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CO.DAS.I. - "COntemporary DAnce for Sustainability and Inclusion” ("Savremeni
ples za odrzivost i inkluziju”) je projekat finansiran od strane Erasmus+ programa,
KA220-ADU - Partnerstva za saradnju u obrazovanju odraslih 2022. Traje 18 meseci i
koordinira ga Dame de Pic (Belgija), a medu svojim partnerima ima organizacije
I'espace Dance Compani (ltalija), La Galerie Chorégraphique (Francuska), Fundacja
Rozwoju Teatru 'NOWA FALA' (Poljska) i Kulturanova (Srbija).

Ciljevi projekta su:

Da nastavnicima plesa i kompanijama obezbedi nove materijale za obuku kako bi
unapredili svoje kompetencije u oblasti nastave savremenog plesa i koreografskih
istrazivanja;

Sirenje novih koreografskih metoda medu mladim generacijama plesada;
Koris¢enje kreativnih i inovativnih alata za olakSavanje procesa ucenja
profesionalnih plesaca;

Poboljsati imidz savremenog plesa iz negativne u pozitivhu perspektivu, Cineci
savremeni ples pristupacnijim i odrzivijim za novu publiku.
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Projektne aktivnosti su podeljene u Radne pakete. Ova publikacija je deo WP3 -
CO.DA.SI metoda za osnazivanje plesnih kompanija i profesionalaca je digitalni
resurs i sadrzi materijale za obuku za savremene plesne kompanije, nudeci plesnim
profesionalcima alate za prevazilazenje pandemije, stvaranje nove publike
zahvaljujuci fokusu na odrzivost, socijalna ukljuc¢enost i politicki angazman. Sadrzaj
ovih materijala za obuku je razvijen oko sledecih tema:

kako stvoriti novu publiku za savremeni ples?

kako plesne kompanije mogu pruziti nove prilike za posao profesionalnim
plesac¢ima?

Sta funkcionise, a Sta ne na savremenoj plesnoj sceni u zemljama partnerima?
nacini razmene vestina i strategija iz razlicitih zemalja kako bi se povecala publika
za savremeni ples?

kako savremeni ples uciniti dostupnijim i povecati dijalog sa publikom?

kako stvoriti mogucnosti za mobilnost medu projektnim partnerima?

kako plesne kompanije mogu biti otporne i prevazic¢i ovaj tezak trenutak povezan
sa krizom izvodacCkih umetnosti?

Ova publikacija je dostupna na sajtu projekta (codasi.org/resources) na 5 jezika
(engleski, francuski, poljski, italijanski, srpski).

Rezultat ovog projekta je od pomoci za kompletiranje alata za obuku dostupnih
plesnim kompanijama i profesionalcima. Razvijeni materijali su korisni za procenu
sopstvenih vestina i kompetencija sa perspektivom prevazilazenja teske situacije u
kojoj scenska umetnost zivi danas. CO.DA.SI materijali za obuku vode plesne
kompanije van okvira, sa otpornim pristupom zasnovanim na promeni paradigme koja
se obi¢no vezuje za savremeni ples: ovaj projekat zeli da promeni perspektivu plesnih
kompanija prema njihovom radu kako bi ga ucinio privlacnijim i blize novoj publici,
kako bi se olakSao prelazak na otporniji savremeni ples zasnovan na pozitivnim
konceptima: odrzivost i socijalna ukljuc¢enost.
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Sadrzaj WP3 aktivnosti bio je:

e WP3.A1 Razmena dobrih praksi i koreografsko istrazivanje medu partnerima (svi
partneri). U okviru ove podakcije, radionica organizovana u ltaliji sa svim plesnim
kompanijama uklju¢enim u projekat bila je prilika za razmenu dobrih praksi i
koreografskih istrazivanja medu partnerima u potrazi za reSenjima za izrazene
potrebe u WP2 zahvaljujuci desk istrazivanju i fokus grupe.

WP3.A2 Fokus na odrzivost, inkluziju i drustveni angazman za savremeni ples.
I'espace plesna kompanija je kreirala materijale posebno vezane za ove tri teme
koje su osnova materijala za obuku CODASI.

WP3.A3 Kreiranje materijala za obuku za plesne kompanije i profesionalce o
inkluziji i odrzivosti. Svi partneri su prikupili svoja iskustva i rad na ove tri teme i
stvorili zajedni¢ku osnovu za prenoSenje ovih iskustava na druge plesne
kompanije u ovoj digitalnoj publikaciji.

WP3.A4 Pilotiranje materijala za obuku sa drugim plesnim kompanijama i
profesionalcima (svi partneri) Pilot sesije sa drugim plesnim kompanijama van
konzorcijuma organizovane su u svih pet zemalja kako bi se proverio odgovor
plesnih profesionalaca na materijale za obuku CODASI.

WP3.AS5 Finalizacija materijala za obuku i prevod na sve jezike. Nakon pilot sesija,
partneri su prikupili povratne informacije od ucCesnika i finalizirali CODASI
materijale za obuku, koji su sada prikupljeni u ovoj digitalnoj publikaciji i
prevedeni na sve jezike partnerskih zemalja.

Kreiranje ovog priru¢nika sa novim i inovativhim nastavnim planom i programom
rezultat je meSanja koreografskih metoda od strane plesnih kompanija uklju¢enih u
projekat. Ideja je bila da se izradi priru¢nik sa novim nastavnim planom i programom
koji podrzava plesne Skole i centre u teSkom procesu ponovnog pokretanja plesnih
kurseva novim nastavnim planovima i programima i pedagoskim metodama.

Ovaj priruc¢nik je uglavnom zasnovan na rezultatima i iskustvima prikupljenim tokom
radionica odrzanih u Palermu od 30. oktobra do 3. novembra 2023. i na zajedniCkom
izvestaju koji su uredili partneri na projektu u okviru WP2 - Istrazivanje o stanju
tehnike u svim zemlje, koji prikazuje plesne scene u partnerskim zemljama i prikuplja
ideje i povratne informacije od fokus grupa i stolnog istrazivanja sprovedenog u WP2.
ZajednicCki izvestaj je dostupan na https://www.codasi.org/common-report. Ova
publikacija je glavni korak ka postizanju cilja da nastavnicima plesa i obuci pruzi nove
alate za ponovno pokretanje njihovih aktivnosti i podrsku u teskom zadatku
ozivljavanja pedagoskog i koreografskog rada sa fokusom na inkluziju i odrzivost.
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Ciljna grupa / ;
CO.DASLL
prirucnika

Glavna cilina grupa ovih publikacija su
nastavnici/treneri plesa iz javnih i privatnih
skola koji su pilotirali nastavni plan i
program, zajedno sa studentima plesa i
profesionalnim plesaCima.  Osoblje
partnerskih organizacija je takode vazan
korisnik aktivnosti jer su nadgledali
pilotiranje  sadrzaja  prirucnika  sa
studentima plesa i drugim plesnim
profesionalcima.

Pilot sesije su koristile svim ciljnim
grupama uklju¢enim u projekat:

- uCitelji/treneri plesa iz javnih i privatnih
plesnih Skola/centra;

- zaposleni u partnerskim
organizacijama;

- studenti plesa i profesionalni plesaci
koji pohadaju Casove ili se specijalizuju
za ples i pokret;

- izvodaci koji su bili uklju¢eni u pilot
sesije.

Oko 60 plesnih kompanija i profesionalaca iz pridruzenih partnera u svim partnerskim
zemljama bilo je uklju¢eno u pilot fazu materijala za obuku CO.DA.SI, dajuci povratne
informacije o kvalitetu i dizajnu onlajn materijala za obuku.
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PLESNE KOMPANIJE | PRODUCENTI UKLJUCENI U
PROJEKAT

Dame de Pic/Cie Karine oo o
Pontics (Belgija)

Umetnicka direktorka Karina Ponties osnovala je kompaniju Dame de Pic/Cie Karine Ponties
1996. Sa 46 plesnih komada izvedenih u 36 zemalja, 1000 turneja (i viSe) na 4 kontinenta, ova
kompanija je poznata po svom jedinstvenom pisanju na telu. Osnovani u Briselu, njihov lokalni
identitet oblikovan je strukturalnim partnerstvom sa belgijskim umetnicima i institucijama.
Vremenom, rad je takode stekao medunarodnu slavu i nagrade, sto je dovelo do proSirene
saradnje u inostranstvu. Istrazujuci forme i formate koje karakteriSe njihov domet do publike, ovo
koreografsko istrazivanje artikuliSe se oko prevodenja. Prevodenje, uredivanje, ne Coveka u
svetu, vec sveta u Coveku, zivih bica medu ostalim Zivim bi¢ima; prevodeci kao posredovanije
izmedu pluraliteta kultura i jedinstva ljudskog bica. Od dijaloga izmedu kultura do dijaloga
izmedu umetnosti, svaki od projekata kompanije je delovao kao tacka susreta i transverzalni
horizont izmedu domacih i medunarodnih plesaca, glumaca, ilustratora i muziCara, ples kao
platforma, nacin angazovanja i upoznavanja drugih. Tokom proteklih 25 godina, kompanija je
izgradila i negovala sopstvenu proizvodnu i distributivnu mrezu, posebno u isto¢noj Evropi
(Ceska, Slovacka, Litvanija i Rusija), Aziji (Vijetnam i Koreja), Africi (Senegal) i Americi (Kanada) .
Stavise, ako je izuzetan i stalni kvalitet kompanije garantovao vernost vodedih belgijskih
institucija za proizvodniju i distribuciju plesa, oni su takode nastavili da razvijaju alate za prosirenje
svog dometa i ukljucivanje publike koja nije upoznata sa plesom ili je od njega udaljena. Rad
kompanije je artikulisan oko niza razliCitih ciljeva: kreiranje i distribucija novog repertoara,
medunarodne umetnicke saradnje, umetnicko obrazovanje, dopiranje do publike i mentorstvo
mladih i/ili buducih umetnika.
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Nagrade:

« LOSS/ Home far away from home Kaunas Theatres Award - Fortuna 2022 (Litvanija)
« Same Same Special Mention at the 2019 Czech Dance Platform Jury (Ceska)

« Every Direction Is North 2017 Golden Mask - Best Dance Performance (Rusija)

« Pastime Paradise Nominated for the 2016 Golden Mask (Rusija)

« Luciola Nominated at the Critics’ Prize — Best 2013 Dance Performance (Belgija)
« Mirliflor 2011 Golden Mask —Best Dance Performance (Rusija)

« havran and Fidele a I'éclair 2009 MIMOS Festival Award

« Holeulone 2008 MIMOS Festival Jury Prize

« Holeulone 2007 Best Dance Performance Award — Critics' Prize (Belgija)

« Mi non Sabir 2005 Tanec Praha Festival Audience Award

« Brutalis 2002 SACD Prize — Best Dance Performance

Repertoar na sajtu: http://damedepic.be/en/shows/
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Karina Ponties (Karine Ponties)

Rodena 25/03/1967 u Kastru, Francuska (nacionalnost:
Francuskinja i Belgijanka)

Jezici koje govori: Francuski, Spanski, Katalonski, Italijanski,
Engleski

Obrazovanje:

1985. Francuska matura iz sociologije i ekonomije, Francuska
Gimnazija — Barselona

1986-1988 Skola “Mudra” Briselu, red. Maurice Bejart — Brisel
1986-1988 Diplomirala Spansku i katalonsku filologiju na
Univerzitetu u Tuluzu

Profesionalno iskustvo

Od 1989 do 1995:

Saradnja sa Rikardom Mutijem i Robertom de Simoneom, Liljanom Kavani, igraCicom Misha Van
Hoeckea, Frederikom Flamandom, Cie Mossouk-Bonte, Michele Noiret, Pierre Droulers, Claudio
Bernardo, Jose Besprosvani, Charleroi/Danses, Steven Boroi/Danses (Steven Boroni) Lucinda Cajlds,
Mers Kaningem), Nadin Ganase, Cie k2k3 (.Na talasu” sa Aka Moon i ,Pasages” sa Het muziek Lod).
Nakon 1995:

Koreografkinja, igraCica i umetnicka direktorka kompanije Dame de Pic (46 plesnih komada, vise od
1000 nastupa na 4 kontinenta u 36 zemalja). Dame de Pic/Cie Karine Ponties je od 2003. godine
subvencionisano od strane Ministarstva Valonije-Briselske federacije, Opste direkcije scenskih
umetnosti, Odeljenja za ples. Jezik koji stvara na sceni je isklesan i precizan, odzvanjajuci izmedu
humora, monstruoznosti i Cistog intenziteta, koje ona otkriva u organskoj posebnosti svakog svog
izvodacCa i njihovoj apsolutnoj neophodnosti za kretanje. Koreografski prevod ovog sirovog materijala
vodi ka slojevitom kreativnom univerzumu, mesajuci animaciju, ilustraciju i muziku, uvek oslanjajuci se
na blisku saradnju.

Od 2015:

- Koordinatorka programa za telo i pokret na Ecole superieure des Arts — Arts® (Konzervatorijum
umetnosti koji finansira Federation Vallonie-Brukelles, smeSten u Monsu, kulturnoj prestonici
Federacije kao i Evropskoj prestonici kulture 2015. Artsfusion je rezultat saradnje 2015. godine. bivsi
Kraljevski konzervatorijum (muzika i pozoriste) i Ecole superieure des arts plastikues et visuels (ESAPV)
— Nacionalna skola za vizuelne umetnosti.

- Profesorka scenskog pokreta na Ecole superieure des Arts — Arts* u Monsu

- Profesorka fizickog vaspitanja, kao i u kontekstu master studija lutkarstva na Ecole superieure des
Arts - Arts? a Mons

- Profesorka koordinacije Master u lutkarstvu na Arts? izmedu Mons i I'Academie des Beauk Arts de
Tournai (Tournai Fine Arts Academie), ovlas¢en od ARES - (Academie de Recherche de
I'Enseignement Superieur).
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PLESNE KOMPANIJE | PRODUCENTI UKLJUCENI U
PROJEKAT

L’espace APS/ASD eoe
(Italija)

L'espace APS/ASD (lI'espace Dance Company) je osnovan 2012. godine u Palermu sa ciliem da
promovise i Siri avangardni i istrazivacki savremeni ples i kulturu na lokalnom, nacionalnom i
medunarodnom nivou, postajuci referentna tacka za njen revolucionarni i holistiCki pristup kroz
produkciju svoje plesne kompanije, njenu posvecenost Sirenju i obrazovnu ponudu.

Udruzenije je osnovao koreograf-plesac Dovani Zapula, umetnicki direktor kompanije Zappulla
DMN i tvorac inovativne metode Danza Movimento Naturale, koja proistiCe iz sustinskog spoja
savremenog plesa, Taijikuana i Zhineng Kigonga. Metod je izraz studijskog modela koji je u
skladu sa ljudskom prirodom u svim njenim aspektima: biomehani¢kom, energetskom i
psihickom kroz discipline koje omogucavaju razvoj ljudskih potencijala ponovnim
uspostavljanjem nasleda unutrasnjih veza. Predsednica udruzenja i ko-direktor kompanije
Zappulla DMN je plesaCica Annachiara Trigili, koja zajedno sa muziCarem i kompozitorom
Puzepeom Ricom, igracicom Robertom D'Ignoti i vizuelnom umetnicom Petrom Trombini Cine
glavno kreativno jezgro.

Jedan od ciljeva kompanije je da izvede Cist i prirodan ples, kroz blisku vezu izmedu uma i tela,
Cineci plesaCa sredstvom da podstakne publiku da dozivi nastup kao estetsko i emocionalno
iskustvo.

Kompanija ima repertoar koji se sastoji od sledecih emisija: Apolon i Dafna (2015), duo sa
muzikom Puzepea Rica; Uspomene iz buducnosti (2016), trio na Betovenovoj Sedmoj simfoniji;
Sul Sentimento (2017), sa muzikom Fabija Badalamentija; Prirodni pejzazi (2016), rezultat saradnje
kompanije Zappulla DMN i Collective MIM Arte Escenico iz Meksiko Sitija, komad za 10 plesaca
uz muziku Puzepea Rica; Vunderkammer (2021), trio na muziku Puzepea Rica; Dafne i Apolo
(2022), duo sa zivom muzikom G. Rica i video mapiranjem.
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UdruZenje ima partnerstvo sa La Galerie Choregraphique iz Karkasona (FR) u reZiji Tierija Gurmelena i
pobednik je tri evropska Erazmus+ projekta za Sirenje dobre prakse kroz umetnost koreografije. Ova tri
projekta, koja su trenutno u toku, Dance Highvais, Viral Visions i IN.-TO.DA.TE. doprinose stvaranju jake
medunarodne mreZe sa razliCitim realnostima koje deluju na savremenoj plesnoj sceni ukljucujuci: La
Fundicion - Asociacion Puertas Abiertas (Bilbao, Spanija); Dansearena nord (Tremso, Norveska);
Fundacja Rozvoju Teatru 'NOVA FALA' (VarSava, Poljska); Theatre der Klange (Dusseldorf, Nemacka);
Bodi Architects (Bec, Austrija); Mala akademija umjetnosti (Ernestinovo, Hrvatska), sto je dovelo do
treninga i nastupa. Udruzenje je u maju 2021. organizovalo prvo izdanje Festivala Dissidanza u
Palermu, a u oktobru 2022. drugo, ukljucujuc¢i domace i medunarodne umetnike angazovane na
eksperimentalnim i inovativnim projektima performansa medu kontaminacijama i avangardnim
tehnologijama. Kroz svoje produkcije, kompanija Zappulla DMN je realizovala nekoliko medunarodnih
projekata ukljucujuci, 2016. godine, saradnju sa MIM Arte Escenico Collective iz Meksiko Sitija koji je
doveo do umetnicke rezidencije i kreiranja emisije za 10 plesacCa Prirodni pejzazi predstavljeni na TMO
u Palermu iu Plesnom teatru Meksiko Sitija.

Kompanija je takode ucestvovala na izdanjima Dance Cites festivala u Karkasonu 2019.i2020. godine,
koreografskoj platformi Rencontres mouvementees u Tuluzu u decembru 2020., Dissidanse festivalu
u Ajasou u septembru 2021. i U:New festivalu u decembru 2021 u i septembru 2022. u Varsavi.
Udruzenije je takode posveceno profesionalnom i amaterskom usavrSavanju kroz nedeljne kurseve,
bine i radionice sa koreografom Povanijem Zapulom i kompanijom Zappulla DMN, kao i saradnju sa
domacim i medunarodnim umetnicima ukljuCujuci Damijana Bigija, Patrisa Uselja, Marinu Roko, Misel
Etori, Fabijena Delisa, uz nastavak Sirenja metode Danza Movimento Naturale, koja predstavija
inovaciju u panorami treninga izvodaca i plesaca.
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L'ESPACE ISTRAZIVANJE PLESA/METOD/ESTETIKA
METODA “DANZA MOVIMENTO NATURALE"

Metodu Danza Movimento Naturale (DMN) kreirao je 2005. Dovani Zapula, koreograf, igraC i
umetnicki direktor koreografskog centra L'espace.

