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Ruch to zycie. Bez ruchu, zycie jest niewyobrazalne. Moshe Feldenkrais

Metoda Feldenkraisa jest unikalnym potgczeniem nauki i estetyki. Opracowana w latach
50 tych przez dr Moshe Feldenkraisa oparta jest na wrodzonej cztowiekowi zdolnosci do
rozwoju i wzrastania. Jest Srodkiem do przekraczania narzuconych sobie ograniczen i
odkrywania ukrytego w sobie potencjatu. Podczas, gdy bez watpienia usprawniamy nasz
SposOb poruszania sie to, jednoczesnie ruch jest Srodkiem do rozwijania coraz
sprawniejszego sposobu odczuwania, myslenia, czucia i rozumienia. Poprzez ruch oraz
wykorzystanie i kierowanie uwagi, rozwija sie obraz samego siebie, wzrasta wrazliwos¢
sensoryczna, budzi sie nasza wrodzona ciekawos¢. Jak sie przekonasz, to proces, ktéry
buduje pomost pomiedzy koncepcjg i doswiadczeniem. Metoda oparta jest na procesie
uczenia sie i zdobywaniu wgladu w to, jak ,nauczyliSmy sie uczy¢”. Rozpoznajgc i uznajgc
jak nasze cate istnienie jest zaangazowane we wszystko co robimy, mozemy sie nauczyc
jak fatwiej wprowadzi¢ naszg intencje w dziatanie. Metoda znajduje coraz wigksze uznanie
w Srodowiskach naukowych i zwigzanych ze sztuka.

Rozwd6j Metody

Dr Moshe Feldenkrais byt niezwyktg indywidualnoscig, czlowiekiem renesansu z szerokg
wiedzg, prawdziwie oryginalnym myslicielem. W wieku trzynastu lat wyemigrowat z Rosji
do Palestyny (teraz Izrael), pracowat tam jako pracownik fizyczny na budowie, pozniej
matematyk, by w korncu zdoby¢ tytut z dziedziny inzynierii i mechaniki oraz tytut doktora
nauk na uniwersytecie w Sorbonie, gdzie asystowat Joliot Curie we wczesnych badaniach
jadrowych. Uczyt sie u profesora Kano, twércy Judo i byt jednym z pierwszych
Europejczykow, ktory zdobyt czarny pas w Judo w 1936 roku.

Feldenkrais, zagorzaty gracz w pitke nozng w mtodosci, podczas gry nabawit sie kontuzji
kolan. Ta dolegliwos$¢ stata sie punktem wyjscia do poszukiwan dotyczgcych
funkcjonowania cztowieka i Swiadomosci. Jego zainteresowanie wzbudzit fakt, ze w
niektore dni kolana bolaty a w niektére nie. W tym czasie medycyna oferowata niewielkg
nadzieje na wyleczenie, wiec rozpoczat samodzielne poszukiwania. Opierajgc sie na
zatozeniu, ze ,w te dni, kiedy kolana bola, najwyrazniej musze robic¢ cos innego”, Moshe
rozpoczat badanie tego co robit i jak robit to co robit.

Podczas gdy Feldenkrais rozwijat rozumienie swojego wtasnego funkcjonowania,
jednoczesnie oddawat sie swojemu ulubionemu zajeciu jakim byto obserwowanie dzieci w
poczekalni gabinetu pediatrycznego jego zony. Zaobserwowat, ze gdy dziecko miato
zamiar siegng¢ po cos — dajmy na to po zabawke — to bardziej byto pochtoniete samym
procesem niz tym by osiggng¢ swoj cel. Podczas, gdy siegniecie po zabawke byto
poczatkowym impulsem do dziatania to np. faktura dywanu, czy pokonanie stopnia byto
tym co przykuwato uwage dziecka. Dosiegniecie do zabawki mogto by¢ kohcowym
rezultatem albo i nie.

| to wtasdnie ten rodzaj uwagi Moshe Feldenkrais wprowadzit do odkrywania swojego



wiasnego sposobu funkcjonowania. Czerpigc ze swojej obszernej wiedzy z dziedziny
ruchu, uczenia sie, dziatania uktadu nerwowego, fizyki i psychologii dr Feldenkrais dokonat
rewolucyjnych odkry¢ dotyczgcych obrazu samego siebie, umiejetnosci funkcjonowania w
sposob ekologiczny i naszej zdolnosci do stania sie bardziej tym jakimi sobie siebie
wyobrazamy.

Lekcje Integracji Funkcjonalnej byty pierwszymi, ktére rozwingt. Po nich przyszta kolej na
lekcje Swiadomo$é Poprzez Ruch. Te dwie formy sktadajg sie na Metode Feldenkraisa.

