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1. Wprowadzenie

Sztuka, edukacja artystyczna i kreatywnos$¢ to obszary, ktére szczegdlnie ucierpiaty w
wyniku pandemii Covid-19, zostaty zapomniane i nie sg uwazane za kluczowe dla sys-
temu. Jednak, szczegdlnie w czasach kryzysu, obszary te wnoszg pozytywny wktad w
kontekscie odpornosci, zdrowia psychicznego i fizycznego oraz stanowig bodziec do

walki z izolacjg spoteczna.

Po tym przyttaczajgcym i przygnebiajgcym doswiadczeniu pandemii i jej nastepstw,
siedem organizacji partnerskich z roznych krajow europejskich potgczyto sity.
Wspalnie postanowili, w ramach projektu Erasmus+ Virals Visions — Deconstructing
Arts Immunity, wzmocni¢ obecnos¢ sztuki, ktéra jest bardziej niz kiedykolwiek po-

trzebna naszemu spoteczenstwu i jego obywatelom.

Celem projektu byto podniesienie swiadomosci na temat wspoétczesnych procesow
artystycznych i nowych form poprzez procesy mediacyjne, a jednoczesnie przekazanie
ogromnego potencjatu kreatywnosci i sztuki. Kompetencje wszystkich partneréw zos-
taty wzbogacone i rozszerzone dzieki wspétpracy w ramach projektu, wspdélnym doswi-
adczeniom i potgczeniu réznych srodowisk krajowych i regionalnych. W ten sposéb
europejski projekt oferuje rowniez odpowiedzi na pytania dotyczgce znaczenia sztuki i

kultury w danym konteks$cie spotecznym.

Partnerzy wspodlnie opracowali wybdr dobrych praktyk i metod, ktére pokazujg, w jaki
sposbb sztuka i kreatywne dziatania mogg zapewni¢ narzedzia i nowe perspektywy
budowania odpornoéci i innowacji. Narzedzia, zbiory i wskazéwki, a takze bogaty
wkiad w indywidualng praktyke artystyczng, sg teraz dostepne do bezptatnego uzytku

pod adresem: www.viral-visions.eu.

Partnerzy wspotpracy:

BODY ARCHITECTS, Wieden; MALA AKADEMIJA UMJETNOSTI ERNESTINOVO,
Chorwacja; NOWA FALA, Warszawa; LA GALERIE CHOREGRAPHIQUE, Francja;
L'ESPACE ASSOCIAZIONE SPORTIVA DILETTANTISTICA E CULTURALE, Wtochy;
THEATER DER KLANGE e.V., Niemcy; ARBEIT UND LEBEN NRW, Niemcy.


http://www.viral-visions.eu/
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2. Pomyst

Powstaty w ten sposob program nauczania sktada sie z wyprobowanych i przetestow-
anych metod artystycznych i form szkoleniowych od poszczegolnych partnerow pro-
jektu, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywowania tworczego potencjatu obywateli w

kazdym wieku.

Poniewaz kazda z siedmiu organizacji partnerskich ma inne doswiadczenie i pracuje z
réznymi metodami i grupami docelowymi, kazdy partner wnosi inne narzedzie, metode

lub umiejetnosci artystyczne.

Grupy docelowe obejmujg same organizacje partnerskie jako uczgcych sie,
edukatoréw dorostych, nauczycieli, trenerow, artystow i nauczycieli dorostych i insty-

tucji kulturalnych oraz edukacji kulturalne;.

Program nauczania i metody mogg byc przyjete jako catos¢ lub jako poszczegdlne
elementy i mogg by¢ dostosowane do réznych grup docelowych. Diugosc¢ i tematyka

sg rowniez elastyczne.
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3. Przykiad: Program szkolenia C2 w Carcassonne

Temat: "Ziemia i kolory”

Czas
Dzien 1 (poniedziatek)

Rano:

Popotudnie:

Dzien 2 (wtorek)
Rano:

Popotudnie:

Dzien 3 ($roda)
Rano:

Popotudnie:

Dzien 4 (czwartek)
Rano:

Popotudnie:

Dzien 5 (pigtek)
Rano:
Popotudnie:

Wieczb6r:

Temat

Wprowadzenie [
tworzenie grupy

video workshop

DMA

Mapping

Laban

Sightseeing

Seven Gardens

Physical Theatre/ Iden-
tity

Improvisation
Dyskusja/ocena

Prezentacja i pod-
sumowanie

Odpowiedzialny

wszystko

Body Architects

L‘Espace

Arbeit und Leben

Theater der Klange

wszystko

Mala Akademia

Nowa Fala

La Galerie
wszystko

wszystko, Publiczny
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4. Opis poszczegoblnych warsztatow

Warsztaty sg =zaplanowane na trzy godziny. Mozliwe jest rowniez

przedtuzenie warsztatow o kilka godzin lub dni w celu pogtebienia tresci.

DZIEN 1

Temat Content Creation — Produkcja tresci audio-
wizualnych na potrzeby wdrazania i
rozpowszechniania projektéw

Odpowiedzi- Body Architects

alny

Kontekst: Wykorzystanie mediéw audiowizualnych w realizacji i
rozpowszechnianiu projektéw stato sie coraz bardziej istotne w ostatnich
latach. Tresci audiowizualne mogg pomoc artystom dotrze¢ do szerszej
publicznos$ci i zaprezentowa¢ swojg prace w bardziej angazujagcy i inter-
aktywny sposob. Mogg takze poméc artystom budowacé swojg marke i
zwieksza¢ swojg widocznosé na rynku. Dla nauczycieli dorostych media
audiowizualne mogg by¢ poteznym narzedziem do ulepszania procesu
uczenia sie ich uczniow. Tresci audiowizualne mogg uczynic¢ ztozone kon-
cepcje bardziej dostepnymi i angazujgcymi, a takze poméc uczgcym sie
lepiej zapamietywac¢ informacje. Ten warsztat dostarcza uczestnikom
umiejetnosci i narzedzi potrzebnych do tworzenia i rozpowszechniania
wysokiej jakosci tresci audiowizualnych. Uczestnicy uczg sie korzystac¢ z
podstawowego sprzetu i oprogramowania do produkcji wtasnych tresci au-
diowizualnych, a takze jak efektywnie je promowaé. Warsztat zacheca
uczestnikow do wspotpracy i dzielenia sie swojg pracg, co moze pomoc w
budowaniu spotecznosci artystéw i nauczycieli, ktérzy mogg wzajemnie

wspiera¢ swoje projekty i inicjatywy.
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Grupy docelowe tego warsztatu obejmuja:

e Artystow, ktérzy chcg poszerzy¢ swoje umiejetnosci i nauczy¢ sie kor-
zysta¢ z medidw audiowizualnych do promowania i prezentacji swojej
pracy.

e Nauczycieli dorostych, ktérzy chcg ulepszyé swoje metody nauczania,
wprowadzajgc tresci audiowizualne do swojego programu nauczania.

e Organizacje non-profit i grupy spotecznosciowe, ktoére chcg tworzyc
tresci audiowizualne w celu promowania swoich projektow i inicjatyw.

e Osoby, ktére chcg dowiedzie¢ sie wiecej o produkcji audiowizualnej i

chcg odkry¢é nowe mozliwosci tworczego wyrazania sie.
Cele

Warsztat zostat zaprojektowany tak, aby byt dostepny i otwarty dla szerokiego grona

uczestnikow, niezaleznie od ich poziomu doswiadczenia.
Harmonogram

1. wprowadzajgcy
2. Dodatkowa aktywnos¢é — samodzielne ¢wiczenia (podczas udziatu w innych
dziataniach)

3. Dodatkowa aktywnos$é¢ — publikacja (lokalna lub internetowa wystawa)

Block 1: Wprowadzenie do mediéw audiowizualnych (0,5 godziny)

Pierwszy blok wprowadza uczestnikdw do tworzenia podcastow i produkcji wideo jako
narzedzi wspomagajgcych realizacje i promocje projektow. Ta sesja obejmuje tematy
takie jak miejsca i momenty, w ktdérych mozna wykorzystywa¢ media audiowizualne,
dlaczego warto z nich korzysta¢ oraz przyktady udanych projektéw artystycznych i
edukacyjnych, ktére wykorzystaty media audiowizualne. Uczestnicy sg zachecani do

dzielenia sie wkasnymi doswiadczeniami i pomystami.
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Uwagi:

e Dostarcz uczestnikom instrukcje! Z naszych doswiadczen wynika, ze uczestnicy
sugerowali, ze pomocne bytoby posiadanie instrukcji wspierajgcej szkolenie in-
nych osob. Prowadzgcy powinni rozwazy¢ stworzenie krotkiego materiatu, pod-
sumowujgcego kluczowe pojecia oraz instrukcje krok po kroku dotyczgce ap-
likacji i programow.

e Zachowaj dostepnosc¢ warsztatu, ale nie poswiecaj zbyt duzo czasu na wyjasni-
anie podstawowych pojeé! Nasze doswiadczenie pokazuje, ze niektérzy uczest-
nicy moga czuc sie wykluczeni, jesli tempo jest zbyt wolne i informacje sg zbyt
podstawowe. Zachecamy do wykorzystania interaktywnosci (pytania, dyskusje,

praktyczne ¢wiczenia) oraz oceny poziomu grupy.

