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Uwaga skierowana na ciato: co sie porusza?

Analizujgc to, jak porusza sie nasze ciato, mozemy opisa¢ wzajemne relacje i potgczenia miedzy poszczegdlnymi czesciami ciata. Czy wszystkie
poruszajg sie jednoczesnie, czy tez ruch przeptywa przez nie kolejno, na zasadzie domina? Ktére czesci ciata poruszajg sie czesto i w duzym zakresie,
a ktore pozostajg nieruchome?

Postawy / Gesty / Dziatania

Nasze ciato czesto powraca do okreslonych postaw, gestow i dziatan. Czy potrafisz wskazac te, do ktorych ciggle wracasz?
Postawa: Cate ciato przyjmuje okreslong pozycije / ksztatt

Gest: Ktéras czesc ciata (czesto sg to rece lub gtowa) realizuje jakis charakterystyczny gest

Dziatanie: Cate ciato wykonuje jakies dziatanie (np. przemieszczanie sie, siadanie, wycigganie okreslonych czesci ciata, obracanie sie, rozgarnianie
witosow, poruszanie nogg w powtarzalnym rytmie...)

Uwaga skierowana na jakos¢ ruchu: jak sie poruszamy?

Aby zrozumieg, jak sie ruszamy, mozemy postuzy¢ sie pojeciami ,dynamiki” i ,wysitku” wykorzystywanymi przez Laban Bartenieff Movement System.
Odnoszg sie one do jakosciowych aspektow ruchu. Dynamika jest tym, co nadaje ,tonu”, ,zabarwienia”, ,konsystencji’ czy odczucia zwigzanego z tym,
jak postrzegamy ruch. Jest kluczem do zrozumienia nastawienia osoby, ktdra sie porusza, jej zamiarow i tego, jak dystrybuuje wtasng energie.

Mozemy wyrdznic cztery czynniki, ktére majg wptyw na jakos¢ dziatania:

« Przeptyw: Czy czujesz, ze twoje ciato porusza sie swobodnie i z tatwoscig, a moze masz wrazenie, ze cos ogranicza Twoj ruch?

« Czas: Czy Twoj ruch jest ciggty? A moze wybijajg sie z niego nagte impulsy? Czy masz poczucie, ze ,czas jest Twoim sprzymierzencem”, a moze
dziatasz pod presjg i w stresie? Czy Twoje ruchy majg poczatek i koniec? Czy kazde dziatanie da sie wyodrebnié?

« Waga: Czy Twdj ruch jest solidny i mocny, a moze lekki i delikatny ?

« Uwaga: Czy skupiasz swojg uwage na jednym wagskim punkcie, a moze ogarniasz otoczenie szerokim spojrzeniem?



Prowadzenie zaje¢ dydaktycznych dla dorostych w
znacznej mierze polega na komunikowaniu: wiedza Iub
informacje, jakie mamy do przekazania, musi zostac
zakomunikowana, a znaczna czes¢ komunikacji zachodzi
w przestrzeni niewerbalnej. Preferencje dotyczgce gestow,
postaw, powtarzalnych sekwencji dziatan i naszego
zaangazowania dynamicznego bedg miaty wptyw na to,
jak komunikujemy. Czesto powtarzamy utarte wzorce
ruchow w sposob bezwiedny, przez co stajg sie
nieuswiadomiong czescig tego, jak nauczamy. Czasami
mozemy nie wiedzieC nawet, co te wzorce faktycznie
komunikujg. Nie chcemy jednoznacznie wyrdzniac
,2dobrych” i ,ztych” gestow i postaw, ani tez przedstawiac
psychologicznej analizy mowy ciata. Zamiast tego chcemy
dac zarys terminologii i perspektyw pozwalajgcych ocenic,
na ile nasze ruchy wspierajg nasz przekaz i obecnos¢, a
na ile mogg odwracac od nich uwage.

Postawy i ksztatty

Wsrdd postaw i ksztattow, jakie przyjmowac moze cziowiek, sg takie, ktore
wystepujg na tyle czesto, ze doczekaly sie wlkasnych nazw. System
Labana wyrdznia np. ponizsze cztery ksztatty.

Korkociag Sciana Pinezka Pitka

Warto podkresli¢ jeszcze raz, ze obiektywnie zaden z tych ksztattéw nie jest catkowicie
poprawny bgdz niepoprawny. Niektore mogg wydawac nam sie znajome, inne obce;
jednych uzywamy czesciej, innych rzadziej. Jednak w zaleznosci od kulturowego
kontekstu, w ktorym sie obracamy, mogg mie¢ odmienne znaczenia. Typowym
oczekiwaniem wzgledem osoby uczgcej jest to, ze jej postawa powinna wyrazac
otwartosc, stabilnos¢ i uwage skierowang na innych. Niektore ksztatty realizujg to
oczekiwanie w wiekszym stopniu, inne w mniejszym.