Integracja Funkcjonalna i Swiadomos$é Poprzez Ruch

Integracjia Funkcjonalna to nieinwazyjny i interaktywny proces. W tej formie, nauczyciel
komunikuje sie poprzez dotyk i wykorzystuje to, co widzi oraz czuje do tego, by
pokierowa¢ osobe w kierunku bardziej zréznicowanego, catosciowego i lepiej
skoordynowanego sposobu dziatania. Osoba, ktdrg okresla sie jako uczen jest w peni
ubrana i zwykle lezy lub siedzi. Lekcja jest ,szyta na miare” ucznia, dostosowana do jego
mozliwosci a rezultat jest wynikiem interakcji pomiedzy nauczycielem i uczniem.
Zastosowania tej formy siegajg od pracy z osobami, ktére doswiadczajg trudnosci o
podtozu neurologicznym czy ortopedycznym do zawodowych sportowcow, tancerzy,
aktorow,muzykow i kazdego pomiedzy, kto ma chec¢ do tego, by sie rozwijac.

Swiadomo$é Poprzez Ruch, to lekcje, gdzie uczestnicy sg prowadzeni werbalnie poprzez
sekwencje ruchéw. Te lekcje mogg by¢ albo indywidualne albo grupowe. Istnieje ponad
1000 lekcji, wykonuje sie je powoli i delikatnie, zwykle w lezeniu lub siedzeniu, czasem w
pozycji stojgcej. Akcent ktadzie sie na zredukowanie wysitku i rozwijanie $wiadomosci.
Uwaga ucznia jest kierowana przez nauczyciela w rejony, ktére mogg byc¢ inne niz te, w
ktére uczen zwykle kieruje swojg uwage, a robi sie to po to, by rozwing¢ bardziej
catosciowy obraz tego co uczen robi i jak to robi. Rezultatem moze by¢ poprawa
oddychania, zwiekszony zakres ruchomosci, redukcja bolu, wieksze poczucie dobrostanu i
poczucie lepszego kontaktu z samym sobg.

Dlaczego ruch?

Feldenkrais zaobserwowat, ze jest w nas ciggty przeptyw mysli, czucia, odczuwania, oraz
ruchu i dziatania. Mozemy nie by¢ swiadomi tych procesow, ale jesli naprawde skupimy
naszg uwage odkryjemy, ze dzieje sie to w nas bez przerwy. Zmiana w ktérymkolwiek z
tych aspektéw siebie wzbudza zmiane w innych. Z pewnoscig jest mozliwa zmiana tego
jak myslimy, jak czujemy, jak odczuwamy i jak sie poruszamy. Pytanie jest, jak dokona¢
tych zmian i jak je utrzymac.

Zmiana sposobu w jaki myslimy, zaktada, ze najpierw musimy wiedzie¢ jak myslimy.
Mozna tego dokonag, ale poniewaz ocena tego jak myslimy dzieje sie poprzez mys$lenie
to, jest tu fatwo dac sie zwiesc¢.

By zmienic to jak czujemy przedstawia dylemat innego rodzaju. Najpierw musimy wiedzie¢
co czujemy i to jak dochodzi do tego, ze czujemy to co czujemy. To co czujemy zmienia sie
z chwili na chwile. Czy naprawde wiemy, jak dokonuje sie ta zmiana?

Jesli chodzi o odczuwanie sensoryczne to, bodzce, ktére do nas docierajg i ktére wptywajg
na ten proces sg tak zréznicowane, ze niemal niemozliwe jest ich sledzenie i to jak na
siebie wzajemnie wptywajg.

Natomiast, zmiana tego jak sie ruszamy jest natychmiastowa. Wiemy o tym, w chwili, gdy
sie to dzieje. Jest czyms konkretnym, dajgcym sie zaobserwowac, nie tylko przez siebie
samego ale takze i przez innych.

