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Rachela Molicka

Wstep

Kazdy instruktor prowadzacy zajecia z grupami, a tym bardziej z grupami zagrozonymi
spoteczng marginalizacja predzej czy pdzniej, a zazwyczaj predzej, staje przed dylematem:
Co tu jeszcze wymysli¢, co zaproponowac grupie? W takiej sytuacji przydaje si¢ poradnik;
zestaw ¢wiczen 1 technik, ktére mozna wykorzysta¢ i uzy¢ w pracy z grupami.

Nasz podrecznik ma wlasnie stuzy¢ pomoca instruktorom, terapeutom, pedagogom i innym
osobom, ktore prowadzg grupy rozwojowe, terapeutyczne, artystyczne.

Pierwsza jego czes¢, ktorg wlasnie oddajemy w Panstwa rece, sktada si¢ z trzech rozdziatow,
skupiajacych si¢ na pracy z roéznymi obszarami i1 wykorzystujacymi wiele kanalow
komunikacji. Sg to: Praca z ciatem, Praca z glosem, Drama. Kazdy rozdziat sktada si¢
z krotkiego wstgpu, omawiajacego dany obszar pracy, a nastgpnie zestawu kilkudziesigciu
¢wiczen, gier 1 technik, ktore mozna zastosowa¢ w danym obszarze. Kazde ¢wiczenie zawiera
nazwe, opis instrukcji wykonania, uwagi, jesli takie wystepuja, a przede wszystkim cel,
w jakim si¢ go wykonuje.

W pierwszym rozdziale pt. Praca z cialem zostaly przedstawione techniki pracy z cialem
w oparciu 0 model psychofizjologiczny, opracowanym przez zespot prof. Ruggierego. Model
ten kladzie nacisk na relacj¢ pomigdzy fizjologia a procesami psychologicznymi. W tym



konteks$cie praca z ciatem oznacza prace ze strukturg Ja wraz ze wszystkimi jej funkcjami, co
dzieje si¢ dzigki ucielesnieniu, czyli zakorzenieniu funkcji psychologicznych w ciele. Z tego
powodu praca z cialem moze prowadzi¢ do zmian w obszarze przezywania emocji, co ma
szczegOlne znaczenie w pracy z osobami z utrudnionym kontaktem werbalnym, np. osobami
niepetnosprawnymi intelektualnie w znacznym stopniu, nie styszacymi itp. W ten sposob
niejako poprzez cialo mozemy dotrze¢ do emocji 1 uczu¢. Tak rozumiana praca z ciatem
bedzie zatem polegata na usuwaniu przeszkdod w ekspresji emocjonalnej. Zestaw 51 ¢wiczen
moze by¢ inspiracja do pracy kazdego instruktora.

W drugim rozdziale pt. Praca z glosem, zostaty przedstawione techniki i ¢wiczenia, majace na
celu ksztattowanie glosu, jako narzedzia ekspresji mowy. Gtos jest bowiem podstawowym
narzedziem komunikacji w ogole, ale takze bardzo istotnym kanalem ekspresji emoc;i.
Cwiczenia w tym rozdziale skupiaja si¢ zatem na usprawnianiu aparatbw mowy:
oddechowego, fonacyjnego i artykulacyjnego, oraz na rozwijaniu ekspresji mowy. Dzigki
rozwojowi w tym obszarze uczestnicy nie tylko technicznie lepiej radza sobie z wilasnym
glosem, ale przede wszystkim stajg si¢ bardziej $swiadomymi odbiorcami i nadawcami
komunikatéw. S3a zatem w stanie bardziej adekwatnie i1 dojrzale porozumiewal si¢
z otoczeniem.

W trzecim rozdziale pt. Drama, zostaly przedstawione gry i techniki dramowe, czyli
rozwijania dziatania, testowania i ¢wiczenia nowych zachowan w fikcyjnym $wiecie. Dzigki
utozsamianiu si¢ 1 identyfikacji z odgrywanymi postaciami w bezpiecznym srodowisku, bez
ponoszenia konsekwencji, uczestnicy uczg si¢ rozumie¢ swoje zachowania, reakcje i postawy,
a takze zachowania, reakcje i postawy innych, nabywaja takze wprawy w testowaniu réznych
zachowan. 41 c¢wiczen zawartych w tym rozdziale opierajg si¢ zatem na ¢wiczeniu
wchodzenia w role 1 taczeniu zachowania z emocjami.

Jak nietrudno zauwazy¢ wiele z ¢wiczen 1 technik przedstawionych w jednym rozdziale moze
by¢ podobnych do ¢wiczen i1 technik zawartych w innym rozdziale, np. ¢wiczenie balon
mozna wykorzysta¢ w pracy z cialem, ale takze w pracy dramowej. Rozne kanaly
komunikacji ze §wiatem bowiem wzajemnie si¢ przeplatajg 1 wpltywaja na siebie; nasze ciato
1 to jak istnieje w przestrzeni jest powigzane z tym jak zaistniejemy w ¢wiczeniach
dramowych, czy jak wykorzystamy nasz gtos. Wiele ¢wiczen pokrywa si¢ za sobg, a rdzni je
zwykle akcent, jaki jest potozony na ksztattowanie poszczegolnych umiejetnosci.

Cwiczenia i techniki zawarte w niniejszej publikacji moga byé stosowane w pracy z roéznymi
grupami 0sO6b: z osobami z rdznymi niepelnosprawno$ciami, zaburzeniami, osobami
starszymi, mtodzieza itd. Moga by¢ takze stosowane w grupach typu rozwojowego, czy
artystycznego, np. w grupach teatralnych, tanecznych, muzycznych. W stosowaniu ich przede
wszystkim nalezy mie¢ na uwadze cel. Przed zaproponowaniem grupie, czy tez
pojedynczemu uczestnikowi konkretnej techniki warto zada¢ sobie najwazniejsze pytanie:
Po co to robig? Co chcg w ten sposob osiggnac¢? Dlaczego wilasnie w tym momencie
proponuje to ¢wiczenie? By¢ moze po odpowiedzi na te pytania, okaze si¢, ze ¢wiczenie
nalezy zmodyfikowa¢ lub dostosowaé¢ do okreslonej osoby lub grupy.

W planach mamy wydanie drugiej czesci podrgcznika, zawierajacego techniki
choreoterapeutyczne, teatralne oraz nawigzujace do psychodramy wg Moreno.

Mamy nadzieje¢, ze podrecznik bedzie dla Panstwa ciekawym 1 inspirujagcym materiatem do
pracy z réznymi grupami ludzi.



fot. arch.

Joanna Ganczarek

Praca z cialem

W niniejszym rozdziale przedstawione zostang metody pracy z cialem wykorzystywane
podczas zaje¢ warsztatowych z réznymi grupami oséb. Proponowane ¢wiczenia pochodzg
z roznych kontekstow edukacyjnych i terapeutycznych, laczy je natomiast sposob ich
wykorzystania zgodny z modelem psychofizjologicznym opracowanym przez zespot prof.

Ruggierego (Ruggieri, 1997; 2001; 2011; Ruggieri, Fabrizio i Della Giovampaola, 2006).

Wspomniany model, bedacy w rzeczywistosci meta-modelem, stanowi ciekawe spojrzenie na
procesy obecne podczas dziatan arteterapeutycznych i umozliwia zrozumienie skutecznosci
pracy z cialem w konteks$cie przemian osobowosci. Przedrostek meta sugeruje, ze opisywane
podejscie stanowi probe syntezy roznorakich orientacji teoretycznych bedacych u podstaw
praktyki klinicznej w psychologii, przektadajac je na jezyk psychofizjologii. W oparciu o to
proponuje rowniez konkretne metody pracy terapeutycznej, ktore ktada szczegdlny nacisk na
relacj¢ pomiedzy fizjologia a procesami psychologicznymi. Te relacje obrazuje schemat
psychofizjologicznej struktury Ja, ktéora widziana jest jako instancja koordynujaca
1 jednoczaca wszystkie poziomy funkcjonowania organizmu, poczawszy od najprostszych
fizjologicznych, poprzez mechanik¢ utrzymania postawy ciata i ruchu, az po skomplikowane
procesy psychologiczne, takie jak na przyktad emocje 1 wyobraznia. Praca z ciatem oznacza
wiec pracg ze strukturg Ja, a co za tym idzie, ze wszystkimi jego funkcjami, takimi, mi¢dzy

innymi, jak budowa stabilnej tozsamosci.



W jaki sposob si¢ to dzieje?

Ucieles$nienie czy zakorzenienie funkcji psychologicznych w ciele oznacza udzial informacji
obwodowych w mysleniu i odczuwaniu. Na przyktad, w subiektywnym odczuwaniu emocji
znaczacg role odgrywajg sygnaty z ukladu neurowegetatywnego oraz informacje o poziomie
napi¢cia mies$ni (np. Ruggieri, 1988). Brak doptywu tych informacji do osrodkowego uktadu
nerwowego spowodowany zbyt niskim (hipotonia) lub zbyt wysokim (hipertonia lub
przykurcz) poziomem napig¢cia mig¢sni powoduje zmniejszenie intensywnos$ci przezywania
emocji. Mozna zatem mowi¢ w tym przypadku o mechanizmie inhibicji, tj. zablokowaniu
dostepu do pewnych odczué¢ zwigzanych z okreslonymi sytuacjami bodzcowymi. Poza
wpltywem na odczuwanie emocji, niewlasciwy poziom napig¢cia mig$ni prowadzi rowniez do
wad postawy ciata oraz probleméw z ptynno$cig ruchu.

Z drugiej strony optymalny poziom napig¢cia mi¢sniowego nie tylko umozliwia utrzymanie
rownowagi oraz swobodne poruszanie si¢, lecz pozwala takze na przezywanie okreslonych
emocji. Ponadto przyczynia si¢ do poczucia wlasnego ciata i jego integralnosci oraz

— w szerszym kontek$cie — poczucia istnienia i obecnosci oraz integralno$ci wtasnej osoby.

Wspomniane sytuacje bodzcowe wywotujace emocje moga by¢ rzeczywiste tj. wystgpowac
faktycznie w zewnetrznym otoczeniu, badz tez by¢ wylacznie wyobrazone. Niezaleznie
jednak od Zrédta pochodzenia pewnych wyobrazen wigzg si¢ one z aktywnoscig receptorow,
np. oka w przypadku wyobrazni wzrokowej, lub migsni w przypadku wyobraZni motorycznej
(np. Ruggieri i Alfieri 1992; Kosslyn, Ganis i Thompson 2001). Z tego wzgledu praca
z cialem moze prowadzi¢ nie tylko do zmian w przezywaniu emocji, lecz rdbwniez do zmian
samych wyobrazen, wlaczajac te najbardziej rdzenne, gdyz zwigzane z tozsamoscig

(tj. autoreprezentacje).

Cwiczenia przedstawione w niniejszym rozdziale bazujg na $wiadomosci powiazan pomiedzy
fizjologia, emocjami 1 wyobraznig. Z tego powodu cz¢$¢ z nich opiera si¢ na oddziatywaniu
bezposrednio na postawg ciata, a cz¢$¢ na wizualizacjach. Ich umiej¢tne wykorzystanie moze
prowadzi¢ do waznych zmian w strukturze osobowos$ci, pozwalajac na nowa organizacj¢
,bycia-w-§wiecie”. Mowa tu o takim przeksztatceniu postawy ciata, czucia, wyobrazni, ktore
z jednej strony wplynie na strukture¢ aktora, a z drugiej strony pozwoli na swobodne
postugiwanie innymi $rodkami wyrazu (np. teatralnymi). Tak rozumiana praca z cialem nie

polega na narzucaniu ekspresji, lecz na analizie i usuni¢ciu przeszkod, ktore uniemozliwiaja



lub utrudniaja samg ekspresje, majac zawsze na uwadze dzialanie ukierunkowane

na wzmocnienie Ja.

Cwiczenia:

1. Blekitna laguna

Cel: Pobudzenie odczucia granic ciata. Zwrdocenie uwagi na tematyke zaleznoSci

1 niezalezno$ci. Redukcja Igku 1 odczucie przyjemnosci.

Instrukcje: Uczestnik siada wygodnie. Za zadanie ma wyobrazenie sobie siebie na wyspie
peinej pachnacych kwiatdw w pogodny, stoneczny dzien i lagung¢ wypelniong ciepla,
spokojng woda. Na skraju laguny znajduje si¢ niewielki, delikatny wodospad, pod ktéry
uczestnik moze wejs¢ 1 poczu¢ jak woda sptywa obmywajac twarz, szyj¢, ramiona, rece,
klatke piersiowa, plecy, brzuch, posladki, nogi i stopy.

Nastepnie zacheca si¢ uczestnika do aktywnego ruchu: podniesienia ramion 1 poczucia wody
przeplywajacej migdzy palcami i po catym ciele oraz polozenia si¢ pod wodospadem. Jesli
uczestnik informuje o jakich§ niedogodno$ciach, nalezy zasugerowa uzycie czegos,
co sprawi, ze wyobrazenie jest przyjemne (np. materaca, jesli czuje kamienie pod stopami
itp.).

Pierwsza czg$§¢ wizualizacji odsyta do biernego poddawania si¢ przyjemnos$ci, natomiast
druga wymaga aktywnego poszukiwania przyjemnych doznan.

Po zakonczeniu wizualizacji proponuje si¢ wybudzenie, ktoérego schemat jest identyczny dla
wszystkich ¢wiczen: gleboki oddech, zaci$nigecie pigsci, podniesienie ramion do gory,

przecigganie 1 na koniec otwarcie oczu.

Uwagi: Podczas wyobrazania sugeruje si¢ zamknigcie oczu, lecz jesli wzbudza to opér,
nalezy pozostawi¢ oczy otwarte. Jesli uczestnik nie jest w stanie wyobrazi¢ sobie tej sceny,
mozna zasugerowa¢ uzycie innego kanalu zmystowego proponujac, na przyktad, zwrdcenie
uwagi na granice ciata, wyobrazajac sobie szum wody. Dodatkowo instruktor — za zgoda

uczestnika — lub sam uczestnik moze sygnalizowa¢ dotykiem kolejne czesSci ciata.



2. Oparcie dloni na brzuchu

Cel: Integracja klatki piersiowej i brzucha. Stosowane przy rozszczepieniach w ciagtosci

posturalnej w obrebie tych obszarow oraz tematyce lgkowe;.

Instrukcje: Uczestnik ktadzie otwartg dton na wysokosci swojej talii, w taki sposob, aby palec
wskazujacy znajdowal si¢ pod wyrostkiem mieczykowatym mostka (guzek na koncu mostka),
a maty palec pod pepkiem. Trzymajac dion, nalezy si¢ skoncentrowa¢ na oddechu, ktory

w jednym ruchu taczy te dwa obszary ciata.

3. Kolyska

Wariant 1;

Cel: Kontenerowanie i poprawa rownowagi posturalnej. Przydatne w tematyce zaleznoSci-

niezaleznosci .

Stymulacja osrodkow nerwowych odpowiedzialnych za utrzymanie rownowagi poprzez
rytmiczny ruch, rozluznia migsnie oraz powoduje rownomierne roztozenie napiecia pomiedzy
roznymi czeSciami ciata. Doswiadczenie to umozliwia rowniez odczucie przyjemnosci

zwigzanej z oparciem na drugiej osobie.

Instrukcje: Uczestnik przyjmuje skulong pozycje na plaskiej plaszczyznie (podtodze, stole
itp.) opierajac ci¢zar ciala na guzach kulszowych, a terapeuta jednym ramieniem obejmuje
jego plecy, a drugim nogi. Nastepnie, wykonujac rytmiczne oscylacje, delikatnie przechyla

uczestnika do przodu i do tytu.

Uwagi: Kotysanie jest doswiadczeniem regresyjnym o tematyce symbiotycznej, ktéra moze
leze¢ u podstaw mechanizméw obronnych. Uczestnicy czesto demonstruja opér w postaci
usztywnienia ciala lub bezwtadnosci (opdr bierny), czy tez préby uchwycenia si¢ terapeuty
1 kotysania si¢ samemu (opdr aktywny) w sposdb niezalezny od rytmu utworzonego przez
terapeute. W pierwszej sytuacji zadanie polega na stopniowym zachgcaniu uczestnika do

oparcia si¢ na terapeucie i wypracowaniu wspolnego rytmu.



Wariant 2:
Instrukcja: Uczestnik siada wygodnie na krzesle i obejmuje dlonmi kolana. Stopy oparte na
podtodze. Nastepnie podnosi picty przy jednoczesnym zachowaniu tej samej odleglosci

pomiedzy kolanami a ramionami. Podnoszac i1 opuszczajgc pigty, kotysze si¢ na krzesle.

4. Oparcie i granice

Cel: Rozluznienie, przeniesienie ci¢zaru ciata oraz wyznaczenie granic ciata. Pozwala na

zwigkszenie samoswiadomosci oraz wtasnej odrgbnosci w stosunku do otoczenia.

Instrukcja: Uczestnik moze potozy¢ si¢ lub sta¢. Terapeuta dotyka glowe uczestnika
1 delikatnie naciska ja dlonmi, a nastepnie przenosi dotyk na pozostale czg¢sci ciata i opisuje
swoje dziatania:

., To jest twoja szyja, mozesz jqg wyprostowac i zgig¢...Szyja podpiera glowe, glowa moze sig
na niej oprzec...” lub ,, To jest twoje ramie...Mozesz je napigé i rozluzni¢ opierajgc na
tozku...”.

Terapeuta zachg¢ca do napinania i rozluzniania poszczegoélnych czgséci ciata oraz do odczucia
granic ciata w kontakcie z dlonmi terapeuty lub powierzchnig (np. lezankg), na ktorej opiera
si¢ ciato.

Na zakonczenie uczestnik wyobraza sobie kontury wtasnego ciala w postaci rysunku.

Uwagi: Jesli dotyk terapeuty odczuwany jest jako zagrazajgcy i/lub erotyczny, mozna
zastosowa¢ inny wariant tej metody, w ktérym to uczestnik dotyka wilasnymi dlonmi

— prowadzonymi przez dionie terapeuty — poszczegolne partie ciata.

