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Internacionalni Trening TRANScenDANCE

Kontekst i ciljevi

U okviru istrazivanja projekta TRANScenDANCE o unapredenju pristupacnosti i
inkluzivnosti u kulturnim prostorima za trans i nebinarne osobe, organizovan je
internacionalni trening u Marseju. bomacin projekta, Cie Essevesse, imao je za cilj da
istrazi kako ples i izvodacke umetnosti mogu posluziti kao efikasni alati za

promovisanje inkluzije i reSavanje izazova pristupacnosti u kulturnim okruzenjima.

Metodologija

Prvobitni plan bio je da se partneri konzorcijuma obuce koriste€i metodologiju Cie
Essevesse, koju su razvili koreografi i plesni umetnici Fabio Dolce i Antonino Ceresiq,
koji rade sa trans zajednicom od 2020. godine. Medutim, prepoznaju€i raznovrsnost
ekspertize unutar konzorcijuma, usvojen je visSe kolaborativan i horizontalan pristup.

U ovom revidiranom formatu, treneri iz svake partnerske organizacije pozvani su da
doprinesu svojim inkluzivnim aktivnostima koje ukljuCuju pokret i pozoriSte. Dodatno,
svaki partner je bio ohrabrivan da pozove trans umetnika iz svoje mreze da u€estvuje
— kako kao vodu aktivnosti tako i kao posmatraca — nudeci dragocene uvide i

povratne informacije.

Da bismo dodatno obogatili obuku, pozvali smo Lee Ferrero, predsednika/cu
udruZenja Transat, francuske trans organizacije sa sedistem u Marseju, da podeli
klju€ne uvide o trans identitetu u drustvu. Njihov doprinos pruzio je klju¢nu teorijsku i
naucnu perspektivu, podrzanu statistickim podacima, kao i prakticne savete za rad
sa trans zajednicom. Ovaj doprinos pomogao je da se produbi razumevanje izazova
sa kojima se trans osobe susrecu i razvoju inkluzivnijih metodologija.

Tokom nedelje, treneri su vodili predloZzene aktivnosti, pra€ene strukturisanim
sesijama refleksije gde su ucesnici davali povratne informacije. Ove diskusije imale
su za cilj kritiCku evaluaciju kori§€enih metodologija, preciziranje aktivnosti gde je
potrebno i identifikovanje najboljinh praksi za inkluziju. Uvidi prikupljeni tokom ovog
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procesa koristi€e se za izradu priruénika za treninge, koji ¢e objediniti najefikasnije
pristupe i metodologije.

Klju€ni aspekt obuke bio je sastav grupe ucesnika, koja je uklju€ivala trans, nebinarne
i cisrodne osobe svih rodova. Ova raznovrsna grupna dinamika bila je neophodna za
razumevanje kako specificnin potreba trans ucesnika u mesSovitim rodnim
okruzenjima, tako i izazova sa kojima se susrecCu cisrodni facilitatori kada rade sa
trans i nebinarnim osobama.

Rezultati i buduc¢a upotreba

Konacéni priruénik za treninge posluZice kao sveobuhvatan resurs za partnere kako
bi obucili facilitatore u svojim zemljama. Dodatno, bi¢e javno dostupan na internetu,
¢ime Ce se osigurati da stru¢njaci Sirom sveta mogu pristupiti ovim alatima kako bi
unapredili svoje vestine u kreiranju inkluzivnih i podrzavaju€ih okruzenja za trans i
nebinarne osobe u kulturnim i umetniCkim prostorima.

Ucesnici

Kao deo nase medunarodne razmene najboljin inkluzivnih praksi kroz ples, pozoriste i
izvodaCke umetnosti, okupila se grupa raznovrsnih profesionalaca i zainteresovanih
strana kako bi podelili metodologije i pristupe koji podstiCu inkluzivnost,
pristupacnost i umetni¢ko izrazavanje. Cie Essevesse su predstavili Fabio Dolce i
Antonino Ceresiq, treneri, istrazivaci, koreografi i plesni umetnici sa ekspertizom u
plesnoj/art terapiji, zajedno sa Clarom Deschodt, specijalistom za Teatar potlagenih.
Pozvane zainteresovane strane ukljucivale su Loélia Essadi, plesacicu, spisateljicu i
plesnu terapeutkinju, kao i Lou Laude de Francqueville (Lou Pioupiou), facilitatorku
performansa i knjizevnosti. BAZAART su predstavili NataSa Milojevi€, umetnica
savremenog plesa i performansa i umetnicka koordinatorka i Suncica Milosavljevic,
pozoriSna umetnica, pedagoskinja i programska direktorka, uz dodatne uvide
pozvanih zainteresovanih strana Eve Vostini€, glumice i edukantkinje telesne
psihoterapije, i Aleksandera Zaina, umetnika savremenog plesa i performansa.
NEXUS su doneli ekspertizu koreografkinje, plesacice i trenerke Simone Bertozzi i
istrazivacice izvodackih umetnosti i edukatorke Ariadne Mikou, zajedno sa Luce
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Sant’ Ambrogio, glumicom, spisateljicom i trenericom sa doktoratima iz studija roda i
performansa. Iz GAMMA Genesis doprinos su dale psihoterapeutkinje Raluca Ferchiu
i Lavinia Stogreq, sa uvidima pozvane zainteresovane strane Catdline Hahui kao
psihoterapeutkinje na staziranju. LaJoven su predstavili Pedro SGnchez, menadzer
projekta i podrska u obuci, Laura Camila Forero, specijalistkinja za obuke u
komunikacijima, i koreograf i plesa¢ David Blanco. Njihove pozvane zainteresovane
strane uklju€ivale su Petru Ramén, glumicu i trenericu, i Lou Bigué-Suner,
scenografkinju. Ovaj skupomogucio je bogat dijalog, integriSuCi ples, pozoriste i
psihoterapiju kako bi se promovisala inkluzivnost i pristupacnost, dobrobit i

inovativhe umetnicke metodologije.

lzvestaj i aktivnosti

Sledeli izvestaj prikazuje aktivnosti koje su predlozili svi u€esnici tokom naseg
medunarodnog treninga, obuhvatajuci kako prakti€ne radionice tako i teorijske
doprinose.