Njegov dug boravak u Francuskoj - na Nacionalnom konzervatorijumu za muziku i igru u Bulonj
Bilankuru i u Ridku (Rencontres Internationales de danse contemporaine) - dao je Zapuli snazan
pedagoski pecat koji ga je podstakao da produbi tehnike i put kojim je vec¢ krenula plesacica Isidora
Dankan (1877-1927).

Stopama Isidore Dankan: buntovnicki genije i njen ,,unutrasnji pokret”

Isidora Dankan je bila buntovniCki genije, sustinski deo istorije plesa upravo zato sto nije imala unapred
utvrdeno akademsko obrazovanje i zato Sto je uvek imala hrabrosti da istrazuje granice plesa.

Ples prirodnog pokreta tako pocinje od dublieg proucCavanja tehnika Dankanke, prvog koji je
teoretizirao kategoriju unutrasnjeg pokreta.

.Mogli bismo ga definisati kao pokret koji konacno razreSava dihotomiju izmedu duha i tela. Dihotomija
— istiCe Zapulla - koja je nametnuta kao nadgradnja, a koju Grci nisu znali: u pozoristu su bili muziCari,
glumci i igraci. zajedno Na isti nacCin unutrasnje kretanje pocinje od duse, zraCi do kostiju i dubokih
misica, do umai i tela: to je sila koju nismo koristili vekovima.

Veza sa orijentalnim disciplinama

DMN metod — nastao iz saradnje izmedu koreografa i plesacCice Annachiare Trigili — razvio se
sustinskim spojem savremenog plesa sa muzikom i susretom sa Taijikuan Chenom i Kigongom,
disciplinama u kojima nalazimo koncept unutrasnjeg pokreta, u skladu sa ljudska priroda u njenim
biomehanickim, energetskim i psihickim aspektima. .Nije iznenadujuce da se zapadnjacka misao i
tehnike susrecu sa isto¢njackim, bas kao sto se um i telo vracaju dijalogu kroz Danza Movimento
Naturale metod”, primecuje Zapulla, ,jer je ljudsko telo zamisljeno kao orkestarski instrument. isti sklad
koji nalazimo u slikama rasplesanih grckih figura, isti sklad koji je Isidora trazila u muzejima, da bi je
vratila u pozoriste: prirodno mesto ove harmonije.
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Pitanja od kojih treba (ponovno) poceti

Ono §to je savremeni ples ponovo poceo da radi pre nesto viSe od jednog veka jeste da daje telu
priliku da izgradi svoju prirodnu istoriju, da izrazi svoj sustinski pokret u skladu sa svojom unutrasnjom
ravnotezom. U DMN metodu, telo uci da slusa ove zakone.

...Moramo da pocnemo — kaze Dovani Zapulla — od nekih pitanja: da li dozvoljavamo nasem telu da
izrazi sopstveni ritam? Kako mozemo da pratimo njegove prirodne mehanizme da se zaista krece, bez
obzira na efekat koji treba da se proizvede, od rezultata koji treba da se postigne? Kako mozemo da se
krecemo polako ili brzo, a da nam nije nametnuto vestacko funkcionisanje Ako je tehnoloski napredak
pomogao da se smaniji prostor-vreme u kojem dobijamo informacije na bulimi¢an nacin, Sta je sa
individualnim prostorom-vremenom?

Sicilija, inostranstvo, proslost i buduénost

Metoda, DMN, koja je ve¢ izvezena preko granica, od Francuske do Meksika, kroz radionice i
performanse u kojima se telo plesaca viSe ne smatra predmetom koji se nepovratno istrosi u znak
postovanja prema estetici pokreta, ve¢ centrom snagu, rast i blagostanje.

PlesacC tako postaje jak kroz sam ples. | ples ponovo postaje prirodan, neverovatno bogat; tela mogu
prevazici pitanja tehnike i stila, pokret ima svoju istinu. U isto vreme”, nastavlja koreograf, .istrazivanje
koje sprovodim mogla je da nastane samo na Siciliji. Kompanija kojom upravljam mogla je da bude
zaCeta samo u zemlji sa ogromnim nasledem slozenih i razliCitih kultura i koja poseduje snagu i
sposobnosti da pronademo tacku susreta sa prosloséu u kojoj su um i telo bili ujedinjeni unutar
nje/njega, napisano samo za nju/njega: i sve sto on/ona moze da uradi je da to saslusa i podeli.
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PLESNE KOMPANIJE | PRODUCENTI UKLJUCENI U
PROJEKAT

IFondacija za razvoj pozorista
,Novi talas“ [Fundacja Rozwoju
Teatru ‘NOWA FALA’| -
HOTELOKO (Poljska) eee

Fondacija za razvoj pozorista ,Novi talas” [Fundacja Rozwoju Teatru NOWA FALA'] je neprofitna
organizacija koju je 2009. godine u Var$avi osnovala Agata Zi¢kovska. Fondacija ima za cilj da
promovise i integriSe umetnike povezane sa savremenim plesom i eksperimentalnim
pozoristem. Umetnici izvode plesne produkcije i plesne dogadaje. Fondacija NEV VAVE je
zainteresovana za razmenu iskustava izmedu poljskin plesnih umetnika i takvih umetnika iz
Evrope i celog sveta. Organizacija takode vodi radionice i projekte za mlade i saraduje sa
nekoliko kulturnih institucija u VarSavi.

U okviru svog osnivanja (od 2011. godine) deluje plesni kolektiv HOTELOKO pokreta kreatori.
HOTELOKO radi uglavhom u oblasti eksperimentalne koreografije i novog savremenog plesa.
Agata Ziczkovska saraduje sa plesaCima Mirekom Vozniak, Karinom Szutko i Maciejem Feligom.
Umetnici kreiraju umetnicke, obrazovne i drustvene projekte koji se dotiCu tema kao Sto su
ekologija, zajednica, blagostanje, sloboda, identitet, empatija, prihvatanje, obrazovanje i grad.
Kolektiv je proizveo nekoliko predstava koje su predstaviene na festivalima u Poljskoj i
inostranstvu, kao sto je ,LUKSA" — izabran za Poljsku plesnu platformu 2024 od strane Poljskog
nacionalnog instituta za muziku i igru. Kolektiv je dobio nagradu zirija "Coup de Coeur" za
originalnost performansa "Apsolutno fantasticni plesaci” na 17. Kuartiers Danses Festivalu u
Montrealu/Kanada (2019). HOTELOKO posebno saraduje sa Centrom za promociju kulture
(CPK), kao i sa Kulturnim centrom Ohota (OKO) i Institutom za pozoriste Z. RaSevskog u VarSavi.
https://www.instagram.com/hoteloko/

https://vimeo.com/hoteloko
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Agata Ziczkovska je takode kreator UNEW DANCE WAVE festivala u VarSavi, posvecenog
podsticanju saradnje izmedu poljskin i medunarodnih partnera. Festival stavlja poseban akcenat na
teme vezane za buducénost nase planete. Pored toga, fokusira se na promovisanje diskusija o ljudskim
pravima, kulturnom identitetu i evropskom kulturnom nasledu. Tokom poslednje tri godine 2021-2023
organizovano je 14 veceri na kojima je prikazano 36 predstava i koreografskih dela, uz 16 video filmova
u saradnji sa umetnicima iz Poliske, Francuske, Nemacke, Spanije, Italije, Ukrajine, SAD, Meksiko,
Austrija, Madarska i Slovacka. Pored toga, u okviru festivala odrzane su plesne radionice i sastanci sa
publikom/posle razgovora.

https://wwww.instagram.com/u_new _festival/

Fondacija NOVI TALAS od samog pocetka saraduje sa inostranim partnerima. Fondacija je, izmedu
ostalih, kreirala projekte ., Turista” u okviru VarSavskog centralnog migracionog festivala u konceptu
nemackog umetnika Tomasa Harzema (2010), .Pracovnia Ludica” (2011) u konceptu argentinske
umetnice Solange Bonfil predstavila u Madridu u Enczima Teatro, .frau/mujer/femme” u saradnji sa
Spanskim umetnikom Alfredom Bautistom i nemackom umetnicom Elen Gronvald, predstavijeno u
Berlinu u Tatverku (2017). Fondacija je saradivala sa takvim zemljama, izmedu ostalih: Nemackom,
ltalijom, Francuskom, Svajcarskom, Ukrajinom, Spanijom, Argentinom, Cileom, Austrijom, Kanadom,
Hrvatskom, Norveskom, Srbijom, Belgijom.

Fondacija je realizovala preko 40 kulturnih i obrazovnih projekata kao deo podrske Kancelarije za
kulturu Glavnog grada VarSave, polijskog Ministarstva kulture i nacionalne bastine, Poljskog instituta za
muziku i igru, Nacionalnog kulturnog centra, Knjiznog centra. Institut i evropski grantovi: Fondacija za
poljsko-nemacku saradnju, Ambasada Savezne Republike Nemacke u VarSavi, Austrijski kulturni
forum.

Foto: Marta Ankiersztn
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Fondacija NOVI TALAS vec 4 godine vodi Centar za plesnu umetnost u VarsSavi (CST), umetnicki i
obrazovni projekat (2016-2019), radeci sa 24 nevladine organizacije i stoga ima iskustvo u realizaciji
projekata iz oblasti savremeni ples sa viSe partnera. Bio je to jedan od najvecih demokratskih projekata
u istoriji varSavskog savremenog plesa. Tokom ovog projekta, Fondacija je realizovala 9 koprodukcija,
152 razliCite radionice (plesne radionice u raznim tehnikama, radionice pisanja o plesu, video plesne
radionice), 105 edukativnih i drustvenih dogadaja. Predstavljeno je preko 100 predstava i odrzano je
70 susreta umetnika i gledalaca, 2 plesne konferencije, 2 plesne izlozbe, napisano 47 prikaza plesnih
dogadaja. Direktorka projekta, Agata Ziczkovska, saradivala je sa preko 200 ljudi u oblasti plesa u
VarSavi, Poljskoj, Evropi i inostranstvu. Projekat je okupio preko 10.500 korisnika, ukljuCujuci preko
5400 gledalaca. Organizacija ima veliko iskustvo u upravljanju budzetima i proizvodnji razliCitih
aktivnosti u oblasti plesa: performansi, radionice, video ples.

Foto: Marta Ankiersztejn
Fondacija NOVI TALAS ima iskustvo u izgradnji i odrzavanju veb-stranice, zahvaljuju¢i vodeniju
sopstvenog veb-sajta i veb-sajtu veoma velikog projekta koji je voden 2016-2019. godine ,Centar za
plesnu umetnost u Varsavi®, gde je jedan od zadataka fondacije bila promocija , komunikacija i
diseminacija rezultata projekta, ukljucujuci dizajn, implementaciju i teku¢e odrzavanje veb stranice na
poljskom i engleskom jeziku. Fondacija ve¢ dugi niz godina saraduje sa nekoliko grafickih dizajnera, Sto
joj je omogucilo da realizuje proizvodnju grafiCkih romana u obliku e-knjiga.

Fondacija 'NOVI TALAS' sprovodi projekte u oblasti savremenog plesa i podrzava plesne umetnike iz
VarSave, posebno mlade i debitantske izvodace. Fondacija je organizovala pet izdanja manifestacije
pod nazivom ,NOC TANCA-FALA TANCA" (,PLESNI NOCNI PLESNI TALAS") od 2019. do 2023.
godine. Pored predstavljanja priznatih umetnika svake godine, to je i prilika da predstavi mlade
plesace Siru publiku i olakSava medugeneracijske sastanke izmedu umetnika u nastajanju i etabliranih
umetnika. Veceri imaju za cilj da predstave plesne performanse, video zapise, odlomke iz dela razliCitih
plesnih umetnika u razli¢itim oblicima, ukljuCujuci savremeni ples, modalni andergraund, strukturnu
improvizaciju, novi ples, eksperimentalnu koreografiju, konstantno kretanje, rad na podu, performans i
plesnu improvizaciju. 16
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Fondacija uCestvuje kao partner u tri evropska projekta .Dance Highvais”, .Virusne vizije-
dekonstruisuci imunitet umetnosti” i .Inovativni alati za nastavnike plesa — In.To.Da.Te". u okviru
programa Erasmus+, radedi sa partnerima iz Francuske, Nemacke, Italije, Norveske, Spanije, Hrvatske i
Austrije.

Fondacija saraduje sa Skolama i srednjim Skolama u VarSavi, kao i omladinskim edukativnim i
socioterapijskim centrima u okviru umetnickih, obrazovnih i animacionih projekata: projekti .novo
oslobodenje” — saradnja sa Omladinskim edukativnim centrom u okviru granta Nacionalnog centra za
kulturu u saradnji sa Centrom za promociju kulture (2015) ili projektom ,A Thing About Freedom” koji
se realizuje u saradnji sa Omladinskim edukativnim centrom br. 4 u VarSavi i Omladinskim
socioterapijskim centrom br. 2 u VarSavi, J. Stovacki Srednja Skola u VarSavi kao deo granta Kancelarije
za kulturu Glavnog grada Varsave (2016). Produkcija dve predstave u 2018. godini ,Darklena” i ,Insta
Sou” bila je deo edukacije mladih u oblasti savremenog plesa. Ove emisije su 2019. godine odrzavane
u Varsavi i Poljskoj.

Glavne aktivnosti Fondacije, u skladu sa statutom, obuhvataju: rad na projektima u kojima ¢e umetnici
traziti novi jezik u plesu i pozoristu kroz samoobrazovanije, samousavrSavanije i tretiranje umetnosti kao
nacina individualnog kreativnog razvoja; predstavljanje plesnih predstava u Poljskoj, ukljucujuci glavni
grad VarSavu i inostranstvu, predstavljajuci efekte potrage za umetnicima; saradnja sa umetnicima iz
razliCitih kreativnih sredina koji deluju u Poljskoj, ukljucujuci glavni grad VarSavu i inostranstvo;
izvodenje umetnickih projekata sa umetnicima iz Evrope i sveta; medukulturna saradnja i razmena,
organizovanje plesnih projekata ukljucujuci obrazovne aktivnosti namenjene deci i mladima;

popularisanje cilieva Fondacije u sredstvima javnog informisanja, kao i promovisanje, Sirenje i reklamne
aktivnosti u vezi sa cilievima Fondacije; izdavacku, snimateljsku i istrazivacku delatnost u vezi sa
cilievima Fondacije.

http://fundacjarozwojuteatru.pl/en/
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RADNA IDEJA | METODOLOGLIA

Kreatorka kolektiva kreatora pokreta HOTELOKO je Agata Zi¢kovska. Ono &to je najvaznije u njenom
radu jeste konceptualna koreografija. Pokret se istrazuje kroz mogucnosti izvodaCa u kontekstu
konkretne ideje. Savremeni ples, gde je konceptualna koreografija kljuCna, ne stavlja akcenat na
pripovedanije i raskida sa tradicionalnim pojmom savremenog plesnog teatra. Ono Sto postaje vazno u
novom plesu koji HOTELOKO kolektiv koristi je utisak koji publika dobija. Takode, veoma vazan u radu
kolektiva pokretaca pokreta HOTELOKO je horizontalni nacin rada, u kojem ¢lanovi rade demokratski i
u kojem nema mesta zloupotrebi viasti.

U vaspitno-obrazovnom radu vazno je uspostaviti kontakt izmedu Clanova cele grupe radeci na pazniji
i osetljivosti prema drugoj osobi. Postovanje tela bez obzira na njegovu starost, tezinu ili boju je
fundamentalno za rad. Svako moze biti u pokretu; stoga su radionice i susreti namenjeni mladima,
odraslima i starijima. Rad sa mastom kroz pokret i improvizaciju glasa na zadatu temu takode je jedna
od metoda pedagoskog rada. U metodologiji nema mesta segregaciji, nema mesta vrednovanju ljudi
na pokretnije i one koji su, prema uobiCajenim standardima, manje mobilni. Ovde nije centar
gravitacije. To je u umu, iz kojeg proizilazi svaki nas mali pokret. Zato je rad sa ljudima koji nemaju
plesno iskustvo podjednako vazan kao i sa onima koji su obuceni kao klasicni ili savremeni igraci. U
radu je prioritet dati jednostavni alati koji su u stanju da aktiviraju i najtajnovitiju i najneizvesniju osobu,
koja ¢e svima na drugaciji naCin otvoriti svet za kretanje, jedan primer je animiranje objekata, Sto
znatno olaksava aktiviranje Telo. Kada se pokretno zatvorena osoba ne fokusira na svoje telo, ve¢ ima
zadatak da pomeri predmet, tada dolazi do autenti¢nog kretanja. Cesto se napetost sa dela tela
prenosi na objekat. Aktiviranje objekta oslobada ove napetosti.

Kolektiv kreatora pokreta HOTELOKO razvio je svoj jezik, pomalo nakaradni stil plesa koji se fokusira na
raznolikost koja je rezultat razligitih korena umetnika. Agata Zi¢kovska radi uglavnom na identitetskim
nitima koristeci autenti¢no kretanje i svakodnevno kretanje, interaktivhe metode, timski rad, emocije i
refleksiju i multimediju. NJenim svetom dominiraju sljokice koje se pojavljuju u svakom nastupu. Sjaj je
namerna slika, a definiSe se reSenicom: ,Zivim u §ljokicama”.

Mirek Vozniak sebe definise kao umetnika koji deluje na granici razli€itih oblasti umetnosti. Stvara
scenske kreacije na mestu susreta igre, pevanja i glume. Zasnovan je na niskom letenju, pokretima
Zivotinja, tehnikama kontaktne improvizacije, ali i na njegovom originalnom metodu permanentnog
toka, koji on naziva "teCnim duhom”.

Karina Szutko koristi razliCite tehnike savremenog plesa, crpeci inspiraciju kako iz kontaktne
improvizacije, tako i ugradujuci elemente iz latino plesnih tehnika transformisanih kroz fuziju ka
poppingu. Ona radi intuitivno, kroz improvizaciju gradi koreografije sa fokusom na partnerski kontakt.
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Maciek Feliga se oslanja na klasi¢ne tehnike savremenog plesa, naglasavajuci paZzljivost, izrazavanje i
aktivan angazman. Impulsivnim i snaznim pokretima zadire u srz tema relevantnih za mladu
generaciju. Radi sa improvizacijom i fokusira se na partnerski kontakt kao deo svog kreativnog
procesa.