5. Spreiyny

Cel: zmniejszenie sztywnosci posturalnej i odczucie cigzaru ciata. Przydatne w problemach

zwigzanych z nadmierng sztywnos$cig 1 napigciem (np. zaburzenia lgkowe).

Instrukcja: Uczestnik stoi w miejscu, ze stopami ustawionymi na szeroko$¢ bioder oraz lekko

ugictymi kolanami. Jako wizualizacj¢ ulatwiajaca odczucie elastycznosci stawu biodrowego,



sugeruje si¢ obraz sprezyn umieszczonych pomi¢dzy miednica a nogami, ktére amortyzuja
kroki. Terapeuta zacheca uczestnika do delikatnego sprezynowania w gore i1 w dot, az do

momentu kiedy uczestnik odczuje elastycznos¢ i rozluznienie stawu.

Uwagi: W poczatkowej fazie wickszo$¢ osdb ugina kolana, nie b¢dagc w stanie poruszy¢
stawu biodrowego. Aby utatwi¢ zlokalizowanie stawu oraz u§wiadomi¢ sobie jego zakresu

ruchu mozna rowniez podnie$¢ nogg, odwies¢ do boku itp.

6. Chod pijanego

Cel: zmniejszenie sztywnosci posturalnej i zwrdcenie uwagi na stopy, jako podparcie catego
ciala. Przydatne w problemach zwigzanych z nadmierng sztywno$cig 1 napigciem

(np. zaburzenia Igkowe).

Instrukcja: Uczestnik ma za zadanie przemieszczaé si¢ po sali, wyobrazajac sobie krok
pijanego. Nalezy wspomnie¢, iz nie chodzi tu o pokaz wirtuozerii aktorskiej, lecz
0 wyobrazenie sobie tego kroku 1 poddanie si¢ swobodnemu, nieskoordynowanemu ruchowi,
ktory charakteryzuje si¢ ciggtym poszukiwaniem réwnowagi, wywolanym przemieszczaniem

si¢ srodka cigzkoSci.

Uwagi: Cwiczenie moze czasem prowadzi¢ do dezorganizacji. W przypadku utraty
réwnowagi i koordynacji ruchéw lub/i pojawienia si¢ niepokoju i innych emocji u uczestnika
nalezy rozwazy¢ przerwanie ¢wiczenia 1 prace nad spojnoscig 1 stabilno$cig. Mozna
zaproponowac ¢wiczenie oparcia na stopach (nr 28) z ,,oparciem cze$ci ciata/czerwong nicig”

(nr9).

7. Oparcie w parach

Cel: Przeniesienie ci¢zaru gornej partii ciala i rozluznienie mig¢$ni ramion, szyi i klatki

piersiowej. Budowa zaufania do drugiej osoby.

Instrukcja: Terapeuta i uczestnik (lub dwoch uczestnikow) staja naprzeciw siebie. Uczestnik

uktada przedramiona na ugigtych rekach terapeuty, ktory obejmuje jego tokcie dtonmi. Aby
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wyjasni¢ na czym polega przeniesienie ci¢zaru ramion na r¢ce terapeuty, zacheca sie
uczestnika do podniesienia szczytoéw ramion do gory i opuszczenia ich: tokcie podnoszg si¢
i opadaja na dlonie terapeuty. Nastgpnie uczestnik opiera swobodnie przedramiona na
przedramionach terapeuty.

Doswiadczenie to uzupeinia si¢ delikatnym kotysaniem do bokdéw, bez odrywania stop od

ziemi.

Uwagi: Podczas wykonywania tego ¢wiczenia tatwo zauwazyé, ze problemy z oparciem
ramion (podnoszenie lub aktywny nacisk) nie wynikaja tylko i wylacznie z mechaniki gorne;

polowy ciala, lecz takze ze sztywno$ci w obrebie kolan, stawu biodrowego i tydek.

8. Poduszka, oparcie na siedzqco

Cel: Uswiadomienie zwyczajowego sposobu oparcia i kontaktu; odcigzenie i wyprostowanie

kregostupa.

Instrukcja: Uczestnik siada na krzesle i wyobraza sobie dmuchany materacyk lub poduszke
pod posladkami, ktora pecznieje, a nastgpnie staje si¢ plaska, jakby uchodzito z niej
powietrze. Innymi slowy, uczestnik aktywnie (w wyobrazni) zmniejsza 1 zwigksza nacisk na
powierzchni¢ podparcia. Delikatny ruch w gore i w dol umozliwia elastyczne przeniesienie
cigzaru ciata oraz eksperymentowanie z wlasnym nawykowym sposobem oparcia (nacisk,

zawieszenie, dynamiczne podparcie).

Uwagi: Czesto osoby rozpoczynaja ruch od ramion, co nalezy skorygowaé, sugerujac
skupienie uwagi na kregostupie. Nalezy zwrdci¢ uwage, by tuldéw opieral si¢ na guzach
kulszowych, a nie kosci krzyzowej. Wlasciwe podparcie pozwala na wyprostowanie

kregostupa i przeniesieniu ci¢zaru.
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9. Czerwona nié, oparcie czesci ciala

Cel: Redukcja napig¢ antygrawitacyjnych oraz uelastycznienie polaczen pomigdzy réznymi
czeSciami ciala; integracja ciala oraz roznych procesoOw psychologicznych (np. procesow

poznawczych i emocjonalnych).

Instrukcja: Uczestnik staje w wygodnej pozycji, ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢
bioder. Prowadzacy wymienia nazwy poszczegolnych czesci ciata 1 ich oparcie w nast¢pujacy
sposob:

., T'woja glowa opiera si¢ na szyi. Glowa i szyja opierajq sie na tutowiu, glowa, szyja i tutow
opierajg si¢ na biodrach. Wyobraz sobie biodra jako miske zawierajgcq i podtrzymujgcq
tutow, szyje i glowe...” itd.

Na zakonczenie podawana jest wizualizacja: ,, Wyobraz sobie czerwong nié, na ktorg

nawleczone sq glowa, szyja, tutow, ramiona, dlonie, biodra itd.”

Uwagi: Przy zwigkszonej sztywnosci potaczen stawowych, mozna dodatkowo zasugerowaé
napiecie 1 nastepujace rozluznienie danej czesci ciala, ktoéra ,,przyjmuje”, ,,obejmuje” obszar

znajdujacy si¢ ponize;j.

10. Oparcie czesci ciala na strukturze zewnetrznej

Cel: Rownomierne roztozenie cig¢zaru ciata. Rozluznienie i redukcja napiecia.

Instrukcja: Uczestnik podpiera na tawce, krzesle lub innej strukturze topatki, glowe, posladki,
tak, aby moc przenies¢ cigzar ciata. Nastgpnie zacheca si¢ do ,zrzucenia cig¢zaru”,
rozluznienia 1 poczucia sily grawitacji.

Poddanie si¢ sile grawitacji wydtuza widkna mie§niowe, ktore pdzniej, na drodze odruchowej,
kurczg si¢, prowadzac do wzrostu napigcia. Jest to mechanizm tak zwanego odbicia
tonicznego, majacego znaczenie w utrzymaniu wyprostowanej postawy ciata.

Dla lepszego wyobrazenia sobie tego odruchu mozna zasugerowa¢ na przyktad obraz

odbijajace;j si¢ pitki.

12



11. Oparcie podbrédka

Cel: Przywrocenie optymalnego napigcia w obrebie szczeki. Przydatne w tematyce gniewu

i agresji.

Instrukcja: Terapeuta sugeruje oparcie podbrodka na wiasnej dioni, innej strukturze
podparcia, lub wyobrazenie sobie takiego podparcia i rozluznienie szczgki i ust poprzez

oddanie ci¢zaru glowy.

Uwagi: Doswiadczenie to dotyka czesto tematow zwigzanych z agresja, ztoscig, dlatego
podczas jego wykonywania zdarza si¢ odczu¢ chwilowe rozluznienie i odczucie ulgi,

po ktérym moze pojawi¢ si¢ wybuch ptaczu lub gniewu.

12. Oparcie topatek

Cel: Przywrocenie optymalnego napigcia w obrebie ramion. Stosowane w przypadku

problemow lgkowych.

Instrukcja: Uczestnik siada wygodnie na krzesle, podpierajac szczyty topatek na oparciu
krzesta lub tez na dloniach terapeuty/innego uczestnika. Jako ze faktyczne oparcie
1 przeniesienie ci¢zaru bywa trudne do wykonania, sugeruje si¢ gleboki wdech, a nastgpnie
— przy wydechu — oparcie topatek na strukturze podpierajacej. Taka instrukcja umozliwia

rozluznienie gornych partii ciata i rzeczywiste oddanie ci¢zaru.
Uwagi: Cze¢sto, nie mogac oprze¢ topatek, uczestnicy wyginajg odcinek ledZzwiowo

-krzyzowy, co nalezy korygowacé, gdyz w przeciwnym razie topatki pozostang niepodparte.

13. Oparcie ramion

Cel: Przywrdcenie optymalnego napigcia w obrgbie ramion i rgk. Przydatne w uswiadamianiu
tak zwanych ,.chronicznych gestow”, czyli stalych w czasie 1 zwyczajowych ukladow

napigcia mig§niowego powigzanych z interakcja spoteczna.
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Instrukcja: Uczestnik siada na krzesle, opierajac wygodnie plecy. Terapeuta lub inny
uczestnik siadaja obok i obejmujg dtonig tokie¢ drugiej osoby, tak, aby moc ,,zwazy¢” reke.

To samo wykonuje si¢ na obu rekach.

Uwagi: Czgsto dostrzega si¢ podczas wykonywania tego ¢wiczenia, ze uczestnik naciska lub
wrecz przeciwnie, podciaga reke, tak ze sprawia wrazenie niezwykle lekkiej. W takiej sytuacji
mozna wykonywa¢ delikatne ruchy wychodzace od nadgarstka i tokcia, ktore uruchomia staw
ramienny (polaczenie kosci ramienia z topatka) i umozliwig odczucie ,,rzeczywistej” wagi

ramienia.

14. Kamien i piorko

Cel: Uswiadomienie roli mi¢gsni w odczuciu zmgczenia i wysitku.

Instrukcja: Uczestnik staje wygodnie. Terapeuta zacheca do wyobrazenia sobie bycia cigzkim
jak kamien poprzez lekkie zgiecie ciata w pasie, opuszczenie tutowia w dot, odczucie cigzaru
1 pozostanie w tej pozycji, az do poczucia zmeczenia 1 znieruchomienia. Nastepnie osoby staja
ponownie prosto i po krotkim odpoczynku proszone s3g o wspigcie si¢ na palce i podniesienie
ramion wyobrazajac sobie, ze z sufitu zwisaja nitki, ktére ciagng ich w gore (lub, ze sa lekcy
jak pidrko). Powrdt do pozycji wyjSciowe] nastgpuje, gdy uczestnicy poczujg utrate

roOwnowagi 1 znaczacy wysilek.

15. Lot i lgdowanie

Cel: Zredukowanie napi¢¢ antygrawitacyjnych. Przydatne w przypadkach nadmiernej

intelektualizacji oraz w tematyce lgkowe;.
Instrukcja: Cwiczenie to jest podobne do poprzedniego, lecz w tym przypadku stosuje sie

metafore lotu. Uczestnik porusza si¢ po sali (lub stoi w miejscu) na palcach z podniesionymi

wysoko ramionami, az do momentu odczucia wysitku zwigzanego z utrzymaniem takiej
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postawy ciata. Nast¢pnie sugeruje si¢ wyobrazenia lgdowania, pociggajacego za soba

mozliwo$¢ oparcia i zmniejszenia napi¢cia miesni, co subiektywnie odczuwane jest jako ulga.

Uwagi: Cwiczenie to jest skuteczne w przypadku probleméw zwiazanych z nadmiernym

intelektualizowaniem, fantazjowaniem i oderwaniem od biezacego doswiadczenia.

16. Fala

Cel: Integracja czg¢sci ciata i zmniejszenie sztywnosci posturalnej. Przydatne w problemach

zwigzanych z nadmierng sztywnos$cia i napieciem (np. zaburzenia lgkowe).

Instrukcja: Uczestnik staje wygodnie, ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ bioder.
Sugeruje si¢ wyobrazenie sobie fali, ktora przeptywa przez cale ciato od stop do gtow.

Cwiczenie powtarza si¢ 3-4 razy.

Uwagi: Jesli fala zatrzymuje si¢ na pewnej czgsci ciata lub tez nie , kotysze si¢” swobodnie
jak fale na morzu (powrdt napigcia antygrawitacyjnego), terapeuta moze zasugerowac zmiany

w obrebie postawy ciata, ktore umozliwig wigksza ,,ptynnos¢”.

17. Fontanna

Cel: Redukcja nieruchomosci klatki piersiowej i trudnosci w oddychaniu. Stosowane czgsto

w stanach depresyjnych.

Instrukcja: Jest to ¢wiczenie oparte o wizualizacje. Terapeuta wskazuje miejsce, w ktorym
znajduje si¢ splot sloneczny. Zadanie polega na wyobrazeniu sobie niewielkiego strumienia
wody, ktory tryska z tego miejsca do klatki piersiowej, szyi, twarzy i glowy, a nastgpnie
splywa w dot do stdp (terapeuta wymienia nazwe¢ wszystkich czesci ciata, po ktérych sptywa
woda). Na dole, w stopach powstaje nowy strumien, ktory ptynie w gore, az do glowy itd.

Ostatnia faza tego ¢wiczenia powtarzana jest ok. 3-4 razy.
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Uwagi: Jesli strumien wody zatrzymuje si¢ w pewnym miejscu, nalezy zasugerowac zmiany
w postawie ciala pozwalajace na pltynny przeptyw wody. Zdarza si¢ réwniez, ze uczestnik
sygnalizuje istnienie otwordw, ktorymi ucieka woda. W tej sytuacji terapeuta powinien
,uszczelni¢” granice ciata poprzez dotyk, ktory umozliwi odczucie cigglosci i integralnosci

ciala.

18. Jajko

Cel: Doswiadczenie trojwymiarowosci ciata. Wzbudzanie samo$wiadomos$ci. Przydatne

réwniez w tematyce agresywne;j.

Instrukcja: Uczestnik ma za zadanie wyobrazenie sobie samego siebie wewnatrz jajka. Jesli
przeszkadza mu ciemnos¢, jedna ze $cianek jajka moze by¢ potprzezroczysta, tak, aby do
srodka docierato nieco $wiatta. Wazne, by sytuacja byta odczuwana jako przyjemna.
Nastepnie uczestnik wyobraza sobie, ze ro$nie coraz bardziej, a co za tym idzie, przyjmuje
pozycje ptodowa, ktéora umozliwia mu zmieszczenie si¢ W coraz ciasniejszej przestrzeni.

Kiedy jest gotowy, moze rozbi¢ skorupe jajka 1 wyjs¢ na zewnatrz.

Uwagi: Osoby, ktore nie majg rozwinigtego poczucia tréjwymiarowosci, najczesciej
przebijaja skorupe badz podnoszac rece do gory, badz tez rozstawiajac je na boki. Cwiczenie

to jest rowniez cenne w przypadku problematyki agresywne;.

19. Motyle

Cel: Poszerzenie pola widzenia i poprawa ruchomo$ci oczu. Stosowane rowniez

w trudno$ciach z ptynnoscia i elastycznos$ciag myslenia.

Instrukcja: Uczestnik siada wygodnie na krzesle, zamyka oczy. Nast¢pnie wyobraza sobie
zielong take pelng kwiatéw. Jego oczy sg jak dwa motyle, ktére swobodnie lataja po tace,
przysiadajac najpierw na kwiatach potozonych najblizej, potem w $rodku pola widzenia,

a nastepnie dalej w kierunku horyzontu. Ponadto sugeruje si¢ spogladanie z réznych punktow
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widzenia, odczucie wiatru kotyszacego trawg itd. Nastepnie motyle przelatuja z prawa do

lewa i z powrotem, a na zakonczenie wracaja do punktu wyjscia.

Uwagi: Przed otwarciem oczu, zaleca si¢ wybudzenie.

20. Kontakt wzrokowy

Cel: Doswiadczenie zwyczajowego stylu kontaktu z otoczeniem i jego modulacja.

Instrukcja: Uczestnicy spotykajg si¢ wzrokiem, spacerujgc swobodnie po sali. Prowadzacy
sugeruje roézne sposoby oparcia wzroku: nacisk, unikanie, swobodne oparcie wzroku na
drugiej osobie. Nastgpnie mozna dodatkowo zasugerowac eksploracje otoczenia lub tez
pieszczotliwy kontakt za pomocg wzroku, zwracajac uwage na napi¢cie migsni twarzy i reszty
ciala.

Innym wariantem tego ¢wiczenia, jest kontakt dotykowy z materiatem lub stop z podtozem.
Mozna oprze¢ dlon na przyktad na blacie stotu i sprobowaé réznych sposobow kontaktu,

zauwazajac réznice w napigciu migsni.

Uwagi: Czgsto uswiadomienie sobie wiasnego stylu kontaktu wywotuje silne przezycia
emocjonalne. W przypadku gwaltownych reakcji emocjonalnych nalezy rozwazy¢ przerwanie
¢wiczenia lub/i dostosowanie ¢wiczenia do konkretnej sytuacji 1 zastosowanie dodatkowych
sugestii pozwalajacych na redukcje leku. Przyktadowo, gdy bezposredni kontakt wzrokowy
wzbudza niepokdj mozna zaproponowac¢ powrdt do zwyczajowego stylu kontaktu (np.
patrzenie w podtoge) i stopniowa jego zmian¢ potaczong z instrukcjami wzbudzajacymi

wieksze poczucie bezpieczenstwa.
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21. Dion z dlonig

Cel: Eksploracja kontaktu z samym sobg.

Instrukcja: Uczestnicy siadajg wygodnie. Zadanie polega na powolnym zblizaniu do siebie
wewnetrznych stron dtoni (dionie podniesione na wysoko$¢ oczu) i nastgpnie ich oddalaniu.

Cwiczenie powtarzane jest kilka razy.

