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Muzyka jako jezyk méwiony

Spraw, aby grupa doswiadczyta, w jaki sposéb muzyka jest srodkiem
indywidualnej ekspresji, takim jak jezyk méwiony. Uswiadom
Opis methody grupie, ze muzyka w swojej specyfice rytmu czy dynamiki jest
bardzo bliska kazdemu cztowiekowi i jako taka moze by¢ rozumiana i
wykorzystywana jako narzedzie do celéw ekspresyjnych.

Grupa docelowa Mtodziez w wieku od 15 do 23 lat
llos¢ uczestnikow Od 10 do 20 oséb + 1 trener
Srodowisko Otwarta przestrzen (open space) lub duzy pokdj

Ubrania umozliwiajagce swobodne poruszanie sie / dtugopisy /
Materiaty flipcharty / instrumentay perkusyjne i inne instrumenty, jak na
przyktad fortepian.

Poczuj rytm i przeptyw muzyki ze spontanicznoscig jako stanem
S fizycznym i dostosuj do niego swoje ruchy.

Krok 1

Grupa wypetnia sale i na miejscu wykonuje ¢wiczenia oddechowe
i relaksacyjne. Podczas tej fazy przygotowawczej trener moze
uswiadomi¢ grupie ,muzyczng” obecno$é niektérych elementow
doswiadczanych przez kazdego z nas, a mianowicie ciszy, oddychania
(regularne i harmonijne ruchy wdechu i wydechu) oraz bicia serca.

Krok 2

Trener wyjasnia, jak przeprowadzi¢ proste ¢wiczenie. Wypowiada
Instrukcje krok po kroku cyfry (1, 2, 3, 4...) odpowiadajgce réznym stopniom ruchu (chodzenie,

bieganie, zatrzymywanie sie, skakanie...), ktére kojarza sie z muzyka.

Krok 3

Trener siada przy instrumencie (np. fortepian lub pianino) i zaczyna
graé, podczas gdy grupa zaczyna sie poruszac. Trener poczgtkowo
daje grupie wystarczajgco duzo czasu na znalezienie postawy lub
ruchu, ktére bedg pasowac¢ do wykonywanej muzyki. Grupa musi
dostosowac sie do celu osobistego badania zwigzku miedzy ruchem
a muzyka i poczu¢ wewnetrznie ten zwigzek.



Krok 4

Kiedy trener widzi, ze grupa rozwija swiadomos¢, a ¢wiczenie staje
Instrukcje krok po kroku sie coraz bardziej naturalne, moze przystgpi¢ do ¢wiczenia réznych

schematow rytmicznych i dynamicznych i tgczy¢ je z numeracjg,

ktorej ma przestrzegad grupa.

Proces ten wymaga wysokiego stopnia relaksacji i moze by¢é
wstepnym przygotowaniem opartym na oddychaniu i rozbudzaniu
zmystéw w celu przygotowania organizmu do odczuwania bodzcow
muzycznych.

Wskazowki dla trenera

Ta metoda jest stworzona przez i dla wyszkolonych muzykéw. Ma to
sens, jesli moderatorzy sg muzykami lub przynajmniej majg pewne
doswiadczenie muzyczne.
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