Spis tresci

Przedmowa 13
Laban 14
Kilka pozytecznych terminéw i wyrazeld 20
Kroki 22
Dlaczego Platon? 27
1. ZASTOSOWANIE PIECIU KRYSZTALOW 31
Szedcian 33
Czworoscian 44
O$mio$cian 49
Dwunastoscian i dwudziestoscian 52
Krzyz wymiaréw i plaszczyzny trzech wymiaréw 54
Poziomy i strefy 61
Luki i okregi 63
Notacja 66
2. SKALE RUCHU 68
Skala tréjwymiarowa 68
Skala diagonalna 79
Skala A 88
Skala B 98
Iglice i spirale 109
Brakujace przekatne 113
Budowa skali podstawowej 115
3. PRZESTRZEN, CZAS, CIEZAR I PRZEPEYW 121
Przestrzen 121
Cuzas 124
Ciezar 128
Przeplyw 137
4. OSIEM PODSTAWOWYCH WYSIEKOW 140
Naciskanie: wysitek bezposredni, dtugotrwaty, silny 141
Strzepywanie: ruch elastyczny, nagly, lekki 143
Wykrecanie: ruch elastyczny, dtugotrwaly, silny 145
Dotykanie: ruch bezposredni, nagly, lekki 146

Cigcie: ruch nagly, silny, elastyczny 148



Laban dla wszystkich

Slizganie si¢: ruch dtugotrwaty, lekki bezposredni
Popychanie lub uderzanie: ruch bezposredni, nagly, silny
Unoszenie sig: ruch elastyczny, dtugotrwaty, lekki
Dynamosfera

Skala wysitku

Wykres wysitku

5. RucH, DZWIEK 1 GEOS
Aparat glosowy
Tworzenie stéw: samogloski i spotgtoski
Mowa i $piew

Rezonans: poiytek Z mruczenia

6. WYSILKI NIEPELNE
Wysitek umystowy poprzedzajacy dzialanie: skupienie uwagi,
powzigcie zamiaru, podjecie decyzji i precyzja wykonania

7. CZTERY IMPULSY
Impuls dziatania
Impuls widzenia
Impuls chwili
Impuls namietnosci

Znaczenie muzyki

8. DLA TYCH, KTORZY UPRAWIAJA AKTORSTWO
Wykorzystanie o$miu podstawowych rodzajéw wysitku w budowaniu postaci
Wykorzystanie czterech impulséw

Komedia dell’arte

9. DLA TYCH, KTORZY TANCZA
Wariant ,,ptynne;j” skali A
Wymachy po pierscieniu z trzech ogniw w dwudziestoscianie
Sekwencje krokéw do uktadéw rytmicznych (sekwencje ruchu i rytmu)
Choreografia i muzyka

Stworzy¢ taniec

10. D1A TYCH, KTORZY UCZA

Postscriptum
Jak zrobi¢ wtasny dwudziesto$cian

Bibliografia

12

149
151
152
154
163
165

184
185
192
197
198

202

204

213
213
215
216
218
220

227
229
241
242

246
250
257
259
261
263

273

275
277
279



