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Laban Movement Analysis - Labanowska Analiza Ruchu

LMA jest systemem stuzgcym do obserwacji, opisu i notacji ruchu. Zainicjowany przez Rudolfa Labana w
poczatkach XX wieku byt i jest wcigz rozwijany przez uzywajacych go ludzi — antropologéw,
choreograféw, instruktoréw jogi i sztuk walki, aktorow, terapeutéw, psychologdéw, tancerzy a nawet
konsultantéw politycznych. W $wiecie tanca dziedzictwo Labana widoczne jest w twdrczosci
choreograféw takich jak Mary Wigman, Kurt Jooss, Hanya Holm, Pina Bausch czy William Forsythe.

Laban opracowat jezyk notacji (tzw. Notacja Labana) pozwalajgcy szczegdétowo opisywac ruch ciata
ludzkiego w czasie i przestrzeni. Jedng z zalet stosowania analizy i zapisu ruchu jest fakt, ze wymuszajg
one niezwykle uwazng obserwacje ruchdow ciata przez rézne pryzmaty oraz prébe zrozumienia jak te
ruchy odnoszg sie do kontekstu interakcji. Zapytatem kiedys choreografke holenderska Joan van der
Mast dlaczego w swojej pracy nie zastgpita pracochtonnej notacji nagraniami wideo. Odpowiedziata, ze
w nagraniach widoczny jest jedynie ruch — w notacji natomiast, wida¢ zestaw konkretnych intencji, ktdre
ten ruch generuja.

Fundamentami LMA s3 4 pryzmaty przez ktére patrzymy na ruch — Ciato, Wysitek, Ksztatt i Przestrzen
(Body, Effort, Shape, Space). Co ciekawe, te cztery elementy mogg by¢ wykorzystane nie tylko do analizy
ruchu, ale réwniez do Swiadomego poszukiwania nowych mozliwosci ruchowych. Zanim zagtebimy sie w
poszczegdlne elementy przyjzyjmy sie z grubsza wszystkim czterem:

Ciato
e Zjakich czesci zbudowane jest nasze ciato i w jaki sposdb te czesci sie taczg?
e Jakie sg state procesy podtrzymywane przec ciato?
e (Gdzie w ciele jest inicjowany ruch?
e W jaki sposéb ruch rozprzestrzenia sie przez ciato?
Wysitek
e Jakie sg dynamiczne cechy ruchu?
e Jakie sg uczucia, emocje zwigzane z tym ruchem?
e Jaka jest tekstura?
Ksztalt

o Jakie ksztatty przybiera ciato?

e (Czy ksztatt zmienia sie w stosunku do samego ciata czy do otoczenia?
e Jak zmienia sie ksztatt?

e Jaka jest gtdwna cecha lub element wptywajgcy na zmiane ksztattu?



Przestrzen

e Jak duza jest moja kinesfera?
e Jak mozna jg odkrywaé?
e Dokad zmierza ruch?

Cialo (Body)

Obserwujac ruch przez pryzmat Ciata myslimy o tym, ktdre czesci ciata sie poruszaja, ktore sg potgczone,

jak jedne czesci ciata wptywajg na pozostate. Wiekszos¢ wiedzy w tym zakresie nie byta owocem pracy

samego Labana, lecz pochodzi od jego studentki/wspdtpracowniczki Irmgard Bartenieff, ktdra rozwijajgc

prace Labana opracowata wtasny system znany jako ,Bartenieff Fundamentals”.

W ramach tej kategorii mozna analizowac:

e Inicjacje ruchu poszczegdlnymi cze$ciami ciatg

o Wzajemne potgczenie réznych czesci ciata

e Uporzadkowanie/Sekwencjonowanie ruchu pomiedzy cze$ciami ciata

e Wozorce organizacji i tacznosci ciata (schamaty system nerwowo-miesniowego nabyte w wyniku
rozwoju na wczesniejszych etapach zycja)

U podstaw BF (Bartenieff Fundamentals) lezg nastepujace zagadnienia:

1.