Kolektiv kreatora pokreta HOTELOKO proizvodi predstave koje dodiruju stvarnost. Dramaturgija je
inspirisana danasnjim svetom u Poljskoj, Evropi i svetu. KarakteristiCna karakteristika rada kolektiva je
nepredvidljivost i ukljuCenost gledalaca u predstave. U mnogim scenama, publika je ta koja zajedno sa
umetnicima performativno kokreira svet. Glavna ideja je da se zamagli granica izmedu gledalaca i
izvodaca, preokrene uloge i igra se sa ocekivanjima. Najvazniji kriterijum je postenje.

Zasto HOTELOKO? Jer kolektiv po definiciji nema svoje stalno sediste i otvoren je za putovanja, stalno
kretanje (HOTEL), a takode se fokusira na ludilo (Spanski loco) i skre¢e paznju na iskustvo i postenje
(poljski - oko) zabelezeno u oku. . Zasto kreatori pokreta? Zato $to je glavni alat za pripovedanije pokret,
iako kolektiv smelo uplece reci, slike i muziku u svoje performanse. Produkcija pokreta i razradena
koreografska struktura dramaturgije, medutim, uvek prednjace.
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KOMPANIJA

Agata Zickovska

Rediteljka, dramaturskinja, plesacica, glumica, plesna promoterka, pedaskinja, menadzerka i
producentkinja. Diplomirala na Odseku za glumu Filmske Skole L. Schiller u Lodu (2001). Postdiplomski
studij kulturne diplomatije na Jagelonskom univerzitetu u Krakovu (2021). Predsednica je Fondacije za
razvoj pozorista 'NOVI TALAS' (od 2009), €lan prezidijuma Komiteta za socijalni dijalog za ples, ¢lan
Komiteta za socijalni dijalog za kulturu pri Kancelariji za kulturu u Varsavi i ¢lan Udruzenje Poljski plesni
forum.

Godine 2011. osnovala je pozoriste HOTELOKO (od 2016. kolektiv kreatora pokreta HOTELOKO), gde
je kao glumica, rediteljka, dramaturskinja i performerka ostvarila preko 20 kulturnih, obrazovnih i
drustvenih projekata. Saradivala je sa plesaCicom i koreografkinjomm Magdalenom PSibis, sa kojom je

Magdalene Psibis: ,#mifriendsaredancing”, .Insta Shov “ i ,Apsolutno fantasticni plesaci”. Takode je
napravila nastupe u sopstvenom konceptu, .Darklena” i .frau blush” u saradnji sa Vojciechom
Grudzinskim, i performanse ,,Akiom of Choice" i ,Ektinction: REplai” u saradnji sa Mirekom VVozniakom.
Nastupala je u mnogim predstavama saradujuci sa koreografima i rediteljima kao sto su Jerome Bel
(poljska verzija The Show Must Go On) ili Anna de Manincor/ZimmerFrei kolektiv iz Bolonje.

Dobitnica nagrade za najbolju mladu glumicu u sezoni 2002/2003, izmedu ostalog, kao i nagrade
Coup de Coeur' na Festival Kuartiers Danses u Montrealu 2019 za predstavu ,Apsolutno fantasticne
plesacice”.

2016-2019, direktorka, plesna promoterka, suorganizatorka projekta ,Centar plesne umetnosti u
VarSavi”.

U periodu 2011-2013, saradivala je sa fondacijom Bodi Mind kao koordinatorka festivala Ciato Umist.
BivSa glavna i odgovorna urednica drustvenog i kulturnog Casopisa "RAZEM / ZAJEDNO. Svet naSim
ocima" (2003-2007).

Svoje plesno i izvodacko obrazovanje stekla je pod vodstvom majstora kao sto su Nadia Kevan, Rai
Chung, Michal Saifan, Michael Getman, Daisuke loshimoto, Claire Heggen, Ives Marc, Lina do Carmo,
Thomas Leabhart, Akira Macui, Raul laiza, Eugenio Barba , Iben Nagel Rasmusen, Son Palmer, Abani
Bisvas, Hairo Kuesta, DZejms Slovak, Brus Majers, Tosi Cugitor, Augusto Omolu, lleana Citaristi, Ana
Vulf, Natalija Ivanec, lvona OlSovska, Ana Godovska.

Vec¢ nekoliko godina vodi kulturno obrazovanje mladih. U svom pedagoskom radu kombinuje
umetnicke oblasti: pozoriste, ples, performans, video, muziku, fotografiju, knjizevnost i vizuelnu
umetnost. Radi na trazenju identiteta. Interesuje je i ekoloska umetnost koju Cesto utkaje u svoj
pedagoski rad. Ona vodi niz radionica kao i projekata koji vode do finalne prezentacije za javnost.
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Vodila je pozoriSne i plesne radionice u okviru projekta ,Vikendi oko Cajanke” u Parku skulptura
Brudno, kao i plesne i pokretne radionice u kombinaciji sa fizickim teatrom za mlade ,Pozitivha
alhemija”. Vodila je i originalnu radionicu ,, Bodi and Voice" u okviru Centra za plesnu umetnost u
VarSavi pri Mazovijskom institutu za kulturu. Kreirala je plesnu predstavu "Insta Shov" u izvodeniju
mladih od 13-17 godina i plesnu radionicu "Pass the dance on - Podaj dalej taniec” sa srednjoskolcima.
Vodila je radionice u "Plesnim autoputevima®. "Virusne vizije" i "In.To.Da.Te." projekti u okviru programa
Erasmus+ - Obrazovanje odraslih.

U okviru svih aktivnosti Fondacije .NOVI TALAS" realizovala je preko 40 projekata kao producent,
promoter, koordinator, menadzer, imidz kao i umetnik i edukator. Ima iskustvo u realizaciji i proizvodniji
manijih i visokobudzetnih projekata.

Mirek Vozniak

Plesac, vokallSTA, muzicki glumac, koreograf i izvodac. Diplomirao na VarSavskoj akademiji fiziCkog
vaspitanja. Student radionice poljskih plesacCa i koreografa Barbare Sier-Janik, Eva Gtovacka, Henrik
Jez, Ivona Olszovska. Sampion Poljske u sportskom plesu i sportskom aerobiku, predstavijao je Poljsku
na Svetskom prvenstvu u Helsinkiju. Suosnivac¢ kolektiva Kompania Primavera. Plesac, vokal i glumac
Teatra Roma u VarSavi, izvodaC u mjuziklima u reziji Vojceha Kepcinskog i koreografiji Pauline
Andrzejevske. Visestruki uCesnik Medunarodnog baletskog festivala u Majamiju. Solo igrac u
.Orasacu” na Akademiji Margo Fontejn u NJujorku (koreografija Ken Luden). Dizajnirao je koreografiju

za druge predstave kao sto su ,Orfej i Euridika” i ,NiCija zemlja”".

Od 2019. godine saraduje sa kolektivom kreatora pokreta HOTELOKO u okviru aktivhosti Fondacije
.NOVI TALAS". Dobio je timsku nagradu za predstavu ,Apsolutno fantasti¢ni plesaci” na Kuartiers
Danses Festivalu u Montrealu 2019. i Prvu nagradu zajedno sa Agatom Zi¢kovskom za predstavu
.Aksiom izbora" na Posledicama festivala u Sopotu. UCestvovao je u predstavama "Ektinction: REplai" i
"Solarpunk”. Dugi niz godina se bavi obrazovanjem mladih i odraslih. Izvodi plesne radionice kao Sto su
Casovi savremenog plesa, improvizacije i scenskog pokreta, mesajuci razliCite plesne tehnike koje se
koriste u mjuziklu kao Sto su dzez, moderni, fank. Vodio je radionice u ,Dance Highvais” i .In.To.Da.Te".
projekti u okviru programa Erasmus+ - Obrazovanje odraslih.

KARINA SZUTKO

Plesacica, koreografkinja, uciteljica plesa. UCestvovala je u Erazmus+ programima: ,Dance Highvais®,
JViral Visions” i ,In.-To.DaTe.". Od 2018. je ko-kreator kolektiva kreatora pokreta HOTELOKO.
UCestvovala je u predstavama ,Insta Shov", ,Ektinction: REplai” predstavljenim u Francuskoj u
Karkasonu, na Lekuz Leku festivalu u Bilbau u Baskiji-Spanija i u Diseldorfu tokom internacionale
tanzmesse nrv u Theatre der Klange. Trenutno ucestvuje u predstavama ,Solarpunk” i ,LUKSA".
Vodila je radionice u In.To.Da.Te". projekat u okviru programa Erasmus+.
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MACIEJ FELIGA

Plesac, vaspitaC, izvodac, glumac. Od malih nogu je plesao klasi¢ni, savremeni i takmicarski ples u
razliCitim stilovima. Pohadao je Pozorisni studio u teatru BAZA u VarSavi. Od 2023. godine je Clan
HOTELOKO pokreta kreatora kolektiva, sa kojim je kokreirao performans ,SOLARPUNK".

ADRLJANA LIVARA

Producentkinja, kulturoloskinja. Diplomirala je na kulturoloskim studijama sa specijalizacijom iz kulture i
medija na Univerzitetu Adam Mickievicz u Poznanju. Iskustvo u radu na kulturnim projektima stekla je
dok je bila aktivna Clanica Nezavisne studentske unije na Univerzitetu u VarSavi (projekat Gotovo kino i
pozoriste iza scene), radeci u Kraljevskom muzeju tazienki u Varsavi i Kralju Jovanu lll. Muzej palate u
Vilanovu/VarSavi. ZapocCela je saradnju sa Fondacijom 'NOVA FALA' u Centru za plesnu umetnost u
VarSavi - odgovornom za koordinaciju dogadaja i promotivhu podrsku u 2018-2019. Bila je i
koordinator ostalih projekata fondacije - No¢ plesa 2019. i No¢ plesa 2020. UCestvuje u projektu
fondacije "Dance Highvais" - obrazovanje odraslih u okviru programa Erasmus+ (2020-2022).

BARTLOMIEJ MAMAJEK

Video umetnik, organizator umetnickih projekata, menadzer produkcije. Snimio je preko desetak video
snimaka u razliCitim tehnikama. Radi kao graficki dizajner, scenograf, reditelj svetla i zvuka i video
umetnik. Saradivao je sa Pozoristem HOTELOKO na nekoliko predstava: .Moji prijatelji plesu”,
JApsolutno fantasti¢ni plesaci”, .frau/mujer/femme”, .Insta Shov", ,Darklena”, .frau blush”, ,Aksiom
izbora “, kao i za drustvene projekte ,Sirena sa svojim grbom” i ,novo oslobodenje”. Takode je
realizovao promociju i komunikaciju projekta ,Dance Art Center in Varsava” (2017-2019).
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La Galerie Choregraphique
(Francuska)ee e

Osnovani 2001. godine od strane Tjerija Gurmelena i Zan-Paskala Blansara, umetni¢ka agencija
i kancelarija za produkciju La Galerie Choregraphikue podrzavaju razvoj koreografskog sektora i
uglavnom savremene izvodacke umetnosti u Oksitaniji i Sirom sveta. U isto vreme, La Galerie
Choregraphique je sa Rafikom Sabagom osnovala Festival Kuartiers Danses de Montreal,
partnerstvo koje traje i danas. Brojne saradnje sa umetnicima i kompanijama obogatile su mrezu
partnera, medunarodna trzita, posebno u Francuskoj, Senegalu, Juznoj Koreji, Spaniji, Indiji i
Ujedinjenom Kraljevstvu. Medu koreografima su Jackie Taffanel, lann Lheureuk, Helene Cathala,
Fabrice Ramalinghom, Germaine Acogni, Odile Azguri, Karine Saporta, Norbert Senou, Anne-
Marie Porras, Catherine Froment, Frank Vigrouk, Aakam A Picouk, Akaka A. Mangaldas. Takode
investirana u podsaharsku Afriku, La Galerie Choregraphikue organizuje nekoliko turneja
francusko-beninske kompanije Fabre Senou i koproducira koreografsku rezidenciju u Beninu
kao deo evropskih razvojnih fondova. La Galerie Choregraphikue je 2017. godine zajedno sa
Helene Feraci osnovala festival Orizzonti Paralleli u Porto Vekiju, na Korzici, regionu gde se od
pocetka 2018. godine produkcijska kancelarija bavi i razvojem koreografskog stvaralastva u
saradnji sa mediteranskim zemljama i uz podrsku Zajednice Korzika. U Karkasonu, gradu
izuzetnom po svoja dva mesta svetske bastine Uneska.
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La Galerie Chorégraphique je od 2012. godine doprineo razvoju savremenog plesa i srodnih umetnosti
kao i njihovoj demokratizaciji. Ona dizajnira i producira Femmes En-Jeuk, Horizon Parallele, a zatim
Diversiti u partnerstvu sa Centrom des Monuments Nationauk i priprema festival Danses-Cites za
Carcassonne 2020. Odrzano je ukupno devet dogadaja u okviru kulturno-obrazovnih i umetnickih
akcionih programa usmerenih na obuku javnosti daleko od kulturne ponude, posebno u prioritethom
okrugu Price o Karkasonu. Tako smo obogatili nase iskustvo dovodeci umetnicko stvaralastvo do
drustvenih pitanja kao Sto su borba protiv nejednakosti, prava Zena ili prijem maloletnih imigranata.
Akcije se sprovode sa umetnicima-uciteljima smestenim u dugim rezidencijama. Tamo se favorizuje
mesSavina publike, kulturne, kao i drustvene ili generacijske, zahvaljujuci trajnom partnerstvu sa
strukturama drustvenog i obrazovnog sektora grada sa kojima uspostavljamo nase programe obuke i
svesti o savremenom plesu. Koreografsku galeriju podrzavaju Ministarstvo kulture, region Occitanie,
Department de ['‘Aude, Carcassonne Agglo, grad Carcassonne za svoje umetnicko, kulturno i
obrazovno delovanje na teritoriji.

AKTIVNOSTI

2002

Koncepcija i koprodukcija Festivala Kuartiers Danses u Montrealu u okviru javnih politika, drustvenih i
kulturnih  aktivnosti u Kanadi u cillu demokratizacije  koreografskog stvaralastva.
www.quartiersdanses.com

2006-2008

Produkcija inauguracionog dogadaja TAP nove zgrade nacionalne scene u Poatjeu. Osmisljavanje i
implementacija projekta Sirom regionalne teritorije u Poatu-Sarantu uz uée$ée 15 profesionalnih
koreografa koji su godinu dana mogli da rade na kreacijama i redovno se sastaju sa lokalnom publikom
kako bi preneli svoje znanje kroz praktiCne radionice ili otvorena ponavljanja. Zavrsni dogadaj ugostio
je 6.000 gledalaca iz celog regiona i Sire.

2007-2008

Vodedi partner koreografskog rezidencijalnog programa u Beninu zasnovanog na prenoSenju
savremenog plesa i potrazi za fuzijom sa tradicionalnim lokalnim plesovima. Ova rezidencija podrzana
od strane Evrope u okviru evropskih razvojnih fondova omogucila je produkciju dela koje ukljuCuje 6
beninskih plesaca odabranih na kraju kurseva obuke postavljenih u ovom programu. Kreacija je potom
emitovana u Beninu, Burkini Faso, Kamerunu i Francuskoj, susrecuci se i sa domacom publikom i sa
medunarodnim profesionalcima.
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2012- 2015

Produkcija Femmes En Jeu(k), festival u okviru Medunarodnog dana Zzena. Razvoj akcije u partnerstvu
sa svim asocijacijama za borbu protiv diskriminacije i seksistiCkog nasilja u Karkasonu, u departmanu
Aude kao iu Maroku. Koordinacija okruglin stolova, konferencija i javnih projekcija koje se bave
pitanjem mesta umetnica i Sire borbom protiv rodne diskriminacije i nasilja. Trening radionice sa
profesionalnim umetnicima-uciteljima namenjene neupucenoj javnosti, posebno odraslim Zenama
stranog porekla koje Zive u okrugu La Conte i usmerene na srednjoskolke. Na primer, kreiranje zvuka
.Tragovi”, rezultat programa radionica pisanja i izrazavanja kreiranih 2014. nakon rezidencije Margaride
Guia, dizajnera zvuka i Sophie Couronne, pisca.

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

Ova kreacija bila je tema zvuCne instalacije koja je nedelju dana emitovana u dvorcu Komtal u
srednjovekovnom gradu, koji je na Uneskovoj listi svetske bastine, a videlo ju je 9.000 ljudi. Obnovljeno
partnerstvo izmedu Centra des Monuments de Nationauk de Carcassonne, ultra-turistickog mesta
srednjovekovnog grada, i naseg osnivanja u popularnoj Cetvrti La Conte, dve geografski bliske
teritorije, omogucilo je da obogatimo nas program aktivnosti postavljanjem podici radionice u okviru
ovih istorijskih mesta kako bi ih stanovnistvo susednog okruga moglo prisvojiti. Izmedu 2015. i danas,
projekat teritorijie DCC-a se razvija sa akterima iz kulturnog sektora i lokalnim drustvenim i
medunarodnim partnerstvima, posebno projektima ERASMUS+ u kojima je nasa struktura posvecena:
voda projekta Dance Highways (2020-1-FRO1-KA204 -080442) i virusne vizije (2020-1-DEO2-KA227-
ADU-008267).
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Kkulturanova
(Srbija) eee

Asocijacija Kulturanova je nezvanicno osnovano 1999. godine, a 2001. godine zvanic¢no je
registrovano u Novom Sadu. Organizacija je osnovana kao krovna organizacija svih onih mladih
koji su bili umorni od zatvaranja tada postojecih institucija i koji zZbog nedostatka iskustva,
prostora, finansijskih i drugih sredstava nisu mogli da ostvare svoj stvaralacki potencijal u
umetnosti. Osnivackoj skupstini prisustvovalo je preko 200 mladih. Organizacija i dalje saraduje
sa mnogima od njih. Nacin na koji je organizacija osnovana i razlog zasto je osnovana, u velikoj
meri je odredio njeno buduce delovanije.

Kulturanova deluje u Cetiri oblasti, kroz svoja Cetiri programska stuba:
- Teatarnova — pozoriste i performans,

« Muzikanova - podrska mladim muzi¢kim stvaraocima,

« Medianova — audio-vizuelni i medijski sadrzaji,

« Futuranova — inovacije u kulturnim i kreativnim industrijama.

