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Wolno:

Dzieli¢ sie — kopiuj i rozpowszechniaj utwér w dowolnym medium
i formacie dla dowolnego celu, takze komercyjnego.

Adaptowac — remiksuj, zmieniaj i twdrz na bazie utworu dla dowol-
nego celu, takze komercyjnego.

Licencjodawca nie moze odwotaé udzielonych praw, o ile sg prz-
estrzegane warunki licencji.

Na nastepujgcych warunkach:

Uznanie autorstwa — Utwér nalezy odpowiednio oznaczy¢ , po-
dac link do licencji i wskazaé jesli zostaty dokonane w nim zmiany
. Mozesz to zrobi¢ w dowolny, rozsgdny sposdb, o ile nie sugeruje
to udzielania prze licencjodawce poparcia dla Ciebie lub sposobu,
w jaki wykorzystujesz ten utwér.

Brak dodatkowych ograniczen — Nie mozesz korzystaé ze srodkéow
prawnych lub technologicznych, ktére ograniczajg innych w korzysta-
niu z utworu na warunkach okreslonych w licencji.

Uwagi:

Warunki licencyjne nie muszg by¢ przestrzegane w odniesieniu do
tych fragmentéw licencjonowanych tresci, ktére znajduja sie w do-
menie publicznej, lub w przypadku sposobdw korzystania dozwolon-
ych przez odpowiednie wyjatki lub ograniczenia prawa autorskiego .

Licencjodawca nie daje zadnych gwarancji. Licencja moze nie
zapewniaé wszystkich niezbednych zgdd dla niektérych uzyé ut-
woru. Dotyczy to w szczegdlnosci innych praw, takich jak ochrona
wizerunku, prywatnosci czy autorskie prawa osobiste. Mogg one
ogranicza¢ mozliwosci wykorzystania utworu.
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Wstep

Warsztaty pt. “Rytmy Obiektow” stanowity druga z trzech czesci
warsztatowych w ramach projektu “Rytmy Natury” wspotfinansowa-
nego ze srodkow Unii Europejskiej.

Warsztaty pt. “Rytmy obiektow”, zostaty podzielone na trzy czesci

tematyczne:

« Rytmy Obiektéw (prowadzacy - Pawet Michno) - ok 6h

« Architektura Ciata jako obiektu (prowadzacy - Michat Przybyta) -
ok. 6h

o Recycling ruchu (prowadzacy - Pawet Michno)- ok 6h

Wprowadzeniem do tego etapu prac projektowych byta wizyta
w Centrum Nauki Kopernik w Warszawie.

Centrum Nauki Kopernik (CNK) w Warszawie jest interaktywnym
muzeum nauki, ktére oferuje wystawy, eksperymenty, prezentacje
i warsztaty, majace na celu edukacje i popularyzacje nauki wsréd
odwiedzajacych.

Wewnatrz Centrum Nauki Kopernik znajduje sie wiele interaktywnych
wystaw, ktére obejmuja réznorodne dziedziny nauki, takie jak fizyka,
chemia, biologia, astronomia, matematyka i wiele innych. Wystawy sg
zaprojektowane w taki sposdb, aby zachecaé do eksperymentowan-
ia, badania i odkrywania réznych zjawisk naukowych poprzez prakty-
czne doswiadczenia. PostanowiliSmy wykorzysta¢ interaktywne wyst-
awy do eksperymentowania z ruchem, tak, aby bodzce odbierane za
pomocg zmystu wzroku, stuchu, czy dotyku przechodzity naturalnie
przez ciafa tancerzy. Taki zabieg sprawit, ze doswiadczanie ekspozy-
cji przybrato zupetnie nowego wymiaru.



Ekspozycje prezentowane w Centrum Nauki Kopernik byty inspiracja
do podejmowania dalszych dziatan przez tancerzy i choreograféw
podczas warsztatéw na sali tanecznej.

Tancerze i choreografowie biorgcy udziat w warsztatach projek-
towych badali wybrane przedmioty pod katem ksztattu, struktury
powierzchni jak i wtasciwosci fizycznych poszczegdlnych przedmi-

otéw. Analizowali geometryczne wzorce, linie, proporcje i tekstury
przedmiotdéw, aby wykorzystac je w tworzeniu oryginalnych ruchoéw,
sekwencji i kompozycji tanecznych. Przedmioty pozwalaty im zdefin-
iowaé granice przestrzeni tanecznej, tworzyé punkty fokusowe, zaz-
nacza¢ kierunki ruchu lub stanowi¢ wyzwanie do eksploracji prz-
estrzeni wokdt nich. Ksztatt i struktura przedmiotéw wptywaty na
kreowanie relacji przestrzennych miedzy tancerzami, przedmiotami
i przestrzenia. Przedmioty stuzyty im jako przeszkody, punkty potacze-
nia, elementy interakcji lub elementy, ktére definiowaty przestrzenne
relacje miedzy tancerzami w powstatej kompozycji tanecznej.

Zadania, ktére otrzymywali tancerze podczas warsztatow wptywaty
na proces somatyczny tancerzy, a co za tym idzie naich ruch i powst-
awanie kompozycji tanecznej.

Kazdy przedmiot moze inspirowac unikalne odczucia, interakcje
i kreatywnos$¢ ruchowa tancerzy. Eksploracja i badanie tych mozli-
wosci moze da¢ nowe narzedzia nauczycielom i choreografom do
pracy nad kompozycjg w tancu.

Praca z tymi przedmiotami podczas warsztatdw miata réwniez na
celu poszukiwanie rytméw w tych przedmiotach, gdyz rytm jest se-
kwencja powtarzajacych sie elementéw w czasie i moze wystepowacd
zaréwno w dziedzinie dzwieku, jak i wizualnej formy przedmiotow.



W kontekscie dzwieku, przedmioty takie jak instrumenty muzyczne,
maszyny, narzedzia czy przedmioty codziennego uzytku moga gen-
erowac dzwieki o okreslonym rytmie. Na przyktad, bicie bebna, stu-
kanie maszyny do pisania, brzeczenie telefonu lub odgtosy powsta-
jace przy uderzeniu w rézne przedmioty mogg tworzyé rytmiczne
sekwencje dzwiekowe.

Podobnie, wizualne przedmioty moga réwniez posiadad rytm w swo-
jej strukturze lub powtarzajacych sie wzorach. Na przyktad, pow-
tarzajace sie linie, ksztatty, tekstury lub motywy w danym obiekcie
moga tworzy¢ wizualny rytm. Przyktadami moga by¢ rytmiczne pow-
tarzajace sie wzory na tkaninach, wzory architektoniczne lub powtar-
zajace sie elementy w designie przedmiotéw.

Rytm w przedmiotach moze wptywac na nasze postrzeganie i doswi-
adczanie ich. Moze wywotywac wrazenie porzadku, powtarzalnosci,
harmonii lub dynamicznego ruchu. Przedmioty o rytmicznej struk-
turze moga réwniez wptywac na naszg percepcje czasu i przestrze-
ni. Te wszystkie doznania i impulsy moga postuzy¢ jako narzedzie
do budowania i poszukiwania unikatowego ruchu tancerzy oraz
budowania kompozycji taneczne;j.



Rytm

Zacznijmy od zdefiniowania podstawowego pojecia - czym dla nas
jest rytm?

Rytm to regularna sekwencja powtarzajgcych sie elementéw lub
zdarzen, ktére tworzg strukture w czasie. W naturze obiekty moga
wykazywac rytmiczne wzorce. Postrzeganie rytmu czesto zalezy od
ludzkiej percepcji i interpretacji. Mozemy dostrzegac rytm w réznych
obiektach i zjawiskach, ale nie oznacza to, ze obiekty same w sobie
posiadajg $wiadomos¢é rytmu. Chociaz pojecie rytmu jest czesto
zwigzane z muzyka i ludzka percepcjg dzwieku, mozna je réwniez
zastosowac do innych dziedzin. Kazdy obiekt ma wtasciwg dla siebie
strukture, ksztatt oraz wtasciwosci fizyczne. Badajac te przedmioty
mozemy w nich dostrzec pewnego rodzaju charakterystyke w ktorej
to mozemy dostrzec rytm, ktéry moze by¢ inspiracjg do kreowania
ruchu. Nle chodzi nam o rytm, ktéry styszymy a rytm, ktéry pojawia
sie w strukturze i ksztatcie badanego przedmiotu. Tak jak kazda figu-
ra geometryczna (okrag, kwadrat czy tréjkat) ma swoéj rytm, tak samo
kazdy badany przedmiot moze dostarczaé¢ nam inspiracji rytmiczne;.
Moze sie to przejawiac poprzez zblizenie ksztattem do jakiejs figury
geometrycznej lub poprzez charakterystyke struktury powierzchni
tego przedmiotu, ktéra moze dostarczacd inspiracji rytmicznej.

Artysci zwigzani na co dzien z réznymi dziedzinami sztuki, postugi-
wali sie rytmem jako zrédtem inspiracji przy tworzeniu swoich dziet.
Inspiracje pochodzace z rytméw obiektéw dostrzec mozemy w pra-
cach architektéw, scenograféw, choreograféw, artystow plastykow,
rzezbiarzy oraz innych twdércéw sztuk wizualnych.

W sztukach wizualnych, rytm obiektéw moze by¢ osiggniety poprzez
powtarzanie i sekwencjonowanie elementoéw, takich jak linie, ksz-
tatty, kolory czy tekstury. Przyktadowo, powtarzajgce sie linie lub ksz-
tatty moga tworzy¢ rytmiczny uktad, ktéry przycigga uwage i nada-
je kompozycji pewng energie. Rytm obiektéw moze by¢ regularny,
powtarzalny lub asymetryczny, tworzgc rézne efekty wizualne.

Rytmika obiektéw w sztukach wizualnych i architekturze ma kluczowe
znaczenie dla percepcji i odbioru dzieta. Tworzy ona dynamike,
porzadek, harmonie i spdjnosé, a takze wptywa na sposdb, w jaki
odbiorcy odczuwaja przestrzen i kompozycje. Rytm obiektéw moze
by¢ subtelny, dynamiczny, monotonny lub niesymetryczny, wprow-
adzajac réznorodnosé w doswiadczeniu wizualnym i architektonic-
znym.



Rytmy obiektow

Wykorzystanie metody w pracy z tancerzami:

CWICZENIA DLA TANCERZY:
Object improvisation

Podczas tej czesci warsztatow kazdy z tancerzy miat za zadanie
wykona¢ improwizacje taneczng inspirowang jedng z ekspozyc-
ji prezentowanych podczas wizyty w CNK. Improwizacja miata by¢
odzwierciedleniem rytmu, budowy i struktury jaki dostrzegli w tym
przedmiocie, oddawac poczucie dynamiki jakie dawat oraz jaki miat
wptyw na ich samopoczucie i skojarzenia podczas pracy z tym obiek-
tem.

Mindful_Perception

Tancerze pracujgc w parach mieli za zadanie dostrzeganie u drugiej
osoby naturalnych rytmow, ktére miaty byc¢ inspiracjg do kreowania
ruch. Naturalnymi rytmami mogty by¢: rytm pracy serca, puls, rytm
oddechu, rytm zamykania powiek, rytm dostrzegany w anatomiczne;j
budowie ciata. Cwiczenie to pobudza uwaznos¢ i wrazliwo$é tancer-
zy na siebie nawzajem i rozwija umiejetnos$¢ dostrzegania impulséow
pochodzacych z ich otoczenia. Cwiczenia te sprzyjaja integracji ciata
i umystu, co jest kluczowe w procesie somatycznym i przy twérczos-
ci ruchowej. Przebywanie dodatkowo na Swiezym powietrzu, naw-
igzywanie kontaktu z naturg i bycie w harmonii z otaczajgcym $ro-
dowiskiem moze pomdc w integracji fizycznych, emocjonalnych
i poznawczych aspektéw ruchu. Wptyw natury na proces somatyc-
zny, twdrczosé ruchowsq i tanczace ciato moze by¢ subiektywny i za-
lezny od indywidualnych doswiadczen. Dla niektérych tancerzy na-
tura moze stanowi¢ gtéwne zZrédto inspiracji i gtebszego potaczenia
z ruchem, podczas gdy dla innych moze miec to mniejsze znaczenie.

Geometric improvisation.

Tancerze w tym ¢wiczeniu mieli wybraé jedng z figur geometryc-
znych, ktéra charakteryzuje sie okreslonym rytmem (np. koto, kwad-
rat, tréjkat rwnoboczny, tréjkat rbwnoramienny, tréjkat prostokatny,
prostokat itd.). Rytm wybranej figury jest inspiracjg do twdrczosci
ruchowej i moze stymulowac rézne czesci ciata, wywotywaé rézne
reakcje kinestetyczne i wptywad na sposdb, w jaki tancerz wchodzi
w interakcje z przestrzenig, innymi obiektami i tancerzami. Podczas
tego ¢wiczenia mozemy obserwowad wptyw réznych rytméw na sie-
bie nawzajem, obserwujac interpretacje ruchowg tancerzy. Dodat-
kowo mozemy badad réwniez wptyw rytméw na siebie i mozliwos¢
ich wspdtistnienia i wspdtdziatania w jednym wspdlnym obszarze.
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Praca z rytmami byta ciekawym wprowadzeniem do tej czesci warsz-
tatéw. Tancerze z réznych krajow szukali sposobu komunikacji
miedzy sobg, bez uzywania stow, a w oparciu o komunikacje poprzez
ruch, czyli jezyk ciata. Kazdy z nich, pracujac w oparciu o wybrany
przez siebie obiekt i jego rytmy, prébowali nawigzaé wspdlng dyna-
mike i jakos$¢ ruchu z pozostatymi uczestnikami warsztatow. W ten
sposdb tworzyty sie unikalne kompozycje ruchowe, ktére niejed-
nokrotnie byty bardzo spdjne i mozna w nich byto dostrzec poro-
zumienie i wspdlny charakter. Pomimo réznych obiektéw, ktére byty
zrédtem inspiracji dla tancerzy, potrafili sie zjednoczy¢ w ruchu ze
sobg i czerpac od siebie nawzajem. Kazdy z nich byt w tym wszyst-
kim unikatowg jednostka, ale jednoczesnie istotng czescig spdjnej
catosci plastycznego obrazu utworzonego przez ludzkie ciata. Byt to
bardzo harmonijny obraz.

Uzycie tych ¢wiczen w pierwszej czesci warsztatow pozwolito
zbudowaé atmosfere wspdtpracy pomiedzy tancerzami z réznych
krajéw, operujgcych innymi jezykami ojczystymi i réznymi technika-
mi tanecznymi. W ten sposdb zrodzit sie pewnego rodzaju dialog
miedzykulturowy, ktéry pomodgt zbudowac atmosfere zaufania i zro-
zumienia miedzy tancerzami i choreografami.
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Harmonia

Rézne rytmy przedmiotdw mogg tworzy¢é harmonie, szczegdlinie,
gdy sg odpowiednio zorganizowane i wspdfgrajg ze sobga. Harmo-
nia w kontekscie rytmu oznacza, ze rézne rytmy wspdtbrzmiag ze
sobg i tworzg spdjna i zrbwnowazong catosé. W przypadku rytmu,
harmonia moze by¢ osiggnieta poprzez synchronizacje, kontrast
lub zaleznos¢ miedzy réznymi rytmami przedmiotéw. Na przyktad,
rézne rytmy mogg by¢ harmonijne, jesli majg wspdlny puls, tempo
lub metrum. Moga tez tworzy¢ harmonieg, jesli sg od siebie zalezne
i wzajemnie sie uzupetniaja, tworzac wrazenie kompletnosci. Harmo-
nia w kontekscie réznych rytmoéw przedmiotéw moze by osiggnieta
poprzez kompozycje lub wspdlng narracje. Rézne rytmy moga zos-
ta¢ zorganizowane w sposdb, ktéry tworzy strukture, sekwencje lub
interakcje miedzy nimi. Moga réwniez tworzy¢ harmonie, jesli wspdl-
nie opowiadajg pewna historie, temat lub nastroje. W tancu, harmo-
nia miedzy réznymi rytmami przedmiotéw moze by¢ wykorzystana
do tworzenia zréznicowanych i bogatych kompozycji ruchowych.
Tancerze mogg eksplorowac rézne rytmiczne wzorce i relacje miedzy
nimi, co prowadzi do tworzenia harmonijnego ruchu w grupie lub
w relacji z otoczeniem sceny. Jednak warto zauwazy¢, ze pojecie har-
monii jest subiektywne i moze sie rézni¢ w zaleznosci od kontekstu
i preferencji. Co jest harmonijne dla jednej osoby, moze byc inaczej
postrzegane przez inng. W twdrczosci artystycznej istotne jest po-
szukiwanie wtasnej wizji harmonii i eksplorowanie, jak rézne rytmy
przedmiotéw moga wspodtgrac ze sobg, tworzac spdjne i piekne dos-
wiadczenia. Niewatpliwie, poszukiwanie harmonii (a takze celowego
jej braku) w pracy twérczej moze stanowic¢ wartos¢ dodang oraz sta-
nowi¢ cenne narzedzie dla choreograféw oraz tancerzy.

Wielu choreograféw korzysta z technik improwizacyjnych opartych
na rytmach pochodzacych z otaczajgcych nas obiektéw lub rytmdw
i ksztattéw scenografii teatralne;.

Kilku choreograféw, ktérzy pracowali w oparciu o rytmy przedmi-
otow, to:

Merce Cunningham

Cunningham eksperymentowat z réznymi zrédtami dzwieku i ryt-
mu w swoich choreografiach, w tym z rytmem generowanym przez
przedmioty. W jednym z jego znanych dziet, “RainForest” z 1968
roku, Cunningham wykorzystat instalacje zrobiong z foliowych koput
stworzong przez artyste Andy'ego Warhola. W choreografii tanca
wykorzystano dzwieki generowane przez ruch folii i innych przed-
miotdw w przestrzeni scenicznej, co wptywato na rytm i ksztatt ruchu
tancerzy. Cunningham eksplorowat réwniez wspdtprace z muzyka-
mi, ktérzy wykorzystywali réznorodne instrumenty perkusyjne, w tym
przedmioty codziennego uzytku, do generowania rytméw w swoich
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kompozycjach muzycznych. Te rytmiczne improwizacje miaty wptyw
natworzenie ruchuikompozycje choreografii Cunninghama. Wprow-
adzenie rytmu przedmiotéw do procesu twérczego Cunninghama
miato na celu odkrycie nowych zrédet dzwieku i rytmu, ktére mogty
inspirowac tworzenie ruchu i kompozycji tanecznych.

Martha Graham.

Ta Amerykanska choreografka i tancerka byta jedng z najwaznie-
jszych postaci w historii tanca nowoczesnego. Jej prace niejed-
nokrotnie opieraty sie na abstrakcyjnych formach i ksztattach, ktére
miaty wptyw na jej twdrczos¢. Graham czesto czerpafa inspirac-
je z abstrakcyjnych i organicznych form wystepujacych w naturze
oraz z ksztattéw i struktur przedmiotéw. Jej choreografie czesto
odzwierciedlaty te ksztatty i formy poprzez uzywanie gestdéw, pozyc;ji
ciata i kompozycji przestrzennej. Przyktadem choreografii, w ktérej
Graham wykorzystywata ksztatty przedmiotéw, jest jej znane dzieto
“Lamentation” z 1930 roku. W tej choreografii Graham uzyta specjal-
nego elastycznego stroju, ktéry obejmowat ciato tancerza i wydtuzat
je, tworzac abstrakcyjny ksztatt. Ksztatt tego stroju i jego wptyw na
ruch tancerza byty istotnym elementem choreografii, ktéry wyrazat
emocje i temat przedstawiony w tancu.

Pina Bausch

Niemiecka choreografka styneta z tworzenia choreografii, ktére
byly oparte na abstrakcyjnych formach i ksztattach. Jej prace czes-
to inspirowane byty przez ksztatty przedmiotéw i ich interakcje
z ciatem tancerza. Bausch eksplorowata rézne ruchy i gesty, ktére
odzwierciedlaty te ksztatty i tworzyty wizualne kompozycje na scenie.

Woodland” - spektakl choreografki Piny Bausch, ktéry miat premiere
w 2002 roku. W tej choreografii Bausch eksploruje rytmy i ksztatty
zwigzane z naturg, w tym z drzewami i ich cze$ciami. Tancerze uzywa-
ja drewnianych rekwizytéw, takich jak gatezie czy pnie, aby tworzy¢
rytmiczne kompozycje taneczne.

“Structure and Sadness” - spektakl choreografki Piny Bausch, ktéry
miat premiere w 1989 roku. W tej choreografii Bausch eksploruje
rytmy i formy budowania przedmiotéw oraz ich zwigzek z emocjami
i stanami wewnetrznymi. Tancerze korzystajg z réznych rekwizytéw,
takich jak drewniane belki czy konstrukcje metalowe, aby tworzy¢
ruchy i kompozycje, ktére odzwierciedlajg te struktury.