Moja wtasna podroéz



Bytem aktorem, uczytem sie w SUNY College w Purchase i miatem szczescie pracowac z
takimi ludzmi jak Jerzy Grotowski (Polskie Laboratorium Teatru) czy Paul Sills (Second
City and Story Theatre). Ale jesli chodzi o utrzymanie sie z tego, no coz, nie bardzo sie
dato z tego zy¢. Z Metodg Feldenkraisa zapoznat mnie moj nauczyciel w szkole teatralnej
George Morrison, ale szczerze méwigc nie zrobito to na mnie wiekszego wrazenia.
Przynajmniej do czasu, gdy nie uszkodzitem sobie plecéw podczas prac wykonczeniowych
w mieszkaniu George'a (z tego sie utrzymywatem). Poradzit mi, bym poszedt na lekcje
Feldenkraisa, wiec poszedtem do ... chiropraktyka, ale ten mi nie pomégt wiec
sprobowatem Feldenkraisa. Moja pierwsza i natychmiastowa reakcja byta taka, ze to strata
pieniedzy. Ten koles w oczywisty sposdb nie miat pojecia co robit. Nie dos¢, ze ledwie
mnie dotykat to w dodatku zupetnie nie tam, gdzie mnie bolato. Po sesji wstatem i ... po
bdlu nie byto sladu. Mogtem sie spokojnie wyprostowac. Spytatem go wiec, ,,co zrobites”?
Aon nato, ,sam to zrobite$”. A ja na to, ,nie, na serio, co zrobites™? A on znéw to samo
,naprawde, sam to zrobites”. Wiec pomyslatem, ,0k, to musi by¢ jakas tajemnica”. Ale na
tym nie koniec. Dwa dni pdzniej jade samochodem po FDR w Nowym Yorku (FDR czyli
Franklin. D. Rosevelt East Side Drive to jedna z gtdwnych arterii komunikacyjnych
Manhattanu. Przyp. ttum.), gdy nagle uswiadamiam sobie, ze wcale nie wkurza mnie to,
gdy ktos zajezdza mi droge. A nie byt to moéj zwykty sposdb reakcji i to co sobie
pomyslatem to, to ze jest to jakos potgczone z mojg pierwszg lekcjg Feldenkraisa.
Poszedtem na kolejng lekcje mimo, ze juz nie miatem bélu, ale miatem nadzieje, ze
zrozumiem to co on robit. Druga lekcja w zaden sposéb nie przypominata pierwszej. Bytem
w innej pozycji i chociaz ogdlnie jakos¢ dotyku byta podobna to, sposéb w jaki mnie
poruszat byt zupetnie inny. Po lekcji powiedziat bym wstat kiedy bede gotowy. Powoli
poruszytem gtowg co oznaczato ,nie”. Spytat mnie ,nie”? A ja powiedziatem ,nie”. Spytat
,<dlaczego?”, a ja odpowiedziatem, ze nie chciatem i$¢ tam dokad miatem iS¢. A wtasnie
miatem iS¢ do mojego wuja, zrobi¢ szacunkowg ocene kosztéw remontu i w tym momencie
wszystkie moje uczucia dotyczgce tego rodzaju pracy skrystalizowaty sie w bardzo jasne i
ciche ,nie”.

Przyszedtem na kolejng lekcje, po ktérej zdecydowatem, ze chce sie tego nauczyc.
Pomyslatem, ze zdecydowanie bardziej wolatbym robi¢ to, niz zajmowac¢ sie budowlanka,
by moc utrzymac sie w poczatkowej fazie mojej kariery aktorskiej.

| powiem szczerze, ze nie miatem pojecia w co sie wpakowatem. Po czterech latach nauki
rozpoczatem prace jako nauczyciel Metody Feldenkraisa i to jest cos czym zajmuje sie
nieprzerwanie od tamtej pory.

Moja praca z aktorami rozwijata sie na przestrzeni lat, pracowatem z wybranymi grupami
na réznych uniwersytetach oraz przez kilka lat ze wspaniatym New Actors Laboratory w
Nowym Yorku.

Synteza Metody Feldenkraisa i pracy z aktorami stata sie na przestrzeni lat w pewnym
sensie mojg specjalnoscig, ale przekonacie sie, ze praca z kazdym nauczycielem pozwoli
odkry¢ w sobie narzedzia do lepszego kontaktu ze swoim ciatem.

Zastosowania dla aktora

Ruch jest integralnym elementem mozliwos$ci aktora do opowiedzenia historii. Dotyczy to
nie tylko togo co ma by¢ opowiedziane i zakomunikowane ale takze dostrojenia,
wyrafinowania i rozwoju narzedzia (jakim jest ciato) do opowiedzenia tej historii. Metoda
Feldenkraisa daje aktorowi wyjgtkowe mozliwosci do stworzenia roli, jak i gtebszego
zrozumienia samego procesu tworzenia. Moze by¢ podtozem, na ktérym mogag spotkac sie
wszystkie aspekty tworzenia charakteru — nie zaleznie czy aktor wybierze do tego gtos,
uczucia, myslenie czy tez ruch. W tym artykule odniose sie do niektérych zastosowan
Metody Feldenkraisa w pracy z aktorami i wskaze takze na wspolne elementy miedzy
Metodg Feldenkraisa i procesem twérczym w ogole.



Jednym z najistotniejszych zastosowan Metody Feldenkraisa dla aktorow jest dostrajanie
instrumentu. Wiekszos¢ aktoréw poswieca bardzo duzo czasu na uzyskaniu i utrzymaniu
dobrej formy lub tez uczeniu sie jak poruszac sie w sposdb w jaki mysla, ze powinni sie
poruszac (lub co gorsze, temu jak inni myslg, ze powinni sie poruszac). Oczywiscie i na to
powinno znalez¢ sie miejsce, ale wynika to z dos$¢ ograniczonego zrozumienia togo, co
jest aktorom dostepne jesli chodzi o prawdziwe nastrojenie swojego wtasnego
instrumentu. To, jak sie poruszamy, jak uzywamy swojego ciata jest gleboko powigzane z
naszymi przyzwyczajeniami i nawykami, zatem im wiecej fizycznie ¢wiczymy tym bardziej
wzmachniamy i utrwalamy to co juz jest, stajemy sie jeszcze bardziej tym kim jestesSmy.
Jesli pracujemy nad jakims specyficznym sposobem poruszania sie, gdy przyjmujemy
jakis okreslony styl poruszania sie, nakladamy go na warstwy naszych starych nawykow i
bardzo czesto duzo wysitku wktadamy w to by ten styl utrzymac. W rezultacie zawezamy
nasz zakres dostepnych sposobdéw wyrazenia sie i tworzenia postaci. W moim
zrozumieniu dostrajanie instrumentu jest przygotowaniem do odegrania dowolnej roli.
Moze nawet bardziej wtasciwe byto by ujgé to tak: ze chodzi o to, by méc by¢ kazdym
instrumentem, jesli zajdzie taka potrzeba. Ciato, jako srodek ekspres;ji jest tak
rozpoznawalne przez innych, ze wystarczy, zobaczy¢ z daleka czyjgs sylwetke by méc
rozpoznac osobe. To czego chcemy, to umiejetnos¢ wprowadzenia wystarczajgcej zmiany,
by nie zostac¢ rozpoznanym, w naszej codziennej postaci, a jednoczesnie bedziemy
catkowicie obecni w sobie.

