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Wprowadzenic —

Projekt CO.DA.S.I. — ,COntemporary DAnce for Sustainability and Inclusion” to
projekt finansowany przez program Erasmus+, KA220-ADU - Partnerstwa wspotpracy
w edukacji dorostych w 2022 roku. Trwa 18 miesiecy, a koordynowany jest przez
Dame de Pic (Belgia). Wsréd jego partneréw znajdujg sie: I'espace (Wtochy), La
Galerie Chorégraphique (Francja), Fundacja Rozwoju Teatru 'NOWA FALA' (Polska)
oraz Kulturanova (Serbia).

Cele projektu to:

- Dostarczenie nauczycielom tanica i zespotom tanecznym nowych materiatéw
szkoleniowych, aby poprawi¢ ich kompetencje w zakresie nauczania tanca
wspotczesnego oraz badan choreograficznych;

- Upowszechnianie nowych metod choreograficznych wsréd mtodego pokolenia
tancerzy;

- Wykorzystanie kreatywnych i innowacyjnych narzedzi, aby utatwic¢ proces uczenia
sie profesjonalnym tancerzom:;

- Odswiezenie wizerunku tannica wspotczesnego, przeksztatcajgc go z negatywnego
w pozytywny, czynigc taniec wspoétczesny bardziej dostepnym i zrwnowazonym dla
nowej publicznosci.
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Dziatania projektowe sg podzielone na pakiety zadan (Work Packages). Niniejsza
publikacja jest czescia WP3 - Metoda CO.DA.S.I. majgca na celu wzmocnienie
pozycji zespotdw tanecznych i profesjonalistow. Jest zasobem cyfrowym i zawiera
materiaty szkoleniowe dla zespotow tanca wspodtczesnego, oferujgc narzedzia dla
tancerzy zawodowych do przezwyciezenia pandemii oraz tworzenia nowej
publicznosci, dzieki naciskowi na zrownowazony rozwdj, witaczanie spoteczne i
zaangazowanie polityczne. Zawartos¢ tych materiatéw szkoleniowych zostata
opracowana wokot nastepujgcych tematow:

- w jaki sposdb tworzy¢ nowg publicznos¢ dla tarica wspdtczesnego?

- w jaki sposob zespoty taneczne moga tworzy¢ nowe mozliwosci zatrudnienia dla
zawodowych tancerzy?

- co dziata, a co nie dziata na scenie tarica wspotczesnego w krajach partnerskich?

- w jaki sposob dzieli¢ sie umiejetnosciami i strategiami z réznych krajow, aby
zwiekszy¢ zainteresowanie taricem wspdotczesnym?

- w jaki sposob uczyni¢ taniec wspdtczesny bardziej dostepnym i jak zwiekszyc¢
dialog z publicznoscig?

- w jaki sposdb tworzy¢ mozliwosci mobilnosci miedzy partnerami projektu?

- w jaki sposdb zespoty taneczne moga by¢ odporne i przezwyciezy¢ trudny moment
zwigzany z kryzysem sztuk performatywnych?

Publikacja ta jest dostepna na stronie internetowej projektu (codasi.org/resources) w
5 jezykach (angielskim, francuskim, polskim, wtoskim, serbskim).

Wynik tego projektu jest pomocny w uzupetnieniu narzedzi szkoleniowych
dostepnych dla zespotow tanecznych i profesjonalistow. Opracowane materiaty sag
przydatne do oceny wtasnych umiejetnosci i kompetencji, z perspektywa
przezwyciezenia trudnej sytuacji, w jakiej obecnie znajduje sie sztuka performatywna.
Materiaty szkoleniowe CO.DA.S.I. wyprowadzajg zespoty taneczne poza utarte
schematy, z podejsciem opartym na odpornosci, zmieniajgc paradygmat zazwyczaj
przypisywany tanicowi wspdétczesnemu: projekt ten ma na celu zmiane postrzegania
pracy zespotow tanecznych, aby uczyni¢ jg bardziej atrakcyjng i blizszg nowej
publicznosci, a takze utatwi¢ przejscie do tanca wspodtczesnego opartego na
pozytywnych koncepcjach: zrbwnowazonym rozwoju i wtgczaniu spotecznym.
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Dziatania w ramach WP3 obejmowaty:

e WP3.A1 Wymiana dobrych praktyk i badann choreograficznych miedzy partnerami
(wszyscy partnerzy). Warsztaty zorganizowane we Wtoszech z udziatem zespotdéw
tanecznych zaangazowanych w projekt byty okazjg do wymiany dobrych praktyk i badan
choreograficznych miedzy partnerami w poszukiwaniu rozwigzan na potrzeby wyrazone
w WP2, dzieki badaniom oraz grupom fokusowym.

WP3.A2 Skupienie na zrownowazonym rozwoju, zaangazowaniu i witgczaniu
spotecznym w tanicu wspotczesnym. L'espace Dance Company stworzyto materiaty
szczegdlnie zwigzane z tymi trzema tematami, stanowigcymi podstawe materiatow
szkoleniowych CO.DA.S.I.

WP3.A3 Tworzenie materiatow szkoleniowych dotyczacych zrownowazonego rozwoju i
wtgczania spotecznego dla zespotdéw tanecznych i profesjonalistow. Wszyscy partnerzy
zgromadzili swoje doswiadczenia w tych obszarach, tworzac wspdlng baze informacji do
przekazania innym zespotom tanecznym w tej publikacji cyfrowe,.

WP3.A4 Sesje pilotazowe dotyczace tworzonych materiatach szkoleniowych (wszyscy
partnerzy). Wszystkie pie¢ krajdw zorganizowato sesje pilotazowe z zespotami
tanecznymi spoza konsorcjum, aby oceni¢ reakcje profesjonalistow na materiaty
szkoleniowe CO.DA.S.I.

WP3.AS5 Finalizacja materiatéw szkoleniowych iich ttumaczenie we wszystkich jezykach
partnerow. Po sesjach pilotazowych partnerzy zebrali opinie od uczestnikéw i
sfinalizowali materiaty szkoleniowe CO.DA.S.l., ktdére zostaty zebrane w niniejszej
publikacji cyfrowej i przettumaczone.

Ten podrecznik z nowym, innowacyjnym programem nauczania jest efektem potaczenia
metod choreograficznych zespotow tanecznych zaangazowanych w projekt. Jego celem
jest rozpowszechnianie nowych metod, ktdre bedg wspierac szkoty i osrodki taneczne w
procesie wznawiania swoich kurséw tanecznych z nowymi programami nauczania i
metodami pedagogicznymi.

Podrecznik opiera sie na wynikach zebranych podczas warsztatow w Palermo (30
pazdziernika - 3 listopada 2023 roku) oraz na raporcie opracowanym przez partneréw w
ramach WP2 - Badania nad stanem sztuki we wszystkich krajach. Raport ten ukazuje
sytuacje tanca w krajach partnerskich i gromadzi pomysty oraz opinie z grup fokusowych i
badann przeprowadzonych w WP2. Wspdlny Raport jest dostepny pod adresem
https://www.codasi.org/common-report

Ta publikacja jest kluczowym krokiem w osiggnieciu celu, jakim jest dostarczenie osobom
uczacym tanca i placéwkom szkoleniowym nowych narzedzi do wznowienia ich dziatalnosci
oraz wsparcia ich w trudnym zadaniu ozywienia pracy pedagogicznej i choreograficznej z
naciskiem na wtgczanie spoteczne i zrbwnowazony rozwaj.
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l
Grupa doceclowa =

podre¢cznika CO.DAS.L

Gtéwnymi grupami docelowymi tych
publikacji sg nauczyciele i trenerzy tarica z
publicznych i prywatnych szkét, a takze
uczniowie szkét tarica oraz profesjonalni
tancerze. Partnerzy rowniez sg waznymi
beneficientami tych dziatan, poniewaz
nadzorowali pilotaz tresci podrecznika z
uczniami  szkdét  tanica i innymi
profesjonalistami z branzy tanecznej.

Sesje pilotazowe przyniosty  korzysci
wszystkim grupom docelowym
zaangazowanym w projekt:

nauczycielom i trenerom tanca z
publicznych i prywatnych szkét |/
osrodkoéw tanecznych;

cztonkom organizacji partnerskich;
uczniom szkot tanica oraz zawodowym
tancerzom, ktdorzy uczestniczyli w
zajeciach w celu nauki lub specjalizaciji
w tancu i ruchu;

artystom performatywnym, ktorzy
zostali wtgczeni do sesji pilotazowych.

Okoto 60 zespotdéw tanecznych i profesjonalistow z organizacji ze wszystkich krajow
partnerskich byto zaangazowanych w faze pilotazowag materiatow szkoleniowych
CO.DA.S.I, przekazujgc opinie na temat wygladu i jakosci internetowych materiatow
szkoleniowych. 06
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ORGANIZACIJE | PRODUCENCI ZAANGAZOWAN|
W PROJEKT CO.DA.S.I.

Dame de Pic/Cie Karine ¢ o o
Ponties (Belgia)

Dyrektorka artystyczna Karine Ponties zatozyta zespdt Dame de Pic/Cie Karine Ponties w 1996
roku w Brukseli. Do tej pory zespdt zrealizowat 46 spektakli prezentowanych w 36 krajach -
ponad 1000 wystepdw na 4 kontynentach. Dame de Pic jest znany z wyjatkowego podejscia do
tworzenia opartego na pracy z ciatem. Zespot posiada lokalng tozsamosc ksztattowang przez
wspotprace z belgijskimi artystami i instytucjami. Prace zespotu zyskaty miedzynarodowy
rozgtos i nagrody, co doprowadzito do rozszerzenia wspotpracy za granica.

Badania choreograficzne zespotu koncentrujg sie na przektadzie i ttumaczeniu ruchu,
eksplorujgc formy i formaty, ktére umozliwiajg dotarcie do szerokiej publicznosci. Ttumaczenie
Swiata w cztowieku jako zyjacej istoty posrdd innych zyjgcych ludzi. Ttumaczenie jako mediacija
miedzy réznorodnoscig kultur a jednoscig cztowieka. Od dialogu miedzy kulturami po dialog
miedzy sztukami, kazdy projekt zespotu petnit role punktu spotkania i horyzontu miedzy
lokalnymi a miedzynarodowymi tancerzami, aktorami, ilustratorami i muzykami. Taniec staje sie
tu platforma, sposobem angazowania sie i spotykania z innymi.

Przez ostatnie 25 lat zespdt budowat i pielegnowat witasng sie¢ produkcji i dystrybucii,
szczegolnie w Europie Wschodniej (Czechy, Stowacja, Litwa, Rosja), Azji (Wietnam, Korea),
Afryce (Senegal) i Ameryce (Kanada). Ponadto, stata i wybitna jakos¢ pracy zespotu zapewnita
mu lojalnos¢ czotowych belgijskich instytucji zajmujgcych sie produkcija i dystrybucjg tanca.
Jednoczesnie zespdt stale rozwija narzedzia poszerzajgce zasieg ich dziatalnosci i angazujgce
publicznosgé, ktdra nie jest zaznajomiona z tancem lub ma do niego ograniczony dostep.

Praca zespotu opiera sie na realizacji roznych celdw: tworzenie i dystrybucja nowego
repertuaru, miedzynarodowe wspotprace artystyczne, edukacja artystyczna, docieranie do
nowej publicznosci oraz mentoring mtodych i/lub wschodzacych artystéw.
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Nagrody:

e LOSS /Home far away from home - Nagroda Teatralna Fortuna 2022 (Litwa)
Same Same - Wyréznienie Specjalne na Czech Dance Platform 2019 (Czechy)
Every Direction Is North - Ztota Maska 2017 - Najlepsze Przedstawienie Taneczne (Rosja)
Pastime Paradise - Nominacja do Ztotej Maski 2016 (Rosja)
Luciola - Nominacja do Nagrody Krytykow - Najlepsze Przedstawienie Taneczne 2013
(Belgia)
Mirliflor - Ztota Maska 2011 - Najlepsze Przedstawienie Taneczne (Rosja)
Havran i Fidele a I'éclair - Nagroda Festiwalu MIMOS 2009
Holeulone - Nagroda Jury Festiwalu MIMOS 2008
Holeulone - Nagroda Najlepszego Przedstawienia Tanecznego - Nagroda Krytykéw 2007
(Belgia)
Mi non Sabir - Nagroda Publicznosci Festiwalu Tanec Praha 2005
Brutalis - Nagroda SACD - Najlepsze Przedstawienie Taneczne 2002

Repertuar dostepny na stronie: http://damedepic.be/en/shows/
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Karine Ponties

Data urodzenia: 25/03/1967 w Castres, Francja
(narodowos¢: francuska i belgijska)

Jezyki: francuski, hiszpariski, kataloriski, wtoski, angielski

Wyksztatcenie:

- 1985: Francuska matura w dziedzinie socjologii i ekonomii,
Lycée francais — Barcelona

- 1986-1988: Szkota Mudra w Brukseli, dyrektor: Maurice
Béjart — Bruksela

- 1986-1988: Licencjat z filologii hiszpanskiej i kataloriskiej na
Uniwersytecie w Tuluzie

Doswiadczenie zawodowe

0d 1989 do 1995:

- Wspdtprace z Riccardo Mutim i Roberto de Simone, Liliang Cavani

-Tancerka Mishy Van Hoecke, Frédérica Flamanda, Cie Mossoux-Bonté, Michele Noiret, Pierre'a Droulersa,
Claudio Bernardo, José Besprosvany

- Charleroi/Danses (choreografie Stevena Petronio, Adriany Borriello, Lucindy Childs, Merce Cunningham)

- Nadine Ganase, Cie x2x3 (projekty ,On the wave” z Aka Moon i ,Passages” z Het muziek Lod)

0d1995:

- Choreografka, tancerka i dyrektorka artystyczna zespotu Dame de Pic (46 przedstawien, ponad 1000
wystepdw na 4 kontynentach w 36 krajach).

- Od 2003 roku Dame de Pic/Cie Karine Ponties otrzymuje dotacje od Ministerstwa Federacji Walonii-
Brukseli, Dyrekciji Generalnej Sztuk Scenicznych, dziat tanca.

- Jezyk, ktdry tworzy na scenie jest wyrazny i precyzyjny, oscylujgc miedzy humorem, potwornoscig a czystg
intensywnoscia, ktdrg odkrywa w organicznej wyjatkowosci kazdego z jej wykonawcow i ich absolutnej
koniecznosci ruchu. Choreograficzne ttumaczenie tego surowego materiatu prowadzi do ztozonego
uniwersum tworczego, taczacego animacje, ilustracje i muzyke, zawsze opierajac sie na bliskich
wspotpracach.

Od 2015:

- Koordynatorka programéw Ciata i Ruchu w Ecole supérieure des Arts — Arts® (Konserwatorium Sztuk,
finansowane przez Federacje Walonia-Bruksela, z siedzibg w Mons, stolicy kultury Federacji oraz Europejskiej
Stolicy Kultury 2015). Arts? jest wynikiem fuzji bytego Krélewskiego Konserwatorium (Muzyka i Teatr) oraz
Ecole supérieure des arts plastiques et visuels (ESAPV) — Krajowej Szkoty Sztuk Wizualnych.

- Profesorka Ruchu Scenicznego w Ecole supérieure des Arts — Arts® w Mons.

- Profesorka Treningu Fizycznego, a takze w kontekécie Studidw Magisterskich w Puppetry w Ecole
supérieure des Arts — Arts*> w Mons.

- Koordynatorka Studiéw Magisterskich w Puppetry w Arts’> miedzy Mons a Académie des Beaux Arts de
Tournai, autoryzowanej przez ARR.E.S. (Académie de Recherche de 'Enseignement Supérieur).
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ORGANIZACIJE | PRODUCENCI ZAANGAZOWAN|
W PROJEKT CO.DA.S.I.

L’espace APS/ASD eoe
(Wlochy)

L'espace APS/ASD (I'espace Dance Company) zostata zatozona w 2012 roku w Palermo z
zamiarem promowania i upowszechniania awangardowego oraz badawczego tarica
wspotczesnego i kultury na poziomie lokalnym, krajowym i miedzynarodowym, stajgc sie
punktem odniesienia dzigki swojemu rewolucyjnemu i holistycznemu podejsciu, poprzez
dziatanie wiasnego zespotu tanecznego, zaangazowanie w upowszechnianie oraz zajecia
edukacyjne.

Stowarzyszenie zostato zatozone przez choreografa i tancerza Giovanni'ego Zappulle, dyrektora
artystycznego zespotu Zappulla DMN oraz twoérce innowacyjnej metody Danza Movimento
Naturale, ktéra powstata w wyniku potgczenia tarica wspdtczesnego, Taijiquan i Zhineng
Qigong. Metoda ta jest wyrazem modelu badawczego, ktory jest zgodny z ludzkg naturg we
wszystkich jej aspektach: biomechanicznym, energetycznym i psychicznym, poprzez dyscypliny
umozliwiajgce rozwaj ludzkiego potencjatu przywracajgce wewnetrzne powigzania.

Prezeska stowarzyszenia i wspdtdyrektorkg zespotu Zappulla DMN jest tancerka Annachiara
Trigili, ktéra razem z muzykiem i kompozytorem Giuseppe Rizzo, tancerkg Robertg D'Ignoti oraz
artystkag wizualng Petrg Trombini tworzg gtowny rdzen zespotu.

Jednym z celdw zespotu jest pokazanie czystego i naturalnego tarica poprzez bliski zwigzek
miedzy umystem a ciatem, czynigc tancerza narzedziem, ktdre zacheca publicznos¢ do
przezywania przedstawienia jako zarowno estetycznego, jak i emocjonalnego doswiadczenia.

Zespot ma repertuar sktadajgcy sie z nastepujgcych przedstawien:

- Apollo and Daphne(2015) — duet z muzyka Giuseppe Rizzo;

- Memories from the Future (2016) - trio na temat VIl Symfonii Beethovena;

- Sul Sentimento (2017) — z muzyka Fabio Badalamentiego;

- Natural Landscapes (2016) — efekt wspétpracy zespotu Zappulla DMN i Collective M. LM. Arte
Escenico z Meksyku, dzieto dla 10 tancerzy z muzyka Giuseppe Rizzo;

- Wunderkammer (2021) - trio z muzyka Giuseppe Rizzo;

- Dafne and Apollo (2022) — duet z muzyka na zywo G. Rizzo i mappingiem wideo.
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Stowarzyszenie wspdtpracuje z La Galerie Chorégraphique w Carcassonne (Francja), kierowana
przez Thierry'ego Gourmelena. Ponadto jest realizatorem trzech europejskich projektéow Erasmus+ na
rzecz upowszechniania dobrych praktyk choreograficznych Te trzy projekty, ktore s obecnie
realizowane — Dance Highways, Viral Visions i IN.TO.DATE. — przyczyniaja sie do tworzenia silnej
miedzynarodowej sieci z réznymi zespotami dziatajgcymi na scenie tanca wspotczesnego, w tym: La
Fundicion - Asociacion Puertas Abiertas (Bilbao, Hiszpania), Dansearena nord (Tremso, Norwegia),
Fundacja Rozwoju Teatru 'NOWA FALA' (Warszawa, Polska), Theater der Klange (Dusseldorf,
Niemcy), Body Architects (Wieden, Austria), Mala akademija umjetnosti (Ernestinovo, Chorwacja)
Wspodtpraca ta prowadzi do organizacji warsztatow i dziatan performatywnych. W maju 2021 roku
stowarzyszenie zorganizowato pierwsza edycje Festiwalu Dissidanza w Palermo, a w pazdzierniku
2022 roku drugg edycje, w ktorej uczestniczyli miejscowi i miedzynarodowi artysci zaangazowani w
eksperymentalne i innowacyjne projekty performatywne, taczace rdéznorodne inspiracje i
awangardowe technologie.

Poprzez swoje produkcije zespot Zappulla DMN zrealizowat kilka miedzynarodowych projektow, w tym
w 2016 roku wspdtprace z M.ILM. Arte Escenico Collective z Meksyku, ktéra doprowadzita do
artystycznej rezydencji oraz stworzenia przedstawienia dla 10 tancerzy Natural Landscapes,
zaprezentowanego w TMO w Palermo i w Teatrze Tanca w Meksyku.

Zespot brat rowniez udziat w festiwalu Dance Cités w Carcassonne w 2019 i 2020 roku, platformie
choreograficznej Rencontres mouvementées w Tuluzie w grudniu 2020 roku, festiwalu Dissidanse w
Ajaccio we wrzesniu 2021 roku oraz festiwalu U:NEW Dance Wave Festival w Warszawie w grudniu
2021 roku i we wrzesniu 2022 roku.