Pored planiranih sesija, imali smo privilegiju da ¢ujemo dragocene uvide od Luce
sant’Ambrogio (doktorka rodnih/trans i studija performansa), koja je
dodatnodoprinela konferenciji koju je odrzala Lee Ferrero (predsednica udruZenja
Transat). Intervencija Lee Ferrero pruzila je &vrstu teorijsku i nauénu osnovu o
transrodnim pitanjima, ukljucujuci statisticke podatke i prakti€ne smernice. Tokom
treninga, Luce SantAmbrogio se spontano ponudila da proSiri predavanje Lee,
obogativsi diskusiju dodatnim perspektivama o rodu, trans identitetu i
performativnim studijama. Njihovi kombinovani doprinosi znac¢ajno su produbili nase
kolektivho razumevanje i dodatno informisali nas pristup inkluzivnosti u kulturnim
prostorima.



Dodatno, imali smo ¢ast da uc¢estvujemo u radionici koju je vodila Loélia Essadi,
umetnica poznata po svojoj ekspertizi u tverku i plesnim formama afro nasleda.
Njihova sesija, pod nazivom “From My Hips I'll Bounce’, pruzila je imerzivno istrazivanje
kulturnog znac€aja pokreta kukova, tverk tehnika i afro nasleda u plesu. Povezujuci
ucesnike sa njihovim unutrasnjim samopouzdanjem i kulturnim korenima, Loélia je
naglasila vaznost razumevanja i postovanja porekla ovih plesnih formi.

Kolektivno, ovi doprinosi obogatili su hasu obuku, nudeci kako teorijske okvire tako i
prakticna iskustva koja jac¢aju nasu posvecenost promovisanju inkluzivnosti i kulturne

svesti u nasim pojedinac¢nim oblastima.



1. Teorijska podrska

1.1 Izvestaj sa konferencije Lee Ferrero
Uvod

Ovaj izvestaj pruza pregled treninga o rodnom identitetu i inkluziji koji je vodila Lee
Ferrero, predsednica TRANSAT-a. Sesija je imala za cilj da produbi razumevanije
ucesnika o rodnom identitetu, rodnom izrazavanju, seksualnoj orijentaciji i izazovima
sa kojima se susreCu trans i rodno nekonformne osobe. Kroz teorijska objasnjenja i
interaktivne vezbe, obuka je podstakla svest, inkluziju i samorefleksiju.

Deo 1: Razumevanje rodnog identiteta i drustvenih konstrukata

Lee Ferrero predstavila je sebe i udruzenje TRANSAT, opisujui njegovu misiju i
aktivnosti. Diskusija je zapoc€ela osnovnim razlikama izmedu rodnog identiteta i
rodnog izrazavanja, naglasavajuci drustvene obrasce koji oblikuju percepciju roda.

Klju€ni koncepti o kojima se raspravljalo::

e Dodeljivanje roda pri rodenju: Praksa dodeljivanja detetovog roda iskljucivo
na osnovu spoljnih genitalija, u€vrs€ujuéi binarne rodne norme.

e Seksualni razvoj: lako drustvo ¢esto kategorizuje osobe striktno kao muskarce
ili Zene, postoje bioloske varijacije. Na primer, Zena moze imati nivo
testosterona uporediv sa muskim.

e Interseks osobe: Oko 17% populacije je interseks, Sto znaCi da poseduju
mesavinu bioloskih osobina tipicno povezanih sa muskim i Zzenskim
kategorijama. Diskusija je naglasila etiCke probleme vezane za medicinske
intervencije na interseks odojc¢adima bez njihovog pristanka, Sto ¢esto dovodi
do dugotrajnih psiholoskih problema.

e Rodni stereotipi i drustvena ocekivanja: Zabuna izmedu rodnog identitetaq,
bioloSkog pola i rodnog izrazavanja odrzava stereotipe. Oni koji se ne uklapaju
Cesto se suocavaju sa diskriminacijom i nasiljem.

e Trans identiteti: Biti trans znaci odbacivanje ili delimi€no odbacivanje roda
dodeljenog pri rodenju, i ne mora nuzno ukljucivati fizicku tranziciju. Mnoge



trans osobe traze priznavanje svog rodnog identiteta umesto medicinskih
intervencija.
Nebinarni i rodno nekonformni identiteti Mnoge trans osobe ne
tranzicioniraju striktno od jednog roda ka drugom. Umesto toga, postoje van
tradicionalnih rodnih kategorija. Primeri iz razli€itih kultura, kao Sto su prakse
Inuita sa Grenlanda, pokazuju alternativne pristupe rodu izvan binarnih normi.
Podela LGBTQI+ identiteta:
o LGB: Neuskladenost sa druStvenim ocekivanjima u pogledu seksualne
orijentacije.
o T:Neuskladenost sa rodnim identitetom.
o I: Neuskladenost sa fizickim/telesnim osobinama (hromozomi, genitalije,
itd.).
o Q: Neuskladenost sa drustvenim ocekivanjima u pogledu roda i
seksualnosti.