Total body connectivity: cate ciato jest pofaczone, wszystkie czesci ciata pozostajg w zwigzku z
innymi. Zmiana w jednej czeSci powoduje zmiane catosci.

Utrzymanie oddechu: oddech daje zycie i ruch. Stanowi fizjologiczne wsparcie dla wszystkich
procesow zyciowych, rowniez ruchu. Oddech ozywia.

Uziemienie: ziemia zapewnia podparcie, przestrzen do zycia i ruchu. Ludzie poruszajg sie w relacji
wzgledem ziemii i grawitacji.

Postep rozwojowy: podstawowe potgczenia w ciele powstajg etapami przes postepy w rozwoju we
wczesnym etapie zycia.

Zamiar: zamiar/intencja organizuje system nerwowo-migsniowy. Jasno$¢ i klarownosé
zamiaru/intencji pozwala ciele odnalez¢ odpowiednie mechanizmy by wypetnié ten zamiar.
Ztozonosc: ruch ma wiele aspektéw. W kazdym zdarzeniu ruchowym dzieje sie zawsze wiecej niz
jedna rzecz.

Wewnetrzne-Zewnetrzne: wewnetrzne impulsy objawiajg sie w zewnetrznej formie. Przebywanie w
Swiecie zewnetrznym wptywa na doswiadczenia wewnetrzne. W skrécie — wnetrze odzwierciedla
otoczenie i otoczenie odzwierciedla wnetrze.

Funkcja-Ekspresja: funkcjonalne i ekspresyjne elementy pozostajg w gtebokim zwigzku. Ich
integracja w danym kontekscie nadaje ruchowi znaczenie

Stabilizacja-Ruchliwosé: elementy stabilizujgce i poruszajgce wspdlpracujg nieustannie tworzgc
efektywny ruch.



10. Wysitek-Odzyskyiwanie: wysitek po ktdrym nastepuje powrdt do sit jest naturalnym cyklem
organizmu, ktdry dzieki temu uzupetnia straty i utrzymuje witalnos¢

11. Frazowanie/Artykulacja: Ruch odbywa sie w frazach. Przygotowanie i inicjacja okresla caty przebieg
frazy. W momencie inicjacji powstaje tancuch akcji miesniowych — uporzadkowanie akcji
miesniowych jest wazniejsze niz sita w procesie budowania skoordynowanego ruchu.

12. Osobista niepowtarzalno$é: kazdy ma nieco inne wzorce ruchowe nabyte przez wiasne
doswiadczenia ruchowe.

Z punktu widzenia tancerza, swiadomos¢ budowy i funkcjonowania ciata stanowi doskonate narzedzie
do odkrywania nowych form ruchu. Mozna esperymentowac z ruchem, uzywajgc np. tylko wybranch
czesci ciata (gtowa i rece, reszta nieruchoma, badz tez rece splecione za plecami, pracuje tutéw i gtowa
itd.). Ten przyktad pokazuje jak mozna zastosowac LMA nie tyle do analizy ruchu, co do poszukiwan
nowych ruchdw.

Kolejnym za aspektéw LMA jest rozrdznienie ,ciata, ktdre mam” od ,ciata, ktérym jestem”. Ciato to nie
tylko zestaw kosci i tkanek, ktdrymi mozna porusza¢, ale rowniez uciele$nienie zywej istoty ludzkiej. Ma
to odzwierciedlenie na scenie gdzie ,,ekspresyjne stanie w miejscu” ma réwniez swdj wdziek.