Rozwijanie swojego obrazu siebie.

Gdy uczytem zabaw aktorskich na lekcjach gry aktorskiej i improwizacji na Uniwersytecie
w Princeton, to co byto dla mnie wyraznie widoczne to to, ze ludzie majg tendencje do
powtarzania tych samych dzwiekdéw oraz ruchow. Do pewnego stopnia jest to
przewidywalne kto, jak sie zachowa. W tym samym czasie, wtasnie bytem na poczatku
mojego treningu Feldenkraisa i postanowitem, ze wyprébuje to na studentach. |
zaobserwowatem cos$ szczegdlnego. Robitem z nimi na przykiad jakas gre aktorska.
Potem robitem z nimi jaka$ lekcje ATM (Awareness Through Movement — Swiadomos$é
Poprzez Ruch - lekcje grupowe w Metodzie Feldenkraisa). Po lekcji wracatem do tej samej
gry. Po zrobieniu lekcji wymyslali catkowicie nowe zachowania, dzwieki, ruchy. Inne
zachowanie pojawiato sie catkowicie spontanicznie. | na tym nie koniec. W czasie catego
semestru studenci wymyslali ciggle nowe sposoby poruszania sie i interakcji miedzy soba.
Po jakims czasie zaobserwowali, ze ta mozliwos¢ wyboru wptywata na tworzenie postaci.
Uswiadomili sobie takze, ze r6znice, ktore odczuwali obejmowaty catkiem spory zakres.

Po przyktadowa, krotkg lekcje ATM # 1 dotyczgcq tematu charakterystyki postaci
odsytam do oryginalnej wersji artykutu, do znalezienia na stronie Alana
WwWWw.uncommonsensing.com

w dziale artykuty.

Powtdrzenia, powtdrzenia, powtdrzenia, pow.....

Jednym z najwiekszych wyzwan dla aktora jest konieczno$¢ powiedzenia tego samego
tekstu i powtorzenie tego samego zachowania wieczér za wieczorem, wiele razy pod rzad.
Pytanie, ktére sie pojawia to, jak sprawi¢ by zaréwno aktor jak i widzowie byli poruszeni,
zaangazowani i zainteresowani. Wszystko co powtarzane moze z czasem stac sie
mechaniczne. Napotykamy tu pewien paradoks, z jednej strony aktor chce umiec role na
tyle, by nie pochtaniato to catej jego uwagi, a z drugiej strony, by nie zna¢ jej do tego
stopnia, by sie nig znudzi¢. Czesto sprowadza sie to do tego, by wiedzie¢ na czym skupié
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uwage, co pomaga stale by¢ obecnym w tym co w danej chwili robig.

W kazdej chwili moze pojawiaé sie mnostwo réznorakich mysli i, te mysli dos¢ czesto
prowadzg nas w inne miejsce niz to, w ktérym w danej chwili jesteSmy. Jest ogromna
réznorodnosé¢ skojarzen, ktore tworzymy i nieskonczona ilos¢ miejsc, w ktére nasz umyst
moze nas zabrac. Przez to tez, nie do konca mozemy na nim polegac jesli chodzi o
przywrdcenie nas z powrotem do bycia tu i teraz, do miejsca, w ktérym obecnie jesteSmy.
Medytacja moze pomdc, choc¢ dla aktora na scenie, cos bardziej natychmiastowego jest
bardziej uzyteczne. Bezposrednio$¢ i natychmiastowos¢ naszego doswiadczenia
kinestetycznego ma wieksze szanse, by potgczyC sie z miejscem, w ktérym jestesmy i z
tym co w danej chwili robimy. Jest Srodkiem do ozywienia wszystkiego czymkolwiek sie
zajmujemy.

Na przyktad, jesli aktor czuje, ze wstajgc z krzesta, postawit swoje stopy inaczej, to
rezultatem moze byc to, ze szybciej zblizy sie do aktora, z ktbrym rozmawia a to z kolei
moze sprawic, ze ten drugi aktor moze inaczej zareagowac, odsuwajgc sie troche do tytu
lub nawet robigc krok do tytu. Poprzez te niewielkg zmiane obaj aktorzy stajg sie bardziej
uwazni i obecni w tym co robig, nawet jesli jest to ich czterechsetne przedstawienie.
Umiejetnos¢ odczuwania niewielkich zmian, a nie catosciowa zmiana zachowania,
pozwala nie tylko utrzymac spojnos¢ przedstawienia ale réwniez pozwala na
wzbogacenie doswiadczenia z przedstawienia na przedstawienie. Poprzez precyzyjniejsze
zrozumienie tego, jak sie poruszamy i zwiekszong umiejetnos¢ odczuwania siebie, tatwiej
nam pozosta¢ obecnym w tym, czym zajmujemy sie w danej chwili.