Samoodredenje i inkluzivne prakse:

Jedini naCin da se sazna neciji rodni identitet je da se to pita, sto potkrepljuje
princip samoodredenija.

PoStovanje zamenica jednostavan je, ali znaCajan nacin priznavanja necijeg
identiteta.

Normalizovanje rasprava o rodnom identitetu u svim drustvenim kontekstima
pomaze trans osobama da se ne osec€aju izdvojeno.

Stvaranje okruzenja koje poStuje, zahteva razumevanje licnih granica i
izbegavanje nametljivih pitanja.

Upotreba inkluzivnog jezika podsti€e pripadnost i izbegava u€vrs€ivanje normi
koje iskljuCuju.
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Deo 2: Istrazivanje identiteta kroz interaktivne alate

Drugi deo treninga predstavio je okvir za razumevanje razli€itih aspekata identiteta,
prikazanih kroz €etiri posebna polja:

e Seksualnairomantiéna orijentacija: Ko me priviaci?
o Normativna kategorija: Heteroseksualna
o Nenormativne kategorije: Homoseksualna, lezbijska, gej, biseksualna
(priviaénost prema dva ili vise rodova), panseksualna (priviaénost
nezavisno od roda).

Seksualna orijentacija takode se zasniva na samoodredenju — Sto znaci da pojedinci
mogu sami da definisSu svoju orijentaciju. Na primer, trans muskarac moze da se
identifikuje kao lezbijka, Sto odrazava fluidnu i li€nu prirodu ovih identiteta. Rasprava
je istakla da drustvena ocekivanja Cesto odreduju ove orijentacije, iako se 10-15%
svetske populacije identifikuje izvan heteroseksualne norme.

o Seksualniffiziéki razvoj: Kako se moje telo razvija?

o Normativna kategorija: Dijadicni (strogo muski ili Zenski razvoj).
o Nenormativna kategorija: Interseks osobe, koje Cine oko 17% svetske

populacije.

Rasprava je takode naglasila da se interseksualni identitet ne zasniva samo na
bioloskim osobinama, ve¢ i na samoodredenju i iskustvu stigmatizacije. Mnoge
interseks osobe se bore sa oseCajem nelegitimnosti u definisanju sebe kao
interseksualnih jer veruju da nemaiju izrazene fiziCke markere. Interseks organizacije
aktivno se bore protiv ove internalizovane sumnje, potvrdujui da je samoodredenje
kao interseks osoba validno, bez obzira na medicinske klasifikacije.

e Rodniidentitet: Ko sam ja?
o N ormativna kategorija: Cisrodni muskarci i zene (identifikuju se sa
rodom dodeljenim pri rodenju).
o N enormativne kategorije: Trans muskarci, trans zene, nebinarne osobe
(3,5% populacije, mada je ovo potcenjeno zbog drustvenih ogranicenja

u izrazavanju).
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Klju€na napomena bila je da trans identitet nije rodenje u pogresnom telu, vet
samoodredenje koje prevazilazi fiziCke atribute. Razmisljanje jednog ucesnika
sugerisalo je da se nebinarni identitet moze shvatiti kao poseban rod ili kao kritika
samog binarnog koncepta.

Dodatni identiteti o kojima se raspravljalo: Arodni, rodno fluidni, birodni, itd.

¢ Rodna afirmacija (ukljuéujuéi izrazavanje i medicinsku tranziciju): Kako se
afirmiSem?
o Normativna kategorija: Rodno uskladeno ponasanje.
o Nenormativna kategorija: Rodno neuskladeno ponasanje, ukljuCujuci
upotrebu netradicionalnih zamenica, promenu pravnog imena i rodnog

markeraq, ili opcije medicinske tranzicije.

Rodna afirmacija je univerzalan fenomen koji ukljuCuje i cisrodne i transrodne osobe.
Svi mogu ucestvovati u praksama rodne afirmacije na razli€ite nacine, odrazavajuci
svoj jedinstveni ose€aj sebe i identiteta. Kada afirmiSemo svoj rod, moZzemo teziti
normativhom osecaju, kao sto je Zena koja se odlucuje za operaciju povecanja grudi
kako bi se uskladila sa drustvenim ocekivanjima, ili ka nenormativhom osecéaju, kao
Sto je Zena koja bira uklanjanje grudi kako bi izrazila svoj autenticni identitet, bez
obzira na drustvene standarde.

Interaktivna vezba: Mapiranje identiteta

Lee je predlozila dobrovoljnu vezbu u kojoj su u€esnici koristili markere da se postave
na tablu prema sopstvenoj identifikaciji u Cetiri polja. Ova aktivnost je podstakla licnu
refleksiju i grupnu diskusiju o raznolikosti roda i identiteta.

Zakljucak i grupna diskusija

Trening je zavrSen kolektivnom refleksijomm o tome kako prevazi€i drustvena
oCekivanja vezana za rod kako bi se podstakla istinska inkluzivhost. UCesnici su
ohrabreni da:

e Izbegavaju namestanje identiteta drugima na osnovu pretpostavki.
e Prepoznaju raznolikost ljudskih iskustava i podrze samoodredenije.
e Sprovode inkluzivne prakse u profesionalnim i drustvenim okruzenjima.
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e Koriste rodno neutralan jezik i postuju zamenice pojedinaca.

