Wyobraznia w edukacji.
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Kazdy z nas niejednokrotnie dos§wiadczyl, jak tuz przed zasnigciem przebiegajg w
pamigci obrazy z minionego dnia — pojawiajg si¢ w naszej gtowie jako strzepy lub dtuzsze
fragmenty, przeksztalcaja si¢, mieszaja ze soba oraz zaczynaja tworzy¢ zupelnie nowe,
fantastyczne historie. W tym stanie polsnu nasza wyobraznia rozpoczyna swobodng zabawg.
Uruchamia si¢ proces przeksztatcania przesziego doswiadczenia i wczesniej uformowanych

wyobrazen w nowe struktury.

Wiele znanych osobistosci przyznawato wyobrazni szczeg6lng role. Wedlug Alberta
Einsteina "Wyobraznia jest wazniejsza od wiedzy, poniewaz wiedza jest ograniczona.” To
dzigki niej mozliwy jest ogdélny rozwodj cywilizacyjny: odkrycia naukowe, wynalazki,
kreatywno$¢ myslenia, przewidywanie, snucie marzen, plandw na przyszto$¢, a takze
tworzenie dziet artystycznych. W psychologii znane jest sformutowanie - "co by bylo gdyby",
ktore staje sie dla wielu osob ciggiem zagrazajacych niebezpieczenstw powodujacych legki i
histerie, a faktycznie nie jest niczym innym, jak wytworem imaginacji. "Gdybanie" -
zyczeniowe formulowanie mysli, jest jawnym stymulatorem wyobrazni. Dzieci bawiac si¢
uzywaja "jak gdyby": to ty zakryj twarz rekami, jak gdyby cie nie bylo i zobaczymy, co on na
to... Co ciekawe, w przeciwienstwie do wyznawcow "co by byto gdyby", dzieci ze swoim "jak
gdyby" doskonale wiedza, ze ich poczynania to tylko wyobrazenie i umownos¢, ale zupetnie
nie przeszkadza im to w dalszej zabawie. Z kolei aktorzy majg swoje "magiczne gdyby" i
lokujg si¢ z nim gdzie§ pomiedzy beztroskimi dzie¢mi, a osobami z zaburzeniami. To
,magiczne gdyby” zostalo odkryte dla techniki aktorskiej przez jednego z najwigkszych

rezyserow - Konstantina Stanistawskiego.

W tym artykule chce w bardzo skrotowy sposob zaznaczy¢ mozliwosci §wiadomego
wykorzystywania wyobrazni do roznorakich celow. Rozwijana przeze mnie metoda
wizualizacji tworczej jest sposobem pracy z wyobraznig 1 to wlasnie tym przyktadem sie¢
postuzg. Wizualizacja twoércza lub po prostu wizualizacja, to inaczej tworzenie obrazow
mentalnych (wyobrazanie), ktére stluzy osiggnigciu pewnych zamierzonych celow

(pozadanych przedmiotow, sytuacji, zdolnosci, stanow psychicznych, itd.). Mozna by



powiedzie¢, ze wizualizacja jest procesem tworzenia filmu w naszej wyobrazni, a obraz
mentalny jest jednym kadrem tego filmu — fotografia. Poj¢cia wizualizacji tworczej i obrazu
mentalnego takze bywaja uzywane zamiennie w zaleznos$ci od dziedziny, ktora si¢ do nich
odwotuje. Zamiast ,,wizualizacji” stosowane sg rOwniez inne poj¢cia zastgpcze: wyobraznia
sterowana, my$lowe obrazowanie, kreatywne obrazowanie, kierowanie marzeniami,
medytacja po $ciezce lub wewngtrznie prowadzona medytacja. Shakti Gawain prekursorka
wykorzystywania wizualizacji do technik rozwoju osobistego, w swojej pierwszej ksigzce
pisze: ,, W tworczej wizualizacji wykorzystujemy wyobraznie do tworzenia wyraznych,

czystych obrazow naszych pragnien, ktére chcielibySmy zamienié w rzeczywisto$é.”!