William Forsythe

Amerykanski choreograf, czesto eksploruje ksztatty przedmiotow
i ich wptyw na ruch tancerzy. Jego choreografie czesto angazuja
abstrakcyjne formy i geometryczne ksztatty, ktére wptywajg na kom-
pozycje ruchu. Forsythe zachecat tancerzy do eksploracji réznych
ksztattow, linii i proporcji, tworzgc dynamiczne i niekonwencjonalne
kompozycje.
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"Paper Concert” - spektakl choreografki Anne Teresa De Keers-
maeker, ktéry miat premiere w 2009 roku. W tej choreografii De
Keersmaeker eksploruje rytmy i formy papieru jako budulca dla ru-
chu tanecznego. Tancerze korzystajg z papierowych arkuszy, wycina-
ja, sktadaja i manipulujg nimi, tworzagc rytmiczne kompozycje

“ReWire" - spektakl choreografki Crystal Pite, ktory miat premiere
w 2014 roku. W tej choreografii Pite wykorzystuje rytmy i struktury
elektrycznych przewodéw i kabli jako inspiracje do tworzenia kom-
pozycji tanecznej. Tancerze manipulujg i integrujg z tymi przewoda-
mi, tworzgc ruchy i gesty, ktére odpowiadajg ich rytmom i formom.

Ohad Naharin

Izraelski choreograf, znany jest ze swojego twdérczego podejscia do
ruchu, ktére nazywa “Gaga”. W swojej pracy wykorzystuje réznorodne
ksztatty i formy, zarébwno wizualne, jak i kinestetyczne, jako inspiracje
do tworzenia ruchu. Tancerze Naharina sg zachecani do eksplorac;ji
roznych ksztattdw ciata, linii i przestrzeni, co prowadzi do tworzenia
niezwyktych kompozycji.

Wymienieni artysci sg zaledwie kilkoma przyktadami tworcow, ktdrzy
eksplorowali rytmy ksztattéw przedmiotéow w swoich pracach. Rézne
podejscia i style moga wptywac na to, jak artysci integrujg ksztatty
przedmiotéw w swoje choreografie i kompozycje, co prowadzi do
réoznorodnych wizualnych i kinestetycznych doswiadczen zaréwno
dla tancerzy, jak i publicznosci.
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Rytmy budowy przedmiotéw moga stanowié podstawe dla tworzenia
kompozycji tanecznej w spektaklach teatru tanca. Wykorzystywanie
form i struktur tych przedmiotéw do generowania ruchu i kompozy-
cji tworzy unikalne doswiadczenia wizualne i kinestetyczne, ktére wz-
bogacajg spektrum mozliwosci w sztuce tanca.
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Architektura ciata w przestrzeni

Warsztaty poswiecone byty kwestii architektury ciata w przestrzeni,
traktujac ciato jako obiekt przestrzenny, ruchomy i statyczny. Grupa
pracowata pod nadzorem nad improwizacjg poprzez wizualizacje
oraz na podstawie praktyk ruchowych Mary Overlie dotyczacych
relacji ciato-ciato, ciato-architektura, ciato-ksztatt/slad/wzér.

Podczas warsztatéw grupa korzystata z analizy ruchu wedtug La-
bana, aby wprowadzi¢ kwestie czasu, dynamiki i rytmu. Przeglgdano
narzedzia choreograficzne oraz praktyki somatyczne, aby tworzyé
ruchy indywidualnie, w parach i w grupie. Ostatni etap warsztatow to
praca nad improwizacjg, w ktérej tancerze skupiali sie na tworzeniu
przestrzeni, wykorzystujgc wszystkie wczesniejsze zadania.

Na poczatku warsztatéw rozpoczeliémy od kregu wstepnego, aby
krétko porozmawiaé na temat gtéwnego tematu warsztatow i dac
grupie ogdlny obraz przed nami. Wazne jest stworzenie bezpiecznej
przestrzeni, w ktérej ludzie czujg sie zaangazowani, moga dzieli¢ sie
swoimi refleksjami i pomystami, a takze proponowac nowe zadania
i wspottworzyé warsztat (15 minut).

Ciato w kontekscie tanca i ruchu czesto jest postrzegane jako rzezba,
z tym ze jest to rzezba zywa, dynamiczna i ekspresyjna. Ruch i taniec
wykorzystujg ciato jako narzedzia artystyczne do tworzenia piekna,
dodatkowej komunikacji i wzmocnienia.

W tancu ciato stanowi gtéwny srodek wyrazu. Ruchy ciata, takie jak
linie, ksztatty, dynamiczne przestrzenie, gesty i mimika, sg uzywane
do wydobycia narracji, innowacji i pomystéw. Ciato tancerza staje sie
instrumentem, przez ktdry artysta tworzy prezentacje lub komuniku-
je sie z publicznoscia.

Tworzacjak rzezba, ciato tancerza to tréjwymiarowa figura, ktérg moz-
na ksztattowaé, modelowac i manipulowac w przestrzeni. Tancerze
uzywaja swojego ciata, aby tworzy¢ rézne ksztatty, wymiary, srodki
i linie, stosujgc swoje dziatania artystyczne.

Ciato tancerza jest réwniez trenowane i doskonalone, aby umozli-
wi¢ kontrole, precyzje i ptynnosé ruchu. Poprzez szkolenie fizyczne
i techniczne tancerze rozwijajg aktywnos$c swojego ciata, site, elasty-
cznos$é, koordynacje i wytrzymatosé, co pozwala im dalej doskonalié
sie i skutecznie poruszac.

Waznym aspektem rzezby ciata w tancu jest réwniez jego relacja do
przestrzeni i innych ciat. Tancerze eksplorujg przestrzerh wokét nich,
uzywajac ruchu i gestéw, aby wspodtdziataé z otoczeniem i innymi
tancerzami. Poprzez choreografie i improwizacje tworzy sie obraz
stopniowego rozwoju i wzorcow, w ktérych ciata oddziatujg ze sobg
i z otoczeniem.
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Ciato jako rzezba w tancu i ruchu nie jest wiec tylko nos$nikiem tech-
niki i unoszenia, ale takze medium, ktére tworzy piekno, komunikuje
sie z zainteresowaniem i odkrywa nowe formy artystycznej realizacji.
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“Rytmy Obiektoéw” i Analiza Ruchu Rudolfa
Labana

Pierwsze ¢wiczenie w ramach laboratoriow tarnca “Rytmy Obiektow”
opierato sie na Analizie Ruchu Rudolfa Labana oraz improwizacji po-
przez wizualizacje. Metoda Labana to kompleksowy system badania,
opisu i analizy ruchu. Laban opracowat te metode w latach 20. XX

wieku, starajgc sie zrozumiec i zarejestrowac réznorodnos¢ ludzkich
ruchéw oraz ich zwigzek z emocjami, myslami i intencjami.

Wizualna improwizacja to metoda, w ktdrej tancerze uzywajg wyo-
brazni i wizualizacji do generowania spontanicznego ruchu i tworze-
nia choreografii na zywo.

W tej formie improwizacji kluczowa role odgrywa wizualizacja.
Tancerze korzystajg z obrazéw mentalnych, wyobrazajgc sobie rézne
obrazy, sceny, emocje lub koncepcje, ktére inspirujg ich ruch. Moga
wizualizowac ksztatty, linie, przestrzenie, tekstury, kolory lub inne el-
ementy wizualne, ktére stanowig bodziec do tworzenia ruchu.

Improwizacja ruchowa przy uzyciu wizualizacji moze odbywac sie
zaréwno indywidualnie, jak i w grupie. Tancerze moga uzywaé muzy-
ki lub dZzwiekdéw jako dodatkowego bodzca do wzmocnienia ich wiz-
ualizacji i kreatywnej wyobrazni.

Ta forma improwizacji moze by¢ uzywana jako narzedzie do ek-
sploracji ruchu, odkrywania nowych s$rodkéw wyrazu, rozwijania
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technik i kreatywnosci jednostkowej. Daje tancerzom swobode do
eksperymentowania, odkrywania wtasnego stylu i wyrazania siebie
poprzez ruch. Improwizacja ruchowa z uzyciem wizualizacji jest takze
czesto stosowana jako metoda szkoleniowa i pedagogiczna. Moze
by¢ wykorzystywana w procesie twdérczym, przy tworzeniu nowych
choreografii, podczas warsztatéow i zajec¢ tanecznych do rozwijania
wyobrazni, intuicji, spontanicznosci i umiejetnosci interpretacyjnych
tancerzy.

Ta forma improwizacji moze by¢ bardzo osobista i subiektywna, po-
niewaz opiera sie na wewnetrznych przezyciach, wizjach i interpre-
tacjach tancerza. Jest to sposdb rozwijania wrazliwosci artystycznej,
gtebszego potaczenia z wtasnym ciatem i wyrazania autentycznosci
poprzez ruch.

ZADANIE |

Pierwsze (¢wiczenie improwizacji ruchowej, taczace wizualizacje
z kontekstem rytmow natury (45 minut)

Znajdz przestrzen: Znajdz spokojne i otwarte miejsce do ¢wiczen,
gdzie bedziesz mdégt swobodnie poruszac sie. Moze to by¢ park, las,
plaza, a nawet przestronne wnetrze lub sala do ¢éwiczen.

Otwoérz zmysty: Zacznij od chwilowego skoncentrowania sie na
swoich zmystach. Zamknij oczy i wstuchaj sie w dZzwieki natury, poczuj
dotyk wiatru lub stornca na skdérze, odczuj zapachy w otoczeniu.
Pozwdl sobie catkowicie zanurzy¢ sie w swoim zmystowym doswiad-
czeniu. Jesli jeste$ w zamknietym pomieszczeniu, przypomnij sobie
te doznania z pamieci.

Wizualizuj rytm natury: Kiedy bedziesz gotdw, zacznij delikatnie
przenosi¢ wage ciata miedzy prawg a lewg strong oraz miedzy przo-
dem a tytem. Moze to przywotaé rézne elementy rytmiczne natury.
To moze by¢ dzwiek fal, szmer lisci poruszanych przez wiatr, $piew
ptakdw, stukot deszczu lub bicie serca natury. Wyobraz sobie te
dzwieki jako rytm, ktéry przenika twoje ciato i inspiruje ruch.

Wprowadz ruch: Zacznij od stép i powoli poruszaj sie zgodnie
z wyobrazonym rytmem natury. Mozesz eksplorowac rézne tempo:
naturalne, swobodne ruchy, ruchy stowo-ruchu, szybki ruch, impuls
i uderzenie, site i linie ruchu, w zaleznosci od tego, jak interpretujesz
rytm. Wyobraz sobie, ze jestes jednym z elementdw natury rezonuja-
cym z jej rytmami.

Rozwijaj improwizacje: Poszerzaj swoje ruchy i eksperymentuj
z réznymi czesciami ciata. Stwdérz mape swojego ciata, w ktérej kazdy
elementmoze poruszacsie indywidualnie i autonomicznie lub wspél-
nie, tworzac kolaz ruchowy. Smiato interpretuj rytm natury, tworzac
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wiasne sekwencje ruchowe. Uzyj wizualizacji jako sity napedowej
swojego ruchu i pozwdl sobie na spontanicznosé i tworczg wolnosé.

Eksploruj przestrzen: Wykorzystaj przestrzen do tworzenia réznych
dynamicznych kompozycji ruchu. Mozesz wedrowad, kreci¢ sie,
uktadad sie w rézne ksztatty lub reagowad na otaczajgce elementy
natury. Pozwdl sobie na gtebokie potaczenie z naturalnym kontek-
stem otaczajagcym cie. Badz otwarty na energie i ruch innych oséb
w grupie.

Kolejnym krokiem w ramach pierwszego ¢wiczenia jest skoncen-
trowanie sie na czynnikach ruchu jako narzedziu ksztattowania ciata
jako obiektu. Skorzystaj z Analizy Ruchu Labana, a konkretnie z jego
4 czynnikéw: czasu, przestrzeni, wysitku i ptynnosci. Czynniki te
odnoszg sie do jakosci i charakteru ruchu, takich jak predkosé, sita,
kierunek, wielkos$¢, napiecie i ptynnosc. Analiza tych czynnikéw poz-
wala na studiowanie réznych styléw ruchu i ekspresji. Pozwél tancer-
zom eksplorowac kazdy z tych elementéw osobno, a nastepnie jako
kolaz i dowolne kombinacje stworzone z nich, moderujac ¢wiczenie,
dodajgc nowe elementy stopniowo. (15 minut).

Podsumowaniem pierwszego ¢wiczenia jest rozmowa na temat tego
doswiadczenia i dzielenie sie refleksjami na temat ruchu, przestrzeni
i relacji, ktére sie rozwinety (10 minut).

Jaki wptyw miaty rézne elementy natury uzywane w wizualizacji na
ciato i jego ruch?

Jakie nowe obrazy natury pojawity sie podczas improwizacji swobod-
nego ruchu?

Jak zmienita sie przestrzer wokét ciebie?

Jak wykorzystac czynniki ruchu do tworzenia choreografii?

ZADANIE II
“Ciato Rzezba"” (20 minut).

Grupa siedzi w duzym kole, jedna osoba jest w $rodku - tancerz
wewnatrz kota stanie sie ruchoma rzezbg/ruchomym obiektem. Po-
przez oznaczenie punktu w przestrzeni reka i komunikat werbalny,
kilka oséb z grupy ma za zadanie uksztattowac tancerza w forme,
w ktérej musi sie zatrzymad, np. osoba z grupy oznacza punkt w prz-
estrzeni reka blisko podtogi, méwiac: prawy tokie¢. Tancerz musi
zblizy¢ sie jak najblizej do tego punktu i zastygnaé w tej pozycji. Akc-
je powtarza sie 3 lub 4 razy. Po uksztattowaniu zastygnietego tancer-
za zadajemy pytania: Kim jestes? Jak sie poruszasz? Co cie porusza?

Ksztatt ciata, jego forma i rzezba tworzg obraz w gtowie osoby
i sugeruja, jak sie poruszac i korzystac z przestrzeni. Tancerz zaczy-
na poruszac sie jak ,co$”, co jest uksztattowane jak ciato. Ruch moze
by¢ stymulowany dodatkowymi pytaniami i rozmowg z tancerzem
podczas jego improwizacji, wykorzystujgc aspekt rytmdéw natury lub
wiasciwosci tego “ciata-obiektu”.
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To ¢éwiczenie zacheca do wizualizacji ciata jako obiektu i wyrazania ru-
chu na podstawie tych wizji. Jest to sposdb na potaczenie sie z naturg,
poczucie jej energii i wyrazenie jej poprzez wtasne ciato. Pamietaj, ze
improwizacja ruchowa to niezwykle osobiste doswiadczenie, wiec
pozwdl, by twoja wyobraznia i intuicja prowadzity tancerza.

ZADANIE Il
“Ciato. Rzezba. Przestrzen”

Trzecie ¢wiczenie warsztatowe sktada sie z kilku etapdéw, ktére
beda rozwijane sukcesywnie: indywidualnie, w duecie, w grupach.
(60 minut)

Do tego ¢wiczenia potrzebny jest kawatek papieru i dtugopis.

Na lewej stronie papieru napisz 25 réznych czesci ciata w kolumnie.
Moga sie powtarzaé. Wazne jest, czy to na przyktad tokie¢ prawy czy
lewy. Moga to by¢ takze bardzo konkretne czesci ciata, takie jak maty
palec u nogi lewej, prawy gatka oczna, itp.

Dla kazdej czesci ciata na prawej stronie napisz numer od 1 do 27.
Moga sie powtarzaé, ale trzeba uzy¢ wiecej niz jednej liczby. Nie jest
konieczne uzycie wszystkich numerdw, poniewaz jest ich wiecej niz
wymienionych czesci ciata.

Narysuj schemat przestrzeni sktadajacej sie z 27 punktéw. Zadanie
dla kazdej osoby: wpisz swoje ciato w przestrzen, uzywajac “mapy”,
ktorg stworzytes na swoim kawatku papieru; zréb to, faczac punkty za
pomocg swojego ciata.

Wykorzystujgc czynniki ruchu Labana, pozwdl grupie wykorzystaé
rézne rytmiki, sity i dynamiki, aby ruch obiektu byt dla nich atrakcyjny.

Kazda osoba, po stworzeniu swojej ruchomej rzezby, prezentuje ma-
teriat ruchowy przed grupg 2 lub 3 oséb jednoczesnie.

Podsumowaniem pierwszego etapu tego ¢éwiczenia jest prezentacja
materiatu i rozmowa na temat tego, co stworzyli, co zauwazyli, jakie
obrazy powstaty w ich gtowach i ciatach. (10 minut)

W drugim etapie “Ciato. Rzezba. Przestrzen”, indywidualne materiaty
ruchowe zostang skonfrontowane z innymi w dziataniach duetéw.
Kazda osoba znajduje partnera do wspdtpracy, z ktérym tworzy duet
na podstawie swojego indywidualnego materiatu ruchowego. To
spotkanie to forma rozmowy i dialogu ruchowego. Na tym etapie
pracy mozna modyfikowaé rytm i dynamike ruchu swojego mate-
riatu w zaleznosci od potrzeb, ktére pojawia sie podczas tworzenia.
Mozesz uzywad pauz i zatrzyman, przyspieszad, zwalnia¢ lub uzywacd
organicznych elementdéw i obrazéw natury. Waznym aspektem tego
zadania jest zwrdcenie uwagi na to, jak te dziatania wptywaja na sie-
bie nawzajem, przypominajac naturalne srodowisko i procesy, ktére
w nim zachodzg, tworzac spdjna catosc i cykl natury. (30 minut)
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Waznym elementem tego etapu jest réwniez prezentacja duetow
i rozmowa na temat dziatan, jakie podjeli, aby ztozy¢ swoje indywid-
ualne materiaty ruchowe, a takze jak komunikowali sie miedzy soba,
jakie strategie ruchowe wprowadzili w swojg koncepcje (10 minut).

W trzeciej czesci tego zadania wazne jest wyprédbowanie nowej
strategii ruchu z nowymi partnerami. W formie otwartej przestrze-
ni ruchowej, korzystajgc ze swoich wtasnych materiatéw ruchowych,
ludzie spotykajg sie i dialogujg ze sobg poprzez improwizacje. Te
spotkania sg dynamiczne, zmienne, swobodne. Przywotujgc obraz
zmiennosci natury i jej nieprzewidywalnosci, pozwdl grupie badac
te spotkania i rézne mozliwosci pracy z ich materiatem, ktéry, kon-
frontowany z innymi, tworzy za kazdym razem nowe, unikalne sche-
maty i obrazy. Do tego zadania mozna uzy¢ zasad gry “speed dat-
ing”, w ktdérej czas na rozmowe jest bardzo krétki i wezesniej ustalony.
Cata grupa dialoguje w parach jednoczesnie, wprowadzajgc zmiany
i podejmujac decyzje o tym, jak sie poruszajg, zmieniajg partneréw
i modyfikujg swoje deklaracje ruchowe. (30 minut)

Jako podsumowanie tego ¢wiczenia warto porozmawiac o réznicach
miedzy wszystkimi trzema etapamii o tym, w jaki sposéb nowe zada-
nia i strategie wptynety na ciato i ruch, a takze na prace indywidualng,
w duecie i w grupie. Warto réwniez przypomniec temat elementu or-
ganicznego i nieorganicznego jako czesci sktadowych natury natury,
jak cztowiek wptywa na srodowisko naturalne, a jak natura wptywa
na cztowieka. Dialogi, ktére pojawity sie podczas zadania, porusza-
ja kwestie elementdéw natury, ich wzajemnych interakcji i zaleznosci.
Jesli w trakcie rozmowy pojawiaja sie nowe pomysty na rozwiniecie
tych materiatéw ruchowych, podazaj za energig grupy i poszukujcie
nowych strategii i rozwigzan razem. (15 minut)

~Rytmy Obiektéw"” & ,Six Viewpoints”
ZADANIE IV

Ostatnie ¢wiczenie tego warsztatu to poszerzenie percepcji prz-
estrzeni za pomocg metody “Six Viewpoints” Mary Overlie. Metoda
“Six Viewpoints” opiera sie na identyfikacji i badaniu szesciu pod-
stawowych aspektéw ruchu i przestrzeni w tancu. Sa to: przestrzen,
forma, czas, emocje, stan i ruch. Overlie wierzyta, ze swiadomos¢
tych punktéw widzenia moze pomdc tancerzom i wykonawcom
w tworzeniu bardziej autentycznego i ekspresyjnego ruchu.

W wczesniejszych ¢wiczeniach uzywane byly elementy takie jak: ruch,
forma, stan (rozumiany jako jakos$¢ ruchu), emocje (rozumiane takze
jako historia, logika, narracja), czas (rozumiany jako rytm, dynami-
ka, predkosé). W tym etapie wazne jest skoncentrowanie sie na prz-
estrzeni, ktérg Mary Overlie rozumie jako 3 mozliwosci: relacje ciato
do ciafa, relacje ciata do architektury, ciato jako wzdr w przestrzeni.
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Ciato w relacji do ciata
(10 minut)

Swobodnie poruszajac sie w przestrzeni, grupa tworzy obrazy i relacje.