Block 2: Swiat pomystéw (0,5 godziny)

Uczestnicy dowiadujg sie, jak tworzy¢ tresci dla mediow audiowizualnych, skad czer-
pac inspiracje, jak uczynic¢ swoje tresci interesujgce i istotne, oraz jak nawigzac kontakt

z publiczno$cig. Sesja obejmuje ¢wiczenia burzy mozgdw i dyskusje grupowe.
Block 3: Aspekty techniczne + Produkcja (0,5 godziny)

Uczestnicy uczg sie, jak produkowa¢ media audiowizualne przy ograniczonym
budzecie, jakie sg niezbedne sprzet i oprogramowanie do podcastingu i produkc;ji
wideo oraz prosty techniczny przeptyw pracy. Zacheca sie uczestnikéw do zadawania
pytan i dzielenia sie wtasnymi wskazdéwkami i sztuczkami. Uczg sie korzysta¢ z mozli-
wosci smarphonéw i aplikacji do produkcji audiowizualnej (jest prezentacja na zywo

aplikacji InShot i Instagram Reels) oraz dowiadujg sie o wyborze aplikacji na komputer.
Wazne uwagi:

e Krotkie prezentacje sprzetu! Na podstawie naszego doswiadczenia niektorzy
uczestnicy sugerowali, ze prezentacje dotyczgce réznych akcesoriow i sprzetu
do nagrywania powinny by¢ zwiezte. Instruktorzy powinni rozwazyé skrécenie

tych prezentacji, aby mie¢ wiecej czasu na praktyczne ¢wiczenia.
6



@ Pk Projekt wspoétfinansowany w
r L LR "amach programu Unii Europejskiej

V/ISIONS +Erasmus+’

e Badz cierpliwy i zachecaj uczestnikdw! Niektorzy uczestnicy wspominali, ze
mieli trudnosci z nowymi technologiami i doceniliby wiekszg cierpliwos¢ i
zachete ze strony instruktorow. W odpowiedzi instruktorzy mogliby ztozyc
wieksze wysitki, aby zapewnic¢ indywidualne wsparcie i zachete uczestnikom,

ktérzy majg problemy z nowymi technologiami.
Block 4: Praktyka / zadania grupowe (1 godzina)

Uczestnicy sg podzieleni na grupy, a kazda z grup otrzymuje zadanie do wykonania.
Celem jest wspotpraca w celu stworzenia krotkiego tresci na telefony komorkowe.
Przyktady zadanh obejmujg: krotkie wywiady, reklame, kompilacje podrézy, dokument

o kuluarach, trendy na "TikToku". Wiecej szczegotdw znajduje sie na zatgczonej liscie.
Block 5: Publikowanie i marketing (0,5 godziny)

Ostatnia sesja skupia sie na publikowaniu i marketingu tresci audiowizualnych. Uczest-
nicy dowiadujg sie o ogdlnych strategiach publikowania i marketingu tresci audio-
wizualnych, jak ponownie wykorzystywac¢ materiaty audiowizualne oraz jak by¢ obec-

nym w umysle swojej widowni.

Samodzielne ¢wiczenia

Podczas samodzielnych zajeC¢ praktycznych uczestnicy otrzymujg codzienne
wyzwania dotyczgce publikacji. Uczestnicy proszeni sg o stworzenie filmu na pod-
stawie tresci innych programow, ktére majg miejsce podczas procesu, a takze z in-
nych, nieedukacyjnych i nie-profesonalnych dziatan ("za kulisami"). Edytujg swoje
tresci przy uzyciu aplikacji na laptopie, oznaczajg innych, wspétpromujg sie nawzajem
i udostepniajg swoje tresci audiowizualne w mediach spotecznosciowych.
Samodzielne ¢wiczenia sg bardzo interaktywne, a uczestnicy sg zachecani do dziele-
nia sie swoimi tresciami z grupg i udzielania sobie wzajemnej opinii. Mogg rowniez

zadawac pytania prowadzgcemu warsztat.
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Publikacja wynikow

Na zakonczenie procesu odbywa sie wystawa online na mediach spotecznosciowych,
na wyznaczonym koncie przez organizacje prowadzgcg warsztat. Uczestnicy maja
mozliwos¢ zaprezentowania swoich konncowych filmow, ktore stworzyli i zmontowali
przy uzyciu aplikacji na laptopie. Wystawa to interaktywne doswiadczenie, w ktorym
uczestnicy mogg oznaczac innych, wspotpromowac sie nawzajem i udostepniac¢ swoje
tresci audiowizualne szerszej publicznosci. Jesli dostepna jest wyznaczona fizyczna
przestrzen wystawiennicza z ekranami, zachecamy rowniez do publikowania wynikow

w tym formacie (dodatkowo do wystawy online).

Wymagania dla uczestnikow

Uczestnicy potrzebujg telefonu komoérkowego z aparatem i zainstalowanymi ap-
likacjami (White border LUB Whitagram, Canva, InShot, Lumii LUB Lightroom, Unfold,
Preview). Aparat, mikrofony i laptop z zainstalowanymi aplikacjami (po prostu prze-
gladarka internetowa LUB Photoshop, Kdenlive LUB DaVinci Resolve LUB Premiere
LUB Final Cut, Audacity) sg opcjonalne.

Zasoby:
o Zatgczona prezentacja PowerPoint
o Zatgczona lista zadan dla ¢wiczen grupowych
o http://instagram.com/bodyarchitectsdance
o http://instagram.com/viralvisionseurope
o http://mindculture.eu
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DZIEN 2

Temat Qigong i kontakt improwizacja "Natural Mo-ve-
ment Dance" - nowe podejscie do tanca

Odpowiedzi- Giovanni Zappulla — L'espace APS-ASD
alny

Tto: Warsztat opiera sie na wstepnej pracy Zhineng Qi-gong (Qigong
Madrosci), w szczegdlnosci na technice: La Qi Guan Qi Fa (metoda
rozszerzania i kondensacji energii), ktora umozliwia uczestnikom postrze-
ganie energii jako substancji i warunkéw wstepnych do styszenia subtel-
nych percepcji. Metoda ta promuje uwalnianie wszelkich napie¢ na pozio-
mie stawow, miesni i umystu. Po ponad dwoéch latach pandemii ludzie po-
trzebujg petnego mitosci podejscia do siebie i innych. Dystans i izolacja
doprowadzity do ogromnego stresu, ktory wptyngt na naszg pamiec i nasze
zycie. Nigdy wczes$niej taniec nie byt w stanie tak bardzo przyczyni¢ sie
do powrotu do normalnosci, a moze nawet znacznie wiecej: wszystkie
doswiadczenia i bodzce zwigzane z ruchem i improwizacjg sg inwestow-
ane w ruch taneczny, w przyjemne i progresywne crescendo materiatow

choreograficznych w kontekscie improwizacji kontaktowej.