Uwagi: Cwiczenie to, podobnie jak poprzednie, wywotuje czgsto silne emocje. W przypadku
gwaltownych  reakcji  emocjonalnych nalezy rozwazyé  przerwanie ¢wiczenia
lub/i dostosowanie ¢wiczenia do konkretnej sytuacji i zastosowanie dodatkowych sugestii
pozwalajacych na redukcje leku. Przykladowo, gdy bezposredni kontakt dtoni wzbudza
niepokdj mozna zaproponowac poczatkowo ¢wiczenie oparcia dloni na zewngtrznej
powierzchni (np. krzesle) i koncentracje na stylu kontaktu z elementami neutralnymi.
Alternatywnie mozna zachg¢ci¢ uczestnika do zblizenia dtoni do siebie na taka odlegtos¢, ktora
nie wzbudza l¢ku 1 stopniowe przejscie do przyblizania/oddalania dloni potaczone

z instrukcjami wzbudzajacymi wigksze poczucie bezpieczenstwa.

22. Dotykanie przestrzeni

Cel: Poczucie granic ciala i uwrazliwienie na napig¢cie migsni. Stosowane w problemach
zwigzanych z odczuwaniem wlasnego ciala (np. w sytuacjach emocjonalnych). Przydatne

W procesie separacji — indywiduacji.

Instrukcja: Uczestnicy chodzg po sali wyobrazajac sobie przestrzen, w ktorej si¢ znajduja,
jako geste powietrze/mgte itp. ktore moga dotkng¢, poczu¢ na ciele. Ruch wykonywany jest
powoli, z uwaga skupiong na kontakcie skory z otaczajacym ja powietrzem. W trakcie tego
¢wiczenia mozna probowac chodu z bardzo napigtymi mig¢$niami (obserwacja oddechu!) lub
rozluznionymi. Cwiczenie daje okazje do odczucia przestrzeni, nabrania $wiadomosci

wtasnego ruchu.

Uwagi: Podczas ¢wiczenia uwaga powinna by¢ skupiona na wiasnym ruchu.
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23. Glina i rzeibiarzy

Cel: Budowa relacji zaufania pomiedzy uczestnikami, modulacja napigcia migsni.

Instrukcja: Prowadzacy na wstgpie wyjasnia na czym bedzie polegato zadanie. Grupa dzieli
si¢ na 2 rowne grupy: rzezbiarzy i materi¢ (gling). Przy akompaniamencie muzyki osoby
rzezbione zaczynaja chodzi¢ po sali i odnajduja swoje miejsce, gdzie nastepnie siadajg lub
ktadg si¢ na ziemi, przyjmujagc wygodng pozycje. Zamykaja oczy. Rzezbiarze z oddalenia
obserwuja materi¢, wybierajac osobe, z ktorg beda pracowaé. Ze strony ,,materii” zadanie
polega na poddaniu si¢ dzialaniu rzezbiarza, natomiast rzezbiarz bierze na sicbie
odpowiedzialno$¢ za wejscie w kontakt z materia, delikatne jej opracowanie, oraz ostateczny
ksztalt rzezby. Po zakonczeniu pracy rzezbiarze oddalajg si¢, a rzezby powoli ozywaja do

muzyki, tworzac taniec wywodzacy si¢ z przyjetej pozy.

Uwaga: Ze wzgledu na dlugo$¢ ¢wiczenia oraz delikatno$¢ obecnych w nim proceséw,

zamian¢ 10l najkorzystniej jest przeprowadzi¢ na osobnym spotkaniu, a caty cykl zakonczy¢

omoOwieniem.

24. Spacer po linii

Cel: Utrzymanie rownowagi i poprawa koordynacji wzrokowo-przestrzennej.

Instrukcja: Uczestnicy chodza po wyobrazonej linii znajdujacej si¢ na ziemi lub linie na

wysokosci, trzymajac wyprostowane rece po bokach.

25. Spotkanie - unikanie

Cel: Badanie granic ciala, przestrzeni osobistej i relacji Ja-Ty.

Instrukcja: Uczestnicy chodzg po niewielkiej sali, podczas gdy prowadzacy podaje trzy rozne

instrukcje. W pierwszej sytuacji poruszaja si¢, jak gdyby znajdowali si¢ w ochronnej banice

odpowiadajacej ich przestrzeni osobistej. W tym momencie prowadzacy moze doda¢ réwniez
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sformutowanie:,, Jestes w centrum swojej przestrzeni. Nikt nie ma prawa tu wejsc. Jestes
bezpieczny”.

Druga sytuacja odnosi si¢ do mozliwos$ci przebicia otaczajacej je banki i wejscia w kontakt
z innymi osobami.

Trzeci wariant natomiast moze polega¢ na unikaniu zetkni¢cia si¢ z inng osobag, lub tez na

celowym spotkaniu.

Uwagi: Kluczowym eclementem tego ¢wiczenia jest z  jednej strony umiejetnosé
skonstruowania bariery ochronnej, z drugiej za$ zdolnos$¢ do jej przebicia i wej$cia w kontakt

Z otoczeniem.

26. Przewodnik

Cel: Budowa zaufania i redukcja nadmiernej kontroli wzrokowej.

Instrukcja: Uczestnicy pracuja w parach. Jedna osoba zamyka oczy, druga prowadzi ja po sali.
Spacerujgc, prowadzacy wymieniajag si¢ swymi podopiecznymi, przekazujac sobie
ich w plynny sposdb. Wraz z postgpem ¢wiczenia mozna zmienia¢ sposoby prowadzenia,
trzymajac prowadzonych za rgke, obejmujac ich ramiona itp. Nastgpnie uczestnicy zamieniaja

si¢ rolami.

Uwagi: W czasie wymiany partnerow, nie nalezy traci¢ kontaktu z osobg z zamknigtymi
oczami, tak, aby czula si¢ bezpieczna. Brak kontroli wzrokowej moze w niektorych
przypadkach prowadzi¢ do utraty orientacji w przestrzeni, zaburzen roéwnowagi, napadow
leku 1 innych probleméw zwigzanych z brakiem punktu odniesienia. W tym przypadku nalezy
rozwazy¢ zakonhczenie C¢wiczenia 1 przejs¢ do ¢wiczen wzbudzajacych poczucie
bezpieczenstwa 1 rdéwnowagi, np. ,oparcie na stopach” lub/i ,czerwona ni¢”
(nr 28 i nr 9 odpowiednio). Przed kolejng proba ¢wiczenia ,,Przewodnika” warto réwniez
przeprowadzi¢ ¢wiczenia przygotowujace, takie jak oparcie na innej osobie, czy tez ¢wiczenia

na poprawe ruchomosci wzroku.
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27. Ugiete kolana
Cel: Odczucie srodka cigzkosci ciata i poprawa rownowagi.
Instrukcja: Uczestnicy chodzg po sali przy lekko zgietych kolanach. Jako pomocna
wizualizacje warto zastosowa¢ obraz bioder jako miski petnej wody, ktorg trzeba przeniesé

bez jej rozlewania .

Uwaga: Cwiczenie nalezy prowadzi¢ tak dtugo, az ruch zacznie wychodzi¢ z okolic bioder.

28. Oparcie na stopach

Cel: Rownomierne roztozenie ci¢zaru ciala na stopach i poprawa rownowagi. Budowa

zaufania do samego siebie.

Instrukcja: Uczestnicy stoja ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder. Aby poczué
stopy, nalezy lekko ugia¢ kolana, co sprawi, ze zacznie by¢ odczuwany cig¢zar ciala.
Nastepnie terapeuta sugeruje przenoszenie ci¢zaru na poszczegolne czesci stopy, bez
odrywania ich od podtoza.

Uwagi: Jesli pojawig si¢ trudno$ci z utrzymaniem rownowagi, nalezy dokonaé korekty
postawy ciata lub zaproponowac podparcie przez terapeute.

29. Wahadlo
Wariant 1: indywidualnie.

Cel: Rozluznienie oczu i redukcja lgku. Poprawa réwnowagi.

Instrukcja: Cwiczenie to zaczerpnigte jest z technik Batesa (1989, za: Ruggieri, Fabrizio,

Giovampaola, 2006) i uzupetione wtasnymi modyfikacjami.
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Uczestnik staje wygodnie, ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder naprzeciw pionowej
linii (np. framugi) i rozpoczyna oscylacje, jak gdyby byt wahadlem zegara. W czasie tych
oscylacji na zmiang przenosi ci¢zar z prawej stopy na lewa i z powrotem, podnoszac pigte
stopy, na ktorej nie podpiera si¢ aktualnie ciato.

Nastepnie uczestnik, oscylujac zgodnie z wtasnym rytmem, ma za zadanie obserwowanie linii
pionowej w taki sposéb, aby przemieszczata si¢ ona w prawo, gdy oscyluje on w lewo i na
odwrdét. Gdy jest juz gotowy, moze zamkna¢ oczy i przyglada¢ sie linii w wyobrazni. Kiedy
obraz linii zacznie zanika¢, mozna otworzy¢ oczy i spojrze¢ ponownie.

Calos¢ ¢wiczenia powinna trwa¢ okoto 5 minut.

Uwaga: Jesli ciato jest zbyt sztywne lub ruch urywany, mozna wykonywaé ¢wiczenie razem
z uczestnikiem, opierajac jego dlonie na wiasnych. Nalezy zwroci¢ szczeg6lng uwage na to,
czy ciezar ciala nie opiera si¢ na biodrach tudziez kolanach 1, jesli si¢ tak dzieje, zasugerowac

¢wiczenie ,,0dbicia tonicznego” (¢wiczenie nr 10 lub nr 33).

Wariant 2: w grupie.

Cel: Redukcja sztywnosci posturalnej i koordynacja ruchu w grupie.

Instrukcja: Uczestnicy staja w kole i obejmujg si¢ ramionami w pasie. Nastepnie, nie

odrywajac stop od ziemi, wykonuja oscylacje w prawo i lewo.

Uwagi: Do wykonania tego ¢wiczenia konieczna jest elastyczno$¢ w obrebie kolan i bioder.

30. Co mnie prowadzi?

Cel: Odczucie roznych czesci ciata, eksperymentowanie z nowym sposobem chodzenia,

rozwijanie zdolnosci obserwacji.

Instrukcja: Uczestnicy chodzg swobodnie po sali. Na polecenie prowadzacego ich ruch musi
by¢ ,,prowadzony” przez okreslong czes$¢ ciala: glowe, reke, plecy itd. Kiedy grupa jest juz
gotowa, kazdy prezentuje chod, w ktorym prowadzony jest przez wybrang przez niego czes$¢

ciala, zadaniem grupy jest odgadnigcie o jaka cze$¢ ciata chodzi.
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Na zakonczenie mozna zastosowa¢ dodatkowy wariant polegajacy na prezentacji normalnego

sposobu chodzenia, a zadaniem grupy jest odgadniecie skad wychodzi ruch.

Uwaga: Punkt rozpoczecia ruchu, czyli Body Focus, odnosi si¢ do ruchu w przestrzeni.
W potaczeniu z punktem integracji proprioceptywnej, ktoéry wigze si¢ ze ,,staniem

w miejscu”, ,,byciem”, wplywaja na ksztalt tak zwanej ,,obecno$ci scenicznej”.

31. Trzy kroki

Cel: Wejscie w kontakt z organizacja ruchu, uswiadomienie zwigzku pomigdzy ruchem

a emocjami.

Instrukcja: Uczestnicy chodza swobodnie po sali, swoim zwyczajowym krokiem. Nastepnie
zaczynaja chodzi¢ jak gdyby byli dzie¢mi, a potem starszymi osobami. Gdy grupa jest juz
gotowa, kazda osoba przechodzi po sali (kolejno), prezentujac te 3 rdzne kroki w sposob
ciagly, to znaczy przechodzac z przesztos$ci w terazniejszo$¢ 1 przyszto$¢ (lub tez wyobrazajac
sobie siebie jako dziecko, dorostego 1 starca).

Cwiczenie to moze odnosié si¢ do réznych roli spotecznych i autoreprezentacji (np. corka,

matka, Zona itp.).

Uwaga: Waznym elementem tego ¢wiczenia jest umiejetno$¢ plynnego przejscia pomiedzy
roznymi etapami zycia czy rolami. Cwiczenie to stanowi cenng wskazowke, w jaki sposob
modyfikowaé postawe ciata, aby umozliwi¢ integracj¢ réznych wyobrazen i powigzad

odgrywang postac z wlasng tozsamoscia.

32. Cienie i lustro

Cel: Wyostrzenie zmystu obserwacji, wejscie w kontakt z druga osobg, zdolnos$¢ do przyjecia

innej perspektywy, identyfikacja z rola.

Instrukcja: Cwiczenie przebiega na wiele sposoboéw w zalezno$ci od inwencji terapeuty.

W ogélnym zarysie polega na pracy w parach, gdzie jedna osoba jest odbiciem
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w lustrze/cieniem drugiej, wykonujacej okreslone ruchy. Ruchy powinny by¢, przynajmniej

poczatkowo, spokojne i powolne, co umozliwi wejscie w kontakt ze §wiatem drugiej osoby.

Uwagi: Pomimo pozornej prostoty zadanie to dotyka skomplikowanej dynamiki Ja-Ty,
co czasem staje si¢ przyczyng odmowy checi pracy, niedbalego wykonania ¢wiczenia,

przesmiewania.

33. Krok i oddech

Cel: Koordynacja oddechu i kroku, przeniesienie ci¢zaru ciata, nauka odbicia tonicznego.
Cwiczenie odbicia tonicznego jest przydatne dla redukcji wysitku zwiazanego z utrzymaniem
wyprostowanej postawy ciata oraz poszerzenia repertuaru ruchow. Ponadto odbicie toniczne
pozwala na odczucie ci¢zaru wlasnego ciata, a co za tym idzie, uswiadomienie sobie pojgcia

,»Clgzaru” rowniez w metaforycznym i psychologicznym sensie.

Instrukcja: Uczestnicy chodza swobodnie po sali. Koncentrujg si¢ na oddechu, wyobrazajac
sobie, ze wdychane powietrze ma pewien kolor 1 wypehia cale cialo. Kiedy nawigzany
zostanie kontakt z wlasnym oddechem, nalezy policzy¢ jak dtugo trwa wdech 1 wydech, oraz
dostosowa¢ rytm krokow do rytmu oddechu. Poczatkowo podczas wdechu uczestnicy
wspinajg si¢ na palce, podczas wydechu opadaja na cale stopy. Gdy ci¢zar ciata zostanie juz
odczuty, a migsnie podczas wydechu rozluznione, uczestnicy moga chodzi¢ z powrotem na
pelnych stopach. Chodzenie trwa do momentu, gdy pojawi si¢ sprezystos¢ kroku po
zakonczeniu wydechu, charakteryzujaca si¢ ponownym wzrostem napi¢cia mig¢sni (odbicie

toniczne) i poczuciem lekkosci.

34. Cigiar i pitki

Cel: Przeniesienie ci¢zaru ciata, praca z agresja.

Instrukcja: Do ¢wiczenia potrzebne sg piteczki wykonane z grochu owinigtego

w skarpety/material, tatwe do utrzymania w dioni. Uczestnicy stoja w kole i przerzucaja

piteczki z reki do reki, starajac si¢ odczu¢ ich cig¢zar. Terapeuta demonstruje, ze jesli reka jest
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usztywniona w stawie tokciowym i barkowym, to niemozliwe jest zwazenie piteczki,
do czego konieczne sg elastyczne ruchy reki w gore 1 w dot (jak w przypadku wagi).
Analogicznie, aby poczu¢ cigzar ciata potrzeba sprezynujacych ruchdw w obrgbie stawu
biodrowego, co mozna wprowadzi¢ jako nastepne zadanie.

Na zakonczenie uczestnicy wybieraja punkt znajdujacy si¢ przed soba, w ktéry beda starali
si¢ rzucic¢ piteczka.

Rzut jest wykonywany z duzg sita, na wydechu, zrzucajac cigzar ciala.

Uwagi: Sita i kierunek rzutu czesto ilustrujg sposob radzenia sobie z zachowaniami

agresywnymi oraz ich ukierunkowaniem.

35. Punkt styku

Cel: Umiejetno$¢ utrzymania kontaktu z drugg osobg, budowa zaufania.

Instrukcja: Cwiczenie zaczerpnigte z techniki contact improvisation (prow. J. Owczarek,
warsztaty 9/06/2010, £6dZ). Osoby pracuja w parach, stojac twarzg w twarz. Poczatkowo
zadanie polega na unikaniu kontaktu, poszukujac pustych miejsc w obrebie przestrzeni
drugiej. Nastepnie jedna z 0sob opiera nadgarstki na wewngtrznej stronie nadgarstkow drugiej
osoby, ktora przejmuje ci¢zar jej rak. Ustalony zostaje w ten sposob punkt styku, ktdrego nie
nalezy traci¢ podczas improwizacji ruchowej do muzyki, prowadzonej przez osobg
podtrzymujaca rece. Ciagle utrzymujac kontakt, osoby mogg zamieni¢ si¢ rolami lub tez

odnalez¢ nowy punkt styku (statyczny lub dynamiczny).

Uwagi: Cwiczenie pozwala dostrzec zwigzki migdzy oddaniem ci¢zaru wlasnego ciata,
rozluZnieniem mig$ni, oparciem na innej osobie a zaufaniem. W czasie jego trwania warto
zwréci¢ uwage na to, na ile osoba prowadzona poddaje si¢ sugestiom prowadzacej, a na ile

inicjuje ruch.
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36. Osemki

Cel: Uruchomienie stawdw biodrowych. Przydatne w przypadkach usztywnienia tego obszaru
ciata, ktory w zaleznosci od jednostki 1 kontekstu, moze wigza¢ si¢ z szeregiem istotnych

tematow psychologicznych (np. z seksualnoscig).

Instrukcja: Uczestnicy wykonuja krazenia biodrami w ksztalcie cyfry 8, poczawszy od duzych

ruchow, po ledwie zauwazalne oraz z powrotem.
Uwagi: Cwiczenie to nie tylko pozwala odczué biodra, lecz takze poprawia rownowage.
Powinno by¢ wykonywane, az do momentu, gdy ruch bedzie ,,zinternalizowany” w postaci
niewielkich drgan.