Nakon radionice, u€esnici su se predstavili i podelili svoje motive za u€estvovanje, sto
je osnazilo vaznost kontinuiranog dijaloga i u€enja u stvaranju inkluzivnijeg drustva.
Zavr$na misao

Trening je postavio pitanje: Sta lezi izvan roda? Ova otvorena refleksija dovodi u
pitanje drustvene norme i poziva na kontinuirano istrazivanje identiteta, prinvatanja i
fluidnosti ljudskog iskustva.
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1.2 Izvestaj o teorijskom doprinosu Luce Sant’/Ambrogio

Intervencija Luce Sant'Ambrogio nadogradila je sesiju Lee Fererro, prosirujuci
raspravu akademskim perspektivama i epistemoloskim okvirima o roduy, identitetu
i samoodredenju. Njeno predavanje imalo je za cilj da dovede u pitanje
konvencionalna shvatanja roda i pruzi ucesnicima alate za kriticki angazman sa
teorijom roda.

KljuCne teme:

1. Izvan rodnog binarnog sistema: Slozenost rodnih identiteta

Luce je naglasila da rodni identiteti nisu ograniéeni na cisrodni/transrodni binarni
sistem. Umesto toga, rod postoji u spektru, obuhvatajuci nebinarne, rodno fluidne,
arodne i birodne identitete, izmedu ostalih. Ovo dovodi u pitanje dominantnu
druStvenu percepciju da rod mora uvek da se uklapa u jednu od dve fiksne

kategorije.

Takode je istakla da izrazavanje roda ne mora nuzno da se poklapa sa identitetom.
Trans osoba moze, ali ne mora da se pridrzava stereotipnih rodnih izraza povezanih
sa svojim identitetom, bas kao Stoi cisrodne osobe pokazuju razlicite nacine
rodnog izrazavanja. Kruta oCekivanja da ljudi moraju da izvode rod na odredeni
nacin  uc¢vrs€uju norme koje iskljuCuju, umesto da prihvataju individualno

samoizrazavanje.

2. Dekonstrukcija bioloSkog esencijalizma: Preispitivanje uloge nauke u definisanju roda

Glavni fokus predavanja Luce bio je dovodenje u pitanje bioloSkog determinizma u
definisanju pola i roda. Dok je mejnstrim naucni diskurs istorijski kategorisao
pojedince strogo kao muske ili Zenske, Luce je predstavila alternativhe naucne

studije koje dovode u pitanje ovaj binarni model.
Klju€ni argumenti ukljucuju:

e Diferencijacija pola nije apsolutna: Bioloski pol se ¢esto percipira kao jasna
razlika, ali varijacije u hromozomima, hormonima i reproduktivnoj
anatomiji pokazuju postojanje interseks osoba i drugih prirodnih varijacija.
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e Naucéne paradigme evoluiraju:Ono S§to se u jednom periodu smatra
nepobitnom ¢&injenicom Cesto je dovedeno u pitanje i revidirano novim
istraZzivanjima. Studije citirane na predavanju pokazuju hormonsku i
hromozomsku raznolikost u ljudskoj populaciji, naglasavaju¢i da bioloski
pol nije tako krut kako se tradicionalno pretpostavlja.

e Rod nije odreden biologijom: Dok mnoga drustva izjedna¢avaju bioloski pol sa
rodnim identitetom, Luce je naglasila drustvenu konstrukciju roda, tvrdeci da
je njegovo znacenje oblikovano kulturnim, istorijskim i politickim faktorima, a

ne isklju€ivo bioloskim.

3. Romanti¢na orijentacija razlikovana od seksualne orijentacije

Luce je proSirila predavanje na ¢esto zanemarivanu razliku izmedu seksualne i
romanti€ne orijentacije, naglasavaju¢i da se necija emocionalna i romantiéna
privlaénost mozda ne poklapa sa seksualnom priviaénoséu.

e Kategorije romanti¢ne privlaénosti ukljucuju:
o Homoromantiéna, heteroromantiéna, biromantiéna, panromantiéna,
aromantiéna, medu ostalim.
o Aromanti€ne osobe mozda ne dozivljavaju romanti¢nu privlacnost, ali i
dalje mogu imati duboke odnose.
o Aseksualne osobe mogu dozivljavati romanti€nu privlacnost bez
seksualne Zelje.

Ova rasprava je ucvrstila vaznost samoopredeljenja i odbacivanja preskriptivnih
definicija privia¢nosti i identiteta.

4. Filozofski i teorijski okviri o polu i identitetu

Luce je predstavila klju¢ne teorijske perspektive o samoodredenju, inkluzivnosti i
kvir identitetu, oslanjajuci se na:

e Spinoza: Filozofske osnove samoodredenja u vezi sa identitetom.
e Foucault & Gheno: Koncept inkluzivnosti i kako strukture moci oblikuju rodne
norme.
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e Prosser & Cavarero: Kriticko preispitivanje pojma kvir, vracanje na njegove
etimoloske korene i razliCita sporna znac¢enja u akademskim krugovima.

5. Istrazivacki uvidi i uloga studija performansa

Na osnovu svog doktorskog istrazivanja, ,Trans-PozoriSte: Alati i prakse za
omogucavanje svakog identiteta kroz i izvan pozorista,” Luce je istraZivala
kako performans i pozoriSte mogu posluziti kao prostori za preispitivanje i Sirenje
rodnih identiteta. Umesto da pruza fiksne odgovore, ona je podsticala ucesnike
da kriti€ki razmatraju pol i identitet kao evoluiraju¢e, performativne i duboko licne
koncepte.

