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Szanowni Panstwao!

Serdecznie dzigkujemy za wzigcie udziatu w szkoleniach realizowanych w ramach projektu ,Teatr - Lubig to! Sezon 2. Zalezato
nam, aby stworzy¢ przestrzen do rozwoju umiejetnosci, ktore utatwig Panstwu codzienna prace z dziecmi i mtodzieza. W tej edy-
cji skoncentrowalismy sie na szesciu zagadnieniach dotyczacych: ruchu scenicznego, rezyserii, twarzenia scenariusza teatral-
nego, poszukiwania inspiracji na spektakl, funkcji muzyki w spektaklu i improwizacji teatralnej.

Przekazujemy w Panstwa rece konspekty teatralne bedgce podsumowaniem warsztatow. Mamy nadziejg, ze zawarta w nich wie-
dza teoretyczna utatwi Panstwu codzienna prace, a przyktadowe cwiczenia pozwolg Swiadomie realizowac hasto ,Teatr uczy, bawi
i wychowuje”. Wierzymy, ze wiedza przekazana przez aktorow i realizatorow, ktorzy prowadzili szkolenia, stanie sig inspiracjg do
Panstwa dalszego rozwoju.

Liczymy na to, ze podczas warsztatow udato sie Panstwu zgtebic interesujace Panstwa tajniki sztuki teatralnej. Teraz macie
Panstwo okazje dzielic sie zdobytg wiedzg z uczniami. Dlatego serdecznie zapraszamy do udziatu w projektach edukacyjnych
realizowanych w przysztosci przez biatostocki Teatr. Bedzie nam rowniez bardzo mito goscic Panstwa wraz z wychowankami
na przedstawieniach repertuarowych Teatru Oramatycznego im. Aleksandra Wegierki w Biatymstoku.

ot Fllent

Piotr Adam Pottorak
Dyrektor Teatru Oramatycznego
im. Aleksandra Wegierki w Biatymstoku






Co to jest
ruch sceniczny?

Budowanie kreacji scenicznej
przy pomocy gestu i mimiki

Helena Radzikowska
Anna Sawicka-Hodun






CELE

okreslenie ruchu scenicznego na podstawie wybranych zagadnien
poznawanie podstawowych zasad ruchu i sposobow poruszania sig w przestrzeni sceniczne;
wykorzystywanie postawy twdrczej

zdobywanie wiedzy teoretycznej oraz umiejetnosci praktycznych w zakresie tworzenia ruchu scenicznego oraz sekwencji
ruchowych

budowanie Swiadomosci ciata w czasie i przestrzeni scenicznej

poznawanie relacji miedzy technikg ruchu a wynikajacg z niego informacja

uruchomienie pamieci emacjonalnej poprzez ciato

wptyw ruchu na budowanie postaci scenicznej

zrozumienie przeplotu pomigdzy elementami ciata, gestu, wysitku, emocji, ksztattu i przestrzeni
zrozumienie ekspresyjnego znaczenia ruchu

odkrywanie zakresu mozliwosci i umiejetnosci ruchawych

tworzenie nowych fraz ruchowych oraz mozliwo$c ich zapisu i odtworzenia na rézne sposoby.

METODY I FORMY PRACY

interakcja
wyktad
cwiczenia praktyczne.

CIAEO AKTORA

Zagadnienie ruchu scenicznego jest znacznie bardziej ztozone, niz moze sig wydawac. Dotyczy ono bowiem nie tylka choreografii,
uktadow tanecznych i estetyki wykonywanych gestow, ale takze - a moze przede wszystkim - istoty obecnosci scenicznej. Wielka
Reforma Teatru, czyli procesy, ktore zachodzity na europejskich scenach przez kilkadziesiat lat od konca XIX wieku, w centrum
swojej refleksji usytuowata cielesno$c aktora i jej wptyw na zdolno$¢ wyrazania emocji. Wezesnigjsze konwencje teatralne
wykorzystywaty ciato do generowania sztucznych, nierzadko egzaltowanych znakow. Ich sztampowosc uniemozliwiata aktorowi
wyrazanie poprzez ruch prawdziwych emagcji. Wiek XX przyniost pojecie treningu aktorskiego, praktykowanego w najwazniejszych
osrodkach teatralnych niezaleznie od prab do konkretnych spektakli. Systemy i metody ksztatcenia aktorow, w ktore obrodzito to
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stulecie, opieraty sie na roznych zestawach cwiczen fizycznych i mentalnych. To, co mimo znaczacych roznic taczy je wszystkie,
to ksztattowanie Swiadomosci ciata, bedace Srodkiem do celu, jakim jest tworzenie myslacej, czujacej i dziatajgce]j postaci
scenicznej, a nie celem samym w sabie, jak ma to miejsce w przypadku treningu sportowego. Co ciekawe, wigkszosc reformatorow,
badajac mozliwosci ludzkiego ciata, wykorzystywato elementy skodyfikowanych systemow ruchowych takich jak kamedia dell'arte,
indyjski teatr kathakali czy pantomima. Wspotczesna edukacja teatralna, zarowno na poziomie szkolnictwa artystycznego, jak
i zespotow amatorskich, czerpie z bogatej tradycji teatralnej ubiegtego stulecia. Granice pomigdzy metodami sig zacierajg -
dobieramy cwiczenia adekwatne do indywidualnych predyspozycji, dojrzatosci grupy oraz celu, do ktorego wspolnie zmierzamy.
Objetosc konspektu nie pozwala na dogtebna analize wszystkich zjawisk kluczowych dla recepcji pojecia ruchu scenicznego,
jednak przywotanie przynajmniej kilku z nich wydaje sie konieczne dla ukazania kontekstu cwiczen, ktore proponujemy. Cwiczenia
te, poprzez uruchomienie ciata, rozwijajg wyobraznie i wrazliwoSc. Sg tez doskanatg okazjg do twarczej zabawy.