37. Rozluznienie
Cel: Zmniejszenie sztywnos$ci czesci ciata, redukcja napigcia migsni. Pozwala na odczucie
tych obszarow ciata, ktore zwyczajowo nie sg przez jednostke odczuwane lub/i integrowane w
obrgbie obrazu ciala.
Instrukcja: Technika ta polega na napinaniu oraz rozluznianiu poszczegdlnych czesci ciala.
Poprzedzenie rozluznienia napigciem mig$ni pozwala na jego stopniowanie oraz odczucie
wyj$ciowego poziomu napiecia.
Uwagi: Praca z redukcja napigcia mig$ni powinna by¢ zawsze prowadzona przy zachowaniu
duzej ostroznosci, majac na uwadze zdolno$¢ Ja do integracji nieoczekiwanych emocji
1 przezyc.

38. Ramiona

Cel: rozluznienie mig$ni obreczy barkowej. Przydatne w tematyce stresu i lgku.
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Instrukcja: Uczestnicy stajg wygodnie i przy lekko ugictych kolanach zginajg sie¢ w pot,
a nastepnie, poruszajac opuszczonym tutowiem, chwiejg rozluznionymi ramionami.

Po poczatkowym rozluznieniu, powracaja do pozycji wyprostowanej oraz wyrzucaja w gore
bezwladne ramig, ktore opada sita ciazenia i powraca do gory. Cwiczenie to prowadzone jest

do uzyskania stalego rytmu.

Uwagi: Druga faza ¢wiczenia jest niezwykle trudna i najczgSciej nie jest mozliwa

do opanowania w krétkim czasie.

39. Zorganizowany chaos/tratwa

Cel: Odczucie przestrzeni sali i grupy.

Instrukcja: Uczestnicy chodza po sali, najpierw swobodnie, a potem skrecajac pod katem
prostym, bez zatrzymania. Zadanie polega na zrbwnowazeniu 1 zapetieniu calej przestrzeni,
nie pozostawiajac pustych miejsc. Dla utatwienia stosowany jest obraz tratwy, na ktorej cigzar
musi by¢ rowno roztozony, aby nie doszto do zatonigcia.

Poczatkowo kazdy chodzi z wtasng predkoscia, nastepnie mozna modyfikowaé ¢wiczenie

przyspieszajac, zwalniajac, zatrzymujac na chwile grupe.

Uwagi: Zadanie wymaga koncentracji i zdolno$ci do szybkiej analizy potozenia innych osob.
Aby ¢wiczenie spelniato swoja funkcje, uczestnicy muszg by¢ skoncentrowani, a kazdy ich

ruch z géry zaplanowany.

40. Wychwiania ciata

Cel: Pobudzenie aktywnos$ci przykurczonych migséni. Przywrécenie automatycznej regulacji
poziomu napig¢cia migsni. Zwigkszenie elastyczno$ci postawy ciata. Poszerzenie repertuaru

ruchow 1 zachowan.

Instrukcja: Uczestnicy staja wygodnie, ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ bioder i lekko

ugietymi kolanami. Starajac si¢ roztozy¢ réwnomiernie cig¢zar na stopach, nalezy czekaé na
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samoistne pojawienie si¢ wahan do przodu i w tyt oraz/lub do bokéw. Takie oscylacje
wynikaja z naprzemiennego rozluzniania i napinania mig$ni ciata zwigzanego z utrzymaniem
wyprostowanej postawy. Zadanie polega na poddaniu si¢ temu rytmowi.

Dhugo$¢ ¢wiczenia zalezy od mozliwos$ci uczestnika.

Zaleca si¢ wykonywanie tego ¢wiczenia w ciszy ze wzgledu na zaktocajacy wptyw rytmu

muzyki na rytm wychwian ciata.

Uwagi: Nalezy zwroci¢ uwage na to, czy staw biodrowy i kolanowy nie sg zablokowane,
gdyz uniemozliwi to powstanie wychwian. Ciezar ciala powinien spoczywac na stopach,
a nie na udach i kolanach.

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia, moze pojawi¢ si¢ odczucie ciepta w miejscu
przykurczu, co wigze si¢ ze zwigkszonym naptywem krwi. Jak przy kazdym do$wiadczeniu

rozluZnienia mig$ni, nalezy zachowac szczegdlng ostroznosc.

41. Oddech i gest

Cel: Otwarcie klatki piersiowej, koordynacja ruchu i oddechu. Poprawa koncentracji.

Instrukcja: Cwiczenie polega na skoordynowaniu oddechu z ruchem ramion. Uczestnicy staja
wygodnie, stopy rozstawione na szerokos¢ bioder. Sekwencja ruchowo-oddechowa przebiega
nastepujgco: podniesienie ramion do gory (wdech) — opuszczenie ramion i rozpostarcie ich po
bokach (wydech) — ramiona zblizaja si¢ do siebie z przodu, do $rodka (wdech) — ramiona
w dot (wydech).

Uwagi: Cwiczenie powinno by¢ wykonywane przez do$é diugi okres czasu. W minimalnej

wersji do czasu opanowania tej sekwencji.

42. Drzewa na wietrze

Cel: Uruchomienie bioder. Przydatne w przypadkach usztywnienia tego obszaru ciata, ktory
w zalezno$ci od jednostki i kontekstu moze wigza¢ si¢ z szeregiem istotnych tematow

psychologicznych (np. z seksualno$cia).
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Instrukcja: Pozycja stojaca, stopy na szerokos¢ bioder, kolana lekko ugiete. Ramiona zwisaja,
bezwladne, po bokach. Poczatkowo dla sprawdzenia stanu rozluznienia ramion, uczestnicy
wykonuja lekkie obroty tutowia. Nastepnie ruch ,,potrzasajacy” ramionami ma wychodzi¢

z bioder. Dla ulatwienia proponowany jest obraz ,,drzew na wietrze”.

43. Oparcie w parach

Cel: Uruchomienie bioder. Przydatne w przypadkach usztywnienia tego obszaru ciata, ktory
w zalezno$ci od jednostki i kontekstu moze wigzaé si¢ z szeregiem istotnych tematow
psychologicznych (np. z seksualno$cia).

Instrukcja: Osoby dobierajg si¢ w pary, obracaja do siebie plecami i opierajg o siebie. Zadanie
polega na wypchnigciu partnera poprzez energiczny ruch bioder (punkt styku na kosci

krzyzowej).

44. Oparcie w grupach
Cel: Budowa zaufania i wspolnego rytmu w grupie.
Instrukcja: Grupa dzieli si¢ na podgrupy, w ktorych bedzie wykonywane zadanie. Cwiczenie
polega na zetknieciu si¢ plecami, zwroconymi do srodka okregu, 1 przetozenia wlasnego
ci¢zaru na innych. Tworzy si¢ w ten sposob jeden ,,organizm”, ktéry moze przemieszczac si¢
po sali, nie tracgc spojnosci.

45. Oparcie w rzedzie
Cel: Budowa zaufania, wsp6lnego rytmu w grupie oraz utrzymanie rbwnowagi.
Instrukcja: Cwiczenie pochodzi z warsztatow przeprowadzonych przez Natalic Popova i Teatr

Krug (prow. N. Popova, 24-26.04.2010, Lublin-Skrzynice). Grupa dzieli si¢ na podzespoty
sktadajace si¢ z 4-5 osob. Uczestnicy stoja obok siebie, przylegajac do siebie bokami,

29



obejmuja si¢ w pasie 1 przeplataja nogi tak, by utrzymaé¢ rownowage, gdy grupa bedzie si¢
przechylala na boki. Zadanie polega na przemiennym wychylaniu si¢ w prawo i w lewo, przy
czym osoby na skrajach rzedu znizaja si¢ prawie catkowicie do ziemi, te stojace w $rodku
tylko nieco uginajg kolana, utrzymujac ci¢zar os6b po boku.

Nastepnie grupa moze przechyla¢ si¢ do przodu i do tylu, co oznacza, ze tym razem osoba

znajdujaca si¢ w Srodku utrzymywana jest przez reszte grupy.

Uwaga: Na poczatek najlepiej, jesli osoby znajdujace si¢ na skraju sg lekkie, a te w Srodku
wyzsze 1 silniejsze. W drugiej fazie, osoba posrodku powinna nie by¢ zbyt cigzka. Jesli
¢wiczenie jest wykonywane poprawnie, ruch jest plynny i ciagly, a cigzar poszczegdlnych

0s6b rozktada si¢ po rowno na wszystkich, tym samym nie przeciazajac pojedynczych osob.

46. Improwizacja 7 krzestami

Cel: Synchronizacja grupy, szybkie reagowanie, nauka improwizacji.

Instrukcja: Cwiczenie, podobnie jak poprzednie, pochodzi z warsztatow prowadzonych przez
Natali¢ Popova. Na $rodku sali ustawiany jest rzad 5-6 krzeset przylegajacych do siebie
1 wybierane sg osoby (ilos¢ odpowiada ilosci krzeset) chetne do udziatu w improwizacji przy
muzyce. Na poczatku, jako rozgrzewka proponowana jest zabawa polegajaca na podaniu
impulsu (w postaci do$¢ gwattownego ruchu) na jednym z koncoéw rzegdu, ktory wywotuje
sekwencj¢ ruchow pozostatych uczestnikéw i sprawia, ze osoba znajdujaca si¢ na drugim
koncu spada z krzesta. Nastgpnie osoba ta przechodzi na poczatek i tym razem ona
wyprowadza impuls, ktory jest przekazywany dalej.

Po tej wstepnej rozgrzewce, ciagle przy akompaniamencie muzyki, rozpoczyna si¢ wlasciwa
czg$¢ ¢wiczenia polegajaca na sekwencyjnej improwizacji ruchow. Pierwsza osoba z rzedu
wykonuje pewien ruch, kolejna reaguje na niego wilasnym ruchem itd. W czasie tej
improwizacji ruchy powinny nastgpowaé zgodnie z rytmem muzyki oraz w sposob ptynny

1 ciggty.
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47. Improwizacja: dotyk i taniec

Cel: Wyostrzenie zmystu dotyku, wyobrazni przestrzennej, redukcja kontroli wzrokowe;.

Instrukcja: Cwiczenie pochodzi z warsztatow contact improvisation (prow. J. Owczarek,
09/06/2010, £.6dz). Jedna osoba zamyka oczy, druga ja prowadzi do jakiego$ przedmiotu na
sali. Zadaniem osoby z zamknig¢tymi oczyma jest eksploracja tego przedmiotu przez dotyk
tak, aby zapamiegta¢ dobrze jego ksztalt 1 powrdt na Srodek sali. W tym momencie
prowadzacy odchodzi, a osoba ,,niewidzgca” zaczyna powtarza¢ ruch wykonywany podczas
badania przedmiotu i wraz z nat¢zeniem gtosnosci muzyki poszerza ruch, az do rozwinigcia

go w improwizowany taniec.

48. Trzciny na wietrze

Cel: Rozluznienie mig$ni, synchronizacja ruchu w grupie, przeniesienie cigzaru ciata.

Instrukcja: Jako przygotowanie do tego ¢wiczenia proponowane jest doswiadczenie
wychwian ciata opisywane wczesniej. W tym celu uczestnicy stajg w lekkim rozkroku,
ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder 1 przesuwaja cigezar ciata z palcow,
na $rodstopie po pigte, wykonujac przy tym niewielkie wahania. Nastgpnie grupa dzieli si¢
na kilka mniejszych grup (po okoto 5 osob), ktore ustawiajg si¢ w kregu, blisko siebie.
Prowadzacy opasuje grupe tasmga elastyczng na wysokosci stawu biodrowego (z tego
wzgledu, jesli to jest mozliwe, lepiej, zeby w grupie znajdowaly si¢ osoby podobnego
wzrostu).

Przy zamknietych oczach uczestnicy opierajg si¢ na taSmie przenoszac ci¢zar na rozne punkty
stopy. Ten etap ¢wiczenia powinien trwa¢ az do momentu, gdy cala grupa zacznie poruszac
si¢ we wspOlnym rytmie, bez utraty rownowagi i przerw. Nastepnie chetna osoba moze wejsé
do srodka okrggu 1 wykonywac ten sam ruch opierajac si¢ tym razem na pozostatych osobach,
ustawionych dookota. Zadaniem 0s6b pozostajacych w kregu jest zapewnienie jej ochrony
przed upadkiem 1 poczucia bezpieczenstwa. Po zakonczeniu osoba wraca do kregu 1 inna

wchodzi na jej miejsce.
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Uwagi: Wychwiania tylko na poczatku powinny by¢ ruchem aktywnie inicjowanym przez
uczestnikdw, wraz z uptywem czasu powinny sta¢ si¢ coraz bardziej automatyczne i ptynne.
Nalezy zwroci¢ uwage, zeby nie byly one zbyt wielkie, grozace utrata rownowagi, lecz

by polegaly na niewielkim odchyleniach od srodka cigzkosci.

49. Autoprezentacja
Cel: Powigzanie wyobrazenia postaci z ruchem, budowa obecnos$ci sceniczne;j.
Instrukcja: Uczestnicy stoja w jednej czgsci sali. Zadanie polega na przej$ciu przez salg
(zwracajac uwage na swoj krok) po uprzednim przedstawieniu si¢ wltasnym imieniem. Gdy
cata grupa przejdzie na drugg strong, rozpoczyna si¢ druga faza ¢wiczenia polegajaca na
przejsciu przez sale, przedstawiwszy si¢ jako wybrana posta¢ (moze to by¢ postaé
historyczna, metaforyczna lub bohater sztuki podczas pracy nad spektaklem).
Uwagi: Doswiadczenie to warto poprzedzi¢ ¢wiczeniem integracji czgéci ciata (np. ¢wiczenie
nr9).

50. Prawo do istnienia
Cel: Budowa obecnosci sceniczne;j.
Instrukcja: Uczestnicy chodza swobodnie po sali, wyobrazajac sobie ochronng przestrzen
wokoto. Prowadzacy w odpowiednim momencie podaje nastepujace sugestie:

, Istnieje, jestem”, ,,Jestem w centrum mojej przestrzeni” oraz ,, Mam prawo by¢ na swiecie”,

ktdre uczestnicy powtarzajag w myslach lub na glos podczas chodzenia.
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51. Role

Cel: Integracja tozsamosci i identyfikacji z rola.

Instrukcja: Uczestnicy majg za zadanie wyobrazenie sobie samego sicbie. Gdy pojawi
si¢ klarowne wyobrazenie, kolejne zadanie polega na wyobrazeniu sobie siebie jako postaci
»X ', a nastepne siebie grajacego posta¢ ,,.X”. Mozna réwniez odegra¢ te wyobrazenia,

zachowujac ptynno$¢ pomiedzy nimi itp.

Uwagi: Cwiczenie pozwala na uzyskanie dystansu do odgrywanej postaci i nabranie lekkosci

wlasciwej grze oraz uniknigcie powtarzania automatyzmow i schematow.
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fot. arch.

Elwira Piatek

Praca z glosem

Niniejszy rozdzial poswigcony jest ¢wiczeniom zwigzanym z glosem, jednym z gtownych
narzedzi nie tylko mowy, ale komunikacji w ogole (np. wokaliza czy krzyk czesto sygnalizuja
emocje, potrzeby). Wedtlug najprostszej definicji glos to: ,,dzwieck wydawany przez istoty
zyjace; tez: kazdy bodziec zewnetrzny oddziatujacy na zmyst stuchu” (Bralczyk J., 2007),
cztowiek wiec, jest zarowno nadawca, jak i odbiorca tresci wyrazanych glosem. Swiadomosé
tej dwoisto$ci jest waznym, a moze nawet podstawowym warunkiem skutecznosci
komunikacji migdzy ludZzmi.

Cwiczenia zaproponowane w niniejszym rozdziale majg na celu ksztaltowanie gtosu jako
narzedzia do ekspresji mowy, ale takze rozwijanie umieje¢tnosci skupienia uwagi na glosie
drugiej osoby, rozpoznaniu jego znaczenia, komunikatu, jaki z sobg niesie, aby w koncu
podja¢ konstruktywny dialog. Nadrzednym celem pracy z glosem, realizowanym podczas
¢wiczen z kazdej zaproponowanej kategorii, jest rozwijanie poczucia bycia §wiadomym

nadawca 1 odbiorcg komunikatu.
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Cwiczenia zostaty ujete w pigciu podrozdzialéow, nazwanych:
1)Cwiczenia wstepne.
2)Cwiczenia oddechowe.
3)Cwiczenia artykulacyjne.
4)Cwiczenia glosowo — fonacyjne.

5)Cwiczenia grupowe.

Cwiczenia wstepne dotycza catego ciata, gdyz gtos, cho¢ bezposrednio zwiazany z aparatem
fonacyjnym (wibracje wiezadel glosowych w krtani), artykulacyjnym i oddechowym,
obejmuje zakres znacznie wigkszy. Jak mowi K. Linklater (za: A. Kabata, 2014): ,,Uwolni¢
glos znaczy uwolni¢ osobg¢”. Najbardziej widoczne zablokowania i wykrzywienia naturalnego
glosu sa spowodowane napigciami fizycznymi, dlatego tez warto ¢wiczenia glosowe
poprzedzi¢ ¢wiczeniami ruchowymi, rozluzniajagcymi cate ciato, takimi jak: przecigganie sie,
zrywanie jabtek, otrzasanie z wody. Rozluznione cialo jest punktem wyjscia do pracy nad

glosem (tamze).

Cwiczenia w kolejnych trzech podrozdziatach zwiazane sg z rozwijaniem sprawnosci
aparatow sktadajacych si¢ na aparat mowy, sg to: aparat oddechowy, aparat fonacyjny i aparat

artykulacyjny.

Cwiczenia w podrozdziale piatym bezposrednio dotycza ekspresji mowy, ale takze uwagi
stuchowej, percepcji i rozumienia komunikatu, umiejetnosci podjecia dialogu. Cwiczenia
zwigzane z ekspresja maja na celu ksztaltowanie mowy wyraznej, gltosnej, z zachowang
prozodig (m.in. wiasciwym akcentem, intonacja), a takze rozwijanie umiej¢tnosci wyrazania
emocji w dzwigkach, stowach, wypowiedziach. Wazne jest uwrazliwianie uczestnikow na
jakos¢ wysytanego przez nich komunikatu, aby to, w jaki sposob moéwig mogto

odzwierciedlac to, co chcg powiedziec.