Stowarzyszenie angazuje sie rowniez w profesjonalne i amatorskie szkolenia, organizujgc
cotygodniowe kursy, staze i warsztaty z choreografem Giovanni'm Zappullg oraz zespotem Zappulla
DMN, a takze wspodtprace z lokalnymi i miedzynarodowymi artystami, w tym Damiano Bigim, Patrice
Usseglio, Maring Rocco, Michele Ettori, Fabien Delisle'em, kontynuujac jednoczesnie
upowszechnianie metody Danza Movimento Naturale, ktéra stanowi innowacje w obszarze szkolen

dla performerdw i tancerzy.
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BADANIA TANECZNE / METODA / ESTETYKA
METODA ,,DANZA MOVIMENTO NATURALE"

Metoda Danza Movimento Naturale (DMN) zostata stworzona w 2005 roku przez Giovanni'ego
Zappulle, choreografa, tancerza i dyrektora artystycznego centrum choreograficznego L'espace. Jego
pobyt we Francji — w Krajowym Konserwatorium Muzyki i Tanca w Boulogne-Billancourt oraz w Ridc
(Rencontres Internationales de danse contemporaine) — dat Zappulli silne podstawy pedagogiczne,
ktdre sktonity go do pogtebienia technik i Sciezki juz podjetej przez tancerke Isadore Duncan (1877-
1927).

W slad za Isadorg Duncan: jej ‘wewnetrzny ruch’ i buntowniczy geniusz

Isadora Duncan byta buntowniczym geniuszem, istotnym elementem historii tarica, poniewaz nie
miata ustalonego wyksztatcenia akademickiego, a zawsze wykazywata sie odwaga, by eksplorowac
granice tanca. Ruch Naturalny w Tancu zaczyna sie od dogtebnego badania technik Duncan,
pierwszej, ktéra sformutowata kategorie wewnetrznego ruchu.

.Mozemy zdefiniowac to jako ruch, ktory w koricu rozwigzuje dychotomie miedzy duchem a ciatem.
Dychotomie — zauwaza Zappulla — ktdéra zostata natozona jako nadbudowa, ale ktérej Grecy nie znali:
w teatrze byli muzycy, aktorzy i tancerze razem. W ten sam sposéb wewnetrzny ruch zaczyna sie od
duszy, promieniuje do kosci i gtebokich miesni, do umystu i ciata: jest to sita, z ktdrej nie korzystalismy
przez wieki.

Zwigzek z dyscyplinami orientalnymi

Metoda DMN - stworzona we wspétpracy choreografa Giovanni'ego Zappulli i tancerki Annachiary
Trigili — rozwija sie poprzez istotne potaczenie tarica wspotczesnego z muzyka oraz spotkanie z
Taijiqguan Chen i Qigong, dyscyplinami, w ktérych znajdujemy koncept wewnetrznego ruchu, zgodny
z naturg ludzka w jej biomechanicznych, energetycznych i psychicznych aspektach.

.Nie jest zaskakujgce, ze mys| zachodnia i techniki spotykajg sie z wschodnimi, tak samo jak umyst i
ciato ponownie zaczynajg dialogowac za posrednictwem metody Danza Movimento Naturale -
zauwaza Zappulla — poniewaz ciato ludzkie jest postrzegane jako instrument orkiestrowy. Ma te sama
harmonie, ktdrg znajdujemy w obrazach tanczacych greckich figur, te sama harmonie, ktorej Isadora
Duncan szukata w muzeach, aby przywrdcic jg do teatru: naturalnego miejsca tej harmonii.”
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Pytania, od ktérych nalezy zacza¢:

Taniec wspotczesny nieco ponad sto lat temu, zaczat dawac ciatu mozliwosc skonstruowania swojej
naturalnej historii, wyrazenia witasnego istotnego ruchu zgodnie z wewnetrzng réwnowaga. W
metodzie DMN ciato uczy sie stuchac tych praw.

.Musimy zaczag¢ — mowi Giovanni Zappulla — od kilku pytan: czy pozwalamy naszemu ciatu wyraza¢
swoj wiasny rytm? Jak mozemy podaza¢ za jego naturalnymi mechanizmami, aby naprawde sie
poruszac, niezaleznie od efektu, ktéry ma by¢ wyprodukowany, od rezultatu, ktéry ma byc osiggniety?
Jak mozemy poruszac sie wolno lub szybko, nie narzucajac sobie sztucznego funkcjonowania? Jesli
postep technologiczny pomdgt nam skurczyC przestrzeni-czas, w ktérej w sposob bulimiczny
przyswajamy informacje, co z indywidualnym przestrzenig-czasem?”

Sycylia, za granica, przesztos¢ i przysztosé

Metoda DMN, ktdra juz zawedrowata do innych krajow, od Francji do Meksyku, poprzez warsztaty i
wystepy, w ktérych ciato tancerza nie jest juz postrzegane jako obiekt, ktéry nalezy nieodwracalnie
wyczerpac na rzecz estetyki ruchu, ale jako centrum sity, wzrostu i dobrostanu.

Tancerz staje sie wiec silny dzieki samemu tancowi. | taniec zndw staje sie naturalny, niewiarygodnie
bogaty; ciata moga wykraczac¢ daleko poza kwestie techniki i stylu, ruch ma swojg wtasng prawde.
.Jednoczesnie — kontynuuje choreograf — badania, ktore prowadze, mogty zostac zrealizowane tylko
na Sycylii. Zespot, ktdrym kieruje, mogt powstac tylko w miejscu o ogromnym dziedzictwie ztozonych i
réznych kultur, ktére posiadajg sity i zdolnosci do znalezienia punktu spotkania. Wspotczesnosé w
ewolucyjnej kontynuacji z przesztoscig, w ktorej umyst i ciato byty ziednoczone w jednej harmonii.
Naszym zadaniem jest ponownie to odnalezé. Tylko wtedy tancerz uswiadomi sobie, ze juz ma w
sobie muzyke, napisang specjalnie dla niego/niej: i wszystko, co moze zrobic, to jej stuchac i dzieli€ sie
nig.
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ORGANIZACIJE | PRODUCENCI ZAANGAZOWAN|
W PROJEKT CO.DA.S.I.

Fundacja Rozwoiju Teatru
‘NOWA FALA’ - HOTELOKO oo
(Polska)

Fundacja Rozwoju Teatru NOWA FALA' jest organizacjg pozarzadowa zatozong w 2009 roku w
Warszawie przez Agate Zyczkowska. Celem Fundacii jest promowanie i integrowanie artystéw
zwigzanych z tancem wspotczesnym oraz teatrem eksperymentalnym. Artysci realizujg
produkcje spektakli i organizujg wydarzenia taneczne. Fundacja NOWA FALA interesuje sie
wymiang doswiadczen miedzy polskimi artystami a twdrcami z Europy i catego sSwiata.
Organizacja prowadzi rowniez warsztaty i projekty dla mtodziezy oraz wspdtpracuje z kilkoma
instytucjami kulturalnymi w \Warszawie.

W ramach fundaciji dziata kolektyw taneczny HOTELOKO movement makers (od 2011 roku).
HOTELOKO pracuje gtéwnie w obszarze choreografii eksperymentalnej i tarica wspdtczesnego.
Agata Zyczkowska wspdtpracuje z Mirkiem Wozniakiem, Karing Szutko i Maciejem Feliga.
Artysci tworza projekty artystyczne, edukacyjne i spoteczne, poruszajgce tematy takie jak
ekologia, wspdlnota, dobrostan, wolnos¢, tozsamos¢, empatia, akceptacja, edukacja i miasto.
Kolektyw wyprodukowat kilka spektakli, ktore byty prezentowane na festiwalach w Polsce i za
granica, m.in spektakl "LUXA", wybrany na Polskg Platforme Tarnca 2024 przez Narodowy
Instytut Muzyki i Tarica. Kolektyw otrzymat nagrode jury "Coup de Coeur" za oryginalnosc
spektaklu "Absolutely Fabulous Dancers® na 17. Festiwalu Quartiers Danses w
Montrealu/Kanada (2019). HOTELOKO wspétpracuje z Centrum Promocji Kultury (CPK), z
Osrodkiem Kultury Ochoty (OKO) oraz z Instytutem Teatralnym im. Z. Raszewskiego w
Warszawie.

HOTELOKO - Facebook - https://www.facebook.com/hoteloko
HOTELOKO - Instagram - https://www.instagram.com/hoteloko/
HOTELOKO - Vimeo - https://vimeo.com/hoteloko
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Agata Zyczkowska jest réwniez twérczynig festiwalu UNEW DANCE WAVE FESTIVAL w Warszawie,
ktéry ma na celu wspieranie wspotpracy miedzy polskimi i miedzynarodowymi partnerami. Festiwal
ktadzie szczegdlny nacisk na tematy zwigzane z przysztoscig naszej planety. Dodatkowo skupia sie na
promowaniu dyskusji na temat praw cziowieka, tozsamosci kulturowej oraz europejskiego
dziedzictwa kulturowego. W ciggu ostatnich trzech lat (2021-2023) zorganizowano 14 wieczoréw,
podczas ktorych zaprezentowano 36 przedstawien i prac choreograficznych oraz 16 filméw wideo we
wspotpracy z artystami z Polski, Francji, Niemiec, Hiszpanii, Wtoch, Ukrainy, USA, Meksyku, Austrii,
Wegier i Stowacji. W ramach festiwalu odbyty sie takze warsztaty taneczne oraz spotkania z
publicznoscig czy rozmowy w kregu po pokazach.

U:NEW Festival na Instagramie - https://wwwv.instagram.com/u_new_festival/

Fundacja ‘NOWA FALA' od samego poczatku wspdtpracuje z zagranicznymi partnerami. Fundacja
zrealizowata m.in. projekty “Turista” w ramach Festiwalu Warszawa Centralna-Migracje w koncepcji
niemieckiego artysty Thomasa Harzema (2010), "Pracownia Ludica" (2011) w koncepcji argentynskie;
artystki Solange Bonfil, zaprezentowany w Madrycie w Enczima Teatro, oraz "frau / mujer / femme"
we wspdtpracy z hiszpanskim artystg Alfredo Bautista i niemiecka artystkg Ellen Gronwald,
zaprezentowany w Berlinie w Tatwerk (2017). Fundacja wspotpracowata z takimi krajami jak: Niemcy,
Witochy, Francja, Szwajcaria, Ukraina, Hiszpania, Argentyna, Chile, Austria, Kanada, Chorwacja,
Norwegia, Serbia i Belgia.

Fundacja zrealizowata ponad 40 projektow kulturalnych i edukacyjnych w ramach wsparcia z Biura

Kultury m.st. Warszawy, Polskiego Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego, Polskiego
Instytutu Muzyki i Tarca, Narodowego Centrum Kultury, Instytutu Ksigzki oraz grantow europejskich:
Fundacji Wspdtpracy Polsko-Niemieckiej, Ambasady Republiki Federalnej Niemiec w \Warszawie,
Austriackiego Forum Kulturalnego.

Foto: Marta Ankiersztn
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Fundacja ‘'NOWA FALA' przez cztery lata prowadzita jako lider Centrum Sztuki Tanca w Warszawie
(CST). realizujgc projekt artystyczny i edukacyjny (2016-2019), wspodtpracujgc z 24 organizacjami
pozarzadowymi, a tym samym zdobywajac doswiadczenie w realizacji projektow z zakresu tanca
wspotczesnego z wieloma partnerami. Byt to jeden z najwiekszych demokratycznych projektéw w
historii tarica wspodtczesnego w Warszawie. W ramach tego projektu fundacja zrealizowata 9
koprodukcji, przeprowadzita 152 réznorodne warsztaty (warsztaty taneczne w réznych technikach,
warsztaty pisarskie o taricu, warsztaty wideo tanca) oraz 105 wydarzen edukacyjnych i spotecznych.
Zrealizowano ponad 100 przedstawien, odbyto sie 70 spotkan miedzy artystami a widzami, 2
konferencje taneczne, 2 wystawy tarica, a takze napisano 47 recenzji wydarzeri tanecznych.
Dyrektorka projektu, Agata Zyczkowska, wspdtpracowata z ponad 200 osobami z dziedziny tarica w
Warszawie, Polsce, Europie i za granica. Projekt zgromadzit ponad 10,500 beneficjentéw, w tym
ponad 5400 widzéw. Organizacja posiada bogate doswiadczenie w zarzadzaniu budzetami oraz
produkcji roznorodnych dziatant w dziedzinie tarica: przedstawien, warsztatow, wideo tarica.

Foto: Marta Ankiersztejn

Fundacja .NOWA FALA" ma doswiadczenie w budowaniu stron internetowych, a takze w dziedzinie
promociji, komunikacji oraz upowszechniania wynikow projektéw. Dzieki szerokiemu zakresowi
dziatan, organizacja skutecznie wykorzystuje roznorodne kanaty, w tym media spotecznosciowe, aby
dotrze¢ do szerokiej publicznosci. Fundacja aktywnie zarzadza profilami na platformach takich jak
Facebook, Instagram czy YouTube, angazujgc uzytkownikow poprzez regularne publikacje, interakcje
oraz kreowanie tresci, ktére wspierajg rozwoj projektow. Poprzez te kanaty komunikacyjne, Fundacja
skutecznie zwieksza zasieg swoich dziatan, umozliwiajagc biezgce informowanie o postepach
projektow oraz angazowanie spotecznosci w dziatania zwigzane z kulturg i sztuka.

Fundacja ‘'NOWA FALA' realizuje projekty w dziedzinie tanica wspotczesnego i wspiera
warszawskich artystow tanca, szczegdlnie mtodych i debiutujacych wykonawcdw. Fundacja
zorganizowata pie¢ edycji wydarzenia pod nazwg ,NOC TANCA - FALA TANCA" w latach
2019-2023. Oprécz prezentacji uznanych artystow kazdego roku, jest to réwniez okazja do
przedstawienia mtodych tancerzy szerszej publicznosci oraz spotkania miedzy pokoleniami —
mtodych i dojrzatych artystow. Wieczory majg na celu prezentacje wystepow tanecznych,
filmow, fragmentow prac réznych artystow w réznych formach, w tym tanca wspotczesnego,
modal underground, improwizaciji strukturalnej, nowego tanca, choreografiieksperymentalnej,
constantmovement,floorworku, performansuiimprowizacji tanecznej. 16
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Fundacja 'NOWA FALA' uczestniczyta jako partner w trzech europejskich projektach: "Dance
Highways", "Viral Visions - deconstructing art immunity" oraz “Innovative Tools for Dance Teachers -
In.To.Da.Te." w ramach programu Erasmus+, wspotpracujac z partnerami z Francji, Niemiec, Wtoch,
Norwegii, Hiszpanii, Chorwacji i Austrii.

Fundacja wspdtpracuje z warszawskimi szkotami i liceami oraz z mtodziezowymi osrodkami
edukacyjnymi i socjoterapeutycznymi w ramach projektow artystycznych, edukacyjnych i
animacyjnych. Przyktadowo, projekt "Nowe wyzwolenie" — wspodtpraca z Miodziezowym Osrodkiem
Edukacyjnym w ramach grantu z Narodowego Centrum Kultury we wspotpracy z Centrum Promocii
Kultury (2015) oraz projekt "Rzecz o Wolnosci" realizowany we wspdtpracy z Mtodziezowym
Osrodkiem Socjoterapii nr 4 w Warszawie oraz Mtodziezowym Osrodkiem Socjoterapii nr 2 w
Warszawie, a takze Liceum Ogdlnoksztatcgcym im. J. Stowackiego w Warszawie w ramach grantu z
Biura Kultury m.st. Warszawy (2016). Produkcja dwodch spektakli w 2018 roku, "Darklena” i "Insta
Show", miata na celu edukacje mtodziezy w dziedzinie tanca wspotczesnego. W 2019 roku spektakle
te byty prezentowane w \Warszawie, a takze w catej Polsce.

Ponadto do gtéwnych dziatari Fundacji nalezy: praca nad projektami, w ktorych artystki i artysci beda
poszukiwaC¢ nowego jezyka w tanicu i teatrze poprzez samoksztatcenie, samodoskonalenie i
traktowanie sztuki jako drogi indywidualnego rozwoju tworczego; praca nad projektami odwotujgcymi
sie do tradyciji polskiego tanca, teatru i kultury; prezentacja spektakli tanecznych na terenie Polski, w
tym m. st. Warszawy oraz za granica, przedstawiajacych efekty poszukiwan tworcow i tworczyn;
wspotpraca z artystkami i artystami z réznych srodowisk twoérczych dziatajgcymi na terenie Polski, w
tym m. st. Warszawy oraz za granicg; realizowanie projektow artystycznych wraz z tworcami i

tworczyniami z krajow Europy i swiata; wspétpraca i wymiana miedzykulturowa, organizowanie
projektow tanecznych z uwzglednieniem dziatalnosci edukacyjnej skierowanej do dzieci i mtodziezy;
popularyzowanie celéow Fundacji w srodkach masowego przekazu oraz promocije i reklame dziatan
zwigzanych z celami Fundaciji; dziatalnos¢ wydawnicza, fonograficzna i badawcza zwigzana z celami
Fundaciji.

Foto: Marta Ankiersztejn
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IDEA | METODOLOGIA

Twérczynig kolektywu HOTELOKO movement makers jest Agata Zyczkowska. Najwazniejszym
aspektem jej pracy jest choreografia eksperymentalna i konceptualna. Ruch jest badany poprzez
mozliwosci performerdow w kontekscie konkretnej idei. Taniec wspodtczesny, w ktdrym kluczowa jest
choreografia, nie ktadzie nacisku na narracje i tamie tradycyjne pojecie tanca wspétczesnego. To, co
staje sie istotne w nowym tanicu, ktorym postuguje sie kolektyw HOTELOKO, to wrazenie, jakie
odbiera publicznos¢. Réwniez bardzo wazny w pracy kolektywu HOTELOKO jest horyzontalny sposob
dziatania, w ktérym cztonkowie wspdtpracujg na zasadach demokratycznych, gdzie nie ma miejsca na
naduzycia wiadzy.

W pracy edukacyjnej wazne jest nawigzanie kontaktu miedzy cztonkami catej grupy poprzez prace
nad uwaznoscig i wrazliwoscig na drugg osobe. Szacunek dla ciata, niezaleznie od jego wieku, wagi
czy koloru skory, jest podstawg tej pracy. Kazdy moze by¢ w ruchu; dlatego warsztaty i spotkania sg
przeznaczone dla mtodziezy, dorostych i senioréw. Praca z wyobraznig poprzez ruch i improwizacje
gtosowa na dany temat jest rowniez jedng z metod pracy pedagogicznej. W metodologii nie ma
miejsca na segregacje ani na wartosciowanie ludzi jako bardziej lub mniej mobilnych wedtug
powszechnych standarddéw. To nie tu lezy cigzar. Jest on w umysle, z ktérego wyptywa kazdy nasz
najmniejszy ruch. Dlatego praca z osobami, ktdre nie majg doswiadczenia w tancu, jest rownie wazna
jak z tymi, ktorzy sa szkoleni jako tancerze klasyczni lub wspotczesni. W pracy priorytetem jest
przekazanie prostych narzedzi, ktére potrafig aktywowac najbardziej skryte i niepewne osoby,
otwierajac przed nimi swiat ruchu w inny sposdb. Przyktadem jest animowanie przedmiotow, co
znacznie utatwia aktywacje ciata. Kiedy osoba zamknigta ruchowo nie koncentruje sie na swoim ciele,
lecz ma zadanie poruszenia przedmiotu, wtedy dochodzi do autentycznego ruchu. Czesto napiecie
przenosi sie z czesci ciata na przedmiot. Aktywizacja przedmiotu uwalnia te napiecia.

Kolektyw HOTELOKO movement makers opracowat swoj wiasny jezyk, dos¢ niezwykty styl tanca,
koncentrujacy sie na réznorodnosci wynikajgcej z réznych korzeni artystow.

Agata Zyczkowska pracuje gtdwnie na watkach tozsamosciowych z wykorzystaniem ruchu
autentycznego i ruchu codziennego, metod interaktywnych, pracy na zespdt, emocii i refleksji oraz
multimedialnosci. W jej swiecie krolujg cekiny, ktdére pojawiajg sie w kazdym spektaklu. Lsnienie jest
zamierzonym obrazem, a definiuje je zdanie: ,Mieszkam w cekinowej kuli”.

Mirek Woziak sam definiuje sie jako artysta dziatajgcy na pograniczu réznych dziedzin sztuki. Tworzy
kreacje scenicznie na styku tanca, spiewu i aktorstwa. Opiera sie o techniki improwizaciji flying low,
animal movement, contact improvisation, ale réwniez bazuje na swojej autorskiej metodzie
permanentnego przeptywu, ktérg nazywa ,liquid spirit”.

