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PRAKTYKA 30 MIN. L 8 e Zdejmij buty i poczuj ruch
A receptoréow na stopach
e hastaw budzik | wycisz telefon,

e Obrysuj ruchem kontury roslin

e jedyne zadanie to nieustanny
ruch: idz, nie zatrzymuj sie, nie
MusIsz nic wiecej robid,
oddalaj sie, zblizaj sie do
wybranego na horyzoncie
punkt

e Jak wolho mozesz is¢? Jakie
sciezki wyznacza twoj spacer?

e po zakonczeniu spaceru
zostan pare minut w jednym
miejscu, uspokdj swoj oddech,
spOJrz'na krajc?bra? przed soba, 4 . gubienia sie **
zostan ze swoim ciatem ;

. . . B czasem wystarczy dobrze

° ~ ? . e . cr gee
Cokoznacza yc W bezrucht: 2d  znhana sciezka il jJeJ najblizsza
Jakie to uczucie: okolica, by sie skapac w lesie




e Stoisz? JestesS w pozycji
wertykalnej? Sprawdz, jak
mMozesz zmienic¢ swoja

hEg perspektywe. Nawet mata
PRAKTYKA ZMIANY zmiana moze zaskoczyc - lekkie
PERSPEKTYWY | RELACYJINOSCI a przechylenie glowy zmieniajace
3 kat nieba, zejscie w dét ku ziemi,
e Wejdz w gtab lasu, powolii z wyobrazenie, ze dtonie majag
uwaznoscia oczy. Daj sie poprowadzic
ciekawosci | poruszaj inaczej niz
e Znajdz miejsce, w ktérym zwykle, by zmienié¢ swojag
czujesz sie dobrze, w ktérym ot codzienng perspektywe?
czujesz sie otulona/-y. Potraktuj &
je jako swojg ostoje i punkt Mozesz wychodzi¢ ze swojej
wyjscia do dalszej eksploraciji. ' b ostoi | do niej wracac. Za kazdym
Zacznij od zadomowienia sie w razem twoja droga bedzie inna,
swojej ostoi. Co to znaczy jesli pozwolisz sobie na ciagta
zadomowic sie w lesie, w ktorym @@ Zzmiane perspektywy. Poruszasz
pulsuje jednoczesnie tyle zy¢? . sie i jestes w ciggtej relacji ze
Zadomowi¢ sie w miejscu, ktére  § $wiatem. Kazdy twoj ruch
hie ma scian, wyraznych granic? powoduje zmianhe. Pozwdl sobie
poczuc, ze otoczenie na ciebie
Poczuj, jak twoje stopy wptywa, dotyka cie. Mozesz
rozszerzajg sie, by poczuc oddac swgj ciezar drzewu albo
kontakt z ziemia. Wypuszczaja przyjac¢ na siebie ciezar
drobne korzonki. Wrastasz w las, opadajacej gatezi, poczuc jej
a on wrasta w ciebie. Poczuj obechos¢ na plecach. Mozesz
cyrkulacje sokow, jakbys _' wejsc w czuty kontakt z
podtaczat/-a sie do podziemnej delikatnym ciatem grzyba
sieci energetycznej. rosnacego ha sprochniatym pniu.
Mozesz przesledzi¢ droge
przemierzang przez pajaka
miedzy dwoma punktami na
mapie jego tkaczej wedrowiki.
Jak ruchy lasu wptywaja na twoj
ruch?
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Co warto wziac¢ ze sobag,
wybierajac sie na lesny spacer?

wygodne ubranie | buty (takie, w ktdorym czujesz sie

dobrze i ktdre moze sie wybrudzic¢)
wode

notes | otdwek (jesli lubisz zapisywac swoje
doswiadczenia)

latarke (jesli planujesz wieczorn
preparat na komary i1 kleszcze,
bonusowo - worek na smieci

przechadzke)

W trakcie spacerow po lesie warto
wyciszy¢ telefon
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ki w telefon

dokumentacji foto/wideo/audio

IS ha u

ZWIi€
ta w przestrzeni

aj, Co czujesz

cZucie Cila

Przep

e rob pauzy w kroku/ruchu i obserwuj jak w zatrzymaniu
zmienia sie percepcja

e skup sie na doswiadczaniu "tu | teraz”

e Uruchom zmysty

e Wytgcz d
e Sprawdz
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Do wyprébowania:

i

Partytura lesna choreograficzna - link
Partytura leSna audio - Fundacja polka dot - link
Partytura choreograficzna (7-dniowa) - link
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Warsztat prowadzity: Natalia Chylinska, Katarzyna Kania i
Katarzyna Pastuszak

Foto: Jan Rusek

Warsztat zorganizowato: Nomatye
Nadbattyckie Centrum Kultury w Gdansku et
w ramach projektu MIASTOplazal AS, 2023

www.nhck.org.pl

Instytucja Kultury Samorzadu
Wojewodztwa Pomorskiego
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https://intellectdiscover.com/content/journals/10.1386/chor.9.1.169_1
https://www.mixcloud.com/FundacjaPolkaDot/tracks/
http://www.body-earth.org/
https://www.nck.org.pl/pl/wydarzenie/5877/miastoplazalas-warsztat-plenerowy-plaza
http://www.nck.org.pl/