Warsztaty z muzykg na zywo odbedg sie we wspotpracy z artystag
dzwiekowym Giuseppe Rizzo, ktéry wspotpracuje z Zappulla DMN For-
mation od 15 lat i ktéry opracowat system nagrywania dzwieku na to
wydarzenie przy uzyciu mikrofonéw podtgczonych do komputeréw PC, aby

wspieraé praktyke i doswiadczenie uczestnikow.
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Program

o Krotkie wyjasnienie teoretyczne

e Praktyka ¢éwiczenia La Qi Guan Qi Fa

o Cwiczenia potgczenia poprzez subtelne stuchanie wtasnego ciata en-
ergetycznego, a nastepnie ciata energetycznego drugiej osoby.

e otwarcie ¢wiczenia na wiecej kombinacji w parach i grupach

e odkrycieiintegracja bardziej konkretnych pozioméw improwizacji kon-
taktowej, skory, wytrzymatosci miesni i struktury ciata.

e poprzez zabawe i naprzemienny ruch oraz pozostawanie w pozycji
stworzonej przez tahczony przeptyw, stuchanie "posggu" i kojarzenie

go z emocjami i dzwiekiem gtosu.

Potrzebne materiaty:

Wygodne ubrania, "duze studio taneczne, nagtosnienie i mikser dzwieku z

kablami potgczeniowymi komputera Apple, dwie tyczki mikrofonowe.

Information about the technique

Co to jest DMN:

D.M.N. (Dance Natural Movement) to metoda, ktéra dotyczy cztowieka, jego
ruchu i jego konsekwencji. Ta metoda narodzita sie w starozytnym miejscu
o0 bogatej historii i tradycji, jakim jest Palermo, w czasach, gdy taniec zmier-
zat w kierunku nowych form i tgczenia sie z innymi sztukami, oddalajgc sie
od swojej pierwotnej istoty. Dzisiaj ta metoda jest proponowana jako
narzedzie formacyjne, ktére wzbogaca swiat tahca i podlega nieustannym

Zmianom.

Metoda DMN wywodzi sie z badan i studiow choreografa Giovanniego Zap-
pulli z Palermo. Po dziesiecioletnim doswiadczeniu we Francji, Zappulla
powrdécit do Wtoch i rozpoczagt osobistg podroz, tgczgc wezesniejszg wiedze
i spostrzezenia zdobyte podczas badania ludzkiego ruchu. Zappulla

10
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kwestionuje wszystkie aspekty, ktore sktadajg sie na istote ludzka, a ktérym
zwykle nie poswiecamy nalezytej uwagi: umyst i emocjonalnosc¢, energie
oraz zwigzek miedzy wnetrzem a zewnetrzem. Metoda DMN opiera sie na

holistycznym spojrzeniu, ktére obejmuje ciato w jego petnej ztozonosci.

Wychodzac z zatozenia, ze ciato jest doskonatym instrumentem z potencja-
tem, ktory jest tylko czesciowo doswiadczany zarowno w zyciu codziennym,
jak i artystycznym, Giovanni Zappulla przedstawia propozycje treningu
majgcego na celu stymulacje i przebudzenie normalnie uspionych i zle ro-
zumianych zdolnosci cztowieka, aby mdéc odzyska¢ dostepny potencjat i

poprawi¢ poziom performatywny i artystyczny.

Aby lepiej zrozumie¢ punkt wyjscia, z ktorego rozwijana jest metoda, nalezy
wzig¢ poduwage pewne wzgledy historyczne i filozoficzne, ktore
uwarunkowaty taniec. Jednym z najwazniejszych jest platonskie i arystotel-
esowskie spojrzenie na egzystencje, ktore stworzyto powszechng kulture
rozszczepiania aspektéw cztowieka, w ktoérej ciato i jego cze$¢ mentalna sg
rozpatrywane osobno. W rzeczywistosci juz w V wieku p.n.e. Platon usankc-
jonowat rozréznienie miedzy ciatem a duszg, relegujac ciato do nizszej sub-
stancji zdolnej do wzniesienia sie tylko poprzez jego najczystszg czesc,
dusze, a Arystoteles, sto lat pdzniej, uznat te dwa aspekty za nieroztgczne,

ale z réznymi funkcjami.

Spuscizna greckich filozoféw przyczynita sie do czesciowego spojrzenia na
taniec zwigzany z ciatem i skupita sie na jego mozliwosciach per-
formatywnych. Tak wiec, z biegiem czasu, badania nad tancem zostaty
ukierunkowane na w kierunku potrzeby osiggniecia niemal nieziemskich
ideatéw formalnych i estetycznych poprzez catkowite odejscie od bardziej
istotnych aspektow zwigzanych z jednostkg i jej uczuciami. W ten sposob
produkowany taniec coraz bardziej oddala sie od przyjemno$ci, poniewaz
tancerz czesto staje w obliczu rzemiosta, ktére doprowadza ciato do zuzycia
i ostabia je, zmuszajgc artyste do wczesniejszego wycofania sie ze sceny.

Odnosi sie to zwtaszcza do tancerzy klasycznych, ktérzy niestety sa
11
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zmuszeni do przerwania kariery artystycznej w zbyt mtodym wieku. Ich
gracja na scenie, uSmiechy i delikatne gesty, czesto skrywajg godziny
ciezkiej i mozolnej pracy, w obcistych sukniach i niewygodnych butach, ktére
przeobrazajg ciato, niekiedy trwale je rujnujgc. Zmuszanie ciata i umystu z
dala od przyjemnosci; w rzeczywisto$ci trudno jest by¢é zadowolonym, gdy
stopy krwawig i bolg stawy; jednak poprzez taniec tancerze dajg przyjem-
nos¢ publicznosci i znajdujg osobistg przyjemnos¢ i satysfakcje w wykon-
ywaniu wirtuozerskich ruchow, ktére zblizajg ich do nieziemskich bytow,
wspinajgc sie w ten sposob na szczyt sukcesu, ale ptacgc bardzo wysokg
cene pod wzgledem zdrowia i dobrego samopoczucia. Dlaczego wiec nie
osiggng¢ tych celow za pomocg mniej meczgcej i bolesnej metody
treningowej, ktéra uwzglednia istote ludzkg i jej funkcje zgodnie z naturg?
Dobrym tego przyktadem sg chinskie sztuki walki, a konkretnie Taijiquan,
dyscyplina, ktora poprawia charakterystyke jednostki poprzez c¢wiczenia
majgce na celu wzmocnienie potgczen ciata, utrzymanie go w zdrowiu i
zdolnosci do wykonywania ruchow do poznej staros$ci. Jaka jest zatem
prawdziwa przyjemnosé¢ z tahca? Celem jest taniec rozumiany jako emoc-
jonalny poped, ktéry ozywa poprzez ciato, ktére pod wptywem przyjemnosci
wyraza swojg istote, wczuwajgc sie w swoich uzytkownikow i zapewniajgc
im dobre samopoczucie. Ci, ktérzy obserwujg naturalny taniec, moga
znalez¢ ptynnos¢, site, a przede wszystkim harmonie rozumiang jako swi-
adomos$¢ organicznego funkcjonowania, postuszng dynamicznej rownow-

adze.

Celem DMN jest uczynienie tancerza silnym poprzez sam taniec, a tym
samym zdolnym do wyrazania i doswiadczania przyjemnosci poprzez
reedukacje ciata, ktéra uwzglednia jego nature. Taniec moze by¢ zatem nat-
uralny, niezwykle bogaty, nasze ciata mogg wykraczac¢ daleko poza kwestie
technik i stylow, ruch ma swojg wtasng prawde, ktorg nalezy chroni€ i

wzbogacac.
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To, co taniec wspodtczesny zaczyna ponownie robi¢ od nieco ponad wieku,
to dac¢ ciatu mozliwos¢ podgzania za wtasng naturalng historig, wyrazania
swojego podstawowego ruchu zgodnie z jego prawdziwg rownowaga,
czesciowo dzieki badaniom nad analizg ruchu i kinezjologig, dzieki ktorym
odkryto, ze w kazdym gescie, od najprostszego do najbardziej wymownego,
zaangazowane sg niezwykle ztozone procesy, bogate w znaczng liczbe dy-
namicznych transmisji, ktére odbywajg sie zgodnie z prawami fizyKki
rzgdzgcymi stworzeniem. Ale czy naprawde stuchamy tych praw? Czy
pozwalamy im dziatac¢? Czy pozwalamy naszemu ciatu wyraza¢ swoj wiasny
rytm? Jak mozemy podgzaé za jego naturalnymi mechanizmami, aby fak-
tycznie sie poruszac, niezaleznie od efektu, ktéory ma zosta¢ osiggniety?
Jak mozemy poruszac¢ sie powoli lub szybko, bez narzucania nam szt-
ucznego funkcjonowania, bez dysocjacji, bez fragmentacji naszej istoty?
Postep technologiczny i rozwéj nauki pomogty skurczy¢ czasoprzestrzen, w
ktérej dociera do nas niezliczona ilos¢ informacji, wiec co dzieje sie z in-
dywidualng czasoprzestrzenig? Ludzkos$¢ dokonata wielkich czyndéw, pod-
bita kosmos, ale moze najpierw powinna zajg¢ sie osobistym mikro-

kosmosem, zaczynajgc od odkrycia wtasnego ciata.

