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Wspdtczesnosc charakteryzuje sie nieprzewidywalnoscig
| zmiennoscig, wydaje sie wiec, ze improwizacja jest doskonatym
narzedziem do radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami.

Poprzez regularng praktyke — nawet krotka, niczym
ozywczy ,shot” z rana, przerwynik w pracy czy wieczorny
.short" po intensywnym dniu — mozemy nie tylko rozwing¢
swoje umiejetnosci ale wrecz doswiadczy¢ nieoczywistego
w réznorodnych okolicznosciach.

Projekt t@niec zaktada utrzymanie i rozbudowanie programu
tanecznego w Galerii Sztuki Wspotczesnej w Opolu. Ma na
celu rozwéj sprawnosci fizycznej, wyobrazni i dobrostanu
psychicznego osdb uczestniczgcych. Program sktada sig

z dwoch modutow: offline i online.

Spotkania w ramach projektu pozwolity nie tylko na prace

z ciatem ale i z gtowg a takze zanurzenie sie w tancu

oraz w dzwiekach. Od 23 pazdziernika do 12 grudnia 2024
roku w Galerii odbyty sie bezptatne warsztaty i spotkania
prowadzone przez osoby dziatajgce na wielu obszarach (tarca,
muzyki, sztuk wizualnych), dla ktérych regularna praktyka
improwizacji oraz odnajdywanie w niej przyjemnosci stanowig
podstawe do twdrczego dziatania.

Projekt t@niec finansowany jest ze srodkéw Unii Europejskie;
w ramach Krajowego Planu Odbudowy.



program
projekuu

offline

GSW pl. Teatralny 12

Lekcja siedzaca | Natalia Iwaniec
23.10 sroda g.11.00

28.11 czwartek g.11.00

1212 czwartek g.11.00

Lekcja Gaga/People | Natalia Iwaniec
23.10 sroda g.1900

5.12 czwartek g.19.00

1212 czwartek g.19.00

w dzwigkach: spotkania muzyczne
— Daniel Szwed
30.11 sobota g.21.00

w sile: dorosli i mtodziez 16+

— Ciato wie! | Aleksandra Bozek-Muszynska
9.1 sobota g.16.00—19.00

— Gaga maraton | Natalia Iwaniec

17.11 niedziela g.11.00—14.00

— AKki no gogo | Elzbieta Gadek

17.11 niedziela g.16.00—18.00

— Australian Very Open | Monika Kiwak
7.2 sobota g.16.00—19.00

w rodzinie: dla dzieci i opiekunéw

— Ciatodzwigkoruchy | Aleksandra Bozek-
Muszynska

10.11 niedziela g.11.00—12.00

— Krecha. Rysunkowa gimnstyka | Jozef Chyzy
i Magda Wolnicka

30.11 sobota g.11.00—12.00

— Co czuje ciato? | Monika Kiwak

8.12 niedziela g.11.00—12.00

online

galeriaopole.pl

d@nce shots:

srody g.7.00—7.30

30.10, 6.11, 13.11, 20.11, 27.11, 412
oh my body | Monika Kiwak
platforma ZOOM

wyd@wnictwa online
— t@niec 2024
— anaberg | Marta Jarnuszkiewicz

d@nce shorts

— zimny prysznic | Aleksandra Bozek-Muszyriska
— jak trzymaé pedzel | Elzbieta Ggdek

— fale | Natalia Iwaniec

— groove | Natalia Iwaniec

— ciato i gtos | Monika Kiwak

— dla dtoni | Magda Wolnicka



foKkowanie

7 laciny:

PHOCEM (fokuje),
PHOCARE (fokowac),
PHOCAVI (fokowalam),
PHOCATUM (fokowane)

Nati Krawtz
artystka



HYDRO
SOMA!

Wspdtczesne praktyki artystyczne coraz czesciej
eksplorujg ciato jako narzedzie tworcze, uznajgc
cielesnos¢ za integralny element procesu
poznawczego i ekspresji tworczej. Tendencja

ta rozwineta sie w okresie drugiej awangardy,

w duzej mierze pod wptywem opublikowanej

w 1962 roku w jezyku angielskim Fenomenologii
percepcji Maurice'a Merleau-Ponty'ego?. Francuski
filozof zwrécit uwage, ze nasze ciato nie tylko
petni role ,podmiotu widzenia i bycia widzianym",
ale jest podstawowym medium, przez ktére
doswiadczamy $wiata, ksztattujemy naszg
percepcje i rozumienie rzeczywistosci. Zgodnie

Z jego rozumowaniem, ruch, dotyk, napigcie
migsniowe czy oddech nie sg tylko formami
dziatania, lecz takze sposobami myslenia

i rozumienia. Koncepcja ta wpisuje sie w szerszy
kontekst fenomenologiczny, ktéry podkresla
znaczenie ciata jako ,$rodka" do poznania siebie

i Swiata. Ucielesnione doswiadczenie — zaréwno
w sensie fizycznym, jak i intelektualnym —
odgrywa kluczowg role w moich wtasnych
praktykach artystycznych, szczegdélnie w zakresie
hydro-somatyki, gdzie badam doswiadczenia
zwigzane z woda. Moja twdrczosé koncentruje sie
na interakcji z wodg jako medium, ktoére ksztattuje
zaréwno fizyczne, jak i mentalne aspekty ciata,
oferujgc nowe perspektywy na relacje miedzy
moim i innymi ciatami oraz otoczeniem.