Przestrzen moze by¢ zmieniana w dowolny sposdéb, poruszajac sie
w kazdym rytmie i ksztafcie.

Mozna zmienia¢ poziomy, na ktérych ciato sie porusza.

Waznym elementem jest zatrzymywanie sie i pauzowanie, aby st-
worzy¢ nowe sytuacje, w ktérych inni znajduja sie i dostosowujg do
istniejgcego.

Ten etap pracy pozwala uwolni¢ sie od bardzo ograniczonego spo-
jrzenia na przestrzen, poniewaz istnieje nieskonczonosé mozliwosci,
jakie tworza relacje ciato do ciata. Ten etap przypomina ekosystemy,
ktére tworzg sie i zmieniaja, sg zywa tkanka istniejgcg we wtasnym
czasie.

Ciato w relacji do architektury
(10 minut)

Swobodnie poruszajac sie w przestrzeni, grupa tworzy obrazy i relacje.

Przestrzen moze by¢ zmieniana w dowolny sposdb, poruszajac sie
w kazdym rytmie i ksztatcie.

Mozna zmieniac¢ poziomy, na ktérych ciato sie porusza.

Waznym elementem jest zatrzymywanie sie i pauzowanie, aby st-
worzy¢ nowe sytuacje, w ktérych inni znajduja sie i dostosowujg do
istniejgcego.

Intencjg w ruchu i zmianie miejsc jest to, co znajduje sie wokot:
podtoga, sciany, okna, sufit, lub jesli jest to inne miejsce: przedmioty
i obiekty wokét.

Ten etap pracy pozwala zilustrowaé zalezno$¢ miedzy tym, co organ-
iczne w ciele, a tym, co nieorganiczne na zewnatrz. Ten rodzaj relac-
ji przywotuje obraz zaleznosci zywej tkanki, ruchomego obiektu od
architektury, czyli czegos sztucznie stworzonego przez cztowieka. To
zadanie staje sie relacjg cztowiek-natura.

Ciato w relacji do wzoru, ktéry tworzy
(10 minut)

Swobodnie poruszajac sie w przestrzeni, grupa tworzy obrazy i relacje.

Przestrzen moze by¢ zmieniana w dowolny sposdéb, poruszajac sie
w kazdym rytmie i ksztafcie.
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Mozna zmienia¢ poziomy, na ktérych ciato sie porusza.

Waznym elementem jest zatrzymywanie sie i pauzowanie, aby st-
worzy¢ nowe sytuacje, w ktérych inni znajduja sie i dostosowujg do
istniejgcego.

Intencjg w ruchu jest zwracanie uwagi na to, jakie wzory ciato tworzy
w przestrzeni.

Przestrzen jest okreslana przez $ciezki, jakie ciato przebywa podczas
swojego ruchu.

Ten etap pracy pozwala stworzy¢ mape tego, w jaki sposdb wszyst-
kie elementy natury przenikajg sie nawzajem, tworzac jedng catos¢,
jak nasze dziatania w zyciu codziennym pozostawiajg $lad i jak wpty-
waja na to, co sie dzieje wokdt, a takze jak natura wptywa na nasze
codzienne zycie.

Wszystkie trzy etapy pracy z przestrzenig poprzez relacje stanowia
podstawe kompozycji improwizowanej, czyli narzedzia do tworzenia
poprzez improwizacje. Podsumowanie to stworzenie otwarte] prz-
estrzeni ruchu w formie sesji jam, gdzie wszyscy moga eksplorowacd
dowolne relacje. W tym ostatnim etapie wazne jest powrdcenie do
wszystkich wczesdniejszych elementéw warsztatu: pracy z dynamika,
rytmami, ciatem jako rzezbg i obiektem, spotkan i dialogdéw, indy-
widualnych materiatéw ruchowych, relacji ciata w przestrzeni (10-15
minut).

Zakonczenie rozmowy podsumowuje wszystkie ¢wiczenia i etapy
pracy, a takze daje okazje do podzielenia sie refleksjami uczestnikow,
aby méc pogtebi¢ doswiadczenie z perspektywy innych (10 minut).

Warsztaty ruchu, podczas ktérych eksplorowalismy tajniki rytmow
natury i odkrywalismy ich potencjat w ruchu, byty doswiadczeniem
petnym wizualizacji, improwizacji i gtebokiego potgczenia z otacza-
jacym Swiatem. Podczas tych warsztatéw badalismy potencjat, jak
rytm natury moze stac sie przewodnikiem, inspirujac ciata do tworze-
nia piekna i ekspresji. Poprzez wizualizacje grupa zanurzata sie
w dzwiekach, zapachach i dotykach natury, aby odnalez¢ ukryte ryt-
my. Korzystajac z ciata jako instrumentu, grupa znajdowata sie w prz-
estrzeni, rzezbigc linie, ksztatty i dynamiczne kompozycje. Wykorzy-
stywata czynniki ruchu, takie jak tempo, sita, kierunek
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Recycling ruchu

Recykling to proces przetwarzania i ponownego wykorzystywania
materiatéw, ktére pierwotnie bylyby uznane za odpady. Celem re-
cyklingu jest zmniejszenie ilosci odpaddéw, oszczednoscé zasobdw
naturalnych, a takze zmniejszenie negatywnego wptywu na srodow-
isko. Proces ten obejmuje zbieranie, przetwarzanie i przeksztatcanie
uzywanych produktéw lub materiatéw na nowe produkty.

Podstawowymi etapami w procesie recyklingu sa: sortowanie,
rozdrabnianie, przetwarzanie i produkcja nowych produktéw.

Recycling moze dotyczy¢ réznych materiatéw, w tym papieru, plasti-
ku, metalu, szkta czy elektroniki.

Recycling ma kluczowe znaczenie dla zréwnowazonego rozwoju
i ochrony srodowiska. Poprzez ponowne wykorzystanie materiatéw,
mozemy zmniejszy¢ ilo$¢ odpaddw sktadowanych na wysypiskach
$mieci, ograniczy¢ zuzycie surowcoéw naturalnych, oszczedzi¢ en-
ergie i zmniejszy¢ emisje gazéw cieplarnianych zwigzanych z pro-
dukcjg nowych materiatéw.

Recykling mozna podzieli¢ na:

Upcycling to proces przeksztatcania uzywanych, zuzytych lub
zbednych przedmiotéw w produkty o wyzszej wartosci estetycznej
lub uzytkowej. W przeciwienstwie do recyclingu, ktéry polega na
przetwarzaniu materiatéw na nizsze jakosciowo produkty, upcycling
ma na celu zachowanie oryginalnej wartosci materiatéw i nadanie im
nowego zycia w formie, ktéra jest bardziej warto$ciowa lub uzytec-
zna. Upcycling czesto angazuje kreatywnos¢, poniewaz projektan-
ci i artysci starajg sie nada¢ nowe zycie przedmiotom w oryginalny
sposob, tworzac unikalne i nietypowe produkty. Przyktady upcyclingu
obejmujg przeksztatcanie starych ubran w nowe projekty modowe,
wykorzystywanie zuzytych mebli do stworzenia nowych i unikalnych
projektow, czy tez przemianowanie rzeczy takich jak stare palety czy
puszki na designerskie przedmioty uzytkowe.

Downcycling to proces przetwarzania materiatdw na produkty
o nizszej jakosci lub wartosci niz oryginalne materiaty. W przeci-
wienstwie do upcyclingu, ktéry dazy do zwiekszenia wartosci ma-
teriatdw podczas ponownego przetwarzania, downcycling moze
prowadzi¢ do degradacji jakosci materiatéw i utraty ich wartosci.
Przyktady downcycling obejmujg procesy przetwarzania papieru
na nizszej jakosci papier lub karton, gdzie wtdkna papieru ulega-
ja skréceniu, a takze przetwarzanie plastikdw na produkty o nizszej
jakosci i trwatosci niz pierwotne materiaty. Cho¢ downcycling jest
forma recyclingu, istnieje obawa, ze moze prowadzi¢ do utraty war-
tosci materiatow i zwiekszenia ilosci odpaddw.
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Recykling w tworzeniu materiatéw

Recykling mozna wykorzysta¢ w sztuce na rézne sposoby, zaréwno
w kontekscie tworzenia materiatéw, jak i w przekazie artystycznym.
Oto kilka przyktadéw, jak mozna wykorzystac recycling w tancu i sz-
tuce:

1. Tworzenie rekwizytéw i kostiumow:

Zamiast korzysta¢ znowych materiatéw, tancerze i artysci mogg wyko-
rzysta¢ materiaty z odzysku do tworzenia rekwizytéw i kostiumow.
Moga to by¢ przedmioty znalezione w second-handach, materiaty
tekstylne z recyklingu, czy nawet przedmioty codziennego uzytku,
ktére mozna przeksztatci¢ w oryginalne rekwizyty lub elementy sce-
nografii.

2. Integracja recyklingu w choreografii:

Choreografowie moga inspirowac sie ideg recyklingu, tworzac kom-
pozycje taneczne, ktére odzwierciedlajg temat utylizacji i odnawial-
nosci. Moze to obejmowac ruchy, ktére symbolizujg proces recyklin-
gu, jak rozpad, odtwarzanie i przeksztatcanie sie.

3. Projektowanie ekologicznych wystaw:

W sztuce wystawienniczejiinstalacyjnej mozna wykorzysta¢ materiaty
z recyklingu do projektowania ekologicznych wystaw. Przyktadem
moze by¢ uzywanie przedmiotéw z recyklingu jako elementdéw sce-
nografii lub tworzenie instalacji z materiatéw odzyskanych, aby pod-
kresli¢ znaczenie recyklingu i Swiadomosci ekologiczne;.

4. Wykorzystanie dzwiekoéw z recyklingu:

Artysci dzwiekowi moga wykorzysta¢ nagrania dzwiekéw generow-
anych przez materiaty z recyklingu, takie jak sttuczone butelki, meta-
lowe przedmioty czy plastikowe opakowania. Mozna je przeksztat-
ca¢ w interesujgce dzwieki i kompozycje muzyczne, ktére moga by¢
uzyte jako podktad dzwiekowy do tanca lub w sztukach multimedi-
alnych.

5. Tworzenie instalacji ekologicznych:

Artysci moga projektowac instalacje z recyklingu, ktére podkreslaja
problematyke ochrony srodowiska i recyklingu. Te instalacje moga
wykorzystywac rézne materiaty odzyskane, takie jak plastikowe bute-
Iki, opakowania papierowe czy metalowe elementy, aby stworzy¢
wrazenie i wptyw na widza.

Wykorzystanie recyklingu w tancu i sztuce moze by¢ inspirujgce
i przyczynia¢ sie do wiekszej $wiadomosci ekologicznej. Jest to
rowniez wyraz twoérczej eksploracji, innowacji i zdolnosci artystyc-
znych do przekazywania waznych przekazéw spotecznych i srodow-
iskowych.
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Oto kilku znanych artystéw tancerzy, ktérzy pracowali w oparciu o re-
cycling:

Pina Bausch

Niemiecka choreografka, znana z tworzenia innowacyjnych spektak-
li, czesto wykorzystujgcych elementy recyklingu w scenografii i kosti-
umach. Jej prace czesto facza taniec, teatr i elementy wizualne, a re-
cykling jest jednym z elementéw, ktére wptywaja na jej estetyke.

Akram Khan

Wielokrotnie nagradzany brytyjski tancerz i choreograf, ktéry taczy
tradycje tancéw etnicznych z nowoczesnym stylem. W swoich spek-
taklach czesto korzysta z materiatéw odzyskanych, takich jak tkaniny,
przedmioty codziennego uzytku czy rekwizyty, aby tworzy¢ kom-
pozycje ruchowe o silnym przekazie spotecznym.

Compagnie Kafig

Francuska grupa taneczna, zatozona przez Mourada Merzoukiego,
ktéra specjalizuje sie w potaczeniu tanca hip-hop z réznymi inny-
mi stylami i technikami. Ich przedstawienia czesto wykorzystujg re-
cykling jako element scenografii i kostiumdw, tworzac oryginalne
i dynamiczne wystepy.
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Urban Bush Women

Amerykanska grupa taneczna, zatozona przez Jawole Willa Jo Zol-
lar, ktéra skupia sie na tematach spotecznych i kulturowych w swoich
spektaklach. Czesto wykorzystujg recykling jako czes¢ ich pracy,
zaréwno w scenografii, kostiumach, jak i przekazie artystycznym.

Rosas

Belgijska grupa taneczna zatozona przez Anne Teresa De Keers-
maeker, ktéra stynie zinnowacyjnych kompozycji tanecznych. W swo-
jej pracy czesto eksperymentuje z réznymi elementami i technikami,
w tym z recyklingiem, aby stworzy¢ niezwykte i wyraziste przedstaw-
ienia.
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Recykling ruchu w odniesieniu do budowy
anatomicznej cztowieka

Mozna moéwic¢ o “recyklingu ruchu” w odniesieniu do budowy an-
atomicznej cztowieka. Pojecie to odnosi sie do wykorzystywa-
nia i przeksztatcania naturalnych wzorcéw ruchowych, ktére sa
wbudowane w nasze ciata, w celu tworzenia nowych ruchéw i kom-

pozycji.

Podczas naszego zycia i doswiadczen ruchowych, rozwijamy
okreslone wzorce ruchowe, ktére sa rezultatem naszej budowy ana-
tomicznej, takich jak uktad miesniowy, stawowy, kostny i nerwowy. Te
wzorce ruchowe sg wykorzystywane do wykonywania codziennych
aktywnosci, takich jak chodzenie, bieganie czy podnoszenie przed-
miotéw.

Recykling ruchu odnosi sie do Swiadomego wykorzystywania i mo-
dyfikowania tych naturalnych wzorcéw ruchowych w celu tworzenia
nowych ruchéw. Moze to obejmowac eksploracje réznych aspek-
téow ruchu, takich jak dynamika, tempo, sita i elastycznos$é. Poprzez
eksperymentowanie z réznymi kombinacjami i modyfikacjami tych
wzorcoéw ruchowych, tancerze i artysci moga tworzy¢ unikalne i in-
nowacyjne kompozycje ruchowe.

Recykling ruchu z uwagi na budowe anatomiczng ma na celu wyko-
rzystanie naturalnych zdolnosci ruchowych cztowieka i adaptacje
ich w celu tworzenia nowych wyrazéw artystycznych. Jest to takze
sposob na poszerzenie swiadomosci i zrozumienia wiasnego ciata
oraz odkrycie potencjatu ruchowego, ktéry tkwi w naszej strukturze
anatomiczne,.

CWICZENIA DLA TANCERZY:

Tancerze nauczyli sie tego samego fragmentu choreografii w tech-
nice tanca jazzowego. Taniec jazzowy charakteryzuje sie duzg iloscia
izolacji (policentryzm ruchu) w ciele oraz korzystaniem z réznorod-
nosci rytmicznej w ruchu (polirytmia). Majgc do dyspozycji fragment
choreografii mogli poddac go recyklingowi. W pierwszej kolejnos-
ci poddali choreografie rozdrobnieniu na pojedyncze sekwencje
ruchow. Mogli dzieli¢ je ze wzgledu na rytm, jak i umiejscowienie
ruchu w ciele. W kolejnym etapie mogli poddac ruch czyszczeniu
i nada¢ mu nowa jakos$¢ przektadajgc go na swdj naturalny ruchu.
Nastepnie tancerze faczyli na nowo te elementy we wiasny, niepow-
tarzalny sposéb, tworzgc w ten sposéb nowg kompozycje ruchowa.

W kolejnym ¢wiczeniu tancerze pracowali w 4 osobowych grupach,
korzystajgc z wlasnych kompozycji ruchowych, ktére powstaty w po-

29



przednim ¢wiczeniu. Tancerze rozpoczeli to zadanie od nauki tej
samej choreografii, jednak poddajgc jg “obréobce” kazdy z nich uzys-
kat inny wyjatkowy rezultat w postaci wtasnej unikatowej kompozy-
cji ruchowej. Cwiczac w czteroosobowych grupach i zestawiajgc te
kompozycje ze sobg, dostrzec w nich mozna byto elementy wspdlne.
Osoby znajdujgce sie na sali w roli obserwatoréw miaty nieodpar-
te wrazenie, ze kompozycje te wspodtgraty ze sobg, pomimo tego,
ze byty zupetnie inne. Tancerze czuli sie komfortowo w obecnosci
innych tancerzy wykonujacych swoje choreografie i nie zaburzato im
to ich wtasnych kompozycji.

Recycling ruchu z uwagi na budowe ciata tancerza - tancerze mieli
za zadanie tworzy¢ sekwencje ruchowe skupiajgc sie na pracy poszc-
zegdlnych czesci ciata. Dodatkowo mieli analizowac prace ich ciata
z uwagi na prace miesni, uktadu szkieletowego, stawdw lub Sciegien.
Dzieki temu mozna byto zaobserwowac zachodzgce zmiany w jakos-
ci ruchu i ich wptyw na samopoczucie tancerzy. Inaczej ich ruch wy-
gladat gdy skupiali sie na pracy stawdw, inaczej gdy ich uwaga byta
skierowana na migsnie, éciegna lub ukfad szkieletowy. Cwiczenie to
umozliwito generowanie ruchu o zréznicowanej dynamice, objetosci
i jakosci.

W kolejnym ¢wiczeniu badalismy zaleznos$¢ tancerzy cwiczacych
w grupie. Jak wptywaja na siebie wzajemnie gdy pracujg na réznych
jakosciach w zaleznosci od wybranego osérodka ruchu. Cwiczenie to
pozwolito wydoby¢ z tancerzy zréznicowane wzorce i jakosci ruchu,
ktore byly jednoczesnie bardzo naturalne i spdjne.

“Recyklingu ruchu” w tarcu z uwagi na budowe anatomiczng ciata
tancerza, odnosi sie do wykorzystywania i przeksztatcania natu-
ralnych wzorcéw ruchowych wynikajgcych z budowy anatomicznej
ciafa tancerza w celu tworzenia nowych ruchéw i kompozycji. Ciato
tancerza ma swoje unikalne proporcje, zakres ruchu, site i elasty-
cznos$¢. Budowa anatomiczna, takie jak dtugosc kosci, sita miesni,
elastycznos¢ stawodw czy specyficzne cechy morfologiczne, wptywa
na mozliwosci ruchowe tancerza. Recykling ruchu w taiicu z uwagi na
budowe anatomiczng ciata tancerza polega na swiadomym wykorzy-
stywaniu i przeksztatcaniu naturalnych mozliwosci ruchowych swo-
jego ciata w celu eksploracji réznych styléw, technik i form ruchowych.
Tancerze mogg eksperymentowac z réznymi kombinacjami, adap-
towac ruchy do wtasnych proporcji ciata, rozwija¢ indywidualny styl
i wyrazac sie poprzez unikalne potgczenia ruchu. Recykling ruchu
w tancu jest procesem odkrywania potencjatu ruchowego, ktéry
tkwi w ciele tancerza i wykorzystywania go w twérczym procesie. Po-
przez badanie swojej budowy anatomicznej, tancerze moga lepiej
zrozumied swoje mozliwosci i ograniczenia ruchowe, a jednoczesnie
tworzy¢ nowe ruchy, ktére sa wyjatkowe dla ich wtasnego ciata i wyr-
azu artystycznego.
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Recykling ruchu w odniesieniu do etapéw
recyklingu

Wykorzystanie pojecia recyklingu w tancu i tworzeniu ruchu stanowi
fascynujgce pole eksperymentacji artystycznej. Przyporzadkowan-
ie poszczegdlnych etapdédw recyklingu do procesu tworzenia ruchu
umozliwia twércom skomplikowang analize i transformacje natu-
ralnych wzorcéw ruchowych. Oto, jak poszczegdlne etapy recyklingu
moga zostac przetozone na proces tworzenia ruchu:

Zbieranie (Collecting)

W kontekscie tanca, zbieranie ruchéw moze odnosi¢ sie do obser-
wacji i zrozumienia naturalnych wzorcéw ruchowych. Tancerze moga
badaé codzienne gesty, spontaniczne ruchy czy nawet tradycyjne
techniki taneczne, aby zgromadzié réznorodne elementy do pdznie-
jszej transformacgji.

Sortowanie (Sorting)

Ten etap moze oznaczaé analize zebranych ruchdéw pod katem
roznych parametréw, takich jak dynamika, tempo, kierunek czy in-
tensywnosc¢. Tancerze doktadnie segreguja elementy ruchowe, iden-
tyfikujac ich cechy charakterystyczne.

