Forum O$wiatowe Vol 33, No 2(66) (2021) ISSN 0867-0323

https://doi.org/10.34862/f0.2021.2.9

Aneta Augustyn

Cialo jak uklad stoneczny

Recenzja ksigzki Erica N. Franklina
,Swiadomos¢ ciala. Wykorzystanie

obrazow mentalnych w pedagogice
ruchu”(przel. Zbigniew Zembaty; Warszawa:
Wydawnictwo Kined 2007), ss. 315, [2]

151



Forum Oséwiatowe Vol 33, No 2(66) (2021) Recenzje

Aneta Augustyn

Kontakt: .
aneta.augustyni@gmail.com

Augustyn, A. (2021). Cialo jak uktad stoneczny. Recenzja ksigzki Erica N. Franklina
»Swiadomo$¢ ciata. Wykorzystanie obrazéw mentalnych w pedagogice ruchu”(przet.
Zbigniew Zembaty; Warszawa: Wydawnictwo Kined 2007), ss. 315, [2]. Forum
Oswiatowe, 33(2), 151-153. https://doi.org/10.34862/f0.2021.2.9

Jak cytowac:

Augustyn, A. (2021). Cialo jak uktad stoneczny. Recenzja ksigzki Erica N. Franklina
»Swiadomo$¢ ciata. Wykorzystanie obrazéw mentalnych w pedagogice ruchu”(przet.
Zbigniew Zembaty; Warszawa: Wydawnictwo Kined 2007), ss. 315, [2]. Forum
Oswiatowe, 33(2), 151-153. https://doi.org/10.34862/f0.2021.2.9

How to cite:

Co mozna zrobi¢ z rzepka kolanowa? Mozna wyobrazi¢ sobie, ze §lizga sie mie-
dzy miesniami, jak mokre mydto w po gtadkiej rynnie, albo Ze podczas zginania nogi
unosi si¢ bez wysitku jak balonik. Miednica jest woreczkiem wypelnionym ryzem,
kregostup - rzedem reflektoréw, wyrostki kolczyste to ptytki wibrafonu, topatka jest
jak deska surfingowa $lizgajaca sie po falach, kosci kulszowe to stomki, przez ktore
oddychamy, a obrecz barkowa to otulajgca peleryna. Cialo moze by¢ miniaturowym
ukladem stonecznym, w ktérym wszystkie elementy krazg wokét punktu centralne-
go. Mozemy by¢ drzewem, z ktorego zsuwa si¢ $nieg. Obrazy, ktore powstaja w naszej
wyobrazni, bywaja wizualne, kinestetyczne (z odczuciem ruchu), dotykowe, zapa-
chowe, dzwiekowe, smakowe, donoszace si¢ do $wiata zewnetrznego lub wewnetrz-
nego. Jednak bez wzgledu na ich charakter, wszystkie mozna zaprzac do pracy z cia-
tem - do tego namawia Eric Franklin.

Zawodowy tancerz, choreograf i pedagog ruchu pracowal jako nauczyciel tanca
i wyktadowca akademicki na uczelniach w Zurychu i Wiedniu. Ksztalcit si¢ u naj-
lepszych specjalistow od ruchu i treningu mentalnego. Po ukoniczeniu gimnazjum
w Zurychu uczyl sie tanica na Uniwersytecie Nowojorskim, gdzie przekonat sie, jak
bardzo s3 pomocne wyimaginowane wewnetrzne obrazy.

Kiedy sam zaczal uczy¢ innych, wlaczyt do pedagogiki ruchu obrazy mentalne.

Podkredla, ze pozwalaja one poczyni¢ ogromne postepy w pracy z ciatem, ale
wymaga duzo czasu, zanim my$li stang sie na tyle silne, aby wywiera¢ zauwazalny
wplyw na nasz sposéb stania, siedzenia, chodzenia, tanczenia.

Technika obrazéw mentalnych pomaga w usuwaniu nadmiernego napiecia mies-
niowego, zmienia zle nawyki w postawie i poruszaniu sie, zmniejsza ryzyko kontuzji,
pozwala zrozumie, jak funkcjonuje ciato.