Ptywanie traktuje jako somatyczng forme
poznania, ktéra tgczy doswiadczenie fizyczne
z twodrczym procesem artystycznym. W tej
perspektywie inspirujgca jest rowniez ksigzka
Elaine Morgan Pochodzenie kobiety, w ktérej
autorka rozwija teorie ewolucji cztowieka

w odniesieniu do $rodowisk wodnych?.

1 Z greckiego ciato wodne — dalej w tekscie praktyki
hydrosomatyczne oznaczaj praktyki cielesne zwigzane z wodg
a somatyzacja ucielesnianie.

2 Maurice Merleau-Ponty, Fenomenologia percepcji, przet.
Matgorzata Kowalska i Jacek Migasiniski, wyd. Aletheia, Warszawa
2001.

3 Elaine Morgan, Pochodzenie kobiety, przet. Matgorzata Danicka-
Kosut, wyd. Literackie, Krakéw 2023.
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Morgan sugeruje, ze bliskosé cztowieka do

wody — od anatomicznych przystosowan,

takich jak zdolno$¢ do nurkowania, po zwigzane

z wodg rytuaty i praktyki kulturowe — moze

by¢ kluczowym elementem naszej tozsamosci
jako gatunku.To ,wodne dziedzictwo" wydaje

sig intuicyjnie obecne w mojej pracy, gdy ciato
artysty i woda wchodzg w relacje wspdtzaleznosci
i dialogu.

Na co dzien ptywam w kamionce Bolko w Opolu,
cho¢ kazda woda — w rzekach, morzach czy
fiordach — staje sie dla mnie przestrzenig
performatywng i materialnym medium. Woda, jak
wskazuje filozofia hydrofeministyczna nie jest
wytgcznie zywiotem ani zasobem - to ,medium
relacji”, przestrzen, ktora tgczy ciata, idee

i ekosystemy. Zgodnie z hydrofenomenologiczng
postawg prezentowang m.in. przez Astride
Neimanis w tekscie Ciata wodne* nasze

ciato jest w ciggtej relacji z wodg. Neimanis
podkresla, ze ciata ludzkie sg w istocie ,ciatami
wodnymi" — przepuszczajgcymi, wrazliwymi

i wspotdziatajgcymi z innymi wodnymi istotami

i srodowiskami. Woda, ktdrg pijemy, w ktérej sie
zanurzamy, ktérg wydalamy jest fundamentalng
nicig tgczacq nas z innymi formami zycia.

W tym sensie zanurzenie w wodzie staje

sie nie tylko fizycznym aktem, ale takze
artystyczng strategig eksploracji somatycznego
doswiadczenia, granic percepcji i relacji

z otoczeniem. To akt negocjacji z wodg —
zywiotem dynamicznym, ktéry jednoczesnie
wspiera, obcigza, chtodzi i zmusza do adaptac;ji.
Zanurzenie jest aktem symbolicznego przejscia,
gestem podjecia dialogu z wodg jako przestrzenig
zycia i medium twodrczego.

4 Astrida Neimanis, Ciata wodne. Posthumanistyczna
fenomenologia feministyczna, przet. Stawomir Krélak, wyd. Pamoja
Press, Warszawa 2024.



POKREWIEN
STINO

Empatyzuje z mieszkarncami wéd — ptywatam

w $linie morskiej podczas katastrofy ekologiczne;j
w Morzu Marmara oraz w rzece Odrze. Podazajgc
za sugestig Donny Haraway?®, staratam sig
wytwarza¢ miedzygatunkowe wiezi, ktdre, cho¢
nie tyle chtoniczne, co hydrologiczne, staty sig dla
mnie gtebokim doswiadczeniem. W lutym 2024
roku, na jednej z islandzkich plaz, szczegolnie
bliskie staty mi sie foki szare rezydujgce

w fiordzie, ktéry odwiedzatam codziennie. Od razu
zauwazytysmy swojg obecnos¢ — intrygowata
nas nasza wspodlna obecnos$¢ oraz odmiennos$é

i podobienstwa naszych ciat.

Moje ludzkie ciato, w pozycji wertykalne;j,

0 wyraznie oddzielonych koriczynach gérnych

i dolnych, przystosowane jest do chodzenia

po kamienistej plazy i obserwacji otoczenia.

Na przeciw mnie — ciata fok, strumieniowate,
pokryte futrem podszytym grubg warstwg sadta,
wyposazone w konczyny z btonami ptawnymi.
Ich zdolnosci aerobowe i metabolizm pozwalajg
im z gracjg zanurzac sie w lodowatej wodzie,
co z ludzkiej perspektywy wydaje sie niemal
niemozliwe i z pewnoscia niebezpieczne.

