Spacery Ad-hoc po polsku

Chodzenie, pisanie i malowanie: Spacer inspirowane przez Walter i Edit von Sanden
(Hannah Wadle, Christa David-Wadle),
Min. 30-60 min. / dla dzieci w wieku szkolnym i dla dorostych

"Chodzenie to pisanie stopami. Kiedy chodzimy, nasze slady stop zaznaczaja ziemie jak
najbardziej prymitywne hieroglity, a nasze umysty przyjmuja fantazyjne zwroty. Przez diugie,
samotne mile abstrakcyjne lub roztaczone mysli moga czesto znalez¢ zastosowanie w stowach,
ktore nastepnie facza sie, tworzac wyraziste zdania. Pisanie i chodzenie sa wspotzalezne. ...
Pisanie i btadzenie sg intuicyjne: nawet bez celu, ufasz swemu wewnetrznemu kompasowi, ktory
cie prowadzi, a kiedy przyjedziesz gdzies przyjemnie, zatrzymujesz sie, rozejrzysz sie i wchtaniasz.
"(Under the Rock, Benjamin Myers, Londyn, 2018, S. 159)

We?Z ze sobg notatnik, kartke papieru i otéwek, pidro lub zestaw koloréw akwarelowych. Wybierz
czas, ktéry chcesz spedzié przy ¢wiczeniu i ustaw budzik, ktéry ostrzega cie 10 minut przed jego
zakonczeniem. Zacznij spacer. Mozesz chodzié powolnie lub szybko, wyprostowanymi nogami lub
na czworakach, skakajac lub skradajac sie, cokolwiek ci pasuje. Podczas spaceru (do przodu lub do
tytu) wyostrz swoje zmysty i postrzeganie estetyczne: badz twoimi oczyma, nosem, uszami, skéra.
Co Cie otacza? Jak sie czujesz? Nastepnie skup sie na swoich emocjach: co dzieje sie w tobie? Co
tam jest? Czy istnieje korespondencja miedzy wnetrzem a swiatem zewnetrznym? Zawsze jest co$
wiecej niz to, co mozna wyczué. Nikt nie jest zobowigzany do realizmu. Fikcja moze by¢
wyzwalajgca. Wiec idZ o krok dalej i zaryzykuj. Co mozna sobie wyobrazié?

Oczywiscie, nie mozna tego wszystkiego przeniesé na kartke. Tak wiec, kiedy jestes przyttoczony
wrazeniami i pomystami, chodzi o dokonywanie wyboréw. Zagub sie w szczegdtach jednej sceny i
zbadaj jej detali. Pozostan nie dtuzej niz 15 minut, potem idZ dalej - w koricu jest to spacer, wiec
twdj ruch jest niezbedny w procesie tworzenia czegos$ nowego. Sprébuj narysowad, pisac podczas
samego chodzenia i zobaczy¢ wyniki.

W tym ¢éwiczeniu chodzi réwniez o puszczenie. Jakie sg stfowa i obrazy, ktére najbardziej przychodza
do Twojej $wiadomosci? Zaufaj im, nie ocenzuruj sie. Podazaj za rekami (tak, mozesz rysowad
obiema rekami, jesli chcesz) podczas rysowania. Nie poprawiaj, ale dostosuj sie. Zachec¢ piéro do
kontynuowania linii, ktérych twarza na stronie. Z kazdg linig tworzysz trase przez obce terytorium, a
kazde stowo jest Sciezka, ktdra przerywa cisze. Dodaj warstwy, korzystaj z réznych ruchdw.
Wymieszaj materialy i jezyki, ktére znajdziesz na swojej drodze. Rozwaz mape jako gatunek
rysowania i méwienia przestrzeni. Graj z obrazami i stowami.

Gdy zadzwoni budzik, poswiec ostatnie 10 minut, aby sie uspokoié¢ i zamkna¢ kreatywny spacer.
Poswied troche czasu na chwile refleksji nad tym, co sie wydarzyto i nad tym, co wyprodukowatas.
Czy przettumaczytas, nagratas lub rozwinetas swdj spacer poprzez rysowanie i pisanie? Co to jest z
¢wiczenia pisania na pi$mie na stronie? | co jest w tobie?