Karina Szutko postuguje sie réznorodnymi technikami tanca wspoétczesnego, czerpigc inspiracje
zaréwno z improwizacji kontaktowej, jak i integrujgc elementy technik tanca latynoamerykanskiego
czy poppingu. Jej dziatanie jest intuicyjne, a choreografie konstruuje poprzez improwizacje,
skupiajac sie na kontakcie z partnerem. 18
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Maciek Feliga korzysta z klasycznych technik tarica wspdtczesnego, ktadac nacisk na uwaznosg,
ekspresje i aktywne zaangazowanie. Poprzez impulsywne i mocne choreografie wnika w istote
tematow waznych dla mtodego pokolenia, ktére wyraza poprzez ruch. Pracuje z improwizacjg i
partneringiem, ktdre sg czescig procesu tworczego.

HOTELOKO movement makers realizuje spektakle, ktére dotykaja rzeczywistosci. Dramaturgia
powstaje z inspiracji dzisiejszym swiatem w Polsce, w Europie i na swiecie. Cechg charakterystyczna
prac kolektywu jest nieprzewidywalnosc i angazowanie widzow do udziatu w spektaklach. W wielu
scenach to witasnie publicznosé performatywnie wspdttworzy swiat wraz z artystami. Gtéwna ideg
jest zacieranie granicy pomigdzy widzami a performerami, odwracanie rol oraz gra z oczekiwaniami.
Najwazniejszym kryterium jest kryterium szczerosci.

Dlaczego HOTELOKO? Poniewaz kolektyw z zatozenia nie ma swojej statej siedziby i jest otwarty na
podrdz, ciggte przemieszczanie sie (HOTEL), a takze stawia na szalenstwo (hiszp. loco - czytaj loko -
szalony) oraz zwraca uwage na zapisane w oku doswiadczenie i szczerosc¢ (OKO).

Dlaczego movement makers? Poniewaz gtdwnym narzedziem opowiadania jest ruch, chociaz
kolektyw smiato wplata w swoje spektakle rowniez stowa, obraz i muzyke. Wytwarzanie ruchu i
dopracowana struktura choreograficzna dramaturgii sg jednak zawsze wiodace.
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CZLONKOWIE KOLEKTYWU HOTELOKO

AGATA ZYCZKOWSKA

Choreografka, rezyserka, dramaturzka, aktorka, kuratorka tanca, edukatorka, menedzerka i
producentka.

Absolwentka Wydziatu Aktorskiego Panstwowej Wyzszej Szkoty Filmowej, Telewizyjneji Teatralnejim.
L. Schillera (2001). Ukonczyta takze studia podyplomowe z zakresu Dyplomacji Kulturalnej na
Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie (2021). Jest prezeska Fundaciji Rozwoju Teatru ‘'NOWA FALA'
(od 2009 roku), cztonkinig prezydium Branzowej Komisji ds. Tarca oraz cztonkinig Branzowej Komisji
ds. Kultury w Biurze Kultury w \Warszawie, a takze cztonkinig Forum Srodowisk Sztuki Tarca.

W 2011 roku zatozyta Teatr HOTELOKO (od 2016 roku kolektyw HOTELOKO movement makers), w
ramach ktérego stworzyta ponad 20 projektow kulturalnych, edukacyjnych i spotecznych jako
aktorka, rezyserka, dramaturzka i performerka. \Wspotpracowata z tancerkg i choreografkg Magdaleng
Przybysz, z ktdrg stworzyta 4 spektakle: "frau / mujer / femme" w swojej koncepciji i rezyserii oraz 3
spektakle w koncepciji Magdaleny Przybysz: "Moi Przyjaciele Tanczg", "Insta Show" i "Absolutely
Fabulous Dancers". Stworzyta takze spektakle w swojej koncepciji, "Darklena” i “frau blush" we
wspotpracy z Wojciechem Grudzinskim, oraz spektakle "Axiom of Choice", “Extinction: REplay” i

"SOLARPUNK" we wspétpracy z Mirkiem \Wozniakiem.

Wystepowata w wielu przedstawieniach, wspdtpracujgc z choreografami i rezyserami takimi jak
Jéréme Bel (polska wersja The Show Must Go On) czy Anna de Manincor/kollektive ZimmerFrei z
Bolonii.

Laureatka nagrody dla Najlepszej Mtodej Aktorki w sezonie 2002/2003 oraz nagrody "Coup de
Coeur" na Festiwalu Quartiers Danses w Montrealu w 2019 roku za spektakl ,Absolutely Fabulous
Dancers".

W latach 2016-2019 petnita funkcje dyrektorki, promotorki tanca oraz wspoétorganizatorki projektu
"Centrum Sztuki Tanca w Warszawie". W latach 2011-2013 wspétpracowata z Fundacjg Ciato Umyst
jako koordynatorka Festiwalu Ciato Umyst. Byta redaktorkg naczelng spoteczno-kulturalnego
magazynu "RAZEM. Swiat w naszych oczach" (2003-2007).

Swoje wyksztatcenie taneczne i performatywne zdobyta pod okiem takich osdb jak Nadia Kevan, Ray
Chung, Michal Sayfan, Michael Getman, Daisuke Yoshimoto, Claire Heggen, Yves Marc, Lina do
Carmo, Thomas Leabhart, Akira Matsui, Raul laiza, Eugenio Barba, Iben Nagel Rasmussen, Sean
Palmer, Abani Biswas, Jairo Cuesta, James Sloviak, Bruce Myers, Toshi Tsuchitor, Augusto Omolu,
lleana Citaristi, Ana Woolf, Natalia Iwaniec, lwona Olszowska, Anna Godowska.

Od kilku lat prowadzi edukacje kulturalng dla mtodziezy. W swojej pracy pedagogicznej taczy
dziedziny sztuki: teatr, taniec, performans, wideo, muzyke, fotografie, literature oraz sztuke wizualna.
Zajmuije sie poszukiwaniem tozsamosci. Interesuje sie takze sztuka ekologiczna, ktérg czesto wplata w
Swojg prace pedagogiczng. Prowadzi szereg warsztatow oraz projektow, ktorych finat mozna
zobaczy¢ podczas publicznych pokazdw. 20
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Prowadzita warsztaty teatralne i taneczne w ramach projektu "Weekendy wokét Domku
Herbacianego" w Brodnowskim Parku Rzezby, a takze warsztaty tanca i ruchu potgczone z teatrem
fizycznym dla mtodziezy pod nazwg ,Pozytywna Alchemia”. Prowadzita rowniez autorskie warsztaty
"Ciato i Gtos" w ramach Centrum Sztuki Tanca w Warszawie w Mazowieckim Instytucie Kultury.

Stworzyta spektakl taneczny "Insta Show", wystawiany przez mtodziez w wieku 13-17 lat, oraz warsztat
taneczny "Podaj dalej taniec" z uczniami szkét srednich. Prowadzita warsztaty w projektach “Dance
Highways", “Viral Visions” oraz “In.To.Da.Te.”" w ramach programu Erasmus+ - Edukacja Dorostych.

W ramach wszystkich dziatan Fundacji ‘'NOWA FALA' zrealizowata ponad 40 projektow jako
producentka, promotorka, koordynatorka, menedzerka, a takze artystka i edukatorka. Ma
doswiadczenie w realizacji i produkcji zaréwno mniejszych, jak i wysokobudzetowych projektéw.

MIREK WOZNIAK

Tancerz, wokalista, aktor musicalowy, choreograf i performer. Absolwent Akademii \Wychowania
Fizycznego w Warszawie. Uczestnik warsztatowy tancerzy i choreograféw, takich jak Barbara Sier-
Janik, Ewa Gtowacka, Henryk Jez, lwona Olszowska. Mistrz Polski w tarcu sportowym i aerobiku,
reprezentowat Polske na Mistrzostwach Swiata w Helsinkach. Wspétzatozyciel kolektywu Kompania
Primavera. Tancerz, wokalista i aktor w Teatrze Roma w Warszawie, performer w musicalach
rezyserowanych przez \Wojciecha Kepczynskiego i choreografowanych przez Pauline Andrzejewska.
Wielokrotny uczestnik Miedzynarodowego Festiwalu Baletowego w Miami. Tancerz solowy w
.Dziadku do orzechéw” w Margot Fonteyn Academy w Nowym Jorku (choreografia: Ken Ludden).
Tworzyt choreografie do przedstawien, takich jak ,Orfeusz i Eurydyka” oraz . Ziemia Niczyja".

Od 2019 roku wspétpracuje z kolektywem HOTELOKO w ramach dziatann Fundaciji ‘'NOWA FALA'.
Otrzymat nagrode zespotowg za przedstawienie ,Absolutely Fabulous Dansers” na Festiwalu
Quartiers Danses w Montrealu w 2019 roku oraz Pierwszg Nagrode wspdlnie z Agatg Zyczkowska za
spektakl ,Axiom of Choice” na Festiwalu Sopockie Konsekwencje Teatralne. Brat udziat takze w
przedstawieniach ,Extinction: REplay” oraz .SOLAPRUNK". Od wielu lat prowadzi edukacje mtodziezy
i dorostych. Realizuje warsztaty taneczne, takie jak zajecia z tarica wspdtczesnego, improwizacii i
ruchu scenicznego, taczac rézne techniki taneczne stosowane w musicalach: jazz, modern i funk.
Prowadzit warsztaty w projektach ,Dance Highways” oraz .In.To.Da.Te." w ramach programu
Erasmus+ - Edukacja Dorostych.

KARINA SZUTKO

Tancerka, choreografka, nauczycielka tarica. Uczestniczyta w programach Erasmus+: ,Dance
Highways", ,Viral Visions” oraz .In.To.Da.Te.". Edukacje taneczng zdobywata biorgc udziat w
warsztatach tarica wspotczesnego, ktére prowadzity Weronika Pelczynska, Karolina Barton, Julia
Adamczyk, Kamila Kwietniewska, Maria Colusi, Silie Solheim Johansen, Giovanni Zappulla,
Woijciech Grudzinski, Jacqueline Fisher, Jackie Taffanel, Mirek Wozniak. Od 2018 roku nalezy do
kolektywu HOTELOKO. Brata udziat w przedstawieniach .Insta Show" oraz ,Extinction: REplay”,
prezentowanych we Francji w Carcassonne, na Festiwalu Lekuz Leku w Bilbao w Kraju Baskow
(Hiszpania) oraz w Dusseldorfie podczas Internationale Tanzmesse NRW w Theater der Klange.
Obecnie bierze udziat w spektaklach ,SOLARPUNK" oraz ,LUXA". Prowadzita warsztaty w
projekcie .In.To.Da.Te.”" wramach programu Erasmus-+. 21
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MACIEJ FELIGA

Tancerz, edukator, performer, aktor. Od najmtodszych lat zdobywat edukacje taneczng w zakresie
klasyki, tarca wspotczesnego oraz tanca nowoczesnego. Uczeszczat do Studia Teatralnego w
Teatrze BAZA w Warszawie. . \Wspdtpracowat z Dawidem Zakowskim przy dwéch spektaklach w
sochaczewskim mtodziezowym Teatrze Maska: ,Balladyna” (2020) i ,FEferdydurke” (2021). Brat takze
udziat w musicalu ,OzRemix (2021) oraz w spektaklu ,Jestesmy Wspaniali” (2022) Teatru Maska. Od
2023 roku jest cztonkiem kolektywu HOTELOKO, z ktérym wspodttworzyt spektakl .SOLARPUNK".

ADRIANA LIWARA

Producentka, badaczka kulturoznawstwa. Absolwentka Kulturoznawstwa ze specjalizacjg w zakresie
kultury i mediow na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu. Doswiadczenie w pracy nad
projektami kulturalnymi zdobywata jako aktywna cztonkini Niezaleznego Zrzeszenia Studentéw na
Uniwersytecie Warszawskim (projekt Almost Cinema i Teatr zza kulis), pracujgc w Muzeum tazienki
Krolewskie w Warszawie oraz w Muzeum Patacu Kréla Jana lll w Wilanowie/\Warszawie. Rozpoczeta
wspotprace z Fundacja ‘'NOWA FALA' przy projekcie Centrum Sztuki Tanca w \Warszawie,
odpowiadajgc za koordynacje wydarzen i wsparcie promocyjne w latach 2018-2019. Byta rowniez
koordynatorkg innych projektéw fundacii - Nocy Tanca 2019-2023. Uczestniczyta w projekcie fundaciji
"Dance Highways" - edukacja dorostych w ramach programu Erasmus+ oraz In.To.Da.Te. (2020-
2023).

BARTLOMIEJ MAMAJEK

Artysta wideo, organizator projektdw artystycznych, kierownik produkciji. Zrealizowat ponad dziesie¢
filméw w réznych technikach. Pracuje jako grafik, scenograf, rezyser swiatta i dzwieku oraz artysta
wideo. Wspdtpracowat z kolektywem HOTELOKO przy kilku produkcjach: "Moi przyjaciele tariczg”,
"Absolutely Fabulous Dancers", "frau / mujer / femme", "Insta Show", "Darklena”, "frau blush", "Axiom of
Choice", a takze w ramach projektoéw spotecznych "Syrena herbem twym zwodnicza" oraz "Nowe
wyzwolenie". Zrealizowat rowniez promocje i komunikacje projektu "Centrum Sztuki Tarica w

Warszawie" (2017-2019).

Foto: Marta Ankiersztejn
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LL.a Galerie Chorcgraphique ee e
(Francja)

Zatozona w 2001 roku przez Thierry'ego Gourmelena i Jean-Pascala Blancharda, agencja
artystyczna oraz biuro produkcji La Galerie Chorégraphique wspiera rozwdj sektora
choreograficznego oraz szerzej — wspotczesnych sztuk performatywnych w Owernii-Rodan-
Alpach i na arenie miedzynarodowej. Jednoczesnie La Galerie Chorégraphique wspdtzatozyta z
Rafikiem Sabbaghem Festiwal Quartiers Danses de Montréal, partnerstwo, ktére trwa do dzis.
Liczne wspodtprace z artystami i firmami wzbogacity sie¢ partneréw miedzynarodowych,
szczegolnie we Francji, Senegalu, Korei Potudniowej, Hiszpanii, Indiach i Wielkiej Brytanii. Wsrod
choreografow znajdujg sie Jackie Taffanel, Yann Lheureux, Hélene Cathala, Fabrice
Ramalinghom, Germaine Acogny, Odile Azgury, Karine Saporta, Norbert Senou, Anne-Marie
Porras, Catherine Froment, Franck Vigroux, Sol Pico, Aakash Odedra, Nam Jin Kim i Aditi
Mangaldas. La Galerie Chorégraphique jest rowniez zaangazowana w dziatania w Afryce
Subsaharyjskiej, organizujgc kilka tras francusko-beniniskiego zespotu Fabre Sénou oraz
wspotprodukujac rezydencje choreograficzng w Beninie w ramach europejskich funduszy
rozwojowych. W 2017 roku La Galerie Chorégraphique wspodtzatozyta z Hélene Ferracci festiwal
Orizzonti Paralleli w Porto-Vecchio na Korsyce, regionie, w ktérym od poczatku 2018 roku biuro
produkcyjne angazuije sie takze w rozwoj tworczosci choreograficznej w partnerstwie z krajami
srodziemnomorskimi, wspieranym przez Wspodlnote Korsyki. Od 2021 roku w Carcassonne,
miescie wyrdzniajgcym sie dwoma obiektami wpisanymi na liste Swiatowego dziedzictwa
UNESCO, La Galerie Chorégraphique przyczynia sie do rozwoju wspotczesnego tanca
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i pokrewnych sztuk, a takze ich demokratyzacji. Projektuje i produkuje programy takie jak Femmes En-
Jeux, Horizon Parallele oraz Diversity we wspodtpracy z Centrum Pomnikéw Narodowych, a takze
organizuje festiwal Danses-Cités w Carcassonne. W ramach programow dziatani kulturalnych,
edukacyjnych i artystycznych zrealizowano tgcznie dziewie¢ wydarzen, ktére miaty na celu edukacje
publicznosci oddalonej od oferty kulturalnej, szczegdlnie w dzielnicach uchodzcow i imigrantow w
Carcassonne. W ten sposdb wzbogacajg doswiadczenia, taczac tworczose artystyczng z problemami
spotecznymi, takimi jak walka z nierdwnosciami, prawa kobiet czy przyjecie nieletnich imigrantow.
Dziatania s prowadzone przez edukatorow artystycznych, ktorzy odbywajg dtugoterminowe
rezydencje. Sprzyja to mieszaniu sie publicznosci zréznicowanej kulturalnie, spotecznie oraz
pokoleniowo dzieki trwatej wspotpracy z instytucjami sektora spotecznego i edukacyjnego, z ktérymi
ustalane sg programy edukacyjne dotyczace tanca wspoétczesnego. La Galerie Chorégraphique
wspiera Ministerstwo Kultury, Region Oksytania, Departament de I'Aude, Carcassonne Agglo oraz
Miasto Carcassonne w ramach swoich dziatan\ artystycznych, kulturalnych i edukacyjnych na tym
terenie.

DZIALANIA

2002

Koncepcja i wspdtprodukcja Festiwalu Quartiers Danses w Montrealu w ramach polityki publiczne;j,
dziatann spotecznych i kulturalinych w Kanadzie majgcych na celu demokratyzacje tworczosci
choreograficznej. Strona: http://www.quartiersdanses.com

2006-2008

Produkcja wydarzenia inaugurujgcego nowe budynki TAP (Teatr Auteura Poitiers) jako narodowe;
sceny w Poitiers. Projekt i wdrozenie dziatari w catym regionie Poitou-Charentes z udziatem 15
profesjonalnych choreograféw, ktdorzy przez rok mogli pracowac¢ nad tworzeniem dziet i regularnie
spotykac sie z lokalng publicznoscia, przekazujac swojg wiedze poprzez warsztaty praktyczne lub
otwarte proby. Wydarzenie finatowe przyciggneto 6 000 widzdéw z catego regionu i nie tylko.

2007—-2008

Wiodacy partner programu rezydenciji choreograficznej w Beninie, koncentrujgcego sie na prezentacii
tarica wspotczesnego i poszukiwaniu fuzji z tradycyjnymi taricami lokalnymi. Ta wspierana przez
Europe rezydencja w ramach funduszy rozwoju europejskiego umozliwita produkcije dzieta z udziatem
szesciu beninskich tancerzy wybranych na koniec warsztatéw organizowanych w ramach programu.
Tworczose ta byta nastepnie prezentowana w Beninie, Burkina Faso, Kamerunie i Francji, docierajac
zarowno do lokalnej publicznosci, jak i miedzynarodowych profesjonalistow.
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http://www.quartiersdanses.com/

2012-2015

Produkcja Femmes En Jeu(x), festiwalu w ramach Miedzynarodowego Dnia Kobiet. Rozwdj dziatan
we wspotpracy ze wszystkimi osobami dziatajgcymi poprzez walke z dyskryminacjg i przemoca
seksualng w Carcassonne, w departamencie Aude oraz w Maroku. Koordynacja spotkan, konferencji i
publicznych projekciji dotyczacych kwestii miejsca artystek oraz szerszej walki z dyskryminacija ptci i
przemoca. \Warsztaty szkoleniowe z profesjonalnymi edukatorami skierowane do poczatkujgcej
publicznosci, w szczegdlnosci do dorostych kobiet pochodzenia obcego mieszkajgcych w dzielnicy La
Conte oraz ucznidw szkot srednich.

Stworzenie instalacji dzwiekowej ,Traces”, bedacej wynikiem programu warsztatow pisarskich i
dzwiekowych prowadzonych w 2014 roku w ramach rezydencji Margaridy Guii, projektantki dzwieku,
oraz Sophie Couronne, pisarki.

https://www.youtube.com/watch?v=0j3AI8bmFWE

Ta instalacja dzwiekowa byta prezentowana przez tydziert w Chateau Comtal w sredniowiecznym
miescie, wpisanym na liste Swiatowego dziedzictwa UNESCO.

W tym performansie wzieto udziat @ 000 osob.

Wznowienie wspdtpracy miedzy Centrum Monumentédw Narodowych w Carcassonne, niezwykle
popularnym turystycznie miejscem w sredniowiecznym miescie, a osrodkiem w dzielnicy La Conte
pozwolito na wzbogacenie programu dziatar. Dzieki temu mozliwe stato sie organizowanie
warsztatow w tych historycznych miejscach, aby mieszkancy pobliskiej dzielnicy mogli z nich
korzystac i czerpac inspiracje.

Od 2015 roku rozwijany jest projekt terytorialny DCC z udziatem oséb sektora kultury oraz lokalnych,
spotecznych i miedzynarodowych partnerstw, w szczegdlnosci w ramach projektéw ERASMUS+, w
ktore zaangazowana jest struktura organizacyjne La Galerie Chorégraphique: projekt Dance
Highways jako lider (2020-1-FRO1-KA204-080442) i projekt Viral Visions jako partner (2020-1-DEO2-
KA227-ADU-008267).