Gesty i mimika

Gesty i mimika takze obarczone sg oczekiwaniami kulturowymi: w
kontek$cie europejskim zazwyczaj oczekujemy, by pedagodzy
usmiechali sie i uzywali gestow swiadczgcych o otwartosci. Jednak
jesli chodzi o liczbe, skale czy tez czestos¢ wystepowania tych
gestow, zdania sg podzielone nawet w samej Europie. Np. nauczyciel
muzyki zauwazyt, ze czesto krzyzuje rece i zastanawiat sig, czy to nie
jest ,cos$ ztego”. Inny pedagog z domeny sztuki wyrzucat sobie, ze
,Za mato sie usmiecha”. Bardzo tatwo jest popas¢ w osad wtasnego
repertuaru ruchow. Chcemy zachecic¢ Cie do tego, by zamieni¢ osad
na Swiadomos¢ i zastgpi¢ wewnetrzny gtos krytyki ciekawoscig
pozwalajgcg uzyskac autentycznosc i lekkosc.

Dziatania

Sekwencje ruchow mogg stanowi¢ przeszkode w procesie nauczania w sytuacji kiedy nie sg
zgodne z naszym przekazem i gdy nie jestesmy ich swiadomi. Wystarczy pomyslec o tzw.
,odruchowych” lub ,pasozytniczych” ruchach, takich jak uporczywe dotykanie wtosow lub innej
czesci ciata, bgdz nieustanne przenoszenie ciezaru ciata z jednej nogi na drugg. Jednak
sekwencja ruchow moze takze byc¢ dla nas furtkg prowadzgcg z powrotem do bardziej wcielonej
obecnosci. Nawet ruchy polegajgce na dotykaniu jakiejs czesci ciata lub przenoszeniu balansu,
niekoniecznie muszg byc¢ jednoznacznie ,zte” i rownie dobrze mogg pomaéc nam zachowaé
potgczenie z samymi sobg i z podtozem. W ten sposdb, korzystajgc z fizycznych srodkéw, mozemy
powroci¢ do naszego ciata i zachowac podtgczenie do ,tu i teraz”.

Dynamika i wysitek w stuzbie potaczenia i przekazu.

Dynamika naszego ruchu moze pomoc nam stworzy¢ potgczenie miedzy nami a stuchaczami i
przekazac naszg wiadomos¢. Roztozenie ruchow w czasie moze wspomagac rytm naszej mowy.
Precyzyjne gesty mogg pomdc w odczytywaniu werbalnego komunikatu, a ciato wykorzystane by¢
do wzmocnienia waznych elementow naszego przekazu werbalnego. Wszystko to moze pomaoc
nam znalez¢ potgczenie ze stuchaczami (zob. karte pt. ,Nawigzywanie kontaktu”). Zazwyczaj
jednak nie chodzi o uzywanie jednego konkretnego rytmu badz stylu, ale o uswiadomienie sobie
tego, co robimy po to, bysmy mogli swobodnie wybiera¢ takie rytmy i style, ktére bedg wiasciwe i
autentyczne w danej sytuaciji.



Pytania do autoanalizy

Pytania, na ktore nalezy odpowiedziec¢ Po obejrzeniu wideo
przed obejrzeniem wideo
Pytania otwarte Pytania pozwalajgce dokonaé¢ oceny
Cov sa iakies how. kie ilosciowsj +  Czy widzisz jakies konkretne
y sg jakie$ wzorce ruchow, ktére
powtarzasz w codziennym zyciu? Jakie sg to  Odpowiedz, uzywajac skali od 1 do 5, gdzie 1 to schematy? Kiore czgsci Twojego ciata
ruchy? ,W Zadnym stopniu”, a 5 to ,w wielkim stopniu”. Jekra izl b.ard.2|’ej, 2 ktore.mnlej? :
Czy widzisz jakies nawracajgce gesty i
Czy sg jakie$ wzorce ruchow, ktére czesto - W jakim stopniu jestes swiadoma / -y swoich postawy?
powtarzasz podczas swojej pracy? Jakie sg to gestow?
ruchy? - _ B - * Czy jest cos, co chciatbys / chciatabys
Do jakiego stopnia pojawiajg sie u Ciebie zmieni¢ jesli chodzi o swoje postawy,
Czy stres wptywa na Twojg postawe, gesty i nawracajgce schematy ruchow i gestow? ruchy, gesty lub dynamike? Co?

ike? W jaKki 5b?
dynamike JaKl Sposo W jakim stopniu Twoje gesty i ruchy sprawiajg

Ci przyjemnosc?

Do jakiego stopnia uwazasz, ze Twoj sposob
poruszania i dynamiczny aspekt Twojego
ruchu sg w harmonii z tym, co chcesz
przekaza¢ swoim studentom?

W jakim stopniu stres zmienia Twoje ruchu,
gesty, postawe i dynamike?
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