Dziekuje za wyprdébowanie tego eksperymentu. Powiedz nam, co myslisz, a nawet przeslij swoje
prace na naszg strone www.stnort.org: Hannah.wadle@fairertales.org, na

Spacer w cudzych butach



(Hannah Wadle)
15-30 min/ dla dzieci (od od 10 lat) i dla dorostych/ (dzieci zostajg na terenie przed patacem)

Streets of London

Ralph McTell, 1969, Album: Spiral Staircase
Have you seen the old man

In the closed-down market

Kicking up the paper

With his worn out shoes?

[...]

So how can you tell me you're lonely

And say for you that the sun don't shine?

Let me take you by the hand and

Lead you through the streets of London

Show you something to make you change your mind

What it's like

Everlast, Erik Schrody, 1998, Album: Whitey Ford Sings the Blues
[...]

God forbid you ever had to walk a mile in her shoes

'Cause then you really might know what it's like to have to choose
Then you really might know what it's like [...]

Ten spacer inspirowany jest tekstami wielu popowych i ludowych piosenek, takich jak "Streets of
London" (Ralph McTell), "As It Is" (Everlast) i inne. Bardzo dostownie przyjmuje idiom "chodzenia w
cudzych butach". Zdejmij buty. Zamien je na buty swojego partnera. Teraz kontynuujcie razem.
Mozecie sie tryzmac za rekami, jesli chcecie. Zalecamy przejscie z patacu do matej kaplicy lub
herbaciarni w parku. To powinno dac ci czas, by poczud, jak to jest chodzi¢ w butach swojego
towarzysza. To moze byc¢ bardzo silny moment. Moze rozmawiasz z drugg osoba o zyciu,
wyzwaniach, chwilach radosci, o dniach z Izejszymi schodami i z ciezszymi schodami. Wré¢ i
ponownie zmien buty. Poswied czas na rozmowe z partnerem spaceru i z innymi uczestnikami grupy
spaceru ad-hoc: Jak to byto dla was obojga? Czego dowiedziates sie o sobie, o drugiej osobie? O
zmianie perspektywy podczas spaceru?

Podziel sie twoimi doswiadczeniami na Hannah.wadle@fairertales.org.

Spacer z przedmiotem (Thea Luckcock & Karolina Haluszczak)
30-60 min./ dla dzieci i dla dorostych

Chodzenie z przedmiotem moze zmienié naszg perspektywe na $wiat i nasze zaangazowanie w
$rodowisko. Sprawdzmy, jak! Na potrzeby tego spaceru tworzymy przedmiot (np. w naszych
warsztatach Stn:ort 2018 robimy ,tajny kwiat” i lalke na kieszen. Alternatywnie mozna tworzy¢
zwierze z naturalnych materiatéw znalezionych w lesie). Gdy obiekty zostang ukonczone,
zabierzemy ich na spacer. Jaki wptyw ma towarzystwo danego przedmiotu na nasze doswiadczenie
spaceru, na choreografie naszych ruchéw, mysli, na uczu¢ i wewnetrznych rozméw, ktére mamy?
Pod koniec spaceru mozemy umieszczac przedmiot gdzie$ w poblizu patacu i je tam zostawié.
Podziel sie wrazeniami z nami! Hannah.wadle@fairertales.org

IV

Jak hakowac spacer
30-60 min./ dla dzieci (od 10 lat) i dla dorostych/ (oddzielne sesje)

Co masz na mysli méwiac "hakuj swéj spacer"? Chodzi nam o to, ze mozna czesciej i wydajniej
uzywac spacerdw jako narzedzi do radzenia sobie z zyciem. Jasne!? Wyprébuj to ¢wiczenie ze sfery



teatru improwizacji i zobacz, co myslisz. Potrzebujesz grupy ludzi, co najmniej 2, najlepiej 5-6.
Najtatwiej bedzie wyprobowac to éwiczenie podczas festiwalu Stn: ort 2018, w naszych grupach
adhoc-walking.

Sytuacja 1: Pomysl o codziennej sytuacji spaceru, ktéra Cie stresuje (lub: Zmiana celu spaceru)
Przyktady: chodzenie z ciezkimi torbami na zakupy / chodzenie samemu w nocy / chodzenie do

pracy

Co dalej: Przedstawiaj te sytuacje z pomoca partnera jako matej sceny teatralna.. Teraz uzyskaj
pomoc od innych oséb w grupie (lub pomdz sobie), jak zmienié sytuacje spaceru, aby byta
przyjemniejsza. Mozesz uzywac interakcji, obrazéw mentalnych, zmiany pozycji ciata itp.