Ocena (Evaluating)

W kontekscie tworzenia ruchu, ocena oznacza selekcje konkretnych
ruchéw, ktére wydajg sie najbardziej interesujace, wyraziste lub po-
tencjalnie podlegajace transformacji. To réwniez moment, w ktérym
tancerze moga zastanawiac sie nad znaczeniem ruchu i jego potenc-
jalnym wptywem na widza.

Odnawianie (Renewing)

Proces odnawiania ruchu moze obejmowadé modyfikacje wybranych
elementéw. Tancerze eksperymentuja z réznymi interpretacjami ru-
chu, dodajac nowe akcenty, zmieniajac tempo czy wprowadzajac
elementy improwizacyjne. Odnawianie ruchu to moment kreatywne-
go przeksztatcania.

Przeksztatcanie (Transforming)

Najwazniejszym etapem jest przeksztatcanie ruchu. Tancerze mody-
fikujg wybrane elementy w taki sposdb, aby stworzyé co$ zupetnie
nowego. To moze obejmowadé zmiany w strukturze sekwencji, ek-
sperymenty z ksztattami ciata, czy nawet integracje réznych stylow
tanecznych.
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Uwalnianie (Releasing)

Po przeksztatceniach nastepuje etap uwalniania, gdzie tancerze
prezentujg stworzone ruchy w sposéb swobodny i autentyczny. To
moment, w ktérym recykling ruchu przechodzi z procesu kreatywne-
go do fazy prezentacji, zachowujgc jednoczesnie oryginalnosé i uni-
kalnos¢.

Poprzez zastosowanie etapdéw recyklingu w procesie tworzenia ru-
chu, tancerze majg mozliwosc eksploracji i tworzenia innowacyjnych
form tanecznych, jednoczesnie oddajac hotd naturalnym wzorcom
ruchowym i ich ewolugji.

W kontekscie improwizacji i tworzenia kompozycji tanecznych, re-
cykling ruchu staje sie fascynujgcym obszarem eksploracji artysty-
cznej. Improwizacja oparta na recyklingu ruchu umozliwia tancer-
zom swobodne korzystanie z istniejgcych wzorcéw ruchowych,
jednoczesnie poddajgc je modyfikacjom i transformacjom w czasie
rzeczywistym. To dynamiczne podejscie do improwizacji moze prow-
adzi¢ do spontanicznych i oryginalnych form wyrazu, ktére wywodza
sie z naturalnych zdolnosci ruchowych, ale sg jednoczesnie unikalne
i nieprzewidywalne.

W procesie tworzenia kompozycji tanecznych, recykling ruchu oferu-
je artystom mozliwos$é eksperymentowania z strukturg czasowa, prz-
estrzenng i dynamiczng. Przy wykorzystaniu istniejgcych wzorcéw
ruchowych jako punktu wyjscia, twércy moga manipulowac elemen-
tami kompozycji, takimi jak sekwencje, rytm, tempo i kontrast. Re-
cykling ruchu w tym kontekscie staje sie narzedziem do konstrukgji
gtebokich, wielowymiarowych narracji tanecznych.
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Wprowadzenie

Fragment scenariusza "Rytm deszczu” oraz sesje warsztatowe doty-
czace ogdlnego tematu projektu “Rytm natury” zostaty stworzone
i zaprojektowane przez Tatjane Christelbauer. Prezentowane po-
mysty, oparte na badaniach i praktyce dotyczgcej interakcji tanca
i sztuk pieknych z humanistyka poznawczg, pedagogiky relacyjna
i stosunkami miedzynarodowymi, zostaty kontynuowane i testowane
w ramach dziatan projektu E+ z udziatem cztonkéw zespotu projek-
towego, w tym odpowiedzi uczestniczacych studentéw, nauczycieli
tanca, badaczy, uczniéw niewidomych szkét srednich oraz profes-
jonalnych tancerzy podczas wirtualnych spotkan i warsztatéow stac-
jonarnych “Let's Rain” w Wiedniu w latach 2022-2024. Scenariusz
tgczy edukacje artystyczng w dziedzinie tanca z Agenda 2030 Organi-
zacji Naroddéw Zjednoczonych dotyczacg zréwnowazonego rozwoju
(17 Celdéw Zréwnowazonego Rozwoju). Ogdlny scenariusz proponu-
je skupienie sie na jakosci relacji miedzyludzkich oraz miedzy ludzmi
a réznymi srodowiskami, bez powodowania szkdéd ani pozostawiania
ich. W wizjonerskim sztuce austriackiego artysty i aktywisty sSrodow-
iskowego Friedensreicha Hundertwassera, ktéry opowiadat sie za
zyciem w harmonii z prawami natury, mozna znalez¢ inspirujgce po-
mysty na kierowanie dziatalnoscig ekologiczng oraz zaangazowan-
ie artystyczne w polityke zrwnowazonego rozwoju. Podejscie do
rytmu jako wbudowanego systemu opartego na indywidualnym
doswiadczeniu zyciowym (Margaret H'Doubler) w réznych wspdtist-
niejgcych srodowiskach, wpisuje sie w cel zapewnienia wytycznych
dla przysztych badan oraz praktycznych narzedzi dla zaangazowa-
nia miedzypokoleniowego i miedzysektorowego w edukacje $ro-
dowiskowg opartg na badaniach za pomocg sztuki. Stownictwo ru-
chu dla ¢wiczen tanecznych obejmuje zaréwno nowoczesny taniec
(Graham), austriacki Ausdruckstanz (Bodenwieser), balet klasyczny,
jak i style taneczne wspodtczesne, takie jak improwizacja kontaktowa
i praktyki oddechowe. Scenariusz obejmuje 3 jednostki, z ktérych
kazda sktada sie z wiedzy teoretycznej na temat problemu srodowis-
kowego, z ktérym sie zmaga, z pytania prowadzgcego do eksplorac-
ji, zaangazowania, refleksji i wymiany doswiadczen, a nastepnie
wspottworzenia i komponowania przedstawien choreograficznych
oraz innych form prezentacji poprzez dwugodzinne lub tygodniowe
warsztaty. Dotgczone sg odnosniki z linkami internetowymi umozliwi-
ajgce pogtebienie badan.

Rytm deszczu jako globalna metafora swiadomosci relacyjnej bedzie

eksplorowany poprzez sesje w trzech etapach, jak opisano ponizej:

1. Rytmy natury w cztowieku i jego otoczeniu, ze szczegdlnym uw-
zglednieniem zdrowia psychicznego i dobrostanu.

2. Rytmy deszczu w ich symbolicznych formach, w wielojezycznym
$rodowisku, skupiajgc sie na ich kulturowo zréznicowanym uc-
iele$nieniu, odzwierciedlonym poprzez prowadzone wyobrazenia;

3. Rytm deszczu jako zrédto dla kompozycji choreograficznych i za-
jec interpretacyjnych.
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Cwiczenia obejmujg prowadzong wyobraznie, ¢wiczenia fone-
tyczno-artykulacyjne, improwizowane i prowadzone sekwencje
ruchowe, ¢wiczenia oddechowe towarzyszace przeptywowi gtosu
oraz kompozycje choreograficzng. Tres¢ zostata opracowana dla stu-
dentéw sztuk tanca, choreograféw i nauczycieli taica, ale takze dla
profesjonalistéw z réznych dziedzin zainteresowanych badaniami
i praktykg artystyczng, dyplomacjg kulturalng i edukacjg miedzykul-
turowq. Dotgczone sg pomysty dla stworzenia konferencji perfor-
mance oraz miedzynarodowej konferencji jako odpowiednich form
oceny poprzez multimedialng prezentacje dziet sztuki stworzonych
podczas serii warsztatow, majgcych na celu zwiekszenie zaangazowa-
nia w proces zrbwnowazonego rozwoju i komunikacje polityczng,
promujac dziedzictwo praktyk artystycznych. W zatgczniku znajduja
sie odnosniki do dodatkowej literatury oraz naukowe opracowanie
na temat tej serii warsztatéw napisane przez Dr. Michaela Kimmela,
recenzenta naukowego.

Wieden, 14 stycznia 2024 r., Tatjana Christelbauer MA

1. Strona internetowa Friedensreicha Hundertwassera: https://hun-
dertwasser.com/en/ecology

2 Zrédho: https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/
fpsyg.2022.866805/full
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Kompozycja pomystéw i tresci

Doswiadczenie wprowadzajgce

Wstep

Czesc 1

Rytm deszczu: symboliczne interakcje,
wielojezyczne srodowiska

Czesé 2

Rytm natury w cztowieku i sSrodowiskach:

relacyjne wptywy, aktywizm srodowiskowy.

Czesc 3

Narzedzie oceny: Konferencja, prezentacja:

Rytm deszczu
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Doswiadczenie wprowadzajace
Wyobraz sobie, ze pada...

Co widzisz w swojej wyobrazni? Jak opisatbys$ dZzwiek deszczu i jego
rytm? Wez udziat, stuchajgc nagranych dzwiekéw deszczu w réznych
modalnosciach. Skorzystaj z ponizszego linku, aby znalez¢ wiecej
dzwiekdw deszczu.

https://soundcloud.com/search?g=rain%20sound&query_urn=-
soundcloud%3Asearch-autocomplete%3Ad997d 124cb8140f7
a0585cdf67a7f344

Teraz wyobraz sobie, ze jestes kroplg deszczu. Jak sie tworzysz?

Niech pada

W tym eksperymencie umystowym zanurzymy sie w kreatywny $wi-
at kropli deszczu, chmur i rytmicznych tancéw opadoéw. “Let’s rain”
to wezwanie do jednosci, podczas gdy eksplorujemy, jak staé sie
czescig wiekszego systemu w cyklicznym rytmie natury.

CWICZENIA
Prowadzenie wyobrazni (10-15 minut).

Cztery etapy:

Wyobraz sobie, ze jestes kropla deszczu:

Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze jestes kroplg deszczu wysoko na
niebie. Jak jestes uksztaftowany? Krecisz sie w powietrzu, jakim ryt-
mem sie poruszasz? Odkryj swobode ruchu jako samotna kropla
deszczu.

Tworzenie chmury:

Teraz poszukajmy innych kropli deszczu wokdt ciebie, tworzac
chmure. Jakiego rodzaju chmure tworzysz? Synchronizujcie ryt-
micznie, twérzcie pulsujacy system. Jakie uczucia towarzyszag tworze-
niu tej chmury, gdy sie coraz bardziej zblizajg do siebie? Teraz wyko-
naj ruchy intensywniej, zacznij padac deszcz.

Tworzenie deszczu:

Jako kropla bedaca czescig chmury, zsynchronizuj swoje ruchy, dz-
ielgc przestrzen z innymi kroplami i odkryj przejscie z chmury do
deszczu. Jak zaczyna sie deszcz? Co dzieje sie, gdy zaczyna padac
kazda kropla deszczu? Przemysl swoje emocjonalne doswiadczenia
jako indywidualna kropla deszczu, podczas gdy poruszasz sie razem
z innymi kroplami jako deszcz (lekki lub intensywny).

Wybdér miejsca do ladowania:
Jako indywidualna kropla deszczu, wybierz miejsce, aby sie osiedlic.

Wyobraz sobie, jaki wptyw mogtbys$ mie¢ odswiezajac i odmtadzajac
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ziemie. Jakie uczucia towarzysza wktadaniu w odzywianie ziemi? Lub
mozesz spas¢ w inne miejsce, na przyktad na parasol, gtowe osoby,
ucho kota... istnieje nieskonczona liczba mozliwosci do eksperymen-
towania.

Zatrzymaj sie na chwile, aby zanurzy¢ sie w znaczenie podrézy twojej
kropli.

Przemiana w powietrze:

Teraz wyobraz sobie, jak ponownie przemieniasz sie w powietrze.
Wznos sie ku niebu, czujac energie, ktéra cie unosi. Jakie uczucia
towarzyszg ponownemu wznoszeniu sie w atmosfere?

Powtarzaj i odwracaj podrdz, zmieniaj tempo i dynamike, intensy-
wnos¢ i gtosnosc swoich ruchdéw i zastanawiaj sie, jak wptywa to na
wystep grupowy. Twérz réznorodne frazy i wzory ruchu na spadanie,
unoszenie sie w powietrzu, twdrz chmury, badz padajgcym deszc-
zem... Odkrywaj nowe krajobrazy, odkrywaj nowe tereny...

Refleksja

Spotkajcie sie na koncowg dyskusje, podzielcie sie swoimi poglada-
mi, doswiadczeniami i refleksjami na temat rytmicznej eksplorac;i
deszczu i jego symbolicznego doswiadczenia zaréwno w indywid-
ualnym, jak i grupowym wystepie. Przemys| swoje doswiadczenie,
rysujac, piszac historie o deszczu, tworzac piosenke, kompozyc-
je muzyczna... Zbadaj cykl wodny, jak tworzg sie krople deszczu
i chmury, twérz whasne eksperymenty, tgczgc naukowq wiedze ze sz-
tuka wyrazania.

Preludium bez wstepnej zapowiedzi: Dziedzictwo sztuki w ekologii
$rodowiskowej

Warsztat wprowadzajacy do dziedzictwa artystycznego
ekologii sSrodowiskowej

W tej czesci, zatytutowanej Dziedzictwo sztuki w ekologii sSrodow-
iskowej, uczniowie uczg sie rozumied, w jaki sposéb sztuka moze
by¢ zaangazowana w edukacje ekologiczng. Oprdcz fragmentdw
dokumentéw politycznych UNESCO i Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) dla szerszego zrozumienia relacyjnego wptywu miedzy
ludzmi a srodowiskiem, ta jednostka obejmuje idee oparte na
ekologii srodowiskowej austriackiego artysty i aktywisty srodowisko-
wego Friedensreicha Hundertwassera, oferujagc nam konkretny i in-
spirujacy przyktad, jak sztuka moze przyczyni¢ sie do swiadomosci
ekologicznej. Pomysty moga byé wprowadzane na dwugodzinnych
warsztatach, ale mogg byc rozszerzone jako projekt dtugoterminowy.

Zrédta nauki: dokumenty polityczne, sztuka Hundertwassera, bada-
nia internetowe

Ogodlne pytania kierunkowe:
Jak mozna zintegrowac edukacje ekologiczng w nauczanie, badania
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i praktyke sztuk tanecznych? Dlaczego wazne jest zaangazowanie
i uwzglednienie réznych podmiotdéw i praktyk w edukacji i polityce
dotyczacej zréwnowazonego rozwoju?
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Wstep

W obliczu zmian klimatycznych i degradacji srodowiska naturalnego
istotne jest uznanie wzajemnego powigzania miedzy ludZzmi a $ro-
dowiskiem oraz jego relacyjnych konsekwencji dla zdrowia i do-
brostanu. Dlaczego to wazne? Konstytucja Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHQ) stanowi: “Zdrowie to stan kompletnego fizycznego,
psychicznego i spotecznego dobrostanu, a nie tylko brak choréb lub
niedomagan”. Wazng implikacjg tego zdefiniowania jest to, ze zdrow-
ie psychiczne to wiecej niz tylko brak zaburzen lub niepetnosprawn-
osci psychicznych. Konkretnie rzecz biorac, zdrowie psychiczne jest
fundamentalne dla naszej zdolnosci, zaréwno zbiorowej, jak i indy-
widualnej, jako ludzi do myslenia, emocjonowania, interakcji, zarabi-
ania na zycie i cieszenia sie zyciem. Na tej podstawie promowanie,
ochrona i przywracanie zdrowia psychicznego moga by¢ uwazane za
istotny problem osdéb, spotecznosci i spoteczenstw na catym $wiecie.
Zdrowie psychiczne to stan dobrego samopoczucia, w ktérym jed-
nostka zdaje sobie sprawe ze swoich wtasnych mozliwosci, potrafi
radzi¢ sobie z normalnymi zyciowymi stresami, moze pracowacé pro-
duktywnie i jest w stanie przyczynia¢ sie do spotecznosci spoteczne;j.
Rozpoznajgc gteboka wspodtzaleznosé miedzy wszystkimi gatunkami
a srodowiskiem naturalnym, podkreslamy znaczenie zrozumienia, ze
nasze wspodlne przetrwanie i dobrobyt sg ze sobg $cisle powigzane,
we wszystkich geograficznych pétkulach, poprzez kulturowo i poli-
tycznie wyznaczone granice. Degradacja srodowiska naturalnego
spowodowana zmianami klimatycznymii zanieczyszczeniem przemy-
stowym ma istotne konsekwencje dla zdrowia ludzkiego, powodu-
jac choroby uktadu oddechowego, problemy sercowo-naczyniowe,
problemy zdrowia psychicznego i inne dolegliwosci. Zmiany klimaty-
czne coraz bardziej i trwale wptywajg na ludzi, mogac bezposrednio
i posrednio wptywacd na ich zdrowie psychiczne i dobrostan psychos-
poteczny, jak to wynika z Raportu WHO o politykach z 2022 roku.

Ta zmiana w naszej perspektywie, ktéra przechodzi od eksploatac-
ji i lekcewazenia natury do gtebokiego szacunku i $wiadomosci
opieki, ma gtebokie konsekwencje dla zdrowia i dobrobytu ludz-
kiego. Udziat w wysitkach majacych na celu ograniczenie wptywu
ludzkiego na zmiany klimatyczne i ochrone $rodowiska naturalne-
go promuje poczucie celu, potgczenia i znaczenia w naszym zyciu.
Sprzyja gtebokiemu poczuciu odpowiedzialnosci za zdrowie i do-
brobyt przysztych pokolen, zachecajac nas do podejmowania de-
cyzji zgodnych z dtugoterminowga zréwnowazonoscia ludzi, planety
i wszystkich gatunkdw.

Profil Hundertwassera, dzieta sztuki. Strona internetowa:
https://hundertwasser.com/en/ecology

Zrédto: Strona internetowa Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHO):
https://www.who.int/data/gho/data/major-themes/health-and-well-
being
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Raport WHO dotyczacy wptywu zmian klimatycznych na zdrowie
psychiczne: https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/354104/97
89240045125-eng.pdf?sequence=1

Trzy filary zrownowazonego rozwoju taczg wymiary ekologiczne,
spoteczne i ekonomiczne we wszystkich dziataniach, skierowanych
ku osiggnieciu 17 Celéw Zréwnowazonego Rozwoju, jak ogtoszono
w Agendzie 2030 ONZ. Agenda 2030 ONZ, ktéra stata sie globalng
kompasem wartosci po ogtoszeniu jej w 2015 roku, wzywa wszystkie
jednostki do zaangazowania sie i przyczyniania sie do utrzymania ak-
tualnych wyzwan oraz zapobiegania dalszym szkodom, zwigzanym
z réznymi formami przemocy, jak to zostato zbadane w kierunku
Swiata ludzkiego i przyrody. Oprécz wyzwan zwigzanych z zmianami
klimatycznymi, uznano optymalizacje kultur relacyjnych opartych na
ptci oraz nieréwnosciach ekonomicznych jako priorytet. Réznorod-
nos$¢ kulturowa odgrywa kluczowg role w relacjach miedzyludzkich,
obejmujgc rézne aspekty tozsamosci, takie jak jezyk, ptel, status
spoteczno- ekonomiczny, wyksztatcenie i zawdd, a takze sposdéb
politycznego myslenia. Pomimo ogromnych postepdw technologic-
znych i innowacji, obecne katastrofy spowodowane przez cztowieka,
takie jak wojny i wzrost przemocy wobec kobiet, sygnalizujg pilna
potrzebe zatrzymania, wytrwania i ponownego przemyslenia wszyst-
kich praktyk i punktéw widzenia, ktére tylko powodujg wieksze szko-
dy. Ekologia, jako nauka o relacjach miedzy organizmami a ich $ro-
dowiskiem, zostata zastosowana w réznych dziedzinach naukowych
i obszarach badan, takich jak nauki kognitywne i sztuki, skupiajac
sie na zwigzkach miedzy ludZzmi a réznymi srodowiskami. W rapor-
cie WHO “Sztuka i zdrowie 2019", korzystny wptyw sztuki na zdrowie
i dobre samopoczucie mozna wzmocnié poprzez uznanie rosnacych
praktyk artystycznych opartych na dowodach i odpowiednie dziata-
nia. "Wprowadzenie sztuki do zycia ludzkiego poprzez dziatania tak-
ie jak taniec, $piew, wizyty w muzeach i na koncertach oferuje nowy
wymiar w poprawie zdrowia fizycznego i psychicznego”, stwierdza dr
Piroska Ostlin, petnigca obowigzki Regionalnej Dyrektor WHO dla
Europy.

Czego mozemy sie nauczy¢ od natury, aby zoptymalizowaé nasze
relacje w réznorodnych srodowiskach? Jak swiadomosc¢ ekologiczna
moze poméc w ksztattowaniu swiadomosci ekologicznej spotec-
znej? Jak sztuka moze przyczynic¢ sie do rozwigzywania obecnych
globalnych wyzwan?