Zakljucak

Doprinos Luce pruzio je viSeslojnu, duboko teorijsku perspektivu o polu, identitetu i
samoodredenju. Dovodeéi u pitanje rodnu binarnost, preispitujuci bioloski
esencijalizam i naglasavajuéi slozenost rodne performanse, ona je podstakia
ucCesnike da preispitaju konvencionalne pretpostavke i ukljuce se u kontinuirano
kriticko istrazivanje.

Njen rad je ucvrstio ideju da pol nije stati€na kategorija, vec iskustvo koje se Zivi i
menja, oblikovano kako li€nom samopercepcijom tako i drustvenim okvirima.
Umesto da nudi konacne odgovore, ona je otvorila prostor za pitanja, pozivajuci
u€esnike da razmisle otome kako konstruiSemo, percipiramo i potvrdujemo
identitet u razli€¢itim kulturnim i profesionalnim okruzenjima.
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2. Radionice plesa i pozorista

2.1 Radionica n°1

TRANScenDANCE Magi€no spiralno istrazivanje pokreta

PredioZila Lou Laude de Francqueville [ Lou Pioupiou (Francuska)
Trajanje: 55 minuta

Ciljevi:
e Istraziti individualni pokret kroz vodenu meditaciju i improvizaciju.
e ZajedniCki stvoriti kolektivnu plesnu spiralu kao jednostavnu koreografsku
strukturu.

e Izgraditi grupnu kompoziciju kroz kontakt i istrazivanje pokreta.

Inspiracije:

e Ayelen Parolin, Sabine Anciant

1. Uvod (5 minuta)

e UcCesnici se okupljaju u krug radi upoznavanja sa strukturom i ciljevima
radionice.
e Informisanje o kognitivnim i senzornim alatima koji ¢e se koristiti: usmene
instrukcije, dodirivanje drugih tokom plesa, naizmenicna tisina i muzika.
e Uputstva za ucesce:
o Slobodno se povucite i ponovo pridruzite u bilo kom trenutku.
o Prilagodite pokrete kako bi vam bilo ugodno.
o Postavljajte pitanja ili izrazite specificne potrebe.
e Svaki u€esnik moze podeliti:
o Kako se ose€a tog dana.
o Nivo komfora sa fizickim kontaktom i Zeljene granice.
o Bilo kakva fizicka ogranic¢enja ili nedoumice.

2. Solo istrazivanje (10 minuta)

Zadatak: Budenje tela kroz samoistrazivanije
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Poénite od izabrane pozicije (leze¢i, sededi ili stojeti).
Ukljucite se u blago istezanje, vokalizaciju, zevanje.
Fokusirajte se na telesne senzacije: osetite vazduh, viaznost i gustinu oko sebe.
Postupno istrazujte pokrete na intuitivan i opusten nacin.
Koristite slike:
o Krecite se kao ptica koja otkriva svoja krila.
o Zamislite da ste pecurka koja ose€a svoju okolinu.
o Postanite list koji se njiSe na vetru.
Vazno: koristite pristupe osetljive na traumu, kao $to je koris€enje
apstraktnih ili neutralnih slika za aktivnosti.
Identifikujte pokrete koji daju dobar osecaj, le€e ili daju energiju.

3. Grupna faza: Izbor pokreta i sinhronizacija (15 minuta)

Zadatak: Pronalazenije 3 karakteristicna pokreta i 3 tacke u prostoru (u sobi)

Zapocnite slobodnim pokretima, postupno usmeravajuci paznju na druge u
prostoru.
Prihvatite prisustvo drugih u€esnika bez direktnog kontakta.
Izaberite tri pokreta koji su se prirodno pojavili tokom solo istrazivanja.
Doradite i ponovite ove pokrete kako biste istrazili varijacije.
Uvedite grupnu sinhronizaciju ritma:
o Jedan ucCesnik prilagodava brzinu pokreta.
o Grupa kolektivno prati tempo.
Dodelite tri prostorne lokacije za izabrane pokrete:
o Tacka #1, TaCka #2, Tacka #3.

o lzbor zasnovan na znacajnim interakcijama, komforu ili intuiciji.
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4. Spirala: Grupna koreografija i istrazivanje kontakta (30 minuta)

Zadatak: Izvodenje kolektivne koreografske partiture

e Okupljanje u centru (Baza #0).
e Kretanje kroz dodeljene tacke koristeCi ples:
o KreCite se od Baze #0 do Tacke #1.
o Plesite prema Tacki #2.
o Plesite prema Tacki #3.
o Ponovite sekvencu obrnutim redosledom do Baze #0.
e Unapredivanje grupne svesti:
o Odrzavajte jasne namere pokreta.
o Uvek koristite istu putanju. Sinhronizujte se sa grupom tako da prelazite
puteve drugih u€esnika u isto vreme.
o Sinhronizujte prelaze i prilagodite se grupnoj dinamici.
o Ponudite neverbalne interakcije kao sto su osmeh ili kontakt o€ima.
o Uvodite fizicki kontakt postepeno, postujuci granice.
e Ponovite sekvencu sa razli¢itim energijama, brzinama i atmosferom muzike.

e Povucite se iz spirale da biste je videli iz spoljnje perspektive, ako Zelite.

Dodatni predlozi:

e UcCesnici razmisljaju o svojim iskustvima.
e Opcioni dodatni krugovi spirale sa varijacijama.

e Zavrsna diskusija o osecajima, vezama i uvidima steCenim tokom radionice.