Rozwigzaniem jest "ponowne zjednoczenie", postrzeganie jednostki jako
pojedynczej substancji ztozonej z dwdch identycznych modalnosci, umystu
i ciata, tracgc obsesje na punkcie "mys$lenia ciatem" i dominowania nad nim,
zamiast tego odkrywajgc, co "mysli ciato", stuchajgc jego pamieci senso-
rycznej i sprawiajgc, ze jego jezyk ptynie; tylko w ten sposéb tancerz moze

harmonijnie wyrazac siebie i rozwija¢ swoje umiejetnosci.

Aby lepiej zarzgdzaé¢ funkcjami ciata i wzmocni¢ kazdy jego aspekt, metoda
czerpie ze starozytnej wschodniej wiedzy tradycyjnej medycyny chinskiej,
integrujgc Taijiquan i Qigong, w szczegolnosci styl Zhineng Qigong, systemy
oparte na ruchu wewnetrznym, zgodne z ludzkg naturg w jej aspektach bio-
mechanicznych, energetycznych i psychicznych. Te dwie dyscypliny sg zin-

tegrowane z treningiem tancerza wtasnie dlatego, ze trenujg podstawowe
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aspekty majgce na celu odbudowe dziedzictwa ludzkich potgczen, majgcych
na celu harmonie, dobre samopoczucie i artystyczng ekspresje. Qigong
dziata na subtelniejszej ptaszczyznie umystu, trenujgc koncentracje,
gtebokie stuchanie i badanie energii; Taijiquan trenuje potgczenia ciata,
transformacje ruchu i site. Wszystkie te elementy wspotpracujg ze sobg, aby
stworzy¢ swiadomego tancerza z precyzyjnym ruchem, zdrowym ciatem i

umystem doskonale potgczonym z chwilg obecng.
Czym jest Qigong:

Qigong reprezentuje zestaw technik, ktére umozliwiajg kultywowanie Qi w
ciele. Termin Qigong dostownie oznacza prace z energig i pochodzi z
potgczenia znakow = - Qi - energia i 1 - Gong - praca; po raz pierwszy
pojawit sie na poczgtku XX wieku w podreczniku treningowym mnichow Sha-
olin, The Orthodox Methods of Shaolin (1910). Wczesniej istniato wiele prak-
tyk obejmujgcych ruch ciata, oddychanie i dzwiek, ktore byty przekazywane
i wykonywane w celu utrzymania zdrowia. Dowody tych praktyk mozna
znalez¢ juz w 2000 r. p.n.e. w pismach z brgzu swiadczgcych o tancach
zdolnych do "eliminowania zastoju ptynéw w ciele" lub w inskrypcjach na
kawatkach jadeitu datowanych na VI wiek p.n.e.; wskazowki znajdujg sie w
Neijing Suwen, starozytnym traktacie o tradycyjnej medycynie chinskiej
przypisywanym Huangdi. (476-221 p.n.e.), o tym, jak prowadzi¢ zdrowe
zycie poprzez prawidtowe oddychanie i ¢wiczenia do nasladowania. W IlI
wieku p.n.e. taoistyczny lekarz Hua Tuo stworzyt system Qigong, ktory
nazwat Wuqinxi, "grg pieciu zwierzat", a Zhuang Zi (ok. 369 p.n.e.-286
p.n.e.) opisat w swojej ksigzce technike zwang Daoyin, ktéra wyjasnia, jak
poruszac¢ ciatem, aby wzmocni¢ Qi. Najwczesniejsze ilustrowane przed-
stawienia tych ¢wiczen, ktore zostaty znalezione w Mawangdui, pochodzg z
206 r. p.n.e. i sg to obrazy na kolorowym jedwabiu, na ktérych czterdziesci
cztery postacie sg przedstawione w réznych pozycjach zwigzanych z
okre$lonymi ¢wiczeniami z podpisami obok wyjasniajagcymi dziatanie na

ciato. Tego rodzaju praktyki zawsze byty uwazane za metode zapobiegania
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i leczenia choréb, a zatem w $cistym zwigzku z medycyng, a ponadto z
czasem staty sie integralng czescig sztuk walki, takich jak Shaolinquan i
Taijiquan, wtasnie ze wzgledu na funkcje wzmacniania energii fundamen-
talng dla artysty walki. W tym wzgledzie rézne rodzaje Qigong zostaty skla-
syfikowane i sg stosowane zgodnie z ich celami, w rzeczywistosci mamy:
miekki Qigong obejmujgcy powolne ruchy i postawy; twardy Qigong z
zewnetrznymi i energicznymi ruchami; taoistyczny Qigong dla osiggniecia
dtugowiecznosci; konfucjahski Qigong majgcy na celu zwiekszenie pamieci
i koncentracji; medyczny Qigong z celami terapeutycznymi; oraz Qigong
walki w celu zwiekszenia sity ciata i rozwiniecia zdolnosci do kierowania Qi

na zewnatrz.

Obecnie Qigong jest szeroko rozpowszechniony na catym $Swiecie i w
Chinach; od 1989 roku, po wieloletniej debacie, chinski rzgd sformalizowat
go jako zabieg medyczny, ktéry jest czescig TCM fundamentalng w leczeniu
chorob, stosujgc go w szpitalach i wtgczajgc go do Narodowego Planu
Zdrowia. We Wioszech istniejg nieSmiate przyktady stosowania tych dyscy-
plin, ale jedynym aspektem TCM, ktory zostat obecnie sformalizowany w
medycynie zachodniej, jest tylko akupunktura. W ramach tej metody Gio-
vanni Zappulla proponuje serie praktyk, ktére wchodzg w sktad szcze-
gélnego rodzaju Qigong, Zhineng Qigong, ktéry wywodzi sie z potgczenia

wiedzy medycznej i wojennej profesora Pang He Minga.
Zhineng Qigong

Zhineng Qigong to metoda, ktéra zostata rozpowszechniona w Chinach w
latach 80-tych XX wieku przez profesora dr Pang He Ming (, ktéry skonden-
sowat w jednym systemie praktyki i teorii wszystkie najskuteczniejsze tech-
niki roznych wczesniej istniejgcych metod Qigong, w tym Qigong medyczny
i filozoficzny. Aby uczyni¢ go bardziej wszechstronnym, wykorzystat swojg
wiedze na temat sztuk walki, teorii taoistycznej, buddyjskiej, konfucjanskiej
i hinduskiej. Stworzyt jedng z najskuteczniejszych metod poprawy zdrowia
zgodnie z tradycyjnymi teoriami i odzywiania cztowieka energig zyciowg ze
15
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Srodowiska. Dzieki tej metodzie zatozyt jeden z najwiekszych i najbardziej
znanych szpitali "wolnych od lekéw", Huaxia Zhineng Qigong Training and
Recovery Center w prowincji Hebei, w ktorym wyleczono wielu pacjentéw i
przeszkolono tysigce instruktoréw. Dostowne ttlumaczenie Zhineng Qigong
to "Qigong kultywowania inteligencji", w rzeczywistosci wedtug prof. Pang
Minga w ludziach istniejg aspekty potencjalnej super-inteligencji, ktore
umozliwiajg im uzdrawianie sie za pomocg okreslonych srodkow i praktyk.
W Zhineng Qigong praktyka opiera sie na wymianie miedzy Qi jednostki a
Hunyuanqi, ktéra jest Qi wszech$wiata, zbiorem materii fizycznej, Qi i "in-

formacji”.