Mimika | Wojciech Bogustawski

Aktor, rezyser, Spiewak operowy, pisarz, autor sztuk, ttumacz, cztonek sprzysigzenia kosciuszkowskiego; w latach 1783-1785,
1790-1794 11799-1814 dyrektor Teatru Narodowego w Warszawie; nazywany tworca polskiego teatru publicznego i ojcem sceny
narodowej. Bogustawski byt tez zatozycielem pierwszej na ziemiach polskich szkoty dramatycznej, otwartej w 1811 roku w Warsza-
wie, i autorem podrecznika sztuki aktorskiej Oramaturgia, czyli nauka sztuki scenicznej dla Szkoty Teatralnej napisana przez
Wojciecha Bogustawskiego, Oyrektora Teatru Warszawskiego w Warszawie 1812. Podrecznik sktadat sie z trzech czgsci: wstepu
historycznego zatytutowanego O widowiskach w ogdlnosci, Mimiki oraz O wymowie, czyli deklamacji scenicznej. CzgSc teore-
tyczna i poradnik praktyczny skupiajacy sig na pracy ze stowem nie zachowaty sig do naszych czasow. Znamy natomiast Mimike,
ktora uchodzi za Swiadectwo kanwencji gry scenicznej poczatku XIX wieku. W teatrze epoki Bogustawskiego mimike traktowano
jako system znakow wyrazajacych okreslone emacje i stany. Kazdej kwestii wypowiadanej ze sceny towarzyszyt odpowiednik
mimiczno-gestyczny. Jak pisat Wojciech Bogustawski:

Mimika jest sztuka nasladowania, przyjemnoscia i prawdg wszelkich poruszen ciata ludzkiego wyobrazajgcych
rozliczne uczucia i namigtnosci na dusze jego dziatajgce. Jest przeto naukg do wystawien scenicznych
koniecznie potrzebng, albowiem wymowa, chocby najdoskanalsza, bez pomacy mimiki jest tylko opowiadaniem
jakowego zdarzenia, ale niezdolng dac wyabrazenie wewnetrznych poruszen 0sab, ktore w tym zdarzeniu dziataty.

(W. Bogustawski, Dramaturgia, czyli nauka sztuki scenicznej dla Szkoty Teatralnej napisana przez Wojciecha Bogustawskiego,
Dyrektora Teatru Warszawskiego w Warszawie 1812, t. 2, Mimika, Warszawa 1965, s. 57)

Traktowanie mimiki jako systemu znakow byto typowe dla wszystkich europejskich podrecznikow sztuki scenicznej XIX wieku.
Jednak z punktu widzenia wspotczesnej praktyki teatralnej, zapoczatkowanej przez Wielka Reforme, opisywanie zewnetrznych
srodkow wyrazu - gestow i tytutowej mimiki - jest wyrazem kodyfikacji tzw. sztampy. Sztuczne grymasy, takie jak te przywotane
przez Bogustawskiego, przecza prawdzie emocjonalnej bedacej podstawg warsztatu aktorskiego.

(.. kalki emocjonalne zaczynajg sie zawsze od wyrazu twarzy. Najlepiej rozluzni¢ migsnie twarzy, nie zajmowac
sig nimi i pozwoli¢, by miny pojawiaty sie samoistnie.

(G. Vacis, Awareness. Dziesigc dni z Jerzym Grotowskim, Krakow 2015, 5.108)
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Uzycie formy w postaci zabiegdw mimicznych jest dzis dopuszczalne jako Swiadomy zabieg inscenizacyjny, jeden z wielu Srodkow
wyrazu, nie za$ - jak miato to miejsce w czasach patrona Teatru Narodowego - jako norma.

Bibliografia:

Bogustawski W, Oramaturgia, czyli nauka sztuki scenicznej dla Szkoty Teatralnej napisana przez Wojciecha Bogustawskiego,
Dyrektora Teatru Warszawskiego w Warszawie 1812, 1.2, Mimika, Warszawa 1965.
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200-leciu Teatru Narodowego, pod red. E. Heine, K. Wierzbickigj-Michalskiej, Wroctaw 1967

Strzelecki R, Aktor i wiedza o cztowieku. Teoretyczne wypowiedzi o sztuce aktorskiej w Polsce od oSwiecenia do korica wieku
XIX i ich antropologiczne podtoze, Rzeszdw 2001,
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Metoda dziatan
fizycznych Konstanty Stanistawski

Aktor, rezyser, pedagog, zatozyciel Moskiewskiego Teatru Artystycznego, jeden z najwigkszych reformatorow teatru XX wieku. Jego
dociekania nad rozwijaniem warsztatu aktorskiego i technikg tworzenia kreacji scenicznej zaowocowaty stwarzeniem tzw. systemu
Stanistawskiego, ktary w ciagu kilku dekad, dzigki publikacjom (Maje zycie w sztuce, Praca aktora nad sobg), pracy artystycznej
| dydaktycznej staty sie podstawowg metodg aktorstwa psychologicznego. Kluczowe byto budowanie prawdy emacjonalnej mig-
dzy innymi dzigki projektowaniu swojego zachowania na tzw. okalicznosci zatozone sytuacji scenicznej. W pracy ze studentami
Stanistawski ktadt nacisk na ich sprawnasc fizyczng, w tym umiejetnosci taneczne:

Taniec nie tylko usprawnia ciato, lecz rozwija ruchy, rozszerza je, nadaje im wyrazisto$c i wykonczenie,
bo skrdcony, kusy gest nie jest sceniczny.