Kolejnos¢ ¢wiczen w kazdym podrozdziale jest nieprzypadkowa — od ¢wiczen podstawowych
do bardziej zlozonych. W trakcie rozgrzewki glosowej warto wykorzysta¢ po kilka ¢wiczen

z kazdej kategorii, zachowujac wskazang wyzej kolejnos¢.

Podczas pracy z glosem, a przede wszystkim ¢wiczen artykulacyjnych, bardzo wazne jest,

aby uwzglednia¢ indywidualne mozliwosci kazdego z uczestnikow.
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I. Cwiczenia wstepne

Cwiczenia wstepne to otwarcie ,,trzech bram” dla dzwieku i oddechu:

- pozycja siedzaca — cate plecy oparte, nogi lekko rozstawione oparte calymi stopami

o podtoze;

— otwieranie pierwszej bramy — zuchwa:

e masaz rozluzniajacy twarzy i gtowy (delikatnie catymi dtonmi),

e masaz stawu zuchwowo — skroniowego (koteczka opuszkami palcow);

- otwieranie drugiej bramy — gardlo:
e masaz rozluzniajacy gtownie tylnych migsni szyi,
¢ migkkie otwieranie gardia:
o wyobrazamy sobie, ze zjadamy kulki powietrza;
o wyobrazamy sobie usta w gardle, ktore wydaja rézne dzwigki,
o ,,omdlewajace” gardto — zndéw wyobrazamy sobie, jak nasze gardlo traci
swo0ja sprezystos¢ 1 staje sie nagle zupelnie wiotkie 1 stara si¢ otwierac

1 wydawa¢ dzwieki;

— otwieranie trzeciej bramy — kark, ramiona, klatka piersiowa:
e masaz rozluZzniajacy karku,
e rozluznianie ramion — odczucie ich elastyczno$ci w swobodnym zwisie,

e swoboda mig$ni klatki piersiowej — skupienie uwagi na ich pracy, wyobrazenie

sobie ich ruchéw.

36



I1. Cwiczenia oddechowe

Cele 0g0lne ¢wiczen:

- skoncentrowanie uwagi na oddechu;

- rozwijanie samo$wiadomosci w zakresie fizjologii i anatomii poszczegdlnych czesci
wlasnego ciata;

- poglebienie oddechu poprzez uaktywnienie przepony;

- wydtuzenie fazy wydechu, w czasie ktérej nastepuje proces moéwienia.
Kazde ¢wiczenie poprzedzone jest krotka instrukcja stowng i pokazem.

UWAGA! Przy wykonywaniu ¢wiczen oddechowych nalezy pamigtac, ze zbyt duza ich ilo$¢

moze doprowadzi¢ do hiperwentylacji i zwigzanych z tym zawrotow glowy.

Cwiczenie 1

- pozycja stojaca, nogi lekko rozstawione na szeroko$¢ bioder,
— wdychanie powietrza nosem z jednoczesnym unoszeniem rgk do gory i powolne

wydychanie powietrze przez usta, z opuszczaniem rgk w tym samym tempie.

Uwagi: Cwiczenie to mozna wykonaé w plaszczyznie czotowej unoszac rece bokiem, jak
ptak skrzydta lub w ptaszczyZnie strzatkowej unoszac re¢ce przed soba do gory.

Cwiczenie to nalezy powtorzy¢ 3-5 razy.

Cwiczenie 2

A. Oddychanie torem piersiowym,
- pozycja stojaca, nogi lekko rozstawione na szeroko$¢ bioder, jedna reka
potozona na klatce piersiowe;,
- uwaga skupiona na ruchach klatki piersiowej podczas oddychania: wdech

— klatka si¢ rozszerza, wydech — zapada sig.
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B. Oddychanie torem brzusznym,
- pozycja stojaca z rgka polozong na brzuchu lub w kleku podpartym, jakby$my
podczas oddychania brzuchem chcieli dotknaé¢ podtogi,

- uwaga skupiona na ruchach brzucha podczas wdechu (rozszerza si¢) i wydechu

(kurczy sie).

Uwagi: W ¢wiczeniu tym mozna wykorzysta¢ dwa sposoby oddychania:

- wydech wolny, wydtuzony,

- wydech przerywany, poglebiony.

Cwiczenie 3

Z wykorzystaniem wyobrazni:

- zdmuchiwanie §wieczek na torcie urodzinowym: jednej, pieciu, dziesieciu, dwudziestu;
- chuchanie na zmarznigte rece;

- nadmuchiwanie balonu;

- dmuchanie na piérko w powietrzu tak, aby nie spadto na ziemig.

Cwiczenie 4

- podawanie pitki (np. ping pongowej, tenisowej, lekarskiej) do drugiej osoby dmuchajac

W nig.

Warianty:

a) uczestnicy stoja w kregu 1 podajg pitke do wybranej przez siebie osoby;

b) uczestnicy wykonujg je w parach, stojac naprzeciwko siebie.

Cwiczenie 5
- dmuchanie na drugg osobg tak, aby ruszy¢ ja z miejsca.

Warianty:
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a) uczestnicy stojg w parach; jedna osoba stoi nieruchomo, podczas gdy druga swoim
oddechem stara si¢ ruszy¢ ja z miejsca. Po wykonanym ¢wiczeniu osoby zamieniaja
si¢ rolami.

b) uczestnicy podzieleni sg na kilkuosobowe grupy, w ktorych jedna osoba stoi

nieruchomo, a pozostate dmuchajgc starajg si¢ ruszyc¢ ja z miejsca.

Cwiczenie 6

- pozycja stojaca z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder, rgce wzdhuz ciata
lub w pozycji siedzacej z opartymi plecami, stopami opartymi o podioze, oczy
zamknigte;

- powolne wdychanie i wydychanie powietrza, bez dodatkowych ruchow ciata, uwaga

skupiona na wtasnym oddechu.
Cwiczenie to mozna rozszerzyc:

- uczestnicy w tej samej pozycji, nadal z zamknigtymi oczami, stuchaja dzwigkdéw

Z otoczenia, przenoszac na nie swojg uwage.

Uwagi: Po tym ¢wiczeniu wazne jest podzielenie si¢ odczuciami, wrazeniami. Mozna
zada¢ pytania: ,,Co bylo latwiejsze: skupienie na swoim oddechu, czy na dzwigkach

z otoczenia? Co styszeliscie? Jak sie czuliscie?” itp.

ITI. Cwiczenia aparatu artykulacyjnego

Cele ogolne:
- skupienie uwagi na ruchu warg, jezyka, szczeki dolnej oraz policzkow — czeSci ciata
biorgcych udzial w artykulacji;
- poznanie ulozenia i ruchdw narzadow artykulacyjnych w trakcie mowienia;

— usprawnianie narzgdow artykulacyjnych.
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Instrukcja do kazdego ¢wiczenia zawiera krétki opis narzadow bioracych udziat w ¢wiczeniu
iich ruchu, oraz jego demonstracjg.

Po serii ¢wiczen narzadoéw artykulacyjnych wskazane jest rozluznienie mig$ni poprzez
prychanie, parskanic lub/i glaskanie calymi r¢kami, wykonujagc ruch od linii $rodka
na zewnatrz.

Usprawnieniu kazdej czg$ci ciata nalezy poswigci¢ 3 — 5 ¢wiczen.

Cwiczenie 1

- masaz calej twarzy: jednoczesne koliste ruchy opuszkami palcow obu ragk po obu
stronach twarzy, w pasmach poziomych, od $rodka twarzy na boki, zaczynajac od
czola, poprzez policzki, okolice ust (nad gérng warga i pod dolng wargg) 1 brode;

ze szczegblnym uwzglednieniem katow zuchwy (staw zuchwowo — skroniowy).

Cwiczenie 2

- uaktywnianie migsni twarzy poprzez najpierw jej ,rozszerzanie” 1 ,,0twieranie”,
nastepnie jej ,,zamykanie” 1 ,,zmniejszanie’:
a. ,,Spraw, aby Twoja twarz byta jak najwigksza”.

b. ,,Zrob tak, aby Twoja twarz byla jak najmniejsza”.

Uwagi: Warto w tym miejscu przypomnie¢, ze w tworzeniu dzwickOw mowy uczestniczg
narzadu artykulacyjne ruchome: wargi, jezyk, Zuchwa i podniebienie migkkie z jezyczkiem,
oraz nieruchome: dzigsta, ze¢by i podniebienie twarde.

Kolejne ¢wiczenia beda stuzyly usprawnieniu ruchomosci tych pierwszych, a takze
policzkéw, ktére cho¢ nie sg migsniami artykulacyjnymi, sa wazne dla ruchomosci warg

i zuchwy.
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Cwiczenie 3

Policzki:

a) wypychanie policzkéw powietrzem (tzw. ,,balon”);

b)przepycha powietrza z jednego policzka do drugiego;

C) powietrze na zmian¢ pod gorng i dolng warga;

d),,balon” i powolne wypuszczanie powietrza;

e),,balon” i gwaltowne wypuszczenie powietrza;

f) wypychanie najpierw jednego, potem drugiego policzka jezykiem;

g)jezyk krazy po wewnetrznej stronie jamy ustnej (policzki, dolna i gorna warga);

najpierw w jedna, potem w drugg strong.

Cwiczenie 4

Jezyk:

a) wyciaganie jezyka jak najdalej do przodu (,.tapanie kropli deszczu”), nastepnie powolne
chowanie jezyka do jamy ustnej;

b)szybkie wyciaganie i chowanie jezyka (,,fapanie much przez jaszczurke”);

C)wysuwanie jezyka na brode i na gorng warge;

d)dotykanie czubkiem jezyka na zmiang prawego i lewego kacika ust

e)sieganie jezykiem najpierw do jednego, potem do drugiego policzka (po zewngtrznej
stronie);

f) wypychanie jezykiem najpierw jednego, nastepnie drugiego policzka;

g)rysowanie duzych kotek jezykiem;

h)rysowanie matych kotek jezykiem;

i) oblizywanie si¢ jak po smacznym jedzeniu;

J) rysowanie jezykiem motylka (,,leniwej 6semki”);

k)malowanie podniebienia (czubek jezyka za goérnymi zgbami przesuwa si¢ po
podniebieniu twardym w stron¢ podniebienia migkkiego i z powrotem);

1) liczenie zebow jezykiem;

m) klaskanie (jak konik);

41



n),.koci grzbiet” - czubek jezyka opieramy o dolne zeby, grzbiet unosimy do gory;
0)bicie brawa — zuchwa opuszczona i nieruchoma, jezyk uderza o dolne z¢by;
p)powtarzanie po sobie sekwencji glosek (rozne utozenie jezyka): p—t—cz — ¢ —k;

g)powtarzamy, coraz szybciej: tktktktktktk...

Cwiczenie 5

Zuchwa

a) ktapanie zuchwa (rozwarcie na szeroko$¢ dwoch palcow);

b)rysowanie kotek zuchwa,;

C) otwieranie zuchwy dwoma skokami:

- naturalny (szerokos¢ dwoch palcow);

- poglebiony;

d)opuszczamy i zygzakiem wracamy;

e),,wahadlo” — przy zuchwie rozluznionej, lekko opuszczone;j;

f) Zucie gumy;

g)szczekanie zgbami z wypowiadaniem gloski ,,w”;

h)masaz — zuchwa luzna przy lekko uchylonych ustach; wykonujemy koliste ruchy
palcami wzdhuz kosci jarzmowych po obu stronach nosa w kierunku katow zuchwy;
masaz katow zuchwy;

i) czytanie tekstu z korkiem wlozonym miedzy przednie zgby — zuchwa lekko pracuje;

odczuwalna duza lekko$¢ mowienia po wyciagnieciu korka.

Cwiczenie 6

Wargi
a)uczestnik uktada wargi na przemian w dzidbek i szeroki usmiech;
b)calowanie $cian — $ciany znajduja si¢ po prawej i po lewej stronie, staramy
si¢ je pocatowaé nie odwracajac glowy;
c)rysowanie kotek otowkiem trzymanym ustami (z wykorzystaniem wyobrazni);

d)gto$ne cmokanie;
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e),rybi pyszczek” — zgby zaci$nigte, otwieramy i zamykamy usta;
f) ,,$miech konia”;
g)unoszenie gornej wargi na przemian z opuszczaniem dolnej;
h)gimnastyka kacikéw ust — unoszenie kacikow ust raz z jednej, raz z drugiej strony;
i) masaz z¢bami dolnej i gornej wargi, na przemian;
J) spiewacze ,,0” — zuchwa lekko opuszczona i nieruchoma, wypowiadamy sekwencje
gloscko—-u-0—-u-0-u...
K)parsknigecie;
I) nasladowanie odglosow samochodu: brum, brum;
m) gwizdanie;
n)wypowiadanie sekwencji kolejnych dzwigkow:
- Uu—i—-u-—i..
- la-ta—1a...
- le—le—te-te...
- to-to-to—-1lo...
- ly—-ty-ly..
- hu-tu-thu-tu...
- ala - eta — ota —ula - yla;
- ale — ete — ote — ute — yte;
- alo — elo — ylo — uto — olo;
- aly —ely — yly —uly — oty;
- alu—elu — ylu — ulu — oty;
- mifa—mla — mta — mia...
- mile — mle — mile - mle...

- dfa—bla—gla...

Uwagi: Kazdy z dzwiekdw mozna wypowiedzie¢ na trzy sposoby:
- bez fonii, tak, zeby mozna byto odczyta¢ z samego ruchu warg;
- szeptem, tak jakby$my chcieli podpowiedzie¢;

- na glos.
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Cwiczenie 7

Podniebienie miekkie

a) ziewanie (czubek jezyka caty czas dotyka dolnych zgbow);

b) chrapanie;

€) ..gorgce jajko” — na jezyku lezy pionowo jajko, wigc po zamknigciu ust zuchwa musi

pozosta¢c w dole; staramy si¢ studzi¢ jajko robigc wdech ustami wydech nosem;

staramy si¢ nie porusza¢ zbytnio zuchwa, czubek jezyka lezy za dolnymi zebami; po

kilku cyklach oddechowych opuszczamy i rozluzniamy podniebienie;
d) ,,ptukanie gardta”;

e) ,kaszel dziadka” — kaszlemy trzymajac caly czas jezyk na brodzie;

f) ,,pét-ziewanie” — ziewanie z zamknig¢tymi ustami, kiedy nie wypada;

g) powtarzanie dzwickéw mowy:

akka — agga,
ekke — egge,
okko — 0ggo,
ukku — uggu,
ikki — iggi;
ykki — yggi.

h) nucenie melodii:

- uczestnicy stojg w kregu, pomocne moze okaza¢ si¢ zamknigcie oczu; jedna
osoba zaczyna nuci¢ swoja melodi¢, nastepne osoby dotaczajg kolejno do niej;
kiedy juz wszystkie osoby nucg jedna melodig, osoba, ktora zaczgta przestaje,
po chwili kolejna, az zamilknie ostatnia;

- uczestnicy stojg w kregu z zamknigtymi oczami; kazda osoba nuci swoja
melodi¢, koncentrujac si¢ tylko na niej; na polecenie osoby prowadzacej
zaczyna wstuchiwa¢ sie¢ w melodie osob stojacych obok; jesli zechce moze

zmieni¢ swoja melodi¢ na ktora$ z ustyszanych.
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Cwiczenie 8

Rozluznianie mi¢$ni twarzy poprzez kilkakrotne energiczne, ale nie za szybkie, przecigganie
po swojej twarzy catymi dlonmi. Palce skierowane do czubka glowy, kierunek ruchu od gory

do dotu.

I1I. Cwiczenia glosowo - fonacyjne

Cele ogdlne:

- rozwijanie umiejetnosci  prawidlowego wypowiadania poszczegdlnych glosek
(w izolacji i we frazach);

— uwrazliwianie na brzmieniowe wlasciwosci mowy (tj. prozodi¢) — tempo, rytm, akcent,
intonacja;

- ksztaltowanie percepcji stuchowej: uwagi, analizy 1 syntezy;

- ksztaltowanie stluchu fonemowego, pozwalajagcego m.in. na roéznicowanie dzwigkow
mowy, ich wyodrgbniania (np. stow w zdaniu, gltosek w stowie), a takze odczytywania

znaczenia stow, w zaleznosci od intonacji wypowiedzi.
Uwagi: W trakcie wykonywania ¢wiczen artykulacyjnych mowa powinna by¢ wyrazna, nawet

czasami nienaturalnie przerysowana tak, aby odbiorca mégl nas zrozumie¢ po samym ruchu

warg.

Cwiczenie 1

- wypowiadanie samogtosek: A—E—-1-0-U-Y
Warianty:

1)wszystkich po kolei - powoli i w jednym rytmie;
2)wszystkich po kolei - szybko i wielokrotnie;
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3)wykrzykujac pojedyncza gloske, jakby chcac ja wyrzuci¢ z siebie do okreslonego

miejsca na srodku kota, albo do wybranej osoby stojacej w kregu.

Uwagi: Pomocne moze by¢ ustalenie, skad w nas wydobywa si¢ ten dzwigk, np.
Z brzucha, 1 wyobrazenie sobie jak ten dzwigk stamtad si¢ wydobywa, zmierza w okreslonym

kierunku tak, aby dotrze¢ do celu.

Cwiczenie 2

- wypowiadanie ciggu kolejnych sylab otwartych:
o pa pa pa...

pe pe pe...

pi pi pi...

PO PO po...

pu pu pu...

Py Py PY...

o ma ma ma...
me me me...
mi mi mi...
mo mo mo...

mu mu mu...

my my my...

o fafafa...
fe fe fe...
fififi...
fo fo fo...
fu fu fu...

fy fy fy...

o Wa wa wa...

We we We...
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Wi Wi Wi...
WO W0 WO...
WU WU WU...

WYy Wy Wy...

otatata...
te te te...
titi ti...
ty ty ty...
to to to...

tu tu tu...

olalala...
le lele...
lilili...
lololo...

lululu...

lylyly...

o Sasasa...
Se se Se...
Si si Si...
SO SO SO...

Su Su Su...