Muzika ukljuéena — igrajte, delite i uzivajte!
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Povratne informacije od ucesnika:

Struktura radionice i lagodnost u¢esnika
e Neki ucesnici su osecali nelagodu zbog nedostatka pocetnih upoznavanja i
predlozili su da bi preliminarni sastanak mogao omoguciti opusteniju
atmosferu.
e Obim grupe je dozivljen kao veliki, Sto je moglo otezati individualno ucesce.
e UcCesnici sa ograni€enim iskustvom u plesu smatrali su odredene vezbe

izazovnim.

Refleksija voditelja:
e Lou je potvrdila odsustvo uvodne sesije i prepoznala potrebu za
prilagodljivos€u tokom radionice.
e Voditeljka je takode primetila da su planirane aktivnhosti mozda bile
previSe sloZzene za u¢esnike koji su manje upoznati sa plesom.

Inkluzivnost i svest o traumi
e NaglaSena je vaznost razmatranja potencijalnih trauma prilikom
osmisljavanja aktivnosti.
e Preporuceno je koris€enje neutralnih slika i podsticanje kreativnosti na razlicite
nacine.
e |[staknuta je potreba za osiguravanjem ravnopravnog u¢eséa u grupnim

aktivhostima.

Refleksija voditeljke:
e Lou je izrazila predanost pazljivom razmatranju prethodnih iskustava
ucesnika.
e Planira da ukljuci apstraktnije podsticaje i osigura da grupne aktivnosti
pruzaju prostor za svakog pojedinca.

Povezanost sa sobom i drugima

e Pocetna vezba sa pecurkama pohvaljena je zbog pove€anja samosvesti i
osecaja u telu.
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e UcCesnici su stekli uvide o sebi, kao §to su osecaji isklju¢enosti ili licni napredak.

Zelja za novim perspektivama
e |zraZena je zelja za novim terminologijama i razumevanjima.
¢ NaglaSena je vaznost zajednicke humanosti u odnosu na drustvene oznake.

e Zagovarane su negujuce sredine zasnovane na ljubavi i saosecanju.

Uloga pokreta u inkluzivnosti

e Prepoznat je pokret kao univerzalni jezik koji olakSava povezivanje i
transformaciju.

e |[staknuta je potreba za stvaranjem prostora gde se svako ose€a uklju¢enim i
cenjenim.

e Podstaknuta je kontinuirana samorefleksija za izgradnju jakih, inkluzivnih
osnova u plesnim praksama.

Bezbedna performativna distanca

e VeZba tri mesta i pokreta bila je korisna za povezivanje sa podsvesnim.
¢ NaglaSena je vaznost odrzavanja bezbedne distance u performativnim

kontekstima.

Vaznost komunikacije

e Naglasen je znacaj otvorene komunikacije, samoizrazavanja i neophodnosti
sigurnih prostora.

Telesna povezanost

e [staknuta je centralna uloga telesne svesti u samootkrivaniju i licnom rastu.

Grupna dinamika i masta
e VeZba pokreta bila je efikasna u istrazivanju ponavljanja i maste.
e Predlozeno je fokusiranje na grupnu povezanost kroz kontakt o€ima i aktivno
slusanje.
e Preporuceno je ukljuCivanje kratkih pauza za refleksiju kako bi se obradila
iskustva.

Potreba za debrifingom

e Aktivnost je povecala svest o telu i povezanost sa drugima.
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Izrazena je zelja za sesijom debrifinga nakon vezbe.
PredloZeno je koris¢enje uvodnih aktivnosti i primecene su razlike u iskustvima

sd i bez muzike.

Pocetna nepoznanica

Prihva¢ena je poCetna nepoznanica unutar grupe kao zajednicko iskustvo svih
ucesnika.
VeZbe su smatrane relevantnim i izrazena je namera da se primene u

buducim praksama.

Prelazak sa diskusije na praksu

Prelazak sa teorijskih diskusija na prakticnu primenu je smatran vrednim.
UkljuCivanje tela je podstaklo oseéaj zajednistva i kolektivhog iskustva.
Spiralna praksa zbog njenog potencijala u poboljSanju percepcije i odnosa se
pokazala zahvalnom.

Dubina diskusije

PredloZeno je alociranje vise vremena za dublje uvlacenje u kompleksne teme

vezane za pol i seksualnost.

Zakljugak

Povratne informacije sa radionice koju je drzala Lou naglasavaju vaznost:

Davanja prioriteta lagodnosti u¢esnika kroz prikladno upoznavanje i
prilagodiljive veliCine grupa.

Osmisljavanje inkluzivnih aktivnosti koje su osetljive na potencijalne traume i
razliCite nivoe iskustva.

Prepoznavanja pokreta kao alata za povezivanje i transformaciju.
Osiguravanja otvorene komunikacije i kontinuirane samorefleksije kako bi se

podstakle inkluzivne plesne sredine.
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2.2 Radionica br. 2
TRANScenDANCE - Biti ja i ekstenzija drugog

Predlozio Antonino Ceresia
Osmislili Antonino Ceresia i Fabio Dolce - Cie Essevesse (Francuska)
Trajanje: 1sat

Korak 1: OzZivljavanje pokreta kroz konkretne i apstraktne slike

Istrazivanje naéina kretanja u prostoru

e Ucesnici pocCinju slobodnim kretanjem, istrazujuci razli€ite nacine zauzimanja

prostora.

Istrazivanje kroz konkretne i apstraktne slike

e Uvode se instrukcije inspirisane vizuelnim ili senzornim elementima:
o Kreci se kao kuvana Spageta
o Preuzmi pokret drveta na vetru
o Pokreni se kao nalet vetra
o Kreci se kao pauk, itd.