Nie jest jednak tak, ze nie jestesmy do tego zdolni.
Elaine Morgan poréwnujac fizjologie cztowieka

do innych ssakdw zyjgcych w wodzie, zauwaza,
ze tak jak one mozemy doswiadczy¢ bradykardii,
czyli spowolnienia pracy serca. Morgan wskazuje,
ze cho¢ mechanizm ten jest wyjgtkowo wyrazisty
i Jprawdziwych wodnych zwierzat, takich jak foka",
to mozna go zaobserwowac réwniez u innych
ssakdw nurkujgcych takze u homo sapiens. | jak
dalej podkresla, takie umiejetnosci nie nabywa

sig ,z dnia nadzien", ale wyksztatca w drodze
przystosowania do srodowiska, co wskazuje, ze
by¢ moze bylismy kiedys$ z fokami blizej niz nam
sie wydaje®.

5 Donna J. Haraway, Staying with the Trouble: Making Kin in the
Chthulucene, Duke University Press 2016.

6 Elaine Morgan, Pochodzenie kobiety, przet. Matgorzata Danicka-
Kosut, wyd. Andiomene, Wroctaw 2007, s. 37.
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Postanowitam wiec odwotac sie do tych
ewolucyjnych pozostatosci i zanurzy¢ sig
lodowatej wodzie w sposob w jaki robig to

moje krewniaczki foki. Wchodzenie do wody

o temperaturze bliskiej zera stopni wymaga
opanowania oddechu i uspokojenia napiecia
miesniowego. Poczgtkowy bal, wynikajgcy

z obkurczania naczyn krwionosnych, szczegélnie
dotkliwy w mniej ostonietych ttuszczem
miejscach, takich jak piszczele, mozna ztagodzi¢
dzieki serii rozluzniajgcych wydechoéw i powolnemu
zanurzaniu. Jesli kiedykolwiek bedziesz probowac
bratac sig z towarzyszami w zimnej wodzie

zréb najpierw dtugi spokojny wydech, radykalnie
rozluznij ciato i uspokdj sie. Nastepnie zréb kolejny
wydech i zauwaz jak twoje barki i klatka piersiowa
opadajg, a posladki stajg sie luzniejsze i zréb
kolejny wydech.

Cwiczenie to nie tylko przygotowuije ciato na
kontakt z chtodng wodg, ale tez wprowadza do
bardziej ptynnego, somatycznego doswiadczenia
zanurzenia. Zainspirowana fokami, postanowitam
przenies¢ ten spokojny, naturalny rytm do samego
procesu wchodzenia do wody. Cho¢ sposob
poruszania sie fok na brzegu — tzw. galumphing
— wydaje sie niezgrabny, wymaga zaangazowania
silnych miesni brzucha, grzbietu i ndg. Wystarczy
wcieli¢ sie w foke i raz tego sprébowac aby
zrozumiec jakie to trudne. Zaczetam od brzucha
— najcieplejszej i najbardziej chronionej ttuszczem
czesci ciata — przyjmujac horyzontalng pozycje,
ktora pozwalata na rownomierne przyzwyczajanie
ciata do zimna. Potozytam sie na brzuchu

i rozpoczetam galumphing — ruch wymagajgcy
duzego wysitku miesniowego, ktory réwnoczesnie
rozgrzewat moje ciato od srodka. Gdy catkowicie
zanurzytam sie w lodowatej wodzie, foki
przyptynety i zaczety krgzy¢ wokét mnie

w hipnotycznym tancu. Czutam, ze migzy nami
buduje sie wigz oparta na wzajemnej ciekawosci

i ze coraz bardziej staje sie foka.



HAPPY
BANANA

Jednym z najbardziej charakterystycznych gestow
fok jest pozycja ,wesotego banana". W stanie
relaksu, lezac na brzuchu, foki unosza gtowe

i stopy, odpoczywajac i regulujgc cieptote ciata. Sg
wtedy zadowolone i najedzone — lezg na mieliznie
i obserwujg co dzieje sie w wodzie — wpatrujg

sie w fale i refleksy stoneczne mienigce sie na
tafli wody. Mogg tak leze¢ bez korica. Foki majg
dobrze rozwiniete migs$nie rdzenia, ktére pomagaja
im utrzymac stabilnos¢ i zrdwnowazenie podczas
ptywania i nurkowania. Silny rdzert migsniowy
umozliwia fokom skuteczne wykorzystanie

energii podczas poruszania sie w wodzie oraz
utrzymywanie sig w pozycji ,wesotego banana".
Dla mojego ciata pozycja ta jest jednak o wiele
bardziej wymagajgca, dlatego fokowanie nalezy
regularnie praktykowac.

