowac swoja postawe i tych kto-
rzy dodatkowo nauczyli sie korygowac wychylenia
ciala na niestabilnym siedzisku i oparciu plecow.
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Kiedy opadaja emocje dotyczace nowej postawy
i nowego ruchu, pojawia sie doznanie przyjem-
nosci z fatwosci opanowania nowego ruchu, jego
ptynnego przebiegu bez oporéw i z narastajgcego
rozluznienia spietych do tej pory migéni. Stan ten
tatwo zobiektywizowaé bowiem samoistnie poja-
wia sie brzuszny tor oddychania.

Brzuszny tor oddychania ma psychiczne jak
i fizyczne uwarunkowania. Sg to poczucie bezpie-
czenstwa i przyjemnosci z jednej strony, a spadek
z drugiej. Prosze zwréci¢ uwage, ze na co dzien
korekta postawy wynika z napiecia miesni, a z ko-
lei napiete migsnie utrudniajg odczuwanie ruchu
wlasnego ciafa, przez co, paradoksalnie, zaburzaja
stan rownowagi catosci. Tu korekta postawy taczy
sie z rozluznieniem miesni. AMA wymaga nauki
utrzymania réwnowagi. Wymagania te nie sg wy-
gdérowane, bo nawet chorzy z potowiczym niedo-
wladem po udarze mézgu, ucza sie tego w ciggu
jednej do trzech minut.

Wiele oséb ma wigksze lub mniejsze problemy
z przeniesieniem uwagi na wlasne doznania. AMA
tworzy warunki, by nasza uwaga miata szanse
rejestrowad sygnaty naptywajace z wlasnego ciata.
Uwage przyciggaja zmiany. Kiedy tworzymy warunki
zmiany postawy ciafa i zmiany kierunku przebiegu
ruchu od obwodu do $rodka, na ruch od $rodka na
zewnatrz, mamy wowczas szanse zatrzymad uwa-
ge na zmianach zachodzacych wewnatrz wtasnego
ciata. Kolejnym warunkiem jest ptynnos¢ ruchu
i jego delikatnos¢, czyli mata sita jak w dotyku,