Przyktadem s$wiadomej praktyki artystycznej i aktywizmu ekolog-
icznie odpowiedzialnego jest dziedzictwo miedzynarodowego ar-
tysty austriackiego Friedensreicha Hundertwassera. Ekologia sta-
nowita punkt wyjscia dla wrazliwosci Hundertwassera na sztuke jako
kwestie zycia w zgodzie z prawami natury. Jego ogromny szacunek
dla przyrody wzbudzit w nim pragnienie ochrony jej przed atakami
ze strony cztowieka i przemystu. Hundertwasser rozpoczat swoje
zaangazowanie jako aktywista ekologiczny poprzez manifesty, ese-
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je i manifestacje, po ktérych nastapity pdzniej modele architekton-
iczne, ktére wykorzystat do ilustrowania swoich koncepcji sadzenia
drzew na dachach, mieszkancéw drzew i prawa do okien, oraz form
architektonicznych, takich jak domy z oknami w ksztatcie oka, dom
tgki o duzych wysokosciach, dom spiralny czy dom rowek. Oprécz
publicznych nasadzen drzew na catym s$wiecie, zasadzit ponad 150
000 drzew w swojej dolinie w Nowej Zelandii przy wsparciu rolnikéw
i firm budowlanych, zaprojektowat znaczki pocztowe dla ONZ z oka-
zji 35. rocznicy Powszechnej Deklaracji Praw Cztowieka, zainicjowat
i wspierat wysitki przeciwko proliferacji broni nuklearnej, miedzy in-
nymi inicjatywy aktywistyczne. W swojej sztuce Hundertwasser pro-
mowat Swiadome zycie w zgodzie z naturg i przekazywat “drogi do
rozwoju twdrczego potencjatu kazdego cztowieka”. Napisat liczne
manifesty artystyczne, wygtosit wyktady i zaprojektowat plakaty eko-
logiczne na rzecz ochrony przyrody, przeciwko energii jadrowe;j,
na rzecz ratowania morz i wielorybdw, oraz na rzecz ochrony laséw
deszczowych. W 1983 roku, we wspdtpracy z norweskim Ministerst-
wem Srodowiska, Hundertwasser zaprojektowat plakat dla Norges
Naturvernforbund (Norweskiego Stowarzyszenia Ochrony Przyrody)
w ramach kampanii “Kwasne deszcze - skutki dla laséw i ryb”, ma-
jacej na celu zwrdcenie uwagi na zagrozenia dla przyrody zwigzane
z "kwasnym deszczem”, ktéry uszkadza przyrode i sSrodowisko natu-
ralne oraz prowadzi do obumierania lasow.

Linki do informac;ji:

Agenda2030 ONZ: https://sdgs.un.org/2030agenda

Raport WHO Arts & Health 2019 do pobrania: https://www.who.int/
europe/publications/i/item/9789289054553

Zrédto: Film na YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=rUQIFZJySYA&t=3s

Przeczytaj biografie i wiecej informacji o Hundertwasserze: https://
hundertwasser.com/en/ecology oraz tutaj: https://www.hundertwas-
serartcentre.co.nz/about/hundertwasser/hundertwasser-biography/

Petny tekst na plakacie brzmi: “Ratujmy deszcz. Kazda kropla deszczu
to pocatunek z nieba.” Plakat zostat przedstawiony w norweskiej
telewizji 13 pazdziernika 1983 roku. Za ten plakat Hundertwasser
otrzymat nagrode “"Ekoplagét 84" w 1984 roku.

Jaka inspiracje mozemy czerpac z przyktadu ekologicznego akty-
wizmu Hundertwassera, aby zaangazowac sie w sztuke tarica i wyko-
rzystac kreatywnosc tancerzy do podnoszenia sSwiadomosci na temat
problemdéw srodowiskowych?

Dowody na obecnosc tanca w dyskursie dotyczacym zréwnowazo-
nego rozwoju zostaty uznane przez UNESCO i zostaty uwzglednione
w dokumencie UNESCO ,Kierunek 2030: Kreatywnos¢ ma znacze-
nie dla zrGwnowazonego rozwoju”.
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We?z udziat w badaniach i dyskusji na temat zrbwnowazonego rozwo-
ju, poszerzaj swojg wiedze, wymieniajgc wnioski i punkty widzenia.
Stosuj to w praktyce i zainspiruj sie do stworzenia projektu artysty-
cznego, ktéry porusza problem srodowiska i zwieksza $wiadomosc
na jego temat.

CWICZENIA F ~
- ' @

Zaangazuj sie:

Uzupetnij cytat Hundertwassera swoimi myslami:

Kazda kropla deszczu...

Zapisz swojg mys| na kartce papieru lub w formie cyfrowej.

Stwérz plakat artystyczny na podstawie zebranych notatek o kro-

plach deszczu i zréb zdjecia sekwencji ruchéw tanecznych inspirow-
anych deszczem i jego wptywem na zdrowie ludzkie i Srodowisko.

Zobacz wiecej obrazéw Hundertwassera z motywem kropli deszczu:

EIN REGENTROPFEN, DER IN DIE STADT FALLT
A RAINDROP WHICH FALLS INTO THE CITY
UNA GOTA DE LLUVIA QUE CAE EN UNA CIUDAD

https://hundertwasser.com/en/paintings/227_ein_regentropfen_
der_in_die_stadt_faellt_166

Jak powstajg krople deszczu?
Jaki rytmiczny wzér mozesz znalezé w kompozycji dzieta?

Narysuj, zatancz swojg krople deszczu, stwérz piosenke, dzwiek, na-
daj swojemu dzietu nazwe i poswiec je ktérej$ z twoich etycznych
zwigzkdw z natura.

Otwarte pytania do dalszych badan i dyskusji, zadania dla zaan-
gazowania artystycznego:

Jak praktyki artystyczne, zainspirowane ekologicznym aktywizmem
Hundertwassera, moga wptywac na swiadomos¢ publiczng i obrone
srodowiska?

Jakie wyzwania srodowiskowe moga wptywac na twoje zdrowie i do-
bre samopoczucie? W jaki sposdb sztuki tarica moga przyczynic sie
do rozwigzywania probleméw srodowiskowych?

Na podstawie raportu WHO na temat “Sztuki i zdrowie 2019
w jaki sposdb praktyki artystyczne przyczyniaja sie do zdrowia fizy-
cznego i psychicznego? W jaki sposéb taniec moze by¢ poteznym
narzedziem poprawy ogdlnego dobrostanu, zaréwno indywidualne-
go, jak i zbiorowego?

Omow wyzwania srodowiskowe na podstawie swojego doswiadcze-
nia w twojej lokalnej spotecznosci i ich wptyw na zdrowie i dobros-
tan. Wsparcie dla kampanii lokalnych i $wiatowych, ktére rezonuja
z twoimi wartosciami. Podpisz petycje, stwdrz projekt artystyczny
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z lokalnymi i miedzynarodowymi partnerami, ktéry wspiera $wiado-
mos¢ i przynosi efektywny rezultat.

Zrédia:
https://hundertwasser.com/oekologie/690_a_apa106_save_the_
rain_-_each_raindrop_is_a_kiss_from_heaven_1742
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000246746

Tworzenie, faczenie, komponowanie

Instrukcje dla Wyzwania Srodowiskowego

Tworzenie plakatow:

Wspdtpracuj w grupach lub indywidualnie, aby stworzyé plakat,
ktory podkresla wyzwania srodowiskowe w twojej lokalnej spotec-
znosci lub szkole tanca, dodajgc swoje odpowiedzi na to, jak sztuka
tanca moze pomadc poprawic¢ warunki lub podniesé swiadomosé na
temat omawianych probleméw srodowiskowych.

Dodatkowa uwaga:

Wigcz tematy dyskusji w nastepnych dziataniach, poszerz badania na
temat wyzwan srodowiskowych w twoich lokalnych spotecznosciach,
uczestnicz, twérz dzieta sztuki, aby pomdc w podniesieniu $wiado-
mosci. Poprzez faczenie idei dokumentéw politycznych z wyrazistg
sitg sztuki, uczestnicy nie tylko zyskajg gtebsze zrozumienie kwestii
srodowiskowych, ale takze zbadajg swoja role jako obroncéw pozyty-
wnych zmian. Jednostka ta promuje zmiane perspektywy od eksp-
loatacji do czci, rozwijajgc poczucie odpowiedzialnosci za zdrowie
i dobrostan obecnych i przysztych pokolen. Poprzez ekspresje arty-
styczng uczniowie i nauczyciele stajg sie agentami zmiany, promujac
Swiadomosé, tgcznosé i trwate dziatania.

,Chce tylko znalez¢ wyjscie dla wszystkich bez niszczenia niczego, st-
worzy¢ rodzaj ewolucji, ktéra nikomu nie zaszkodzi, opierajac sie na
tym, co juz istnieje, i stopniowo znajdujgc swojg droge ku czemus
lepszemu.” Hundertwasser

Referencje, linki do dalszych badan:

Agenda 2030 ONZ: https://sdgs.un.org/2030agenda,

Filmy: https://www.un.org/development/desa/indigenouspeo-
ples/focus-areas/post-2015-agenda/the-sustainable-develop-
ment-goals-sdgs-and-indigenous/videos-2030agenda.html

Kolumna, Spirala, Kropla

Sesja wprowadzajgca do motywodw sztuki Hundertwassera dla dia-
logéw tanecznych opartych na badaniach w edukacji Srodowiskowej
Jakie sg gtéwne przyczyny zmian klimatu? Jak ma to zastosowanie
w relacjach miedzyludzkich, umieszczajgc przyczyny w dialogach tan-
ecznych?
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Wprowadzenie

Hundertwasser inspirowat sie réznorodnoscig krajobrazéw natu-
ralnych i kulturowych z catego swiata do swoich dziet sztuki i stylu
zycia. Oprdécz niemieckiego, swojego jezyka ojczystego, Hundert-
wasser nauczyt sie angielskiego, francuskiego i wtoskiego, méwit tez
troche po japonsku, rosyjsku, czesku i arabsku, i projektowat plakaty
ekologiczne w dwdch lub trzech jezykach. Jego projekty czesto zawi-
erajg spirale, fale i inne dynamiczne elementy, ktére tworza wizualnie
atrakcyjng i harmonijng kompozycje réznych materiatéw, motywow,
struktur, koloréw i ksztattéw. Z réznorodnosci jego dziet i motywow
obrazéw, Kolumna, Spirale i Krople wydaja sie by¢ trzema, ktére na-
jlepiej rezonuja z tematem komunikacji w tym scenariuszu, poniewaz
te motywy sg symbolicznie powigzane z podstawowymi elementa-
mi: rytm wzorca, ruch i kompozycja wielojezyczna. Idea ,punktéw
odpoczynku i spotkan” w dzietach sztuki Hundertwassera rezonu-
je symbolicznie z ogdlnym celem wprowadzonych idei i ¢wiczen
przewodnich w tym scenariuszu, aby dostarczy¢ narzedzi do $wi-
adomosci sensorycznej w réznych srodowiskach i rwnowage w ru-
chu, ktére moga mie¢ imponujacy wptyw na kultury relacyjne pod
wzgledem pokojowego wspdtistnienia i dobrostanu. W filozofii ar-
chitektonicznej Hundertwassera kolumny petnig wielofunkcyjng role,
zapewniajgc wsparcie ,opierajac sie” podczas trzymania sie przez
chwile... Te wybitne elementy stylowe jego architektury sg jak drze-
wa, ktére wyrosty z ziemi. Projekty czesto zawierajg spirale, fale i inne
dynamiczne elementy, ktére tworzg wizualnie atrakcyjng i harmoni-
jna kompozycje réznych materiatéw, motywdw, struktur, koloréw
i ksztattow

Zrédto: Film wideo ,Dzien deszczowy” na YouTube: https://www.
youtube.com/watch?v=0Zng%074Mb

Spirala roslinna, rozwinieta przez Hundertwassera, reprezentuje nat-
uralng i organiczng forme, ktéra mozna znalez¢é w wielu organizmach
zywych, takich jak muszle morskie i wzory wzrostu roslin. Czesto uzy-
wana jest jako symbol wzrostu i odnowy. Kazda spirala zawiera “mie-
jsca odpoczynku”, a otwarte przestrzenie wewnatrz spirali wypetnio-
no matymi polami, ktére sumuja sie, tworzac krzyz wewnatrz spirali.
W stowach Hundertwassera: “W spirali dochodzi sie do wypuktosci
przypominajgcych jeziora lub polany”. Spirala, jak ja jg widze, to spi-
ralna forma rosélinna, z wypuktosciami, gdzie linie stajg sie grubsze
i ciensze, podobnie jak pierscienie pnia drzewa, ale z tg réznica, ze
nie sg one wewnatrz siebie, lecz tworza spirale”.

Ten motyw spirali roslinnej Hundertwassera moze by¢ przeniesiony
do komunikacji na rézne sposoby. Na przyktad moze by¢ uzywany
do reprezentowania osobistego wzrostu, rozwoju lub odnowy w roz-
mowie lub prezentacji wizualnej. Wzory rytmiczne na obrazie moz-
na odkry¢ w falujgcych i powtarzajgcych sie ksztattach spirali, ktére
moga sugerowac ptynny i harmonijny ruch. Rytm w spirali roslin-
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nej manifestuje sie w powtarzaniu sie ksztattéw i linii, ktére tworza
poczucie ptynnosci i ciggtosci.

CWICZENIE

W ¢wiczeniu dialogu tanecznego zainspirowanym spirala roslin-
ng, uczestnicy moga eksplorowad ruchy w formie spirali, najpierw
wyobrazajgc sobie, a nastepnie wykonujac ruchy w duecie, takie
jak chodzenie, obracanie sie i skakanie. Moga podazac za wtasnym
wewnetrznym rytmem podczas poruszania sie, tworzac wrazenie
ptynnosci i harmonii. Ponadto moga wprowadzi¢ na swojej drodze
wyobrazone jeziora lub kolumny, tworzac momenty odpoczynku
i refleksji, odzwierciedlajac tym samym potrzebe przerw i odnowy
w systemach naturalnych i interakcjach miedzyludzkich.

Aby rozwing¢ to ¢wiczenie, uczestnicy moga szukaé motywodw spi-
ralnych w swoim otoczeniu i tworzy¢ ¢wiczenie taneczne wykorzystu-
jace ten motyw. Mogg takze bawic sie w "kolumne” ze swoimi ko-
legami, praktykujgc improwizacje kontaktowa, podczas gdy jeden
z nich reprezentuje kolumne w przestrzeni posredniej, co sprzyja
kreatywnosci i wspotpracy.

Rozwijaj: Szukaj motywdw spiralnych w otoczeniu, ktére cie otacza.
Stwérz éwiczenie taneczne wykorzystujgce motyw spiralny. Cwiczcie
w parach contact improwizacje, podczas gdy wyobrazasz sobie, ze
jeden z was gra w "kolumne” w przestrzeni posredniej.

CWICZENIE
Sprechtropfentanz A Speechdropsdance

Cwiczenie jest inspirowane dzietami sztuki z wielojezycznymi tytuta-
mi Hundertwassera i jego komentarzami.

Cel: bawic¢ sie z paternami rytmicznymi w wielojezycznym dialogu,
rozwija¢ kinestetyczng wyobraznie, wspieraé kreatywnosé i nauke
jezykéw obcych, stuzy¢ jako przewodnik dla przysztych badan po-
przez ruch ciata na temat wbudowanych wzorcéw rytmicznych, ktére
znajdujg sie w fragmencie komentarza Hundertwassera do swojego
dzieta sztuki 922 DROP INTO GRID podczas czytania tytutu dzieta
w trzech jezykach i cytatu: "W kazdej kropli wody jest nieskonczo-
nosc zycia”.

Tytut dzieta w oryginale: DROP INTO GRID TROPFEN INS RASTER
UNA GOTA EN LA REJILLA

CWICZENIE

Przeczytaj cytat Hundertwassera: “W kazdej kropliwody jest nieskonc-
zonosc zycia”.

Zinterpretuj znaczenie, zainspiruj sie do dialogu tanecznego.
Teraz przeczytaj tytut dzieta w trzech jezykach, tak jak jest podany.
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Powtdrz czytanie w kazdym jezyku i stwdrz rytmiczne wzorce i se-
kwencje ruchéw.

Zabaw sie z rytmicznymi wzorcami i sekwencjami ruchéw, tworzac je
dla kazdego jezyka.

Skomponuj historie razem z kolegg w dialogu, podczas gdy kazdy
z was wykonuje sekwencje, nastepnie razem stwodrzcie dtuzsze
zdanie, taczac trzy czesci waszych historii.

Refleksja nad doswiadczeniem: W jakim jezyku czytanie i tworzenie
rytmicznych wzorcéw i ruchéw byto bardziej inspirujace, a w jakich
jezykach byto wyzwaniem? Jesli tak, to dlaczego? Opisz swoje dos-
wiadczenia z tworzenia sekwencji ruchéw: w ktérym jezyku mogtes
sie swobodniej poruszaé, a w ktérym jezyku doswiadczytes napiecia.
Podziel sie innymi obserwacjami i zastanéw sie nad swoim dialogi-
em z partnerem.

Dokumentuj swoje twoérczosci: Nagrywaj ruchy, wykonuj zdjecia,
szukajac detali oddajgcych rytm, pisz historie...

Zrédta i odnosniki do dalszych informacji:

Wilson JMiHenley M (2022) Doswiadczanie rytmu w taricu. Front. Psy-
chol. 13:866805. doi: https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/
fpsyg.2022.866805/full#:~:text=Ritmo%20jest%20przeptywem%20
infor,przestrzen%20tworzy%20tancerza
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Czesc¢ 1
Rytm natury w ludziach i srodowiskach

WARSZTAT
Rytm deszczu, rytm dobowy.

Kwestie dotyczace srodowiska: deszczowa pogoda, rytm dobowy.
Cele: Eksploracja rytmu deszczu jako zjawiska naturalnego cykliczne-
go i jego wptywu na rytm dobowy. Uczniowie bedg refleksyjnie
rozwaza¢ i badac zwigzek miedzy pogoda (deszczowa), rytmem
dobowym oraz ich wptywem na rytm codziennego zycia i samo-
poczucie. Eksploracja ruchu cyklicznego i wzorcéw rytmicznych
deszczu jako zjawiska naturalnego zostanie zastosowana w sekwenc-
jach ruchu ciata i synchronizacji réznych wzorcéw rytmicznych, tem-
pa i dynamik.

Materiat dydaktyczny: pomysty i pytania orientacyjne: wideo,
dzwiek, media mieszane

Eksploru;:
Czym jest rytm dobowy?
Jak natura realizuje rytm? Podziel sie przyktadami.

Obejrzyj wideo z OxfordSparks na temat rytmu dobowego: https://
www.youtube.com/watch?v=2BoLgqNuqwA oraz z NASA “Cykl
wodny i jak powstajg deszcz i chmury”: https://www.youtube.com/
watch?v=zBnKgwnn7i4, https://climatekids.nasa.gov/cloud-forma-
tion/

Wymiana:

Wstepne pomysty do dalszej dyskusji. Pogoda moze wptywaé na
wewnetrzny zegar ciata cztowieka, czyli rytm dobowy, ktéry regu-
luje sen i wptywa na nastréj. Charakter cykliczny rytmu dobowego.
Deszczowa pogoda moze miec rozne skutki dla rytmu codziennego
zycia cztowieka. Hundertwasser opisat swoje uczucia wobec deszczu:
"W deszczowy dzien kolory zaczynajg btyszczed; dlatego dla mnie
pochmurny dzien - deszczowy dzien - to najpiekniejszy dzien. (...)
Kiedy pada deszcz, jestem szczesliwy. | kiedy pada deszcz, wiem, ze
zaczyna sie moj dzien...".

Jakie mogg by¢ skutki deszczowej pogody dla twojego rytmu dobo-
wego i nastroju?

Promowanie auto-refleksji i wymiany doswiadczen zwigzanych
z deszczowg pogoda i jej wptywem na nastrdj, poziomy energii
i codzienne rutyny oraz badanie, w jaki sposdb natura realizu-
je wzorce rytmiczne, skupiajac sie szczegdlnie na rytmie deszczu
w réznych modalnosciach i tempach.
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Zrédta do dalszego badania, czytania, stuchania, ogladania,
eksplorowania:

Rytm dobowy: https://www.sleepfoundation.org/circadian-rhythm
Dzwieki deszczu: https://www.youtube.com/watch?v=H-
JVp-sVndwQ

Zdjecia fotograficzne nr 7 i 8 “Sesja deszczowa z tancerzami, uczestnikami projektu E+ “Rytm natury”
DSCHUNGEL Wien

SESJE WARSZTATOWE
z prowadzonymi ¢wiczeniami oddechowymi:
Heartbreath, Lungwings, Featherflow

Cele

W tych sesjach warsztatowych eksplorujemy rytm natury w ludzi-
ach i srodowiskach poprzez ¢wiczenia oddechowe, wspierane wyo-
braznig prowadzong. Doswiadczenie zywej anatomii poprzez wyo-
brazeniowa wizualizacje wewnetrznego krajobrazu ciata pozwala na
potaczenie z wewnetrznymi organami odpowiedzialnymi za oddy-
chanie i wzmocnienie potgczenia z niewidocznymi czesciami ciata,
oraz rozwija globalne doswiadczenie siebie w otaczajgcym $rodow-
isku.