Kulturanova je od 2018. godine u okviru programa OPENS realizovala projekte nazvane po
svojim programskim stubovima Muzikanova i Teatarnova, Ciji su rezultati predstavijeni na
godisnjem TAKT festivalu.

During the previous years, Kulturanova has implemented numerous international projects, such
as: Play!Mobile, Port of Dreamers, TRAINART, Z Elements i Creative Soft Skills.

Tokom prethodnih godina Kulturanova je realizovala brojne medunarodne projekte kao sto su:
Plai'Mobile, Port of Dreamers, TRAINART, Z Elements i Creative Soft Skills. NJegove projekte u
prethodnih pet godina podrzali su: Evropska komisija, Ministarstvo kulture Republike Srbije, ECF
/ Evropska kulturna fondacija, Razvojna agencija Srbije, Grad Novi Sad, Pokrajina Vojvodina, IPA
Interreg fondovi, Svedski institut , Medunarodna organizacija za migracije (IOM), Visegradski
fond, Trust for Mutual Understanding i Fulbright program.

U tom periodu, od 2015. do 2020. godine, Kulturanova je realizovala deset velikih projekata i
organizovala desetak malih umetniCkih intervencija, kao i skupova koji su angazovali vise od
4.000 ljudi kao direktnih korisnika i oko 30.000 kao indirektnih korisnika. Kulturanova pokrece
interkulturalni i intersektorski dijalog u drustvu, podsti¢uci kreativnost mladih kroz umetnicko
obrazovanje, produkciju kulturnih sadrzaja i unapredenije javnih politika u oblasti kulture i mladih.

26
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http://www.playmobile.eu/
http://www.portofdreamers.com/
http://www.trainart.eu/
http://www.z-elements.com/
https://www.creativesoftskills.eu/

Novi Sad je otvoren za stvaranje nove kulture. Za nas je nova kultura proces izgradnje novih
drustvenih odnosa koji podsti¢u dijalog, samoispitivanje i kritiCko misljenje. produkcija kulturnih
sadrzaja i promocija javnih politika u oblasti kulture i mladih.

Vizije Kulturanove su:

- otklanjanje prepreka suzivotu u Novom Sadu i Vojvodini pokretanjem i podsticanjem dijaloga izmedu
razliitih ranjivih subkulturnih grupa, posebno migranata, ,dosljaka”, Roma, LGBTQ+ osoba i osoba sa
invaliditetom;

« promocija kreativnosti u cilju unapredenja kulture rada u nekulturnim sektorima i zajednicko
delovanje za efikasnije drustvene odnose;

« razvijanje kulture dijaloga mladih iz Srbije i susednih zemalja kroz zajedniCku produkciju kulturnih
sadrzaja;

- decentralizacija kulture kroz plasiranje nasih sadrzaja u gradove Vojvodine koji nemaju razvijenu
kulturnu scenu (posebno nezavisnu), kao i u delove grada u Novom Sadu koji nemaju dovoljno
omladinskih i kulturnih aktivnosti;

- aktivno ucesSce u procesima planiranja i unapredenja javnih politika u oblasti mladih i kulture u
Novom Sadu, Vojvodini i Srbiji.

Ciljevi Kulturanove su:

« Popularizacija kulture na svim nivoima

- Traganje za novim oblicima kulturnog izrazavanja

- Afirmacija i razvoj slobode umetnickog izrazavanja

« Unapredenije i nastavak promocije multimedijalne komunikacije na globalnom nivou

- Organizacija konferencija, radionica, skupova, specijalistiCkih programa Federacije

- Organizovanije predstava, priredbi, izlozbi i drugih oblika umetnickih prezentacija

« UCesSce na raznim manifestacijama iz oblasti umetnosti i kulture

- Zastita autorskih prava

- Organizacija izdavacke delatnosti i drugih oblika predstavljanja delatnosti Udruzenja

+ Umrezavanje sa drugim slicnim udruzenjima
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Glavni partneri Kulturanove u ovom periodu bili su Lava-Dansproduktion (Stokholm, Svedska), TILLT
(Goteborg, Svedska), La Mama Theatre (Njujork, SAD), Pro Progressione (Budimpesta, Madarska),
Sineglossa (Ankona, ltalija), Muzej Savremene Umetnosti Vojvodine i Akademija umetnosti u Novom
Sadu. Kulturanova je takode aktivan ¢lan mnogih nacionalnih, evropskih i svetskih mreza kao Sto su
Culture Action Europe, N.L.C.E. - Mreza za inovacije u kulturi i kreativnosti u Evropi, CIRCOSTRADA-
Evropska mreza cirkusa i ulicne umetnosti, YOU SEE - Platforma za drustvene inovacije na jugoistoku
Evropa i recni gradovi.

ARIOT/~
HYPERMARKET
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Projekine aktivnosti
Radionica u

Palermu i razmena dobrih praksi medu
partnerima

U okviru radnog okvira projekta, u ltaliji je organizovana radionica za razmenu pedagoskih i
koreografskih metoda izmedu projektnih partnera od 30. oktobra do 3. novembra 2023.

godine.

Cetiri ugesnika iz svakog partnera, ukljucujuci koreografe, profesionalce savremenog plesa,
producente i studente plesa, podelili su svoja iskustva na radionici koja je trajala 5 dana u
Xinergie, sedistu kompanije Zappulla NMD. Nakon radionice, plesna kompanija l'espace je
sakupila iskustva i najbolje prakse od plesnih kompanija i ostalih ucesnika na radionici koja je
osnova za izradu ovog prirucnika.
Sledi program i rezime aktivnosti koje se iz dana u dan odvijaju tokom radionice u Palermu:

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

Co-funded by
the European Union

30/10
Monday

31/10
Tuesday

1/11
Wednesday

it
Thuirsday

3fMm 411
Friday Saturday

9.00-10.30

130-11.00

11,00-13.00

| 13.00-13,00

20,00 - 21,00

Welcome + Intro
Lespace
Introduction and
objectives of the
activity — overview on
inclusion
Dario

Second session
Dame de Pic
Presentation of the
choreographic
research

Third session
Nowa Fala
Presentation of the
choreographic
research

Fourth session
La Galerie
Choregraphique
Presentation of
the choreographic
research

Fifth session
0S55A
Presentation of
the choreographic
research

Coffee break

Coffee break

Coffee break

Coffee break

Coffee break

First session with
I'espace
Presentation of the
choreographic research
and workshop

Workshop with
Dame de Pic

Workshop with Nowa
Fala

Waorkshop with
Galerie

Choregraphique

Waorkshop with
0554

Departure

Lunch

Lunch

Lurich

Lunch

Lunch

Free time

Cultural visit to

UNESCO Arab-

Norman Trail in
Palermo

Round table with all
participants to draft
recommendations
for WP4

Welcome dinner
(Mangia e Bevi
restaurant)

Farewell dinner
(Funnaco pizzeria)

CODASI

Project n® 2022-2-BE01-KA220-ADU-000094993
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Prvog dana l'espace je predstavio svoj koreografski pristup. Intenzivnu radionicu vodio je
Povani Zapula, na osnovu svog dugogodisnjeg koreografskog istrazivanja. Zapula je
koreograf i igraC, direktor koreografskog centra l'espace u Palermu. Radionica je
zasnovana na ,Natural Dance Movement” i ,Zhineng Kigong" koji predstavljaju novi pristup
plesu za reSavanje tenzija i evoluciju ljudskih bica.

Sta je DMN? (Danza Movimento Naturale)
DMN je metoda koja se tice ¢oveka, njegovog kretanja i posledica.

Ovaj metod je roden u Palermu, na drevnom mestu, bogatom istorijom i tradicijom, u istorijskom
trenutku kada se ples kretao ka novim formama i kontaminacijama drugim umetnostima,
udaljavajuci se od svoje iskonske supstance; ovaj metod se danas predlaze kao oblikovni i
promenljivi instrument za obogacivanje sveta igre. DMIN metoda je nastala iz istrazivanja i studija
koreografa iz Palerma Dovanija Zapulle, koji je po povratku u Italiju nakon desetogodisnjeg iskustva
u Francuskoj, zapoCeo li€no putovanje spajajuci dosadasSnja znanja sa onim steCenim iz
proucavanja ljudskog pokreta. Zapulla preispituje sve aspekte koji Cine ljudsko bice i kojima inaCe
ne obracamo odgovarajucu paznju: um i emocije, energiju i odnos izmedu unutrasnjosti i
eksterijera, kroz holistiCku viziju koja ukljuCuje telo u svoje materijalne i kineticke sloZzenosti. Polazedi
od pretpostavke da je telo savrSen instrument koji se, na sceni i van nje, delimicno dozivljava,
Povani Zapulla predlaze trening koji ima za cilj da stimuliSe i probudi normalno uspavane i
neprepoznate sposobnosti ljudskog bica, kako bi mogao da se oslobodi sav raspoloZivi potencijal
za dostizanje visokih performativnih i umetnickih nivoa.
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Da bi se bolje razumelo polaziste sa koje se metod razvija, potrebno je uzeti u obzir odredena
istorijska i filozofska razmatranja koja su uslovila ples tokom proslog veka. Jedna od najznacajnijih je
platonska i aristotelovska vizija postojanja, koja je stvorila rasirenu kulturu cepanja aspekata
ljudskog bica, u kojoj se telo i njegov mentalni deo posmatraju odvojeno. Zaista, jos u petom veku
pre nove ere, Platon je odobrio diskriminaciju izmedu tela i duse, svodeci telo na inferiornu
supstancu koja je sposobna da se uzdigne samo kroz svoj najCistiji deo, dusu, a Aristotel, koji je vek
kasnije smatrao to dvoje aspekti kao neodvoijivi ali sa razliCitim funkcijama. Naslede grckih filozofa
doprinelo je viziji plesa koiji je delimicno bio povezan sa telom i fokusiran na njegove performativne
kapacitete. Tako se tokom vremena izu€avanje plesa orijentisalo na potrebu da se postignu gotovo
onostrani formalni i estetski ideali, potpuno udaljavajuci se od sustinskijin aspekata vezanih za
pojedinca i njegova osecanja. Proizvedeni ples se sve vise udaljava od zadovoljstva jer se plesac
Cesto suoCava sa profesijom koja dovodi do habanja tela, Cineci ga krhkim, primoravajuc¢i umetnika
da se prevremeno povuce sa scene. Ovo se posebno odnosi na klasi¢ne plesace koji su, nazalost,
prerano primorani da prekinu svoju umetnicku karijeru. NJihova gracioznost na sceni, njihovi
osmehi i delikatni gestovi, Cesto kriju sate teSkog i zamornog rada, u tesnoj odeci i neudobnim
cipelama, koje preobrazavaju telo, ponekad ga trajno upropascuju. Udaljavajuci telo i um od
zadovoljstva, tesko je biti zadovoljan kada stopala krvare i bole zglobovi. Ipak, kroz ples, plesaci daju
zadovoljstvo publici i nalaze zadovoljstvo i li€no zadovoljstvo u izvodenju vrlinskih pokreta koji ih
priblizavaju vanzemaljskim entitetima, penjuci se do vrha uspeha ali placajuci veoma visoku cenu u
smislu zdravlja i blagostanja. Pa zasto ne biste postigli ove cilieve kroz manje bolan i manje
iscrpljujuci metod treninga koji uzima u obzir ljudsko bice i njegove funkcije prema prirodi? Dobar
primer su kineske borilacke vestine i taCnije Taijikuan, disciplina koja poboljSava karakteristike
pojedinca kroz vezbe koje jaCaju veze tela, odrzavajuci ga zdravim i sposobnim za efikasno kretanje
do starosti. Dakle, Sta je pravo zadovoljstvo plesa?

Cilj je ples shvacen kao emocionalni poriv koji ozivljava kroz telo koje, zahvaceno zadovoljstvom,
izrazava svoju supstancu, ulazeCi u empatiju sa korisnicima i ulazuci im blagostanje. Oni koji
posmatraju prirodni ples mogu pronadi fluidnost, snagu i pre svega zeljenu harmoniju kao svest o
organskom funkcionisanju, koje se povinuje svojoj dinamickoj ravnotezi. Cilf DMN-a je da plesac
postane jak kroz sam ples i tako bude u stanju da izrazi i dozivi zadovoljstvo kroz prevaspitavanje
tela koje uzima u obzir njegovu prirodul.

Ples stoga moze biti prirodan, neverovatno bogat, nasa tela mogu da prevazidu pitanja tehnike i
stila, pokret ima svoju istinu koja se mora zastititi i obogatiti. Ono Sto savremeni ples radi ve¢ nesto
viSe od jednog veka jeste da daje telu mogucnost da prati sopstvenu prirodnu istoriju, da izrazi svoj
sustinski pokret u skladu sa svojom stvarnom ravnotezom zahvaljujuci studijama analize pokreta i
kineziologije, zahvaljujuc¢i kojima je otkrio da su u svakom gestu, od najiednostavnijih do
najartikulisanijih, ukljuceni izuzetno slozeni procesi, bogati znatnim brojem dinamickih prenosa koji
se odvijaju po zakonima fizike koji vladaju stvaranjem.
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Ali da li zaista sluSamo ove zakone? Ali da li zaista sluSamo ove zakone? Da li ih pustimo da deluju?
Da li dozvoljavamo nasem telu da izrazi sopstveni ritam? Kako da pratimo njegove prirodne
mehanizme da zaista pokrenemo, bez obzira na efekat koji treba da se proizvede, rezultat koji treba

postici? Kako da se kre¢emo polako ili brzo, a da ne nametnemo sebi vestacko funkcionisanje, da
se ne odvojimo, da ne fragmentiramo svoje bi¢e? Tehnoloski napredak i napredak nauke doprineli
Su smanjenju prostor-vremena u kome dobijamo nebrojeno mnogo informacija, pa Sta se desava
sa pojedinaénim prostorom-vremenom? Covecanstvo je uradilo velike stvari, osvojivsi svemir, ali
mozda bi prvo trebalo da se pozabavimo licnim mikrokosmosom, pocevsi od otkrivanja sopstvenih
tela. ReSenje je da se 'ponovno ujedini', da se pojedinac vidi kao jedinstvena supstanca sastavljena
od dva identiCna modaliteta, uma i tela, da se izgubi opsednutost ‘razmisljanjem o telu' i dominira
njime, da se umesto toga otkrije Sta 'telo misli' ', da slusaju njegovo Culno pamcenje i da kruze
njegovim jezikom; samo na taj nacin Ce plesac moci da se harmonicno izrazi i razvije svoje vestine.
U cilju boljeg upravljanja funkcijama tela i jaCanja svih njegovih aspekata, metoda se zasniva na
drevnom orijentalnom znanju tradicionalne kineske medicine, integriSuci Taijikuan i Kigong,
posebno Zhineng Kigong stil, sisteme zasnovane na unutrasnjem kretanju, u skladu sa ljudska
priroda u njenim biomehanickim, energetskim i psihickim aspektima. Ove dve discipline su
integrisane u obuku plesaCa upravo zato sto formiraju fundamentalne aspekte koji imaju za cil]
rekonstrukciju nasleda veza ljudskog bica u cilju harmonije, blagostanja i umetnickog izrazavanja.
Cigong radi na najsuptilnijiem nivou uma trenirajuéi koncentraciju, duboko sluanje i prougavanje
energije, Taijikuan trenira veze tela, transformaciju pokreta i snage. Svi ovi elementi zajedno rade
na stvaranju svesnog plesaca, sa preciznim pokretom, zdravim telom i umom koji je u potpunosti
povezan sa sadasnjim trenutkom.
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Sta je Zhineng Cigong?

Cigong je skup tehnika koje omogudavaju kultivaciju Ki-ja u telu. Termin Kigong bukvalno znadi
energetski rad i dolazi od kombinacije znakova = - Ci - energija i 77 - Gong - rad; prvi put se
pojavljuje pocetkom 20. veka u priru¢niku za obuku Saolinskih monaha, (The Orthodox Shaolin
Methods (1910). Pre ovog perioda, postojao je niz vezbi koje su ukljucivale pokrete tela, disanje i
zvuk, koje su se prenosile i izvodile radi odrzavanja zdravlja. Tragovi ovih praksi mogu se naci vec
2000. godine pre nove ere u bronzanim spisima koji beleze plesove koji mogu da .eliminiSu
stagnaciju te€nosti u telu” ili u natpisima na novci¢ima od Zada koji datiraju iz Sestog veka pre nove
ere; Neijing Suven, drevna rasprava o tradicionalnoj kineskoj medicini koja se pripisuje Huangdiju
(476-221 pne), pruza smernice o tome kako voditi zdrav Zivot kroz pravilno disanje i vezbanje. U 3.
veku pre nove ere, taoisticki lekar Hua Tuo stvorio je sistem Cigonga koiji je nazvao Vukinki, "igra pet
Zivotinja", a Zhuang Zi (oko 369. pne — 286. pre nove ere) je u svojoj knjizi opisao tehniku koju je pod
nazivom Daoiin koji objasnjava kako da pomerite telo da biste ojacali Ki. Prvi ilustrovani prikazi ovih
vezbi, pronadeni u Mavangduiju, datiraju iz 206. godine pre nove ere.