Zatroszczenie sie o siebie.

Czesciowo, zdolnos¢ aktora do tego, by dobrze uzywac siebie jako instrumentu polega na
tym, ze potrafi tolerowac¢ nowe i roznorodne sposoby ,uzywania” siebie. Poniewaz wiele
postaci wymaga specyficznego sposobu poruszania sie, a szczegolnie, gdy dotyczy to
dtugich przedstawien, wielu aktorow w wyniku pracy doznaje kontuzji. Gdy aktorzy
przyjmujg na siebie nowg role a z nig fizyczng charakterystyke postaci, podchodzg do tego
pod katem tego jak bedzie to widziane przez widza. Jest to niezbedne, ale jest to tylko
cze$¢ petnego obrazu. Takiemu podejsciu brakuje zrozumienia, jak dana posta¢ mogta te
konkretng fizyczng charakterystyke u siebie rozwingc.

Przyktadowo, kulenie, oznacza duzo wiecej niz tylko samo kulenie. Aktor musi zadac sobie
pytanie ,jaki jest powdd tego utykania? Czy to jakis stary uraz, czy tez cos swiezego? Czy
to uraz stopy, kolana czy biodra?” Odpowiedzi na te pytania stworzg inny sposob
uzywania siebie w tej postaci.

Gdy aktor, naprawde uswiadomi sobie co robig jego ramiona, jak obraca sie jego gtowa,
jak rozktada sie nacisk na podtoze w odniesieniu do tego utykania, stworzy cos$ co bedzie
rozpoznawalne jako integralna czes¢ postaci, ktorg gra. Zrozumienie tego, pozwala
osiggnac taki stopien odwracalnosci, ktéry daje mozliwo$¢ dokonania wyboru, by sta¢ sie
znowu sobg, gdy aktor schodzi ze sceny. Takie poznanie siebie pozwala unikng¢ urazéw
zaréwno na scenie jak i poza nig.

Jesli aktor, zresztg, tak jak kazdy z nas, odniesie kontuzje, efektem mogg byc¢
kompensacyjne napiecia, ktére mogg prowadzi¢ z kolei do innych trudnosci. Rodzaj
kompensacyjnego zachowania zalezy od historii danej osoby i jej nawykow. Wptyw na to
ma réwniez stopien samo poznania jaki dana osoba osiggneta.

Bycie w swoim ciele i obecnos¢.
Stosowanie Metody Feldenkraisa u aktorow pomaga im na tatwiejsze bycie w swoim ciele,

na lepszy kontakt ze swoim bezposrednim doswiadczeniem. Uwrazliwienie sfery
kinestetycznej pomaga fatwiej rozpoznac to co czujg na poziomie emociji i daje rowniez



okazje, by miec lepszy kontakt takze z tym co myslg. Czesto pytam aktoréw: ,co oznacza
'by¢ w ciele'? Po czym rozpoznasz, ze ktos jest bardziej obecny w swoim ciele? Gdy
czujesz sie bardziej w swoim ciele, skad to wiesz?”

Nie jest tatwo znalez¢ stowa, ktdre opisujg ten stan bycia obecnym w swoim ciele
(pomijajgc fakt, ze w jez polskim brak na to jednego wyrazu chyba, ze
przettumaczyliby$smy angielskie ,embodied”, ktére ttumacze jako ,bycie obecnym swoim
ciele”, jako ,ucielesniony” przyp. ttum). Jednak sam stan, jest tatwo rozpoznawalny przez
nas wszystkich. W takich chwilach mozemy powiedziec¢ ,jestem w lepszym kontakcie z
samym sobg. Wiem co czuje. Petniej czuje siebie”.

Na scenie, bycie bardziej w swoim ciele oznacza bycie bardziej obecnym. Umiejetnos¢
wypetnienia sobg przestrzeni, tego by by¢ dostrzezonym, ustyszanym i odczuwalnym
przez widzow jak i przez innych aktoréw, niektérym przychodzi catkiem naturalnie, ale
moze tez nauczyc¢ sie tego kazdy aktor. Mozna tego doswiadczy¢ oraz nauczyc sie
osiggac ten stan przez Metode Feldenkraisa.

Mozna powiedziec, ze ¢wiczgc Metode Feldenkraisa ¢wiczymy nasze zmysty. Moze to
brzmieé dziwnie, bo nie jest to cos$, do robienia czego przywyklismy. Mozemy spokojnie
dac sobie czas na to by wstuchac sie w to co czujemy i pozwoli¢ sobie na to by nieznane
odczucia, doznania powoli do nas docieraty. Efektem jest zdolnos¢ do lepszego
odczuwania, wraz z rozwojem obrazu samego siebie.