Ponizej seria ¢wiczen rozwijajgcych miesnie
fokowate. By¢ moze zanurzajgc sie w tej praktyce,
poczujesz, ze granica migedzy ludzkim i nieludzkim
Swiatem staje sie coraz bardziej ptynna.

— Pot6z sig na boku, unies tutéw i nogi.
Wytrzymaj co najmniej 30 sekund.

— Pot6z sig na brzuchu, unies tutéw i nogi.
Wytrzymaj co najmniej 30 sekund.

— Pot6z sig na plecach, unies$ tutdéw i nogi.
Wytrzymaj co najmniej 30 sekund

Jesli przyjmiesz pozycje wesotego banana lezac
na boku zaangazujesz zewnetrzne i wewnegtrzne
miesnie skosne i poprzeczne brzucha a takze
prostownika grzbietu oraz migsnie nég, barkéw

i szyi. Jest to swietne ¢wiczenie wzmacniajgce
miesnie boczne tutowia i poprawiajgce stabilizacje
catego ciata. Dodatkowo pomaga w ksztattowaniu
miesni odpowiedzialnych za réwnowage i postawe,
co jest kluczowe w wielu dyscyplinach ruchowych
i artystycznych performansach.

Hiperextensja w lezeniu przodem (czyli foczenie
na brzuchu) doskonale wzmacnia migénie
prostownikéw plecdw, posladkéw i tylnych partii
ndg. Pomaga poprawi¢ postawe, stabilizacje
kregostupa oraz site w obrebie dolnych plecéw,
co jest kluczowe dla ochrony przed urazami.
Dodatkowo angazuje migsnie brzucha i gtebokie
miesnie tutowia, poprawiajgc ogélng stabilnosc
ciata.Jesli te samg pozycje przyjmiesz lezac

na plecach — wzmocnisz migsnie stabilizujgce
korpus (core), rozwiniesz sitg w brzuchu, biodrach
i plecach. Regularne ¢wiczenia poprawig twojg
réwnowage i kontrole ciata, ustabilizujesz postawe
ciata i wzmocnisz kregostup.

Powtarzanie tych ¢wiczen codziennie wzmocni
twoje migsnie brzucha, grzbietu, tutowia

i ustabilizuje kregostup oraz poprawi rownowage
— co jest kluczowe zaréwno w sztukach
ruchowych, jak i performansach artystycznych.

gl



d@nce shorts



Aleksandra

Zimnq Boiek—M?VﬁSka
pPrysznic

przygotuj: !

, .. Stan na podtodze, rozstaw nogi na szerokosc
— przestrzen, wW ktorej bioder. Stopy réwnolegle do siebie, popatrz przed

: : : siebie. Na tym etapie bedziemy rytmicznie (do
MOZESZ SIg SWObOdnle muzyki) ugina¢ nogi w kolanach. Sprawdz, czy

pOI’USZGé Twoje kolana nie przesuwajg sie za bardzo do
. srodka albo na zewngtrz. Mozesz wyobrazi¢ sobie,
— energ etyczna plOSBﬂkQ ze do twoich kolan sg przytwierdzone takie mate

latareczki i chcesz, zeby zawsze $wiecity prosto.

do puszczenie w tle

: : 2.
w tra kCIe praktykl np. Wykonujac nadal rytmiczne ruchy, delikatnie
LMFAQO Sexy And | Know It podnos same pigty, odrywajac je od podtogi.

Postaraj sig, aby twoje ramiona byty swobodne.
Oddychaj swobodnie. Mozesz zosta¢ na tym
etapie tak dtugo, jak chcesz.

3.

Odrywamy cate stopy od podtogi — tak zwane
skoczki. Pamietaj o tym, zeby skaczgc przechodzi¢
za kazdym razem przez srdédstopie, aby twoje
stopy delikatnie opadaty na podtoge.

4,

Mozesz zaczgc¢ przenosi¢ swobodnie cigzar

z jednej nogi na drugg i ruszy¢ w przestrzen. Oczy
sg otwarte. Mozesz tak podrézowac po catym
pokoju, przy okazji rozglagdajac sie, co znajduje sig
wokot ciebie. To co jest wazne, to aby na zadnym
etapie tej praktyki nie zatrzymywac sie i stara¢
sie podgzac za ,bitem" muzyki.

W trakcie praktyki pozwdl sobie na zmegczenie,

nie walcz z nim. Niech twoje rece swobodnie
opadajg po boku ciata, a topatki bedg rozluznione.
Jezeli poczujesz taka ochote, mozesz je podniesé
podgzajgc za muzyky i za rytmem. Postaraj sig
wytrzymac jeden utwodr w catosci i wykorzystaj
to zmeczenie zaraz po. Mozesz zacza¢ chodzi¢ lub
spacerowac. Mozesz tez wtgczyc¢ kolejne utwory

i potanczy¢ do muzyki, tak jak masz na to ochote.

link do praktyki
na youtube.com
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https://youtu.be/gU8ZhV6DD7c?si=zbSyUNMfNih2rPvk
https://youtu.be/gU8ZhV6DD7c?si=zbSyUNMfNih2rPvk

Elzbieta

jak lrzymacg =
edzel *

rzygotuj: !
P ygo J Sigdz lub stan prosto, rozluznij ramiona.
— pedzel ,
— czarny tusz i papier Poczuj energieg, ktéra kieruje sie od czubka gtowy
do $rodka, mniej wiecej w okolice pepka. Mozesz
zrobic¢ kilka wdechéw i wydechéw.