Hunyuanqi powstaje, gdy Taiji przeksztatca sie w Yin i Yang, ale nie jest
jeszcze zrdéznicowane, co pozwala mu leczyé kazdg nierownowage ener-
getyczng, a zatem teoretycznie kazdg chorobe. W rzeczywistosci Hun-
yuangi, penetrujgc ciato, moze przeksztatci¢ sie w Yin lub Yang w zaleznosci
od niedoboru wystepujgcego u danej osoby. Dzieki temu rozumiemy og-
romny potencjat leczniczy tej metody. Ludzka Hunyuanqi jest potgczeniem
wrodzonej Qi (Yuangi, wrodzonej Jingqi) i nabytej Qi. Ludzkie Hunyuanqi
charakteryzuje sie tym, ze "pracuje" razem z Yi, intencjg, poruszajgc sie
razem z nig. Yi manipuluje energig i kieruje jg tam, gdzie chce umyst, wazng
rzeczg jest to, ze jednostka aktywnie wykorzystuje intencje, majgc gtebokg
swiadomos¢ wiasnego myslenia. W praktyce Zhineng Qigong s$wiadomosé
mobilizuje pierwotne Hunyuangi, absorbuje je i wykorzystuje do
pielegnowania ludzkiego Hunyuanqi. Po osiggnieciu petni Hunyuanqi,
wszystkie funkcje organiczne zostajg uregulowane, choroby znikajg,
zdrowie zostaje wzmocnione, a madro$¢ osiggnieta. Aby to osiggnac,
profesor Pang Ming stworzyt serie ¢wiczen, ktére podzielit na szesc¢

poziomow:

1. Cwiczenia, ktére pracujg z zewnetrznym Hunyuangi: Qi z wnetrza jest
przenoszona na zewnatrz, a zewnetrzna Qi jest gromadzona

wewnatrz. W ten sposéb mozna nie tylko wzmocni¢ normalne funkcje
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zyciowe i przezwyciezy¢ stan choroby, ale takze uruchomi¢ specjalne
zdolnosci intelektualne.

2. Cwiczenia, ktére trenujg Hunyuan umystu i ciata: na podstawie
pierwszego etapu, Qi jest prowadzona wewnagtrz skory, miesni,
Sciegien, zyt i kosci w celu dalszego wzmocnienia funkcji zyciowych
cztowieka, a tym samym przekroczenia standardowego poziomu.

3. Cwiczenia, ktére trenujg "prawdziwy" Hunyuan narzaddéw: poprzez
zwrdocenie uwagi na Qi pieciu narzgddw, trening tych narzgdow od-
bywa sie w korelacji z aktywnos$cig psychiki. W rezultacie nastgpi
0golny wzrost zdolnosci jazni do kontrolowania czynnosci zyciowych
ciata.

4. ¢wiczenie Hunyuan kanatu centralnego: trenuje potgczenie miedzy
"kanatem centralnym" a Qi catego ciata w celu potgczenia ich w
"catosc".

5. Cwiczenie Hunyuan linii centralnej: koaguluje i udoskonala Qi kanatu
centralnego za pomocg linii centralnej, ktéra wykracza poza niebo i
przenika ziemie.

6. Potgczenie i powrot do Jednego: potgczenie w cato$¢ cztowieka i

natury.

Kazda sesja DMN rozpoczyna sie praktykg Zhineng Qigong wtasnie dlatego,
ze gteboko dziata na ciato i skupia umyst, pozwalajgc na dobre stuchanie i
"uwage" podczas tanca. Ponadto wazne jest, aby przed kazdym wystepem
¢wiczyC niektore z ¢wiczen stworzonych przez profesora Pang Minga, aby
zebra¢ Qi i skupi¢ sie, aby moéc jak najlepiej zainwestowac energie na sce-
nie. Zwykle po praktyce Qigong, w ktérej zgromadzono energie w Dantian,
nalezy zapewnic jej cyrkulacje w catym ciele, a Taijiquan jest cenng dyscy-
pling, ktéra nie tylko spetnia ten cel, ale takze rozgrzewa miesnie i stawy,

przywraca potgczenia ciata i trenuje ruch organicznie.
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Topic Esthetic Mapping

Responsible Arbeit und Leben NRW

Kontekst: Metoda estetycznego mapowania ma na celu ujawnienie
subiektywnych obserwacji wtasnego otoczenia i stworzenie widoczno$ci
dla indywidualnych uzytkowan i rzeczywistosci. Chodzi o zblizenie sie do
specyfikacji miejsc i przestrzeni oraz nawigzanie z nimi relacji. Na tym
warsztacie przestrzen otoczenia jest postrzegana, a nastepnie zapisy-
wana w procesie tworzenia wtasnej mapy opartej na dzwiekach, wzorach
i uczuciach. Poprzez osobiscie zaprojektowane mapy stajg sie widoczne
rozne percepcje i rzeczywistosci zyciowe w obrebie wspolnej przestrzeni,
wspdblnego srodowiska (dzielnicy), co otwiera pole do dyskusji i doswi-

adczen w ramach grupy.

Grupa docelowa:

Metoda nadaje sie dla wszystkich grup docelowych, jesli zostanie odpowiednio dosto-

sowana (np. prosty jezyk, materiaty)
Cele:

e Opanowanie miejsc i przestrzeni

e Tworzenie widocznoéci (miejskiej) codziennosci
e Umozliwienie spotkan

e Poszerzenie doswiadczenia

e Stworzenie zmiany perspektywy

e Wspieranie kreatywnosci
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Execution

Faza 1:

Prowadzacy przygotowuje krotkie wprowadzenie dla uczestnikbw na temat mapow-
ania. Do czego stuzg mapy? Kto tworzy mapy? Jakie sg rozne rodzaje map? W tym
kontekscie nalezy rowniez przedstawi¢ przyktady wizualne. Uczestnicy powinni zda-
wac sobie sprawe, ze mapy odzwierciedlajg tylko okreslong rzeczywistos¢ i mogag
tworzy¢ rzeczywistosci (np. podziat Afryki). Dla wsparcia wizualnego zaleca sie
prezentacje przyktadow na wiekszym ekranie lub za pomocg projektora. W takim

przypadku konieczne bedg odpowiednie media cyfrowe.
Faza 2:

Uczestnicy wyruszajg w podroz przez dzielnice. Mogg zosta¢ wystani z wczes$niej us-
talonym pytaniem tematycznym lub po prostu zblizy¢ sie do przestrzeni, zadajgc sobie
otwarte pytania, takie jak: Co dostrzegam? Co widze, stysze, wgcham? Jakie mam
odczucia? Skupienie polega na sSwiadomym postrzeganiu otoczenia i tworzeniu
catkowicie indywidualnego obrazu dzielnicy, ktéry postuzy do opracowania mapy. Pod-
czas spaceru po dzielnicy mozna réwniez robic zdjecia, notatki lub rysunki, ktére mogg

by¢ wykorzystane w pozniejszym tworzeniu map.
Faza 3:

Tworzenie map: Uczestnicy majg mozliwos¢ kreatywnego projektowania map. Sg w
petni swobodni w kreacji. Mogg zdecydowac, w jaki sposob chcg podzieli¢ sie swoim
postrzeganiem dzielnicy lub poszczegdlnych aspektoéw z grupg, w jaki sposdb chcag
Zilustrowac to, co zauwazyli. Wynikiem moze by¢ (cyfrowy) kolaz, produkcja zdjeé¢ lub
wideo na podstawie zebranego materiatu. Moze to by¢ rowniez analogowa mapa/pla-

kat wykonana z zebranych lub dostepnych materiatéw.
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Faza 4:

Uczestnicy majg mozliwos¢ przedstawienia i wyjasnienia swoich map w ramach
prezentacji w grupie. Nastepnie odbywa sie wymiana opinii: Czy zauwazono te same

aspekty? Czy spostrzezenia byty zupetnie rézne? Gdzie lezg réznice i podobienstwa?
Potrzebne materiaty:

Dtugopisy, papier, tektura, karteczki samoprzylepne, klej, tasma klejgca lub podobne

materiaty do tworzenia indywidualnych map uczestnikéw.
Literatura i linki:

e Pettig, Fabian: Asthetisches Kartieren- Mapping als Praxis geogra-
phischer Forschung zu r&umlicher Erfahrung. In: Dammann, Finn;
Michel, Boris (Hg.): Handbuch kritisches Kartieren. Bielefeld 2022,
transcript Verlag.

e https://orangotango.info/de/kritisches-kartieren/

e https://www.subjectiveeditions.orqg/
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DZIEN 3
T i Teatr Dzwiekéw - Ttumaczenie na jezyk nie-
ema miecki Warsztat dla C2 Viral Visions - Car-

cassonne (Francja) prowadzony przez Jac-
queline Fischer - Teatr Dzwiekéw - Dissel-
dorf

Odpowiedzi- Theater der Klange

alny

Umiejetnosci improwizacyjne: Cechy ruch6w tanecznych i analiza ruchu
Labana. Czym jest analiza ruchu Labana? "Analiza ruchu Labana to
metoda oparta na badaniach ruchu przeprowadzonych przez Rudolfa
Labana (1879-1958), teoretyka i czotowego przedstawiciela tanhca
ekspresyjnego. (...) Obecnie jest stosowana w dziedzinach tanca i
choreografii, teatru, sportu i analizy ruchu, a takze w terapiach takich jak
terapia tancem, psychoterapia lub fizjoterapia. Analiza ruchu Labana
obecnie dzieli sie na szes¢ parametrow ruchu: Ciato | Przestrzen | Naped
| Forma | Frazy | Relacje, stuzgcych do okreslenia ruchu. W praktyce
choreograficznej ta analiza moze by¢é wykorzystana do tworzenia ruchu,
poprzez jego ksztattowanie, okres$lanie, przypominanie, komponowanie

oraz obserwacje i refleksje".
Na czym sie skupiamy?

Podczas warsztatu skupiamy sie na jednym z szes$ciu parametrow metody,
a mianowicie na napedzie i generacji ruchu. Wykorzystujemy te metode,
aby dostrzec i nazwac osiem wynikajgcych cech ruchu, poprzez spojrzenie
na dynamike ruchu Ilub napedu. Czynniki tworzone przez te osiem

elementdéw napedu (...) opisujg doktadny sposéb wykonania ruchu.
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Przyktad:

Aby opisa¢ cechy zwigzane z czasem, zwracamy uwage, czy ruchy
pojawiajg sie nagle, sg wykonywane z duzym przyspieszeniem, czy sg
powolne lub op6znione. Aby opisaé cechy przestrzenne, obserwujemy, czy
ruch jest wykonywany bezposrednio (prosto z jednego punktu do drugiego)
czy posrednio (w okrezny sposob). Aby opisa¢é cechy zwigzane z
sitg/waga, obserwujemy, czy ruch jest wykonywany z silnym aktywnym
zaangazowaniem sity ciata czy z matym wykorzystaniem tej sity.
Zwracamy réwniez uwage, czy ruch jest przeciwko sile grawitacji czy
podgza za nig. Aby opisa¢ cechy ptynnosci ruchu, obserwujemy, czy ruch
jest zwigzany i prowadzony czy tez niezwigzany i otwarty. Osiem
podstawowych dziatan napedowych moze by¢ potgczonych i opisuje

konkretne elementy napedu: Méwimy wtedy o

e Pchnieciu (mocne, bezposrednie, opdznione)
e Trzepocie (lekki, posredni, nagty)

e Pchnieciu (mocne, bezposrednie, nagte)

e Unoszeniu sie (lekki, posredni, op6znione)

e Skrecaniu (mocne, posrednie, opdznione)

e Stuknieciu (lekki, bezpos$rednie, nagte)

e Skreceniu (mocne, posrednie, nagte)

e Slizgu (lekki, bezposredni, opdzniony).

Cele warsztatu to:

e umozliwienie uczestnikom najpierw swiadomosci, jakie cechy powinno
posiadac¢ i zawiera¢ ruch taneczny
e dostarczenie uczestnikom metody i narzedzi do tworzenia form, defin-

iowania, komponowania i zapamietywania ruchow
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e obserwowanie i refleksja nad proponowanymi improwizacjami podczas

sesji pracy.
Procedura

o Krotki wyktad wprowadzajgcy i wideo / Rozgrzewka fizyczna / Wprow-

adzenie do Metody Labana.
e Analiza / Otwarcie jamu improwizacyjnego / Sesja kompozycji

Warsztat rozpoczyna sie wprowadzeniem. Po nim nastepuje fizyczna
rozgrzewka, a nastepnie zabawna integracja czynnikow ruchu, takich jak

czas, przestrzen, sita, waga i ptynnosc¢ ruchu.

Grupe mozna podzieli¢ na dwie grupy: wykonawcow i obserwatoréw, aby

zacheci¢ uczestnikow do dialogu.

Po kroétkiej przerwie nacisk ktadziony jest na czynniki ruchowe, aby w za-
bawny sposdéb zagtebi¢ sie w ztozonos¢ oSmiu elementarnych czynnosci
zwigzanych z jazdg. Ostatnia cze$¢ poswiecona jest zabawie z wyuczonym

materiatem.

Jam session lub tak zwana Laban disco oferuje uczestnikom dobrg okazje
do improwizacji w roznych konfiguracjach muzycznych. Ta cze$¢ moze
prowadzi¢ do czesci kompozycyjnej, w ktorej improwizowany materiat ma

zostac zdefiniowany i utrwalony w sekwencjach.
Potrzebne materiaty:

e Ubranie taneczne, duza i odpowiednio wyposazona sala taneczna,
sprzet dzwiekowy / wzmacniacz i mikser dzwieku z przewodami audio

(wtyczka minijack), dwa uchwyty na mikrofon, ekran.
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DZIEN 4

Temat "Sevengardens / Siedem Ogrodéw" -
wiaczajgcy model uczestnictwa. Réznorod-
nos¢ i edukacja poprzez zréownowazony
rozwoj

Odpowiedzi- Mala akademija umjetnosti Ernestinovo

alny

Umiejetnosci improwizacyjne: Sevengardens to globalna inicjatywa sie-
ciowa prowadzona przez niemieckie stowarzyszenie non-profit avatus e.V.
Jej celem jest wykorzystanie roslin barwierskich do pozyskiwania natural-
nych barwnikéw. Ogrody barwnikowe stanowig punkt wyjscia dla niskiego
progu uczestnictwa, z ktérego powstajg réznorodne produkty, takie jak
tusze, farby olejne, akwarele, pastele, ktére mogg by¢ dalej rozwijane.
Pierwsze siedem ogrodéw zostato zatozonych juz w 1996 roku przez

artyste Petera Reichenbacha, tworce projektu.

Idea jest zawsze ta sama: artysci tgczg sity z zainteresowanymi osobami,
znajdujg odpowiednie miejsca na ogrody i wspolnie wytwarzajg produkty
z roslin. Wspotpraca ta promuje réznorodnos$¢ kulturowg, niematerialne
dziedzictwo kulturowe oraz wzmacnia osobistg odpowiedzialnosc¢,

zaangazowanie i uczestnictwo.

Cele

e Zachecanie uczestnikdbw i uczestniczek do tworzenia barwnikow
roslinnych i malowania nimi.

e Przedstawienie informacji na temat kolorow i sieci "Sevengardens”.
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e Wzbudzenie ciekawosci uczestnikow i uczestniczek oraz zapewnienie
przestrzeni do wspdlnego eksperymentowania.

e Omowienie aspektow zwigzanych z kolorami, zdrowiem i ochrong
Srodowiska.

e Stworzenie mozliwosci wzajemnego uczenia sie.

e Motywowanie uczestnikow do dotgczenia do sieci "Sevengardens".