1= energy Gang = work

Rec je o slikama na obojenoj svili koje prikazuju Cetrdeset Cetiri figure u razliCitim pozicijama koje se
odnose na odredene vezbe, pracene natpisima koji objasnjavaju delovanje na telu. Ova vrsta
vezbe, koja se oduvek smatrala metodom prevencije i leCenja bolesti i samim tim usko povezana sa
medicinom, takode je vremenom postala sastavni deo borilackih vestina kao $to su Saolinéuan i
Taidicuan, upravo zbog fundamentalne funkcije povecanja energije. borilackom umetniku. U tom
pogleduy, razliCite vrste Cigonga su klasifikovane i koriste se u skladu sa svojim ciljevima:

Meki Cigong sa sporim pokretima i poloZajima; Tvrdi ¢igong sa shaznim spoljasnjim pokretima;
taoistiCki Cigong za postizanje dugovecnosti; Konfucijanski Cigong za povecanje pamcenja i
koncentracije; Medicinski Cigong sa terapijskim ciljevima; i borilacki Cigong za povecanje fiziCke
snage i razvoj sposobnosti usmeravanja Ki-ja ka spolja.
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Danas je Cigong rasprostranjen Sirom sveta i u Kini; od 1989. godine, nakon debate koja je trajala
godinama, kineska vlada ga je ozvanicCila kao medicinski tretman koji pripada TCM-u i osnovni u
leCenju bolesti, koristeci ga u bolnicama i ukljuCivsi ga u nacionalni zdravstveni plan. U ltaliji postoje
stidljivi primeri upotrebe ovih disciplina, ali jedini aspekt TKM koji je formalizovan u zapadnoj
medicini je akupunktura. U okviru metode, Dovani Zapula predlaze niz praksi koje se odnose na
odredeni tip ¢igonga, Zhineng Cigong, nastao iz spoja medicinskog i borilackog znanja profesora
Pang He Minga. Da bi bio potpuniji, oslanjao se na svoje znanje o borilaCkim vestinama, taoistickim,
budistickim, konfucijanskim i hinduistickim teorijama. Stvorio je jednu od najefikasnijih metoda za
poboljSanje zdravlja prema tradicionalnim teorijama i za ishranu Coveka vitalnom energijom Zivotne
sredine. Zahvaljujuci ovoj metodi, osnovao je jednu od najvecih i najpoznatijih bolnica bez lekova,
Huakia Zhineng Kigong centar za obuku i oporavak, u provinciji Hebei, gde je izleCen veliki broj
pacijenata i obu&eno hiljade instruktora. . Doslovni prevod Zhineng Cigonga je .Cigong kultivacije
inteligencije”, jer prema prof. Pang Mingu u ljudskom bic¢u postoje aspekti potencijalne super-
inteligencije koji mu omogucavaju da se izleCi specificnim sredstvima i praksama. U Zhineng
Kigongu, praksa je zasnovana na razmeni izmedu Ki-a pojedinca i Huniuankija koji je Ki univerzuma,
celokupne fiziCke materije, Ki-a i “informacija”. Metoda koju je 1980. godine osnovao profesor Pang
He Ming, koji je sazimao sve najefikasnije tehnike razliCitih ve¢ postojecih Cigong metoda u
jedinstven sistem prakse i teorije. tehnike razliCitih ve¢ postojecih Cigong metoda u jedinstven
sistem prakse i teorije, ukljucujuci medicinski i filozofski Cigong.

Huniuanki se formira kada se Taiji transformise u
Jin i Jang, ali jo$ nije diferenciran, sto omogucava
iscelienje bilo koje energetske neravnoteze, a
samim tim, teoretski, bilo koje bolesti. Zaista,
Huniuanki, prodiruci u telo, moze se transformisati
i u Jin i u Jang u zavisnosti od nedostatka
prisutnog kod pojedinca. Stoga razumemo veliki
potencijal leCenja ove metode.

Ljudski Huniuanki je kombinacija urodenog Ki-ja (luanki, urodeni Jingki) i steCenog Ki-a. LJudski
Huniuanki ima karakteristiku da "radi" sa li-jem, namerom, tako sto se krece sa njim. li manipulise
energijom i kanaliSe je tamo gde um zeli, a vazno je da pojedinac aktivno koristi nameru sa
dubokom svescu o sopstvenom razmisljanju. U praksi Zhineng Cigonga, svest mobiliSe primarni
Huniuanki, apsorbuje ga i koristi ga da hrani ljudski Huniuanki. Kada se postigne punoca
Hunjuandija, reguliSu se sve funkcije organa, bolesti nestaju, zdravlje se jaCa i stiCe mudrost. Da bi
to postigao, profesor Pang Ming je kreirao seriju vezbi, koje je podelio u Sest faza:
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1. Vezbe koje rade sa spoljasnjim Hunjuancijem: Ki iznutra se dovodi spolja, a spoljasniji Ki se skuplja
unutra. Na taj nacin ne samo da se mogu ojacati normalne funkcije zivota i prevazi¢i stanje bolesti,
vec se mogu pokrenuti i posebne intelektualne sposobnosti.:

2. Vezbe koje treniraju Huniuan duha i tela: Na osnovu prvog koraka, Ci se vodi u kozu, misice,
tetive, vene i kosti kako bi se dodatno ojaCale vitalne funkcije Coveka i na taj nain premasio
standardni nivo.

3. Vezbe koje treniraju "pravi" Huniuan organa: fokusirajuci paznju na Ki pet organa, mi ih treniramo
u korelaciji sa aktivnoscu psihe. Kao rezultat toga, doci ¢e do ukupnog povecanja sposobnosti

samokontrole nad vitalnim telesnim aktivnostima.

4. \/eZba centralnog kanala Huniuan: trenira vezu izmedu “centralnog kanala" i Ki-a celog tela kako
bi ih spojila u "jednu celinu”.

5. Vezba centralne linije Huniuan: Koagulira i rafinira Ki centralnog kanala sa centralnom linijom koja
ide izvan neba i prodire u zemlju.

6. Spajanje i povratak u Jedno: spajanje Coveka i prirode u celinu.
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1. Svaka DMN sesija pocCinje vezbom Zhineng c€igonga, upravo zato Sto ona duboko radi na telu i
fokusira um, omogucavajuci fino podeSeno slusanje i paznju tokom plesa. Pored toga, od
sustinskog je znacCaja da pre svakog nastupa vezbamo neke od vezbi koje je kreirao prof. Pang
Ming kako bismo prikupili Ki i fokusirali se kako bismo sto bolje ulozili svoju energiju na sceni.
Normalno, nakon vezbe Cigonga, u kojoj je akumulirana Dantian energija, potrebno je da se njome
cirkulise po celom telu, a Taijikuan je vredna disciplina koja, osim Sto ispunjava ovu svrhu, zagreva
misice i zglobove, obnavlja veze tela. i organski trenira pokret.

Struktura i teme radionice u Palermu bile su:

. Cigong - pretezno Zhineng Cigong

— Istorija Zhineng Cigonga

— Teorijske osnove (Koncept polja, lishi, luanti, Huniuanki)
—Vezbe prvog nivoa

- Tradicionalna kineska medicina
- Teorija Jin/Jang

-Vu Ksing

-San Tiao

- San Bao

- Jing Luo

« Taijikuan Chen stil
- Pet pravila
- Osnovne tehnike

« Prirodni plesni pokret

- Istorija i principi

- Preliminarno za DMN (podni rad)
- Analiza pokreta

- Tehnika

- Improvizacija

Ideja je da se strukturira eksperimentalni trening zasnovan na holistiCkoj viziji ljudskog bica i na
plesnom modelu zasnovanom na spoju uma i tela i dubokim vezama. DMN (ples prirodnog pokreta) je
roden iz spoja tri discipline koje omogucavaju pojedincu da upozna svoj pravi potencijal, Cineci telo
elasticnim i izdrzljivim, um snaznim, osetljivim i kreativnim, sposobnim da stvori ekspresivnog i
inovativnog umetnika, samo kroz vezbanje plesa.
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Drugog dana Karina Ponties je vodila radionicu kako bi predstavila svoje koreografsko
istrazivanje i pristup. U izgradnji svojih plesnih predstava, Karine pokusava da okupi
pojedince na granicama, na mestima gde se stvari deSavaju, razvijajuci priCe o
detaljima, kodovima, igricama i ritmu. Njene predstave istrazuju svet teritorije, ‘izmedu’,
meduprostore tela koja trljaju jedno o drugo, zalutavih pojedinaca, gubitaka, krhkih
stanja... Prevode dubine ovih stanja na iskrivljen jezik, smeSan i poetiCan. , pokusavajuci
da se obrati mislima, osecanjima, intuiciji i Culima. Znacenje nikada nije fiksirano, ne
moze biti krhkije i ostaje prolazno otvoreno svakoj masti.

Ponties prvenstveno konstruiSe koreografiju tako Sto deli i kombinuje razliCite oblike izrazavanja
svakog pojedinca koji uCestvuje u projektu. Kroz ovu notaciju koja se razvija tokom svakog dela,
ona pokuSava da izrazi fragmentirani Zivot tela, enigmu borbe i sve one male varijacije koje Cine da
nam se bice Cini neobiCnim.

Precizni elementi koji Cine ove plesne partiture, u dekompoziciji svakog pokreta, svakog drhtanja,
svakog drhtanja, kao da pretvaraju formalno u nesto groteskno, red u nered, pregradivanje u
prostoru slobode i razigranosti. Ove deformacije, zaokreti i preterivanja su nacCin da se slika
preciznost u svim svojim nejasno¢ama.
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Razmisljanje u slikama

Trazeci svaki detalj skriven u telu, sve njegove mogucnosti, Karine ga je gurnula do te mere da
isporucuje gresku, gresku oko koje se moze zamotati, gde je telo oslobodeno svojih stega, svojih
ogorcenija. Detalj postaje izgovor za istrazivanje, sublimaciju. A radnja preobrazava trivijalnost gesta
u ovom apsurdnom univerzumu koji nas dovodi u pitanje konacnost Cina: njegovu bespotrebnost,
njegovu veliCinu, njegovu izopacenost i njegovu subverziju... Skliznuti u jaz i zadrzati dah da niSta ne
pobegne . Ples je pre sredstvo nego cilj koji omogucava telu da eksperimentiSe testiranjem svojih
granica, identiteta i enigme.

Tela koja se konstruisu i ruse, koja se otvaraju, zatim povlace, transformisu, deformisu, koja se dizu i
padaju, gube se i pronalaze, pune i prazne.

Sve vreme Zongliranje, povezivanje minuskula sa grandioznim, organizovanjem haosa,
pokazivanjem ekstrema da bi se priblizio normalnosti, sustinskom, intuiciji. Traganje za protivrecnim
drzavama.

Disciplina, rad i napustenost Tema dela je u telu: preokreti i napustanja. Napustenost

— kontrakcija — telo koje reaguije, eksplodira, razvija se i zraCi napolje — komunikativno.

Mozda nema boljeg razloga za stvaranje umetnosti nego da istrazujete svet kakav jeste, a da ga
iskrivljujete. Mogucnosti su beskonacne. U svim svojim kreacijama Karine sprovodi isto istrazivanje,
svaki put iz drugog ugla, razvijajuci specificne aspekte.

o
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Agata Zickovska, voda kreatora pokreta HOTELOKO, koreografkinja, performerka,
dramaturskinja i glumica, dirigovala je 3. dan predstavljajuci svoj metod rada. Najbitniji
aspekt njenih radova je konceptualna koreografija.

Metodologija rada kolektiva kreatora pokreta HOTELOKO zasniva se na nekoliko klju¢nih
elemenata:

1. Konceptualna koreografija: Rad je zasnovan na konceptualnoj koreografiji gde se pokret ispituje
u kontekstu odredene ideje. Neophodno je razmotriti Sta odredeni pokret ili sekvenca pokreta
prenosi i kako se uklapa u Siri kontekst.

2.Interdisciplinarnost: Kolektiv crpi iz alata drugih umetnickih disciplina kao sto su filozofija, teorija
kulture i pop-kulturna ikonografija. Takode ukljuCuje elemente iz oblasti kao Sto su fitnes,
meditacija, improvizacija i prakse svesnosti.

3.Horizontalni pristup radu: Clanovi kolektiva rade demokratski, elimini§uci moguénost zloupotrebe
moci. Saradnja se odvija na horizontalan nacin, omogucavajuci svim Clanovima priliku za aktivho
ucesce i razmenu ideja.

4.0Obrazovanje i svesnost: Obrazovanje je znaCajan aspekt rada, kako u umetniCkom tako iu
drustvenom smislu. Kreatori naglasavaju izgradnju veza medu ¢lanovima grupe kroz svesnost i
osetljivost jedni prema drugima. Postovanie tela, bez obzira na njegove fizicke osobine, je klju¢no.

5.UkljuCivanje svih starosnih grupa: Radionice i sastanci su dizajnirani za mlade, odrasle i starije.
Koncept rada pretpostavlja da svako moze biti u pokretu, Cineci sesije dostupnim razliCitim
starosnim grupama.

6.Nedostatak prosudivanja i vrednovanja: Metodologija izbegava prosudivanje, segregaciju ili
vrednovanje pojedinaca na osnovu njihovih sposobnosti kretanja. Naglasak je stavljen na um, izvor
svakog pokreta.

7.Improvizacija i rad sa mastom: Metodologija ukljuCuje pokret i vokalnu improvizaciju na zadate
teme kao nacin rada sa mastom. RazliCite tehnike se primenjuju kako bi se oslobodili skriveni
potencijali pokreta i kreativnost ucesnika.

8.Jednostavni alati za svakoga: Prioritet je da se obezbede jednostavni alati koji mogu da aktiviraju
Cak i najuzdrzanije pokrete i podstaknu kreativno izrazavanje. Primeri ukljucuju animiranje objekata,
oslobadanje napetosti i dovodenje do autenticnog pokreta.
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Metodologija rada kolektiva kreatora pokreta HOTELOKO zasnovana je na interdisciplinarnosti,
horizontalnom pristupu saradnji, obrazovanju, nedostatku rasudivanja i vrednovanja i otvorenosti
prema razlicitim starosnim grupama i sposobnostima. Cilj je da se stvori prostor gde svako moze da
otkrije i izrazi sebe kroz pokret.

Pokret se istrazuje kroz sposobnosti izvodaca u kontekstu
odredene ideje. To moze biti i kretanje objekata, kretanje
izvodaca ka publici ili kretanje u odredenom prostoru koji
nije tradicionalna pozorisna scena. Neki od radova razvijaju
ideju neplesa u koreografskoj praksi. U savremenom plesu,
gde je konceptualna koreografija kljuCna, akcenat nije na
pricanju narativne priCe i raskida se sa tradicionalnim
konceptom savremenog plesnog teatra. Ono Sto postaje
znacajno u novom plesu koji koristi HOTELOKO je utisak i
emocije koje publika dobija. Pitanja koja se tada mogu
pojaviti su kakav je to pokret i Sta nam govori, kako izvodaci
funkcioniSu na datom mestu, kakve interakcije imaju sa
prostorom i publikom. Ako se pojave verbalne, zvucne ili
muziCke price, one nisu linearne. Dramaturgija je
rasporedena kao kaleidoskop slika osmisljienih da stimulisu
publiku da dozivi sopstvene emocije u odnosu na ovaj
raspored pokreta. Novi ples je eksperiment jer ima
otvorenu formu.

Nova koreografija koju koristi kolektiv kreatora pokreta HOTELOKO je interdisciplinarna i koristi
alate iz drugih umetnickih disciplina i aktivnosti. Kreatori se oslanjaju na reSenja iz oblasti fitnesa,
meditacije, improvizacije ili prakse svesnosti. Takode koriste multimedijalne projekcije.

U dramaturskom sloju, umetnici kreatora pokreta HOTELOKO pozivaju se na savremenu filozofiju,
teoriju kulture, pitanja identiteta i istorijske pojave. S druge strane, crpe iz pop-kulturne ikonografije
i bogatstva onlajn inspiracija. Pri tome se upustaju u aktuelnu refleksiju stvarnosti, gde pokret
postaje jezik za izrazavanje kontemplacije o odredenim pitanjima.
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Evo nekoliko primera vezbi koje se mogu koristiti u okviru metodologije rada kolektiva kreatora
pokreta HOTELOKO:

Improvizacija animacije predmeta:

Uc&esnici imaju zadatak da improvizuju pokrete, ali uz upotrebu odredenog predmeta (npr. Salovi,
lopte, trake). Animiranje objekta moZe pomodi u oslobadanju napetosti i dovesti do autenti¢nijeg
pokreta.

Vezbe svesnosti:
Fokusirajte se na svest o sopstvenom telu i pokretu. lzvodite spore, kontrolisane pokrete,
koncentriSuci se na svaki deo tela. Obratite paznju na disanje i povezane senzacije.

Vokalna improvizacija:
Kombinujte improvizaciju pokreta sa vokalnim izrazom na odredenu temu. UCesnici mogu da
eksperimentiSu sa zvucima, reCimai ili Cak pevanjem dok se krecu.

Partnerske vezbe:
Koristite horizontalnu saradnju kroz partnerske vezbe. Radite na sinhronizovanju pokreta,
reagovanju na akcije partnera i stvaranju sekvenci zajedno.

Rad maste kroz tematske zadatke:
Zadaci zasnovani na specificnoj temi ili priCi gde uCesnici kreiraju pokrete kao odgovor na date
koncepte, na primer, grade .masinu za smeh” koristeci svoja tela.

Razvijanje autenti¢nog pokreta:
Vezbe usmerene na otkljuCavanje prirodnog, autenticnog pokreta oslobadanjem od ocekivanja i
normi.

Ovi primeri imaju za cilj da otvore ucCesnike za razliCite oblike kretanja, podstaknu mastu i stvore
prostor gde svako moze slobodno da se izrazi kroz svoje telo.
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Pored prethodno navedenih primera, postoji mnogo drugih metoda koje se mogu primeniti u radu
kolektiva kreatora pokreta HOTELOKO. Evo dodatnih predloga:

Improvizacijski rezultati:

Kreiranje improvizacijske strukture, poznate kao .score,” koje ¢e se ucCesnici pridrzavati tokom
improvizacije. Ovo moze ukljuCivati specifiCna pravila kretanja, prostora ili interakcije.

Koreografija specificna za lokaciju:

Razvijanje koreografije prilagodene specificnoj lokaciji, koristeci njenu arhitekturu i karakteristike. Ovaj
pristup omogucava istrazivanje odnosa izmedu pokreta i okoline.

Improvizacijski rezultati:

Kreiranje improvizacione strukture, poznate
kao "score," koje ¢e se ucCesnici pridrzavati
tokom improvizacije. Ovo moze ukljuCivati
specificna pravila kretanja, prostora ili
interakcije.

Koreografija specifi¢na za lokaciju:
Razvijanje koreografije prilagodene
specificnoj  lokaciji,  koriste¢i  njenu
arhitekturu i karakteristike. Ovaj pristup
omogucava istrazivanje odnosa izmedu
pokreta i okoline.

Kontakt improvizacija:

Vezbe zasnovane na fizickom kontaktu
izmnedu ucesnika. Ovaj interaktivni pristup
pokretu razvija svest o telu, saradnju i
komunikaciju.

Istrazivanje narativnog pokreta:
IstraZivanje pokreta u narativnom kontekstu. UCesnici istrazuju kako se priCe mogu ispriCati kroz
pokret, kombinujuci elemente pozorista pokreta sa pripovedanjem.

Izrazajni pokret:
Vezbe usmerene na izrazavanje emocija i osecCanja kroz pokret. UcCesnici se podstiCu da
eksperimentiSu sa razli€itim oblicima telesnog izrazavanja.
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Elementi fizickog pozorista:
Integrisanje elemenata fiziCkog pozorista, kao Sto su izrazi lica, gestovi i eksperimenti sa govorom
tela, kako bi se obogatilo umetnicko iskustvo.