Cwiczenia oddechowe wprowadzone w tej sesji majg na celu in-
spiracje do dalszej praktyki i zainteresowan, a takze dalsze badania
w neuronaukach, dla petniejszego zrozumienia dziatania naszego
uktadu oddechowego.

Wprowadzenie

Przewodnik z cytatami dwdch pionierek tarnica nowoczesnego, Ger-
trud Bodenwieser (1890-1959) i Marthy Graham (1894-1991), ktére
uznaty oddech za ruch zyciowy w swoich technikach tanca:

"Oddychanie, ciggta rytmiczna komunikacja naszego ciata z otacza-

jacym Swiatem, jest uzywane jako srodek wyrazu, a kazdy nasz
ruch musi by¢ prowadzony przez oddech. Ozywia ono zycie torsu,
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w ktérym osadzone sg serce, starozytny symbol mitosci i bélu.” (Bod-
enwieser & Cuckson, 1970, s. 81)

“Taniec to oddech uczyniony widzialnym.”
(...) "W koncu, wszystko sprowadza sie do sztuki oddychania.”
Martha Graham

Zreflektuj na swoje doswiadczenia z oddychaniem, jak opisan
o w powyzszych cytatach.

W cytacie Bodenwieser, oddychanie opisane jest jako “ciggta ryt-
miczna komunikacja naszego ciata z otaczajgcym S$wiatem” i uzy-
wane jako srodek wyrazu.

Jak rozumiesz pomyst, ze kazdy ruch jest prowadzony przez oddy-
chanie? Jak bardzo ta wizja oddychania jako komunikatora odpowia-
da twoim doswiadczeniom w taricu?

Wedtug Marthy Graham, “taniec to oddychanie uczynione widzial-
nym”, i podkresla, ze “w koncu, wszystko sprowadza sie do sztuki
oddychania”.

Jak perspektywa Graham wpfywa na twoje zrozumienie bliskiego
zwigzku miedzy taricem a oddychaniem? W jaki sposéb myslisz,
ze oddychanie staje sie widoczne w tancu?

Wedtug Gertrud Bodenwieser, “oddychanie ozywia zycie tors
u, w ktérym osadzone jest serce, symbol mitosci i bolu”.

Jak te obrazy wpftywaja na twoje zrozumienie torsu, serca i oddycha-
nia?

Biorac pod uwage nacisk, jaki Martha Graham ktadta na “sztuke odd-
ychania’, w jaki sposéb postrzegasz oddychanie jako element artysty-
czny w twojej praktyce tarica? Jak skupienie sie na twoim oddychaniu
wptywa na jakos¢ artystyczng i ekspresje twoich ruchéw?

Oba cytaty podkreslaja kluczowa role oddychania w tancu.

Jak integrujesz pojecie oddychania w kreatywne i ekspresywne as-
pekty swojej praktyki tanecznej? Podziel sie doswiadczeniami i do-
brymi praktykamiz ¢wiczeniami oddechowymi, stworz projekt trwaja-
cy kilka tygodni na temat oddychania, stwérz choreografie taneczng
inspirowang cytatami Marthy Grahama i Gertrud Bodenwieser.

PROWADZONE CWICZENIA ODDECHOWE
Lungwings, Heartbreath

sztuka-nauka-polityka: medytacja w tancu, ¢wiczenia oddechowe,
medycyna, polityka zdrowotna i edukacja
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Wprowadzenie

Oddychanie jest spontanicznym dziataniem, ale praktyka $wi-
adomego oddychania moze pomdc regulowaé poziomy stresu,
poprawi¢ koncentracje i promowac uczucie spokoju i relaksu. Prak-
tyka obejmuje oddychanie zewnetrzne, oddychanie wewnetrzne
i regulacje oddychania poprzez zatrzymywanie oddechu za pomoca
prowadzonej wyobrazni. Istotne jest zatrzymanie przeptywu odde-
chu miedzy sekwencjami inhalacji i ekshalacji (od 5 do 10 sekund),
aby aktywowac wewnetrzne oddychanie - wentylacje - co zwieksza
uwage i zdolno$¢ do “zwolnienia” w obliczu odczuwania stresu
i napiecia. Zgodnie z naukami Hatha Jogi, “jesli oddychanie jest po-
budzone, umyst jest niespokojny, ale jesli oddychanie jest spokojne,
umyst réwniez jest spokojny, a jogin uzyskuje moc spokoju. Dlatego
powinienes zatrzymac¢ oddech”. (Pradipika Hatha Jogi).

Poprzez wyobrazenie sobie wewnetrznych narzadow, takich jak: Lun-
genfligel (“skrzydta ptuc”), pecherzyki ptucne, Heartbreath... prow-
adzi sie wizualizacje wewnetrznego krajobrazu ciata. Utrzymywanie
aktywnosci umystowe]j poprzez prowadzong wyobraznie zapobiega
lub redukuje napiecia, ktére moga wystapi¢ w ciele podczas zatrzy-
mywania oddechu.

Eksploruj:

Tempo oddechu mierzy sie za pomocg Czestoéci Oddechowej (FR)
od 12 do 20 oddechdéw na minute. Czestos¢ akcji serca w spoczyn-
ku wynosi od 60 do 100 uderzen na minute. Normalne tempo akgji
serca nazywane jest rytmem zatokowym. Nazwa “zatokowy” wynika
z faktu, ze normalne tempo akcji serca pochodzi z wezta zatokowego,
naturalnego stymulatora serca. Zastanéw sie nad swojg czestoscia
oddechowa:

lle oddechéw (wdechdéw i wydechéw) mozesz policzy¢ w ciggu
minuty? Czy styszysz bicie serca? Jak sie czujesz?

CWICZENIE

Zacznijsiedzac lub stojac, najpierw zamknij oczy, a nastepnie powtdrz
¢wiczenie z otwartymi oczami, aby poszerzy¢ doswiadczenie i zasta-
nowi¢ sie nad réznicami w Swiadomosci zwigzanymi z wyobraznia
stuchowa i wizualng z lub bez percepcji wzrokowej. Oddychaj
gteboko przez nos od 4 do 6 razy, wyobrazajac sobie, ze powietrze
porusza sie wewnatrz twojego mdzgu, rozszerza sie na oba pdtkule
mdzgu, a nastepnie podrézuje przez skrzydta twoich ptuc. Umiesé
dtonie na ptucach i zatrzymaj oddech na 4 uderzenia.

Zrédto: Heart Foindation:
https://www.heartfoundation.org.nz/wellbeing/managing-risk/how-

to-check-your-pulse-heart-rate, https://www.hrsonline.org/

Uwaga: W tym cwiczeniu istotne jest zatrzymanie przeptywu odd-
echu miedzy sekwencjami inhalacji i ekshalacji, aby aktywowad
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wewnetrzne oddychanie - wentylacje - co zwieksza stan czujnosci
i zdolnos$¢ do “zwolnienia” w obliczu odczuwania stresu i napiecia.
Pozostanie aktywnym podczas zatrzymywania oddechu przez 3-4
sekundy poprzez aktywna wyobraznie uniknie napieé w ciele, ktére
moga spontanicznie pojawic sie podczas “blokowania” cyklu odde-
chowego wewnatrz ciata. Wyobraz sobie, jak powietrze przemieszc-
za sie przez lewe i prawe skrzydto ptuc, przechodzac przez 150 000
000 pecherzykdéw ptucnych podczas zatrzymywania oddechu. Wyo-
braz sobie, jak pecherzyki ptucne zaczynajg przyjmowac wybrany
przez Ciebie kolor.

Teraz wydychaj przez usta, liczgc do 8 razy. Postuchaj swojego rytmu
serca: Czy zwalnia sie podczas wydechu? Lekko roztéz ramiona na
boki, zaciskajgc dtonie, wyobrazajac sobie, ze na Ciebie spadajg kro-
ple deszczu. Teraz ponownie wdychaj, liczgc do 4, zegnij kolana, za-
trzymaj oddech na 4 sekundy i wyobraz sobie krople deszczu na dto-
niach, tgczgc ramiona i dtonie. Teraz ztgcz ramiona i dtonie, zakoncz
¢wiczenie, rozluznij dtonie i pozwdl kroplom deszczu tanczyd...

Dostosuj, poszerz: Zastanéw sie nad swoim doswiadczeniem
z ¢wiczeniem oddechowym, zwtaszcza nad tempem oddechu: jak-
ie tempo i jakg objetos¢ osiggnates, liczagc do 4 podczas wdycha-
nia i zatrzymywania oddechu oraz do 8 podczas wydechéw? Zagraj
z réznymi rytmami i tempami, uzywajgc wtasnej wyobrazni, aby zlo-
kalizowac przeptyw powietrza wewnatrz ciata i skoncentruj sie na
tej czesci szczegdlnie. Przemieszczaj powietrze z jednej strony na
druga, $ledZ wyimaginowang trase. Wtgcz swoje wyobrazenia w jak-
ies ¢wiczenie taneczne.

Obejrzyj wideo z ¢wiczeniem oddechowym w spirale stworzonym
przez Marthe Graham i wykonanym przez tancerzy szkolonych
w technice nowoczesnego tanca Grahama, klikajgc w link do wideo
na YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=E8p9Fpyv4ng

Referencje do dalszej lektury i badan w neuronaukach:

Ptuca, oddychanie: https://www.nhlbi.nih.gov/health/lungs/breath-
ing-benefits

Jak nasz mdzg tworzy rytm oddechowy jest unikalne dla kazdego
oddechu Artykut neuronauki UCLA: https://newsroom.ucla.edu/re-
leases/how-brains-create-breathing-rhythm

Artykut badawczy w neuronaukach: Jak oddychanie ksztattuje nasz
mozg: https://neurosciencenews.com/breathing-brain-21796/
Wideo na YouTube o funkcjach mézgu: https://www.youtube.com/
watch?v=pRFXSjkpKWA

Dokument badawczy: Mdézg tancerza: Strukturalne i Funkcjonalne
Sygnatury Treningu Tanecznego Eksperta: https://www.frontiersin.
org/articles/10.3389/fnhum.2017.00566/full

Co oddychanie robi dla ciata? Artykut: https://www.nhlbi.nih.gov/
health/lungs/breathing-benefits
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CWICZENIE ODDYCHANIA UCIELESNIONEGO
Cwiczenie Featherflow

Wprowadzenie i cele:

Prowadzona medytacja oraz ruch z wyimaginowanym lub rzeczy-
wistym piérem w dtoni uwalniajg energie kreatywng, ale takze skupia-
ja uwage, zachecajac uczestnikéw do taczenia sie poprzez wysytanie
i odbieranie pidra jako formy dialogu twérczego. W zaleznosci od
miejsca, potrzeby, dostepnego czasu, celu itp., ¢wiczenie to moze
trwac od kilku sekund do kilku godzin. Stworzone w 1990 roku jako
narzedzie do nierycerzowej komunikacji miedzy dzie¢mi imigrantéw
w przedszkolach Dolnej Austrii, pézniej rozszerzone jako rytuat odd-
echowy i ¢wiczenie poczatkowe na warsztatach tanecznych.

Cwiczenie Featherflow moze by¢ praktykowane indywidualnie lub
w grupie przez osoby w kazdym wieku i o réznym profilu zawodowym.

Materiaty: lekkie piéro (z kaczek) do dmuchania z dfoni, rzeczy-
wistej lub wyimaginowanej, uzywanej do wizualizacji oddychania
ucielesnionego i stuzacej jako zrédto samodzielnie prowadzonego
ruchu, zabawne ¢wiczenie oddechowe do praktyki indywidualnej
i grupowej.

Eksploracja opcjonalnie: Przejdz sie nad rzeka i poszukaj pidra
na brzegu lub trawie. Zazwyczaj w miejscach zamieszkania kaczek
i fabedzi tatwo znalez¢ zgubione pidra z ich ciat.

Rozpocznij ¢wiczenie siedzac lub stojac, ztagcz ramiona przed klatka
piersiowa, trzymajac obie dtonie lekko razem (wyobrazajgc sobie),
ze trzymasz pidro miedzy dtormi (jak podczas modlitwy); Wdychaj
nosem i zacznij dmuchad, sledzac jego trajektorie z jednej reki do
drugiej, w gore i w dot.

Wariant: Featherflow z grupa

Kazdy uczestnik otrzymuje wtasne pidro i porusza sie po przestrzeni,
dmuchajac i $ledzac trajektorie... Wymieniajgc pidra i poruszajac sie
razem...

Cwiczenie z ustrukturyzowanymi krokami:

1. Zacznij trzymajac piéro jedna reka, z wyciggnietym ramieniem na
bok. Wdychaj gteboko i skup sie na pidrku trzymanym w dtoni,
zwracajgc uwage na jego teksture i wage.

2. Powoli zacznij porusza¢ ramieniem w okregach, pozwalajac
pidrku slizgad sie przez powietrze. WyobraZ sobie, ze malujesz
wielki krag w przestrzeni wokot siebie z pidrem.

3. Podczas poruszania sie, delikatnie przechylaj ciato z boku na bok,
pozwalajgc, by piéro kierowato twoimi ruchami. Wyobraz so-
bie, ze pidro to twoje oddychanie ucielesnione, a ty zaczynasz
i podazasz za jego Sciezka.
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4. Po kilku minutach ruchéw okreznych, przejdZz do poruszania
pidrem w ksztatcie dsemki. WyobrazZ sobie, ze tkasz piekng tkanine
z pidra i pozwdl swojemu ciatu podazac za ruchem. Zmiana wzor-
ca ruchu moze obejmowaé zmiane tempa ruchu, jednoczesnie
zmieniajgc objeto$¢ oddechu poprzez ruch wydechu.

5. Na koniec, trzymajgc pidéro obiema rekami, zbliz je do twarzy.
Wdychaj gteboko i skup sie na jaskrawym kolorze i delikatnej tek-
sturze pidra. Powoli poruszaj piérem z jednej strony na drugg,
czujac jego wage i teksture.

To ¢wiczenie powinno by¢ tagodne i relaksujgce, pozwalajgc takze
niewidomym uczniom eksplorowac¢ ruchy poprzez korzystanie
z pidra. Moze by¢ dostosowane w razie potrzeby, aby dostosowacd
sie do réznych poziomdw mobilnosci i zdolnosci.

Wiecej informacji na temat ¢wiczenia Featherflow znajdziesz pod
nastepujgcym linkiem:

https://www.tatjana-christelbauer.com/en/newpageee571b45
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Czesc 2
Rytm deszczu, wielojezyczne scenariusze

WARSZTAT
Chmura L: Deszcz N deszcz ~ rain # deszcz = kisa ...

Kwestie srodowiskowe: spoteczne otoczenie, réznorodnosé
jezykowa

Cele:

W tym warsztacie bedziemy eksplorowaé réznorodnosé metafo-
rycznych znaczen “deszczu”, przesigknietych humorem i pamiecia,
ktére wywotuje sie, wymawiajgc to stowo w réznych jezykach. Tem-
at deszczu angazuje eksploracje, ktéra zostaje uwolniona, stuchajac
lub wyobrazajgc sobie rytmy deszczu, podczas gdy wymawia sie
stowo “deszcz” w réznych jezykach jako bodziec do tworzenia se-
kwencji ruchéw ciata w réznych dynamikach. Eksplorowana jest $wi-
adomosé sensoryczna “deszczu” w jego réznorodnych dynamikach,
formach, sktadnikach (takich jak krople), cyklach i elementach w ich
potencjalnych zdolnosciach do komunikacji miedzyludzkiej. To ek-
sperymentowanie ma na celu pdzniejsze poinformowanie procesu
twérczego zespotu, w ktérym grupa tancerzy tworzy nowatorskie
formy choreograficzne. Ponadto wykorzystuje sie aspekty skojarze-
niowe i emocjonalne, takie jak stany emocjonalne lub wspomnienia
zwigzane z deszczem i symboliczne konotacje terminéw w réznych
jezykach, aby poszerzyé potencjat kreatywny uczestnikéw w odnies-
ieniu do ich ekspresji i komunikacji z innymi. Punkt widzenia jezyka
wcielonego wyjasnia, dlaczego ciato jest wrazliwe na wyrazenia jezy-
kowe i moze by¢ nasgczone znaczeniem. Na przyktad moze wyjasnic,
dlaczego méwienie o deszczu moze wywotaé petne zanurzenie wyo-
brazen o deszczu i rzucad $wiatto na to, dlaczego stowa sg wykorzy-
stywane bardzo skutecznie do instruowania ruchéw, w kontekstach
tanca i innych. Wiele praktyk somatycznych pracuje z obrazami,
ktore sg zamkniete w instrukcjach werbalnych i ktére “rozwijaja sie”
w miejscu ciata. Fragmenty naukowego eseju napisanego przez dra
Michela Kimmela, recenzenta naukowego projektu

Wstep

Badanie cielesnosci w tannicu moze poméc zrozumieé, w jaki sposdb
ciato wptywa na procesy poznawcze, takie jak pamiec i zrozumienie
jezyka, zwtaszcza w srodowisku wielojezycznym. Poprzez eksploracje
artykulacji i gestéw ciata w zwigzku z jezykiem moéwionym i pamiecia
tancerze moga lepiejzrozumieé wzajemne powigzania miedzy ciatem
a umystem. W ostatecznym rozrachunku moze to prowadzi¢ do
wiekszej oceny roli cielesnos$ci w tancu i jej potencjatu do wptywania
na adaptacyjne zachowania w réznych obszarach zycia. Ta jednostka
pozwala uczestnikom badac¢ dzwieki “"deszczu” w wielojezycznym $ro-
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dowisku, jednoczesnie rozwijajgc systematyczng werbalizacje tego,
co intuicyjnie wiedza lub co ich ciata “wiedzg". Cwiczenia fonetyczne
pomagaja pogtebic ich zwigzek z ruchem i dzwiekiem, wzmacnia-
jac swiadomos¢ ich wtasnych wrazen cielesnych i wrazen innych
cztonkéw grupy. Cwiczenie skupia sie na badaniu, jak mozna poszer-
zy¢ poznawcze ujecie ciata, przechodzac na inny jezyk w wielojezy-
cznym Srodowisku, w celu przypomnienia sobie i rekonceptualizac;ji
osobistych wspomnien, czy to traumatycznych, czy przyjemnych.

Dodatkowo, badania majg na celu zbadanie aspektéw samoregulac-
ji napedzanych emocjami w wbudowanej kognicji, nabytej poprzez
rytm i dzwiek, ktére moga pozytywnie wptywac na zachowania adap-
tacyjne, takie jak zapobieganie urazom i relacje spoteczne.

Pytania orientacyjne:
Podczas gdy myslisz o “deszczu”, jakie obrazy pojawiaja sie w twojej
gtowie? Jak sie czuje twoje ciato?

Eksploru;:

Wymow termin “deszcz” w réznych jezykach.

Przemysl swoje odczucia cielesne, emocje i obrazy zwigzane z deszc-
zem, gdy jest wymawiany w réznych jezykach.

Stwérz sekwencje ruchdéw ciata rozpoczynajgca sie od wymodwienia
terminu “deszcz”. Powtdrz sekwencje ruchdw w réznych tempach
(wolnym, srednim, szybkim) i réznych dynamikach (tagodnej, umiar-
kowanej, ostrych).

Przemysl, jak zmiana tempa (wolnego, sredniego, szybkiego) i dyna-
miki (tagodnej, umiarkowanej, ostrych) zmienia wyraz twojej historii
deszczu.

Podsumowanie:

Badanie cielesnosci w tannicu moze poméc zrozumieé, w jaki sposdb
ciato wptywa na procesy poznawcze, takie jak pamiec i zrozumienie
jezyka, zwtaszcza w srodowisku wielojezycznym. Poprzez eksploracje
artykulacji i gestow ciata w zwiagzku z jezykiem moéwionym i pamiecia,
tancerze moga lepiej zrozumie¢ wzajemne powigzania miedzy
ciatem a umystem.

Cwiczenie zostato stworzone w celu eksperymentalnej nauki i bada-
nia, jak pamieciemocje ludzkie zmieniajg sie w réznych krajobrazach
jezykowych, zaleznie od doswiadczen zwigzanych z danym jezykiem
i wydarzeniem.

Wiecej informacji na temat projektu sztuki i nauki z wielojezyc-

znymi krajobrazami “deszczu” znajdziesz pod nastepujgcym linkiem:
https://www.tatjana-christelbauer.com/en/newpage1c6522bc

CWICZENIE
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Spotkanie z kroplami kwasnego deszczu

Wprowadzenie

Metafora “kwasnego deszczu” moze by¢ uzywana do eksplorac-
ji sposobdéw, w jakie negatywne lub szkodliwe wzorce komunikac;ji
mogg niszczy¢ i szkodzi¢ relacjom. Co mozna zidentyfikowac jako
zatrucie w komunikacji? Jak to sie odnosi do ruchu ciata?