Procedura

1. czes¢ teoretyczna (czas trwania: 1 godzina)

Cele inicjatywy obejmujg edukacje na rzecz zréwnowazonego rozwoju,
ochrone bior6znorodnosci, promowanie lokalnych cykli gospodarczych,
wymiane miedzykulturowg oraz szkolenia. Poprzez wymiane i podnoszenie
kwalifikacji, w tym rdéwniez promowanie jezykéw obcych, odnawia sie
utracona wiedza na temat produkcji barwnikéw roslinnych. Celem zabawn-

ego i estetycznego podejscia jest identyfikacja i promowanie kompetencji.

Wszyscy uczg sie razem, a kazdy moze wnosi¢ swoje umiejetno$ci i
pomysty. Poprzez kultywowanie i docenianie kultur regionalnych,
zaangazowanie w techniki rekodzieta i dzielenie sie nimi poza granicami
lokalnymi i krajowymi, mozliwa jest wymiana wiedzy i ciggte ksztatcenie

kazdej osoby.

Sevengardens zostato uhonorowane przez UNESCO za wybitne osiggniecia

w dziataniach sieciowych.
2. Czes¢ praktyczna (czas trwania: 2 godziny)

Wprowadzenie do mozliwosci tworzenia barwnikéw roslinnych i fascynujgca

podroz w Swiat kolorow pochodzgcych z ro$lin.

Czerwona kapusta i buraki zostaty rozgniecione i zmieszane z niewielkg

iloscig wody, a nastepnie dodano inne sktadniki. Uzyskane barwniki zostaty
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wyprobowane na papierze. Za pomocg soku z cytryny, octu lub wodoro-
weglanu sodu zostato zmienione pH kolorow, co pozwolito uzyskac¢ rézne

odcienie. Rezultaty byty zaskakujgce, petne kolorow, jasne i radosne.
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Temat »ART ID inside ME & Trust Building”

Odpowiedzi- NOWA FALA
alny

Wprowadzenie: Kazdy ma w sobie odrobine artysty, w kontekscie spotec-
znym, generacji, wymogow edukacyjnych w szkole czy na studiach. Ta
odrobina wystarczy. Wazne, aby umie¢ znalez¢ swoje miejsce w grupie.
Bycie wewnetrznym lub zewnetrznym artystg pomaga. Na tych warszt-
atach Agata Zyczkowska zaprasza do rozpoznania poprzez krotki perfor-
mans siebie samego, a nastepnie do spotkania w grupie poprzez wspodlne
¢wiczenia ruchowe, gtosowe, integracyjne i poetyckie. Moze to by¢ poz-
nawanie sie w grupie, ktérej nie znamy, lub pogtebianie relacji z grupa,

ktorg juz nieco znamy.

Opis
1. PERFORMANS / PREZENTACJA TOZSAMOSCI

Na poczatku przygotuj krétki performans. Moze to by¢ opowiedzenie o sobie,
jaki jestes, co lubisz, jaki masz kontakt ze sztukg. Nie ma tutaj regut. Mozesz
tylko mowic lub pokazac¢ fragment wideo, mozesz pusci¢ muzyke. Jesli masz
ochote mozesz tez zrobi¢ bardzo krotkg improwizacje na wybrany temat,
albo aby pokazac¢ jedng strone siebie. Taki ruch sprawia, ze bardzo Taki
ruch sprawia, ze bardzo przyblizamy sie do odbiorcow i uczestnikéw war-
sztatéw. Poznajg oni jedng strone ciebie. Jesli lubisz podroze, opowiedz o
tym, jesSli masz zdolnosci plastyczne, powiedz i pokaz co umiesz zrobic.
Jedli tanczysz, zatancz. Jesli sSpiewasz, zaspiewaj. Lub po prostu pokaz

fragment wideo, ktére jest dla Ciebie wazne z jakiego$ powodu (15 min.).
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2. BALANS W RUCHU / PRACA GRUPOWA

Cwiczenia w grupie rozpoczynamy od chodzenia po przestrzeni. Kazdy z
nas spoglgda w oczy oséb obecnych na sali. Poruszamy sie w ré6znym tem-
pie: wolno, bardzo szybko, biegniemy, zwracajgc uwage na innych. Prze-
cinamy srodek sali. Poszukujemy wzrokiem jednej osoby i razem z naszym
partnerem patrzymy sobie w oczy, nie przestajgc poruszac¢ sie po sali.
Mozemy by¢ zaréwno daleko, jak i blisko siebie, poruszac¢ sie powoli lub
szybko, ale wazne jest utrzymanie kontaktu wzrokowego. Wr6¢my do cho-
dzenia i spoglgdania sobie w oczy wszystkich obecnych. Stopniowo
zmniejszamy przestrzen, w ktérej sie poruszamy, az w koncu catkowicie
zblizamy sie do siebie, obejmujemy sie i stajemy w bezruchu, w jednym

wspolnym przytuleniu (15 min.)
3.PRACA Z GLOSEM

Podczas pracy w grupie, rownie istotny jak nasze ciata, jest nasz gtos.
Dlatego warto przeprowadzi¢ kilka ¢wiczen, ktére go wspierajg. Stajemy w
kotku i wyobrazamy sobie, ze w srodku znajduje sie ogromna czarna dziura
lub studnia, do ktorej wrzucamy dzwieki. Mogg to by¢ stowa, dzwieki lub
nawet cate zdania. Jedna osoba proponuje dzwiek, a cata grupa powtarza
ten dzwiek jak echo. To ¢wiczenie daje kazdemu szanse na improwizacje
gtosowg i otrzymanie zwrotnej informacji w postaci grupowego dzwieku. Jest
to zabawne i bardzo wyzwalajgce emocije.

Kolejne ¢wiczenie zwigzane z pracg gtosem w grupie polega na tym, ze
jedna osoba wydaje dzwiek, $piew, lub zestaw dzwiekdéw, a reszta grupy
porusza sie w tym rytmie. To ¢wiczenie moze by¢ wykonane przez trzy r6zne

osoby (15 min.).
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4. RELACJE Z LUDZMI

Cwiczenie, ktére pozwala innym pokazaé swoje osobiste granice dotyczace
bliskosci ciat, jest waznym elementem pracy grupowej. Nie kazdy lubi, aby
inni go dotykali, dlatego istotna jest dla nas fizyczna odlegto$s¢ miedzy
ludzmi. Kazdy z nas ma inng potrzebe i r6zng granice, gdzie przestaje czuc¢
sie komfortowo lub gdzie chciatby by¢ jeszcze blizej. To éwiczenie, w prosty
i skoordynowany sposob, umozliwia zobaczenie, gdzie te granice sie znaj-
dujg.

Jedna osoba stoi na srodku i mowi "START" do catej grupy, wtedy grupa
rusza wspolnie w strone tej osoby. Kiedy ta osoba powie "stop", grupa
zatrzymuje sie. Odlegtos¢ moze by¢ duza lub mata, w zaleznosci od tego,
jak ta osoba na srodku to odczuwa. Nastepnie ta osoba prosi grupe, aby
utworzyta wokoét niej okreslony ksztatt, na przyktad koto, pétkole, dwie linie,
kwadrat i inne. To ¢wiczenie moze by¢é wykonane przez kazdg osobe w
grupie, kolejno po sobie. W ten sposdb kazdy bedzie mogt zobaczy¢ granice

drugiej osoby w grupie. Utatwia to dalszg prace (15 min.).

PRZERWA - 15 min.
5. PILKA'W KREGU / BUDOWANIE ZAUFANIA

Zaproponuj ¢éwiczenia w kole, ktore sg demokratyczne i sprawiajg, ze
wszyscy czujg sie komfortowo.