Sy Sy SY...

o cacaca...
ce ce ce...
cicici...
Ccy cy cy...
CO CO CO...

CuU Cu CU...

O SZa SZa Sza...



Sze sze Sze...
szi szi szi...

SZ0 Sz0 SZO...
SZU SZU SzZUu...

Szy Szy Szy...

o ka ka ka...
ke ke ke...
ki ki Ki...
ko ko ko...
ku ku ku...

o hahaha...
he he he...
hi hi hi...
hy hy hy...
ho ho ho...
hu hu hu...

Cwiczenie 3

- wypowiadanie coraz trudniejszych sekwencji w coraz szybszym tempie, np.:

o kegene kegene kegene...
o dede nene dede nene...
o tta pta kfa...

O TOro rere roro rere...

O SCa SCe SCO SCu scy...

o cta cte cto ctu cty...

O Zra zre zro zru zry...

O Zra zZre zro Zru zry...

O Wra Wre wWro wru wry...

O SZCa SZCe SZCO SZCU Szcy...
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o $ca Sce sco Scu Scy...

o chca chce chco cheu chey...

Cwiczenie 4

- wypowiadamy stowa i1 zwroty, ktére brzmig podobnie, ale znaczg co innego, np.:

nieraz — nie raz,

naraz — nie raz,

ta ¢ma — tasSma,

taras — ta raz,

zanig - z Ania,

was Karola - waska rola,
w innych — winnych,

w Oli —woli.

Cwiczenie 5

- wypowiadanie szeregu stow roznigcych si¢ tylko jedna litera 1 znaczacych co innego:

bak — bek — byk — bok — buk,
las — lis — los — luz,

trap — trep — tryb — trop — trup,
bale — bele — byle — bole,
palny — pylny — polny — pilny,
pobyt — popyt.

Cwiczenie 6

- wypowiadanie trudnych zdan w sposéb prawidtowy, zrozumiaty i logiczny, przy okazji

¢wiczenie pamieci — przyktadowe ,,tamacze jezyka”:
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o Jola lojalna, Jola nielojalna.

o Krol Karol kupit krolowej Karolinie korale koloru koralowego.

o Lezy Jerzy kolo wiezy i nie wierzy, ze na wierzy lezy jeszcze jeden Jerzy.

o Stot z powylamywanymi nogami.

o Na wyscigach wyscigowych wysScigowka numer 1 wyscignegta wyscigowke
numer 2.

o Kobza w bzach.

o Uszko w t6zku, t6zko w uszku.

o Tik tkwi w Kiwi.

o WyindywidualizowaliSmy si¢ z rozentuzjazmowanego tlumu oklaskujac

przeliteraturalizowang wiedzg.

V. Cwiczenia grupowe

Cele ogdlne:

- ksztattowanie percepcji stuchowej: uwagi, analizy i1 syntezy;

uwrazliwianie na dzwigk;

uwrazliwianie na prozodyczne wiasciwosci mowy (akcent, intonacje, tempo);

rozwijanie wyczucia rytmu;

rozwijanie wyobrazni muzyczne;.

Uwagi: Kazde ¢wiczenie nalezy poprzedzié¢ krotka instrukcja.

Cwiczenie 1

- uczestnicy stoja w kregu;
- szukanie zrddta dzwigku przez uczestnika stojacego w $rodku kota z zastonigtymi
oczami; po znalezieniu osoby, ktora generowala dzwiek zamienia si¢ z nig miejscem -

teraz to ona bedzie odgadywac zrodto dzwieku.

Warianty:
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a) dzwick jest wydawany przez jedng osobg;
b) dzwigk jest generowany przez kolejne kilka osob;
C) w tym samym czasie kilka, ale tych samych oséb, wydaje ten sam lub roézne

dzwigki, uczestnik musi wskazac je wszystkie.

- propozycje dzwiekdéw: tupanie, klaskanie, uderzanie dwoma kamieniami, dzwonienie,

wokalizy, itd.

Uwagi: wazne, aby przed rozpoczgciem c¢wiczenia ustalic poszukiwane dzwigki,

szczegolnie, jesli bedzie ich kilka.

Cwiczenie 2
- W parach;
- etapy:

1) ustalenie przez kazda par¢ dzwicku (bezstownego, np. tupanie, klaskanie,
pocieranie r¢kami, gwizdanie okreslonej melodii, itd.), po ktorym bedzie musiata
si¢ odnalez¢;

2) wszyscy uczestnicy zaslaniajg sobie oczy i rozchodzg si¢ po sali;

3) na znak osoby prowadzacej uczestnicy szukajg swoich potowek wydajac wczesniej
ustalone dzwieki;

4) po odnalezieniu si¢ wszystkich par nastepuje zamiana rolami.

Cwiczenie 3

- uczestnicy stoja w kregu;

Warianty:

a) uczestnik wystukuje lub wyklaskuje rytm i wszyscy go powtarzaja;
b) uczestnik wystukuje/wyklaskuje rytm, ktory powtarza osoba stojaca po
jego prawej stronie, a potem kolejne, konczac na osobie stojacej po jego

lewej stronie;
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c) osoba wyklaskuje rytm w kierunku wybranej osoby, ktéra go powtarza
1 wyklaskuje swoj rytm, ktéry przekazuje rowniez osobie wybranej przez

siebie.

Cwiczenie 4

- uczestnicy siedzag w kregu na krzestach z zamknietymi oczami (jesli wyraza na to
zgodg);
- etapy:
1) kazdy z uczestnikéw nuci dowolng melodi¢, wybrang przez siebie;
2) osoba wskazana dotknigciem reki, przerywa nucenie i stara si¢ ustyszel
melodi¢ osoby siedzacej po swojej prawej stronie, nast¢pnie zaczyna ja nucic;
3) osoba siedzaca po jej lewej stronie, styszac zmiang wshuchuje si¢ w melodi¢ po
swojej prawej stronie i rdwniez si¢ dotacza; tak samo robig kolejne osoby
siedzace po lewej stronie;

4) ¢wiczenie konezy sig, kiedy wszystkie osoby nucg t¢ sama melodie.

Uwaga: Wazne jest, aby przed rozpoczeciem ¢wiczenia ustali¢ z ktorej strony nalezy

nastuchiwa¢ melodii, wtedy uczestnikom bedzie tatwiej zareagowac na jej zmiang.

Cwiczenie 5

- uczestnicy siedza w kregu na krzestach z zamknigtymi oczami (jesli wyraza
na to zgode);

- ¢wiczenie podobne do opisanego wyzej — kazdy uczestnik nuci swoja melodi¢ - jednak
od kazdego indywidualnie zalezy, czy ja zmieni na jaka$ usltyszang z zewnatrz,

i kiedy to zrobi.

Cwiczenie 6

—uczestnicy stoja w kregu 1 wykonuja kolejno ¢wiczenie;

-powtarzanie znanej frazy na rézny sposob;

52



Warianty:
a) akcentujgc jedno wskazane lub wybrane samodzielnie przez uczestnika stowo;
b) zachowuja intonujgc zdania pytajgcego, oznajmujgcego, wykrzyknikowego
lub rozkazujacego, w zaleznos$ci od znaku interpunkcyjnego na wylosowane;j
kartce (,,7”, ,,!”, ».7);

c) wypowiadajac frazg kolejno w sposob szybki, wolny, neutralny.

Uwagi: W ¢wiczeniu tym warto wykorzysta¢ znane frazy (np. krotkie przystowia) lub zdania
zapisane na kartce tak, aby uczestnicy nie musieli skupia¢ si¢ na treSci, ale na formie
wypowiedzi.

Na koniec warto zada¢ uczestnikom pytanie, czy sposob wypowiedzi wpltywa na odbior

tresci.

Cwiczenie 7

- uczestnicy stoja w kregu;

- wypowiadanie stowa /znanej frazy z r6zna emocja (strach, rados¢, smutek, ztos¢).

Cwiczenie 8

- uczestnicy stoja w kregu,
- kolejne dwie osoby wchodza do $rodka kota i staraja si¢ ze soba skomunikowac,
postugujac si¢ tylko jednym stowem (np. ,,mtotek” 1 ,,r6za”), ale stowa te mogg by¢

wypowiadane z r6zng intonacja, akcentem, emocja.

Cwiczenie 9
Orkiestra.

Warianty:
1)Uczestnicy stojg w kregu; kazdy z nich wybiera dla siebie jaki$ dzwiek — ,,instrument”

- np. tupanie, klaskanie, miauczenie, gwizdanie itp. Jedna osoba staje na $srodku kota
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i jest dyrygentem — kiedy wskazuje na poszczegdlne osoby, te wtedy grajg na swoich
instrumentach.

2)Uczestnicy stoja w kregu w milczeniu;
jedna osoba — dyrygent - stoi w $rodku i w skupieniu wstuchuje si¢ w odglosy
dochodzace od pozostatych uczestnikow;
kazdy wychwycony dzwigk — szelest, westchnienie, ziewnigcie, kaszel, itp. staje si¢
»instrumentem” w orkiestrze — kilkoro wskazanych uczestnikow zaczyna na nim graé
powtarzajac dany dzwiek rytmicznie.
Wraz z kolejnymi wychwyconymi dZzwigkami pojawiaja si¢ kolejne ,,instrumenty”,
na ktorych graja uczestnicy.
Kiedy juz wszyscy uczestnicy w grupach grajag na swoich instrumentach, dyrygent
moze poprowadzi¢ orkiestre, ktora zagra koncert.

3)Kazdy uczestnik grajacy w orkiestrze otrzymuje swoj instrument - jedno stowo, ktore
ma by¢ wypowiadane z okres§long emocja, np. niebo - smutek, pies - rados¢, dom
- gniew, itp.

Osoba wybrana na dyrygenta prowadzi orkiestre, ktora daje koncert.

Uwaga: Warto zagra¢ koncert przed publiczno$cig, dlatego grupg uczestnikOw mozna
podzieli¢ na dwa lub wigcej zespolow (wariant drugi jest tatwiejszy do realizacji przy
wigkszej liczbie osob np. kilkunastu; do stworzenia orkiestry z wariantu trzeciego wystarczy
kilka osdb).

Kiedy jeden zespo6t - orkiestra daje koncert, reszta uczestnikow jest publicznoscia.

Bibliografia:

1. Adamiszyn Z., Walencik — Topitko, ,,Logopedia artystyczna” w: Gatkowski T.,
Jastrzebowska G. (red., 2003) ,Logopedia — pytania i odpowiedzi, T.2.”, Wyd.
Uniwersytetu Opolskiego;

54



2. Bator Z. (2002), materialy ze studiow: Kultura zywego stlowa, na kierunku: Pedagogika
rewalidacyjna, Uniwersytet Pedagogiczny, Krakow;

3. Bissinger — Cwierz U. (2007), ,, Muzyczna pedagogika zabawy w pracy z grupg”, Polskie
Stowarzyszenie Pedagogow i Animatoréw KLANZA, Lublin;
4. Bralczyk J. (red., 2007), ,,Stownik 100 tysigcy potrzebnych stow”, wyd. PWN, Warszawa,

5. Clifford S., Herrmann A. (2003) ,,Teatr Przebudzenia. Praktyczny przewodnik dla
instruktorow prowadzacych zajecia teatralne z milodziezg”; Wyd. mata litera, Wyd.
Cyklady, £.6dz — Warszawa;

6. Kabata A. (2012 — 2014), materiaty ze studiow: Emisja glosu i kultura zywego stowa, na
kierunku: Logopedia, Krakowska Akademia im. F. Modrzewskiego;

7. Maksymowicz K. ,Zestaw ¢wiczen dykcyjnych”, w: Gatkowski T., Jastrzebowska G.
(red., 2003) ,,Logopedia — pytania i odpowiedzi, T.2.”, Wyd. Uniwersytetu Opolskiego;

8. Stecko E. ,,Rehabilitacja logopedyczna”, w: Michatowicz R. (red., 1993) ,Mozgowe

Porazenie Dziecigce”, Pafistwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa.

Inspiracje:

Warsztaty w ramach Miedzynarodowego Festiwalu Teatralnego ,,Arteterapia — from the
margin to the middle” (Banska Bystrzyca, Stowacja, 2007);

Warsztaty w ramach Miedzynarodowego Festiwalu Normalnosci - Normal Festiwal,
(Praga, 2008);

Warsztaty w ramach projektu ,,Pollux — theatre of the hart — een Haerz an eng Seil”
(Luksemburg, 2009);

Warsztaty w ramach projektu ,,Potaczeni w sztuce — Polacy i Litwini w przestrzeni teatralnej
(Piekary, 2011);

Wieloletnia wspotpraca z Teatrem troche Innym (Krakdw, 2007 — 2013).

55



fot. arch.

Gabriela Pierek

Drama

W niniejszym rozdziale przedstawione zostang metody dramy. Jest to metoda uczenia
tworczosci oraz doskonalenia umiej¢tnosci interpersonalnych czy spotecznych przez
dzialanie, testowanie i ¢wiczenie nowych zachowan w fikcyjnym $wiecie. Daje mozliwos¢
przyjrzenia si¢ emocjom, problemom, ulatwia ich rozwigzanie oraz rozumienie postaw
i zachowan innych ludzi.
,Podstawg dramy jest fikcja, wyobrazeniowa sytuacja, ktora powstaje, gdy kilka 0sob
we wspolnej przestrzeni przedstawia co$, co nie jest w danym momencie obecne, uzywajac
jako $rodkéw wyrazu swoich ciat 1 gtosow.” (K.Pankowska 1990).
Drama stwarza mozliwo$¢ identyfikacji i utozsamienia si¢ z odgrywanymi postaciami,
w bezpiecznym srodowisku, bez ponoszenia konsekwencji swoich dziatan. Istotg dramy jest
konflikt, a gldownym sposobem pracy jest bycie w roli.
Wyniki badan naukowych, prowadzone w ramach projektu DICE (Drama Improves Lisbon
Keys Competences in Education) na grupie ponad 4500 os6b z 12 krajéw wskazuja, ze zajecia
dramowe przyczyniaja si¢ m.in. do tatwiejszego przyswajania wiedzy, rozwijania
elastycznosci, kreatywnosci, pewnosci siebie, przedsiebiorczosci 1 aktywnosci spoteczne;.
Nalezy uczestnikéw wprowadza¢ w rolg¢ powoli, pamigtajac o tym by budowa¢ w nich
poczucie wiary w to, co robig. Wazne zeby na poczatku ustali¢:

e cel,

e forme¢ (biorac pod uwage mozliwosci uczestnikow),
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miejsce zdarzenia,

sytuacje wyjsciowa,

okresli¢ role,

e przygotowac materiaty.

Na zakonczenie pracy jak i w trakcie ¢wiczenia, nalezy pamigta¢ o bezpieczenstwie
uczestnikow. Wazne, aby wybrana sytuacja nie byta identyczna z historig konkretnej osoby
z grupy 1 zeby odgrywajacy korzystali z tzw. ,plaszcza roli”. Na koniec ¢wiczenia zawsze
N , e ) . : . .
,wychodzimy” z rol, a je$li ¢wiczenie wyzwolito silne emocje albo zalezy nam na
wzmocnieniu waznego uczucia czy doswiadczenia, omawiamy ¢wiczenie z calg grupa,

zZwracajac uwage na to, co stanowito trudnos¢.
Drama postuguje si¢ wieloma technikami, m.in.:

e rola — ,,bycie w roli” - polega na tym, ze uczestnik jest sobg w nowej, nie znanej mu
sytuacji lub stara si¢ by¢ w sytuacji jakiej§ okreslonej postaci. Powinno si¢ to
odbywac si¢ catkowicie spontanicznie, bez wczesniejszego przygotowania.

e rzezba 1 jej warianty — uczestnicy w roli ,,rzezbiarza” 1 ,,materialu”, modelowane s3:

ciato, gest, mimika, ubior.

wywiad — rozmowa z jedna lub kilkoma wyznaczonymi osobami.

etiuda pantomimiczna - ¢wiczenia symulujace bez stow, ktore rozwijaja plastyke ciata,

koncentracji.

plaszcz eksperta - polega na powierzeniu grupie zadania zgodnego z kompetencjami
ekspertow, w roli ktorych pozostaja uczestnicy; stluzy wprowadzeniu tresci

edukacyjnych.

zywe obrazy — to obrazy tworzone z ludzi. Jest to technika, w ktorej chodzi o wyrazanie
pewnych tematéw. Mogg nimi by¢ zjawiska abstrakcyjne, uczucia (rados¢, smutek,
samotno$¢), a takze konflikty, itp. Uczestnicy zastygaja w bezruchu w najbardziej
dramatycznym momencie granej scenki.

e prowadzacy w roli — technika polega na wejsciu prowadzacego w rolg postaci

wystepujacej w sytuacji dramowej; stuzy wprowadzeniu tre$ci edukacyjnych.

e pogadanka, dyskusja, mini-wyktad, mapa skojarzen, burza mézgow.

Cwiczenia, ktére proponuje w niniejszym rozdziale podzielone sa wedtug form pracy i celu,

ktory chcemy osiggnac.
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Cwiczenia do pracy indywidualne;

1. Ptak i drzewo

Cel: odnajdywanie swojej podmiotowosci i sprawczo$ci, wyrazanie emocji za pomoca ruchu
1 gestu, nauka wyrazania siebie, wzrost zaufania do wilasnych uczu¢ 1 reakcji, poprawa
swiadomosci ciata, uruchomienie i rozluznienie ciata, wyzwolenie energii, doskonalenie

mimiki, ekspresji, poprawa koncentracja uwagi, nauka improwizacji.

Instrukcje: Kazdy uczestnik zajmuje swoje miejsce na sali i wykonuje ¢wiczenie
indywidualnie. Wszyscy dostaja papierowe ptaki, ktore mozna przymocowaé na wierzchu
dloni. Ciala ¢wiczacych to drzewa. Zadanie polega na zsynchronizowaniu ruchu ptaka
z ruchem drzewa, w roznych sytuacjach: ptak podrywa si¢ do lotu, powoli szybuje
w powietrzu, zrywa si¢ silny wiatr, wprawiajac drzewo w gwattowny ruch, wiatr uspokaja sie,

drzewo nieruchomieje, nadlatuje jastrzab, ptak probuje schroni¢ si¢ gat¢ziach drzewa.