Inspiracija iz muzike i zvuka:
Koriséenje muzike, zvukova ili Cak tiSine kao podsticaja za stvaranje pokreta. Pokreti se mogu
sinhronizovati sa ritmom ili stvarati kontraste sa zvucima okoline.

Kolektivno pevanje:

Stvaranje kolektivne pesme je zajednicko blago koje mozemo da negujemo nakon radionice. Stoga
je promisliena ideja uputiti grupu direktnom pesmom, potencijalno na jeziku koji je svima nepoznat.
Davanje stihova na papiru, njihovo slanje putem mobilnog telefona ili podsticanje ucesnika da ih
prepisuju na sluh je preporucljivo, posebno u medunarodnom okruzenju gde pojedinci mogu da
interpretiraju zvuke na jedinstven nacin.

Pokret u drustvenom kontekstu:
IstraZivanje pokreta u drustvenom kontekstu i interakcija sa publikom. Ovaj pristup angazuje
zajednicu i stvara prostor za dijalog kroz pokret.

Ove dodatne metode se mogu prilagoditi specifi€nim cilievima, kontekstima i preferencijama

ucesnika, stvarajuci raznolika i dinamicna iskustva unutar umetnickog rada kolektiva.
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Cetvrtog dana La Galerie Choregraphique je predstavila svoje aktivnosti ugesnicima
radionice prikazujuci razliCite video snimke svojih prethodnih projekata i aktivnosti.

TAMING THE GAP - Ukljucivanje u proces savremenog plesa

La Galerie Choregraphique je umetnicka produkcijska struktura u plesu, Ciji je primarni cilj da
prenese koreografsku kulturu Sirokoj publici. Plesna improvizacija je dobro etabliran ,alat”
koreografskog stvaralastva kroz noviju istoriju umetnosti, Cuvajuci svoje sustinske
eksperimentalne kvalitete koji je odrzavaju zivom. Medutim, ova praksa ostaje diskretna i
nedovoljno zastupljena u programima obuke plesa, posebno za neprofesionalce. Pored toga,
improvizacija je retko favorizovana u obiCajima zapadnih drustava, Cesto se dozivljava kao vektor
nereda.

Improvizacija u pitanju

.Govoriti o improvizaciji znaci i govoriti o improvizatoru® (Etienne Souriau). Individualnost
personifikuje subjekt u improvizovanom trenutku. ,Prelazak sa unutar sebe na spoljasnjost
uspostavlja se kroz nestabilnu ravnotezu gde je preuzimanie rizika klju¢ da postanete plesani®, kaze
Zan-Mark Suvel. ,Ima nesto u improvizaciji $to li¢i na ,skakanje u vodu”. A onda, kada se nadete
ispod pokretne povrsine, pocCinjete da uzivate u tome, otkrivajuci neke pukotine za istrazivanje i
udaljujuci se dalje od rutine oCiglednog Ukrocenje praznina je takode intimna svrha improvizacije.

Dok je usijana i nevidljiva nit improvizacije pratila ples i njegove eksperimentalne prakse od poCetka
njegove istorije, improvizacija je oduvek bila prisutna u razvoju svih umetnickih disciplina. Jasnije
definisanje modaliteta i funkcija improvizacije u razvoju treninga savremenog plesa i sagledavanje
njene vaznosti za umetnicko stvaralastvo Cini je osnovnim uslovom za sprovodenje etike
umetnicke odgovornosti. Plesna improvizacija, dok se igra sa prazninama u konvencionalnim
pravilima, nije samo igra. U zavisnosti od konteksta izvodenja, plesna improvizacija zahteva
proverene kvalitete u oblasti savremenog koreografskog stvaralastva.
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Visestruki pristupi / Ukrsteni pogledi: Proces improvizacije u savremenom plesu

Danas se plesna improvizacija moze posmatrati kao obnovljen pristup slobodnom plesu.
UkljuCivanje u slobodan pristup plesu danas, prilagoden razliCitoj cilinoj publici, zahteva
metodologiju koja azurira razliCite teorijske i prakticne doprinose improvizacije koji su obelezili
obuku i kreativnost plesaca i koreografa u oblasti savremenog plesa. Ponekad se namece tema,
muzika ili osnovna figura iz koje se komponuiju i razvijaju pokreti igraca. Dakle, izazvane emocije
stvaraju telesni gest.

Prema nedavnim intervjuima koje je vodio istrazivac i koreograf Bruno Couderc, kada se igraci
pitaju o improvizaciji, oni Cesto izrazavaju da se .improvizacija generalno oslanja na vec¢ postojecu
kompozicionu strukturu, a ne na ek nihilo pronalazak novih gestova“. Ovo odrazava stavove
plesnih profesionalaca koji zamisljaju plesnu improvizaciju u bliskoj vezi sa kompozicijom. Ova
dijada je deo istorije koreografskog stvaralastva u modernom i savremenom plesu. Ne moze se
zanemariti u procesu kreiranja i predstavlja sustinski aspekt koji uCesnici radionice proucavaju i
praktikuju. Medutim, vredi napomenuti kod Etjena Souriaua da .improvizator prihvata da poveri
sudbinu onoga sto predlaze da ostvari drugim slucajevima osim jednostavnoj logici proizvodnije”.
Ovo takode naglasava virtuelnu mo¢ svojstvenu Cinu improvizacije, otuda i slozenost njegovog
pristupa u prividnoj jednostavnosti njegove manifestacije.
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Primenjena improvizacija

La Galerie Choregraphique, u saradnji sa razlicitim umetnicima, transponuje principe plesne
improvizacije u svoju ulogu umetnickog posrednika. Cilj mu je da demokratizuje ovu praksu kroz
savremeni ples organizovanjem javnih “impromptu” dogadaja koji se pojavljuju na neocekivanim
mestima, nudeci novo iskustvo neupucenoj publici. Ovi projekti iznova osmisljavaju tradicionalne
oblike plesne prezentacije, kao sto su pozoriSne predstave, dok nastoje da privuku novu publiku.
Cilj je stvoriti estetski Sok i otvoriti gledaoce novim umetnickim perspektivama.

Medutim, ovi improvizovani dogadaji zahtevaju stratesko planiranje u smislu lokacije i vremena,
kao i preciznu koordinaciju sa umetnicima u pogledu uslova i smernica koje treba pratiti. Time se
obezbeduje kvalitetan susret umetnika, koreografskog stvaralastva i publike. llustrativan primer je
manifestacija .Les gouters mouvementes”, Ciji je cilj uvodenje koreografske kulture deci i
porodicama u ugroZzenim naseljima Karkasona. https://youtu.be/Dk-Xc5UOhLI?si=ybVucqcU-
61xyg3t

Stavise, obuka ,Improvizacija i mapiranje” je dizajnirana da produbi znanje o improvizaciji medu
instruktorima plesa ili drugim obrazovnim disciplinama kako bi im se pomoglo da razviju ovu
praksu sa svojim ucenicima. Kombinujuci refleksivno i kreativno iskustvo sa razmenom najboljih
praksi, ovaj modul je prilagodljiv razliCitim publikama i kontekstima, demonstrirajuci fleksibilnost i
univerzalnost improvizacije kao pedagoskog alata. Dizajniran od strane koreografskog umetnika,
istoriCara umetnosti i specijalizovanog producenta, nudi multidisciplinarni pristup koji obogacuije
sve ucesnike.

(video mozete pogledati ovde)
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https://drive.google.com/file/d/16lxXD-JHCdMr3Qm2CVAKR3p_mUPJAyHv/view?usp=sharing

Petog dana plesna kompanija OSSA, predstavljajuci srpsku savremenu plesnu scenu,
izvela je radionicu koja se fokusirala na to kako grupa istrazuje inkluziju i odrzivost u
svom plesnom koreografskom radu. Inkluzija je viSe implicitni i strukturalni aspekt
njihovog rada, a odrzivost je viSe tematski aspekt u njenom prvom izvodenju ,Pogledaj”.

Koristeci Aleksandar tehniku, OSSA stavlja rad sa svescu o telu na sam pocetak svog istrazivanja.
Ovo delo je inkluzivno u svojoj srZi, stavljajuci ljudsko bi¢e u centar umetnickog procesa, bez obzira
na neciju obuku, fiziCke ili mentalne izazove, poreklo ili seksualnu orijentaciju. Posto je iskusio
razliCite izazove u sopstvenim biografijama, svaki ¢lan grupe Ossa je veoma senzibilisan za pitanja
inkluzije u umetnosti, i svaki od njih ima iskustvo eksplicitno inkluzivhog rada u nasoj praksi. Prostor
koji OSSA nastoji da stvori nudi svojim Clanovima nacine da se povezu sa sobom i sa drugima bez
uobicajenih barijera ili granica koje namecu drustvene ili profesionalne strukture u svakodnevnom

stvori zajednicki jezik u najkracem mogucem roku bez gubitka licnog identiteta svakog izvodaca.
Novootvoreno polje poziva i izaziva publiku da otvori sopstvenu percepciju vise nego ikada ranije,
da se ukljuCi u polje povecane svesti i da podeli iskustvo intenzivnog prisustva. Inspiracija za
nastanak performansa ,Pogledaj” je idejni rad Mandi¢a, tekst pisan tokom jedanaest godina.
Mandi¢ u ovom radu traga za najsitnijim detaljima svakodnevnog Zivota u veoma zagadenom
gradu koji pati od negativnih socio-ekonomskih posledica kasnokapitalistickog drustva na rubu
Evrope. Posmatrac i dalje insistira na pronalazenju nade i lepote, Cak i u onome sto bi nesvesnom
oku moglo izgledati kao ruzna pojava. OSSA-in cilj je bio da ovaj naCin sagledavanja prenese u
prostor i da stvori sredstva pomocu kojih novi pogled na stvarnost postaje moguc i daje nadu. U
Palermu, OSSA nije odrzala prezentaciju, ali je pokazala kako funkcioniSe tako sto je omogucila
jludima da vide i iskuse sam proces.
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Povratne informacije =

sa radionice

Povratne informacije sa sesija radionica dovrsile su izradu ovog prirucnika. Nakon nekih
komentara prikupljenih evaluacionim upitnikom, ucesnici su odgovorili u ovom online
upitniku

“Glavna snaga ove radionice bila je mogucnost ucenja tehnika od ljudi iz razlicitih zemalja i
upoznavanje njihovog pristupa savremenom plesu” ,Razlicitost metoda oko nase odrzivosti u
svakodnevnom Zivotu. To daje mnogo inspiracije za buduci rad, kako da se opustimo i
usporimo, postignemo ravnotezu”

.Razmena izmedu razliCitih plesnih istrazivanja i pristupa umetnosti izmedu zemalja. Predlog
sam po sebi i glavne teme. Raznolikost i razliCita gledista koje svaki uc¢esnik moze da donese
zajednici”

~Shvatio sam Sta je odrZivost jer nisam ¢uo za ovo ranije. Sada mi je dalo mnogo svesti da
odrzavam ravnoteZu u svom Zivotu i vezu sa ljudima”

“CO.DA.S.I. je odlicna prilika da se bolje razume inkluzija i odrZivost u razlicitim oblastima plesa
i iz razlicitih perspektiva. Dobio sam nove ideje i motivaciju da nastavim da radim samostalno i
sa svojom grupom. Doneo mi je jasnocu i obilje za razliCite kulture”
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdP-l-wKLpzYojtu7AfSLySHIHGK9G2BD7D-lLzlGzuS_na-w/viewform

Komentari prvog dana (I'espace ASD/APS)

Vezbe koje su pokazali bice od pomoci u koncentraciji i oslobadanju od stresa. Ova praksa mi
je savrsena u svakodnevnom Zivotu tokom stresnih situacija sa puno napetosti i Zurbe. To ¢e
mi pomoci da usporim i pronadem odrzivost”

. T0 je svestran pristup pokretu i svakodnevnom Zivotu”

Jstrazili smo razlicite veZbe disanja koje proizilaze iz Cigong-a koje bi mogle biti korisne u
rutini treninga”

.Bolja unutrasnja percepcija, ali i neke vise fizickih alata. Trebalo bi vremena da se razvije, ali
sigurno je veoma inspirativno”

Komentari drugog dana (Dame de Pic/Cie Karine Ponties)

.Osetio sam lepo slusanje i ulaganje u predlog”
.Imali smo lepo budenje misica, ali i budenje energije. Bilo je lepo mesati sve razliCite tehnike i
deliti sa drugima. Koris¢enje muzike je takode bilo vazno”

.Zanimljivi alati za negu tela”

Komentari tre¢eg dana (HOTELOKO kreatori pokreta)

.Vezbe koje je predstavio Hoteloko mogu biti od pomodi u izgradnji poverenja u grupi tako da
Cu ih sigurno koristiti”

.Vezba dodirivanja je bila zaista smirujuca i pomaZe da se osecate samopouzdano sa drugim
ljudima”
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Komentari petog dana (OSSA plesni kolektiv)

“Najvise mi se dopala njihova radionica, pomogla mi je da se oseCam utemeljeno u trenutku i
povezano sa samim sobom”

.Nikad nisam ¢uo za ovu metodu, i bilo je sjajno otkriti nesto novo povezano sa odrzZivoscu”

.Odli¢an rad o brizi i opustanju”

. Svidela mi se smirenost i spokoj u kojima rade i prenose svoja osecanja i metod”

.Metoda psiho-telesnog prevaspitanja koja ima za cilj da oslobodi telo od napetosti kako bi
delovalo na drzanje i povratilo prirodno funkcionisanje tela, ali je ,metoda ,koja mozda nije
pogodna za svakoga”

.Bilo je sjajno. Svaki put sam sve zadovoljniji njegovim radom.”

.Veoma cenim Aleksandrovu tehniku i svida mi se nacCin na koji je voditelj radionice vodio.

Cini mi se da je to pomoglo celoj grupi da svari sve materijale koje smo napravili i videli u
projektu”
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CO.DAS.I Metod ,,

Zahvaljujuci radionici u Palermu, projektni partneri su imali priliku da se medusobno upoznaju
sa koreografskim istrazivanjem na dve glavne teme projekta: odrzivost i inkluzija. Za kreiranje
ove publikacije, svi partneri su predlozili tri vezbe koje koriste u svakodnevnoj plesnoj praksi sa
plesnim profesionalcima i studentima. Ove vezbe Cine CO.DA.SI metod, koji se zasniva na
zajednic¢kom iskustvu partnerskih plesnih kompanija kada rade na inkluziji i odrzivosti. Vazno
je naglasiti da je konzorcijum definisao poseban aspekt odrzivosti u savremenom plesu:
tokom radionice u Palermu i onlajn i licem u lice, zajedniCka crta odrzivosti identifikovana je ne
samo u ekonomskoj i ekoloskoj odrzivosti u savremenom plesu. plesa, ali i u odrzivosti tela
plesaCa i ravnoteze izmedu tela i uma, neophodnog da garantuje dugoroCnu karijeru u
oblasti savremenog plesa. Vecina vezbi uklju¢enih u metodu CO.DA.SI odnosi se na ovo
posebno znacenje odrzivosti.
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Vezbe za inkluzivnost ee e

Koncept i implementacija: Agata Zickovska
Trajanje: 1,5h

Ucesnici: 10-15 osoba, proiesionalci i amateri
Potrebe/zahtevi: muzicki plejer/set

Poziv / Uvod

Ove tri vezbe omogucavaju izgradnju poverenja unutar grupe, obezbedujuci mir, opustanje i
ravnotezu. Oni pomazu da se navikne na druge u prostoru, nude¢i mogucnosti za dijalog i
povezivanje. NJihova jednostavnost omogucava da ova vrsta vezbe pokreta, u kombinaciji sa
razgovorom, bude korisna kako za plesne profesionalce - plesaCe, tako i za pojedince van terena
koji uCestvuju u radionicama za opustanje i negu sebe.
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Opis

1. Dinamika razgovora: Zajedno napredujemo

Bolje je svaku vezbu zapoceti razgovorom. U danasnjem ubrzanom Zivotu, retko imamo priliku
da posvetimo paznju i vreme bliskim odnosima sa drugima. Dobra ideja je da se predstavite i
kazete nekoliko reci o sebi. Pored toga, na poCetku se mogu postaviti konkretnija pitanja, kao sto
su oCekivanja od sastanka, osec¢anja ili trenutne emocije. Vazno je da pokret bude prisutan, ali
podjednako je vazno i aktivno slusanje druge osobe, mogucnost slobodnog izrazavanja i
imenovanje svojih emocija unutar grupe. Na taj nacin povezujemo telo i um, sto nam koristi.
Posle svake vezbe vredi sedeti u krugu i deliti razmisljanja. Ovo nam omogucava da bolje
razumemo naSe razlike i slicnosti, a takode rusimo komunikacijske barijere, oslobadamo
napetosti i otvaramo um za dalje akcije. Pored toga, diskusije mogu uticati na to kako nasa tela
rade tokom narednih vezbi, integriSuci iskustva iz prethodnih razgovora. Zavrsna diskusija koja
podstiCe ucCesnike da podele svoja osecanja nakon radionice. Povratna informacija voditelju
radionice o tome Sta je bilo zanimljivo na sastanku, koji elementi su najvise pokrenuli akciju i
kreativno razmisljanje i koji elementi za izgradnju poverenja u grupi. Vreme je da svi komentarisu
i podele svoja osecanja.

2. Harmonija na delu: kolektivni trud

ZapocCnite grupne vezbe kruze¢i oko
odredenog prostora. Podstaknite sve
ucesnike da stupe u kontakt oCima sa
onima oko sebe. Menjajte tempo kretanja,
prelazeci izmedu sporog, zustrog, pa Cak i
trCanja, sve dok vodite raCuna o prisustvu
drugih u tom podrucju. Krecite se kroz
centralnu zonu sobe dok prolazite kroz
prostor. Usmerite fokus ka vizuelnom
povezivanju sa jednom osobom, a zatim se
uparite sa partnerom da biste odrzali
kontakt oCima dok se zajedno krecu po sobi.