= cusiior
Qui FAIL
LA FORCE
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https://www.youtube.com/watch?v=oj3AJ8bmFWE
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Kulturanova eee
(Serbia)

Stowarzyszenie Kulturanova zostato nieoficjalnie zatozone w 1999 roku, a w 2001 roku zostato
oficjalnie zarejestrowane w Novim Sadzie w Serbii. Organizacja powstata w celu wspierania
wszystkich mtodych ludzi, ktérzy byli zmeczeni zamykaniem istniejgcych instytucji i ktorzy z
powodu braku doswiadczenia, przestrzeni, srodkéw finansowych i innych zasobdw nie mogli
zrealizowac swojego potencjatu tworczego w sztuce. Na Walnym Zgromadzeniu zatozycielskim
obecnych byto ponad 200 mtodych ludzi. Organizacja wciaz wspétpracuje z wieloma z nich.
Sposdb, w jaki organizacija zostata zatozona oraz powody jej powstania w duzej mierze okreslity
jej przyszte dziatania.

Kulturanova dziata w czterech obszarach, poprzez swoje cztery filary programowe:
- Teatarnova - teatr i performance,

- Muzikanova - wsparcie dla mtodych twdércéw muzycznych,

- Medianova - tresci audio-wizualne i medialne,

- Futuranova - innowacje w przemysle kulturowym i kreatywnym.

Od 2018 roku w ramach programu OPENS, Kulturanova realizowata projekty nazwane wedtug
swoich filaréw programowych Muzikanova i Teatarnova, ktorych wyniki byty prezentowane na
corocznym festiwalu TAKT.

W poprzednich latach Kulturanova zrealizowata liczne projekty miedzynarodowe, takie jak:
Play!Mobile, Port of Dreamers, TRAINART, Z Elements oraz Creative Soft Skills. Projekty
stowarzyszenia w ciggu ostatnich pieciu lat byty wspierane przezz Komisje Europejska,
Ministerstwo Kultury Republiki Serbii, ECF / Europejskg Fundacje Kulturalng, Agencje Rozwoju
Serbii, Miasto Novi Sad, Wojewddztwo Wojwodina, fundusze IPA Interreg, Instytut Szwedzki,
Miedzynarodowg Organizacje ds. Migracji (IOM), fundusz Wyszehradzki, Trust for Mutual
Understanding oraz program Fulbright.

W tym okresie, od 2015 do 2020 roku, Kulturanova zrealizowata dziesie¢ duzych projektdw oraz
zorganizowata kilkanascie matych interwenciji artystycznych i spotkan, ktore angazowaty ponad
4 000 oso6b jako bezposrednich uzytkownikow i okoto 30 000 jako uzytkownikdw posrednich.
Kulturanova inicjuje dialog miedzykulturowy i miedzysektorowy w spoteczenstwie, rozwijajgc
kreatywnos¢ mtodych ludzi poprzez edukacije artystyczna, produkcje tresci kulturowych oraz
poprawe polityki publicznej w dziedzinie kultury i mtodziezy.
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Novi Sad jest otwarty na tworzenie nowej kultury. Dla nas nowa kultura to proces budowania nowych
relacji spotecznych, ktore sprzyjajg dialogowi, refleksji i krytycznemu mysleniu. Produkcja tresci
kulturowych i promowanie polityki publicznej w dziedzinie kultury i mtodziezy.

Cele stowarzyszenia Kulturanova to:

- Usuniecie barier w koegzystenciji w Novim Sadzie i Wojwodinie poprzez inicjowanie i wspieranie
dialogu miedzy réznymi grupami subkulturowymi, zwtaszcza migrantami, "nowymi przybyszami®,
Romami, osobami LGBTQ+ oraz osobami z niepetnosprawnosciami;

- Promocja kreatywnosci w celu poprawy kultury pracy w sektorach nienaftowych oraz wspdlne
dziatanie na rzecz bardziej efektywnych relacji spotecznych;

- Rozw¢j kultury dialogu miedzy mtodziezg z Serbii a krajami sgsiednimi poprzez wspding produkcje
tresci kulturowych;

- Decentralizacja kultury poprzez umieszczanie naszych tresci w miastach Wojwodiny, ktdre nie maja
rozwinietej sceny kulturalnej (szczegdlnie niezaleznej), a takze w czesciach miasta Novi Sad, ktére nie
ma wystarczajgcej ilosci dziatari mtodziezowych i kulturalnych;

- Aktywne uczestnictwo w procesach planowania i poprawy polityki publicznej w dziedzinie
mtodziezy i kultury w Novim Sadzie, \Wojwodinie i Serbii.

Misja stowarzyszenia Kulturanova to:

- Popularyzacja kultury na wszystkich poziomach;

- Poszukiwanie nowych form wyrazu kulturowego;

- Afirmacja i rozwoj wolnosci wyrazu artystycznego;

- Poprawa i kontynuacja promociji komunikacji multimedialnej na poziomie globalnym;
- Organizacja konferencji, warsztatdw, spotkan oraz specjalistycznych programow;

- Organizacja wystepow, pokazow, wystaw i innych form prezentacii artystycznych;

- Udziat w réznych manifestacjach w dziedzinie sztuki i kultury;

- Ochrona praw autorskich;

- Organizacja dziatalnosci wydawniczej oraz innych form prezentaciji dziatan stowarzyszenia;
- Nawigzywanie wspotpracy z innymi podobnymi stowarzyszeniami.
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Gtownymi partnerami stowarzyszenia Kulturanova byty nastepujace instytucje i organizacje: Lava-
Dansproduktion (Sztokholm, Szwecja), TILLT (Goteborg, Szwecja), Teatr La Mama (Nowy Jork, USA),
Pro Progressione (Budapeszt, Wegry), Sineglossa (Ankona, Wtochy), Muzeum Sztuki Wspdtczesnej w
Wojwodinie oraz Akademia Sztuk Pieknych w Nowym Sadzie.

Kulturanova jest réwniez aktywnym cztonkiem wielu krajowych, europejskich i swiatowych sieci,
takich jak: Culture Action Europe, N.L.C.E. - Network for Innovations in Culture and Creativity in
Europe, CIRCOSTRADA - Europejska Sie¢ Cyrku i Sztuki Ulicznej, YOU SEE - Platforma Innowacji
Spotecznych w Europie Potudniowo-\Wschodniej oraz River Cities.

AMRIOT/~
HYPERMARKET
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Dzialania projcktowe

Warsztaty w Palermo jako miejsce wymiany
dobrych praktyk wsrod partnerow

W ramach projektu zorganizowano warsztaty we \Wtoszech, majgce na celu wymiane metod
pedagogicznych i choreograficznych wsréd partneréw projektu, w dniach od 30
pazdziernika do 3 listopada 2023 roku.

Uczestnicy (cztery osoby z kazdej organizacji), bedacy choreografami/kami,
profesjonalistami/kami tarica wspdtczesnego, producentami/kami oraz studentami/kami
tarica, dzielilifty sie swoimi doswiadczeniami podczas pieciodniowych warsztatow w
siedzibie zespotu Zappulla DMN, Xinergie. Po zakonczeniu warsztatow, |'espace Dance
Company zebrato od uczestnikow warsztatow wskazowki i najlepsze praktyki z tarica
wspdtczesnego, ktdre stanowig podstawe do stworzenia tego podrecznika.

Ponizej znajduje sie program oraz podsumowanie dziatann wykonywanych dziern po dniu
podczas warsztatow w Palermo:

==
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CODASI workshop, 30 October — 3 November 2023
Xinergie, Piazza Sant'Anna, 3 Palermo - Italy

29/10 30/10 31/10 1/11 2/11 3f11
Sunday Maonday Tuesday Wednesday Thursday Friday
Welcome + Intro Fourth session

L'espace Second session Third session th Galrta Fifth session
Introduction and Dame de Pic Nowa Fala Choregraphidus - 0ssA
9,00-10.3¢ ohbjectives of the Presentation of the | Presentation of the By aschindion af Presentation of
activity — overview on choreographic choreographic the thoraographic the chorecgraphic

inclusion research research research
research
Dario.
10.30~-11.00 Coffee break Coffee break Coffee break Coffee break Coffee break
First session with

I'espace y Workshop with

e | WSS | vetpmion|| LT | e

choreographic research Choregraphique
and workshop Departure

| 13.00-13.00 Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch

Cultural visit to Round table with all

UNESCO Arab- participants to draft

Norman Trail in recommendations
Palermo for WP4

Free time

Welcome dinner
20,00-21.00 (Mangia e Bevi
restaurant)

Farewell dinner
(Funnaco pizzeria)

CODASI
Project n® 2022-2-BE01-KA220-ADU-000094993
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W Dniu 1 l'espace zaprezentowato swoje podejscie choreograficzne. Intensywne
warsztaty prowadzit Giovanni Zappulla, opierajgc sie na swoich dtugoletnich badaniach
choreograficznych. Zappulla jest choreografem i tancerzem, dyrektorem centrum
choreograficznego l'espace w Palermo. \Warsztaty opieraty sie na ,Natural Dance
Movement” oraz ,Zhineng Qigong”, ktdre reprezentujg nowe podejscie do tanca w celu
rozwigzania napiec i ewolucji ludzi.

Czym jest DMN? (Danza Movimento Naturale)
DMN to metoda, ktéra dotyczy cztowieka, jego ruchu i jego konsekwenciji.

Metoda ta narodzita sie w Palermo, w miejscu bogatym w historie i tradycje, w momencie, gdy
taniec przesuwat sie w kierunku nowych form i kontaminaciji z innymi sztukami, oddalajac sie od
swojej pierwotnej substanciji; obecnie ta metoda proponuje sie jako narzedzie formacyjne i
zmieniajagce, ktdre wzbogaca swiat tarica. Metoda DMN powstata z badan i studiéw choreografa z
Palermo, Giovanni'‘ego Zappulli, ktéry po dziesiecioletnim doswiadczeniu we Francji, rozpoczat
osobistg podréz taczac wezesniejszg wiedze nad ruchem ludzkim zdobytg podczas studidw.
Zappulla kwestionuje wszystkie aspekty, ktore sktadajg sie na istote ludzka i ktdrym normalnie nie
poswiecamy nalezytej uwagi: umyst i emocije, energie oraz relacje miedzy wnetrzem a swiatem
zewnetrznym, poprzez holistyczng wizje, ktdra uwzglednia ciato w jego materialnej i kinetycznej
ztozonosci. Zaktadajac, ze ciato jest doskonatym instrumentem, ktory, zardwno na scenie, jak i poza
niag, jest czesciowo doswiadczane, Giovanni Zappulla proponuje trening majgcy na celu
stymulowanie i budzenie zwykle uspionych i nierozpoznanych zdolnosci cztowieka, aby uwolni¢
caty potencjat potrzebny do osiggniecia wysokich efektow performatywnych i artystycznych.
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Aby lepiej zrozumie¢ punkt wyjscia, z ktérego rozwija sie metoda, nalezy uwzgledni¢ pewne
historyczne i filozoficzne rozwazania, ktére wptynety na taniec w ostatnim stuleciu. Jednym z
najistotniejszych z nich jest wizja istnienia Platona i Arystotelesa, ktéra stworzyta powszechna
kulture rozdzielenia aspektow cztowieka, w ktorej ciato i jego czes¢ mentalna sg traktowane
osobno. Juz w V wieku p.n.e. Platon ustanowit dyskryminacje miedzy ciatem a dusza, relegujac
ciato do nizszej substanciji, zdolnej do wzniostosci jedynie przez swojg najczystszg czesc, dusze.
Natomiast Arystoteles, wiek pdzniej, uznat te dwa aspekty za nierozerwalne, ale petnigce rozne
funkcje. Dziedzictwo greckich filozoféw przyczynito sie do wizji tarica, ktéra byta czesciowo
zwigzana z ciatem i koncentrowata sie na jego zdolnosciach performatywnych. Z biegiem czasu,
badania nad tar\icem zaczety koncentrowac sie na dgzeniu do niemal pozaziemskich formalnych i
estetycznych ideatdw, catkowicie oddalajgc sie od bardziej istotnych aspektéw zwigzanych z
jednostka i jej uczuciami. Tworzone choreografie taneczne coraz bardziej oddalaty sie od
przyjemnosci, poniewaz tancerz czesto stawat w obliczu zawodu, ktéry prowadzit ciato do
wyczerpania, czynigc je kruchym, zmuszajgc artyste do przedwczesnej emerytury. Dotyczy to
szczegolnie tancerzy klasycznych, ktérzy niestety byli i nadal sg zmuszeni przerwac swojg
artystyczna kariere w zbyt mtodym wieku. Ich gracja na scenie, usmiechy i delikatne gesty czesto
ukrywajg godziny ciezkiej i meczacej pracy, w obcistych ubraniach i niewygodnych butach, ktére
transformujg ciato, czasem trwale je niszczgc. Oddalajac ciato i umyst od przyjemnosci, trudno jest
odczuwac satysfakcje, gdy stopy krwawig, a stawy bolg. A jednak poprzez taniec tancerze dajg
przyjemnosc¢ widowni i znajdujg radosc oraz osobistg satysfakcje w wykonywaniu wirtuozowskich
ruchdw, ktére przyblizajg ich do pozaziemskich bytéw, wspinajgc sie na szczyt sukcesu, ale ptacac
bardzo wysokg cene w zakresie zdrowia i dobrostanu. Wiec dlaczego nie osiagnac¢ tych celdéw w
sposob mniej bolesny i mniej wyczerpujacy, korzystajgc z metody treningowej, ktéra uwzglednia
cztowieka i jego funkcje zgodnie z naturg? Dobrym przyktadem sa chiriskie sztuki walki, a bardziej
szczegotowo Taijiquan, dyscyplina, ktéra wzmacnia cechy jednostki poprzez ¢wiczenia, ktdre
wzmachniajg potaczenia ciata, utrzymujgc je w zdrowiu i zdolnosci do efektywnego ruchu w
podesztym wieku. Jaka wiec jest prawdziwa przyjemnosc tarica?

Celem jest taniec rozumiany jako emocjonalny impuls, ktéry ozywia sie poprzez ciato, ktore, zalane
przyjemnoscia, wyraza swojg substancje, wchodzac w empatie z odbiorcami i obdarzajagc ich
dobrym samopoczuciem. Ci, ktérzy obserwujg naturalny taniec, mogg dostrzec ptynnosc, site, a
przede wszystkim pozadang harmonieg, jako swiadomosc¢ organicznego funkcjonowania, ktore
przestrzega swojego dynamicznego balansu. Celem DMN jest wzmocnienie tancerza poprzez
sam taniec i w ten sposob umozliwienie mu wyrazania i doswiadczania przyjemnosci poprzez
reedukacje ciata, ktdra uwzglednia jego nature.

Taniec moze wiec by¢ naturalny, niesamowicie bogaty, nasze ciata moga wykracza¢ daleko poza
kwestie techniki i stylu, ruch ma swojg prawde, ktorg nalezy chroni¢ i wzbogacac. To, co
wspotczesny taniec robi od nieco ponad wieku, to umozliwienie ciatu podazania za swojg wtasng
naturalng historiag, wyrazania swojego zasadniczego ruchu zgodnie z jego rzeczywistg rownowaga,
dzieki badaniom nad analizg ruchu i kinezjologia, dzieki ktérym odkryto, ze w kazdym gescie, od
najprostszego do najbardziej ztozonego, zaangazowane sg niezwykle ztozone procesy, bogate w
liczne dynamiczne transmisje, ktdre zachodzg zgodnie z prawami fizyki rzadzgcymi kreacja.
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Czy naprawde stuchamy tych praw? Czy pozwalamy im dziatac¢? Czy pozwalamy naszemu ciatu
wyraza¢ swoj wiasny rytm? Jak mozemy podaza¢ za jego naturalnymi mechanizmami, aby
naprawde sie poruszac, niezaleznie od efektu, ktory ma by¢ wyprodukowany, czy rezultatu, ktory

ma byc¢ osiagniety? Jak mozemy poruszac sie powoli lub szybko, nie narzucajgc sobie sztucznego
funkcjonowania, nie oddzielajac sie, nie fragmentujac swojego istnienia? Postep technologiczny i
rozwoj nauki przyczynity sie do skurczenia przestrzeni i czasu, w ktérych otrzymujemy niezliczong
ilos¢ informaciji. Co wiec dzieje sie z przestrzenia i czasem jednostki? Ludzkos¢ dokonata wielkich
rzeczy, zdobywajgc przestrzen, ale moze najpierw powinniSmy zajg¢ sie osobistym
mikrokosmosem, zaczynajac od odkrycia naszych wiasnych ciat. Rozwigzaniem jest ,ponowne
zjednoczenie”, postrzeganie jednostki jako jednej substanciji sktadajacej sie z dwdch identycznych
modalnosci: umystu i ciata, utrata obsesji na punkcie ,myslenia o ciele” i dominowania nad nim, a
zamiast tego odkrywanie, co ,ciato mysli", stuchanie jego pamieci sensorycznej i krazenie w jego
jezyku; tylko w ten sposob tancerz bedzie mdgt harmonijnie wyrazac siebie i rozwijac swoje
umiejetnosci.

Aby lepiej zarzadzac funkcjami ciata i wzmocni¢ wszystkie jego aspekty, metoda opiera sie na
starozytnej wiedzy wschodniej o tradycyjnej medycynie chiniskiej, integrujgc Taijiquan i Qigong,
zwtaszcza styl Zhineng Qigong, systemy oparte na wewnetrznym ruchu, zgodne z natura ludzka w
jej biomechanicznych, energetycznych i psychicznych aspektach. Te dwie dyscypliny sa
zintegrowane w treningu tancerza, poniewaz stanowig fundamentalne aspekty majgce na celu
rekonstrukcje dziedzictwa potgczen cztowieka, ukierunkowanych na harmonig, dobrostan i
ekspresje artystyczng. Qigong dziata na najbardziej subtelnym poziomie umystu, trenujac
koncentracje, gtebokie stuchanie i badanie energii, natomiast Taijiquan szkoli potagczenia ciata,
transformacje ruchu i sity. Wszystkie te elementy wspodtdziataja, tworzac swiadomego tancerza, z
precyzyjnym ruchem, zdrowym ciatem i umystem w petni potgczonym z chwilg obecna.
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Czym jest Zhineng Qigong?