Mozesz zrobi¢ éwiczenia z pitkg, gdzie podajgc pitke do drugiej osoby,
mowisz jej imie. To dobre ¢wiczenie jesli grupa sie nie zna. Mozna w tatwy
sposob w formie zabawy poznaé¢ imiona uczestnikéow. Inne éwiczenie z pitkg
polega na potozeniu pitki na gtowie i przejsciu do srodka z pitkg na gtowie,
aby nie spadata, a nastepnie wrzucenie jej do koszyczka. To ¢wiczenie
pozwala kazdemu pokazac sie, wykazaé sie, a jest w miare proste. Aby
oswoi¢ dotyk mozesz takze zrobi¢ ¢wiczenia w kole, gdzie siadamy obok
siebie i dotykami sie kolanami i podajemy sobie pitke bez uzycia ragk. Tu

skupiamy sie na zadaniu i zapominamy, ze dotykami drugg osobe. Te
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cwiczenia z pitkg w kole nie tylko integrujg uczestnikow, ale takze pomagaja

rozwija¢ umiejetnosci komunikacji, wspotpracy i zaufania w grupie (15 min).
6. KOLEKTYWNE SPIEWANIE

Proponuje nauczy¢ grupe prostej piosenki, ktéra stanie sie naszym wspol-
nym dobrem po warsztatach. Moze to by¢ piosenka w jezyku, ktérego nikt
nie zna. Mozemy wydrukowac¢ stowa na kartce, przesta¢ je za pomocg tele-
fonu komorkowego lub pozwoli¢ kazdemu zapisa¢ stowa wedtug stuchu,
zwtaszcza w miedzynarodowej grupie, gdzie kazdy zapisuje dzwieki inaczej
(15 min.)

Przyktadowa piosenka: https://youtu.be/em-kG-SRAGK

Oto tatwa piosenka o Legbie, ktorg kazdy moze nauczyc¢ sie, nawet jesli nie
mowi po kreolsku (piosenka kreolsko-haitanska). Jest dos¢ powtarzalna,

wiec po opanowaniu nie jest trudno jg zapamietac.

Legba nan baye-a
Legba nan baye-a
Legba nan baye-a
se ou ki pote drapo

se ou ki pare soley pou lwas yo
Ttumaczenie:

Legba przy bramie
Legba przy bramie
Legba przy bramie
to ty niesiesz flage

to ty ostaniasz stonce przed Iwag
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7. SZUKANIE DRAMATURGII

Jesli pracujesz z grupg nad jakims konkretnym tematem, to jest ten moment,
kiedy mozesz wprowadzi¢ prace ze stowem, prace ze zdaniami oraz z
poezjg. Dzielimy sie w pary i wspolnie uktadamy kazdy po 5 zdan na zadany
temat. Tematy mozna napisac¢ na oddzielnej kartce np. EKOLOGIA, TOLER-
ANCJA, WOLNOSC, MIASTO, EDUKACJA, WODA. Te tematy moga byé bar-
dzo rozne i wynikajg z potrzeby grupy. Jesli warsztaty sg kilku dniowe, to
takze moga to by¢ tematy tej konkretnej grupy np. PODROZ, ZYWNOSC,
KSIAZKI, FILMY, UBRANIA, RECYKLING, dzielnica itp. Tutaj potrzebna jest
wiasna inwencja i umiejetno$¢ rozpoznania zainteresowan i potrzeb grupy.
To jest czas na rozmowe w parach, na lepsze poznanie sie, na wspolne,
demokratyczne wypracowanie zdan, na dyskusje w cztery oczy na wazny

temat (30 min.).

PRZERWA - 15 min.

8. POETRY / WORKING WITH WORDS

Czas na wspoélne odczytanie zdan, dyskusje na ten temat, mozliwosé
wypowiedzenia sie wszystkich chetnych na pojawiajgce sie tematy wspdlne.
Prowadzgcy moderuje rozmowe, ale daje mozliwo$¢ wypowiedzenia sie

uczestniczkom i uczestnikom (15 min.).
9. DYSKUSJA

W konhcowej dyskusji zachecamy uczestniczki i uczestnikow do podzielenia
sie swoimi odczuciami po warsztatach. Czekamy na opinie na temat tego,
co wzbudzito zainteresowanie podczas spotkania, ktdére elementy najbar-
dziej pobudzity do dziatania i kreatywnego mys$lenia, oraz ktére elementy
budowaty zaufanie w grupie. Kazda osoba ma teraz mozliwo$¢ wyrazenia

swoich uwag i podzielenia sie swoimi odczuciami (15 min.).
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Wymagania:

e projektor wideo

e ekran lub biata Sciana

e odtwarzacz muzyki

e Kkostiumy rekwizyty i dekoracje wedtug wtasnego wyboru
e pitki w réznych rozmiarach

e Kkosz na pitki lub inne pudetko na pitki

e papier A3 - moze by¢ z recyklingu lub kolorowy papier

e markery w roznych kolorach

e nozyczki
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DZIEN 5
Temat Improwizacja? Walc na trzy.

Odpowiedzi- La Galerie Chorégraphique
alny

Prowadzacy: choreografowie i teoretycy tanca. Kontekst: Improwizacja stanowi
powszechng praktyke w procesach nauki i tworzenia w dziedzinie tanca
wspotczesnego. Jackie Taffanel, choreografka i badaczka, dzieli sie swoimi re-
fleksjami na ten temat w zatgczonym tekscie. Pokazuje, ze sztuka improwizacji moze
by¢ przeniesiona na codzienne zycie kazdego cztowieka i dla tych najbardziej od-
waznych moze stac¢ sie sztukg zycia. W tym kontekscie, istotne staje sie nasze rel-
acje z przestrzenig geograficzng, spoteczng, kulturowg i sensoryczng, ktére wyma-
gajg otwartosci na nieznane jako naped dla ruchu. Czuwanie, cierpliwos¢, spontan-
icznosc¢/szczerose, zywiotowosé, odbicie i nawet wirtuozeria - to cechy, ktére im-
prowizatorzy ozywiajg w "grze" zycia. W Swiecie, w ktorym zmiany klimatyczne i
spoteczne wydajg sie przyspieszaé, jednostki sg zmuszone do nieustannej adapta-
cji, a nawet odradzania sie, aby przetrwac i odnie$¢ sukces. Celem tego szkolenia
jest propagowanie wiedzy i praktyk improwizacji, ktébre mogg wzbogaci¢ nasze

zdolno$ci do fizycznej, umystowej i intelektualnej adaptacji w kazdej sytuacii.

Program

Kierunek: Choreografowie i mysliciele tahca
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1. Zapytaj uczestnikéw o ich indywidualng definicje improwizaciji.

Zapytaj uczestnikow o ich definicje improwizacji. Krétkie wideo wprowa-
dzajgce do warsztatu pokazuje uczestnikom dtugg liste stow zwigzanych z
terminem "improwizacja" (https://youtu.be/UvjLazpOt3k). Filmowi to-
warzyszy fragment improwizowanego koncertu Jimmy'ego Hendrixa w
Woodstock w latach 60., ktory jest celowo wyswietlany z duzg gtosnosciag,
aby zapewnié¢ zarowno historyczng perspektywe tematu, jak i umozliwié
uczestnikom wejScie w wciggajgce i nieoczekiwane doswiadczenie. Wideo
jest nastepnie odtwarzane w catkowitej ciszy, a kazdy uczestnik jest
proszony o wybranie stowa z listy. Wybrane stowa stuzg jako podstawa do
wymiany miedzy uczestnikami, aby wspodlnie zblizy¢ sie do definicji im-

prowizaciji.

2. Uczestnicy udajg sie do przestrzeni publicznej, gdzie moga im-

prowizowac.

Grupa zostanie podzielona na pary, ktére nagrajg maksymalnie jednomi-
nutowe filmy podczas spaceru ulicami dzielnicy, w ktorej odbywajg sie war-
sztaty. Celem jest skorzystanie z okazji, aby jeden lub wiecej mieszkancow
byto swiadkami tych kroétkich i wyjgtkowych nagran. Podczas tej migawki
"aktorzy" sg poinstruowani, aby przywota¢ pewne cechy ruchu (np.
powolnos¢), energie lub nastréj zwigzany z kolorem w chwili obecnej.
Wprowadzenie do tego ¢wiczenia podkresla, ze improwizowany akt nie jest

z natury przepisany, ale nie jest tez pozbawiony znaczenia.

3. wspdlna analiza doswiadczen kazdej osoby i okreslenie terminu "im-

prowizacja".

Ogladanie réznych filméw nakreconych podczas ¢wiczen praktycznych daje
mozliwos¢ krytycznej analizy wynikdow. Dobrym pomystem jest podzielenie
sie pomystami na temat koncepcji improwizacji i oméwienie mozliwych zas-

tosowan.
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