Zakres kompetencji nauczycielskich
na poziomie | w metodzie B.K.S. lyengara

(0.

Stowarzyszenie Jogi
lyengara w Polsce




CELE PANELU

1. Wyjasnienie i uporzgdkowanie zakresu praktycznych i teoretycznych umiejetnosci, wymaganych od
nauczycielek i nauczycieli na poziomie |, w oparciu o jakosci Metody B.K.S. lyengara:
* ustawienie
* kierunek dziatania i precyzja
* rOwnowaga

* rozciggniecie i rozszerzenie.

2. Okreslenie, na czym polega gotowosc¢ nauczycielek i nauczycieli do podejscia do certyfikacji

na poziom |, w Swietle nowej formuty certyfikacyjnej i wytycznych z Instytutu w Punie.




ABHYASA - VAIRAGYA

regularna praktyka - oderwanie i wyrzeczenie
kierunek na zewngqtrz - kierunek do wewngqtrz
praktyka ewolucyjna - praktyka inwolucyjna

Na poczatku praktyka asan nakierowana jest na rozpoznawanie i porzgdkowanie dziatania, ruchu od srodka na zewnatrz (ewolucja).

W tej sferze praktyki mieszczg sie wymagania poziomu I.

Poziom | ma charakter inicjujgcy. Nauczycielki i nauczyciele na tym poziomie majg za zadanie wykaza¢ sie ogdlng wiedzg na temat

roznorodnych obszaréw praktyki, filozofii i anatomii. Entuzjazm i zaangazowanie do dalszych poszukiwan jest wazng cechg

nauczycielki i nauczyciela tego poziomu. Nie jest wymagana wiedza specjalistyczna.

W miare pogtebiania praktyki, obserwujemy i rozumiemy wptyw dziatania i ruchu na fizjologie, uktad nerwowy i psychike. Pojawia

sie przestrzen na wglad (inwolucja). Jest to sfera, w ktdrej rozwijamy umiejetnosci, charakterystyczne dla poziomu Il i lll.




JAKOSCI METODY B.K.S. IYENGARA

Ustawienie

Kierunek dziatania* i precyzja**

Rodwnowaga

Rozciagniecie i rozszerzenie

* Rozumienie odkad dokad ptynie akcja w réznych grupach pozyciji.

** Odnoszenie szczegdtu praktyki danej pozycji do ogdlnego obrazu catej pozycji. Na poziomie | istotna jest Swiadomosc¢ pethego obrazu

klasycznych pozycji. Precyzja jest wynikiem obserwacji w trakcie regularnej praktyki, wrazliwosci i samoswiadomosci, i przychodzi w miare

nabywania doswiadczenia,




PRAKTYCZNE KOMPETENCIE
NAUCZYCIELSKIE POZIOMU |




* Zasadniczg zmiang w nowej formule certyfikacyjnej jest zwrdocenie
wiekszej uwagi na relacyjnos¢ procesu szkoleniowego.

Podstawg skutecznego przygotowania sie do certyfikacji na
jakimkolwiek poziomie jest otwarty, jasny pod wzgledem
komunikacyjnym i petny zaufania kontakt nauczyciela/ki
prowadzacego/cej

z nauczycielka/ nauczycielem w trakcie szkolenia.

Mentorka/ mentor powinna/ powinien poswieci¢ mozliwie jak najwiecej uwagi na obserwacje praktyki oraz
znalei¢ czas na dialog z szkolgca/ szkolacym sie.



1. PLYNNOSC | BIEGLOSC W POStUGIWANIU SIE
UMIEJETNOSCIAMI NAUCZYCIELSKIMI, CHARAKTERYSTYCZNYM!
DLA METODY B.K.S. IYENGARA

* Demonstracja - czytelna, widoczna dla uczennic/ uczniéw:
- Kazda pozycja moze byc traktowana jako uczona pierwszy raz
- Uczennice/ uczniowie nie majg obowigzku znaé nazw wszystkich asan
- Stosowana demonstracja ma pomoc przyjrzec sie wtasciwym kierunkom pracy w
wybranych asanach

* Jezyk instrukcji - zrozumiaty, komunikatywny, angazujacy (unikamy mechanicznych,
automatycznych instrukcji)

* Obserwacja*:
- czy uczennice i uczniowie sg w kontakcie z nauczycielkg/ nauczycielem?
- czy demonstracja i instrukcje sg zrozumiate dla uczennic/ uczniow?
- czy polecenia mieszczg sie w zakresie mozliwosci uczennic/ ucznidow?
- czy polecenia sg wykonywane poprawnie i wg wypowiadanych wskazéwek?