3.

Jak trzymac pedzel? Ramig rozluznione, palce
rozluznione, jakbys trzymajac pedzel miat piteczka
pingpongowg w dtoni. Kciuk. Palec wskazujacy

i $srodkowy z przodu. Reka lekko uniesiona, nie za
wysoko, ale tez nie za nisko.

4,

Teraz mozesz poruszac pedzlem, jakby to byta
czes¢ twojego ciata. Gdy trzymasz pedzel, cate
twoje ciato powinno by¢ zrelaksowane.

5.

Przed pracg malarskg wykonaj kilka
improwizowanych ruchéw pedzlem w przestrzeni.
Zacznij malowac, kiedy poczujesz gotowosc¢

i przeptyw energii.

*¢wiczenie inspirowane japonskg technikg
malarstwa sumi-e

link do praktyki

na youtube.com
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https://youtu.be/9IvpEK9fQ7E?si=eb-MQpzuj-d4mrmp
https://youtu.be/9IvpEK9fQ7E?si=eb-MQpzuj-d4mrmp

fale

przygotuj:

— wygodne i wytrzymate
krzesto

— ulubiong piosenke

do puszczenie w tle

w trakcie praktyki np.
GLASS BEAMS Mahal

link do praktyki
na youtube.com
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Natalia
Iwaniec

UsigdZ wygodnie i swobodnie na krzesle. Zacznij
od powolnej aktywaciji kregostupa, wyobrazajgc
sobie falistg, mieciutkg strukture, ktéra przeptywa
pomigdzy poszczegdlnymi kregami. Bez pospiechu,
bez niepotrzebnego napinanie miesni. Fala
delikatnie przeptywa wzdtuz kregostupa delikatnie
rozpuszczajgc miesnie. Rece mogg spokojnie
spoczywac na udach. WyobraZ sobie, ze caty
kregostup delikatnie faluje od géry do dotu,

z jednego boku na drugi bok.

Pozwdl sobie na to, zeby ruch delikatnie wptywat
na to, jak porusza sie gtowa: unosi sie delikatnie
do gory, ptynie z jednego boku na drugi bok.
Rozluznij zuchwe, oddychaj delikatnie przez
otwarte usta.

Migkka cata klatka piersiowa. Stopniowo unies
rece, niech fala kregostupa rozptywa sig i wptywa
do linii falujgcych rak. Migkkie rece. Delikatny ruch.
slizgajacy sie miekko przez stawy. Do przodu,

do tytu. Fala unosi rece do gory i migkko opada,
subtelnie negujgc grawitacje.

Wyobraz sobie, ze srodek ciata jest wypetniona
wodg. Woda unosi nasz ciezar tutowia, plecow

i klatki piersiowej. ,Rozfaluj" przestrzen migdzy
jedng reka a drugg, aktywuj delikatnie obojczyki
zmniejszajac intensywnos$é ruchu: ,wykrecajac” je
na zmiang delikatnie do przodu i w kierunku sufitu.
Potem w kierunku podtogi.

Pozwdl sobie na wigkszy zakres ruchu: chcemy
poprzeciggac fale w przestrzeni, delikatnie
napinac i rozluznia¢ miesnie, otwiera¢ falujgcg
klatke piersiowa i zamykac. Przyspiesz tempo,
zmieniaj dystans, wprowadz wigcej chaosu do tej
falistej struktury ciata. Niech dotgczg nogi.

Po intensywnym ruchu zwolnij, az do catkowitego
zatrzymania i uspokojenia ciata.


https://youtu.be/ihKSgnHIuWw?si=a0_6vTwucy3CTxsH
https://youtu.be/ihKSgnHIuWw?si=a0_6vTwucy3CTxsH

Aroove”

przygotuj:

— przestrzen, w ktorej
mozesz sie swobodnie
poruszac

— ulubiong piosenke

do puszczenie w tle

w trakcie praktyki np.

DJ KABOO Barsha Barsha

link do praktyki
na youtube.com
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Natalia
Iwaniec

Poruszaj sie w minimalnych zakresach, trzymajgc
rece blisko siebie i szukajgc rytmu. Wyobraz sobie,
ze w twoim ciele ,leci" Twoja ulubiona piosenka.

Zaproponuj groove catemu ciatu. Niech muzyke
odczuwajg nadgarstki, ramiona, kolana i gtowa.
Pobaw sige napinaniem i rozluznianiem migsni.
Trzymaj nogi w miare blisko siebie, rece blisko
klatki piersiowej, poruszaj sie i wstuchuj

w rytm w $rodku ciata. Szukaj rytmicznosci

i przyjemnosci.