2. Emocje

Cel: wyrazanie emocji za pomoca ruchu i gestu, nauka wyrazania siebie, doskonalenie

mimiki, ekspresji, poprawa koncentracji uwagi, nauka improwizacji.

Instrukcje: Dzielimy sale na cztery strefy: pierwsza zostaje neutralna, kolejne to rado$é,
smutek, zdziwienie. Prosimy uczestnikow zeby przeszli przez kazda strefe, odpowiednio
wyrazajac emocje. Nastepnie po ¢wiczeniu prosimy, zeby wszyscy stangli w kregu 1 pytamy
0 to, jak si¢ czuli w tym ¢wiczeniu, czy bylo im tatwo czy trudno.

3. Punkt na suficie

Cel: poprawa $wiadomosci ciala, uruchomienie i rozluznienie ciala, wyzwolenie energii,

poprawa koncentracji uwagi, nauka improwizacji.
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Instrukcje: Wszyscy uczestnicy chodzg po sali w indywidualnym rytmie. Kazdy z ¢wiczacych
wybiera jaki$ punkt na suficie lub w gérnej partii pomieszczenia. Wskazuje ten punkt palcem
I koncentruje na nim wzrok - nie moze go straci¢ z oczu ani na chwile. Nastepnie wykonuje
szereg ruchow - od powolnych i oszcz¢dnych, do coraz bardziej dynamicznych, pelnych

ekspresji, tanecznych, akrobatycznych. Cwiczeniu moze towarzyszy¢ muzyka.

4. Woda

Cel: nauka samodzielnego myslenia i dziatania, rozwijanie wyobrazni, wyrazanie emocji za
pomoca ruchu i gestu, wyrazanie siebie, wzrost zaufania do wlasnych uczu¢ i reakcji,
poprawa $wiadomosci ciata, uruchomienie i rozluznienie ciata, wyzwolenie energii,

doskonalenie mimiki, ekspresji, nauka koncentracja uwagi, nauka improwizacji.

Instrukcje: Uczestnicy siedzg wygodnie, majg zamknigte oczy. Stuchajg spokojnej muzyki.
Prowadzacy opowiada, a ¢wiczacy maja oddaé sytuacje ruchem: ,, Obok was przeptywa
strumien, pochylacie si¢ nad nim, zanurzacie rece w chliodnej wodzie. Poruszacie palcami,
woda przeplywa miedzy nimi, nabieracie wode w obie dlonie, podnosicie jg powoli do twarzy,
zanurzacie twarz w dloniach, obmywacie powoli czolo i policzki, jeszcze raz, teraz kark
i glowe, woda splywa po ramionach i po calym ciele. Nabieracie jak najwiecej wody,

ochlapujecie si¢ niq cali. Prostujecie sie, wchodzicie do strumienia ™.

5. Drzewo

Cel: nauka samodzielnego myslenia i dziatania, rozwijanie wyobrazni, wyrazanie emocji za
pomoca ruchu i1 gestu, wyrazanie siebie, wzrost zaufania do wlasnych uczu¢ i1 reakcji,
poprawa $wiadomos$ci ciata, uruchomienie 1 rozluznienie ciata, wyzwolenie energii,

doskonalenie mimiki, ekspresji, poprawa koncentracji uwagi, nauka improwizacji.

Instrukcje: Prosimy uczestnikow by wyobrazili sobie, ze kazdy z nich jest drzewem. ,,Nogami

mocno stoimy na ziemi, nasz tutéw, rece i gtowa to korona. Wyobrazamy sobie kolejno co si¢
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dzieje z nami kiedy $wieci stonce, wieje wiatr, przychodzi burza, dzigciot zaczyna stukac

w pien, itp.”

6. Balon Il

Cel: wyrazanie emocji za pomocag ruchu i gestu, nauka wyrazania siebie, poprawa
Swiadomosci ciala, uruchomienie i rozluznienie ciata, wyzwolenie energii, doskonalenie

mimiki, ekspresji, nauka improwizacji.

Instrukcje: Uczestnicy probuja usias¢ na balonie lub $cisna¢ go obydwiema rekami tak, by nie

pekt - przy jednoczesnej pracy nad mimika twarzy i uzewnetrznieniem emocji.

7. Nagradzanie siebie

Cel: odnajdywanie swojej podmiotowosci i sprawczos$ci, wyrazanie emocji za pomocg ruchu
1 gestu, nauka wyrazania siebie, wzrost zaufania do wlasnych uczu¢ i reakcji, doskonalenie

mimiki, ekspresji, nauka improwizacji.

Instrukcje: Prowadzacy prosi uczestnikow o odegranie nastepujacych scen, a nastepnie
o opisanie w jaki sposob przekaze dang informacj¢ swojej rodzinie i swoim przyjaciotom:
e wlasnie dowiedziates si¢, ze zostale§ wybrany najmilszym uczestnikiem warsztatow.
¢ zajate$ dziesigte miejsce w bardzo dlugim, wyczerpujacym wyscigu, w ktérym brato
udzial pigtnascie osob. Mimo, ze niektérym wynik ten moze wydawac si¢ nie
zadowalajacy, osobiscie uwazasz, ze to duze osiaggniecie.
ebyles u dentysty na zabiegu, ktoéry w przesztosci sprawit Ci wielki bol, tym razem

udato Ci si¢ spokojnie usiedzie¢ na fotelu dentystyczny
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Cwiczenia angazujace mate grupki

8. W sklepie z zabawkami

Cel: rozwijanie komunikacji werbalnej i niewerbalnej, pobudzenie $wiadomosci relacji
miedzyludzkich, stworzenie okazji do analizy ludzkich zachowan, u$§wiadomienie sobie
wlasnej indywidualno$ci, przy jednoczesnym poszanowaniu odrgbnosci innych, nauka

improwizacji.

Instrukcje: W parach, jedna osoba jest kupujacym, druga sprzedawca, ktory probuje namowic
partnera do zakupow.

9. Marionetka

Cel: odnajdywanie swojej podmiotowosci i sprawczosci, poprawa $wiadomos$ci ciala,

uruchomienie i rozluZnienie ciata, wyzwolenie energii, doskonalenie mimiki 1 ekspresji.

Instrukcje: 1) praca w parach — potowa grupy siedzi na podlodze, stara si¢ rozluznié ciato,
stajg si¢ bezwtadni. Do rak i ndég przywigzuje im si¢ sznurki. Zadaniem drugiej grupy jest
ozywienie ich, poprzez delikatne pociaganie za sznurki. Potem zamiana rol.

2) wszyscy sg marionetkami — najpierw uspione, potem reaguja na impulsy muzyczne.

10. Rzeiby 1

Cel: wyrazanie emocji za pomoca ruchu i gestu, nauka wyrazania siebie, poprawa

Swiadomosci ciata, uruchomienie i rozluznienie ciata, wyzwolenie energii.

Instrukcje: Cwiczenie w parach. Jedna z 0sob jest rzezba - stoi wyprostowana, z rekami
opuszczonymi wzdhuz tulowia. Druga osoba to rzezbiarz. Modeluje on rzezbe zgodnie
ze swojg artystyczng wizja, dotykajac poszczegolnych czesci ciata partnera otowkiem, badz

tylko na nie dmuchajac. Na zakonczenie nadaje rzezbie tytut. Potem zmiana rol w parze.
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11. Balon IV

Cel: wyzwolenie energii, poprawa koncentracja uwagi.

Instrukcje: Cwiczenie w parach. Kazdy uczestnik ma balon przywiazany do nogi na sznurku
(50-70 cm dlugosci). Chodzi o rozdeptanie balonu partnera - r¢ce skrzyzowane z tylu

nie biorg udzialu w pojedynku

Uwagi: Podczas ¢wiczenia moga pojawié sie rozne uczucia, jak gniew czy smutek, konieczne

jest wtedy omowienie ich z grupa.

12. Ruchome lustro

Cel: poprawa $wiadomosci ciala, uruchomienie i rozluzZnienie ciata, wyzwolenie energii,

doskonalenie mimiki, ekspresji, poprawa koncentracji uwagi.

Instrukcje: Cwiczenie w parach. Jedna z oséb w kazdej parze jest "lustrem", ktore "odbija"
to wszystko, co robi partner. Chodzi o precyzyjne i wierne powtorzenie kazdego gestu
i dzialania. W pierwszej fazie ¢wiczenia uczestnicy stoja naprzeciwko siebie - w tej pozycji
obserwowanie 1 nasladowanie partnera jest proste. Nastgpnie ¢wiczacy odwracajg si¢ do
siebie bokiem tak, by ich twarze byly zwrdécone w tym samym kierunku i zaczynaja
si¢ porusza¢ po catej sali. Teraz dokladne powtarzanie ruchow, krokéw 1 gestow partnera

- obserwowanych katem oka - staje si¢ o wiele trudniejsze.

13. Maszynista

Cel: integracja grupy, bezpieczne doswiadczanie, poprawa komunikacji werbalnej

i niewerbalnej, rozwijanie wspotpracy w grupie.

Instrukcje: Uczestnicy ustawiajg si¢ trojkami. Kazda trojka tworzy "pociagg" - ¢wiczacy staja

jeden za drugim. Pierwsza osoba w kazdej trojce jest "buforem" - zamyka oczy i wyciaga rece
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do przodu. Druga osoba to lokomotywa - trzyma pierwsza za biodra lub ramiona i tez ma
zamknigte oczy. Na koncu staje "maszynista", ktory kieruje ruchem catego pociagu i jako
jedyny ma otwarte oczy. Maszynista - przytrzymujac ramiona lub biodra osoby, ktora jest
lokomotywa - wprawia pocigg w ruch, pilnuje, by nie wpadal na inne pociaggi. Kierujac
pociggiem, maszynista nie moze uzywac stow. Pociaggi poruszaja si¢ z rdzng predkoscia,
na trasie ich jazdy mozna budowa¢ przeszkody. Po kilku minutach zabawy nast¢puja zmiany
r6l w trojkach tak, aby kazdy byl kolejno buforem, lokomotywa i maszynista. Na zakonczenie

uczestnicy opowiadajg o swoich wrazeniach, w ktorej roli czuli si¢ najlepiej 1 dlaczego.

14. Obrazki

Cel: integracja grupy, bezpieczne doswiadczanie, poprawa komunikacji werbalnej
i niewerbalnej, pobudzenie §wiadomosci relacji migdzyludzkich, rozwijanie umiejgtnosci
wspoOtpracy w zespole, stworzenie okazji do analizy ludzkich zachowan, nauka

samodzielnego mys$lenia i dzialania, rozwijanie wyobrazni, nauka improwizacji.

Instrukcje: Prowadzacy przygotowuje rodzinne obrazki, reprodukcje obrazéw, wycinki
z gazet z sylwetkami osob uchwyconych w ciekawych pozycjach. Nastepnie dzieli
uczestnikow na dwie grupy, kazda otrzymuje jeden obrazek. Liczba osob na obrazku musi
odpowiadac¢ liczbie na obrazku:

1) grupa wiernie odzwierciedla to, co widzi na obrazku, wazne sg wszystkie detale, rekwizyty
zastepujemy innymi przedmiotami.

2) wymyslanie, co doprowadzito do sytuacji na obrazku — co dziato si¢ wczesniej, jakie
relacje tacza osoby na obrazku. Dziatanie.

3) grupa ma pokaza¢ rezultaty poprzednich dziatan, konsekwencje sytuacji z obrazka, znalez¢

puente.

15. Tematy aktualne

Cel: rozwijanie umiej¢tnosci wspolpracy w zespole, stworzenie okazji do analizy ludzkich
zachowan, poprawa $§wiadomosci ciata, uruchomienie i1 rozluznienie ciata, wyzwolenie

energii, doskonalenie mimiki, ekspresji, poprawa koncentracji uwagi, nauka improwizacji.
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Instrukcje: Tworzenie scenek do aktualnych kwestii pojawiajacych si¢ np. w trakcie pracy nad
spektaklem, np. trudno$ci z poczuciem emocji przezywanych w roli, trudnosci
z wyobrazeniem sobie wygladu czy cech charakteru postaci. Pracujemy technikg dramy
poprzez wchodzenie w role, budowanie postaci, improwizacje, probe rozwigzania problemu,
poszukiwanie roznych rozwigzan. Pamigtamy o wyjsciu z rol i, jesli to potrzebne, omowieniu

uczu¢, ktore pojawity sie podczas ¢wiczenia, w konteks$cie spektaklu i osobistym.

16. Rozsmiesz mnie

Cel: wyrazanie emocji za pomocg ruchu i gestu, nauka wyrazania siebie, doskonalenie

mimiki, ekspresji.

Instrukcje: Uczestnicy dobieraja si¢ w pary. W ciaggu dwoch minut jedno z ich ma
roz$mieszy¢ drugie uzywajac wszelkich sposobow, oprocz dotykania. Nastepnie uczestnicy

zmieniajg si¢ rolami.

17. Banka

Cel: rozwijanie wyobrazni, wyrazanie emocji za pomocg ruchu i gestu, poprawa §wiadomosci
ciata, uruchomienie 1 rozluznienie ciata, wyzwolenie energii, doskonalenie mimiki, ekspresji,

poprawa koncentracja uwagi.

Instrukcje: Kazdy uczestnik stara si¢ wyobrazi¢, ze w swoich rekach trzyma banke, w ktorej

moze zamkng¢ calg grupe. Moze probowac ja dzwignac 1 przenosi¢ po catej sali.
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Cwiczenia angazujace cala grupe

18. Balon |

Cel: Integracja grupy, wyrazanic emocji za pomocg ruchu i gestu, poprawa $wiadomosci
ciata, uruchomienie i1 rozluznienie ciata, wyzwolenie energii, poprawa koncentracji uwagi,

nauka improwizacji.

Instrukcje: Uczestnicy podaja sobie balon na rézne sposoby - jedng lub dwoma rgkami,
tokciami, kolanami, jak bardzo ci¢zki lub niezwykle cenny przedmiot, w kole - z palca

na palec, lub przetaczajac balon przez plecy, klatke piersiowa, itd.

19. Balon 11

Cel: integracja grupy, rozwijanie wspOlpracy w grupie, wyzwolenie energii, poprawa

koncentracji uwagi.

Instrukcje: Uczestnicy siedzg w kole. Jeden z ¢wiczacych stoi na $rodku, podbija balon
do gory 1 rbwnoczesnie wymienia czyjes imi¢. Wywotana osoba zajmuje miejsce na srodku

1 kontynuuje zabawe.

20. Widze cos, widze cos...

Cel: integracja grupy, rozwijanie wspOlpracy w zespole, poprawa $wiadomos$ci ciala,
uruchomienie i rozluZnienie ciata, wyzwolenie energii, doskonalenie ekspresji, poprawa

koncentracji uwagi, nauka improwizacji.

Instrukcje: Uczestnicy poruszajg si¢ po calej sali, biegajg, zwracajgc uwage na to, by nie
wpada¢ na siebie nawzajem, by zachowac bezpieczenstwo. Co jaki§ czas prowadzacy

zatrzymuje ich hastem: "widze cos, widze cos”. W tym momencie ¢wiczacy nieruchomiejg.

"nonn

Prowadzacy okresla co widzi, np. "widze ludzi, ktorzy podskakujq"”, "widze pitki, ktore toczg

"o ”nom.

sig po podtodze", "widze duzo ludzi, ktorzy sie do mnie usmiechajq", "widze kolorowe motyle

65



"o " onm

unoszqce sie¢ w powietrzu", "widze ludzi, ktorzy Spiewajq, ale ich nie stysze", "widze ludzi

grajgcych na roznych instrumentach”, itd. Uczestnicy wykonujg to, co okresla prowadzacy.

21.  Klebek

Cel: integracja grupy, rozwijanie wspotpracy w zespole, wyrazanie emocji za pomocg ruchu
i gestu, poprawa $wiadomosci ciata, wyzwolenie energii, doskonalenie mimiki, ekspresji,

poprawa koncentracji uwagi, nauka improwizacji.

Instrukcje: Uczestnicy siedza w kregu, prowadzacy podaje jakiej$ osobie kigbek welny
1 okresla uczucie z jakim trzeba go przekaza¢ siedzacemu obok partnerowi, w nastepnym
etapie emocje Si¢ zmieniajg (czuto$¢, gniew, ztos¢). Sam kiebek tez moze si¢ zmieniaé

(ciezki, lekki, ruchliwy).

22. Impulsy

Cel: integracja grupy, rozwijanie umiej¢tnosci wspoldziatania w grupie, poprawa
$wiadomosci ciala, uruchomienie i rozluznienie ciata, wyzwolenie energii, poprawa

koncentracji uwagi.

Instrukcje: Wszyscy stoja w kregu i przekazuja sobie — bez stow - impulsy. Osoba
rozpoczynajaca nawigzuje kontakt z kim$ innym, przerzucajac do niego niewidzialng pitke.
Ten §ledzi jej lot, odbiera j3 1 podaje dalej. Moga to by¢ takze klasnigcia podawane w réznych
rytmach. Wiostujg, wzywajg pomocy.

23. Ludzie do ludzi

Cel: integracja grupy, poprawa komunikacji werbalnej i niewerbalnej, rozwijanie

umiejetnosci  wspotdziatania w grupie, poprawa $wiadomos$ci ciata praca z cialem,

uruchomienie i rozluznienie ciala, wyzwolenie energii, poprawa koncentracji uwagi.
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Instrukcje: Na hasto prowadzgcego uczestnicy szukaja osoby, z ktdorg mogg zetknac

si¢ wskazang czgscig ciata, np. pigta do pigty (powinna by¢ nieparzysta liczba uczestnikow).

24, Ksiginiczka, zamek, trzesienie ziemi
Cel: integracja grupy, rozwijanie dziatania zespotlowego, poprawa koncentracji uwagi.

Instrukcje: Tworzymy zespoly trzyosobowe, dwie osoby tworzg zamek, ksi¢zniczka stoi

w $rodku. Na hasto:

e _ksigzniczka- ksiezniczki szukaja nowego zamku,
¢ zamek”- zamki szukaja nowych ksiezniczek,

e _trzesienie ziemi”- tworzymy nowe zespoty trzyosobowe.