Zrozumienie swojego wiasnego procesu.

Warunki jakie w czasie lekcji tworzy nauczyciel Metody Feldenkraisa cechuje
bezpieczenstwo, w ktérym uczniowie majg przestrzen i swobode do popetniania btedow i
do eksperymentowania bez przymusu odniesienia sukcesu. Gdy aktorzy znajdg sie w
takim srodowisku, w ktérym sg uwolnieni od przymusu bycia dobrym, czy robienia czegos
poprawnie, majg okazje doswiadczenia siebie w inny niz zwykle sposoéb, przyjrzec¢ sie
sobie z takiej perspektywy, z ktorej zwykle na siebie nie patrzg. Nie znaczy to, ze sg wolni
od wewnetrznego dialogu, odnoszgcego sie do samych siebie i dotyczgcego np. tego jak
im idzie robienie lekcji ATM: ,.czy robie to prawidtowo? Co powinienem czuc¢? Inni sg lepsi
ode mnie. Ja jestem lepszy niz wszyscy inni”. Ale to bezpieczne srodowisko daje szanse
obserwacji wewnetrznego procesu i daje mozliwos¢ zastanowienia nad tym co robig i jak
to moze wptyng¢ na nowe doswiadczenie siebie w pracy. Réznica polega na tym, ze w
trakcie lekcji nie ma potrzeby odniesienia sukcesu lub wykonania jakiegos$ szczegdlnego
ruchu. Daje im to szanse przyjrzeC sie temu co naprawde robig i dostrzec czy to pomaga
czy, przeszkadza w podgzaniu za swojg intencjg. Mogg przesledzic to, jak dochodzg do
jakiejs sytuacji, zaczynajg rozpoznawac nowe szczegoty i wybierac te, ktore stuzg im
lepie;.

Zycie w nieznanym

Kolejng zasadniczg korzyscig wynikajgcg dla aktoréw z uczestniczenia w lekcjach
grupowych Swiadomo$¢ Poprzez Ruch jest odkrycie, ze taki proces mozna poréwnaé z
procesem twoérczym. Kazdy kto angazuje sie w tworzenie, spedzi duzo czasu w obszarze
,nieznanego”. Kiedy aktorzy tworzg obraz postaci, to rezultat jest wynikiem
zaangazowania sie w proces, ktory sie stopniowo rozwija. I, w takim procesie czesto
wykracza sie poza to co znajome i nie zawsze jest to komfortowe. Zwykle, gdy musimy
zmierzy¢ sie z czyms co jest nam nieznane, mamy tendencje do ucieczki w strone czegos
CO znane, oswojone, poniewaz, przebywajgc w nieznanym odczuwamy dyskomfort. |, to
czego nam potrzeba to bezpieczne miejsce, w ktérym mozemy to éwiczy¢ i doswiadczaé
przebywanie w tej przestrzeni nieznanego. Struktura wielu lekcji grupowych daje nam
okazje by praktykowac przebywanie w nieznanym — nie wiemy dokad zmierzamy w trakcie



lekcji i jak sie ona skonczy, oraz nie wiemy jak tam dotrzemy. (Takze, nauczyciel nie
demonstruje ruchu, zatem nie ma tez zewnetrznego punktu odniesienia, nie ma wzorca,
ktory mozna by nasladowac przyp. ttum). To, bycie w nieznanym daje nam czas do
oswojenia sie z doswiadczeniem bycia w nieznanym. Dla aktoréw, tak jak i dla kazdego,
im wiecej czasu spedzimy w takiej sytuacji tym wiecej komfortu znajdziemy w sobie wtedy,
gdy nie wiemy, zapoznajgc sie z réznorodnymi doznaniami i emocjami, ktére temu,
stanowi niewiedzy, towarzysza.

Kreatywnos¢: zwigkszanie naszych opcji.

Kiedy pracuje z aktorami zawsze zaczynam od zadania tego samego pytania: ,Na czym
polega zadanie aktora?” Najczestszg odpowiedzig jest : ,Na opowiedzeniu historii.” Drugie
pytanie, ktére wtedy pada to: ,Jakie jest nastepne zadanie aktora?” Na to pytanie nie ma
jednoznacznej odpowiedzi, ktbra mowitaby o czyms tak oczywistym jak opowiedzenie
historii. Czego, zatem szukam? Zastandw sie chwile nad tym co rozréznia aktorow. To ich
zdolnos¢ do wyrazenia sie poprzez gtos, ruch i uzycie stow. To wszystko elementy
sktadajgce sie na umiejetnos¢ opowiedzenia historii. Lecz, by moc to zrobic¢ potrzeba
jeszcze czegos. Aktor musi dokonywa¢ wyboréw. Wiekszo$¢ znanych mi rezyserow, lubi
aktorow, ktorzy sami majg milion pomystow, ktérzy sami myslg, ktorzy sg gotowi
ryzykowac. Wszyscy, caty czas dokonujemy wyborow, ale wymyslenie czegos nowego,
oryginalnego, czegos co wykracza poza nasze dotychczasowe ramy nie jest wcale takie
proste.