Wysitek (Effort)

Analizujgc Wysitek, lub jak nazywat to réwniez Laban dynamike, staramy sie zrozumie¢ bardziej
subtelne sposoby wykonywania ruchu z uwzglednieniem wewnetrznej intencji/zamiaru. Zmiany Wysitku
sg zwigzane ze zmiang nastroju lub emocji i stanowia o ekspresji ruchu. Uderzenie kogo$ w ataku gniewu
i siegniecie po szklanke réznig sie niezancznie w kategorii budowy ciata — obie czynnosci polegajg na
wyprostowaniu reki. Rdznica, nadajgca im zupetnie inne charaktery, lezy w sile ruchu, w jego
prowadzeniu/kontroli oraz w przebiegu czasowym ruchu/taktowaniu. W ramach Wysitku mozna
wyréznic cztery podkategorie zwane Wtasciwosciami Wysitku (Effort Qualities/Effort Elements):

Przestrzen: Bezposredni / Posredni
Ciezar: Silny / Lekki

Czas: Nagty / Dtugotrwaty
Przeptyw: Ograniczony / Wolny

Ponizej znajduja sie przyktadowe synonimy kazdej wartosci:

PRZESTRZEN
POSREDNI BEZPOSREDNI
Wieloogniskowy Jednoogniskowy
Dookota W punkt
Elastyczny Liniowy
Plastyczny Laserowy

Objemujacy Sztywny



CIEZAR

LEKKI SILNY
Delikatny Uderzajacy
Ulotny Mocny
Staby Stanowczy
Miekki Grawitacyjny
Czuty Napiety
CZAS
DtUGOTRWALY SZYBKI
Powolny Pilny
Opdzniony Szybki
Swobodny Pospieszny
Zwlekajacy Natychmiastowy
Stopniowy Stacatto
PRZEPLYW
WOLNY OGRANICZONY
tatwy Spiety
Szczesliwy Kontrolowany
Ptynny Ostrozny
Ekstrawertyczny Powsciagliwy

Strumieniowy

Wycofany

Laban wypisat i nazwat wszystkie kombinacja piewszych trzech podkategorii (Przestrzen, Ciezar i Czas):

Ciezar Czas Przestrzen Nazwa

Silny Nagty Bezposredni Uderzenie (Punch)
Silny Dtugotrwaty Posredni (Wring)

Lekki Nagty Bezposredni Musniecie (Dab)

Lekki Dtugotrwaty Bezposredni Szybowanie (Glide)
Lekki Nagty Posredni Wyrzut (Flick)

Silny Nagty Posredni Chlasniecie (Slash)
Silny Dfugotrwaty Bezposredni Pchniecie (Push/Press)
Lekki Dtugotrwaty Posreni Dryfowanie (Float)

Dodajac do tych trzech kombinacji Przeptyw oraz inne posrednie wartosci wszystkich podkategorii
mozna zbudowac olbrzymig przestrzen mozliwych ruchdw oraz nazwa¢d je uwzgledniajgc ich dynamike.
Laban nadat w ten sposéb nazwy ponad 80 ruchom.

Pewne wtasciwosci Wysitku sg charkterystyczne dla poszczegdlnych technik tanecznych. W balecie
dominuje lekkos¢ (Ciezar) ruchu podczas gdy z tancow afrykanskich emanuje sita (Ciezar). Ruchy tanca



brzucha sg raczej posrednie (Przestrzen) i dtugotrwate (Czas) w poréwnaniu z bezposrednim (Przestrzen)
i nagtymi (Czas) ruchami Hip Hopu.

Ksztalt

Obserwujac ruch z uwzglednienim ksztattu, moznemy mysleé¢ na dwa sposoby: ksztatt zawarty w ciele —
cztowiek zwniety w kulke, badz ksztatt stworzony poruszajagcym sie ciatem w przestrzeni - ronde de
jambe — obydwa nawigzujg do ksztattu kuli/ okregu. Ogdlnie w ramach tej kategorii mozemy wyrdznié
nastepujgce podkategorie:

Formy
Ksztatty przyjmowane przez ciato: zwiete w kulke, rozpostarte jak $ciana, wyciggniete jak igta itd.

Wiasciwosci ksztattu
Opisujg zmiany zachodzgce wewnetrznie, ,w ciele” np. otwieranie sie (rosniecie potgczone z
wycigganiem konczyn), zamykanie, wycigganie, opadanie itd.