Sytuacja 2: Pomysl o waznej kwestii, ktérg musisz rozwigzac (lub: Tworzenie przestrzeni spacerowe;j)
Przyktady: Ty i Twéj (biznesowy, romantyczny) partner musicie podjaé wazng decyzje; chcesz komus
cos$ wyznawad; stracites$ zaufanie do waznego zwigzku lub aspektu swojego zycia;

Co dalej: z partnerem lub samemu, stwdrz sytuacje spaceru, podczas ktérej mozesz poruszyé
problem. Gdzie pdjdziesz na spacer, z kim, kiedy? ZnajdzZ partnera, z ktérym mozesz éwiczy¢ ton
rozmowy, ktérg chcesz mie¢ podczas rozmowy danego spaceru. Jaka jest twoja rola w tej
spacerowej przestrzeni, jaka w rozmowie? Jak mozesz zmieni¢ tg swojg role poprzez tempo, ruchy
ciata, przerwy, ktére bierzesz itp.?

Sytuacja 3: Pomysl o sytuacjach, w ktérych myslisz o jednym z tych trzech: Utkngtem/am! Scigam
sie! Jestem znudzony/a! (lub: Znalezienie ruchu i odpowiedniego tempa)

Przyktady: prébujesz rozwigzaé problem na swoim biurku; twoje mysli $cigaja sie i nie mozesz
zasnagé; Ty i twdj zespot utknates w rozmowie, jestes w ktédtni z kims.

Co dalej: Wejdz w fizyczng pozycje i sposéb myslenia, w ktérym jestes, kiedy znajdujesz sie w jednej
z tych sytuacji. Nastepnie wstawaj i zacznij chodzié. Teraz zobacz, w jaki sposdb delikatny ruch i
wolnoé¢ podczas spaceru zmieniajg sposdb, w jaki myslisz, czujesz i odnosisz sie do innych.

Sytuacja 4: Pomysl o sytuacji, w ktérej prosty spacer moze zmienic cie w nieoczekiwany sposéb (lub:
Poza granicami spaceru)

Sugestie: Kto$ prosi o pomoc, kto$ zaprasza cie do swojego domu, masz spotkanie z kim$ lub
czyms$ niezwyklym, rodzi sie propozycje, lub pomyst ktéry zmienia twoje zycie)

Co dalej: Zagraj sytuacje w grupie, zaskakujgc osobe, ktéra dziata jako spacerowicz/-czka z tym, co
sie stanie - spacerownik/-czka musi dziatac¢ spontanicznie. Po pierwszym zagraniu sceny cata grupa
ma okazje dyskutowac, ponownie rozwazy¢ i zmienic reakcje spacerowicza.

\'

Spacer wedtug metode Mindfulness
Clare Donegan,

1.

Wstan z WPROSTOWANYMI, ale nie sztywnymi plecami. Poczuj, jak twoje stopy dotykajg
ziemi. Niech jak twoja waga rozktada sie réwnomiernie.

2.



Zwinaj KCIUK lewej reki i owin nig palce. Umies¢ go tuz nad pepkiem. Owin jg prawg reka,
oprzyj prawy kciuk w szczelinie utworzonej miedzy lewym kciukiem a palcem wskazujgcym.
(Tworzy to réwnowage dla ciebie i sprawia, ze wahajgce sie ramiona nie rozpraszajg uwagi).
3.

Rzu¢ nieco WZROK. Pomaga to utrzymac stan uwagi.

4,

WYyjdz lewg stopg. Poczuj, jak sie husta, poczuj, jak pieta uderza w ziemie, teraz pitka, teraz
palce u nég.

5.

POCZUJ to samo, teraz prawg stopa.

6.

Spaceruj w STALYM tempie, nieco wolniej niz w codziennym zyciu, ale nie za wolno. Kiedy
twoja uwaga rozchodzi sie, przyprowadz jg z powrotem do uczucia stop dotykajgcych ziemi.

CIESZ SIE doswiadczeniem!