IstrazZivanje rodno specificnog kretanja u prostoru

e Kontinuirano menjanje pravca i prostora

Istrazivanje hoda

e Hodaj kao muskarac
e Hodaj kao zena

e Eksperimentisi sa neutralnim hodom — ni jedni ni drugj, ili oboje u isto vreme

Svakodnevni gestovi

e Reprodukuj svakodnevne gestove koji tipi€no asociraju na muskarce
e Reprodukuj svakodnevne gestove koji tipi€no asociraju zene
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e Reprodukuj svakodnevne gestove koji su neutralniji (ni jednih ni drugih, ili
mesavina oba)

Creating Abstract Movements

e Izmisli apstraktan pokret koji je specificno muski
e Izmisli apstraktan pokret koji je specificno Zenski
e Izmisli apstraktan pokret koji je specificno neutralan

Mesanje rodno specifi€nih i neutralnih pokreta

e IstraZi nacine kretanja koji kombinuju maskuline, feminine i neutralne elemente

15-20 minuta

Korak 2: Pismena simbolizacija — Sta znagi biti sdm dok si u isto vreme ekstenzija drugog?

Formiranje grupa i pisanje re€i

e Formirajte tri grupe, dodeljuju€i svakoj boju: roze, zelena, fuksija. Dobice post-it
listiCe odabrane boje.

e Svaki ucesnik bira mesto u prostoru.

e Svaka osoba napise re€ na post-it kao odgovor na pitanje:
Sta za tebe znaci biti sém dok si u isto vreme ekstenzija drugog?

e Postavite post-it nasumic¢no u prostor.

IstraZivanje reé¢i kroz pokret

e Slobodno se kre€ite po prostoru i posmatrajte reci na post-it listiCima.
e Kada vas rec inspiriSe, pretvorite je u pokret, gest, energiju, impuls ili sliku.
e Ponovite pretragu kako biste oziveli najmanje pet razliCitih reci.

Rad u parovima na ekstenziji pokreta

e KreCite se po prostoru i pronadite partnera.
e Predlozite pokret inspirisan vasom pretragom.
e Vas partner kreira ekstenziju ovog pokreta.
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e Zamenite uloge.

e Promenite partnere i ponovite vezbu tri do Cetiri puta.

15-20 minuta

Korak 3: Kolektivna konstrukcija fraze i slike

Kreiranje smislene fraze koristeéi post-it listice

e Vratite se u svoju originalnu grupu.

e KreCite se i skupljajte post-it listiCe kako biste formirali koherentnu recenicu,
integriSuci reci iz svake grupe.

e Ne morate koristiti sve reCi — prilagodite dok recenica ne bude delovala
kompletna.

Prevodenje re€enice u pokret ili sliku

e Nakon Sto je reCenica kreirana, komponuijte tri do Cetiri pokreta ili telesnu sliku
koja je predstavlja.

e Svaka grupa predstavlja svoj rad ostalima.

15-20 minuta

Kraj radionice.
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Povratne informacije ucesnika

UCesnici su pruzili pronicljive povratne informacije o Antoninovoj radionici,

naglasavajuci i njene prednosti i aspekte za poboljSanje:

Vezba izvodenja roda:

Neki u€esnici su smatrali da je vezba o izvodenju rodnih uloga donekle
direktna i uznemirujuca.

Aktivnost je podstakla refleksiju o rodnim stereotipima, pri €emu su ucesnici
dovodili u pitanje postojanje stereotipnih pokreta za nebinarne osobe.

Grupna dinamika i meSovite prakse:

Integracija razlicitih praksi, kao sto je formiranje grupa oko papira, pokreta i
slika, bila je dobro prihvacena.

Zavrsna kolaborativna vezba je podstakla jaku grupnu dinamiku,
naglasavaju€i poverenje i kolektivnu kreativnost.

Integracija pokreta i muzike:

Uc€esnici su se osecCali angazovano u vezbama pokreta, primecujuci da je
odgovarajuci izbor muzike poboljSao njihovu povezanost sa prostorom i
ritmovima.

VeZbe poput pasta pokreta izazvale su ose€aj radosti i slobode.

Istrazivanje stereotipa:

Vezba o stereotipima bila je novo iskustvo za mnoge, sto je dovelo do
samosvesti o unapred formiranim predrasudama.

Uc€esnici su prepoznali redundantnost odredenih stereotipa, primecujuci
preklapanja u pokretima medu rodovima.

Introspektivne refleksije:

Radionica je podstakla dublje refleksije o drustvenim etiketama i licnim
identitetima.

UCesnici su izrazili zelju da prevazidu druStvene norme i oCekivanja,
naglasavajuci zajednicko CoveCanstvo i medusobno postovanje.
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Pokret kao univerzalni jezik:

e Pokret je prepoznat kao univerzalni alat za komunikacijuy, istrazivanije i
transformaciju.

e Radionica je naglasila vaznost kreiranja inkluzivnih prostora gde svako moze u
potpunosti da se izrazi bez isklju€ivanja.

Predlozi za poboljSanje:

e Neki u€esnici su osetili potrebu za jasnijim organizacionim smernicama kako
bi se osiguralo lakSe sprovodenje dinamike.
e Preporuceno je alociranje vise vremena za diskusije o kompleksnim temama,

kao Sto su spektri pola i seksualnosti, kako bi se poboljSalo razumevanje.