Qigong to zbidr technik, ktore pozwalajg na uprawe Qi w ciele. Termin Qigong dostownie oznacza
prace z energia i pochodzi z potaczenia znakéw = - Qi - energia oraz 7J - Gong - praca; po raz
pierwszy pojawia sie na poczatku XX wieku w podreczniku dla mnichéw shaolinskich, ,Orthodox
Shaolin Methods” (1910). Przed tym okresem istniata seria praktyk obejmujgcych ruchy ciata,
oddychanie i dzwiek, ktdre byty przekazywane i wykonywane w celu zachowania zdrowia. Slady
tych praktyk mozna znalez¢ juz w 2000 roku p.n.e. w inskrypcjach na brazowych przedmiotach,
ktdre zapisujg tanice zdolne do .eliminowania stagnacji ptynéw w ciele” lub w inskrypcjach na
jadeitowych monetach datowanych na VI wiek p.n.e.; Neijing Suwen, starozytny traktat na temat
tradycyjnej medycyny chinskiej przypisywany Huangdi (476-221 p.n.e.), dostarcza wskazéwek, jak
prowadzi¢ zdrowe zycie poprzez witasciwe oddychanie i ¢wiczenia. W Il wieku p.n.e. taoistyczny
lekarz Hua Tuo stworzyt system Qigong, ktory nazwat Wugqinxi, .gra pieciu zwierzat”, a Zhuang Zi
(ok. 369 p.n.e. — 286 p.n.e.) w swojej ksigzce opisat technike, ktérg nazwat Daoyin, wyjasniajgc, jak
poruszac ciatem, aby wzmocni¢ Qi. Pierwsze ilustrowane przedstawienia tych ¢wiczen, znalezione
w Mawangdui, pochodzg z 206 roku p.n.e.

e

To obrazy na kolorowym jedwabiu przedstawiajgce czterdziesci cztery postacie w réznych
pozycjach zwigzanych z konkretnymi ¢wiczeniami, opatrzone podpisami wyjasniajgcymi dziatanie
na ciato. Tego rodzaju praktyka, ktéra zawsze byta uwazana za metode zapobiegania i leczenia
chordb, a zatem scisle zwigzana z medycyna, z czasem stata sie integralng czescig sztuk walki,
takich jak Shaolinquan i Taijiquan, wtasnie ze wzgledu na funkcje wzmacniania energii,
fundamentalng dla sztuk walki. W tym kontekscie rézne rodzaje Qigong zostaty sklasyfikowane i sg
stosowane w zaleznosci od swoich celow:

- Miekkie Qigong z wolnymi ruchami i postawami;

- Twarde Qigong z energicznymi ruchami zewnetrznymi;

- Taoistyczne Qigong w celu osiggniecia dtugowiecznosci;

- Konfucjanskie Qigong w celu zwiekszenia pamieci i koncentracii;

- Medyczne Qigong o celach terapeutycznych;

- Mistrzowskie Qigong w celu zwiekszenia sity fizycznej i rozwoju umiejetnosci kierowania Qi na
zewnatrz.
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Dzis Qigong jest powszechnie znany na catym swiecie, a w Chinach od 1989 roku, po wieloletnich
debatach, rzad chiiski oficjalnie uznat go za leczenie medyczne nalezace do TCM (tradycyjnej
medycyny chinskiej) i fundamentalne w leczeniu chordb, wykorzystujgc go w szpitalach i
wigczajac do krajowego planu zdrowia. We \Wtoszech istnigjg niesmiate przyktady stosowania tych
dyscyplin, ale jedynym aspektem TCM, ktéry zostat sformalizowany w zachodniej medycynie, jest
akupunktura. \W ramach tej metody Giovanni Zappulla proponuje szereg praktyk odnoszacych sie
do szczegdlnego rodzaju Qigong, Zhineng Qigong, ktéry powstat z potgczenia wiedzy medycznej i
sztuk walki profesora Pang He Minga. Aby uczynic jg bardziej kompletna, czerpat z wiedzy na
temat sztuk walki oraz teorii tacistycznych, buddyjskich, konfucjanskich i hinduskich. Stworzyt
jedng z najskuteczniejszych metod poprawy zdrowia wedtug tradycyjnych teorii oraz odzywiania
cztowieka zyciowag energig srodowiska. Dzieki tej metodzie zatozyt jeden z najwigkszych i
najbardziej znanych "szpitali bez lekow", Centrum Szkoleniowo-Lecznicze Huaxia Zhineng Qigong
w prowincji Hebei, gdzie wyleczono wielu pacjentdéw i przeszkolono tysigce instruktorow.
Dostowne ttumaczenie Zhineng/Qigong to “Inteligencja umystu“/,Praca z energig zyciowg",
poniewaz wedtug prof. Pang Minga w cztowieku istniejg aspekty potencijalnej superinteligencii,
ktére pozwalajg mu leczy¢ sie poprzez okreslone srodki i praktyki. W Zhineng Qigong praktyka
opiera sie na wymianie miedzy Qi jednostki a Hunyuangqi, ktére jest Qi wszechswiata, catoscig
materii fizycznej, Qi i “informacji*. Metoda ta zostata stworzona w 1980 roku przez profesora Pang
He Minga, ktéry skondensowat wszystkie najskuteczniejsze techniki réznych wczesniejszych
metod Qigong w jeden system praktyki i teorii, w tym medyczny i filozoficzny Qigong.

Hunyuangi powstaje, gdy Taiji przeksztatca sie w
Yin i Yang, ale jeszcze nie jest zréznicowane, co
pozwala na leczenie wszelkich energetycznych
nierownowag, a zatem, teoretycznie, kazdej
choroby. Rzeczywiscie, Hunyuangi, penetrujac
ciato, moze przeksztatcac sie zarowno w Yin, jak i
Yang, w zaleznosci od niedoboru obecnego u
jednostki. Dlatego rozumiemy ogromny potencjat
uzdrawiajgcy tej metody.

Ludzki Hunyuanqi to potgczenie Qi wrodzonej (Yuangi, wrodzone lJingqi) i Qi nabytej. Ludzki
Hunyuangi ma ceche ,dziatania” z Yi, czyli intencja, poruszajgc sie z nig. Yi manipuluje energig i
kieruje jg tam, gdzie pragnie umyst, a wazne jest, aby jednostka aktywnie uzywata intencji z
gteboka swiadomoscig wtasnego myslenia. W praktyce Zhineng Qigong swiadomos¢ mobilizuje
pierwotny Hunyuangji, absorbuje go i wykorzystuje do odzywiania ludzkiego Hunyuanqi. Kiedy
osiggnieta zostaje petnia Hunyuanq;i, wszystkie funkcje organdw sg regulowane, choroby znikaja,
zdrowie sie wzmacnia, a madrosc zostaje zdobyta.

Aby to osiggnac, profesor Pang Ming stworzyt szereg cwiczen, ktére dzieli na szesc etapow:
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1. Cwiczenie zewnetrznego Hunyuanqi: Qi z wnetrza jest sprowadzane na zewnatrz, a zewnetrzne
Qi jest zbierane do wnetrza. W ten sposob mozna nie tylko wzmocni¢ normalne funkcije zyciowe i
przezwyciezy¢ stan choroby, ale réwniez uruchomic specjalne zdolnosci intelektualne.

2. Cwiczenie trenujgce Hunyuan umystu i ciata: na podstawie pierwszego etapu, Qi jest kierowane
do skory, miesni, sciegien, zyt i kosci w celu dalszego wzmocnienia funkcji zyciowych cztowieka i
przekroczenia standardowego poziomu.

3. Cwiczenie trenujace "prawdziwe" Hunyuan organdw: skupiajac uwage na Qi pieciu organdw,
trenujemy je w korelacji z aktywnoscig psychiki. W rezultacie nastgpi ogolny wzrost zdolnosci
samokontroli nad zyciowymi funkcjami ciata.

4. Cwiczenie Hunyuan centralnego kanatu: Trenuje potgczenie miedzy “centralnym kanatem" a Qi
catego ciata, aby potaczyc¢ je w "jedng catosc".

5. Cwiczenie Hunyuan centralnej linii: koaguluje i rafinuje Qi centralnego kanatu, tworzac centralng
linie, ktdra siega poza niebo i przenika ziemie.

6. Fuzja i powrdt do Jednosci: fuzja cztowieka i natury w jedng catosc.
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1. Kazda sesja DMN rozpoczyna sie od praktyki Zhineng Qigong, poniewaz dziata ona gteboko na ciato i
koncentruje umyst, co pozwala na precyzyjne stuchanie i uwage podczas tarica. Dodatkowo
fundamentalne jest, aby przed kazdym wystepem cwiczy¢ niektore z cwiczen stworzonych przez prof.
Panga Minga, aby zebra¢ Qi i skupic sie, co umozliwia lepsze inwestowanie naszych energii na scenie.
Zazwyczaj po praktyce Qigong, w ktdrej nagromadzona zostata energia Dantian, konieczne jest jej
krazenie w catym ciele, a Taijiquan jest cenng dyscypling, ktdra, oprocz spetnienia tego celu, rozgrzewa
miesnie i stawy, przywraca potgczenia ciata i trenuje ruch organicznie.

Struktura i tematy warsztatéw w Palermo byty nastepujgce:

* Qigong - gtéwnie Zhineng Qigong

- Historia Zhineng Qigong

- Podstawy teoretyczne (pojecie pola, Yishi, Yuanti, Hunyuanqj)
- Praktyki pierwszego poziomu

e Tradycyjna medycyna chiriska
- Teoria Yin/Yang

- Wu Xing

-SanTiao

- San Bao

-Jing Luo

e Taijiquan styl Chen
- Pie¢ zasad
- Techniki podstawowe

¢ Natural Dance Movement
- Historia i zasady

- Wstep do DMN (floorwork)
- Analiza ruchu

- Technika

- Improwizacja

Pomyst polega na ustrukturyzowaniu eksperymentalnego treningu opartego na holistycznej] wizji
cztowieka oraz na modelu tarica opartym na potaczeniu umystu i ciata oraz gtebokich powigzaniach.
DMN (naturalny ruch w taricu) powstaje z potaczenia trzech dyscyplin, ktére pozwalajg jednostce
pozna¢ swoj prawdziwy potencjat, sprawiajgc, ze ciato staje sie elastyczne i trwate, umyst silny,
wrazliwy i kreatywny, zdolny do tworzenia wyrazistego i innowacyjnego artysty, wtasnie dzieki
praktyce tanica.
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W Dniu 2 Karine Ponties poprowadzita warsztat, aby zaprezentowac swoje badania
choreograficzne oraz podejscie do tanca. W budowie swoich przedstawien
tanecznych choreografka stara sie zblizy¢ ludzi do siebie na granicach, w miejscach,
gdzie zachodza zdarzenia, rozwijajac historie detali, koddw, gier i rytmu. Jej spektakle
eksplorujg swiat granic i terytoridw, przestrzeni pomiedzy, miejsc styku ciat, ktore
ocierajg sie 0 siebie, 0sdb zagubionych oraz kruchych standw... Ttumacza gtebokosci
tych odczu¢ na jezyk ruchu, zabawny i poetycki, starajgc sie dotrze¢ do mysli, uczug,
intuicji i zmystow. Znaczenie nigdy nie jest jednoznaczne, nie moze by¢ bardziej kruche
i pozostaje ulotnie otwarte na kazdag wyobraznie.

Karine Ponties przede wszystkim konstruuje choreografie poprzez dzielenie sie i taczenie réznych
form ekspresji kazdego uczestnika projektu. Poprzez te notacje, ktdra rozwija sie podczas kazdego
wystepu, stara sie wyrazi¢ fragmentaryczne zycie ciata, enigmatyczng walke oraz wszystkie te
mate wariacje, ktore sprawiajg, ze istota wydaje sie nam niezwykta.

Doktadne elementy, ktére sktadajg sie na te zapisy taneczne, w dekompozyciji kazdego ruchu,
kazdego drzenia, wydaja sie przeksztatcac forme ruchu w cos groteskowego, porzadek w nietad, a
podziat przestrzeni w wolnos¢ i zabawe. Te deformacije, skrety i przesadzenia sg sposobem
malowania precyzji we wszystkich jej niejednoznacznosciach.
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Myslenie w obrazach

To, co napotykamy w kazdym szczegdle ukrytym w ciele, we wszystkich jego mozliwosciach, to
klucz do tego, co Karine Ponties stara sie osiagnac. Prowadzi ciato do granicy, w ktérej ujawnia
btad — ten btad, wokodt ktorego mozna sie owijac, gdzie ciato uwalnia sie od swoich ograniczen i
frustracji. Szczegodt staje sie pretekstem do eksploracji i sublimacji. Dziatanie przeksztatca
banalnos¢ gestu w tym absurdalnym uniwersum, ktdre sktania nas do refleksji nad celem aktu:
jego bezinteresownoscig, wzniostoscia, przewrotnoscia i buntowniczoscia...

Wslizgna¢ sie w szczeline i wstrzymacé oddech, by nic nie umkneto

Taniec jest srodkiem, a nie celem, ktory pozwala ciatu na eksperymentowanie, testowanie swoich
granic, tozsamosci i enigmy.

Ciata, ktére sg konstruowane i burzone, ktore sie rozwijaja, a nastepnie cofajg, transformuja,
deformuja, unosza sie i opadaja, gubig sie i odnajduja, napetniaja sie i oprézniaja.

Przy tym wszystkim Karine Ponties zongluje, tgczac to, co mikroskopijne, z tym, co obszerne,
organizujac chaos, ukazujgc ekstremum, aby zblizy¢ sie do normalnosci, esenciji, intuicji.

Poszukujac sprzecznych stanéw

Dyscyplina, praca i porzucenie

Temat pracy znajduje sie w ciele: wstrzasy i porzucenia.

Porzucenie — skurcz — ciato, ktdre reaguje, eksploduje, rozwija sie i promieniuje na zewnatrz —
komunikatywne. Moze nie ma lepszego powodu, aby tworzy¢ sztuke, niz eksploracja Swiata takim,
jakim jest, podczas jego znieksztatcania. Mozliwosci sa nieograniczone.

W kazdej ze swoich kreacji Karine Ponties prowadzi t¢ samg badawczg droge, za kazdym razem z
innej perspektywy, rozwijajgc konkretne aspekty.
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Agata Zyczkowska, liderka kolektywu HOTELOKO movement makers, choreografka,
performerka, dramaturzka i aktorka, poprowadzita trzeci dzien, prezentujac swojg
metode pracy. Najwazniejszym aspektem jej dziatann jest choreografia
eksperymentalna i konceptualna.

Metodologia pracy kolektywu HOTELOKO movement makers opiera sie na kilku kluczowych
elementach:

1. Choreografia konceptualna: Praca opiera sie na choreografii konceptualnej, gdzie ruch jest
badany w kontekscie konkretnego pomystu. Wazne jest, aby zastanowic sie, co dany ruch lub
sekwencja ruchdéw przekazuije i jak wpisuje sie w szerszy kontekst.

2. Interdyscyplinarnosé: Kolektyw czerpie z narzedzi innych dyscyplin artystycznych, takich jak
filozofia, teoria kultury i ikonografia popkulturowa. \Wtacza takze elementy z takich dziedzin jak
fitness, medytacja, improwizacja i praktyki uwaznosci.

3. Horyzontalne podejscie do pracy: Cztonkowie kolektywu pracujg demokratycznie,
eliminujgc mozliwos¢ naduzycia wtadzy. Wspotpraca odbywa sie w sposoéb horyzontalny, dajagc
wszystkim cztonkom mozliwos¢ aktywnego uczestnictwa i dzielenia sie pomystami.

4. Edukacja i uwaznosé: Edukacja jest istotnym aspektem pracy, zardwno w sensie
artystycznym, jak i spotecznym. Tworcy podkreslajg budowanie wiezi miedzy cztonkami grupy
poprzez uwaznosc i wrazliwosc na siebie nawzajem. Szacunek dla ciata, niezaleznie od jego cech
fizycznych, jest kluczowy.

5. Inkluzja wszystkich grup wiekowych: \Warsztaty i spotkania sg zaprojektowane dla mtodych,
dorostych i seniorow. Koncepcja pracy zaktada, ze kazdy moze by¢ w ruchu, co sprawia, ze sesje
sg dostepne dla réznych grup wiekowych.

6. Brak oceny i wartosciowania: Metodologia unika oceny, segregacji czy wartosciowania
jednostek na podstawie ich zdolnosci ruchowych. Podkresla sie znaczenie umystu jako zrodta
kazdego ruchu.

7. Improwizacja i praca z wyobraznia: Metodologia wtgcza improwizacje ruchows i wokalng na
okreslone tematy jako sposdb pracy z wyobraznia. Zastosowane sg rozne techniki majgce na celu
uwolnienie ukrytego potencjatu ruchowego i kreatywnosci uczestnikow.

8. Proste narzedzia dla kazdego: Priorytetem jest dostarczenie prostych narzedzi zdolnych do
aktywacji nawet najbardziej powsciagliwych ruchow i zachecanie do ekspresji tworczej. Przyktady
obejmujg animacje przedmiotéw, uwalnianie napiec i prowadzenie do autentycznego ruchu.
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Ruch jest badany przez pryzmat mozliwosci performeréw
w kontekscie okreslonego pomystu. Moze to by¢ rowniez
ruch obiektow, ruch performeréw w kierunku publicznosci
lub ruch w specyficznej przestrzeni, innej niz tradycyjna
scena teatralna. Niektdre z prac rozwijajg idee “no dance”
w praktyce choreograficznej. W tancu wspoétczesnym, w
ktérym kluczowa jest choreografia koncepcyjna i
eksperymentalna, akcent nie ktadzie sie na opowiadanie
narracyjnej historii, co przetamuje tradycyjne pojecie
wspotczesnego teatru tarica. To, co staje sie istotne w
nowym tancu wykorzystywanym przez kolektyw
HOTELOKO, to wrazenia i emocje, ktére odbiera
publicznos¢. Pytania, ktdre moga sie wowczas pojawic,
obejmujg to, jaki to jest ruch i co nam mowi, jak
performerzy funkcjonujg w danym miejscu, jakie interakcje
majg z przestrzenig i publicznoscia. Jesli pojawiajg sie
opowiesci werbalne, dzwiekowe lub muzyczne, nie sg one
linearne. Dramaturgia uktada sie jak kalejdoskop obrazéw
zaprojektowanych w celu pobudzenia publicznosci do
przezywania wiasnych emocji w odniesieniu do tej
choreografii. Nowy taniec to eksperyment, poniewaz ma
otwartg forme.

Oto kilka przyktadow dwiczen, ktére mozna zastosowa¢ w metodologii pracy kolektywu
HOTELOKO movement makers:

Improwizacja z Animacja Przedmiotow:

Uczestnicy wykonuja improwizacje ruchowa przy uzyciu okreslonego przedmiotu (np. chust, pitek,
wstgzek). Animowanie przedmiotu pomaga w uwalnianiu napie¢ i prowadzi do bardziej
autentycznego ruchu.

Cwiczenie uwaznosci:

Skupienie na Swiadomosci wtasnego ciata i ruchu.

Wykonywanie powolnych, kontrolowanych ruchéw z koncentracjg na kazdej czesci ciata.
Zwracanie uwagi na oddech i towarzyszgce mu doznania.

Improwizacja Wokalna:
Potacz improwizacje ruchowg z ekspresjg wokalng na konkretny temat. Uczestnicy moga
eksperymentowac z dzwiekami, stowami, a nawet Spiewem podczas ruchu.
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Improwizacja Wokalna:
Potacz improwizacje ruchowg z ekspresjg wokalng na konkretny temat. Uczestnicy moga
eksperymentowac z dzwiekami, stowami, a nawet Spiewem podczas ruchu.

Cwiczenia w Parach:
Wykorzystaj wspotprace pozioma poprzez ¢wiczenia w parach. Skup sie na synchronizacji ruchow,
reagowaniu na dziatania partnera oraz tworzeniu sekwencji razem.

Praca Wyobraznia przez Zadania Tematyczne:

Zadania oparte na okreslonym temacie lub historii, w ramach ktérych uczestnicy tworzg ruchy w
odpowiedzi na podane koncepcije, np. budowanie ,maszyny do smiechu” za pomoca wtasnych
ciat.

Rozwdj Autentycznego Ruchu:
Cwiczenia skupiajgce sie na uwalnianiu naturalnego, autentycznego ruchu poprzez wyzwolenie
sie od oczekiwan i norm.

Te przyktady majg na celu otwarcie uczestnikdw na rézne formy ruchu, pobudzenie wyobrazni i
stworzenie przestrzeni, w ktorej kazdy moze swobodnie wyrazac siebie poprzez ciato.

Oprécz wczesniej wspomnianych przyktaddw,
istnieje  wiele innych metod, ktére mozna
zastosowa¢ w pracy kolektywu HOTELOKO
movement makers. Oto dodatkowe propozycije:

Partytury Improwizacyjne:

Tworzenie struktury improwizacyjnej, znanej jako
Joartytura” lub “score”, do ktdrej uczestnicy beda
sie stosowac podczas improwizacji. Moze to
obejmowac konkretne zasady ruchu, przestrzeni
lub interakgciji.

Choreografia site-specific

Tworzenie  choreografii  dostosowane] do
konkretnego miejsca, wykorzystujgcej jego
architekture i cechy. Takie podejscie pozwala na
badanie relacji miedzy ruchem a otoczeniem.
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Eksploracja Ruchu Narracyjnego:
Badanie ruchu w kontekscie narracyjnym. Uczestnicy zgtebiaja, jak opowiesci moga byc
przekazywane poprzez ruch, taczac elementy teatru ruchu z narracja.

Praca wyobrazni przez zadania tematyczne:
Zadania oparte na konkretnym temacie lub historii, gdzie uczestnicy tworzg ruchy w odpowiedzi na
podane koncepcije, np. budowanie "maszyny smiechu" za pomocg witasnych ciat.

Ruch Ekspresyjny:
Cwiczenia skupione na wyrazaniu emocji i uczué poprzez ruch. Uczestnicy s zachecani do
eksperymentowania z réznymi formami ekspresiji cielesne;.

Te dodatkowe metody mozna dostosowac do specyficznych celdw, kontekstow i preferenciji osdb
uczestniczacych, tworzac réznorodne i dynamiczne doswiadczenia w artystycznej pracy kolektywu.
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W Dniu 4 La Galerie Chorégraphique zaprezentowata swojg dziatalnos¢ uczestnikom
warsztatow, pokazujgc rozne filmy z wezesniejszych projektow i dziatan.

TAMING THE GAP - Inkluzja w procesie tannca wspétczesnego

La Galerie Chorégraphique to organizacja zajmujgca sie produkcjg artystyczng w dziedzinie
tanica, ktorej gtownym celem jest przekazywanie kultury choreograficznej szerokiemu gronu
odbiorcow. Improwizacja taneczna to dobrze ugruntowane ,narzedzie” tworzenia choreografii w
najnowszej historii sztuki, zachowujgce swoje wewnetrzne eksperymentalne cechy, ktére nadajg
mu Swiezos¢. Niemniej jednak, ta praktyka pozostaje mato widoczna i niedostatecznie
reprezentowana w programach edukacyjnych z zakresu tarica, zwtaszcza dla o0séb
nieprofesjonalnych. Dodatkowo improwizacja rzadko jest preferowana w zachodnich
spoteczenstwach, czesto postrzegana jako czynnik wprowadzajgcy chaos.