O sile oddzialywania wyobrazni mozna si¢ przekona¢ w krotkim doswiadczeniu.
Wyobraz sobie, ze twoja reka podnosi si¢ do gory. Teraz faktycznie wykonaj ten ruch. Opusé
reke w dot. Tym razem wyobraz sobie, ze chcesz dotknaé¢ dlonig podtogi. Wykonaj natomiast
ruch reka tak jak wcze$niej, unoszac ja do gory. Sita wystanego impulsu neuronalnego z
moézgu do migsni jest tak duza, ze czujemy opor podczas ruchu. Wystarcza krotka mysl,
drobne wyobrazenie, zeby przygotowa¢ migénie uzyskujac niewidzialng energig. Tg¢
wlasciwo$¢ wyobrazni (zwanej wyobrazniag motoryczng) wykorzystuje si¢ w roéznych
technikach wspomagajacych prace tancerzy np. w Ideokinezie jeszcze zanim ruch zostanie
wykonamy wyobrazamy go sobie, by w ten sposob zmieni¢ zte nawyki ruchowe. Z kolei w
Body Mind Centering (BMC) uzywa si¢ obrazoéw mentalnych w odniesieniu do budowy
anatomicznej cztowieka: szkieletu, stawdw, migsni, wigzadel, powiezi, skory, tkanki
tluszczowej, plyndéw ustrojowych, narzagdow wewnetrznych itd. Poza poprawianiem wzorcow
ruchowych 1 zwigkszaniem $wiadomos¢ ciala, celem w BMC jest takze uzyskiwaniu nowych

jakosci ruchowych: ruch od mig$ni, od kosci, od watroby albo od serca.

Na czym polega wizualizacja? Niektorzy wychodza z zatozenia, ze po prostu - siadasz
i wizualizujesz; ja jestem zwolennikiem przejscia przez kilku etapow:

- wyznaczenie celu - uswiadomienie sobie 1 nazwanie celu, dla ktérego wizualizujemy jest
pierwszym i podstawowym krokiem. Od tego uzaleznione jest powodzenie naszych dalszych
dziatan. Wyznaczony cel pomaga nie zgubi¢ si¢ w mnogo$ci podrzucanych nam przez mozg

obrazow, ktére niekoniecznie sg zwigzane z naszymi potrzebami. Cele wizualizacji moga

1 S. Gawain, Tworcza wizualizacja. Jak wykorzysta¢ moc wyobrazni, aby zmieni¢ marzenia w
rzeczywistosé, th. Dorota Kozinska, Wydawnictwo MEDIUM, Czarnow 2001.



odnosi¢ si¢ do roznych sfer zycia - fizycznej, emocjonalnej, intelektualnej badz duchowe;.
Moga to by¢ przyktadowo:

w sporcie - zdobycie punktu, wygranie meczu,

w medycynie/psychoterapii - wyleczenie zaburzenia, pozbycie si¢ bolu,

w rozwoju osobistym - zdobycie pewnosci siebie,

w rehabilitacji/tancu - korekta postawy, u§wiadamianie ruchu,

w aktorstwie - przywotanie stanu emocjonalnego.

- relaksacja - wizualizowa¢ mozemy zawsze i wszedzie: w tramwaju, w kolejce do sklepu,
czy podczas spaceru, ale skuteczno$¢ wzrasta, gdy odpowiednio si¢ przygotujemy i
zrelaksujemy,

- pelnia sensoryczna - kolejnym krokiem jest tworzenie wyrazistych obrazoéw naszego celu,
mozliwie jak najbardziej szczegdtowych, z mozliwie jak najszerszym przezyciem ich catym
soba. Wiaze si¢ to z dazeniem do zaangazowania wszystkich zmystow, do petni sensoryczne;j
podczas kreowania wyobrazenia. Ideatem jest, zeby widzie¢ obraz, stysze¢ dzwigki z nim
zwigzane, odczuwaé go poprzez skorg, a nawet uzupelniaé obraz o wrazenia smakowe
1 wechowe pobudzajac w konsekwencji emocje,