(K. Stanistawski, Praca aktora nad sobg, t. 2, Praca aktora nad sobg w twdrczym procesie realizacji, Warszawa 1953, s. 39)

Stanistawski zaznaczat jednak, ze w aktorstwie nalezy unikac egzaltacji, do ktorej prowadzi ograniczenie sig do zewngtrznych,
czysto ruchowych Srodkow wyrazu:

(..) szerokosc ruchow i wyrafinowanie ich formy dochodzi nieraz w tancu do przesady i afektacji. To nie jest
wtasciwe. () aby unikngc tego samego w dramacie, musze wam przypomniec [..): dla gestu jako gestu nie ma
migjsca na scenie. Usitujcie wigc go nie rabic, a unikniecie tym samym i afektacji, i wdzieczenia sig, i innych
niebezpieczenstw. () Dla zabezpieczenia sig od tego, trzeba sig zatroszczyc, aby wasza akcja sceniczna byta
zawsze rzetelna, twarcza, celowa. Akcja taka nie potrzebuje ani afektacii, ani sentymentalizmu, ani przesady
baletowej. Usuwa je sama przez sig jej celowos$c i tworczosc.

(K. Stanistawski, tamze, s. 41)

Pod kaniec zycia Stanistawski, nie rezygnujac ze swych podstawowych zatozen, odszedt od pracy nad emacjami ku pracy nad
akcjami cielesnymi, rozwijajgc metode dziatan fizycznych. Poszukiwania te zostaty szczegotowo zrelacjonowane przez bliskiego
wspotpracownika artysty, Wasilija O. Toporkowa w ksigzce Stanistawski na prabie. Wspomnienia:



Konstantin Siergiejewicz zwraca naszg uwage na to, co jest najbardziej namacalne, najbardziej konkretne
w kazdym ludzkim dziataniu: na jego strane fizyczng. W swojej praktyce rezysersko-pedagogicznej, szczegalnie
w ostatnich latach, nada tej stranie roli znaczenie najwazniejsze, jako elementowi, organizujgcemu prace nad
postacig. Oddzielenie fizycznej strony zachowania cztowieka od catej reszty jego elementow jest oczywiscie
rzeczg umowng, pedagogicznym chwytem, wynalezionym przez Stanistawskiego. Odwracajgc uwage aktora od
obszaru uczug, psychologii, i kierujgc go ku wypetnieniu czysto fizycznych dziatan, sktania tym samym aktora, aby
torowat sobie oczywista, naturalng droge do sfery uczuc, towarzyszacych tym dziataniom. ,Zbudujcie panstwo
najprostszy schemat dziatan fizycznych roli - mowit Konstantin Siergiejewicz. - Potgczcie te dziatania w linig
ciggty, a juz przynajmniej w trzydziestu pigciu procentach macie role opanowang’. Schemat dziatan fizycznych
jest szkieletem, na ktorym osadzamy to wszystko, co tworzy istote ludzkiej postaci. Jednoczesnie jest metoda,
sprawdzajaca naturalnosc zachowania na scenie i najbardziej sugestywnym odbiciem uczuc, przezyc i w ogole
wszystkiego, co sktada sig na postac sceniczna.

(WO. Toporkow, Stanistawski na prabie. Wspomnienia, Wroctaw 2007 s. 223)

Bibliografia:
Stanistawski K, Praca aktora nad sobg, t.1-2, Warszawa 1953.
Toporkow W.0., Stanistawski na probie. Wspomnienia, Wroctaw 2007



Biomechanik | Wsiewotod Meyerhold

Rezyser i aktor, jeden z najwaznigjszych tworcow teatralnych XX wieku. Zbuntowat sig przeciwko konwencji naturalistyczne;
panujgcej w prowadzonym przez Stanistawskiego Moskiewskim Teatrze Artystycznym, do ktorego zespotu nalezat, i stworzyt wtasny
program tzw. teatru umownego. Po rewolucji 1917 roku opowiedziat sig po stronie nowej wtadzy i stat sie gtownym przywodca
awangardy teatralnej, zwigzanej z rosyjskim konstruktywizmem. Od roku 1923 kierowat wtasnym Teatrem im. Meyerholda
w Moskwie. Nawigzujac w nim do estetyki cyrku, komedii dell'arte i teatru jarmarcznego, stosowat rezyserski montaz, zrezygnowat
z ilustracyjnych dekoracji oraz realistycznego, psychologicznego aktorstwa na korzySc tzw. biomechaniki. Jej bazg byta synteza
tradycji teatru europejskiego i teatrow Wschodu. Biomechanika pomagata aktorowi w odczuwaniu i rozumieniu swojej Scenicznej
obecnosci w czasie i przestrzeni, uczyta kaordynacji, rownowagi, pracy z rekwizytem. Charakterystyczng dla biomechaniki precyzje
i ergonomike ruchow 0siggano przez wyczerpujace cwiczenia akrobatyczne oraz podziat dziatan aktorskich na tzw. cykle gry,
sktadajgce sig z trzech elementow: intencji, akcji i reakeji. W spektaklach Meyerhalda procesy psychiczne byty inscenizowane za
pomoca ruchu - np. narastajace zakochanie obrazowane byto poprzez serig coraz wyzszych skakow. Biomechaniki, a takze innych
elementow warsztatu teatralnego uczono w zatozonym przez Meyerholda studio. Mima iz w programie szkoty dominowaty zajecia
fizyczne, nauczano tam rowniez teorii. Meyerhold podkreslat:

Trening! Trening! Trening! Ale jesli miatby to byc trening, ktory cwiczy tylka ciato, ale nie umyst, ta nie, dzigkujg!
Nie mam pozytku z aktorow, ktorzy potrafig sig ruszac, ale nie potrafig myslec.
(A. Gtadkow, Meyerhold, Sojuz tieatralnych diejatielej RSFSR, t. 2, Moskwa 1990, s. 281)

Poza wyrabianiem sprawnosci ruchowej biomechanika miata na celu podnoszenie samoswiadomosci aktora, rozwijanie
kreatywno$ci i dostarczanie narzedzi do samodzielnego komponowania dziatan scenicznych.

Bibliografia:
Gtadkow A, Meyerhold, Sojuz tieatralnych diejatielej RSFSR, t. 2, Moskwa 1990.
Leach R, Meyerhold i biomechanika, przet. J. Krakowska, ,Oialog” 2002, nr 3.

Osinska K. Klasztory i laboratoria. Rosyjskie studia teatralne: Stanistawski, Meyerhold, Sulerzycki, Wachtangow, Gdansk
2003.

Piesoczynski N, Wsiewotod Meyerhold. Teoria wzglednosci, przet. AL Piotrowska, ,Pamigtnik Teatralny” 2001, nr 3-4.



Gest pSVChOlogiczny | Michail Czechow

Aktor, rezyser i pedagog; bratanek dramaturga Antoniego Czechowa. Byt uczniem i bliskim wspatpracownikiem Stanistawskiego.
Jego metode tworczo rozwijat na emigracji, na ktorej przebywat od 1928 roku - najpierw w Anglii, pazniej w USA, gdzie pracowat
w Hollywood. Grat w teatrze i filmach, uczyt aktorstwa. Wsrdd jego uczniow byli m.in. Anthony Quinn, Marilyn Monroe, Gregory
Peck. Swoje rozumienie budowania warsztatu aktorskiego Czechow opisatw ksigzce O technice aktora, ktora od kilkudziesigciu lat
uchodzi za jeden z najwaznigjszych podrecznikow aktorstwa. Jedng z podstaw techniki Czechowa jest gest psychologiczny, czyli:

(..) ruch, ktory ucielesnia psychologig i cel postaci. Wykorzystujac cate ciato aktora i dziatajgc z najwyzsza
intensywnoscig, uzmystawia aktorowi bazowa strukture postaci, dajac mu rownoczesnie wglad w catg game
nastrojaw zawartych w scenariuszu.

(M. Czechow, O technice aktora, Krakow 2020, s.16)

Przedstawiajgc sprawe obrazowo - technika gestu psychologicznego polega na wyobrazeniu lub/i wykonaniu wyrazistych gestow
kojarzacych sie z dang kwestig, scena albo catym przebiegoiem roli, co prowadzi do zrozumienia i wytworzenia emocji koniecznych
do odegrania danego fragmentu.

Odnalezc GP (gest psychologiczny] w swojej roli znaczy w istocie odnalezc te role dla siebie. (..) Nalezy
pamigtac, ze GP nie moze byc stosowany przez ciebie w czasie gry na scenie. Gdy tylko obudzi on twoje uczucia
i wole, potrzebne ci dla danego obrazu, jego zadanie jest wykonane, zakonczone. Gesty, ktore stosujesz na
scenie, kiedy grasz, powinny byc charakterystyczne dla kreowanej przez cigbie postaci, powinny odpowiadac
epoce, stylowi, inscenizacji itp. GP jako sposab przygotowawczy powinien byc ukryty przed publicznoscia.

(M. Czechow, tamze, 5. 63)

Ciekawe sg raznice migdzy mysleniem o psycho-fizycznym warsztacie aktora w metodzie Stanistawskiego i technice jego ucznia -
Czechowa:

(..) zdaniem Czechowa - w metodzie Stanistawskiego aktor czgsto zmuszony jest do wydobywania z siebie
elementdw Zycia prywatnego, by wyrazic osobiste uczucia. Aktor musi odpowiedziec na pytanie: ,Jak moja
postac (w tym sensie «ja» jako moja postac) postapitaby w podobnej sytuacji”. Czechow pisze, ze takie



podejscie zmienia catg psychologie postaci - staje sie ona przez to ograniczona i duzo ubozsza w poréwnaniu
z tymi postaciami, ktorych moze nam dostarczy¢ Swiat wyobrazni. (..) Drugi aspekt: w systemie Stanistawskiego
aktor zaczynat od zadania fizycznego, ktoremu musiat sprostac, aby oddac poczucie prawdy. Jednak wedtug
Czechowa aktor powinien znalez¢ poczucie prawdy w samej postaci.