Improwizacja w pytaniu

Mdwigc o improwizacj, méwimy réwniez o osobie improwizujacej" (Etienne Souriau).

Indywidualnos¢ personifikuje podmiot w improwizowanym momencie. ,Przemiana od bycia
wewnatrz siebie do bycia na zewnatrz jest ustanawiana poprzez niestabilng rownowage, w ktoérej
podejmowanie ryzyka jest kluczem do zataniczenia” — méwi Jean-Marc Chouvel. ,\W improwizacji
jest cos, co przypomina 'skakanie na gtebokg wodg'. A potem, gdy juz jestesmy pod poruszajgca
sie powierzchnia, zaczynamy sie tym cieszy¢, odkrywajac pewne szczeliny do eksploraciji i dryfujac
coraz dalej od rutyny oczywistosci. Uzupetnianie brakoéw jest réwniez intymnym celem
improwizacji”.

Cho¢ ptongca i niewidzialna ni¢ improwizacji towarzyszy tancu i jego praktykom
eksperymentalnym od poczatku jego historii, improwizacja zawsze byta obecnha w rozwoju
wszystkich dziedzin artystycznych. Jasne zdefiniowanie modalnosci i funkcji improwizacji w
rozwoju wspotczesnego szkolenia tanecznego oraz rozwazenie jej znaczenia dla tworzenia
artystycznego czyni jg fundamentalnym warunkiem wdrozenia etyki odpowiedzialnosci
artystycznej. Improwizacja taneczna, bawigc sie lukami w konwencjonalnych regutach, nie jest
jedynie grg. W zaleznosci od kontekstu jej wykonania, improwizacja taneczna wymaga
udowodnionych cech, ktdre nalezy wykazac¢ w dziedzinie wspdtczesnej kreacji choreograficzne.
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Réznorodnosé Podejsé i Perspektyw: Proces Improwizacji w Tanncu Wspétczesnym

Wspodtczesna improwizacja taneczna jest dzis postrzegana jako nowoczesne podejscie do tanca.
Zaangazowanie w te wyzwolong forme, dostosowang do zréznicowanych odbiorcéw, wymaga
podejscia metodologicznego, ktére uwzglednia wielorakie teoretyczne i praktyczne aspekty
improwizaciji, ktére ksztattowaty zaréwno proces edukacii, jak i tworczosc tancerzy i choreografow
w taricu wspdtczesnym. Czesto improwizacja opiera sie na narzuconych tematach, muzyce czy
ogolnych strukturach, z ktérych ruchy tancerza sg komponowane i rozwijane. \Wzbudzone
emocje prowadzg do powstawania gestow i ruchow ciata.

Zgodnie z najnowszymi badaniami, ktore przeprowadzit choreograf Bruno Couderc, tancerze
czesto podkreslajg, ze improwizacja .zwykle opiera sie na juz istniejgcych strukturach
kompozycyjnych, a nie na tworzeniu nowych gestéw od zera”. Ten punkt widzenia odzwierciedla
powszechne przekonania profesjonalistow, ktdrzy widzg scistg zaleznos¢ miedzy improwizacja a
kompozycja. Ta relacja stanowi integralng czes¢ historii choreografii w taricu nowoczesnym i
wspotczesnym i nie moze byC¢ pomijana w procesie tworczym. To wazny aspekt, ktory osoby
uczestniczace w warsztatach powinni zgtebiac i praktykowac. Warto réwniez zauwazyC, ze
wedtug Etienne Souriau ,Improwizator akceptuje oddanie losu swojego dzieta sitom innym niz
sama logika produkciji”. To podkresla wirtualng potege improwizacji, ktéra, pomimo swojej
pozornej prostoty, kryje w sobie wielowymiarowa ztozonos¢.

Co-funded by
the European Union




Improwizacja w Praktyce

La Galerie Chorégraphique, wspétpracujgc z roznymi artystami, przenosi zasady improwizacii
tanecznej na poziom mediacji artystycznej. Jej celem jest upowszechnienie tej formy poprzez
taniec wspotczesny, organizujgc publiczne improwizowane” wydarzenia w nieoczekiwanych
przestrzeniach, oferujgc widzom nowatorskie doswiadczenie, czesto nieprzygotowanej
publicznosci. Te projekty redefiniujg tradycyjne formy prezentacji tarica, takie jak spektakle
teatralne, jednoczesnie przyciggajgc nowe grono odbiorcéw. Celem jest wywotanie
estetycznego szoku i otwarcie publicznosci na swieze spojrzenie na sztuke.

Pomimo spontanicznej natury tych wydarzen, wymagajg one precyzyjnego planowania -
zaréwno w kontekscie lokalizacji, jak i czasu — oraz scistej koordynaciji z artystami, aby zapewni¢
okreslone warunki i wytyczne. Taki proces organizacyjny gwarantuje jakosc¢ interakcji miedzy
artystami, dzietem choreograficznym a odbiorcami. Przyktadem tego typu przedsiewziecia jest
.Les golters mouvementés” — wydarzenie majace na celu wprowadzenie dzieci i rodzin z mniej
uprzywilejowanych dzielnic Carcassonne w swiat tarica i kultury choreograficzne.

Wideo dostepne tutaj: https://youtu.be/Dk-XcSUOLI

Dodatkowo, szkolenie .Improvisation & Mapping” skierowane jest do nauczycieli tarica oraz
innych dziedzin edukacyjnych, aby pogtebic¢ ich wiedze na temat improwizacji i pomoc w jej
rozwijaniu z uczniami. Program ten taczy refleksyjne i tworcze podejscie z wymiang najlepszych
praktyk, dostosowujgc sie do réznych grup odbiorcéw i kontekstow. W ten sposdb ukazuje
uniwersalnos¢ i elastycznosc improwizacji jako narzedzia pedagogicznego. Opracowany przez
choreografa, historyka sztuki i specjaliste od produkcji, modut ten oferuje multidyscyplinarne,
wzbogacajgce doswiadczenie dla wszystkich uczestnikow.

Wideo dostepne tutaj: https://drive.google.com/file/d/16IxXD-
JHCAMr3Qm2CVAKR3p_mUPJAyHv
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https://youtu.be/Dk-Xc5U0hLI
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W dniu 5 OSSA Dance Company, reprezentujgca serbskg scene tanca
wspotczesnego, zorganizowata warsztaty, ktére skupity sie na badaniu, jak zespot
wigcza inkluzje i zréwnowazony rozwdj w swojg choreografie. Inkluzja jest subtelnie
zakorzenionym i strukturalnym elementem ich pracy, podczas gdy zréwnowazony
rozwaj stanowi gtéwny temat ich pierwszego spektaklu ,Pogledaj”.

Wykorzystujac Technike Aleksandra, OSSA stawia prace nad Swiadomoscig ciata na pierwszym
miejscu w swoich badaniach. To podejscie jest z natury inkluzywne, poniewaz w centrum
procesu artystycznego znajduje sie cztowiek, bez wzgledu na jego przygotowanie, fizyczne czy
psychiczne wyzwania, pochodzenie czy orientacje seksualna. Kazdy cztonek OSSA, majacy
osobiste doswiadczenia réznych trudnosci, jest wrazliwy na kwestie inkluzji w sztuce i posiada
umiejetnosci pracy w sposob wyraznie wigczajacy. Przestrzen, ktorg OSSA chce stworzyc¢, oferuje
swoim cztonkom mozliwos¢ nawigzania gtebszego kontaktu z samym sobg i innymi, wolng od
typowych barier czy ograniczenn wynikajgcych z codziennych struktur spotecznych czy
zawodowych. Opierajac sie na intensywnym treningu z zakresu percepciji, Swiadomosci ciata,
kierunku i obecnosci scenicznej, OSSA dazy do stworzenia wspdlnego jezyka w krotkim czasie,
zachowujgc jednoczesnie unikalng tozsamos¢ kazdego wykonawcy. Nowo powstata przestrzen
zaprasza publicznos¢ do otwarcia sie na witasng percepcje w sposob dotad niespotykany,
angazujac jg w stan podwyzszonej swiadomosci i dzielenia sie intensywnym doswiadczeniem
obecnosci. Inspiracjg do powstania spektaklu ,Pogledaj” (Spojrzenie) byta koncepcyjna praca Sun
Mandic¢a, rozwijana przez jedenascie lat. Mandi¢ bada w niej najdrobniejsze szczegoty
codziennego zycia w silnie zanieczyszczonym miescie, zmagajacym sie z negatywnymi skutkami
spoteczno-ekonomicznymi pdznego kapitaliznu na obrzezach Europy. Mimo to, obserwator
nadal uparcie poszukuje nadziei i piekna, nawet w tym, co dla zwyktego oka mogtoby wydawac
sie brzydkie. Celem zespotu OSSA byto przeniesienie tego sposobu postrzegania na scene i
stworzenie narzedzi umozliwiajgcych nowy sposéb widzenia rzeczywistosci, ktdry niesie ze sobg
nadzieje.

W Palermo zespdt OSSA nie zaprezentowat gotowego spektaklu, lecz otworzyt swojg prace,
pozwalajgc widzom zobaczy¢ i doswiadczy¢ samego procesu tworczego.
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IFeedback z sesii
warsztatowych

Opinie z sesji warsztatowych zebrane ponizej pozwolity wprowadzic modyfikacje
uzupetniajgce tresc¢ tego podrecznika. Uczestnicy wypetnili ten kwestionariusz online.

.Gfowna sitg tego warsztatu byta mozliwosc nauki technik od ludzi z roznych krajow oraz
poznanie ich réznorodnego podejscia do tarica wspdtczesnego.”

.Zrownowazone metody dotyczace naszej codziennosci. Daje wiele inspiracji do przysztej
pracy, w jaki sposob sie zrelaksowac, zwolnic tempo i znalez¢ rownowage.”

Wymiana miedzy réznymi badaniami tanecznymi i podejsciami artystycznymi miedzy
krajami. Roznorodnosc i rozne punkty widzenia, ktdre kazdy uczestnik moze wniesc do
spotecznosci.”

.Zrozumiatam, czym naprawde jest zrownowazony rozwoj, poniewaz wczesniej o tym nie
styszatam. Teraz dato mi to duzg swiadomosc, aby utrzymac rownowage w moim Zyciu i
potaczenie z ludzmi.”

.CO.DA.S.I. to wspaniata okazja do lepszego zrozumienia, czym jest wtgczanie spoteczne i
zrownowazony rozwoj w roznych dziedzinach tarica i z roznych perspektyw. Otrzymatem
nowe pomysty i motywacje do kontynuowania pracy niezaleznie i z mojg grupa. Przyniosto mi
to jasnosc i obfitosc¢ dla réznych kultur.”
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Uwagi na temat Pierwszego Dnia (I'espace ASD/APS)

.Cwiczenia, ktére zostaty zaprezentowane, beda pomocne w koncentracji i fagodzeniu
stresu. Ta praktyka jest dla mnie idealna w codziennym zyciu w stresujgcych sytuacjach,
petnych napiecia i pospiechu. Pomoze mi zwolnic¢ tempo i znaleZ¢ zrdwnowazenie.”

. To wszechstronne podejscie do ruchu i codziennego zycia.”

.Eksplorowalismy rozne cwiczenia oddechowe pochodzace z QiGong, ktore moga byc¢
przydatne w rutynie treningowey.”

.Lepsza wewnetrzna percepcja, a takze dodatkowe narzedzia ruchowe. Jest to
pracochtonne, aby je rozwinad, ale na pewno jest to bardzo inspirujace.”

Uwagi na temat Drugiego Dnia (Dame de Pic/Cie Karine Ponties)

.Czutem, ze propozycja spotkata sie z mitym stuchaniem i zaangazowaniem.”

.Mielismy przyjemne pobudzenie miesni, ale takze pobudzenie energii. Fajnie byto potaczy¢
rozne techniki i dzieli¢ sie z innymi. Uzycie muzyki rowniez miato duze znaczenie.”

.Interesujgce strategie do dbania o wtasne ciato.”

Uwagi na temat Trzeciego Dnia (HOTELOKO movement makers)

,Cwiczenia zaprezentowane przez Hoteloko moga pomdc w budowaniu zaufania w grupie,
wiec z pewnoscig je wykorzystam.”

,Cwiczenie dotyku byto naprawde uspokajajace i pomaga w poczuciu pewnosci przy innych
ludziach.”
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Uwagi na temat Pigtego Dnia (OSSA dance collective)

.Najbardziej podobat mi sie ich warsztat. Pomdgt mi poczuc¢ chwilie, odnalez¢ grunt i
potaczonyc sie zsamym soba.”

.INigdy wczesniej nie styszatem o tej metodzie, a odkrycie czegos nowego zwigzanego ze
zrownowazonym rozwojem byto swietne.”

.Swietna praca nad troska i relaksacja.”

.Podobaty mi sie spokdj i harmonia, w jakich pracujg i przekazujg swoje uczucia oraz metode.”

. To metoda psycho-cielesnej reedukaciji, ktora ma na celu uwolnienie ciata od napiecia, aby
wptynac na postawe i przywrdcic¢ naturalne funkcjonowanie ciata, ale jest to ,metoda”, ktdra
moze nie by¢ odpowiednia dla kazdego.”

. 10 byto genialne. Z kazda chwiilg jestem coraz bardziej zadowolony z tej pracy z ciatem.”
.Bardzo doceniam Technike Aleksandra i podoba mi sie sposob prowadzenia tego

warsztatu. Wydaje mi sie, ze pomogto to catej grupie przyswoic¢ wszystkie materiaty, ktdre
stworzylismy i zobaczylismy w projekcie.”

Co-funded by
the European Union




l,
Mectoda CO.DA.S.L. -

Dzieki warsztatom w Palermo, partnerzy projektu mieli okazje wymienic sie swoimi metodami
choreograficznymi dotyczacymi dwoch gtéwnych tematdw projektu: zréwnowazonego
rozwoju i wigczania spotecznego. Aby stworzy¢ te publikacje, wszyscy partnerzy
zaproponowali trzy cwiczenia, ktdére stosujg w swojej codziennej praktyce tanecznej z
profesjonalistami i studentami. Cwiczenia te stanowig metode CO.DA.S.I., ktdra opiera sie na
wspolnym doswiadczeniu partnerskich zespotow tanecznych w pracy na rzecz witaczania
spotecznego i zrownowazonego rozwoju. Wazne jest podkreslenie, ze konsorcjum
zdefiniowato szczegdlny aspekt zréwnowazonego rozwoju w taricu wspotczesnym: podczas
warsztatow w Palermo oraz podczas spotkan na zywo i online zidentyfikowano wspdlng
ceche zrownowazonego rozwoju nie tylko w kontekscie ekonomicznym i srodowiskowym w
taricu wspotczesnym, ale takze w kontekscie zrdwnowazenia ciata tancerzy oraz rownowagi
miedzy ciatem a umystem, co jest niezbedne do zapewnienia dtugoterminowej kariery w
dziedzinie tanca wspotczesnego. Wiekszos¢ cwiczen zawartych w metodzie CO.DAS.I.
odnosi sie do tego szczegdlnego znaczenia zrownowazonego rozwoju.

=
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Cwiczenia na rzecz wlaczania
spolecznego

Koncepcija i realizacja: Agata Zyczkowska

Czas trwania: 1,5 godziny

Uczestnicy: 10-15 osob, profiesjonalisci i poczatkujacy
Wymagania: odtwarzacz muzyki/glosnik

Zaproszenie [ Wprowadzenie

Te trzy ¢wiczenia umozliwiajg budowanie zaufania w grupie, zapewniajgc spokdj, relaks i
rownowage. Pomagajg w aklimatyzaciji do innych w przestrzeni, oferujgc mozliwosci dialogu i
nawigzania wiezi. Ich prostota sprawia, ze tego rodzaju praktyka ruchowa, potgczona z
rozmowg, jest korzystna zaréwno dla profesjonalnych tancerzy, jak i osob spoza branzy, ktore
uczestniczg w warsztatach w celu relaksaciji i dbania o siebie.
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Opis

1. Dynamika Rozmowy: Idziemy Razem Naprzéd

Najlepiej jest rozpocza¢ kazde ¢wiczenie od rozmowy. W dzisiejszym pedzie zycia rzadko mamy
okazje poswiecic uwage i czas bliskim relacjom z innymi. Dobrym pomystem jest przedstawienie
sie i powiedzenie kilku stéw o sobie. Dodatkowo na poczatku mozna zada¢ bardziej konkretne
pytania, takie jak oczekiwania dotyczace spotkania, odczucia czy aktualne emocje. Wazne jest,
aby ruch byt obecny, ale réwnie istotne jest aktywne stuchanie drugiej osoby, mozliwosc
swobodnego wyrazenia siebie oraz nazwanie swoich emociji w grupie. W ten sposob tagczymy
ciato i umyst, co przynosi nam korzysci.

Po kazdym céwiczeniu warto usigs¢ w kregu i podzieli¢ sie refleksjami. To pozwala nam lepiej
zrozumie¢ nasze roznice i podobienstwa, a takze przetamac bariery komunikacyjne, tagodzac
napiecie i otwierajgc umyst na dalsze dziatania. Dodatkowo dyskusje mogg wptywac na to, jak
nasze ciata pracujg podczas kolejnych cwiczen, integrujgc doswiadczenia z poprzednich
rozmow.

Na zakonczenie przewidziana jest dyskusja zachecajgca uczestnikdw do dzielenia sie swoimi
odczuciami po warsztatach. Feedback dla prowadzgcego warsztat na temat tego, co byto
interesujgce w spotkaniu, ktére elementy najbardziej pobudzity do dziatania i kreatywnego
myslenia, oraz ktére elementy budowaty zaufanie w grupie. Czas na to, by kazdy modgt
skomentowac i podzieli¢ sie swoimi uczuciami.

2. Harmonia Dziatania: Wspdlny Wysitek

Rozpocznijcie  cwiczenia grupowe,
poruszajgC  sie pO  wyznaczonej
przestrzeni. Zachec¢ wszystkich
uczestnikdw do nawigzywania kontaktu
wzrokowego z osobami wokét nich.
Zmieniajcie tempo ruchu, przechodzac
od wolnego, przez energiczne, az po
bieganie, pamietajgc jednoczesnie o
obecnosci innych w  przestrzeni.
Przecinajcie srodek przestrzeni, starajac
sie utrzymywac wzrokowe potaczenie z
jedng osoba. Nastepnie dobierzcie sie w
pary i utrzymujcie kontakt wzrokowy,
poruszajac sie razem po przestrzeni.

W trakcie tego procesu pozwdl na réznorodne odlegtosci miedzy parami oraz na zmiany tempa,
podkreslajac  znaczenie utrzymania kontaktu wzrokowego. Wré¢ do zwyktego chodzenia,
upewniajac sie, ze kontakt wzrokowy jest utrzymywany z kazdym cztonkiem grupy. Stopniowo
zmniejszaj przestrzen ruchu, az wszyscy uczestnicy znajdg sie blisko siebie. Na koniec zjednoczcie
sie w kolektywnym uscisku, stojgc w bezruchu i dzielgc sie grupowym przytuleniem.
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3. Sita Kolektywnego Dotyku

Ustawiamy sie w dwoch rownolegtych liniach, twarzg w twarz, tworzac cos w rodzaju tunelu.
Wiaczamy muzyke, ¢wiczenie przebiega w milczeniu; wazne jest, aby uczestnicy nie prowadzili
rozmow. Jedna osoba zamyka oczy i zaczyna iS¢ powoli od jednego konca tunelu do drugiego.
Pozostali delikatnie dotykajg jej w réznych miejscach ciata, unikajgc stref intymnych. Jest to
forma kolektywnego dotyku - nie musi by¢ intensywna ani przypomina¢ masazu, ale staje sie
nig, gdy wiele osob dotyka nas jednoczesnie. Na poczatku warto wyrazi¢ wszelkie preferencje
dotyczace unikania pewnych czesci ciata, takich jak gtowa, witosy, twarz czy uszy. Zachecamy
jednak, aby nie ograniczac sie, rozumiejgc, ze jedynie strefy intymne sg wytgczone z dotyku.
Kazda osoba powinna przejsc¢ przez tunel przynajmniej dwa razy. Dotyk moze by¢ wyzwaniem
dla tych, ktérzy nie sg zawodowo zwigzani z taricem, dlatego wazne jest, aby grupa byta
odpowiednio przygotowana do tego cwiczenia. Wstepna dyskusja, nawigzywanie kontaktu
wzrokowego i wzajemne wsparcie pomagajg w jego wykonaniu. Dlatego zaleca sie
przeprowadzenie tego ¢wiczenia pod koniec warsztatu, gdy grupa zintegrowata sie i zbudowata
wzajemne zaufanie. (wideo z ¢wiczenia tunelowego)
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https://drive.google.com/file/d/1OjG5ojiTjVV6njoIDHTYQuYTUnOLSbPd/view?usp=sharing

Improwizacja i Mapping eee

La Galerie Choregraphique

Rozwijanie Umiejetnosci w Tancu Wspdtczesnym i Mediacji Artystycznej z Naciskiem na
Improwizacje

Cwiczenie 1:
Czym jest Improwizacja? - Podejscie Poznawcze i Refleksyjne

Prowadzacy:
Thierry Gourmelen, producent oraz Jacqueline Fischer, choreografka i edukatorka

Metodologia:
Cwiczenie 1:

1. Ogladanie Wideo:
Kliknij tutaj i obejrzyj wideo "“Improvisation Words" dwa razy: najpierw przy bardzo gtosnym
dzwieku, a nastepnie w milczeniu.