Jedng z podstawowych zasad Metody Feldenkraisa jest zwiekszanie naszych opcji i
tworzenie nowych sposobdw dziatania. Chodzi nie tyle o nauczenie wtasciwego sposobu
robienia czegos ale o wydobycie z siebie nowych mozliwosci. Za kazdym razem, gdy ktos
uczy nas ,tego jednego, wtasciwego” sposobu, jednoczesnie narzuca na nas ograniczenia.
Nie zeby nie byto wtasciwych sposobdéw dziatania, ale najczesciej ten wtasciwy sposob
wyklucza dalsze proby i poszukiwania oraz ttumi naszg kreatywnosc.

Idgc dalej tym tropem nasuwa sie kolejne pytanie. lle mozliwosci potrzebujemy by mie¢
wybor? Styszatem juz wiele roznych odpowiedzi, ale chyba najlepsza byta, ze
potrzebujemy 23! Ale serio, ile mozliwosci? Wiekszos¢ osob mowi, ze dwie. Ale jedna
zmienna zaktada juz dwie mozliwoséci. Bo albo moge cos robic albo tego nie robic. Ale czy
jest to naprawde wyboér? Oznacza to, ze na scenie moge zachowac sie w jaki$ sposéb,
albo nie. By zaczgé mowi¢ o wyborze musimy mie¢ co najmniej trzy mozliwosci. Z trzema
mamy wiekszg szanse by utkng¢ w sytuacji bez wyjscia. Z piecioma czy dziesiecioma
naprawde mozemy zaczg¢ eksperymentowac.

Byto to wiele lat temu, kiedy bytem jeszcze w szkole aktorskiej, gdy po raz pierwszy
poczutem smak takiego podejscia. Zdarzyto sie to jeszcze zanim zajgtem sie Metodg
Feldenkraisa, ale jasno opisuje to o czym méwie. Miatem podrzedng role jako Jakow w
.Mewie” Czechowa. To byta najmniejsza rola jakg kiedykolwiek gratem. Jakow to stuzgcy,
ktory ma do powiedzenia szes¢ linijek. Na poczatku sztuki, Masza i Medwiedienko
rozmawiajg, podczas gdy, gdzies na scenie Jakow buduje scene do sztuki wewnatrz
sztuki. Nie zdajg sobie sprawy z tego, ze Jakow tam jest dopoki im nie przerywa. W
scenariuszu nie byto zadnych wskazéwek co do natury jego wejscia. Jako Jakow
zwrocitem ich uwage wpadajgc na scene i wrzeszczgc po tym, jak wiasnie uderzytem sie
mitotkiem w palec. Byto to najbardziej oczywiste wtargniecie jakie mi przyszto w tym
momencie do gtowy, ktore jednoczesnie byto spojne z kontekstem sytuacji, poniewaz
wiasnie cos budowatem.

Mineto troche czasu zanim wrociliSmy na scene i miatem okazje do ponownego wejscia. W
tym czasie, gdy nic nie robitem zdarzyto sie co$ ciekawego. Wymyslitem inny sposéb
swojego wejscia. Kiedy nadeszta moja kolej, wpadtem jak oszalaty udajac, ze uciekam
przed lecgcym za mng rojem os. | zndw sporo czasu mineto przed kolejnym moim



wejsciem i ... znow cos$ innego przyszto mi do glowy. Tym razem wtoczytem sie na scene
zataczajgc sie ze Smiechu, jakbym wtasnie ustyszat najzabawniejszy dowcip, by nagle sie
zatrzymac w zaktopotaniu, gdy spostrzegtem, Ze nie jestem na scenie sam.

Inni aktorzy byli zszokowani. Nie spodziewali sie kolejnej wersji mojego wejscia. Moje
skromne wejscie nabrato nowego znaczenia, gdy rezyser ponawiat te scene jeszcze wiele
razy. Za kazdym razem robitem co$ innego. Przypadkowo rzucitem cos i poszedtem by to
podnie$¢, miatem napad kichania, lub tez wyszedtem na chwile by sie przyjrze¢
rezultatowi swojej pracy. Aktorzy grajgcy Masze i Miedwiedienke byli coraz bardziej
podirytowani. Czego wtasciwie dotyczyta ta scena? Sztuka nie jest o tym jak stuzacy robi
wejscie. To ONI byli przeciez centralnymi postaciami tej sceny i to ONI byli ignorowani.
Ale rezyser dostrzegt w tym cos innego. Dostrzegt to, Zze ja bytem w procesie tworzenia. W
tej wtasnie chwili miatem dostep do czegos, wydawatoby sie nienamacalnego, ale mineto
jeszcze wiele lat zanim zrozumiatem to, co wtedy zrobitem. Odkrywatem mozliwosci,
tworzytem mozliwosci i dziatatem zgodnie z moimi wyborami. Nie bytem szczegdlnie
pochtoniety swojg rolg wiec miatem wiecej swobody w eksperymentowaniu.