(J. Andress, ,Na czym polega istota techniki Michaita Czechowa?” Relacja aktor-postac i spotkanie Czechowa ze Stanistawskim

w Berlinie w 1928 roku [w] Technika aktorska Michaita Czechawa w historii, teorii i praktyce. Vademecum, red. nauk. K. Suszczynski,
Biatystok 2019, s.18, https://atb.edu.pl/wp-content/uploads/2020/01/czechowl.pdf, dostgp 709.2020).

Bibliografia:
Czechow M. 0 technice aktora, Krakaw 2020.
Technika aktorska Michaita Czechowa w historii, teorii i praktyce. Vademecum, red. nauk. K. Suszczynski, Biatystok 2019,
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Gimnastyka rytmiczna Emile Jaques-Dalcroze

Kompozytor, aktor, poeta i pedagog. Uczynit z rytmiki dziedzing ksztatcenia muzykow i aktorow. Jego pionierskie odkrycie
polegato na stwierdzeniu, ze dziatanie muzyki nie dotyczy tylko stuchu, ale catego systemu migsniowego i nerwowego. Wedtug
Dalcroze'a pierwotnym instrumentem jest ciato ludzkie, za posrednictwem ktorego mozna oddac wszelkie odmiany tempa i energii
muzycznej. Dziedzina w praktyce uwrazliwiajgca ciato cztowieka na muzyke poprzez ruch nosi nazwe ,gimnastyki rytmicznej”.
Rytmika stanowi wazny element ksztatcenia aktorow, wptywa nie tylko na ich umuzykalnienie i koordynacje ruchowa, ale takze na
organiczne tgczenie ruchu ze stowem i wyobraznig. Waznym elementem metody Dalcroze'a jest improwizacja ruchowa do muzyki,
pozwalajgca wyrazac sig za posrednictwem ciata.

Bibliografia:
M. Brzozowska-Kuczkiewicz, Emil Jagues-Dalcroze i jega rytmika, Warszawa 1991.
E. Jaques-Dalcroze, Pisma wybrane, przet. M. Bogdan i B. Wakar, Warszawa 1992.



éWiczenia plaStyczne Jerzy Grotowski

Aktar, rezyser. Ukonczyt PWST w Krakowie, studiowat rawniez w moskiewskim Panstwowym Instytucie Sztuki Teatralnej (GITIS),
gdzie zapoznat sig z dorobkiem i metodami teatralnymi Stanistawskiego i Meyerhalda. Byt dyrektorem Teatru 13 Rzedow w Opalu,
ktory wkratce przemianowat na Teatr Laboratorium 13 Rzedow, a po przeniesieniu zespotu do Wroctawia - na Teatr Laboratorium.
Poza przygotowywaniem przedstawien skupiat sig w nim na opracowaniu wtasnej metody pracy z aktorem w oparciu o cwiczenia.
Poszczegdlni aktorzy byli odpowiedzialni za treningi w kankretnych obszarach aktywnoSci - cwiczeniach: akrobatycznych,
rytmicznych, gtosowych, oddechowych, kampozycyjnych i plastycznych, polegajacych na przektadaniu wrazen na gesty. Ideatem
aktorstwa wedtug Grotowskiego byt tzw. akt catkowity, osiagniety przez Ryszarda Cieslaka w legendarnym spektaklu Ksigze
nieztomny. Polegat na zjednoczeniu przez ogotoconego ze zbednych srodkow wyrazu aktora tego, co indywidualne i emocjonalne
ze Swiadomoscig zbiorowg skatalizowang w archetypach. Grotowski jest autorem jednego z najwazniejszych manifestow
teatralnych XX wieku, Ku teatrowi ubogiemu, w ktorym postulowat odrzucenie w teatrze wszystkiego, co nie jest niezbedne,
tak aby pozostat w nim tylko aktor i widz. Wsrod tekstow sktadajacych sig na ksigzke znajdowaty sig rozdziaty poswigcone
cwiczeniom - Trening aktora 1959-1962 oraz Trening aktora (1966). Precyzyjne opisy twiczen sprawiaty, ze prabujacy je wykony-
wac czytelnicy spodziewali sig, ze automatycznie 0siggng sukces sceniczny. Sam autor zastrzegat jednak:

Metoda ksztatcenia aktora w tym teatrze zmierza nie do uczenia go czegos, ale do eliminowania przeszkad, jakie
w procesie duchowym moze stawiac mu jego organizm. Organizm aktora winien wyzbyc sie wzgledem procesu
wewngtrznego jakiegokolwiek oporu i to tak, aby nie byto wtasciwie zadnej czasowej roznicy migdzy impulsem
wewnetrznym a zewnetrznym odreagowaniem, aby impuls sam w sobie byt jednoczesnym odreagowaniem;
stowem - aby ciato jak gdyby ulegato unicestwieniu, spaleniu i aby widz miat do czynienia jedynie z widzialnym
przebiegiem impulsow duchowych. W tym sensie jest to via negativa: nie sumowanie sprawnosci, ale elimino-
wanie przeszkod.

(J. Grotowski, Teksty z lat 1965-1969, Wroctaw 1990, s. 9)
Cwiczenia nie byty dla Grotowskiego celem, a jedynie droga do osiagniecia celu - aktu catkowitego.