Tokom ovog procesa, dozvolite varijaciie u udaljenosti izmedu parova i brzini kretanja,
naglaSavaju¢i vaznost odrzavanja kontakta oCima. Nastavite da hodate i vodite racuna o
odrzavanju kontakta o€ima sa svakim ¢lanom grupe. Postepeno zgusnjavajte prostor kretanja sve
dok svi uc€esnici ne budu u neposrednoj blizini jedni drugima. Konacno, ujedinite se u kolektivni
zagrljaj, stojeci u tiSini dok delite grupni zagrljaj.
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3. Snaga kolektivhog dodira

Postavljamo se u dve paralelne linije, okrenute jedna prema drugoj, da bismo napravili neku
vrstu tunela. Pustamo muziku, a vezba se inaCe odvija u tiSini; vazno je zadrzati ovaj fokus,
osiguravajuci da se ucesnici ne upustaju u razgovor. Jedna osoba zatvara o€i i poCinje polako da
se krece od jednog do drugog kraja tunela. Ostali ih nezno dodiruju u raznim delovima tela,
izbegavajuci intimna mesta. To je oblik kolektivnog dodira - ne mora biti intenzivan ili sliCan
masazi, ali to postaje kada nas viSe ljudi dodiruje odjednom. Na pocetku je korisno izraziti sve
Zelje u vezi sa izbegavanjem odredenih delova tela, kao Sto su glava, kosa, lice ili usi. Medutim,
preporucujemo da se ne ograniCavate, shvatajuci da su samo intimne zone iskljucene iz dodira.
Svaka osoba treba da prode kroz tunel najmanje dva puta. Dodir moze biti laksi za plesace, al
izazovniji za one koji nisu profesionalno povezani sa plesom. Stoga je klju¢no da grupa bude
adekvatno pripremljena za ovu vezbu. Prethodna diskusija, uspostavijanje kontakta oCima i
medusobna podrska u njenom izvodenju. Stoga se preporucuje da se ova vezba izvede pred
kraj radionice, kada se grupa integrise i izgradi medusobno poverenje. (video )
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https://drive.google.com/file/d/1OjG5ojiTjVV6njoIDHTYQuYTUnOLSbPd/view?usp=sharing

Improvizacija i mapiranjc eee

La Galerie Choregraphique

Razvijanje vestina u savremenom plesu i umetnickoj medijaciji sa fokusom na improvizaciju

Vezba 1:
Sta je improvizacija? - Kognitivni i reflektivni pristup

Instrukcije:

Thierry Gourmelen, specijalizovani producent i Zaklina Fier, koreografkinja, pedagogica i
koreografkinja

Metodologija:

Vezba

e 1. Gledanje videa:

Gledanje videa "Improvizacijske reci" https://youtu.be/oUzKv7frOxc dva puta: prvo sa veoma
glasnim zvukom, zatim u tiSini.

* 2. Selekcija recii argumentacija:
Nakon audio-vizuelnog iskustva, svaki ucesnik bira reC koju smatra najprikladnijom da definise
improvizaciju i argumentuje svoj izbor. Odabrane reci i njihove definicije se snimaju na digitalnoj
tabli u strukturi drveta.

e 3.Debata:
Instruktori vode debatu sa uCenicima, dele najbolje prakse i crpedi iz svojih iskustava u praksi
improvizacije.

Vezba 2:
Improvizacija i plesni pokreti - Koreografski pristup

Instruktorka:
Zaklina Figer, koreografkinja, pedagogica i koreografkinja
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https://youtu.be/oUzKv7fr0xc

Metodologija:

¢ 1. Uranjanje u koreografsku radionicu:
Delienje najbolje prakse i prenoSenje znanja, fokusiraju¢i se na razvoj pokreta, plesnog pisanja i
kompozicije kroz radionice.

e 2Technicki uslovi:
Prostor za radionicu treba da ima dobar Vi-Fi pristup kako bi se obezbedilo lako povezivanje na mrezi.

e 3.Kratka prezentacija (Okvirno 45 minuta):
Zapocnite audiovizuelnom prezentacijom sadrzaja radionice, ukljuCujuci kratak usmeni uvod nakon
Cega sledi video koji prikazuje klju¢ne pisane rec¢i metode. Instruktor i u€esnici ¢e to komentarisati,
objasnjavatii plesati.

e 4Procesl:
UcCesnici eksperimentisu fiziCki sa novim akcionim reCima, koje instruktor nasumicno uvodi koristeci
Laban kljuéne redi, podstiCuci razigranu improvizaciju. UCesnici kroz praksu uce i pamte klju¢ne reci i
njihove karakteristike. Lista za reprodukciju pruza muzicki kontekst za ceo proces.

¢ 5Povratne informacije:
Nakon ovog dela, pauzirajte i pozovite uCesnike da podele svoja iskustva. Ova verbalizacija pomaze

svima da analiziraju, procene i internalizuju svoje iskustvo.

e 6.Procesll:
UcCesnicima je potrebno viSe vremena da improvizuju i plesu solo ili u duu na osnovu demonstriranih
tehnika kompozicije. Zavrsite sesijom "Laban Disco", dajuci minimalna uputstva uCesnicima.

e 7.Ciljevi:

Improvizacija zahteva stalnu paznju okoline (muzika, prostor, publika) i unutradnje senzacije
(kinestezija, masta, emocija). Ova budnost omogucava improvizatorima da reaguju slobodno i
angazovano, ovladavajuci svojim telima i tehnikama improvizacije dok su u potpunosti prisutni.
Slusanije je idealan stav za negovanje prisustva, pozivanje na pazljivo slusanje grupe i sebe. Radionica,
usredsredena na direktno eksperimentisanje, otkriva drustvenu odgovornost predajnika i naglasava
drustveni uticaj scenskih umetnosti na meduljudske odnose.

Co-funded by
the European Union




Vezba 3:
Video mapiranje i improvizacija — Eksperimentalni pristup

Instruktori: Thierry Gourmelen, specijalizovani producent i Zaklina Figer, koreografkinja,
pedagogica i koreografkinja

Metodologija:

* llzvidanje i odabir lokacije:
UcCesnici izvidaju grad kako bi odabrali lokacije sa umetnickim potencijalom, od prometnih javnih
trgova do mirnijih uliCica, parkova ili napustenih zgrada. Cilj je pronaci inspirativne tacke koje mogu
posluziti kao kulisa za improvizaciju.

e 2.Definisanje teme:
UcCesnici se fokusiraju na jednu rec sa liste ,Reci improvizacije” kao inspiraciju za svoje nastupe.

¢ 3.Improvizovani performans:
Svaki uCesnik bira lokaciju i temu za svoju improvizaciju, koja moze biti u potpunosti fiziCka, verbalna
ili kombinovana, na osnovu individualnih preferencija i vestina. Predstave se snimaju u jednom
kadru, sa maksimalnim trajanjem od jednog minuta po videu.

e 4\Video kolekcijai kritiCka analiza:
Instruktori prikupljaju sve video snimke improvizovanih predstava. Video snimci se zatim pregledaju

za grupnu analizu. UCesnici se podstiCu da podele svoja razmisljanja, utiske i predloge za
poboljSanje za svaki nastup.
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Vezbe za odrzivost ee e

Dame de Pic/Cie Karine Ponties

Vezbe predstavliene u nastavku odgovaraju pripremnoj praksi koju koreografkinja Karina
Ponties primenjuje na svako svoje ucenje, kao i na izvodaCe sa kojima radi. Praksa, takode
inspirisana odredenim Cigong tehnikama, sastoji se od nudenja trenutka povratka sebi, u
sadasnjem trenutku, kroz telesne vibracije i samomasaze. Ove jednostavne vezbe su dostupne
svima i mogu se koristiti u pripremi za bilo koju fizi€ku disciplinu, omogucavajuci svima da odrze
svoje zdravlje i vitalnost kroz fiziCku i respiratornu praksu. Takode podstiCu opustanje i
unutrasnju smirenost, koji su neophodni za zdravo mentalno stanje. Ovaj inkluzivan i odrziv
pristup podstiCe stalnu posvecenost nasem blagostanju, uz postovanje nase okoline i
vrednovanije razliCitosti nasih praktiCara.

[ixercises tor sustainability
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Sta je Ci Gong ?

Ci Gong, drevna kineska boriladka vestina stara hiljadama godina (stara 5000 godina), je oblik
unutrasnje vezbe Ciji je cilj poboljSanje i odrzavanje zdravlja. Ove vezbe, koje se fokusiraju na
elemente kao Sto su disanje, istezanje misica i tetiva i ravnoteza, imaju trajnu priviacnost jer se
mogu praktikovati sve do starosti.

Umesto da se uranjamo u bezbroj oblika Ci Gonga, hajde da se koncentri§emo na pripremu tela
koja je postavljena za njegovu praksu, koja je dostupna ljudima svih uzrasta i svih nivoa fitnesa.
Sveobuhvatni cilj je da se olakSa protok energije kroz telo, oslanjaju¢i se na principe
tradicionalne kineske medicine za njegovo jaCanje.

Prednosti Ci Gonga se protezu izvan zdravlja, sluzeéi kao vredna priprema za razligite discipline,
ukljucujuci sport, umetnost i akademike. PodstiCuci povecanu svest o mehanici tela kroz
pravilno drzanje i percepciju tela, Ci Gong pomaZe u jadanju tela, povedanju fleksibilnosti i
optimizaciji njegove ukupne funkcionalnosti.

Ove vezbe zajedno stimuliSu i oslobadaju napetost u razli€itim delovima tela, posebno ciljajudi
na kljuCne energetske puteve kao Sto su oni povezani sa bubrezima, grudima, ramenima i
donjim centrom. Pored toga, poboljSavaju cirkulaciju krvi u celom telu. Dosledno praktikovanje
ovih vibracija, praceno samomasazom i istezanjem, podstice fleksibilnost i dinamican protok
energije neophodan za odrzavanje ravnoteze u svakodnevnom zivotu. Bez obzira na specificnu
primenjenu tehniku—koje su u izobilju i verovatno komplementarne—osnovni aspekt, po
Karineinom misljenju, lezi u uspostavljanju veze izmedu tela i uma, umesto da ih tretira kao
zasebne entitete, sve dok se fokusira na dah. VVracanje na ove jednostavne, ali duboke principe,
bez obzira na disciplinu koju smo izabrali, ima znacajnu vaznost.

Praksa

Zaustavite se pre pocetka, da se vratite sebi, svom telu.

Smanjujuci frekvencije vibracija naSeg mozga, odvojite trenutak da uskladite svoje telo, dah i um
pre nego sto krenete na bilo koji trening ili vezbu. Odrzavajte prirodan ritam disanja,
omogucavajuc¢i mu da sluzi kao vas metronom. Odlucite se za nosno disanje, duboko izdisite i
udisSite bez sile, zamisljajuci kako vazduh bez napora struji u vase jezgro. Otvorite grlo i klju¢ne
kosti dok opustate misi¢e stomaka, usmeravajuci svest na osecaj vazduha koji ulazi u vasa pluca
odozdo.

Naravno, vazduh ne ulazi u vas stomak; to je vasa dijafragma koja se spusta pri svakom udisanju i
masira vase unutrasnje organe.
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Tehnika vibracije tela

Zapocnite uspostavljanjem kontakta sa zemljom pre nego Sto zapocCnete vezbu telesnih
vibracija. Stanite sa stopalima u Sirini ramena, kolena blago savijena i opustena. Uverite se da su
vam stopala Cvrsto postavijena na tlo. Opustite svoje telo, drzeci glavu spustenu ka nebu i
otvorene grudi, odrzavajuci dobro drzanje za optimalan protok energije. Neka karlica i donji deo
leda budu opusteni tokom vezbe. Odrzavajte prirodan obrazac disanja.

ZapocCnite neznim pritiskom nogu u pod, pokre¢udi vibraciju po celom telu. Usredsredite se na
to da vasa karlica prvo vibrira, a zatim osetite kako vibracija putuje nagore kroz grudi i vrat.
Oslobodite svaku napetost u stomaku. Postanite svesni pokreta svih vasih unutrasnjih organa,
osecajuci kako nezno pulsiraju. Primetite Cak i najsuptilnije vibracije, poput onih na vasim
obrazima, nalik balonu koji poskakuije. Glavu drzite potpuno opustenom, dozvoljavajuci joj da se
njiSe u ritmu vibracija koje se stvaraju pritiskom na tlo.

Slobodno povecajte brzinu kretanja ako zelite. Ne brinite o usavrSavanju tehnike; umesto toga,
usredsredite se na uzivanje u osecaju blagotvornih vibracija koje struju kroz vase telo. Ostanite
prisutni i opusteni tokom vezbe. VeZbajte vibracije najmanje 5 minuta. Postepeno usporavajte
kretanje pre nego sto se potpuno zaustavite.

Ova vezba sluzi za ublazavanje blokada energije i cirkulacije krvi u celom telu, promovisuci

osecaj celovitosti. Pored toga, poboljSava funkciju mozga oslobadanjem napetosti u potiljacnom
predelu, pomazuci na taj nacin u detoksikaciji celog tela.

Vibracije efikasno otklanjaju umor i poboljSavaju protok energije reSavanjem stagnacije u krvi i
protoka energije. Stavise, oni olaksavaju eliminaciju toksina kroz trenje koje se stvara u tkivima
tela tokom vibracija. Stavise, vibracije doprinose jadanju kostiju i misi¢a, promovisuci ukupnu
fiziCku otpornost.

Rotacija kukova i struka

IzvrSite kruzne rotacije kukovima, krecuci se u smeru kazaljke na satu i u suprotnom smeru,
obezbedujuci udoban opseg pokreta. Ovaj pokret stimuliSe meridijan struka, koji je jedini
horizontalni meridijan u telu. Povezuje gornji i donji deo, kao i desnu i levu stranu, promovisuci
koherentnost u celom energetskom telu.
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Samomasaza

* Nekoliko re€i o ssamomasazi:
Prema kineskoj medicini, ljudsko telo se vidi kao pravi instrument vitalnosti, ispresecan
energetskim putevima poznatim kao meridijani i proSaran strateskim tackama kontrole.
Stimulisanjem ovih tacaka kroz masazu, mozemo da vodimo tok nase energije, duboko utiCudi
na nasu vitalnost i funkciju nasih organa.
Ova praksa sluzi za oslobadanje napetosti u tkivima tela, promovisuci poboljSanu cirkulaciju krvi i
odbrambenu energiju, kao sto je opisano u kineskoj medicini. Pored toga, poboljSava prirodni
kapacitet koze za regulaciju i regeneraciju, delujuci kao nas primarni odbrambeni mehanizam. U
sustini, samomasaza omekSava i tonizira epidermis, istovremeno podstiCuci optimalnu
cirkulaciju krvi.
UkljuCivanje samomasaze u svoju rutinu pre upustanja u vezbe istezanja je kljucno, jer efikasno
zagreva misiée, pomaze u opustanju i priprema ih za aktivnost. Stavise, olak$ava eliminaciju
toksina, olakSavajuci bolje navodnjavanje misica. StimuliSuci cirkulaciju energije duz meridijana
tetiva-misic¢a, samomasaza takode promovise ukupnu cirkulaciju unutar nasih energetskih
puteva. Konacno, podstice cirkulaciju limfe u celom limfnom sistemu.

e Pocnite od glaveivrata

Pocnite neznim cCesljanjem vlasiSta da biste probudili duh i izazvali smirenost. Polako se
pomerajte nadole prema zadnjem delu vrata. Udahnite/lzdahnite Pomodu srednjeg i prstenjaka
masirajte prednji i zadnji deo usiju. Dok to radite, usredsredite se na svoje bubrege, osec¢ajudi
njihovu snagu i Cistocu dok dozvoljavate lumbalnom delu da se opusti. Zatim nezno odmotajte
ivice usiju od vrha do dna.

Kaziprstima u obliku kuke lagano masirajte obrve iznutra ka spolja, duboko izdiSuci. Dok
stimuliSete oci, vizualizujte svoju jetru koja se nalazi ispod desnog rebra. Osetite njegovu gipkost
i opustenost. Ne menjajuci pritisak palCeva na slepoocnice, nastavite da masirate oci iznutra ka
spolja.

Masirajte svaku stranu nozdrva, fokusirajuci se na krila nosa. Dok to radite, koncentriSite se na
svoja pluca, osecajuci kako jaCaju i Sire se. Zatim masirajte ceo nos od dna do vrha da biste
zagrejali nosni septum i podstakli jasnije disanje. Da biste poboljSali cirkulaciju krvi u predelu
grlica materice na dnu lobanje, koristite ruke koje ste zagrejali trljanjem. Neznim i velikodusnim
pritiskom, masirajte udesno dok okrecete glavu ulevo, zatim masirajte ulevo dok okrecete glavu
udesno. Drzite ruke u kontaktu sa zadnjim delom vrata, omogucavajuci laktovima da se
pomeraju. Drzite glavu u neutralnom polozaju bez spustanja. Uverite se da je pokret glatko i
prirodno.
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e Stimulisanje celog limfnog sistema samomasazom
Za razliku od kardiovaskularnog sistema, limfnom sistemu nedostaje pumpa i oslanja se uglavhom
na male misicne kontrakcije i opustanja kako bi pomerio limfnu tecnost po celom telu.
Samomasaza i pokret igraju klju¢nu ulogu u olakSavaniju cirkulacije limfe. Ciljanjem kljucnih oblasti
limfne mreZe koje obiluju limfnim ¢vorovima, kao Sto su pregibi, zadnji deo kolena (poplitealna
jama) ili pazuh, mozemo efikasno mobilisati limfni tok. Ovaj proaktivni pristup stimulisanju kretanja
limfe, zajedno sa ukupnim povecanjem energije generisane samomasazom i redovnim vezbanjem,
znacajno povecava efikasnost imunoloskog odgovora.

1.Pocnite tako Sto stavite dlan prema unutra ispod svakog pazuha, a zatim se pomerite u liniji sa
stisnutom pesnicom od ramena do klju¢ne kosti, ponavljajuci sa obe strane. lzvrSite brze masaze
bez napetosti, jednostavno pomerajuci kozu preko naznacenih podrucja.

2.0Obema rukama trljajte ispod kljucnih kostiju vrhovima prstiju.

3.Masirajte svaki razmak izmedu rebara, radeci do sredine grudnog kosa.

4lspod grudi, zatim zakacite vrhove prstiju unutar rebara, krecuci se od sredine stomaka do
plutajucih rebara i nazad..

5.Skupite palac, kaziprst i srednji prst da stimuliSete dve linije, svaka jedan centimetar od pupka.
Napravite male kruzne pokrete na nekoliko tacaka dok se kreCete nadole. Zapamtite, limfna mreza
je vitalna za nasu ukupnu vitalnost.

6.Masirajte iznad stidne kosti rukama formirajuci trougao. Stavite jednu ruku na drugu i masirajte
duz pregiba prepona. Zatim se pomerajte u malim krugovima niz spoljasnju stranu butina i unutra..