Autor zauwaza:

Wtaénie dlatego, ze obrazy mentalne tak silnie dziataja, wiekszo$¢ ludzi
podswiadomie boi si¢ je stosowac. Ich strach przed uwolnionymi emocjami
w polaczeniu z ulga fizyczng jest zbyt wielki. W trakcie mojej dzialalnosci
dydaktycznej zaobserwowalem, ze niektérzy ludzie s3 bardzo przywiazani
do swojego napiecia fizycznego i psychicznego. Tak bardzo, ze staje si¢ ono
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cechg rozpoznawczg ich tozsamoéci. Osoby, ktdre zglaszaja gotowos¢ pracy
nad swoja postawa, czesto wcale nie s3 do tego przygotowane emocjonalnie.

Franklin tgczy anatomig i fizjologie, przywoluje metode Feldenkreisa, ideokinezy,
technike Alexandra, trening autogenny Schultza, Body-Mind Centering.

To publikacja z solidna dawka wiedzy akademickiej, z uporzadkowaniem geo-
grafii ludzkiego ciata: jego trzech plaszczyzn, punktéw polaczenia, kierunkdéw. Autor
przypomina, jak funkcjonujg stawy i miesnie, jak dzialaja wektory sil, grawitacja, jak
istotny jest $rodek ciezkosci, na czym polegaja prawa dotyczace ruchu i sity (klaniajg
sie lekcje fizyki, z trzema zasadami dynamiki Newtona).

Ksigzka jest podzielona na cztery czeéci. Pierwsza to wyjasnienie pochodzenia
i zastosowania obrazéw mentalnych oraz wprowadzenie do praktycznej pracy. Dru-
ga cze$¢ wprowadza w podstawy biomechaniki i anatomii. Trzecia cze$¢ zawiera
¢wiczenia z obrazami anatomicznymi, a czwarta jest powtorka, powrotem do calo-
$ciowej koordynacji. Cato$¢ bardzo przydatna nie tylko dla zawodowych tancerzy
i instruktoréw tarca, ale rowniez instruktoréw jogi, treneréw sportowych, choreo-
i fizykoterapeut6w, a takze wszystkich, ktdrzy po prostu chcg zrozumie¢, jak dziala
ta fenomenalna maszyneria, jaka jest nasze cialo.

Obrazy mentalne doskonale trafiaja do wyobrazni ¢wiczacych, o czym przeko-
nalam si¢ w mojej praktyce pedagogicznej. Niektére z nich wplatam miedzy asana-
mi, czyli pozycjami jogi. Na przyklad wyobrazenie, ze cialo jest strumieniem wody,
ktéry utrzymuje gtowe — boje — na powierzchni, pomaga w pozycjach stojacych,
zwlaszcza u osob ztendencjami do garbienia sie¢ (poczucie lekkos$ci, bezwysitkowego
wyprostowania).

Inne obrazy wykorzystuje podczas relaksacji, zawsze konczacej sesje jogi. Wyob-
razenie cieplego $wiatla, ktére wypelnia nasze wnetrze lub poczucie, ze jest sie miek-
ka gling, ktdra lezy na ziemi i mozna ja fatwo formowac, jest pomocne w rozluznie-
niu mie$ni, spowolnieniu oddechu i wyciszeniu umystu, a wiec w osiggnieciu stanu
odprezenia. Czesto siegam po przyklady zaczerpniete z tego podrecznika, zaréwno
w pracy z 10-latkami (zwtaszcza, ze jest pelna dowcipnych rysunkéw, ktére ulatwiaja
zrozumienie), jak i z seniorami.

W lekturze przeszkadza mi nieco nadmiar fachowych okreslen. Demi-pointe,
grand battement czy inne pojecia zrozumiale dla tancerzy, dla laika sg mato przydat-
ne. Réwniez terminologia anatomiczna (wraz z tacinskimi nazwami) w niektérych
fragmentach jest przesadnie drobiazgowa, chocby opis czaszki czy zuchwy z naj-
drobniejszymi elementami.

W moim odczuciu to jedyne minusy ksiazki, bardzo przydatnej dla poszerze-
nia wiedzy i w pracy z adeptami jogi i technik relaksacyjnych. Nie bez znaczenia
jest strona edytorska: wyraznie wyodrebnione fragmenty (np. ¢wiczenia na szarym
tle), szerokie marginesy, duzo $wiatla, przestrzeni, duza czcionka, staranne ilustracje.
Mimo trzystu stron i duzego formatu, ksigzka wydaje si¢ lekka, tatwo sie w niej orien-
towacl. I z przyjemno$cia bierze si¢ ja do reki.
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