Zaden aktor w zadnym teatrze XX wieku nie osiagnat tak wszechstronnej $wiadomosci swojega ciata we wszyst-
kich jego mozliwych rejestrach - motorycznych, gestycznych, mimicznych, gtosowych, a na dodatek artykula-
cyjnych we wszystkich tych zakresach - jak wtasnie aktor Laboratorium w jego okresie stricte teatralnym.



Ta catkowita SwiadomoS¢ ciata, chociaz byta owocem wieloletnich i niezwykle intensywnych treningaw, nie
byta wszakze, jak juz wiemy, sumowaniem sprawnosci o charakterze tylko cielesnym i nie byta nawet wtasciwym
celem. Byta droga do celu.

(J. Kelera, Grotowski wielokratnie, Wroctaw 1999, s.145)

Z czasem rezyser zrezygnowat z tworzenia przedstawien, angazujac sie kolejno w incjatywy: Parateatr, Teatr Zrdet oraz Sztuke
jako wehikut, ktore realizowaty ideg kultury czynnej. Ostatnie lata zycia spedzit w Pontederze we Wtoszech, gdzie zatozyt
Workcenter of Jerzy Grotowski.
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Analiza ruchu
[cialo, wysilek,
ksztatt,przestrzen) Rudolf Laban

Tancerz, choreograf i innowator w dziedzinie teorii tanca, choreografii i edukacji. Byt takze tworca:

kinetografii - pierwszego na Swiecie systemu zapisu ruchu ludzkiego ciata, dzigki ktoremu mozna wiernie odtworzyc
choreografie

choreologii - nauki o tancu zajmujgcej sig analiza ruchu
ergonomii - nauki o psycho-fizycznych mozliwosciach ludzkiego ciata w warunkach pracy
analizy ruchu - wiedzy o sposobach ruchu ludzkiego ciata.

Na podstawie obserwacji ruchu w tancach ludowych, sporcie, pracy robotnikow i gimnastyce Laban opracowat wiasng tearie
ruchu, ktary dzielit na trzy sktadniki: energie (sita migsni), czas (tempo) i przestrzen (otoczenie). Zatozyt tez kilka szkot, w ktdrych
analizowano prawa rzadzace ruchem. Do grona uczniow Labana nalezeli m.in. Mary Wigman, Kurt Jooss oraz Weronika Sherborne.
Poruszat kwestie dotyczace:

Ciata

Z jakich czesci zbudowane jest nasze ciato i w jaki sposab te czesci sie tgczg”?
Jakie sg state procesy podtrzymywane przez ciato?

Gdzie w ciele inicjowany jest ruch?

W jaki sposob ruch rozprzestrzenia sig przez ciato?

Wysitku
Jakie s dynamiczne cechy ruchu?

Jakie sg uczucia, emacje zwigzane z tym ruchem?
Jaka jest tekstura?



Ksztaltu

Jakie ksztatty przybiera ciato?

Czy ksztatt zmienia sig w stosunku do samego ciata, czy do otoczenia?
Jakzmienia sie ksztatt?

Jaka jest gtowna cecha lub element wptywajacy na zmiang ksztattu?

Przestrzeni

Jak duza jest moja kinesfera®?
Jak mozna ja odkrywac?
Dokad zmierza ruch?

Zainicjowany przez Rudolfa Labana na poczatku XX wieku proces analizy ruchu byt i wcigz jest rozwijany przez antropologow,
choreografow, aktorow, terapeutow, psychologow, tancerzy, instruktorow i nauczycieli tanca czy sztuk walki, a nawet kansultantow
politycznych. Laban opracowat jezyk notacji (tzw. notacja Labana), pozwalajacy szczegotowo opisywac ruch ciata ludzkiego
w czasie i przestrzeni. Jedng z zalet stosowania analizy i zapisu ruchu jest fakt, ze wymuszajg one niezwykle uwazng obserwacje
ruchow ciata przez rozne pryzmaty oraz probe zrozumienia, jak te ruchy odnosza sie do kontekstu interakcji.

Bibliografia:
Newlove J., Dalby J. Laban dla wszystkich, Warszawa 2011.



PROPOZYCJE CWICZEN AKTORSKO-RUCHOWYCH

Na zachete do cwiczen - jeszcze jeden cytat. Pokazuje, jak cwiczenia, nawet te bedace srodkiem do celu, bo wyposazajace
w narzedzia, paradoksalnie moga stac sig sztuka.. lub przynajmniej olSniewajacym zdarzeniem:

(..) cwiczenia moga stac sie sztuka. Cieslak zaczynat od izolacji dtoni. Szuka wszystkich mozliwosci ruchu
wokot nadgarstka, doprowadza je do granic mozliwosci i to jest cwiczenie. Pozniej ta sama dton, uwolniona od
wigzow, staje sie ryba, a on potrafit opowiedziec ci, jak gteboka nurkowata ta ryba i jaka byta temperatura wody.
Nastepnie do zabawy przytgcza sig tokiec. Zaczyna sie odkrywanie wszystkich mozliwosci jego ruchu. Po chwili
patrzymy na rekina, ktory atakuje dton. Dton ucieka, a tokiec jg goni, zmusza do zakopania sig w piasku. To, co
dzieje sig w otchtaniach morskich migdzy tymi dwiema istotami, ktore nie wiadomao czym sie teraz staty, ma
w sobie co$ erotycznego. Zwtaszcza wowczas, gdy Cieslak stopniowo wtacza pozostate czesci ciata. Jakbysmy
patrzyli na taniec trytonow i syren. To juz nie sg cwiczenia (..). Cieslak opowiada, ale nie pierwszg lepszg histarie.
Opowiada o tym, co dzieje sig w gtebinach i ciemnych odmetach wod. Opowiada to, czego nie da sig wyrazic
stowami. Pozniej zatrzymuije sig, jest caty spocony.