7.Na ledima, masirajte oko sakruma i blago prema gore sa obe strane kic¢me koliko god mozete. Na
kraju, opustite ruke.
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Detonirajuéi potezi nakon samomasaze

Dlanom nezno tapkajte po vrhu lobanje, naizmenic¢no izmedu ruku. Neka vam zglobovi budu gipki i
osigurajte da slavine rezoniraju po celom telu, izbegavajuci bilo kakvu silu.

1. Vrhovima prstiju nezno tapkajte po bo¢nim stranama lobanje.

2. Ravnom rukom nezno tapkajte zadnji deo vrata sa svake strane.

3. Lagano tapnite po Celu.

4. Koristite vrhove prstiju kao male Cekice da tapkate po obrazima.

5. Pomocu nadlanice tapkajte sa obe strane grla ispod brade.

6. Koristite ivicu ruke da tapkate po trapeznim misi¢ima i pazuhu.

7. Stimulirajte unutrasnju stranu lakta ravnom Sakom.

8. Skliznite rukom po podlaktici do vrhova prstiju

9. Kucnite vrhovima prstiju po grudima, poCevsi ispod klavikula, a zatim fokusirajuci se na timus
(sredina grudne kosti). Tapkajte po celom grudima, ukljucujuci ispod grudi i po predelu stomaka.
10. Formirajte krug kaziprstom i palcem, a zatim udarite prstima oko pupka, pazeci da vam je zglob
okrenut.

11. Rukama izvodite pokrete seCenja preko pregiba prepona dok su vam noge savijene.

12. Nezno tapkajte opustenim rukama da biste stimulisali bubrege, krecuci se od bubrega do
sakruma i nazad, celom duzinom leda.

13. Nastavite nadole, koristeci ravne ruke da tapkate duz svake butine i zadnjeg dela kolena. Ova
sesija .tapkanja energije” funkcionise slicno digitalnoj akupunkturi, efikasno stimuliSuci energetske
meridijane i ublazavajuci svaku stagnaciju koja ometa ukupnu funkcionalnost tela. Ciljanjem
klju¢nih meridijana povezanih sa vitalnim organima kao Sto su jetra, Zeludac, slezina/pankreas,
pluéa, debelo crevo, srce/tanko crevo, bubrezi i besika, pomaZze u spreCavanju srcanih,
respiratornih, digestivnih i urinarnih problema, a takode promoviSe emocionalna regulacija i
ravnoteza (npr. nervoza, bes, tuga, anksioznost, strah).

Da zakljucimo, glatko povucite u pravcu meridijana da biste obnovili harmoniju. Pocnite
masiranjem ociju, a zatim predite na kozu glave, potiljak, vrat, grlo, ispod grudi, gornji i doniji
lumbalni region i stomak. Na kraju, stavite ruke na stomak i koncentriSite se na centar.

Istezanje
U osnovi zasnovano na svesnosti, kontrolisanom disanju i opustanju misica i zglobova, istezanje

pomaze u reaktivaciji energetskih sistema tela, revitalizaciji organa i regulisanju kljucnih fizioloskih
funkcija.

Co-funded by
the European Union




Vezbe za odrzivost

Kulturanova (video pogledajte ovde)

1. SAMOMASAZA.

Koristili smo energije 4 prirodna elementa (zemlje, vatre, vazduha, vode) da rukama, Sakama,
dlanovima i vrhovima prstiju masiramo svoje telo, pripremajuci ga za dalji rad. Svesno smo
polozili dlanove na sve delove tela kako bismo uspostavili dublju vezu sa svakim delom naseg
tela i time poslali poruku da svaki deo tela svesno podrzavamo sami.

2. Zagrevanje zglobova u telu... kruznim pokretima.

Zagrevanje ki€me - spustanje svakog prsliena (po prslien) prema podu iz stoje¢eg polozaja,
pocevsi od atlasa, prvog vratnog prsljena... zatim postepeno, u laganom ritmu, postajemo svesni
svakog prsliena duz nase kicme, sve do poslednjeg prsliena. Zatim smo se iz tog polozaja vratili u
stojeci polozaj obrnutim redosledom. Prvo smo se fokusirali na podizanje poslednjeg kicmenog
prsliena i nastavili navise do prvog vratnog prsliena. Zatim smo izveli istu vezbu, ali smo
preokrenuli pomenute principe podizanja i spustanja trupa. Iz stojeceg polozaja krenuli smo u
pokret spustanjem poslednjeg trticnog prsliena prema podu, pa sledeceg, a na samom kraju
vezbe fokus je bio na vratu i glavi..prvi vratni prsljen. U povratku u stojeci stav prvo smo podigli
prvi vratni prslien, zatim drugi, treci i na kraju posledniji prsljen koji smo podigli bio je trticni prsljen.
Sada smo pokusali da kombinujemo ova Cetiri nacina podizanja i spustanja gornjeg dela tela,
stvarajuci povezane talase u kojima bi kicma trebalo te¢no da se krec€e, uvek odrzavajuci svest o
tome koji je prslien trenutno u pokretu, bez obzira na to sto smo se promenili. dinamika kretanja.

3. U vezbi koordinacije pokreta ucesnici su bili podeljeni u parove. Osoba A je vodila dok je
osoba B slusala i prihvatila impuls. Osoba A je dala impuls ili dodirnula drugu osobu, kao da je
pritisnula pesnicu u pesak ili u telo druge osobe. Osoba B je reagovala na taj impuls ili dodir i
kretala se u skladu sa tim. Osoba B se kretala u zavisnosti od intenziteta pritiska. Osoba B je
paZzljivo slusala i kretala se u datim pravcima. Svi ucesnici, osim sto su bili svesni svog partnera,
bili su svesni i prostora i tela drugih. Osoba A je uvek izazivala osobu B i menjala pravac,
intenzitet i brzinu dodira. Posle 10 minuta uloge su zamenjene. Nakon ove vezbe, imali smo
kratku sesiju povratnih informacija od ucesnika.
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https://drive.google.com/file/d/1pGZLzu0ZKLI0V-fpFPMGoAJFvLwyXLTf/view?usp=sharing

T'ri vezbe za inkluziju i odrzivoste e e

[ espace

Pristup savremenom plesu koreografskog centra L'espace, zatim kompanije Zappulla DMN je
holistiCki pristup, trostruka kombinacija ¢igonga (energetski rad), taijikuan (kineske borilacke
vestine zasnovane na povezanosti tela i uma-tela) i Ples prirodnog pokreta, i kao sistem analize
pokreta i kao metod koji obuhvata sve nivoe koji Cine ljudsko bi¢e na sadrzajnom i ekspresivnom
nivou. Ovaj konkretan program rada ne zahteva nikakvo prethodno iskustvo i zaista favorizovan
time Sto nema nikakvu prethodnu obuku koja je vec strukturisala navike zasnovane na drugim
tehnickim i stilskim pristupima, ove posebnosti ¢ine DMN duboko inkluzivnom disciplinom i u
pogledu tela i konstituenta vrednosti metode takode odrzive.
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Vezba1

Ki ples (kineski termin za energiju)

Nakon kratke samomasaze tetivho-misicnih meridijana lica i tela, u uspravnom polozaju sa spojenim
stopalima, ruke se stavljaju u nivo stomaka, dlanovi oko 25 cm od pupka, okrenuti jedan prema
drugom, sa paznjom. usredsredeni na senzacije koje proizvodi sluSanje ruku, one ¢e poceti da se
rotiraju prvo zajedno, zatim naizmenicno, pa ponovo zajedno; u ovom trenutku dah ¢e biti uskladen
sa pokretima otvaranja i zatvaranja ruku, udisanjem tokom otvaranja i izdisajem tokom zatvaranja, od
praktiCara Ce se takode traziti da koordinira mentalnu paznju tokom svake od dve faze, paznja um
prema prostoru oko tela tokom faze otvaranja/udisaja i paznja na osecCaje sopstvenog tela tokom
faze priblizavanja/izdisaja. Ovaj poseban lanac koordinisanih dogadaja koristice se u kreativnoj
improvizaciji u kojoj ¢e se slobodno koristiti celo telo uz postovanje faze otvaranja i zatvaranja. Ova
vezba kao preduslov zahteva smirenost i stav razigrane saradnje, vezba koja se praktikuje oko deset
minuta Cini telo teCnim, a um osetljivim i kreativnim.

Vezba 2

Plesucéa skulptura
Nakon uvezbavanja prve vezbe, izaberite polozaj u kome se tezina tela rasporeduje na oslonce u

asimetricnim procentima, najbolie 0% svoje tezine na jednoj strani i 10% na drugoj, a zatim u
prenosu tezine stvaraju talas liCni pokret za stvaranje "Zive skulpture” konacno povezuju skulpturu sa
izrazom lica. Posmatrajte senzacije, a zatim ucinite da se forma spoji tako Sto ¢ete se prvo vratiti u
"neutralnu” poziciju, zatim hodati u svemiru i na kraju ponoviti krug dogadaja. Vezbanje vezbe
najmanje desetak puta konacno trazi povratnu informaciju od uc€esnika i stvara okruzenje otvorene i

kreativne razmene i dijaloga.

Vezba 3

Igranje sa strujom svesti

Polazeci od iskustva vezbe broj 2, dodajte nakon kreiranja kompletne skulpture njenog izraza lica
sluSanje unutrasnjeg emocionalnog okruzenja, svaka skulptura, ako je napravijena sa pravom
namerom, izazivace i sadrzace emociju koja se moze prevesti u proizveden zvuk. prvo glasom uma, a
zatim eksplicitnim trazenjem od praktikanta da ovaj zvuk-Sum ili glas konkretizuje tako Sto Ce ga
projektovati napolje. Bogatstvo predloga praktiCara moze se iskoristiti kao koreografski kompozicioni
materijal sa snaznim pozorisnim uticajem, u kasnijoj fazi zvuk glasa se moze transformisati u tekst ili
pesmu. Takode u ovom slucaju jedini uslov je participativna i svrsishodna saradnja grupe, nije
potreban iskljuCivi zahtev. Vezbe promovisu reSavanje tenzija i predstavijaju inkluzivan i odrziv
program rada.
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Zakljucci: -

Kako uciniti savremeni ples

odrzivijim i inkluzivnijim?

Zahvaljujuci radionici u Palermu i prikupljanju vezbi partnera na projektu nakon razmene dobrih
praksi, konzorcijum je razradio CODASI metod za savremeni ples i producente koji se moze
sintetizovati u sledecim savetima:

Opisite svoje plesne projekte na inkluzivniji nacin, izadite iz zgrade pozorista da biste dosli
do nove publike savremenog plesa; napraviti viSe radionica za neprofesionalce, pozvati
ljude iz razli€itih zajednica: starije, studente, uCesnike Casova pilatesa i joge; pomesatijeloi
umetnost;

Delite plesne predstave na mrezi, organizujte vise neprofitnih edukativnih radionica,
festivala u kombinaciji sa radionicama koje se odrzavaju u urbanim predelima;

Ucinite savremeni ples vidljivijim na internetu jer ¢e muzika pomoci da se pronade nova
publika. Pesme su sada svuda, ali to ne znaci da ljudi ne idu na koncerte. Isto bi moglo biti
i sa savremenim plesom;

Besplatne predstave za publiku, umetnike na ulici ili drustvenim mestima, a ne samo u
pozoristima;

Pokrenuti spor proces pokusaja i greSaka, kroz koji edukujemo javnost i mlade generacije
u kreiranju i odrzavanju fokusa na ove teme;

Savremeni ples je izgubio publiku pokuSavajuci da preterano intelektualizuje svoje
predstave. Ovaj pristup moze uciniti ples neprobojnim za mnoge gledaoce. Umetnicki
biodiverzitet, to je sve sto je potrebno. Neka koegzistira, da se hrani, kao u Sikari, nema
samo drveca, ima pecuraka itd.” Ova metafora biodiverziteta sugeriSe da koegzistencija
razliCitih umetnickih formi obogacuje kulturni pejzaz, podstiCe kreativnost i priviaci
raznovrsnija publika, uvodenje plesa u Skolu, omogucava ucenicima iz razli€itih drustvenih
sredina da otkriju ples od malih nogu, a samim tim i da budu upoznati sa njim kroz njegovo
ukljucivanje u obrazovni program.
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¢ Predstavljanje plesnog rada u Skolama: komisija gledalaca treba da bude ukljuCena u
programiranje, da se jasno pita "Sta Zelite da vidite?" Ovaj pristup ima za cilj da pruzi publici
direktan glas u izboru predstava, omogucavajuci vece ucesce i programiranje u skladu sa
preferencijama publike.

Posezanje na drugim mestima: ne samo u pozoristima, predlaze inicijative koje promovisu
inkluzivnost, kao Sto je stvaranje pozoriSta od slame u ltaliji, koriS¢enje kontejnera za
stvaranje pristupacnih umetnickih prostora u Hrvatskoj i renoviranje napustenih mesta u
Danskoj kako bi se oni napravili mesta za zivot i upoznavanje. Ovi primeri pokazuju kako se
inkluzivni prostori mogu kreirati kako bi se primio Siri spektar publike, postavljajuci umetnost i
ples pored mesta koja posecuju svi, izbegavajuci elitizam koji ponekad mogu da kreiraju
pozorisni prostori;

Besplatan ulaz i pristup kulturnim aktivnostima: meSanje umetnosti sa druzenjem uz pice ili
obrok; razlikovati vreme u kome se emisije prikazuju kako bi bile pristupacnije;

Otvorene diskusije, navedite publiku da dode sa svojim porodicama i pomesate amaterske i
profesionalne emisije, kako bi na kraju veceri mogli da ostanu i vide amatersku predstavu sa
svojom decom. VecCeri ne bi trebalo da budu preduge. Koristite jednostavnije reci za

komunikaciju. Jednostavne emocije. Ponekad opisi nisu bas pristupacni. Vise jasnoce u
opisima. Organizujte viSe festivala. Festivali donose vise ljudi, viSe novca, vise medijskog
publiciteta. Diverzifikujte naCin na koji se karte rezervisu: telefonom, e-postom, a ne samo
internetom, Sto stvara barijeru za neke ljude. Igrajte viSe u kulturnim centrima, koji su
otvoreniji od pozorista. Ludi idu tamo da se druze. Ne postoje Cudesna reSenja, samo
slusajte i pokusaijte.
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Mala reSenja mogu biti velika reSenja, pocevsi od malog i radeci napolje, a ne od velikih i
radeci ka spolja.

U fokus grupama organizovanim u okviru projekta na pocetku projekta i trazeci uCesnike na
radionici u Palermu, konzorcijum je takode istrazio potrebe za obukom plesnih profesionalaca
u vezi sa ove tri teme: odrzivost, inkluzija i angazovanje i nekoliko saveta za poboljSanje
CO.DA Sl istrazivanje o tome da savremeni ples postane odrziviji i inkluzivniji.

Odgovori su bili:

“Radionice i casovi bi mogli da pocnu jednostavnim vezbama kako se pocetnici i ljudi sa
manje vestina ne bi plasili plesa i prestali da ga doZivijavaju kao nesto nedostizno za njih.
Mislim da ce znanje o odrzivosti i metodama kako odrzati ravnotezu pomoci da postanemo
inkluzivniji*

. Trening se mora izvoditi na holisticki i organski nacin, kroz odrzavanje uma i tela”

.Meditacija i &igong su dobre metode za odrzavanje tela, a takode i odlicno sredstvo za
ukljucivanje i angaZovanije, jer ne zahteva nuzno da budete plesac”

.Prenosenje alata koji omogucavaju plesacima da steknu nezavisnost, da brinu o svom telu i
umu, da steknu samopouzdanje i da se oslone na zajednicu, a izbegavaju konkurentnost, bila
je odrziva praksa. Neophodno je stvoriti alate za razumevanje sopstvenog tela, na primer
otvaranjem prema drugim profesijama kao sto su kineska medicina ili druge, i kroz energi¢no
razumevanje sopstvenog tela, vaznost ponovnog prisvajanja senzacija”.

.Generacijska inkluzivnost moZe podstaci plesnu praksu podsticanjem razmene znanja i
isticanjem znaCaja znanja i brige o sopstvenom telu tokom Zivota, kao i prihvatanja starenja, u
oblasti savremenog plesa i u drustvu uopste. Drzite distancu od sopstvene plesne prakse.
Ova distanca nudi perspektivu sa vise udaljenosti i omogucava vam da bolje upravijate
svojom energijjom | brinete o sebi na sceni, kako fizicki tako i psihicki. Poducavanje
propriocepcije, unutrasnjeg cula koje vam omogucCava da budete svesni poloZaja
sopstvenog tela u prostoru, njegovog kretanja i misicne napetosti. Propriocepcija pomaze u
odrzavanju stabilnosti zglobova promovisuci bolju svest o telu kako bi se izbeglo
prekoracenje svojih granica, Sto bi moglo dovesti do dugotrajnih povreda, tako da je sustinski
smisao za razvoj za plesace, alii za sve.”

Co-funded by
the European Union




.Obuku treba organizovati kao dugotrajan proces.. Moramo da naucimo kako da
preuzmemo odgovornost i postupke u vezi sa politickim i drustvenim pitanjima, kako da ih
iskoristimo da pokaZzemo da je ples vaZzan ne samo za nas, vec i za druge gradane. Potrebno
nam je viSe pedagoskog znanja i pristupa, vise povezanosti i znanja kako da vodimo grupu
ljudi, tako da moramo da razvijamo liderske vestine”

.Obuka plesaCa za rad sa decom i mladima na nacCin da prilagode svoju nastavnu
metodologiju toj publici. Zapravo, smatram da bi trebalo da bude vise obucavanja
metodologije nastave za sve kategorije stanovnistva kako bi se svako mogao ukljuciti u plesni
Zivot u svojim mogucnostima i Zeliama”

.Bila bi sjajna ideja pozvati viSe grupa i plesaa koji se bore sa uklju¢ivanjem (na primer
plesaci sa invaliditetom) kako bi mogli da podele kako rade i reSavaju problem, sta im
pomaZe, a Sta ne”

.Stvaranje mesta za davanje vremena, prostora i generickih alata koje svako moZe da koristi
na svoj nacin. Stvaranje mesta je nacin da se odgovori na generalizovano zatvaranje, dajuci
svima prostora da razviju kriterijume koji su vise povezani sa istrazivanjem nego Ssa

popularnoscu ili onim sto funkcionise. Uzajamnost i inkluzivnost, nije stvar obaveze. Kako
organizujete stvari u sadasnjosti tako da se tokom vremena nastave i za druge generacije? U
ekonomiji, to nije kapitalistiCka vizija ili vizija profita, vec vizija odrzivosti. Obuhvata sve sektore
ako ne prati. Sto se tiSe javnosti, pocinje obrazovanjem”
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