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Podcast 7
Jak podnies¢ pewnos¢ siebie i porzucic perfekcjonizm?

Jesli chodzi o balet lub jakikolwiek inny rodzaj tarica wystepowego, pewnosc¢ siebie jest bardzo wazng
cechg.

Dlaczego? Céz, jak powiedziat kiedys$ nauczyciel baletu: brak pewnosci siebie na scenie z pewnoscig
doprowadzi do stabego lub przecietnego wystepu. W rzeczywistosci wsrdd profesjonalnych tancerzy
znany jest fakt, ze pewnosc siebie jest integralng czescig nauki tarnca wystepowego.

Dlatego dobry nauczyciel tarica lub jakikolwiek inny instruktor ruchu, powinien nie tylko uczy¢ sztuki
tanca, ale takze zdobywania wiekszej pewnosci siebie.

W tym krétkim podcascie postaramy sie zmierzy¢ z pytaniami, dlaczego wazne jest, aby nauczyciel
tanca, instruktor jogi, trener sportowy, czy facylitator grupy, podnosit jednoczesnie pewnosc siebie
swoich podopiecznych i dlaczego jest to tak wazne w Swiecie sztuki, performance i ruchu ciata.

W wielu krajach z historig opresyjnych reziméw projektowanie instruktazowe opierato sie wytgcznie
na dyscyplinie. Na przyktad lekcje tafica koordynowane przez surowych nauczycieli, skadingd bardzo
utalentowanych tancerzy. Podstawg wszystkiego byta dyscyplina i tylko dyscyplina! Nauczyciele nie
byli w stanie przekazaé zdrowego poczucia wtasnej wartosci, wspiera¢ umiejetnosci wyrazania siebie
ani promowania pozytywnego obrazu ciata.

Jednym z najwazniejszych elementéw w budowaniu pewnosci siebie jest akceptacja. Jako instruktor i
nauczyciel nalezy wspieraé ucznidw w rozpoznawaniu ich niedoskonatosci, a takze starac sie, aby
zrozumieli, ze wszelkie wady, ktére mogg mieé, nie definiujg ich jako tancerza.

Podnoszenie pewnosci siebie pomaga w dokonywaniu realistycznych ocen siebie poprzez
identyfikacje stabych obszardow. Ta taktyka sprawia, ze podopieczny poprawia sie i zamienia swoje
stabosci w mocne strony. Kiedy ma wystarczajgco duzo pewnosci siebie, zdolnos¢ do uczenia sie,
doskonalenia i dziatania jest lepsza.

Jednym ze sposobdw na zwiekszenie pewnosci siebie jest przedstawienie trudnego zadania i
wspieranie uczestnikdw w jego pomyslinym wykonaniu. W sztuce ruchu, uczac sie nowej
umiejetnosci, mozna czuc sie pewnie. Utalentowany nauczyciel zawsze bedzie zachecat swoich
uczniéw, aby starali sie pracowac ciezej i by¢ najlepsi, pozostawiajgc perfekcjonizm na boku.

Promowanie pozytywnego obrazu ciata w umystach kobiet zwieksza ich pewnos¢ siebie i poprawia
ogdlne samopoczucie. Bardzo wazne jest, aby kobieta czuta sie komfortowo ze swoim ciatem. W ten
sposdb nie bedzie niesmiata ani nie bedzie bata sie nauczy¢ bardziej ztozonych lub trudnych krokow.

Jednym z wielkich aspektdw sztuki opartej na ruchu jest to, ze zapewnia ona potencjat do wyrazania
siebie poprzez ruch naszych ciat. Znalezienie osobistego stylu ekspresji poprzez ruch i poczucie
komfortu ze sobg i wokét innych. Instruktorzy moga byé waznym Zrédtem wsparcia w tej podrézy.
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