- powtarzanie - nie kazdy cel osiagniemy po jednej wizualizacji. Umiejetno$¢ wizualizacji,
tak jak kazda inna umiej¢tnos¢é, musi by¢ udoskonalana, zeby przynosi¢ odpowiednie
korzysci,

- wyjscie ze stanu — Swiat stworzony w wyobrazni moze by¢ duzo przyjemniejszy niz ten,
w ktorym zyjemy - stad ta ostatnia zasada, by¢ moze dodawana przezornie, ale
przypominajaca, ze po kazdej najwspanialszej, ale tez najmniej udanej wizualizacji nalezy

wroci¢ do rzeczywistosci.

Wyobrazni¢ posiadaja wszyscy, ale nie wszyscy wiedza, jak moga jej uzywac. O ile
prosciej byloby si¢ uczy¢ jezykow, gdyby nauczyciele do skomplikowanych 1 zupetie obco
brzmigcych stowek dobierali skojarzenia albo gdybySmy zamiast bezrefleksyjnego

podejmowania decyzji wiedzieli, Ze jej skutki mozemy zobaczy¢ okiem wyobrazni?

Jako tworca wykorzystuje wizualizacje gtownie do celow artystycznych, ale jest to rowniez
moje gtowne narzedzie edukacyjne podczas prowadzenia warsztatow aktorskich, tanecznych
lub $wiadomos$ciowo-rozwojowych. Z mojego doswiadczenia wynika, Ze czgsto jakie$
niepowazne i abstrakcyjne wyobrazenia przyczyniaja si¢ do tego, ze uczestnicy warsztatow

nagle si¢ ozywiaja 1 nabierajg wigkszej ochoty do dzialania, poniewaz ich wyobraznia si¢



poruszyta. Do kazdego celu edukacyjnego mozemy wykorzysta¢ obrazy mentalne 1 wydaje mi
sig, ze efekty pedagogiczne sg warte tego wysitku. W zasadzie nie jest to wysitek, a zabawa w
wymysSlanie skojarzen. Gdy prowadzac warsztaty taneczne dla miodziezy opisatem ruch
pierwszym lepszym obrazem, ktéry przyszedt mi do glowy (jak matpa na trampolinie), to stat
si¢ on motywem przewodnim powtarzanym z radoscig do konca warsztatéw. Ruch od
tamtego momentu zostat doktadnie przez wszystkich zapamigtany. Nie jest wazne, jak bardzo
naiwne, ghlupie i niepowazne jest to skojarzenie, ale najwazniejsza jest jego skuteczno$¢. Po
pierwszym zdziwieniu, co on wymyslit?, nastgpuje wewnetrzne zaciekawienie, wyobraznia

zaczyna pracowac 1 nadchodzi gotowos¢ wyprobowania obrazu.

Bardzo czgsto osoby, ktore twierdza, ze nie potrafig i nie lubig tanczy¢, pod wptywem
wizualizacji niespodziewanie zaczynaja si¢ ruszaé. Dzieki wyobrazonym obrazom
w improwizacji zapominamy o swoich technicznych niedociggnieciach. Zaciekawienie
i koncentracja uwagi na obrazach pozwala zapomnie¢ o wymyslaniu ruchu, komponuje si¢ on
samoistnie. Obserwujemy niemal po fakcie, ze ruch si¢ wydarzyl. Nie rozprasza nas widz, nie
blokuje wewnetrzny krytyk, a nawet znika poczucie bycia obserwowanym, poniewaz zajeci
jesteSmy ogladaniem tworzacych si¢ w nas obrazéw. Jednym z moich ulubionych ¢wiczen
rozgrzewania glosu podczas prowadzenia warsztatow jest wyobrazenie o Zyjacym w nas
chochliku, ktory kazdemu z pozostalych uczestnikow chce zrobi¢ jaki§ psikus - drobng
przykro$é, zeby posmia¢ sie ich kosztem (opis ¢wiczenia ponizej). Cwiczenie zawsze dziata
(kanat glosu si¢ otwiera), poniewaz w koncu jawnie zaczynamy $miaé si¢ z innych i nie

mamy z tego powodu poczucia winy, bo wszyscy robig doktadnie to samo!