Zmieniaj rytm ruchu, zmieniaj poziomy — np.
znajdz sie blizej podtogi. Podejmij wyzwanie: zejdz
w dét i podnies sie do gory. | w dot. | do gory.

| szybciej: w dét i do gory, i w dét, i do gory.

Niech groove odbywa sie w catym ciele i potgczy
sie z tym jak lubisz sie porusza¢, co sprawia Ci
przyjemnos¢, jakie jest twoje poczucie humoru.
Pobaw sie swoim ruchem!

Zaskocz sie zmianami: z duzego ruchu przejdz
w minimalny. Przy matych ruchach mozesz
udawac jazde w tramwaju — w scisku, bez
ujawniania wewnetrznej muzyki. Minimalny ruch,
ale maksimum doswiadczenia, ktére wypetnia
absolutnie cate ciato w jego trojwymiarze, od
czubka gtowy do dtoni i stép.

Zabierz ciato i taniec groove w przestrzen:
przemieszczaj sie po catym miejscu, w ktérym

sie znajdujesz. Szybciej i szybciej: poszukaj
ekstremalnej predkosci i wielkosci wykonywanego
ruchu. Przyspieszajac, odlicz gtosno od 10 do 1.

10987654321..ikoniec!

*groove: wewnetrzna przyjemnos$c¢ z tanczenia
¢wiczenie pochodzi z jezyka ruchowego i metody
pracy z ciatem Gaga


https://youtu.be/MdWeJYcuY8A?si=hq0mnO7P7Wm0B3jj
https://youtu.be/MdWeJYcuY8A?si=hq0mnO7P7Wm0B3jj

Monika

ruch
1 dzwiek_

przygotuj: !

; L. Rozgladnij sie wokdt i wybierz konkretne miejsce
— przestrzen, w ktod rej np. $ciang. W trakcie praktyki za kazdym razem,

: . : kiedy jej dotkniesz uruchom swoj gtos. Mozesz
MOoZesZz SIQ SWObOdnle wyda\i/e{é z siebie rézne diwieki,Jni]éwié catymi
pOFUSZGé zdaniami, gtosno lub catkiem cicho. Zalezy nam

na efekcie zaskoczenia — nie planuj wczesniej co
i jak powiesz, pozwdl sobie na improwizacje.

2.
Wybierz ksztatt dla swojego ciata.

3.

Zamknij na chwile oczy. Pozwdl sobie na
wewnetrzng obserwacje — zauwaz wszystkie
obrazy, jakie teraz do Ciebie przychodza,
skojarzenia i fantazje.

4,

Otworz oczy i zacznij sie poruszac tak jak Ci
podpowiada intuicja. A kiedy dotkniesz sciany,
zacznij mowic.

5.

Znajdz zakoriczenie swojej improwizaciji. Zatrzymaj
sig i odnajdz w sobie przyjemnos¢ wynikajgca

z tworczego zaskoczenia.

link do praktyki

na youtube.com
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https://youtu.be/qxPboc0wV_s?si=a4FvcJsjveUsLZfO
https://youtu.be/qxPboc0wV_s?si=a4FvcJsjveUsLZfO

d l a Wom?:ﬁ:
cioni

y A 1. .krem"
tQ praktyke; mozeszlwykonac Rozmasuj dtonie w sposob, w jaki wciera sie
praktycznie wszedzie ;) w nie odzywczy krem. Po wierzchu dtoni, ale tez

w $rodku. Ugniataj jg i powyginaj. Sprawdz, jakg
strukture ma dton. Zaobserwuj, gdzie skora jest
bardziej podatna na dotyk, a gdzie znajdujg sie
twardsze kosci.

2. palce

Poswie¢ chwile uwagi kazdemu z palcéw,
zaczynajac od kciuka. Przejedz palcami caty kciuk,
az do koniuszka. Zauwaz, czym rézni sie struktura
paznokcia od struktury skéry czy kosci oraz w jaki
sposab tez palce poddajg sie dotykowi. Rozmasu;
kazdy z palcéw. Co dostata jedna dtori, musi
dosta¢ tez druga.

3. ,zwis"

Ztap kazdy z palcéw (po kolei) i sprébuj zawiesic¢
cigzar swojego ciata na tym uchwycie. ,Wyciggnij"
palec do dtoni po sam czubek.