25. Figury w przestrzeni

Cel: integracja grupy, poprawa $wiadomos$ci ciala, uruchomienie i rozluznienie ciatla,

wyzwolenie energii, rozwijanie koncentracji uwagi.

Instrukcje: Na hasto prowadzgcego grupa tworzy w przestrzeni, ze swoich cial, figury
geometryczne (koto, trojkat, prostokat). Gdy grupa dobrze sobie radzi mozna zaproponowac

budowanie bardziej skomplikowanych form, np. litery.

26. Niediwiedzie i drwale

Cel: nauka samodzielnego myslenia i dziatania, rozwijanie wyobrazni, odnajdywanie swojej

podmiotowosci 1 sprawczo$ci, rozwijanie koncentracji uwagi, nauka improwizacji.
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Instrukcje: Dzielimy grupe na dwa zespoly; jeden to drwale, ktoérych zadaniem jest $cinaé
drzewa, drugi zespdt to niedzwiedzie, ktére maja schwyta¢ drwali, ale tylko gdy ci sa
w ruchu. Drwale na widok niedzwiedzi nieruchomieja, a niedzwiedzie probuja sktoni¢ drwali

do poruszenia sie¢.

27.  Codalej?

Cel: integracja grupy, rozwijanie wyobrazni, odnajdywanie swojej podmiotowosci
i sprawczos$ci, nauka wyrazania siebie, wzrost zaufania do wlasnych uczu¢ i reakcji, poprawa

koncentracji uwagi.

Instrukcje: Prowadzacy czyta kawatek bajki konczac ja w najbardziej newralgicznym
momencie; kazdy uczestnik wymysla wlasne zakonczenie. Cata grupa wybiera najciekawsza
wersj¢ 1 wszyscy wspolnie ostatecznie tworzg zakonczenie. Na koniec poréwnuje si¢ koniec

wymyslony z oryginalnym.

28.  Zaklety krqg

Cel: integracja grupy, budowanie zaufania w grupie, bezpieczne do$wiadczanie, poprawa
komunikacji niewerbalnej, pobudzenie $wiadomosci relacji miedzyludzkich, rozwijanie
wspOtpracy w zespole, poprawa $wiadomosci ciata, uruchomienie i1 rozluznienie ciala,

wyzwolenie energii.

Instrukcje: Wszyscy uczestnicy staja w kole z dlonmi na ramionach osoby, ktorag maja przed
soba. Zamykaja oczy i dotykiem badaja ksztalt gtowy, ramiona, szyj¢ poprzedzajacego ich
partnera. Na hasto prowadzacego krag rozpada sig, uczestnicy - nie otwierajac oczu - z rekami
wyciagnietymi do przodu rozpraszaja si¢ po catej sali, wedruja w roznych kierunkach.
Kolejne hasto prowadzacego jest sygnatem do rekonstrukcji kregu. Kazdy uczestnik
- postugujac sie wylacznie dotykiem - musi odnalez¢ osobe, ktora stata przed nim w kole,

tak by wszyscy znalezli si¢ na poprzednio zajmowanych w kregu miejscach.
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Uwagi: Wazne, zeby na poczgtku ¢wiczenia zapyta¢ uczestnikow o zgode na dotyk,
ewentualnie okresli¢ obszary, ktére mozna dotykac. Jesli kto$ sobie tego nie zyczy, moze

nie bra¢ udzialu w ¢wiczeniu.

29. Proste rysunki

Cel: integracja grupy, poprawa komunikacji werbalnej i niewerbalnej, rozwijanie wspotpracy

w zespole, poprawa §wiadomosci ciata, poprawa koncentracja uwagi.

Instrukcje: Przygotowujemy w myslach kilka prostych rysunkow (dom, stonce, kwiat).
Uczestnicy ustawiaja si¢ w dwa szeregi, jeden za drugim; osobie stojacej na koncu szeregu
prowadzacy rysuje na plecach jeden z rysunkoéw. Uczestnicy kolejno odwzorowuja
je na plecach poprzedzajacych je osob. Pierwsza osoba rysuje swoj rysunek na kartce

1 poréwnuje z rysunkiem wyjsciowym.

30.  Liczenie do dziesigciu

Cel: integracja grupy, rozwijanie wspotpracy w grupie, poprawa koncentracji uwagi.

Instrukcje: Wszyscy uczestnicy siedzg na podtodze w szerokim kregu. Zadaniem grupy jest
policzy¢ wspolnie od jednego do dziesieciu, nie wyznaczajac z gory porzadku liczenia, ktore
odbywa si¢ "intuicyjnie". Jesli dwie lub wigcej 0sob wypowiedza ktoras z liczb jednoczesnie,
liczenie zaczyna si¢ automatycznie od poczatku. W wersji utrudnionej liczenie mozna

rozbudowac¢ o kolejny etap - od dziesieciu do jednego.

31. Razem

Cel: integracja grupy, poprawa wspolpracy w zespole, wyrazanie emocji za pomocg ruchu

I gestu, nauka improwizacji.
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Instrukcje: Duza ptachta materiatu - 1) wszyscy przykucaja wokot naciagnigtej ptachty, kazdy
trzyma ja obiema r¢kami. Na hasto tkanina podniesiona zostaje do goéry i powoli opada
na podloge, 2) wspolne budowanie z materiatu figury ptaka i ozywienie jej — poderwanie

do lotu, szybowanie i opadni¢cie na ziemig.

32. Kra

Cel: integracja grupy, poprawa wspolpracy w grupie.

Instrukcje: Wszyscy stoja na duzej ptachcie papieru — krze. Prowadzacy stopniowo zmniejsza
powierzchni¢ kry, odrywajac kawalki papieru z réznych stron ptachty. Nikt nie moze dotknaé
podtogi. Mozna wlaczy¢ dodatkowe elementy — rozbitkowie wiostuja, wzywaja pomocy

jakby w zwolnionym tempie, dbajac o wyrazistos$¢ i czytelnos¢ kazdego gestu.

33. Do muzyki

Cel: integracja grupy, rozwijanie komunikacji werbalnej i niewerbalnej, dziatanie zespotowe,
wyrazanie emocji za pomocg ruchu i1 gestu, nauka wyrazania siebie, poprawa $swiadomosci

ciala, uruchomienie i rozluznienie ciata, doskonalenie mimiki, ekspresji, nauka improwizacji.

Instrukcje:  Przygotowujemy trzy nagrania dowolnych fragmentow muzycznych,
kontrastowych. Polowa uczestnikow wykonuje zadanie, reszta obserwuje 1 maja odgadnad
sens prezentowanych dzialan. Chodzi o odnalezienie ruchu odpowiadajacego muzyce.

Prowadzacy podpowiada temat (jestes peten rados$ci, idziesz ulica, pada deszcz).

34. Kontakt wzrokowy

Cel: integracja grupy, pobudzenie $wiadomosci relacji migdzyludzkich, poprawa

Swiadomos$ci ciata, uruchomienie i rozluznienie ciala, wyzwolenie energii, poprawa

koncentracji uwagi, nauka improwizacji.
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Instrukcje: Uczestnicy poruszaja si¢ po catej sali, chodzac w réznych kierunkach. Jesli dwie
osoby nawigzg ze soba kontakt wzrokowy, musza go za wszelkg cen¢ utrzymac
- nie przerywajac ruchu, maszerujac we wlasnym rytmie - az do zatrzymania zabawy przez
prowadzacego. Cwiczenie mozna wykonywaé w réznych wariantach - z towarzyszeniem
muzyki, z okre$leniem sposobu poruszania si¢, np. utrzymujemy kontakt wzrokowy,

nieustannie uciekajac, tanczac, chodzac na czworakach, podskakujac, itd.

35. Bambus

Cel: integracja grupy, rozwijanie komunikacji werbalnej i niewerbalnej, rozwijanie

wspoOtpracy w zespole, poprawa koncentracja uwagi.

Instrukcje: Uczestnicy ustawiajg si¢ naprzeciwko siebie w dwoch rzedach; wyciagaja
do przodu rece tak, aby palce wskazujace wszystkich osob utozyly si¢ w réwnych odstgpach
w linii prostej na wysokosci klatki piersiowej. Prowadzacy kladzie na wyciagnietych palcach
patyk. Zadaniem grupy jest opusci¢ go na podloge - przez caty czas musi dotykaé palcow

wszystkich osob.

36.  Oto kij

Cel: nauka samodzielnego myslenia i dziatania, rozwijanie wyobrazni, wyrazanie emocji
za pomocg ruchu i1 gestu, nauka wyrazania siebie, wzrost zaufania do wlasnych uczué
1 reakcji, praca z cialem, uruchomienie i rozluZnienie ciata, wyzwolenie energii, nauka

improwizacji.

Instrukcje: Prowadzacy ktadzie na $rodku sali kij i zacheca uczestnikow do wyobrazania
sobie, czym moze sta¢ si¢ kij w teatralnych dziataniach. Wszyscy uczestnicy zabawy wedrujg
po catej przestrzeni — kazdy we wlasnym rytmie, w r6znych kierunkach. Gdy kto$ ma pomyst
— podnosi kij i aranzuje scenkg. Pozostali musza odgadna¢ funkcje tego przedmiotu. Inny
wariant — cata grupa wlacza si¢ do przedstawienia, np. gtowny bohater jest sportowcem,

a reszta uczestnikow kibicami na stadionie.
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37. Przystanek autobusowy

Cel: bezpieczne do$wiadczanie, rozwijanie wspolpracy w zespole, nauka samodzielnego
myslenia 1 dzialania, rozwijanie wyobrazni, odnajdywanie swojej podmiotowosci

1 sprawczosci, doskonalenie mimiki, ekspresji, nauka improwizacji.

Instrukcje: Prowadzacy jest narratorem, podpowiada kierunek rozwoju sytuacji. W ¢wiczeniu
kazdy aktor buduje histori¢ swojej postaci, ale wchodzi tez w interakcje z innymi aktorami.
Narrator opisuje kolejne fazy zadania: 1) stoimy na przystanku, czekamy na spozniajqcy
sig autobus. Jest gorqco, zZar si¢ leje z nieba. Zniecierpliwieni rozglgdamy sie dookola,
nawiqzujemy kontakt z innymi osobami na przystanku, wymyslamy historie naszego bohatera,
2) podjezdza autobus — wsiadamy — zmienia si¢ uktad, wchodzimy w inne interakcje,

3) autobus wjezdza, a w tunelu gasnie swiatto, nie da si¢ otworzy¢ drzwi, itp..

38. Miecze

Cel: rozwijanie wspolpracy w zespole, poprawa $wiadomosci ciata, uruchomienie

1 rozluznienie ciata, wyzwolenie energii, poprawa koncentracja uwagi.

Instrukcje: Dwa zespoly naprzeciw siebie w dwoch szeregach. Jeden zespodt dostaje do rak
niewidzialne miecze, ktorymi bedzie wykonywat okreslone ruchy na podawane hasta:

RAZ — pchnigcie mieczem, DWA — §cigcie trawy, TRZY — przecigcie kuli na pot.

Drugi zesp6t wykonuje inne dziatania na hasta:

RAZ — robi krok do tylu, DWA — podskakuje, TRZY — robi przysiad.

W ¢wiczeniu tym wazny jest rytm, w ktérym dziataja oba zespoly.

39.  Wspdlny oddech

Cel: integracja grupy, bezpieczne do$wiadczanie, pobudzenie $wiadomosci relacji
miedzyludzkich, rozwijanie wspotpracy w grupie, poprawa §wiadomosci ciata, uruchomienie

i rozluznienie ciata, wyzwolenie energii, poprawa koncentracji uwagi.
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Instrukcje: Uczestnicy lezag na podtodze w taki sposob, ze kazda glowa lezy na czyim$
brzuchu. Z zamknigtymi oczami probujemy skoncentrowac si¢ na oddechu osoby, na ktorej

brzuchu lezymy. Szukamy rytmu wspdlnego dla catej grupy.

40. Balonik

Cel: integracja grupy, rozwijanie wspolpracy w grupie, odnajdywanie swojej podmiotowosci

I sprawczosci, koncentracja uwagi.

Instrukcje: Grupa stoi w kregu, do$¢ ciasno, rami¢ przy ramieniu. Uczestnicy dmuchaja
wyobrazony balonik — oddalaja si¢ od siebie, powigkszajac krag, gdy spuszczaja powietrze
z balonu - przyblizaja si¢ do siebie. Wreszcie wprawiajg balonik w ruch — grupa przemieszcza

si¢ po sali pilnujgc, by krag nie zmienit ksztaltu.

41. Reporter

Cel: integracja grupy, rozwijanie komunikacji werbalnej i niewerbalnej, wspotpraca w grupie,

rozwijanie umiejetnosci analizy ludzkich zachowan, rozwijanie wyobrazni.

Instrukcje: Prosimy trzech ochotnikow, ktorzy bedg reporterami, o opuszczenie sali.
Pozostatym uczestnikom zabawy pokazujemy zdj¢cie, wycinek z gazety. Omawiamy je, kogo
na nim wida¢, co tam si¢ dzieje. Jedna chetna osoba zostaje §wiadkiem naocznym i1 ona

opowiada wspdlnie wymyslong histori¢ Reporterowi I, ten Reporterowi 11, a ten Reporterowi
II.
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Rachela  Molicka -  certyfikowana  psychoterapeutka
I superwizor aplikant Sekcji Naukowej Psychoterapii Polskiego
Towarzystwa  Psychiatrycznego, terapeutka i  trenerka
psychodramy wg Moreno Polskiego Instytutu Psychodramy oraz
Europejskiego Instytutu Psychodramy.

Tworczyni Teatru troche Innego, w ktorym aktorami sg osoby
1 grupy zagrozone wykluczeniem spotecznym (osoby
niepelnosprawne  psychicznie, fizycznie 1 intelektualnie,
mtodziez, seniorzy itp.).

Autorka scenariuszy i sztuk teatralnych, od lat prowadzaca
warsztaty tworcze 1 kreatywne z wykorzystaniem roznych

dziedzin artystycznych (teatr, film, literatura) dla roznych grup profesjonalistow pracujacych

Z grupami.

Inicjatorka, wspotzatozycielka 1 od 2003 roku prezeska Zarzadu Stowarzyszenia Skrzydta
— Centrum Terapii, Sztuki i Integracji.

Kilkukrotna stypendystka Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego w dziedzinie teatr.
Prowadzi wtasng praktyke psychoterapeutyczng w Krakowie oraz szkolenia dla przysztych

psychoterapeutdw.
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Joanna Ganczarek — wuzyskata tytut doktora
z Psychologii i Psychofizjologii na Uniwersytecie
»La Sapienza” w Rzymie specjalizujac sie
w zakresie powigzan pomiedzy percepcia
wzrokowa a postawa ciala.Wczesniej ukonczyla
psychologie na Uniwersytecie Jagiellonskim,
3-letnie studia z zakresu arteterapii  przy
Uniwersytecie “La Sapienza “  (prof. Vezio
Ruggieri) oraz malarstwo na Akademii Sztuk

Picknych w Rzymie.

Jej zainteresowania koncentruja si¢ wokol tematu pracy z ciatem w terapii zaburzen
(neuro)psychologicznych z uzyciem réznych jezykow artystycznych. Prace badawczg taczy
z dziatalno$cig artystyczng, terapeutyczng i edukacyjng, prowadzac warsztaty z zakresu
arteterapii, seminaria oraz wspotpracujac ze Stowarzyszeniem Skrzydia z Krakowa.

Aktorka, inspicjentka i terapeutka w Teatrze troch¢ Innym. Pracownik dydaktyczny
Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie.

Elwira Pigtek - ukonczyla studia na kierunku pedagogika specjalna
na Uniwersytecie Pedagogicznym w Krakowie i studia logopedyczne
w Krakowskiej Akademii im. A. Frycza Modrzewskiego, obecnie
jest w trakcie studiéw neurologopedycznych.

W latach 2007-2013 wspotpracowata z ,, Teatrem troch¢ Innym”,
gdzie poczatkowo jako wolontariuszka, inspicjentka pozniej takze
aktorka 1 terapeutka, ksztaltowata swoja wiedz¢ 1 umiejetnosci
zwigzane z pracg w zespole w trakcie powstawania sztuki teatralne;.
Podczas kilkuletniej pracy w hospicjum dla dzieci wykorzystywata
techniki teatralne oraz pracg z gtosem na spotkaniach grupy wsparcia
dla rodzenstwa swoich podopiecznych. W ramach projektu ,,Dookota $wiata — szkolenia
integracyjne w Srodowiskowym Domu Samopomocy w Babicach” prowadzita warsztaty
muzykoterapeutyczne.

Obecnie pracuje jako pedagog i logopeda w Osrodku Wczesnej Pomocy Psychologicznej
w Krakowie
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Gabriela Pierek — pedagog, psychoterapeutka. Ukonczyta
catosciowy Kurs Psychoterapii oraz Kurs Terapii Systemowe;j
Rodzin  atestowane  przez  Polskie = Towarzystwo
Psychiatryczne.

W trakcie szkolenia | stopnia w psychodramie wg Moreno.
Posiada doswiadczenie w pracy indywidualnej 1 grupowe;j
z dzie¢mi, mlodzieza, rodzinami oraz osobami dorostymi.
Obecnie  wspotpracuje z  krakowskimi  organizacjami
pozarzadowymi oraz prowadzi praktyke wiasng.

Prowadzi  warsztaty  arteterapeutyczne, pedagogiczne
i dramowe w Stowarzyszeniu Skrzydta — Centrum Terapii,
Sztuki i Integracji. Aktorka, inspicjentka i terapeutka w Teatrze troche Innym.

Niniejsza publikacja powstata w ramach zadania pod nazwa
., Lekcje teatru — lekcje Zycia — 2014

realizowanego przez Stowarzyszenie Skrzydta — Centrum Terapii, Sztuki i Integracji

Stowarzyszenie Skrzydha
- Centrum Terapii
Sztuki i Integracji @

Ministerstwo

Kultury

i Dziedzictwa
Narodowegos

Dofinansowano ze srodkéw Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego

‘ pJu ’ FUNDACJA

Sfinansowano ze srodkow Fundacji PZU
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