W wiekszosci sytuacji zyciowych nie odczuwamy takiego stopnia swobody. To, czego
potrzeba, to miejsce, w ktorym mozemy to wydoby¢, miejsce, w ktérym mozemy zaczgé
obserwowac jak wazne jest to, jak robimy to co robimy, miejsce, w ktérym mamy swobode
popetniania tylu btedéw ile potrzeba bez reperkusji innych niz takie jakg jest odkrycie
naszego szerszego twdrczego potencjatu.

Po lekcje ATM # 2 odsytam do oryginalnej wersji artykutu,
do znalezienia na stronie Alana
www.uncommonsensing.com

w dziale artykuty

Doswiadczenie koncepcji.

Czym innym jest doswiadczy¢ jakis koncept a czym innym nauczyc¢ sie tego w sposob
poznawczy poprzez intelekt. Czasem nawet nie rozpoznajemy, ze za procesem Kryje sie
jakas koncepcja i czasem zajmuje troche czasu az to sobie uswiadomimy. Feldenkrais byt
dumny z faktu, ze potrafit stworzy¢ poprzez ruch takie okolicznosci, w ktérych pewnych
idei, koncepcji mozna doswiadczy¢ poprzez ciato. Uczynienie abstrakcyjnego pojecia
konkretnym i namacalnym to taki proces uczenia, ktéry w naszej kulturze nie jest zbyt
powszechny. WiekszoS¢ naszego procesu uczenia sie jest czysto informacyjna — fakty,
idee, ktore przyswajamy z ksigzek, wyktadow i poprzez inne srodki przekazu, pozwalajgc
na to by ktos inny mowit nam, co mamy wiedzie¢ czy rozumiec.

Prawdziwe uczenie sie, takie jakiego doswiadczyliSmy jako dzieci, pochodzi z naszego
doswiadczenia i naszej umiejetnosci rozrozniania oraz tworzenia nowych zwigzkéw ze
Swiatem, w ktérym zyjemy. To co moze sie zrodzi¢ z takiego sposobu uczenia sie to
poczucie siebie oparte na wewnetrznych kryteriach oraz rozwoj wewnetrznego autorytetu.
Dla aktora to moze wydawacé sie oczywiste, poniewaz gry uczymy sie poprzez gre a nie
poprzez czytanie o graniu. Ale jest wiele koncepcji, ktorych w trakcie lekcji aktorzy mogag
doswiadczy¢, takich jak doswiadczenie ryzyka, odkrywanie i oswajanie nieznanego,
odnalezienie wtasnego centrum, to jak sie komunikujemy, nasze nawyki, emocje i ich
kontekst, odwracalnos¢, to, ze mniej oznacza wiecej oraz wiele innych.

Na scenie, aktor napotyka roznorodne wyzwania, czy to zwigzane z rytmem czy z
energetycznym tadunkiem sytuacji. Czasem poprosze aktoréw by poczuli powigzanie tego
co dzieje sie w danej chwili z tym co sie wydarzyto przed chwilg i tym co sie wydarzy za
chwile. W ciggu dnia mogg zadaé sobie pytanie: ,gdzie jestem teraz? Czy jestem na


http://www.uncommonsensing.com/

poczatku w srodku czy na koncu tego co robie? Jesli jestem posrodku czy jest to koniec
czegos$ innego czy tez poczatek jakiejs innej czynnosci?” Zachecam ich by ¢wiczyli taki

rodzaj obserwaciji — nie przez caty dzien, ale wyrywkowo co jakis czas. Jako efekt takiej

praktyki odkrywajg, ze ich uwaga bardziej skupia sie na tym co faktycznie w danej chwili
robig. Mogg odkry¢ rzeczy, ktore wczesniej przeoczyli.

Intencja i dzialanie.

By moc stworzyc€ role i opowiedziec€ historie konieczna jest umiejetnos¢ zrealizowania
swojej intencji poprzez dziatanie. Aktorzy powinni potrafi¢ uchwyci¢ idee, wewnetrzne
doznanie lub czyjas wskazdéwke i z tego stworzy¢ cos co wczesniej nie istniato. Z czasem,
gdy ruchowy repertuar aktora sie powieksza i gdy potrafi lepiej odczuwac siebie w
dziataniu, odkrywa, ze tatwiej zrobi¢ mu to, co zamierzat.

Ruch moze sta¢ sie jednym z naszych najlepszych nauczycieli. Jest to prawda,
niezaleznie od tego czy chcemy nadac konkretny ksztatt jakiemus abstrakcyjnemu pojeciu,
czy rozwingc petniejszy obraz samego siebie, nauczy¢ sie robi¢ cos nowego, czy tez
zmieni¢ dotychczasowe zachowanie. Dla aktora, Metoda Feldenkraisa jest zaproszeniem
do doswiadczenia samego siebie w nowy sposéb, bez napiecia i wysitku. To srodek do
osobistego i zawodowego rozwoju

Ponizszy artykut przettumaczony i opublikowany za zgodg autora.
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