4, wyobraznia

Rozbudzanie wyobrazni i inspiracja codziennymi
doswiadczeniami. Ugniatanie i formowanie
ciasta. Ruchu kota, ktéry przychodzi sie
przymila¢ i ugniata swoje legowisko. Ulubiona
piosenka zagrana na ulubionym instrumencie

— klawiszowym lub strunowym. Dtonie niczym
ogromne pedzle, ktére malujg to, co jest przed
nami, ale tez to, co jest z boku, to co jest z tytu,
to co jest na podtodze. Soczyste pomarancze,

z ktérych trzeba wycisngc¢ jak najwigcej pysznego
soku.

link do praktyki
na youtube.com
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https://youtu.be/95ONW7VmyUU?si=UGOrWcWk_ha8MEJ5
https://youtu.be/95ONW7VmyUU?si=UGOrWcWk_ha8MEJ5
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Aleksandra

BozeK-Muszynska

improwizatorka
choreografka
performerka

WWW:
olabomu.com

Jozel
Chyzy
ilustrator

malarz
edukator GSW

WWW:
jozefchyzy.pl

Od ponad dekady prowadzi zajecia z improwizacji,
gimnastyke dla senioréw oraz tworzy autorskie
choreografie i jest aktywna na polskiej scenie
tanca i performansu. Stypendystka programow
tanecznych, zdobywczyni wielu nagréd

w konkursach choreograficznych. Jest twérczynig
kilkunastu autorskich choreografii, a jej prace

byty prezentowane m. in. w Berlinie, Budapeszcie,
Filadelfii, Nowym Jorku, Warszawie i Wiedniu.

W 2017 roku wraz z Hanng Bylkg-Kanecka
zatozyta kolektyw Holobiont, ktérego celem sg
interdyscyplinarne projekty wielopokoleniowe.

W swoich pracach bada granice migdzy prostotg
i naiwnoscia, prezentacjg i facylitacjg oraz
znajdowaniem schematdw i tamaniem ich. Aspekt
wizualny oraz swoiste poczucie humoru sg
charakterystyczne dla jej prac. Jej ciato reaguje
bardzo dobrze, kiedy moze robi¢ to, co lubi.

Absolwent Instytutu Sztuki Uniwersytetu
Opolskiego. Dyplom z wyréznieniem uzyskat

w 2008 roku w pracowni grafiki warsztatowe;,
aneks z malarstwa. W swojej tworczosci zajmuje
sie malarstwem, rysunkiem, grafikg oraz ilustracja.
Jego prace znajdujg sie w kolekcjach prywatnych
w Polsce, Niemczech, Francji, Szwajcarii oraz
Stanach Zjednoczonych.

Pracuje w GSW Opole w dziale Edukaciji, prowadzi
warsztaty oraz kursy dla matych i duzych
odbiorcéw galerii.



Elzbieta
Gadel_

artystka
ilustratorka
pedagozka

ig:
@elagadek

Natalia
Iwaniec

tancerka
choreografka
nauczycielka metody Gaga

Ig:
(@natalia.iwaniec

Absolwentka Instytutu Sztuki Uniwersytetu
Opolskiego. W swoich praktykach skupia sie
gtéwnie na rysunku, ilustracji i rekodziele,
eksplorujac kwestie zwigzane z naturg
rzeczywistosci, przyrodg oraz fascynujgcym
tematem tozsamosci blizniaczej. Jest autorkg
grafik i ilustracji min. dla magazynéw Zwierciadto
czy Charaktery. Wspdtzatozycielka i cztonkini
grupy artystycznej Kuratorki, ktéra zajmuje sie
organizowaniem (sobie) wystaw, realizowaniem
réznorodnych dziatan artystycznych, najczesciej
przyjmujgcych forme performance'u, happeningu,
interwenc;ji, skierowanych na interakcje.

Obecnie mieszka, pracuje i realizuje sie tworczo
w Krakowie.

Absolwentka Wiedzy o teatrze na Uniwersytecie
Jagielloriskim w Krakowie i Studium Animatorow
Kultury we Wroctawiu (specjalnos¢: taniec).
Prowadzita zajecia na licznych festiwalach
tanecznych w Polsce i za granica. Uczyta m.in.
w Rambert School of Ballet and Contemporary
Dance, Trinity Laban Conservatory of Music

and Dance, Central Europe Dance Company

w Budapeszcie. Uczestniczyta w prestizowym
projekcie-warsztacie dla tancerzy u choreografki
Yasmeen Goddder (Tel Aviv).

Stworzyta choreografie do wielu spektakli min.
dla Teatru im. Williama Horzycy w Toruniu, Teatru
Migro i Capelli Cracoviencis w Krakowie.



Marta

Jarnuszkiewicz

artystka wizualna
edukatorka

ig:
@marta.jarnuszkiewicz

Monika
Kiwal_

improwizatorka
choreografka
pedagozka

fb:
Monika Kiwak — dancing body,
thinking body

W ramach praktyki artystycznej tworzy
wielokanatowe instalacje wideo, animacje,
kompozycje ruchowe i dziatania performatywne.
Swoje prace koncentruje na réznorodnych
modelach ruchu wpisanych w rzeczywisto$¢
spoteczno-polityczng, poszukujgc w nigj
krytycznego potencjatu.

W 2024 roku rozpoczeta projekt ART ASK,
bedgcy inkubatorem oraz przestrzenig twdérczego
i krytycznego dialogu na temat wspdétczesnych
praktyk edukacyjnych w polu sztuki. W ramach
projektu prowadzi podcast ART ASK dostepny na
platformach streamingowych.

