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Dobra praktyka

Hipnoza kolumbijska

Opis DP

Grupa docelowa
Liczba uczestnikow
Srodowisko
Potrzebny czas

Materiaty

Cel DP

Instrukcje krok po kroku

W tym ¢wiczeniu uczestnicy pracujg w parach, aby poprowadzic¢ sie
nawzajem w przestrzeni. Jeden uczestnik podaza za rekg drugiego
uczestnika. To éwiczenie wymaga zaufania, Swiadomosci i komunikacji
niewerbalnej, poniewaz uczestnicy wspotpracujg ze sobg, aby
bezpiecznie poruszad sie po przestrzeni.

Odpowiedni dla kazdego

2+ uczestnikow, 1 instruktor

1 duzy pokdj lub otwarta przestrzen lub kilka pokoi
30-45 minut

Nie

Cwiczenie uwagi.

tamanie utartych schematéw.

Angazowanie ciafa.

Wykorzystanie pozycji lidera/nasladowcy do omodwienia, w jaki
sposdb relacje wtadzy funkcjonujg w ramach historii lub kontekstu
spotecznego.

Krok 1.
Podziel catg grupe — lub pozwdl grupie podzieli¢ sie samej — na pary.
Kazda para decyduje, kto jest Graczem A, a kto B.

Krok 2.

Popros$ partneréw, aby omoéwili ze sobg wszelkie fizyczne potrzeby
lub ograniczenia, jakie mogg mie¢ dzisiaj (np. ,Podnoszenie sie
i schodzenie z ziemi jest dla mnie trudne”). Ustaw parametry
przestrzeni, aby uczniowie wiedzieli, gdzie mogg sie poruszac podczas
zajec, aby zapewnié bezpieczenstwo swoim partnerom.

Krok 3.

Popro$ Gracza A, aby trzymat dton w odlegtosci okoto pietnastu
centymetréw od twarzy Gracza B. Popro$ gracza B, aby wyobrazit
sobie, ze reka jego lub jego partnera zahipnotyzowata go i ze on/
ona musi podazac za nig, gdziekolwiek sie ona znajduje, zachowujac
przez caty czas te samg odlegtos¢ miedzy twarzg a dtonia. Gdy Gracz
A porusza sie po pokoju, Gracz B podgza za nim.



Krok 4.
Po ustalonym czasie zmien pozycje i pozwdl B prowadzic.

Krok 5.

Refleksja: Jakie to uczucie uczestniczy¢ w tym ¢wiczeniu? Co wolisz
— by¢ liderem czy byé prowadzonym? Czemu? Co ta czynno$é¢ ma
wspolnego z zaufaniem? Z mocay?

Instrukcje krok po kroku

Dobrze jest, gdy uczestnicy zaczynajg poruszaé sie w zwolnionym
tempie, gdy zaczynajg prowadzi¢ swoich partneréw. Podkresl, aby ich

Wskazowki dla trenera partnerzy byli bezpieczni, gdy poruszajg sie po przestrzeni. Gdy juz to
opanuja, zached ich do znalezienia nowych sposobéw poruszania sie
w przestrzeni, aby rzuci¢ wyzwanie swoim partnerom.

Przed rozpoczeciem éwiczenia zaznacz, ze nie jest to rywalizacja, lecz
Wszelkie inne uwagi o DP wspolne dziatanie. Nie chodzi o to, by dawad partnerom zadania
niemozliwe. Jest to szczegdlnie wazne, jesli uczestnikami sg dzieci.

DG EAC, National Agency (Austria), Erasmus+ Key Action 2 (KA2) - Partnership for Creativity
Rt Co-funded by the
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and * * Erasmus+ programme
do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive x i
Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them. i of the European Union