2. Wybdr Stéw i Argumentacja:

Po immersyjnym doswiadczeniu audio-wizualnym kazdy uczestnik wybiera stowo, ktore
najlepiej definiuje improwizacje, i argumentuje swoj wybdr. Wybrane stowa oraz ich definicje sa
rejestrowane na cyfrowej tablicy w strukturze drzewa.

3. Dyskusja:
Prowadzenie dyskusja z uczestnikami. Dzielenie sie najlepszymi praktykami i czerpanie z
wiasnych doswiadczen w praktyce improwizacji.

Cwiczenie 2:

Improwizacja i Ruch Taneczny - Podejscie Choreograficzne
Prowadzaca: Jacqueline Fischer, choreografka, edukatorka i artystka.
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https://youtu.be/oUzKv7fr0xc

Cwiczenie 2:
Improwizacja i Ruch Taneczny - Podejscie Choreograficzne

Prowadzaca:
Jacqueline Fischer, choreografka i edukatorka

Metodologia:

1. Immersja w \Warsztacie Choreografa:
Dzielenie sie najlepszymi praktykami i przekazywaniem wiedzy, koncentrujgc sie na rozwoju ruchu,
pisaniu tanica i kompozycji poprzez warsztaty.

2. \Warunki Techniczne:
Przestrzen warsztatowa powinna miec¢ dobre potgczenie Wi-Fi, aby zapewnic tatwa tacznosc online.

3. Prezentacja (okoto 45 minut):

Rozpocznij od prezentacii audiowizualnej tresci warsztatu, w tym krotkiego wprowadzenia ustnego, a
nastepnie wideo pokazujgcego kluczowe stowa pisemne metody. Stowa te bedg komentowane,
wyjasniane i tariczone przez prowadzgca oraz uczestnikow.

4. Proces I

Uczestnicy eksperymentujg fizycznie z nowymi stowami akcji, losowo wprowadzanymi przez
prowadzaca za pomoca stéw kluczowych Laban, zachecajgc do zabawnej improwizacji. Uczestnicy
ucza sie i zapamietujg stowa kluczowe oraz ich cechy poprzez praktyke. Lista odtwarzania zapewnia
kontekst muzyczny dla catego procesu.

5. Informacja zwrotna:
Po tej czesci zatrzymaj sie i zapros uczestnikdw do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami. Ta
werbalizacja pomaga wszystkim analizowac i oceniac swoje doswiadczenie.

6. ProcesllI:

Uczestnicy majg wiecej czasu na improwizacje i taniec solo lub w parach, opierajgc sie na
zaprezentowanych technikach kompozycyjnych. Zakonicz sesjg “"Laban Disco”, dajgc minimalne
instrukcije uczestnikom.

7.Cele:
Improwizacja wymaga statej uwagi na otoczenie (muzyka, przestrzen, publicznos¢) i wewnetrzne
doznania (kinaestesia, wyobraznia, emocje). Ta czujnos¢ pozwala improwizatorom swobodnie
reagowac, opanowujgc swoje ciata i techniki improwizacji, bedac jednoczesnie w petni obecnymi i
zaangazowanymi. Stuchanie to idealna postawa do rozwijania obecnosci, zapraszajgca do uwaznego
wstuchiwania sie w grupe i w siebie. Warsztat, skoncentrowany na bezposrednich eksperymentach,
ujawnia spoteczng odpowiedzialnos¢ osoby prowadzacej i podkresla spoteczny wptyw sztuk
performatywnych na relacje miedzyludzkie.
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Cwiczenie 3:
Mapping Wideo i Improwizacja - Podejscie Eksperymentalne

Prowadzacy:
Thierry Gourmelen, producent oraz Jacqueline Fischer, choreografka i edukatorka

Metodologia:

1. Poszukiwanie i Wybdr Lokalizacij:

Osoby uczestniczace zwiedzajg miasto, aby wybrac lokalizacje o potencjale artystycznym, od
ruchliwych placéw publicznych po spokojniejsze alejki, parki lub opuszczone budynki. Celem jest
znalezienie inspirujgcych miejsc, ktdre moga postuzyc¢ jako tto do improwizacii.

2. Definicja Tematu:
Uczestnicy koncentrujg sie na jednym stowie z listy ,Stowa Improwizacji” jako inspiracji dla swoich

wystepow.

3. Improwizowany Pokaz:

Kazdy uczestnik wybiera lokalizacje i temat do swojej improwizacji, ktéra moze byc catkowicie
fizyczna, werbalna lub ich potagczeniem, w zaleznosci od indywidualnych preferenciji i umiejetnosci.
Pokazy sg nagrywane w jednym ujeciu, 0 maksymalnej dtugosci jednej minuty na wideo.

4. Zbieranie Wideo i Krytyczna Analiza:

Prowadzacy zbierajg wszystkie wideo z improwizowanych wystepow. Filmy sg nastepnie
wyswietlane i poddane grupowej analizie. Uczestnicy sg zachecani do dzielenia sie swoimi
refleksjami, wrazeniami i sugestiami dotyczgcymi poprawy kazdego wystepul.

Co-funded by
the European Union




Cwiczenia narzecz eee
Zrownowazonego rozwoju

Dame de Pic/Cie Karine Ponties

Cwiczenia zaprezentowane ponizej odpowiadajg praktyce przygotowawczej, ktdrg
choreografka Karine Ponties stosuje w kazdej ze swoich lekciji, a takze w pracy z performerami.
Praktyka, inspirowana niektérymi technikami QiGong, polega na zaoferowaniu chwili powrotu
do samego siebie, w terazniejszosci, poprzez wibracje ciata i auto-masaze.

Te proste Cwiczenia sg dostepne dla kazdego i mogg by¢ stosowane w przygotowaniu do
dowolnej dyscypliny fizycznej, umozliwiajgc utrzymanie zdrowia i witalnosci poprzez praktyke
fizyczng i oddechowa. Zachecajg rowniez do relaksacji i wewnetrznego spokoju, ktdre sg
niezbedne dla zdrowego stanu psychicznego. To inkluzywne i zréwnowazone podejscie
promuje ciggte zaangazowanie w nasz dobrostan, jednoczesnie szanujgc nasze otoczenie i
doceniajgc réznorodnosc osob uczestniczacych w warsztatach.
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Czym jest Qi Gong?

Qi Gong, starozytna chinska sztuka walki siegajgca tysiecy lat wstecz (ma 5000 lat), jest forma
wewnetrznych éwiczers majgcych na celu poprawe i utrzymanie zdrowia. Cwiczenia te, ktdre
koncentrujg sie na takich elementach jak oddech, rozcigganie miesni i Sciegien oraz
rownowaga, majg trwatg atrakcyjnos¢, poniewaz moga byc¢ praktykowane az do pdznego
wieku.

Zamiast zagtebiaC sie w liczne formy Qi Gong, skupmy sie na przygotowaniu ciata do jego
praktyki, ktére jest dostepne dla oséb w kazdym wieku i na kazdym poziomie sprawnosci.
Gtownym celem jest utatwienie przeptywu energii w catym ciele, czerpiac z zasad tradycyjnej
medycyny chinskiej w celu jego wzmocnienia.

Korzysci z Qi Gong wykraczajg poza zdrowie, stuzac jako cenne przygotowanie do réznych
dziedzin, w tym sportu, sztuki i nauki. Poprzez rozwijanie wyzszej Swiadomosci mechaniki ciata za
pomocy prawidtowej postawy i postrzegania ciata, Qi Gong pomaga w wzmochieniu ciata,
zwiekszeniu elastycznosci i optymalizacji jego ogodlnej funkcjonalnosci.

Te Cdwiczenia stymulujg i uwalniajg napiecie w roznych czesciach ciata, szczegdlnie
koncentrujgc sie na kluczowych sciezkach energetycznych, takich jak te zwigzane z nerkami,
klatkg piersiowa, ramionami i dolnym centrum. Dodatkowo poprawiajg krazenie krwi w catym
ciele. Regularna praktyka tych wibracji, potaczona z auto-masazem i rozcigganiem, sprzyja
elastycznosci i dynamicznemu przeptywowi energii, niezbednym do utrzymania rownowagi w
codziennym zyciul.

Bez wzgledu na konkretne techniki stosowane — ktdre sg liczne i prawdopodobnie
komplementarne — fundamentalnym aspektem, w opinii Karine, jest nawigzanie potaczenia
miedzy ciatem a umystem, a nie traktowanie ich jako oddzielnych bytéw, przy jednoczesnym
skupieniu na oddechu. Powrdét do tych prostych, ale gtebokich zasad, niezaleznie od wybranej
dziedziny, ma ogromne znaczenie.

Praktyka

Zatrzymaj sie przed rozpoczeciem, aby powrdci¢ do siebie, do swojego ciata.

Obnizajac czestotliwosci wibracyjne naszych mozgow, poswiec chwile na zharmonizowanie
swojego ciata, oddechu i umystu przed rozpoczeciem jakiegokolwiek treningu lub sesji
praktycznej. Utrzymuj naturalny rytm oddechu, pozwalajac mu petnic¢ role metronomu. Wybierz
oddychanie przez nos, wydychajgc gteboko i wdychajac bez wysitku, wyobrazajgc sobie
powietrze swobodnie wptywajace do twojego wnetrza. Otwoérz swoje gardto i obojczyki,
relaksujac miesnie brzucha, kierujgc uwage na odczucie powietrza wchodzacego do twoich
ptuc od dotu. Powietrze nie dostaje sie do twojego brzucha; to twoja przepona opada z kazdym
wdechem i masuje twoje organy wewnetrzne.
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Technika wibraciji ciata

Zacznij od nawigzania kontaktu z ziemig, zanim rozpoczniesz ¢wiczenie wibracji ciata.

Stan w rozkroku na szerokos¢ barkow, z lekko ugietymi i zrelaksowanymi kolanami.

Upewnij sig, ze twoje stopy sg mocno osadzone na ziemi.

Zrelaksuj ciato, utrzymujgc gtowe uniesiong ku niebu, a klatke piersiowg otwartg, zachowujac
dobrg postawe dla optymalnego przeptywu energii. Trzymaj miednice i dolng czes¢ plecow
zrelaksowane przez cate ¢wiczenie. Utrzymuj naturalny rytm oddechu przez caty czas.

Rozpocznij od delikatnego nacisku ndg w podtoze, inicjujac wibracje w catym ciele. Skup sie na
tym, aby najpierw wibracja objeta miednice, a nastepnie poczuj, jak wibracja przemieszcza sie w
gore przez klatke piersiows i szyje. Rozluznij napiecie w brzuchu.

Stan sie swiadomy/a ruchu wszystkich swoich organdéw wewnetrznych, czujac, jak delikatnie
pulsujg. Zauwaz nawet najsubtelniejsze wibracje, takie jak te w policzkach, podobne do
odbijajgcego sie balonu. Utrzymuj gtowe catkowicie zrelaksowana, pozwalajgc jej kotysac sie w
rytm wibracji generowanych przez nacisk na ziemie.

Nie krepuj sie zwiekszy¢ predkosci ruchu, jesli masz na to ochote. Nie martw sie o perfekcjonizm
techniki; zamiast tego skoncentruj sie na czerpaniu przyjemnosci z doswiadczania korzystnych
wibracji przeptywajacych przez twoje ciato. Pozostarn obecny i zrelaksowany przez cate
éwiczenie.

Praktykuj wibracje przez co najmniej 5 minut. Stopniowo zwolnij ruch, zanim catkowicie sie
zatrzymasz.

To c¢wiczenie ma na celu ztagodzenie zatorow w przeptywie energii i krwi w catym ciele,
wzmachiajgc poczucie catosci. Dodatkowo poprawia funkcje mdzgu, tagodzac napiecie w
rejonie potylicznym, co wspomaga detoksykacje catego organizmu.

Wibracje skutecznie usuwajg zmeczenie i poprawiajg przeptyw energii, eliminujgc stagnacje w
krwi i energii. Ponadto utatwiajg eliminacje toksyn dzieki tarciu generowanemu w tkankach ciata
podczas wibracji.

Dodatkowo wibracje przyczyniajg sie do wzmocnienia kosci i migsni, dziatajac na ogdlng
odpornosc¢ fizyczna.

Rotacje bioder i talii

Wykonuj okrezne ruchy biodrami, poruszajac sie zarowno zgodnie z ruchem wskazowek zegara,
jak i w przeciwnym kierunku, zapewniajgc sobie komfortowy zakres ruchu. Ten ruch stymuluje
meridian talii, ktory jest jedynym poziomym meridianem w ciele. £aczy gorng i dolng czesc ciata,
a takze prawa i lewa strone, wspierajac spojnosc energetyczng w catym organizmie.
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Auto-masaz

* Kilka stow o auto-masazu
Zgodnie z medycyng chinska, ludzkie ciato postrzegane jest jako prawdziwy instrument
witalnosci, krzyzujgce sie przez nie sciezki energetyczne znane jako meridiany oraz pokryte
strategicznymi punktami kontrolnymi. Stymulujgc te punkty za pomocag masazu, mozemy
kierowac przeptywem naszej energii, co ma gteboki wptyw na nasza witalnosc i funkcjonowanie
organow.
Praktyka ta stuzy uwolnieniu napiecia w tkankach ciata, co sprzyja poprawie krazenia krwi i
energii obronnej, jak opisano w medycynie chiriskiej. Dodatkowo, poprawia naturalng zdolnosé
skory do regulaciji i regeneraciji, dziatajgc jako nasz gtéwny mechanizm obronny. W istocie, auto-
masaz zmigkcza i ujedrnia naskorek, jednoczesnie wspierajac optymalne krazenie krwi.
Wihaczenie auto-masazu do swojej rutyny przed rozpoczeciem cwiczen rozciggajacych jest
kluczowe, poniewaz skutecznie rozgrzewa miesnie, utatwiajac ich relaksacje i przygotowanie do
aktywnosci. Ponadto, utatwia eliminacje toksyn, co sprzyja lepszemu ukrwieniu migsni.
Poprzez stymulacje krazenia energii wzdtuz meridiandw sciegnisto-migsniowych, auto-masaz
wspomaga ogdlne krazenie w naszych sciezkach energetycznych. Na koniec, wspomaga
krazenie limfy w catym uktadzie limfatycznym.

e Zacznijod gtowy i szyi
Rozpocznij od delikatnego czesania skory gtowy, aby obudzi¢ swojego ducha i wprowadzic
spokdj. Powoli przesuwaj sie w dot, kierujac sie w strone tytu szyi. Wdech i wydech.
Uzywajac srodkowego i serdecznego palca, masuj przdd i tyt uszu. W trakcie masazu skup sie na
swoich nerkach, czujgc ich site i czystosc, pozwalajgc jednoczesnie na rozluznienie okolicy
ledzwiowej. Nastepnie delikatnie rozwin brzegi uszu od géry do dotu.
Zaginajgc palce wskazujgce w ksztatcie haka, lekko masuj brwi od wewnetrznej strony ku
zewnatrz, wydychajgc gteboko. Stymulujgc oczy, wyobraz sobie swojg watrobe znajdujgca sie
pod prawym tukiem zebrowym. Poczuyj jej elastycznosc¢ i rozluznienie. Nie zmieniajgc nacisku
kciukéw na skroniach, kontynuuj masowanie oczu od wewnetrznej strony ku zewnatrz.
Masuj kazdg strone nozdrzy, koncentrujgc sie na skrzydetkach nosa. W trakcie tego skup sie na
swoich ptucach, czujgc je, jak sie wzmacniajg i rozszerzaja. Nastepnie, masuj caty nos od dotu do
gory, aby rozgrzac przegrode nosows i utatwic oddychanie.
Aby poprawi¢ krazenie krwi w okolicy szyi u podstawy czaszki, uzyj rak, ktére rozgrzates,
pocierajgc je razem. Przy delikatnym i obfitym nacisku, masuj w prawo, obracajgc gtowe w lewo,
a nastepnie masuj w lewo, obracajgc gtowe w prawo. Trzymaj rece w kontakcie z tytem szyi,
pozwalajgc tokciom na ruch. Utrzymuj gtowe w neutralnej pozycji, nie pochylajgc jej. Upewnij
sie, ze ruch jest ptynny i naturalny.

Co-funded by
the European Union




e Stymulowanie catego uktadu limfatycznego za pomocg auto-masazu

W przeciwienstwie do uktadu sercowo-naczyniowego, uktad limfatyczny nie ma pompy i polega
gtéwnie na matych skurczach i rozluznieniach migsni, aby przesuwac ptyn limfatyczny w catym
ciele. Auto-masaz i ruch odgrywajg kluczowa role w utatwieniu krgzenia limfy. Skupiajac sie na
kluczowych obszarach sieci limfatycznej, bogatych w wezty limfatyczne, takich jak zgiecia
pachwinowe, tyt kolan (dotek podkolanowy) czy pachy, mozemy skutecznie mobilizowac
przeptyw limfy.

To proaktywne podejscie do stymulowania ruchu limfy, potagczone z ogdlnym zwigekszeniem
energii generowanej przez auto-masaz i regularng praktyke, znacznie zwieksza efektywnosc
odpowiedzi immunologicznej.

1. Rozpocznij, umieszczajgc dtorn w srodku pod kazdg pacha, nastepnie przesuwaj zamknigtg
piescig od ramienia do obojczyka, powtarzaj po obu stronach. \Wykonuj szybki masaz bez napiecia,
po prostu przesuwajac skore po wskazanych obszarach.

2. Uzyj obu rak, aby pociera¢ palcami pod obojczykami.

3. Masuj w kazdym miejscu pomiedzy zebrami, pracujgc w kierunku srodka klatki piersiowe;.

4. Ztap pod piersig, nastepnie wsun palce wewnatrz zeber, przesuwajac od srodka brzucha do
zeberek ptywajacych i z powrotem.

5. Ztgcz keiuk, palec wskazujacy i sSrodkowy, aby stymulowac dwie linie, kazda po centymetrze od
pepka. Wykonuj mate okrezne ruchy w kilku punktach podczas przesuwania w dét. Pamietaj, ze
sie¢ limfatyczna jest kluczowa dla naszej ogdlnej witalnosci.

6. Masuj powyzej kosci tonowej, uktadajgc dtonie w ksztatt trojkgta. Umiesc jedna reke na drugiej i
masuj wzdtuz zgie¢ pachwinowych. Nastepnie przesuwaj matymi okreznymi ruchami w dot po
zewnetrznej stronie ud oraz od wewnatrz.

7. Na plecach masuj wokot kosci krzyzowej i nieco w goére po obu stronach kregostupa, tak daleko,
jak siegac. Na koniec rozluznij ramiona.
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Uderzenia "UnToning" po auto-masazu

Uzyj dtoni, aby delikatnie stuka¢ w czubek czaszki, zmieniaj rece. Utrzymuj nadgarstki elastyczne i
upewnij sig, ze stukniecia rezonujg w catym ciele, unikajac jakiejkolwiek sity.

1. Uzyj palcow, aby delikatnie stuka¢ w boki czaszki.

2. Ptaska reka delikatnie stukaj w tyt szyi po obu stronach.

3. Stuknij lekko w czoto.

4. Uzyj palcow jak matych miotkdw, aby stukac w policzki.

5. Uzyj grzbietu dtoni, aby stukna¢ po obu stronach gardta pod broda.

6. Uzyj krawedzi dtoni, aby stukna¢ w migsnie czworoboczne i pachy.

7. Stymuluj wewnetrzng strone tokcia ptaska reka.

8. Sun dtonig wzdtuz przedramienia do koncowek palcow.

9. Stuknij w klatke piersiowg palcami, zaczynajac pod obojczykami, a nastepnie skupiajac sie na
grasicy (srodkowa czes¢ mostka). Stukaj po catej klatce piersiowej, w tym pod piersig i na brzuchu.
10. Uformuj okrag palcem wskazujgcym i kciukiem, a nastepnie stukaj wokét pepka palcami,
upewniajac sie, ze nadgarstek jest odwrdcony.