Cele:

Konsekwencje symboliczne termindéw takich jak “krople kwasne-
go deszczu” lub “chmura kwasnych kropel” sg wykorzystywane do
zbadania sposobdw, w jakie negatywne lub szkodliwe wzorce ko-
munikacji moga niszczy¢ i szkodzi¢ relacjom. Podejscie jezykowe
wcielone moze wyjasni¢, dlaczego rozmowa o kwasnym deszczu
jako metaforze konfliktéw w komunikacji moze rzucié $wiatto na to,
jak metafory mogg by¢ skutecznie wykorzystane do instruowania
ruchéw, w kontekstach tanecznych i innych. Dostosuj temat kwasne-
go deszczu do ekspresji ciata i komunikacji werbalnej, wykorzystu-
jac "kwasny deszcz” w sposdb symboliczny, aby zbadad, co oznac-
za zatrucie w komunikacji werbalnej i niewerbalnej, oraz jak mozna
zwiekszy¢ Swiadomosé identyfikowanych “czasteczek trujgcych”. Pra-
ca ze znaczeniami symbolicznymi moze poszerzy¢ arsenat narzedzi
twérczych i otworzyé nowe przestrzenie wyobrazni dla ekspery-
mentow twodrczych, co moze prowadzi¢ do nowych odkry¢ w celu
poprawy jakosci wyrazu i artykulacji w praktyce komunikacji, takiej jak
sztuka tanca, choreografia aktorska i inne formy praktyk zbiorowych.

Refleksja nad doswiadczeniami w komunikacji, zgodnie z pytaniami
przewodnimi: Jakie sa przyczyny konfliktdw w komunikacji wedtug
twojego doswiadczenia? Co jest identyfikowane jako “zatrute” i co
moze stuzy¢ jako “oczyszczacz"?

Jesli chodzi o potgczenie tych idei z interakcjg symboliczng w tancu,
metafora "deszczu” moze by¢ wtgczona w ruchy tanca i choreografie,
aby badac tematy oczyszczania i czyszczenia. Poprzez wcielenie tych
koncepcji w ruch, jednostki moga lepiej zrozumieé wptyw swojej ko-
munikacji i znaczenie swiadomosci réznorodnosci.

Eksploracja, zaangazowanie, poszerzanie:

Uczestnicy dzielg sie na 2 grupy, w przeciwlegtych rogach przestrze-
ni, z sygnatem poczatkowym (moze to by¢ wykonane za pomoca ki-
jow drewnianych, klaskania lub innych instrumentéw wedtug wybo-
ru). Dwdch tancerzy biegnie przez przestrzen, a nastepnie spotykaja
sie w centrum, gdzie “atakujg” sie nawzajem ruchem zainspirowanym
przez kwasny deszcz, po czym obaj tancerze upadajg na ziemie. | tak
dalej, az cata grupa uczestnikdéw znajdzie sie na ziemi.

Wariant: jeden jako truciciel, drugi jako oczyszczajacy, kontakt im-
prowizacja, otwarte zakonczenie...
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Zbadaj idee, ktére chcesz blizej poznaé, podazajac za linkami do ar-
tykutéw naukowych i filmdw, znajdz swoje wtasne odpowiednie wy-
jasnienia.

Odhniesienia i linki do dalszych badan:
Zasoby na temat obiegu wody od NASA: https://gpm.nasa.gov/ed-
ucation/water-cycle

Dane na temat kwasnego deszczu ze strony Safe Water org: https://
www.safewater.org/fact-sheets-1/2017/1/23/acid-rain-fact-sheet
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Czesc 3
Instrumenty oceny: Konferencja: Rytm
deszczu

Pytania ogdlne:

Jak zintegrowacé edukacje ekologiczng w nauczaniu, badaniach
i praktyce sztuki tafica?

Dlaczego wazne jest zaangazowanie i uwzglednienie réznorodnych
podmiotéw i praktyk w edukacji i polityce zrwnowazonego rozwoju?
W jaki sposéb mozna poprawic kultury relacji miedzyludzkich w réz-
norodnych srodowiskach poprzez praktyki artystyczne?

W swoim przemoéwieniu z 1949 roku w Schloss Leopoldskron w Sal-
zburgu Hundertwasser wyrazit swoje poglady na temat misji sztuki
w nastepujgcy sposdb: Sztuka powinna walczy¢ z nami; sztuka po-
winna by¢ sojusznikiem ludzkos$ci. Swiat nigdy nie byt tak burzliwy
jak teraz, a sztuka nie powinna ucieka¢ ani uciekac od tego swiata".
Jakie znaczenie ma zréwnowazony rozwéj w sztukach tanecznych?

Zrédto: Artykut: https://www.architectural-review.com/essays/repu-
tations/friedensreich-hundertwasser-1928-20
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Techniczne i metodologiczne podejscie do pedagogiki tarca i kom-
pozycji w kontekscie ochrony srodowiska, zmian klimatycznych
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WPROWADZENIE

Warsztaty o nazwie "Rytmy Powietrza” sg trzeciag z 3 sesji w ramach
projektu “Rytmy Natury”, wspdtfinansowanego przez Unie Europe-
jska. Ta trzecia sesja odbywa sie we wspodtpracy z Agencia Andaluza
de Institutiones Culturales z Sewilli.

Jako koordynujacy choreograf sesji w Sewilli, wydawato mi sie to
konieczne, a oczywiscie z uwagi na temat projektu, aby stworzyc
przestrzen tgcznosci z natura. A tym bardziej, gdy jedna z propozycji
warsztatéw odbywa sie w ramach badan prowadzonych w naturze.
Dla mnie byto oczywiste, ze aby poznaé potrzeby natury i jak ta
potrzeba musi by¢ ustyszana, aby mogta stuzy¢ jako silnik zmiany,
niezbedne byto nawigzanie kontaktu z nig i poczucie sie jej czescia.
Aby uzyska¢ dostep do tej wiedzy nie jako do czego$ zewnetrznego
dla nas, ale jako do czegos zintegrowanego z naszg swiadomoscig
i naszym doswiadczeniem natury, naturalnego, ktére juz jest w nas.
W ten sposdb, aby rozpoznawac i doswiadczaé rytmdw natury,
a w tym przypadku rytmoéw powietrza, nie jako czegos$ obcego, co
musi zostaé wtgczone, ale jako cos, co jest dostepne i moze by¢ dos-
wiadczane w naszym codziennym zyciu.

Interesowato mnie stworzenie przestrzeni, w ktérej rytm jest czescia
naszego catkowitego i kompozycyjnego doswiadczenia, poniewaz
nasza percepcja i zmysty sg czujne i wrazliwe i w bezposredniej relac-
ji z otoczeniem naturalnym.

Aby to zrobié, uznatem za konieczne zarysowanie kontekstu propozy-
cji za pomoca serii pytan, ktére mogtyby pomédc grupie tancerzy
w refleksji i zastanowieniu sie nad tym, jaka jest ich relacja z tematem
projektu i naturg w ogdle.

Na poczatku projektu uzytem nastepujacych pytan, aby wprowadzic¢
grupe tancerzy w tres¢ projektu:

o Corozumiemy przez Rytmy Natury?

o Jakie rytmu mozna rozpoznac i uczyni¢ widocznymi w naturze?

o Jakie elementy tworzg te rytmu?

o Jak myslicie, jaki moze by¢ zwigzek artysty/choreografa z rytmami
natury? W jaki sposéb sie do nich odnosi? Jak na nie wptywaja?

o Jaktancerz/choreograf odpowiada na rytm natury?

o Jak reaguje na rzeczy znane lub nieznane?

o Jak czyta i reaguje na wskazéwki otoczenia?

o Jaki jest dialog ciata z tym doswiadczeniem?

o Jaki jest proces twdrczy lub kompozycja w relacji do otoczenia?

o Jakie kanaty wykorzystuje tancerz/a / choreograf/a w odniesieniu
do atmostery, w ktdrej sie znajduje i porusza?

o Jakie praktyki wynikaja z naszej relacji z naturg i jak moga prow-
adzi¢ do wigkszego zrozumienia naszej relacji z ciatem, ruchem
i samym srodowiskiem?
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CWICZENIA DLA TANCERZY

Od momentu, gdy zdawatem sobie sprawe z mojego udziatu w tym
projekcie, jednym z moich najwiekszych pragnien byto to, aby przy-
najmniej czes¢ aktywnosci w Sewilli mogta odbywacd sie w naturze.
Dlatego tez rozpoczelismy dziatalnos¢ w Parku Alamillo, tuz obok
Centro de Creacion Coreografica de Andalucia, gdzie moglismy re-
alizowac propozycje zaplanowane w parku.

Ta propozycja zostata podzielona na 2 dni warsztatéw:

DZIEN 1. Mapowanie ciata i dzwieku (okoto 6 godzin).

DZIEN 2. Zasoby badar ruchowych do kompozycji scenicznego i
choreograficznego (okoto 6 godzin).

DZIEN 1
Ciato-Dzwiek-Mapping + Katsugen Undo

Czesc 1.

Rozgrzewka poprzez energetyczng praktyke i ruch. Katsugen Undo.

Na pierwszy dzien aktywnosci postanowitem rozpocza¢ od rozgrze-
wki ciafa i ruchu na swiezym powietrzu, korzystajgc z praktyki Kat-
sugen Undo - Ruchu Regenerujacego. Ta praktyka pochodzenia ja-
ponskiego, oparta na kulturze Seitai, koncentruje sie na uwalnianiu
zablokowanejenergii w ciele poprzez spontaniczne i naturalne ruchy.

Wybodr tej praktyki w tym kontekscie wynika z relacji tej praktyki

z pewnymi aspektami, ktére wydawaty mi sie fundamentalne dla
kontekstu, w ktérym odbywa sie propozycja.
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Niektére z nich to:

« Uwalnianie blokad i ograniczen.

« Naturalny i spontaniczny ruch.

« Ruch instynktowny.

« Relaksacja.

o Oddychanie.

« Nieswiadome nieinterferowanie podczas praktyki.

Celem uwzglednienia Katsugen Undo przed praktyka Mapowan-
ia Ciata i Dzwieku byto przygotowanie ciata do bardziej czystego
i uczciwego rodzaju sensorycznej odpowiedzi na bodzce stuchowe
odczuwane w danym momencie.

W tym celu uwolnienie psychofizycznych blokad, stan relaksac-
ji poprzez oddychanie oraz fizyczna dostepnosé, ktdrg ta praktyka
przynosi, sg fundamentalne dla pdzniejszego wejscia w bardziej
czysty i neutralny stan percepcji, ze wszystkimi zmystami aktywnymi,
zwtaszcza zmystem stuchu.

Wszystko to, w potaczeniu z mozliwosciami ruchowymi wynikajgcymi
z ruchomosci kregostupa proponowanej przez Katsugen, pozwolito
nam zanurzy¢ sie w jakos¢ ekspresji, ktora tamata zwykte wzorce,
oferujgc nam gtebokie zrozumienie naszego ciata i jego potencjatu
do reakcji, samoregulacji i adaptacji do potrzeb otoczenia.

Czesc 2.
Rozwdéj metodologii wykorzystanej w propozycji “Rytmy powietr-
za" w Sewilli. Zastosowanie urzadzenia Body-Sound-Mapping.

Aby stworzy¢ specyficzng metodologie dla propozycji Ritmos del
Aire w Sewilli, opartem sie na doswiadczeniach zdobytych w ciggu
ostatnich 4 lat w zarzgdzaniu i organizacji wydarzenia “SOMA&PIlay.
Badania i tworzenie poprzez ruch, kontakt i improwizacje” (S&P).
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Foto: Alesa Papa for SOMA&Play 2022

Od samego poczatku tego wydarzenia proponowalismy przestrzen
badawczg w naturalnym srodowisku, Ria Formosa, Tavira (PT), co
pokrywa sie z cechami tego projektu, Rytmdéw Natury. To wtasnie
w kontekscie S&P narodzit sie pdzniej gtéwny propozycyjny i badaw-
czy sposdb dziatania dla projektu Rytméw Natury w Sewilli, Rytmdw
Powietrza.

W ciggu tych 4 lat S&P skoncentrowalismy sie i pogtebilismy w 4
réznych tematach, takich jak “trwatos¢”, “transit”, “wzajemnos¢”, “re-
generacja” i potencjalny temat dla 5. edycji “symbioza”. W kazdej
z tych propozycji celem byto stworzenie serii eksperymentalnych
propozycji w formacie laboratorium dla spotkania artystow, ktérzy
chcag badacd i zadawac pytania o ciato i ruch, w granicach faczacych
tworzenie i sztuki performatywne ze zwigzkami osobistymi symbioty-
cznymi, odpowiadajac na potrzebe interakcji i wzajemnego wspar-
cia, ktére dazg do zréwnowazonego i sprawiedliwego rozwoju dla
obu stron, i w zwigzku z natura.

To wtasnie w wyniku tych corocznych wydarzen i zdobytego doswi-
adczenia z grupami uczestnikdw oraz réznymi propozycjami bad-
awczymi, ktére eksperymentowalismy, doszedtem do stworzenia
urzgdzenia Body-Sound-Mapping.

W pierwszej definicji Body-Sound-Mapping (BSM) dziata jako
urzgdzenie do natychmiastowej kompozycji o organicznym i senso-
rycznym charakterze, ktére wykorzystuje dzwiek jako gtéwny wyz-
walacz impulséw i silnikdw ruchu in situ, uzywajac ciata i relacji ze
dzwiekiem otoczenia oraz przestrzeni wewnetrznej-zewnetrznej do
tego ciata, jako mapy, gdzie mozna wyznaczy¢ trasy w obrebie teryto-
rium ciata, ktére rozwija sie w przestrzeni jako terytorium sceniczne.
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Po przeprowadzeniu go kilkukrotnie, zaktualizowalismy jego definic-
je jako “Body-Sound-Mapping to eksperymentalne urzadzenie do
natychmiastowej kompozycji w ruchu, ktére dziata poprzez percep-
cje stuchowa dzwiekdéw natury i ich rezonans w ciele”.

Ztaczone postrzeganie tych dzwiekéw tworzy losowe atmosfery
dzwiekowe, ktére manifestuja sie w naturalnym (i wyobrazonym) tery-
torium fizycznym, ktére dziata jako bypass w kierunku improwizac;ji
ruchu i kompozycji w przestrzeni. Ten wibracyjny przeptyw dzwiekéw
jest ttumaczony na procesy somatyczno-sensoryczne ciata, ktére
prowadzg do impulséw ruchowych. Ciato dziata jako pudto rezonan-
sowe dla dzwiekdw natury, generujagc efekt somatyczny, ktéry jest
przektadany na ruch przez wykonawce.

Podczas doswiadczenia BSM kompozycja sceniczna i dramaturgia
to dwie state, ktére zachodza jednoczesénie poprzez wykonawcow
(w zaleznosci od tego, czy odbywa sie w naturalnym czy scenicznym
kontekscie). Fizyczne ciato dziata jako rezonans wibracyjny dla czes-
totliwosci dzwiekdw styszanych w sasiedniej przyrodzie, generujac
jakosciowy efekt ruchu i stan umystu.

Oznacza to improwizowang twérczosc choreograficzng i kompozyc-
je, ktéra zalezy od lokalizacji wykonawcy w (ograniczonej) przestrze-
ni, zdolnosci stuchowej w postrzeganiu dzwigekdw, propriocepc;i
i relacji przestrzennych, mieszanki dzwiekéw (gtosnosc - intensywn-
0$¢ - harmonia) oraz zdolnosci sensorycznej i ekspresywnej tancerza
do “interpretacji” dzwiekdw i kompozycji na scenie.

Ta twérczosé/choreografia odbywa sie w kilku fazach, w zaleznosci
od naturalnego srodowiska, w ktérym ma miejsce, oraz dostepnosci
czasu. Ponizej przedstawiam najbardziej podstawowe i doswiadc-
zone do tej pory, ale mogg by¢ zmodyfikowane i dostosowane do
roznych kontekstéw i/lub srodowisk naturalnych:

Faza pierwsza:
Aktywne stuchanie i mapowanie dzwieku.

W tej pierwszej fazie zbieramy grupe tancerzy w konkretnym punk-
cie $srodowiska naturalnego, w tym przypadku byt to park (moze
to by¢ park przyrodniczy, las, rzeka, $ciezka, dolina lub gdra, itp.),
ktory spetnia warunki sprzyjajgce aktywnemu, klarownemu i precyzy-
jnemu stuchaniu dzwiekdw ptyngcych z natury, nawet jesli moga by¢
one mieszaning innych “nienaturalnych” lub sztucznych dzwiekdw,
generowanych przez inne elementy spoza natury, takie jak dzwiek
telefonu komérkowego, samochoddw, samolotdw, itp.

Jesli to mozliwe, przy pomocy mapy obszaru, zaréwno na papierze,
jak i za pomocg innego urzadzenia (tablet lub telefon komdrkowy),
staramy sie znalez¢ naszg doktadng lokalizacje na mapie, a stamtad
wznosimy sie zenitalnie, aby rozpoznac terytorium wokét nas, ob-
serwujemy, co stanowi naturalne otoczenie wokdt nas, co widzimy
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wokdt nas na tym zdigitalizowanym obrazie, rzeka, laguna, plaza,
drzewa, $ciezka, itp.; chociaz czasami znajdziemy takze inne sztuczne
elementy.

Moze nam to pomdc w jakim$ stopniu ograniczy¢é zakres tego
terytorium bez koniecznosci korzystania z okreslonej odlegtosci,
wystarczy mieé pojecie o najblizszym otoczeniu. Nasza zdolnos¢
stuchowa zalezy od wielu czynnikéw, wiec jesli chcemy by¢ konkretni
co do odlegtosci pola stuchowego, ktére chcemy pokryé propozy-
cja, sugeruje, abysmy wzieli okoto 15 m, poniewaz w zaleznosci
od warunkoéw, w jakich sie znajdujemy, dzwieki bardziej oddalone
zazwyczaj s trudniejsze do zlokalizowania w przestrzeni.

Czes¢ 1. Aktywne stuchanie (okoto 10 min).

Ktadziemy sie na plecach na ziemi, zamykamy oczy i oddychamy,
skupiajac sie catkowicie na aktywnym stuchaniu dzwiekéw naszego
otoczenia.

Zazwyczaj na poczatku napotykamy pewne zaktécenia dla aktywnego
i petnego stuchania dzwiekédw wokdt nas. Zazwyczaj musimy uciszy¢
nasz umyst i wejs¢ w stan petnej swiadomosci, gdzie cisza umystu
rowniez stuzy jako pusta kartka, na ktérej pojawi sie nuty dzwiekodw.
Ta petna uwaga jest szlifowana, gdy pograzamy sie w stuchaniu i jest-
e$Smy w stanie rozpozna¢ szerokg game dzwiekdw, ktére wystepu-
ja zarébwno w punktach terytorium przylegtych do naszego ciata,
jak i w odlegtych obszarach, od matych owadéw, ktére zblizajg sie
lub majg kontakt z naszym ciatem, po dzwiek fal morskich czy wier-
zchotkdéw drzew poruszanych przez wiatr.

Szczegdlnie interesujace jest zauwazenie, ze podczas czasu, ktéry
poswiecamy na aktywne stuchanie tych dzwiekéw, niektére z nich
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nie pozostajg w tym samym miejscu przez caly czas, ale moga prze-
mieszczad sie do réznych miejsc i poziomdw terytorium, co sprawia,
ze uczestniczymy w prawdziwej tréjwymiarowosci dzwieku i jego
mozliwosci generowania losowego efektu w jego postrzeganiu
i wptywie na nasze ciato.

Czesc 2. Mapowanie terytorialne dzwieku (okoto 10 min).

Po zakonczeniu tego pierwszego stuchania, jako reprezentacja mapy,
ktérg wyznaczyliSmy (choé na poziomie wyobrazni), staramy sie
narysowac na kartkach papieru, ktére stuzg jako ramy terytorialne,
naszg lokalizacje oraz przyblizone potozenie zrédta tych dzwiekdw
i nadawcy tego dzwieku.

Zazwyczaj jest to praktyka i zalecane jest, aby podzieli¢ sie z grupg
wykonanymi rysunkami i poréwnac réznice miedzy jednymi a dru-
gimi, miedzy réznymi uzyskanymi doswiadczeniami, réznicami
w zdolnosciach stuchowych kazdego ucznia i ich reprezentacjg na
papierze. Zazwyczaj to pierwsze doswiadczenie okazuje sie pier-
wszym zanurzeniem w gtebiach naszej percepcji stuchowej, ktére
przywraca nas do stanu spokoju i otwartosci umystu i duszy, otwiera
drzwi do przebudzenia naszej wrazliwosci w innych zmystach, spra-
wiajac, ze stajemy sie bardziej przepuszczalni na inne rodzaje doswi-
adczen, ktére wykraczajg poza nasze codzienne zycie.