 Korekta:
- Werbalna - jesli przekaz nie zostat zrozumiany, jak mozna wyrazic instrukcje w inny,
bardziej komunikatywny sposob?
- Manualna - jesli korekta werbalna nie jest skuteczna, badz uczennica/ uczen potrzebuja
szybkiej reakcji, np. podpory w sytuacji utraty rownowagi




2. KONTEKST LEKCJI I SYTUACJA ZDROWOTNA UCZENNIC/
UCZNIOW

* Uwzglednianie, w przygotowanej sekwencji, osob w roznych,
powszechnie wystepujgcych, sytuacjach zdrowotnych, np. w
menstruacji, cigzy oraz z lekkimi dolegliwosciami*, zw. np. z bolem
kolan, barkéw, kregostupa, gtowy itp. (rozciggniecie/rozszerzenie)

e Zaznaczenie g’ro’wn?/ch kierunkow pracy w asanach dla wszystkich oséb
uczestniczacych w lekcji.

e Zastosowanie prostych i pomocnych srodkow ostroznosci**. (ahimsa)

* Ucznennice i uczniowie lekcji pokazowych podczas certyfikacji na poziom |
powinni byc¢ zdrowi i bez powaznych schorzen.

** Nie jest oczekiwana specjalistyczna wiedza, lecz znajomos¢ najwazniejszych
kierunkow praktyki w réznych, powszechnie wystepujgcych sytuacjach
zdrowotnych oraz zastosowanie mozliwie najprostszych rozwigzan typu
podparcie glowy w pozycjach z wydtuzeniem w przod w czasie menstruacji.



3. BUDOWANIE SAMOSWIADOMOSCI W PRAKTYCE WtASNEJ

e Umiejetnosc zaopiekowania sie wtasnymi, indywidualnymi potrzebami
zdrowotnymi i ograniczeniami ciata, zanim zaczniemy nies¢ pomoc innym
(ahimsa, satya, abhyasa, tapas, svadhyaya, maitri).

e Umiejetnosc obserwowania innych, asystowanie, analiza, czas na rozwdj, tak

aby obserwacja innych stata sie prawdziwym, osobistym doswiadczeniem.



TEORETYCZNE KOMPETENCIE
NAUCZYCIELSKIE POZIOMU |




1. TEORIA | FILOZOFIA JOGI

* Odnoszenie podstawowej wiedzy teoretycznej z filozofii jogi* do zycia i osobistej praktyki.

» Zaciekawianie i zachecanie przez mentorke/ mentora nauczycielke/ nauczyciela w trakcie szkolenia do
studiowania i szczerej refleksji podstaw teorii jogi.

e Zachecanie do swobodnej rozmowy i dyskusji na tematy zwigzane z filozofig jogi i odnoszeniu ich do

codziennej praktyki i zycia.

* Lektury: “Drzewo Jogi”, “Swiatto Jogi”: wstep,“Swiatto Pranajamy”: pierwsza sekcja oraz wskazowki i

Srodki ostroznosci (rozdziat. 10, sekcja 1), “Podstawowe wskazéwki dla nauczycieli", “Joga w praktyce”




2. ANATOMIA

Podstawowa znajomosc funkcjonalnej anatomii, dot. grubszych struktur: uktadu
kostnego i miesniowego (przedstawionej w “Podstawowych wskazowkach dla
nauczycieli”), konieczna do zrozumienia anatomicznych zakreséw ruchu w
konkretnych stawach lub np. umiejetnosc opisania mechanizmu oddychania, aby
utatwi¢ uczennicom i uczniom rozumienie, “co oddycha” w pranajamie.