11. Przejedz wzdtuz zgie¢ pachwinowych dtorimi jakbys chciat je uciac, utrzymuj nogi zgiete.

12. Delikatnie stukaj zrelaksowanymi dtorimi, aby stymulowac nerki, przesuwajgc od nerek do kosci
krzyzowej i z powrotem, wzdtuz catej dtugosci plecow.

13. Przesuwaj w dot, uzywajgc ptaskich dtoni do stukania wzdtuz kazdego uda i z tytu kolan.

Ta sesja "energicznych stukniec" dziata podobnie jak akupunktura cyfrowa, skutecznie stymulujgc
meridiany energetyczne i fagodzgc wszelkie zastoje, ktore mogg przeszkadzac w ogodlnej
funkcjonalnosci ciata. Skupiajgc sie na kluczowych meridianach zwigzanych z vitalnymi organami,
takimi jak watroba, zotadek, sledziona/trzustka, ptuca, jelito grube, sercefjelito cienkie, nerki i
pecherz, pomaga zapobiegac problemom z sercem, uktadem oddechowym, trawieniem i
moczem, a takze dziata na regulacje emocjonalng i rownowage (np. nerwowosg, ztos¢, smutek,
lek, strach).

Na zakoriczenie, gtadko gtaszcz w kierunku meridiandw, aby przywrécic¢ harmonig. Zacznij od
masazu oczu, nastepnie przejdz do czaszki, tytu szyi, szyi, gardta, pod klatkg piersiowa, gornej i
dolnej okolicy ledzwiowej oraz brzucha. Na koricu potéz dtonie na brzuchu i skoncentruj sie na
centrum.

Rozcigganie
Fundamentalnie osadzone w uwaznosci, kontrolowanym oddychaniu i relaksacji migesni i stawodw,

rozcigganie wspomaga reaktywacje energetycznych systemow ciata, ozywiajac organy i
regulujagc kluczowe funkcie fizjologiczne.
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Cwiczenia na rzecz eee
Zrownowazonego rozwoju

Kulturanova (video available here)

1. AUTO-MASAZ

WykorzystaliSmy energie czterech naturalnych zywiotéw (ziemia, ogieri, powietrze, woda) do
masazu naszych ciat przy pomocy rak, piesci, dtoni i palcow, przygotowujgc je do dalszej pracy.
Swiadomie przyktadaliémy dtonie do wszystkich czeéci ciata, aby nawigza¢ z nimi gtebszy
kontakt, przekazujgc w ten sposob sygnat, ze kazda czesC ciata jest przez nas swiadomie
wspierana.

2. Rozgrzewka stawow - ruchy okrezne

Rozgrzewke kregostupa zaczelismy od opuszczania kazdego kregu (roll down), jeden po drugim,
w strone podtogi, stojac w pozycji wyprostowanej, zaczynajac od atlasu, czyli pierwszego kregu
szyjnego. Nastepnie, powoli i stopniowo, zwracalismy uwage na kazdy krag wzdtuz kregostupa,
az do ostatniego. Z tej pozycji wrocilismy do pozyciji stojacej w odwrotnej kolejnosci — najpierw
podnosilismy ostatni kreg, a potem kolejne, az do pierwszego kregu szyjnego. Pdzniej
wykonaliSmy to samo cwiczenie, ale zmienilismy kolejnos¢. ZaczeliSmy od opuszczania
ostatniego kregu ogonowego w strone podtogi, a na koncu skupiliSmy sie na szyi i gtowie.
Wracajgc do pozycji stojacej, najpierw unieslismy pierwszy kreg szyjny, potem kolejne, az do
ostatniego, czyli kregu ogonowego.

Na koncu prébowalismy potaczy¢ te cztery sposoby unoszenia i opuszczania tutowia, tworzac
ptynne fale, w ktorych kregostup poruszat sie harmonijnie. Caty czas koncentrowalismy sie na
Swiadomosci, ktory kreg aktualnie sie porusza, mimo ze zmienialiSmy dynamike ruchu.

3. Cwiczenie koordynacji ruchowej

Uczestnicy zostali podzieleni na pary. Osoba A prowadzita, a osoba B stuchata i akceptowata
impulsy. Osoba A przekazywata impuls poprzez dotyk, jakby wciskajgc pies¢ w piasek lub w
ciato partnera. Osoba B reagowata na te impulsy, poruszajgc sie w odpowiedzi na intensywnosc
nacisku. Poruszanie sie zalezato od sity i kierunku dotyku. Osoba B uwaznie stuchata i
dostosowywata swoje ruchy do wytyczonych kierunkow. Wszyscy uczestnicy, oprocz
Swiadomosci partnera, byli rdwniez swiadomi przestrzeni i obecnosci innych osdb. Osoba A
nieustannie stawiata wyzwania osobie B, zmieniajgc kierunek, intensywnosc i szybkos¢ dotyku.
Po 10 minutach role zostaty zamienione. Po ¢wiczeniu odbyta sie krotka sesja feedbackowa z
uczestnikami.
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https://drive.google.com/file/d/1pGZLzu0ZKLI0V-fpFPMGoAJFvLwyXLTf/view?usp=sharing

Cwiczenia na rzecz, eee
Zrownowazonego rozwoju i
wlaczania spolecznego

[ espace

Podejscie do tanica wspotczesnego w L'espace Choreographic Centre, a nastepnie w Zappulla
DMN Company, opiera sie na holistycznym podejsciu, ktore taczy trzy elementy: Qigong (praca
z energig), Taijiquan (chirska sztuka walki oparta na potaczeniach ciata i umystu) oraz Natural
Movement Dance. Jest to zaréwno system analizy ruchu, jak i metoda, ktéra obejmuje wszystkie
poziomy sktadajgce sie na cztowieka w sensie istotnym i ekspresyjnym. Ten szczegdlny program
pracy nie wymaga wczeshiejszego doswiadczenia, a wrecz jest korzystny, jesli nie posiada sie
wczesniejszego treningu, ktory mogtby juz uksztattowac nawyki oparte na innych podejsciach
technicznych i stylistycznych. Te cechy sprawiajg, ze DMN jest dyscypling gteboko inkluzywna,
a takze zréwnowazona w odniesieniu do ciata i wartosci, ktére stanowig fundament tej metody.
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Cwiczenie 1

The Qi Dance (chinskie okreslenie na energie)

Po krétkim automasazu meridiandw sciegnisto-miesniowych twarzy i ciata, w pozycji stojacej z
nogami ztgczonymi, dtonie umieszczamy na wysokosci brzucha, okoto 25 cm od pepka, skierowane
do siebie. Skupiamy uwage na odczuciach zwigzanych ze stuchaniem dtoni, ktére zaczynajg sie
obraca¢ najpierw razem, nastepnie naprzemiennie, a potem znowu razem. Na tym etapie ruch
otwierania i zamykania dtoni zostaje zsynchronizowany z oddechem — wdech podczas otwierania i
wydech podczas zamykania. Od uczestnika wymaga sie takze, by koordynowat uwage mentalng w
obu fazach: podczas fazy otwierania/wdechu uwaga skupiona jest na przestrzeni wokét ciata, a w
fazie zamykania/wydechu na odczuciach wewnatrz wtasnego ciata.

Ten szczegolny tancuch skoordynowanych zdarzen bedzie wykorzystywany w tworczej
improwizaciji, w ktérej cate ciato bedzie swobodnie wykorzystywane, przy jednoczesnym
zachowaniu faz otwierania i zamykania. Cwiczenie wymaga spokoju oraz nastawienia na zabawna
wspotprace. Praktykowane przez okoto dziesie¢ minut, czyni ciato ptynnym, a umyst wrazlivwym i
tworczym.

Cwiczenie 2

Tanczaca rzezba.

Po wykonaniu pierwszego c¢wiczenia, wybierz pozycje, w ktorej ciezar ciata jest roztozony na
podpory w asymetrycznych proporcjach, najlepiej 90% ciezaru na jednej stronie i 10% na drugiej.
Nastepnie, w trakcie przenoszenia fali ciezaru, wygeneruj wiasny ruch, aby stworzy¢ "zywa rzezbe".
Ostatecznie potacz rzezbe z wyrazem twarzy. Obserwuj odczucia, a nastepnie zintegruj forme,
najpierw wracajgc do pozycji "neutralnej’, potem spacerujac po przestrzeni i ostatecznie
powtarzajac caty cykl zdarzen.

Cwiczenie nalezy wykonaé¢ przynajmniej dwanascie razy, po czym wymienié wrazenia i opinie
miedzy osobami uczestniczacymi i stworzy¢ przestrzen otwartej i tworczej wymiany oraz dialogu.

Cwiczenie 3

Zabawa strumieniem swiadomosci

Bazujac na doswiadczeniu z ¢wiczenia numer 2, po stworzeniu petnej rzezby i jej wyrazu twarzy,
dodaj element stuchania wewnetrznej przestrzeni emocjonalnej. Kazda rzezba, jesli jest stworzona z
odpowiednig intencjg, wzbudza i zawiera emocje, ktdrg mozna przeniesc jako dzwiek, poczatkowo
wytwarzany przez "gtos umystu”, nastepnie przez uczestnikow - popros uczestnika, aby uczynit ten
dzwiek-hatas lub gtos konkretnym, wypuszczajac go na zewnatrz.

Bogactwo propozycji oséb uczestniczacych w cwieczeniu mozna wykorzysta¢ jako materiat
choreograficzny o silnym artystycznym oddziatywaniu. \W kolejnym etapie dzwiek gtosu mozna
przeksztatci¢ w tekst lub piesn. Takze w tym przypadku jedynym wymaganiem jest uczestniczaca i
kreatywna wspdtpraca grupy. Cwiczenia nie wymagaja zadnych wczesniejszych umiejetnosci.
Wspierajg one roztadowanie napiec i stanowig inkluzywny oraz zréwnowazony program pracy. 65
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/
WniosKi: /,

Jak uczynic tanicc wspolczesny
bardzicj zrownowazonym i
inkluzyjnym?

Dzieki warsztatom w Palermo oraz zestawowi ¢wiczen od partnerow projektu po wymianie
dobrych praktyk, konsorcjum opracowato Metode CO.DAS.I. skierowang do oséb dziatajagcych
w tancu wspdtczesnym: tancerzy i producentéw, ktdrg mozna stresci¢ w nastepujacych
wskazowkach:

¢ Opisuj swoje projekty taneczne w sposob bardziej inkluzyjny, wychodzac poza mury teatru,
aby dotrze¢ do nowej publicznosci tanca wspdtczesnego; organizuj wiecej warsztatow dla
osob, ktére nie sg profesjonalistami, zapraszajgc ludzi z réznych spotecznosci: seniordw,
studentow uniwersytetow, uczestnikow zaje¢ Pilates i jogi; tgcz sztuke z jedzeniem -
organizuj poczestunki.

Udostepniaj wystepy taneczne w Internecie, organizuj wiecej bezptatnych warsztatow
edukacyjnych, festiwali potgczonych z warsztatami odbywajgcymi sie w przestrzeni miejskie;.

Uczyn taniec wspotczesny bardziej widocznym w Internecie, poniewaz dzieki temu dotrze on
do nowej publicznosci, przyciggnie widza. Piosenki i utwory muzyczne sg teraz dostepne
wszedzie, ale to nie oznacza, ze ludzie przestali chodzi¢ na koncerty. To samo moze dotyczy¢
wspotczesnego tanca.

Organizuj bezptatne wystepy dla publicznosci, artystdow na ulicach lub w miejscach
spotecznych, a nie tylko w teatrach.

Rozpocznij powolny proces prob i bteddw, poprzez ktéry edukujemy publicznos¢ i mtodsze
pokolenie, koncentrujac sie na tych tematach.

Taniec wspdtczesny stracit czesciowo publicznosé, poprzez nadmierne intelektualizowanie
wystepdw z tej dziedziny. Takie podejscie moze sprawic, ze taniec stanie sie nieprzystepny dla
wielu widzow. Réznorodnos¢ artystyczna — to wszystko, czego potrzeba. Niech wspdtistnigje,
aby mogta sie rozwijac; jak w runie lesnym — nie ma tylko drzew, sg tez grzyby. Ta metafora
réznorodnosci sugeruje, ze wspotistnienie roznych form sztuki wzbogaca krajobraz kulturowy,
pobudza kreatywnosc i przycigga bardziej zréznicowang publicznos¢. Wprowadzenie tarica do
szkot pozwala uczniom z réznych srodowisk spotecznych odkrywac taniec od najmtodszych lat, a
tym samym wprowadzac ich do tej sztuki poprzez jej uwzglednienie w programie edukacyjnym.
66
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¢ Prezentowanie prac tanecznych w szkotach: warto zaangazowac publicznos¢ w tworzenie
programu, zadajac im bezposrednie pytanie: .Co chcielibyscie zobaczyc?". Taki sposéb daje
widzom mozliwos¢ bezposredniego wptywu na wybodr spektakli, zwiekszajgc ich
zaangazowanie i dostosowujgc repertuar do ich preferencii.

Wyjscie poza tradycyjne przestrzenie: nie ograniczaj sie do teatréw, proponuj inicjatywy
sprzyjajace inkluzywnosci, takie jak budowa tymczasowych teatréw ze stomy we \Wtoszech,
wykorzystanie kontenerow do tworzenia tanich przestrzeni artystycznych w Chorwacji czy
przeksztatcanie opuszczonych budynkéw w Danii w miejsca spotkan. Takie dziatania
pokazujg, jak mozna tworzy¢ otwarte przestrzenie dostepne dla szerokiego grona
odbiorcéw, umieszczajac sztuke i taniec w miejscach powszechnie odwiedzanych przez
wszystkich, unikajgc tym samym elitarnosci, ktorg czasem narzucaja tradycyjne teatry.

Bezptatny wstep i dostepnos¢ wydarzenn kulturalnych: potacz sztuke z mozliwoscig
towarzyskiego spotkania przy drinku lub positku, a takze réznicuj godziny wystepow, aby
byty one bardziej dostepne dla réznych grup.

Otwarte dyskusje: zachecaj widzow do przychodzenia z rodzinami, tgcz amatorskie i
profesjonalne wystepy, aby mogli na przyktad obejrze¢ amatorskie przedstawienie dzieci na

koniec wieczoru. Wazne, aby wydarzenia nie byty zbyt dtugie. Komunikacja powinna by¢ prosta,
opiera¢ sie na zrozumiatych emocjach. Opisy spektakli powinny byc¢ bardziej przejrzyste i
zrozumiate. Organizuj wiecej festiwali, ktére przyciggajg wieksza publicznosc, wiecej srodkdow
finansowych oraz mediow. Zréznicuj metody rezerwacii biletéw — nie ograniczaj sie do internetu,
daj mozliwos¢ rezerwaciji telefonicznej, aby utatwi¢ dostep osobom, ktére mogag miec trudnosci
z technologia. Graj czesciej w centrach kulturalnych, ktére sg bardziej otwarte i towarzyskie niz
tradycyjne teatry. Centra te przyciagaja ludzi, ktdérzy przychodza tam nie tylko na spektakle, ale
rowniez, by spedzac czas ze soba.

Nie ma uniwersalnych rozwigzan, trzeba po prostu stuchac i probowac.

Co-funded by
the European Union




Mate rozwigzania moga stac sie duzymi rozwigzaniami, zaczynajgc od matych i pracujac na
zewnatrz, zamiast zaczynac od duzych i przeksztatcac je na mniejsze.

W ramach zorganizowanych grup fokusowych na poczatku projektu oraz podczas
warsztatow w Palermo, konsorcjum zbadato réwniez potrzeby szkoleniowe profesjonalistow
w dziedzinie taica w kontekscie trzech tematdéw: zrdwnowazonego rozwoju, wigczania
spotecznego oraz zaangazowania. Oto kilka wskazéwek, ktére moga poprawic¢ badania
CO.DAS.. dotyczace uczynienia tarica wspotczesnego bardziej zréownowazonym i
inkluzyjnym. Odpowiedzi byty nastepujace:

.Warsztaty i zajecia powinny zaczynac sie od prostych ¢wiczen, aby poczatkujacy oraz osoby
o0 mnigjszych umiejetnosciach nie baty sie tanca i przestaty postrzegac go jako cos
nieosiggalnego. Mysle, ze wiedza na temat zrownowazonego rozwoju oraz metod
utrzymania rownowagi pomoze w stawaniu sie bardziej inkluzywnym.”

.Szkolenie powinno odbywac sie w sposob holistyczny i organiczny, poprzez dbatosc o
umyst i ciato.”

.Medytacja i Qigong to dobre metody na utrzymanie zdrowia ciata oraz doskonate narzedzia
do inkluzyjnosci i zaangazowania, poniewaz nie wymagaja bycia tancerzem.”

.Przekazywanie narzedzi umoZliwiajacych tancerzom zdobycie niezaleznosci, dbanie o swoje
ciato i umyst, zyskanie pewnosci siebie oraz poleganie na spotecznosci, unikajgc rywalizacji,
to zrownowazona praktyka. Nalezy stworzyC narzedzia do zrozumienia wtasnego ciata, na
przyktad poprzez otwarcie sie na inne profesje, takie jak medycyna chiriska, oraz poprzez
energetyczne zrozumienie witasnego ciata.”

.Inkluzyjnos¢ pokoleniowa moze ozywic praktyke taneczna, zachecajgc do wymiany
doswiadczen i podkreslajgc znaczenie wiedzy oraz dbatosci o wtasne ciato przez cate zycie, a
takze akceptacje starzenia sie, zarowno w dziedzinie tarica wspdfczesnego, jak i w
spoteczenstwie ogdlnie. Utrzymywanie dystansu od wtasnej praktyki tanecznej. Taki dystans
daje szerszg perspektywe i pozwala lepiej zarzadzaC swojg energig oraz dbac o siebie na
scenie, zarowno fizycznie, jak i psychicznie. Nauczanie propriocepcji, czyli wewnetrznego
zmystu ruchu, ktory pozwala byc¢ swiadomym pozycji wtasnego ciata w przestrzeni, jego
ksztattu i napiecia miesni. Propriocepcja pomaga utrzymac stabilnos¢ stawow poprzez
lepsza swiadomosc i odczuwanie ciata, aby unikngC przekraczania wtasnych granic, co
mogtoby prowadzic do dtugoterminowych kontuzji wiec jest to niezbedny zmyst do
rozwijania dla tancerzy, ale takze dla wszystkich osob.”
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.Szkolenie powinno by¢ organizowane jako proces dtugoterminowy... Musimy nauczyc sie
brac¢ odpowiedzialnosc¢ i podejmowac dziatania w kwestiach politycznych i spotecznych, jak
wykorzystac je, aby pokazac, ze taniec jest wazny nie tylko dla nas, ale rowniez dla innych
obywateli. Potrzebujemy wiecej wiedzy pedagogicznej, wiekszego potaczenia oraz wiedzy
na temat prowadzenia grupy ludzi, dlatego musimy rozwija¢ umiejetnosci przywddcze.”

.Szkolenie dla tancerzy, aby pracowali z dzieCmi i mtodziezg w sposob, ktdry pozwoli im
dostosowac swojg metodologie nauczania do tej grupy odbiorcow. W rzeczywistosci mysle,
ze powinno byc¢ wiecej szkolert z metod nauczania dla wszystkich ludzi, aby kazda osoba
mogta by¢ zaangazowana w Zycie taneczne w swoich wtasnych mozliwosciach i wedtug
swoich pragnien.”

.To bytby swietny pomyst, aby zaprosi¢ wiecej grup i tancerzy, ktorzy zmagaja sie z
problemem wykluczenia (na przyktad tancerzy z niepetnosprawnosciami), aby mogli
podzielic sie tym, jak dziataja i jak radza sobie z problemami, co im pomaga, a co nie.”

. Tworzenie miegjsc, ktdore dajg czas, przestrzen i ogolne narzedzia, ktore moga byc
wykorzystywane przez wszystkich na swoj sposob. Tworzenie miejsca jest sposobem
odpowiedzi na generalizowane zamkniecie, dajgc wszystkim przestrzern do rozwoju
kryteriow, ktore bardziej zwigzane sg z badaniami niz z popularnoscig czy tym, co dziata.
Wzajemnos¢ i inkluzyjnosc, nie jako kwestia obowigzku. Jak organizujesz rzeczy w
terazniejszosci, aby trwaty przez dtugi czas dla innych pokolen? W gospodarce nie jest to
wizja kapitalistyczna czy zysku, ale wizja trwatosci. Obejmuje wszystkie sektory, jesli nie trwa
w dtuzszym okresie. W odniesieniu do publicznosci zaczyna sie od edukac;i.”
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