Nalezy zawsze pamigtac, ze bodzce majg charakter indywidualny — to, co zafascynuje
jedna osobg, niekoniecznie bedzie dziata¢ na druga. Indywidualne podejScie rowniez w tym
przypadku powinno by¢ brane pod uwage, dlatego prowadzac wizualizacje — wyobraz sobie,
Ze idziesz przez bardzo szczegolny las, sq w nim rozne drzewa... zobacz je, podejdz do nich
i poczuj ich fakture - staram si¢ nie narzuca¢ doktadnych obrazow, a raczej otworzy¢ drogg,

na ktorej kazdy moze sta¢ si¢ ich kreatorem 1 wyobrazi¢ swoj wlasny las.

Wyobraznia moze dostarcza¢ nieocenionych inspiracji i okaza¢ si¢ bardzo skutecznym
narzedziem. Dzigki wyobrazni 1 wizualizacjom mozemy przezy¢ fascynujaca podroéz —
odkrywac to, co jeszcze nam nieznane i mozemy wiele si¢ o sobie nauczy¢... Pracujac nad
wykorzystaniem snéw w tancu ustyszatlem zdanie, ze sen fo prezent od Ciebie, dla Ciebie.

Jezeli tak, to wyobraznia i1 wizualizacja pozwala obdarowywac si¢ prezentami caty czas!



1. Wyobrazenie migkkiego dywanu.

2. Zadanie na improwizacj¢ ruchowa. Moze petni¢ funkcje rozgrzewki lub zabawy dla
dzieci. Bardzo pomocne przy nabywaniu umiejetnosci migkkiego przemieszczania si¢
po podtodze w tancu wspotczesnym.

3. Potoz si¢ na podlodze w swobodnej pozycji na plecach. Zamknij oczy. Wez kilka
rozluzniajagcych wdechow 1 wydechow. Po chwili lezenia wyobraz sobie, ze jeste$
migkkim dywanem, ktory rozposciera si¢ po catej podtodze. Wyobraz sobie szczegoty
dywanu: jego kolor, fakturg oraz jakie moze on dawa¢ wrazenia dotykowe. Jak te
obrazy wplywaja na Twoje samo-poczucie? Zacznij poruszac si¢ pod wptywem tych
odczu¢ — pozwol by cialo rozciagalo si¢ po podlodze lub by przybierato ksztatt
dywanu. Dywan moze si¢ réwniez zwijaé si¢ 1 rozwija¢. Zacznij wigc przemieszczad
si¢ po przestrzeni. Zwigkszaj tempo dziatan. Zaufaj swojej wyobrazni, podazaj za
obrazami, ktore przychodza Ci do gtowy 1 pozwol sobie na ruchowa improwizacje.
Cwiczeniu moze towarzyszyé muzyka. Po skonczonej sesji zatrzymaj sig, zrelaksuj,

wro¢ §wiadomoscig do otaczajacej Cie rzeczywistosci i otworz oczy.

1. Chochlik.

2. Rozgrzewka rezonatoréw glosowych przeprowadzona w formie improwizowanej,
zespolowej zabawy.

3. Stajemy w okregu i wyobrazamy sobie, ze wewnatrz nas siedzi maty chochlik, ktory
ma ochote zrobi¢ psikusa kazdej osobie stojacej w kole. Wyobrazamy sobie te mate
przykrostki (co doktadnie zrobitby chochlik poszczegdlnym osobom?) i zaczynamy
podsmiewywac¢ si¢ z naszych chochlikowych pomystow - najpierw delikatnym,
sttumionym $mieszkiem, po6zniej coraz glosniejszym chichotem, az do zupelnej
kaskady $miechu. Wykorzystujemy przy tym dzwigki o réznej wysokosci — od bardzo

niskich do bardzo wysokich, rozgrzewajac w ten sposob rdzne rezonatory.
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