(G. Vacis, Awareness. Dziesiec dni z Jerzym Grotowskim, Krakow 2015, 5.103)

Jest to opis sceny finatowej filmu bedgcego zapisem warsztatu ruchowego przeprowadzonego przez Ryszarda Cieslaka w siedzibie
Odin Teatret w Holstebro. Fragment pochodzi z relacji Gabriela Vacisa. Uczestniczyt on w seminarium prowadzonym przez Jerzego
Grotowskiego w Turynie w 1991 roku, podczas ktorego film byt prezentowany.

CWICZENIE 1

Ktadziemy sie na plecach, starajac sie rozluznic cate ciato i rownomiernie oddac jego cigzar podtadze. Wyobrazamy sobie, ze
lezymy na plazy i dazymy do teqo, aby nasze ciato pozostawito na piasku rawnomierny slad. Po pewnym czasie skupiamy
uwage na konkretnej czesci ciata, np. lewe] stopie, i staramy sie jg odczuc silnigj niz catg reszte. Przenosimy uwage na kalej-
ne czesci ciata, np. maty palec u prawej reki, lewe kolano, nos, prawe ucho, posladki.

CWICZENIE 2

Cata grupa chodzi po sali, starajgc sig rawnomiernie zapetnic przestrzen. Aby utatwic zadanie, prowadzacy cwiczenie porownuije
podtoge, po ktorej chodzimy, do tratwy - aby nie zatonac, musimy jg caty czas rownomiernie obcigzac. Staramy sig rowniez nie
zderzac ze soba. To pozornie fatwe Cwiczenie wymaga kancentraci, ktora czesto prowadzi do spiec w ciele, dlatego przypominamy
o rozluznieniu - pracujg tylko te partie ciata, ktore sg niezbedne do wykonania zadania. Szczegolng uwage nalezy zwracic na spigcia
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twarzy, ramion i dtoni. Kiedy wszystkim udato sie rozluznic ciata (albo przynajmniej podjeli probe w tym kierunku), prowadzacy prosi
0 znalezienie wspoinego rytmu catej grupy, a potem o wspolne przyspieszanie i zwalnianie - az do ptynnego zatrzymania.

CWICZENIE 3

To cwiczenie rowniez wykonuje sig w ruchu - najlepiej przy zachowaniu zasady rownomiernego zapetniania przestrzeni. Prowadzacy
sugeruje uczestnikom kolejne sposoby chodzenia - muszg sabie wyabrazic, ze:

sg bardza zmeczeni

boli ich noga (konkretnie: ktdra, w jakim miejscu, jaki to rodzaj bolu)
podtoga jest goraca

w sali jest zupetnie ciemno

pada deszcz

idg boso po plazy, patem po lesie.

Kazdy etap musi troche potrwac - wyobraznia potrzebuje czasu, aby sie uruchomic. Za jej pomocg nalezy wykreowac bodziec,
a nastepnie pozwoli¢ ciatu na niego zareagowac. Istotna jest tutaj tzw. pamie¢ emocjonalna. Przy ¢wiczeniach tego rodzaju
wyobraznia jest wspierana przez doswiadczenia, doznania, ktére mamy zapisane w pamigci. Kazdy z nas chodzit po ciemku, kazdy
zaznat bolu, kazdego zmoczyt deszcz. Nalezy zatem wykonac prace zmierzajgca do przywotania towarzyszacych tym wydarzeniom
odczuc oraz reakcji ciata, ktdre one wywotujg.

CWICZENIE 4

Rowniez to cwiczenie rozpoczyna sig w ruchu. Tym razem jednak praca wyobrazni, ktora przektada sig na ciato, jest bardziej
abstrakcyjna. Prowadzacy prosi, aby kazdy z uczestnikow poruszat sig tak, jakby jego lewa noga byta zdenerwowana. Po pewnym
czasie prosimy o powrot do normalnego chodu, aby zaraz zasugerowac inng emocjg, np. zawstydzenie, strach, radosc w prawe;
rece (albo gtowie, brzuchu itd.). Dokonujemy kilku zmian, umieszczajgc rozne emocje w roznych czesciach ciata. W kolejnym kroku
taczymy dwie emocje w dwoch czgsciach ciata - np. lewa stopa jest zawstydzona, a prawy fokiec jest wsciekty. Prosimy, aby obie
emocje probowaty zagarngc kolejne partie ciata, walczyty ze soba nawzajem i aby ostatecznie jedna z nich wygrata i opanowata
cate ciato. Szukamy ruchu najpetniej oddajacego dane uczucie. Na koniec prosimy kazdego uczestnika o znalezienie zwierzecia,
ktore najbardziej mu sig kojarzy z emocja i ruchem, ktory wtasnie wykonuje. Wowczas ma ptynnie przejsc do nasladowania tego
zwierzecia. Nalezy dac uczestnikom czas na znalezienie charakterystycznych cech wyrozniajacych ruch danego zwierzecia.
Zadanie pogtebia szukanie dzwigku, jakie zwierze mogtaby wydawac. Cwiczenie konczymy szukaniem w zwierzeciu cech ludzkich
I ptynnym powrotem do ludzkiego chodu.