Faza druga
Aktywne stuchanie i wtaczenie dzwieku.

Czesc 1. Aktywne stuchanie (okoto 10 minut).

W tej fazie powracamy do poczatku poprzedniej fazy, ktadac sie na
plecach na podtodze, zamykajgc oczy i oddychajac, rozpoczynamy
aktywne stuchanie dzwiekdw, ktére pojawiajg sie wokét nas. Podczas
tej czesci nasze stuchanie jest juz bardziej wyostrzone, wiec mozemy
postrzega¢ dzwieki otoczenia z duzo wiekszg jasnoscia i precyzjg niz
w poprzedniej fazie.
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Czes¢ 2. Wiaczenie dzwieku (okoto 10 minut).

W tej czesci 2 sprobujemy zlokalizowa¢ dzwieki w naszym ciele. Jak-
by to byta mapa, teraz chcemy poczué, w ktérych czeséciach nasze-
go ciata mozemy zlokalizowa¢ rézne dzwieki, ktére styszymy. W tej
nowej zadaniu nie prébujemy robi¢ tego losowo, na nasz kaprys,
ale wyostrzamy nasze stuchanie, aby rozpozna¢d, w ktérym miejscu
naszego ciafta ten dzwiek moze rezonowad. Innymi stowy, nie tylko
chcemy nadaé mu fizyczne miejsce w naszym ciele, ktére moze mieé
orientacyjny zwigzek przestrzenny wzgledem miejsca pochodzenia
dzwieku, ale ciato bedzie dziatato jako pudto rezonansowe dla tych
dzwiekdéw takze wewnatrz naszego ciata.

W ten sposéb rozumiemy, ze kazdy dzwiek, ktéry postrzegamy, moze
wywofac nastréj w naszym ciele, ktéry wptywa na nasza psychike,
nasz stan emocjonalny, a wiec wywotywac obrazy i mozliwosci ruchu.

Jest bardzo powszechne, ze od tej czesci bariery fizyczne zaczyna-
ja zanikad, a studenci zaczynajg miec gtebsze postrzeganie swojego
zwigzku z catoscig - Srodowiskiem. Rdéznica miedzy wewnetrznym
postrzeganiem ciata a zewnetrznym zaczyna sie zaciera¢ i nie jest
juz postrzegana jako oddzielna czesc¢ terytorium, ktdre jest postrze-
gane, ale jako jeden z elementéw, ktére tworzg cato$é naturalnego
zjawiska wokot.

Faza trzecia
Aktywne stuchanie, somatyczny dzwiek i badanie ruchu.

Za kazdym razem, gdy posuwamy sie troche dalej w tej propozycji
badawczej, zaleca sie zatrzymac sie, aby przyswoi¢ doswiadczenia,
pozostawiajgc wystarczajgco duzo czasu na powrdt do stanu spoko-
ju, gdzie mozemy sie znowu zbalansowad, a jednoczesnie nie

zbyt dtugo, aby méc kontynuowaé odbieranie echa doswiadczenia
i dalej je pogtebiad. Jesli otwieramy przestrzen dla stowa i dzielimy
sie naszymi wrazeniami z grupa, bedziemy starali sie, aby ta prz-
estrzen nie trwafa zbyt dtugo, aby nie przedtuzad lub nie pobudza¢
zbytnio aktywnosci umystowej i pozosta¢ jak najdtuzej w uwadze
naszej dziatalnosci sensorycznej. Pézniej, na koniec catego procesu,
mozemy podkresli¢ szczegdty doswiadczenia poprzez wymiane dia-
logu grupowego.

Czesc 1. Aktywne stuchanie.

W tej trzeciej fazie, jak to robiliSmy w poprzedniej fazie, powraca-
my do poczatku 1. czesci 1. fazy, do aktywnego stuchania. W tym
przypadku, po powtdrzeniu tej czesci dwukrotnie wczesniej, moze-
my skréci¢ czas spedzony na tej czesci, poniewaz fatwiej jest wejsé
w ten wzorzec, drzwi Swiadomosci sensorycznej sg juz otwarte.
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Czesc 2. Wiaczenie dzwieku i/lub somatyka dzwieku.

To samo dzieje sie z 2. czescig, ktdrg teraz mozemy nazwac somatyka
dzwieku. Po przezyciu wtgczenia dzwieku w poprzedniej fazie, nasze
ciato zachowuje pamieé sensoryczng, jestesmy swiadomi istnienia
pamieci dzwieku, ktéra pozostaje w ciele, i proceséw psychoso-
matycznych, ktére zachodza, kiedy wigczamy dzwieki w ciato, loka-
lizujemy je w okreslonej czesci w wyniku efektu wibracyjnego, jaki
dzwiek wywotuje w ciele, w tych czesciach. Choé moze to sie réznié
w kazdej fazie, postrzeganie, ktére mamy, i odczucia cielesne sg juz
obudzone i aktywne, wiec dostep do doswiadczenia tych dzwiekdw
nie wymaga takiego samego odstepu czasu jak w poprzedniej fazie,
a mozemy poswieci¢ wiecej czasu, aby wejs¢ w efekt na poziomie
naszej psychiki, naszych stanéw emocjonalnych i tego, co wywotuja
w naszej wyobrazni i mozliwosci ruchu. Jak to pobudza naszg cheé
ruchu i jednoczesnie, aby by¢ poruszanym.

Czes¢ 3. Badanie ruchu.

W tej trzeciej i nowej czesci przystepujemy do badania ruchu. Jes-
li juz lezeliSmy na plecach w Czesci 1 podczas praktyki aktywnego
stuchania, a nastepnie przeszlimy do somatyki dZzwieku w Czesci
2, w tej 3. czesci chcemy kontynuowad proces badania mapowania
ciata-umystu, aktywujgc ruchy naszego ciata poprzez impulsy, ktére
postrzegamy, czy to pochodzgce bezposrednio z reakcji na somatyke
dzwieku (wibracyjne wrazenie dzwieku + wptyw na dusze) w naszym
ciele, czy tez z checi do ruchu lub bycia poruszonym - reagujac na
wyobrazenie, sposéb wywotywania ruchu, ktéry odpowiada nucie
dzwiekdw, ktdre sie pojawiajg i postrzegamy z otoczenia naturalne-
go.

W tym momencie pozwalamy doswiadczeniu rozwija¢ sie, unikajac
interwencji aktywnosci intelektualnej i sprzyjajgc tancerzowi, aby stat
sie bardziej medium, kanatem tanca, ktéry wyraza sie poprzez swoje
ciato, rodzaj ,tancerstwa”, ktére wystepuje przez ciata. Oczy moga
pozostaé zamkniete, a czesto tancerze zaczynajg sie poruszac i prze-
mieszczad, zajmujac inne poziomy ciafa.

Pole badawcze zostaje rozszerzone, nie tylko na cate ciato w stanie
spoczynku, ale réwniez na nowgq sytuacje ciata, gdzie pojawiajg sie
inne naturalne zjawiska biomechaniki ciata, takie jak sita grawitacji.
Typowe dla tej czesci procesu badawczego jest odkrycie przez
tancerzy rodzaju mobilnosci réznej od zwyktej, a jednoczesnie zna-
jomej z mechaniki wtasnego jezyka ruchu. Dos¢ czesto tancerze zna-
jduja sie w rodzaju transu, gdzie pojawia sie nowa cielesnos¢ i nowa
wiadomos¢ do odczytania, ktéra ma niewiele wspdlnego z bardziej
znajomg dynamikg tarica nowoczesnego czy wspdtczesnego, ale sta-
je sie to ciatem badan, gdzie sg oni pociggani przez ciekawos¢, ob-
serwacje, a nawet samopoznanie.
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Faza czwarta
Aktywne stuchanie, somatyczny dzwiek, badanie ruchu
i kompozycja natychmiastowa.

Jakby to byt naturalny fenomen, w tej czwartej fazie zagtebiamy sie
jeszcze bardziej w eksperymentowanie z taricem, z tym urzgdzeniem
badawczym ruchu, ktére jest Body-Sound-Mapping z ekocentry-
cznego punktu widzenia. Oznacza to, ze jako tancerze w doswiad-
czeniu bliskim stanowi naturalnemu, pozbawionym celowej akty-
wnosci umystowej, tracimy swojg uwarunkowang ludzka tozsamosc,
aby stac sie czescig czegos wiekszego, co jest Naturg otaczajgca nas,
i w ten sposdb nawet przekraczamy naszg cielesnosé.

W miare jak mozemy stuchaé grupy i jak rozwija sie ten proces bad-
awczy, zobaczymy, czy konieczna jest przerwa miedzy 3. a 4. faza, czy
tez mozemy kontynuowac 3. faze, aby osiggna¢ opisang ponizej 4.
faze, bez przerywania i ponownego rozpoczynania catego procesu.

W przypadku przerwy, ktéra mogtaby nam pomdc zintegrowad
to, co przezylismy, kolejnos¢ realizacji bytaby taka sama jak w po-
przednich fazach, mogtaby by¢ nieco krétsza w kazdej czesci, po-
niewaz teraz tancerze byliby o wiele bardziej wrazliwi i aktywni dla
udziatu w kazdej z czesci, tres¢ do zbadania jest o wiele $wiezsza niz
na poczatku, a drzwi swiadomosci sensorycznej sg juz otwarte od
dtuzszego czasu.

W takim przypadku pominiemy opis 3 czesci, ktére zostaty podane
w poprzedniej fazie, aby skupié sie na 4 czesci tej 4., ostatniej fazy,
czyli natychmiastowej kompozycji.

Czes¢ 4. Kompozycja natychmiastowa.

Gdy tancerze przezyjg 3. cze$é i zbadajg mozliwosci ruchu wynika-
jace z niej, a nawet z zamknietymi oczami, tancerze zaczynajg badad
ruch, mozliwe, ze wielu z nich juz wtaczyto i eksplorowato mobilnos¢
na innych poziomach przestrzeni. Z tego powodu, ze wzgledu na
stan percepcyjny i psychosomatyczny, w ktérym znajduja sie tancer-
ze, spontanicznie i losowo wytworzyli pewnego rodzaju natychmi-
astowag kompozycje, ktéra nadal skupia sie na percepcji stuchowej
i tym stanie kontemplacji, do ktérego dochodzimy, pozostajgc w tej
badawczej pracy przez dtuzszy czas.

Ale, ta eksploracja ruchu i dzwieku nie konczy sie tutaj, chcemy
zagtebié sie troche gtebiej w mozliwosci natychmiastowej kom-
pozycji, ktéra pozwala nam opracowad propozycje twdrczg, ktéra
przemieszcza sie miedzy koncepcjami dziatania scenicznego i ktéra
wyraza mito$¢ do natury, zréwnowazonego rozwoju lub regeneracji
ekosystemow.
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Dlatego, jesli posuniemy sie troche dalej w propozycji, i aby nie
straci¢ tego stanu kanatowania, do ktérego tancerze doszli, sugeru-
jemy, aby mogli otwieraé oczy stopniowo, byé moze az do momen-
tu, kiedy bedg wystarczajgco wytrenowani, aby zaczgé postrzegac
swoje otoczenie (teraz dodajgc zmyst wzroku), ale nie na tyle, by
odciggna¢ ich od ich cielesnych i stuchowych doznan. Innymi stowy,
wzrok nie odgrywa gtéwnej roli wéréd zmystéw stymulujgcych ruch,
a jednoczesnie wystarczajgco duzo, by mogli dokonac szerszych
przemieszczen w przestrzeni, unikajac zderzen z innymi towarzysza-
mi. Co wiecej, ten stonowany sposdb patrzenia obejmuje percepcje
otoczenia, ktéra nadal tworzy to uczucie potgczenia ze wszystkim, co
nas otacza, ktére osiggnelismy wczesniej stuchajgc. W ten sposdb
mozliwo$é stworzenia swoistej natychmiastowej kompozycji cho-
reograficznej w zwigzku z grupg i postrzeganiem otoczenia natural-
nego nadal utrzymuje te ,jednosc z catoscia”.

Uwaga: Bardzo mozliwe jest, ze z czasem i przestrzenig potrzebng do
powtdrzenia tej propozycji lub do przedtuzenia jej trwania w kazdej
z faz, zauwazymy, ze powstajg wzorce i jakosci ruchu wspdlne dla
wszystkich tancerzy. Mozliwosci stworzenia propozycji natychmia-
stowej kompozycji choreograficznej sg wzmocnione, a takze jej po-
tencjat do pokazania jej publicznosci jako projektu scenicznego. Ten
potencjat scenicznego aktu jest zatem wizualizowany jako akt sym-
biotycznej wymiany i wzajemnego wsparcia miedzy tancerzami a ich
tancem w doskonatym zwigzku z natura.

DZIEN DRUGI
Zasoby badawcze ruchu dla komponowania
wykonawczego i choreograficznego

Maty taniec (czyli podréz napiecia-uwagi), mutujace ciato (tancze-
nie zle lub ruch, ktérego bys nie zrobit), oraz element wachlarza.
Wszystkie ponizsze propozycje badawcze zostaty zastosowane
w celu uzyskania ostatecznej préobki wszystkich tancerzy, ktorzy ucze-
stniczyli w zajeciach.

Czes¢ 1. Maty taniec czyli podréz napiecia-uwagi.
Ekologia ruchu.

W tej pierwszej propozycji badawczej probujemy stworzyé rodzaj
cielesnosci réznigcej sie od zwyktej. Rozpoczynajac od swiadomosci
naszego oddychania, pionowosci ciata i sity grawitacji, chcemy ob-
serwowacd nasze ciato i struktury, ktére wspierajg te pionowosé, oraz
jak ta struktura pozwala ciatu nie ulega¢ wadze, nie tracgc réwnowa-
gi i nie upadajac na ziemie.
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W tym sensie chcemy osiggna¢ niemal kontemplacyjny stan nasze-
go ciata i sytuacji, jaka zajmuje w danym momencie, i skupic¢ naszg
uwage na napieciach, ktére w tym momencie wystepuija.

Jesli rozumiemy, ze aby staé¢ na nogach, konieczne jest zachowanie
pewnego napiecia fizycznego, ktére pozwala nam utrzymac struk-
ture pionowosci, i ze to napiecie oznacza okreslone wykorzystanie
energii, szukamy sposobu, aby to wykorzystanie energii odbywato
sie z takg organicznoscia, ktéra pozwalataby nam zachowaé réwnow-
age, bez koniecznosci noszenia sie i zuzycia, ale takze stuzytoby jako
energetyczne przetwarzanie.

W tym celu proponujemy by¢ uwrazliwionym na kilka elementdw,
takich jak:

o Oddychanie.

« Napiecie migsni, powiezi lub wiezadet.

o Struktura kosci, ktéra zajmuje kazda sytuacje ciata.

o Potaczenie 2 poprzednich, tensegracja.

Bioragc pod uwage te elementy naszej fizycznosci, eksploracja roz-
poczyna sie od uwolnienia tych napieé, ktére sg obecne w naszym
ciele i ktérych nie musimy utrzymywac, aby utrzymac strukture pion-
owosci ciata w danym momencie. Poprzez oddychanie i wykonywan-
ie bardzo matych ruchdw, ktére uwalniajg napiecie w ciele, mozemy
uwolni¢ rézne czesci ciata. Doprowadzamy to napiecie do prze-
niesienia sie do innej czesci ciata, aby zostaé uwolnionym, i odzyskac
rownowage w pionowosci dzieki nowej strukturze.

Na poczatku te ruchy, ktére wykonujemy, sg bardzo mate, niemal
niewidoczne, ale gdy odkrywamy nowe napiecia w naszym ciele
i w trakcie podrdézy, gdzie napiecie przechodzi z jednego punktu do
drugiego, mozemy odczu¢ potrzebe, by te ruchy uwolnienia byty
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szersze, generujac napiecia w réznych czesciach ciata, ktére moga
przypominac inne, bardziej codzienne, takie jak te, ktére wykonuje-
my, gdy budzimy sie rano.

Bardzo czesto podczas tego ¢wiczenia stopniowo zwiekszamy pred-
ko$¢ wykonywania kazdego ruchu uwolnienia, i pojawiajg sie inne
reakcje, takie jak ziewanie czy westchnienie, co zwykle oznacza, ze
tancerz wchodzi w stan gtebokiego pofaczenia ze swoim ciatem,
z potrzeba uwolnienia napiecia i znalezienia rownowagi oraz organ-
icznosci ruchu, ktéry bardziej odpowiada odczuciom cielesnym niz
wczesniej zamierzona akcja.

Mozemy powiedzieé, ze w skrécie wchodzimy w somatyczny taniec
dzwieku, ktéry odstania swojg wtasng nature poprzez wyrazenie ciata
poprzez wynikowa ruchliwosé.

Czes¢ 2. Mutujace ciato.

Po zbadaniu mobilnosci w ramach parametréw zaproponowanych
przez Maty Taniec, mutujace ciato proponuje eksploracje ruchu na
podstawie 2 konkretnych wytycznych: Zle tanczy¢ i wykonad ruch,
ktérego nie chciatbys zrobic.

W pierwszej z nich wytyczna, mimo ze wydaje sie prosta, proponu-
je miejsce badan, ktére kwestionuje nasze pojecie tego, co jest do-
brym lub ztym taricem, w 2 aspektach, idei, jakg mamy o tym, co jest
dobrym lub ztym taricem (dla innych, publicznosci, jury, itp.), i naszej
idei tego, co jest dobrym lub ztym taricem, dla nas. W obu przypad-
kach propozycja prébuje znalez¢ sposéb na ominiecie wewnetrznej
autorytetu, ktéry ocenia, co moze byé dobrym lub ztym tarncem zgod-
nie z naszymi kryteriami. W tym przypadku jest zwykle tak, ze tancerz
potrzebuje chwili refleksji, aby zrozumiec sens propozycji, i zazwy-
czaj wydaje sig, ze nie rozumiejg lub stanowi to duze wyzwanie.

W drugim, ten wzorzec, ktéry réwniez wydaje sie prosty, zacheca
nas do doswiadczenia innej ruchliwosci, ktéra pomaga nam wyjsc
z naszych typowych wzorcéw ruchu, wykracza poza nasza strefe
komfortu naszego cielesnego wyrazenia i zmusza nas do odkrycia
innej ruchliwosci, bardziej spontanicznej i nowatorskiej, rzucajac nas
w przestrzen wyrazu, ktéra moze oscylowac miedzy pustka, komedig
a dziecinada.
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W obu przypadkach i w potaczeniu obu jest tatwo wej$¢ w improw-
izacje ruchu, ktéra moze by¢ zarazliwa poprzez rezonans z innymi
ciatami-tancerzami, i pojawiajg sie nowe zasady gry improwizacy-
jnej i scenicznego, oraz formy relacji, ktére przeksztatcajg ciata, jak-
by mogty mutowad i zmieniaé nie tylko swojg forme lub wyglad, ale
takze ich ekspresje dramatyczng i cielesna.

Czesc¢ 3. Wachlarze

W tej ostatniej czesci warsztatdw wprowadzitem element, wachlarz.
Jeden z najbardziej typowych i tradycyjnych dodatkéw w naszym re-
gionie, wachlarz stuzy nam do ochtodzenia, gdy jesteSmy w goragcym
srodowisku. To uzupetnienie byto idealne, aby towarzyszy¢ tematowi
naszej aktywnosci w Sewilli, Rytmowi Powietrza.

Po eksperymentowaniu z poprzednimi propozycjami i osiggnieciu
konkretnejcielesnoscii mobilnosci, wachlarz wprowadzit nowg warst-
we w kompozycji dramatycznej, gdzie tancerze grali, by budowa¢d
nowe role ekspres;ji i interakcji miedzy nimi.

Wprowadzenie tego nowego elementu stato sie zabawnym, a nawet
komicznym sposobem dla grupy tancerzy, by utatwi¢ relacje miedzy
potencjalnymi postaciami, ktére pojawiaty sie podczas interakg;ji
z elementem i miedzy soba. Ten element wachlarza, ktéry dodalismy
spontanicznie, dat poczatek interesujgcej mieszance podczas
tanczenia i komponowania w przestrzeni, cielesnosci wynikajgcej
z potagczenia tradycyjnego i nowoczesnego, ktéra zamieszkiwata réz-
norodnos¢ kulturowg grupy i stopniowo ujawniata swdj wtasny rytm
powietrza, z ktérym zakonczyliémy te ostatnig sesje w Sewilli.

75



<Y THN
NATURE

R
OF




	Introduction
	Rhythm 
	Harmony
	Architecture of the body in space
	“Rhythm of Objects” &  Rudolf Laban’s Movement Analysis
	Movement Recycling
	Recycling in Material Creation
	Recycling Movement in Relation to Human Anatomical Structure
	Movement Recycling in Relation to the 
Stages of Recycling