Jest pomystodawczynig i kuratorkg platformy
3-ELEMENTS dziatajgcej na przecieciu 3 obszardéw:
sztuki, edukaciji i ekologii.

Praktykuje improwizacje taneczng z uzyciem
wyobrazni jako prymarnego narzedzia dla swojego
ciata i gtosu. Korzysta z owocow wieloletniej
praktyki tarica z podejsciem Body Mind Centering
prowadzonej m.in. przez Iwone Olszowskg

oraz praktyki performance australijskich
artystow, gtéwnie Andrew Morrish'a. Magister
filologii polskiej oraz dramatologii. Wielokrotna
stypendystka Art Station Foundation oraz
Narodowego Instytutu Muzyki i Tanca, Ministra
Kultury i Dziedzictwa Narodowego, Performers
House w Danii.

Prowadzi warsztaty dla rodzin, dzieci i dorostych.



Natalia
Krawczyk_

artystka wizualna
performerka
historyczka sztuki

WWW:
natikrawtz.com

Daniel
Szwed

performer
muzyk
projektant

Ig:
@danielszwed_

Od kilku lat jej twdrczosé koncentruje sie na
tematyce hydrologicznej. Podstawowg praktykg
artystyczng jest dla niej ptywanie i bycie

w wodzie. Te strategie twdrczg rozwija regularnie,
zanurzajac sie w réznych zbiornikach/ciatach
wodnych: miata okazje ptyng¢ wptaw Odrg

i Hudson River, ptywata tez w wodach ciesniny
Bosfor oraz w slinie morskiej unoszacej sie

W morzu Marmara.

Akwen, w ktérym ptywa na co dzien to Kamionka
Bolko w Opolu. Wszystkie te spotkania z wodag
majg odzwierciedInie w jej pracach.

W swoich poszukiwaniach stawia na oszczedny
zestaw, szukajgc nowych faktur i barw dzwigku.
Elektryfikuje bebny, na bazie rytmu zapuszcza
sie w technoidalne formy i metaliczne powidoki.
Agresywne zagrania czasem oplata w ziarniste,
dronowe pasma, kiedy indziej zahacza

o0 quasi-metalowe formy. Niekonwencjonalnie
wykorzystuje perkusje, buduje pogtos, skreca

w rejony surowego techno i szorstkiej muzyki
noise. Balansuje na granicy elektroakustyki,
metalu i industrialu, wyznaczajgc sobie kierunek
miarowym brzmieniem i rytualng forma.

Razem z Patrykiem Daszkiewiczem, Mateuszem
Rosinskim i Krystianem Piotrem (LAS)
wspottworzy kolektyw-wydawnictwo HISS. Muzyk
jest tez artystg zwigzanym z platformg SHAPE.



Magda
INolnicka

kuratorka GSW
amatorka tanca

WWW:
cargocollective.com
/magdawolnicka

GSIN
Opole

galeria sztuki
wspotczesnej
w Opolu

ig/fb:
@gswopole

0Od 2015 roku pracuje w Galerii Sztuki
Wspdtczesnej w Opolu gdzie zajmuje sie
kuratorowaniem wystaw, edukacjg ruchowg

oraz projektowaniem graficznym. Wspéttworzy
opolskie srodowisko artystyczne, wspétpracuje

z lokalnymi twdrczyniami i instytucjami kultury

w catej Polsce. Zaangazowana w srodowisko
taneczne skupione wokdt wspétczesnej mysli/
praktyki choreograficznej i dziatan dla najmtodszej
publicznosci.

Cztonkini nieaktywnej druzyny artystyczno-
sportowej Saperki z Opola.

Galeria to samorzgdowa instytucja kultury,

ktorej organizatorem jest Miasto Opole. W swojej
ponad szes$c¢dziesiecioletniej historii nawigzuje
do dziatalnosci dawnego Biura Wystaw
Artystycznych, na ktérego fundamentach
powstata. Chcemy, aby GSW byta instytucjg
dostepng dla wszystkich. Pracujemy nad
likwidacjg barier architektonicznych, szukamy
rozwigzan znoszacych innego rodzaju
ograniczenia. Budujemy miejsce, do ktérego chce
sie wcigz wracac; w ktérym kazda osoba —
niezaleznie od stanu posiadanej wiedzy o sztuce
— znajdzie dla siebie propozycje i bedzie czuta sie
mile widzianym i oczekiwanym gosciem.



isbn: 973-85-69/52-~29©

t@niec

organizacja:
Magda Wolnicka

oprawa graficzna:
Anna Ciesla

teksty:
Natalia Krawczyk
Magda Wolnicka

sktad wydawnictwa:
Magda Wolnicka

dokumentacja fotograficzna:
Patrycja Kucik

Maciej Wegrzyn

Magda Wolnicka

wideo dokumentacja praktyk:
Filip Ozarowski

wspotpraca redaktorska:
Matgorzata Wojcieszak

Galeria Sztuki
Wspotczesnej
w Opolu

2024
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