CWICZENIE 5

Dzigki temu cwiczeniu mozna stworzyC prostg choreografig przy wykaorzystaniu pomystow o0sab bioracych w nim udziat. Prosimy
uczestnikow o wykananie gestu kojarzacego sie im z danym hastem (np. sport, lato, mitosSc). Hasta mogg wynikac z nadrzednego
tematu warsztatow lub problematyki przygotowywanego spektaklu. Kiedy wszyscy znaleZli i zapamigtali swoj gest - podajemy
kolejne hasto i prosimy o0 znalezienie gestu obrazujacego to stowo, z zastrzezeniem, ze nie moze on byc podobny do poprzedniego.
Proces ten powtarzamy. W kolejnym etapie cwiczenia kazdy uktada sekwencje ruchu ze swaich trzech gestow. Na koniec, w gru-
pach kilkuosobowych, uczestnicy tworza choreografig ztozona z sekwencji wszystkich cztonkow grupy i uczg sie jej na pamigc.

CWICZENIE B

Ze ztozonej sekwencji ruchaw powstatych w grupach kilkuosobowych staramy sie zapetlic uktad w taki sposab, aby mac zachowac
jego ciagtosc i powtarzalnosc. Nastepnie wykanujemy ten uktad po uwzglednieniu kolejno: pojecia przestrzeni, pojecia jakosci
ruchu oraz pojecia czasu/tempa.

CWICZENIE 7

Umiejscowienie ruchu w czasie i przestrzeni. Cwiczenie uwiadamia adaptacje ruchow wtasnych do ruchow partnera lub grupy.
Lustro/Cien (w parach] - jedna osoba wykonuje dowolne ruchy, pokonuje przy tym przestrzen. Druga, stojgca za nig albo naprze-
ciw, powtarza je doktadnie. Jaki$ czas pozniej zamieniaja sie rolami. Po zmianie rol nastepuje wzajemna obserwacja oraz dyskusja
o tym, jakie skojarzenia notowata w sobie osoba odtwarzajgca w trakcie odtwarzania i ogladania. Uczestnicy starajg sie zapamig-
tac miejsca, sytuacje, konkretne ruchy i dziatania, w ktorych czuli sig podobnie.

CWICZENIE 8

Opieramy ruch o wybrany tekst lub skojarzenie, np. wiersz lub wybrane stowo. Skupiamy sie na wybrangj jakoSci, ktora przychodzi
nam na mys| jako pierwsza.

Przyktad: wiersz Chmury - analiza chmur pod wzgledem jakosci ruchu, przestrzeni, tempa (gdyby ruch byt chmura, to jaki by mogt
by¢ w czasie, przestrzeni i w jakiej jakosci, np. ruch w jakosci ptynnej, w czasie wolnym, w przestrzeni otwartej, duzej). Staramy sig
wybrane przyktady ruchu i sposoby jego uzycia przetozyc na ciato w ruchu, skupiajac sie na podjetej decyzji. Nastepnie utrudnia-
my zadanie, dazac do tzw. kontry (w czasie, przestrzeni i jakosci). Przyktad: od otwartej, duzej przestrzeni do zamknigtej, mate;
przestrzeni. Wzajemna obserwacja i mozliwo$¢ dokonywania wyboru pomaga w ksztattowaniu Swiadomosci dotyczacej wielkosci
ruchu, jakosci ruchu, jego rytmu i tempa.



CWICZENIE 9

Impuls ruchu, jego przebieg i wyciszenie.

Cwiczenie ma za zadanie uswiadomic, gdzie jest poczatek, rozwinigcie i kiedy nastepuje decyzja o zakonczeniu ruchu. Zadanie
mozna wykanac samadzielnie lub w grupie. Kazdy z uczestnikow ma sobie wyobrazic jeden przedmiot lub postac pojawiajaca sie
np. w temacie przedstawienia. Bedac skupionym na tym wyborze, musi podjac decyzje: jakiego ksztattu jest przedmiot lub jakie]
postury jest postac, do czego stuzy przedmiot lub co rabi, kim jest postac. Po podjgciu decyzji wykonujacy cwiczenie ma za zadanie
opowiedziec o powstatym w wyobrazni obrazie za pomoca ruchu w maksymalnie dwach sekwencjach, starajac sie to zapamigtac
(pierwsza sekwencja 0znacza odpowiedz ruchowg na pytania Kto to?, Co to?; druga sekwencja oznacza odpowiedz na pytania Jaki
Jjest?, Co rabi?). Po zapamigtaniu przebiegu obydwu sekwencji przygladamy sig tej opowiesci ruchowej, analizujac jej przebieg.
Szczegolnie skupiamy sie na zauwazeniu, gdzie jest poczatek, rozwinigcie i zakonczenie wypowiedzi ruchowej pierwszej i drugiej
sekwencji. Staramy sig przyjrzec kazdemu z etapow oraz przestrzeni, jakosciom, mozliwosciom oraz punktom kulminacyjnym ruchu.
Cwiczenie ma na celu wiadome operowanie przebiegiem ruchu, umozliwienie jego modyfikacji, utrwalenie powstatej sekwencji
ruchowej w ciele oraz usytuowanie jej w przestrzeni sceniczne;.
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