Sposoby zmiany ksztattu
Opisuja relacje pomiedzy ciatem i przestrzenig, sposéb w jaki ciato oddziatuje na przestrzen:

1. Przeptyw ksztattu
Opisuje relacje ciata nie tyle do przestrzeni co do samego siebie (pocieranie sie ,trzesienie sie)
2. Kierunkowe
Opisuje sytuacje kiedy ciato lub czesci ciata jest skierowana w jakas czes¢ przestrzeni (uderzenie
rekg, machanie rakietg tenisowg)
3. RzeZbienie
Z ta relacjg mamy do czynienia gdy ciato w 3 wymiarach aktywnie oddziatuje na przestrzen
(ugniatanie ciasta, wyzynanie recznika)

Przestrzen

Wiele z zagadnien LMA byto w petni rozwijane dopiero przez uczniéw Labana, jednak jego praca nad
Przestrzenig jest nanjwiekszym wkfadem w LMA. Tak jak w muzyce uznaje sie pewne schematy
dziwekdéw za atrakcyjne i harmoniczne, tak i w ruchu doszukiwat sie on harmonii. Eksperymentowat z
przestrzenig analizujgc zakres ruchu cztowieka i wpisujgc go w struktury krystaliczne i bryty platoniskie
(czworoscian, szescian, osmioscian, dwunastoscian, dwudziestoscian). Budowat w tym celu
wielkowymiarowe bryly przestrzenne w ktérych umieszczat tancerzy, tak by namacalnie mogli poruszac
sie po danym modelu przestrzeni. W ramach danego modelu budowat i ¢wiczyt wraz z uczniami nowe
sekwencje ruchéw.



Laban w swojej pracy uzywat pojecia kinesfery (kinesphere) — ogdlnie mdwigc, jest to przestrzenn wokot
tancerza, ktéra lezy w jego zasiegu — pole jego ruchowego dziatania. Istotng rzeczg jest podejscie do
kinesfery, jej postrzeganie. Mozna jg postrzegac jako daleky (wymagajaca siegania) lub bliskg (tuz przy
ciele), mozna w niej myslowo zainstalowac¢ punkty, linie, ksztatty, figury i bryty z ktérymi mozna wejs¢ w
interakcje. Zalicza sie do niej rdwniez przestrzen zajmowang w danym momencie przez nasze ciato (jezeli
cofne ramie, moge wypetni¢ powstatg przestrzen reka). Kinesfera przemieszcza sie wraz z ruchem
tancerza. Cwiczenia ze $wiadomoscia wtasnej kinesfery daja niezwykte mozliwosci odkrywania nowych
miejsc w przestrzeni, pozwalajg nada¢ pewng wymyslong strukture nieskoriczonej przestrzeni bedacej w
naszym zasiegu. Ruchy cztowieka poruszajacego sie po dobrze zdefiniowanej w przestrzeni strukturze,
po konkretnej trajektorii nabierajg czystosci, precyzji i pewnosci.

Istotnym elementem jest postrzeganie przestrzennych relacji pomiedzy ludzmi. Z jednej strony mozna je
traktowac jako relacje czysto geometryczne — stoimy naprzeciw siebie, plecami do siebie. Z drugiej za$
strony, te same relacje geometryczne w ujeciu miedzyludzkim majg inng wymowe — stoimy naprzeciw
siebie patrzac sobie w oczy, plecami do siebie wzajemnie sie podpierajac.

Podsumowanie

Zrozumienie elementéw tworzgcych LMA pozwala na:

e Zrozumienie ruchu jako catosci

e Okreslenie i analize réznych prarametréw ruchu

e Zrozumienie przeplotu pomiedzy elementami Ciata, Wysitku, Ksztattu i Przestrzeni
e Zrozumienie ekspresyjnego znaczenia ruchu

e Porozumiewanie sie jasnym jezykiem

e Wspieranie wyboréw choreograficznych

e  Odkrywanie szerokiego zakresu mozliwosci i umiejetnosci ruchowych

e Zwiekszenie roznorodnosci

e Tworzenie nowych fraz ruchowych