Sve u svemu, Antoninova radionica je dobro ocenjena zbog svog inovativhog
pristupa istrazivanju roda kroz pokret, podsti¢uci i individualnu refleksiju i kolektivho
angazovanje.
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2.3 Radionica br. 3

Kreativni trening

PredlozZili Laura Camila Forero, David Blanco i Petra Neira (Spanija)

Pregled radionice

Ova radionica istrazuje koncept kreativnog treninga, metodologiju razvijenu kroz rad
LaJoven-a. UCesnici ¢e se ukljuCiti u veZbe koje poboljSavaju svest o telu, grupnu
povezanost i kolektivhu improvizaciju, podstiCuci zajednicki pre-ekspresivni scenski
jezik.

Uvod (Vodila Laura)

e Pregled LaJoven-ovog pristupa kreativhom treningu.
e Diskusija o tome kako je LaJoven-ovo iskustvo oblikovalo ovu metodologiju.

Zagrevanje i svest o telu (Vodila Petra)

1. Disanje i senzorna svest

e UCesnici pocCinju lezeCi na ledima, fokusirajuci se na duboko i smireno disanje.

e Postepeno gradenje svesti od unutrasnjih senzacija ka spoljaSnjem okruzenju
(svetlost, buka, mirisi, telesne reokcije), istrazujui razlicite prostore koji
funkcioniu simultano u scenskom postavljanju (intrapersonalni, kinesfericni,
interpersonalni i totalni prostori).

e Ohrabrenje za odrzavanje fokusa dok se pripremaju za istrazivanje pokreta.
Misli i ose€anja mogu se pojaviti tokom procesa, mi ih jednostavno pustimo
da se odvijaju.

2. Vezba grupne povezanosti

e Dok leze na podu, ucCesnici se ukljuCuju u vezbu brojanja koja zahteva
kolektivno slusanje.
e Ako dve osobe istovremeno kazu broj, grupa se zaustavlja i poc€inje ponovo.
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e Ova vezba ima za cilj suoCavanje sa dosadom, frustracijom i umorom;
postizanje smirenosti i strpljenja dok ostajete spremno svesni svega Sto se
desava.

3. Igra grupne kohezije

e UcCesnici sede u krugu sa jednom praznom stolicom.

e Odredena osoba mora da dode do prazne stolice dok drugi neprestano
menjaju mesta kako bi je sprecili da sedne.

e Kretanje je ograni¢eno samo na hodanje, podsti€uci strategijsku grupnu svest.

e Ova igra je dizajnirana da omoguéi medusobno sluSanje i da se
odupre/kanalise Zelju za delovanjem.

4. Budenje kolektivhe maste

e UCesnici su okupljeni oko odredene tacke u ucionici.

e Odredena osoba ¢€e voditi celu grupu dok €e ostali pokuSavati da imitiraju
predlozeni pokret.

e Grupa moZe raditi sa mentalnim slikama poput jata ptica ili vojne jedinice.

e Vazno je ukljuciti sve nivoe prostoraq, sve kvalitete pokreta i sve delove tela.

Grupna improvizacija: Kreativni trening u akciji

Ova sesija uvodi improvizaciju zasnovanu na pokretu sa strukturiranim parametrima
kako bi se razvio zajednicki scenski jezik. Ideja kreiranja zajednickog scenskog jezika
pogodna je za grupe koje ¢e raditi nekoliko dana zajedno ili kreirati delo zajedno, tako
da mozemo brzo raditi sa istim jezikom dok pomazemo grupnoj koheziji.
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1. Vezba prostorne svesti

e UcCesnici hodaju kroz prostor sa pojacanom grupnom svescu.
e Grupa kolektivho odluCuje kada da formira liniju, krug ili male grupe pre nego
Sto nastavi sa slobodnim kretanjem.

2. Uvod u zajednicke parametre pokreta

UCesnici istrazuju pokret kroz specificne tehniCke smernice:

¢ Nivoi brzine: 1 do 4 (postepene varijacije u intenzitetu pokreta) mogu i¢i do
brzine 5 za iskusne grupe.
e Zadaci za pokrete obelezene bojama:
o Crvena — Kontakt sa zemljom.
o Plava — Kontakt sa vazduhom.
o Zelena — Kontakt sa drugom osobom.
o Crna — Kontakt celog tela sa zemljom.
e Promene fokusa: UCesnici istrazuju pokrete dok smenjuju poglede gore, dole,
levo ili desno.

3. Improvizacija i istrazivanje koncepta

e Nakon Sto su osnovni parametri uspostavljeni, u¢esnici istrazuju Sire kreativne
podsticaje.

e Koncepti poput znanja/zaboravijanja su uvedeni, dopustajuéi individualnim
izvodag¢ima da ih tumace na svoj naéin. Bilo koji glagoli (koji podrazumevaiju
akciju) mogu se koristiti u ovom delu (npr. beZanje/suceljavanje,
levitacija/padanije).

Zakljugak

Radionica se zavrSava refleksijama o procesu kreativhog treninga, naglasavajuci
kako strukturirana improvizacija poboljSava slusanje, kolaboraciju, svest o telu i
umetnicko izrazavanje.
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Povratne informacije ucesnika

Pristup trenera:

Upotreba jezika: UCesnici su preporucili da treneri izbegavaju fraze u prvom
licu poput ,Ja radim“ ili ,Zelim da“ kada uvode aktivnosti. Umesto toga,
koris€enje izraza kao Sto su ,Pozivam vas da“ moZe podsticati liCnije i
inkluzivnije  iskustvo, ohrabruju¢i  samorefleksiju  umesto  direktnog
poducavanja.

Participant Experiences:

Povezivanje aktivnosti: Vezbe su efikasno promovisale samosvest i
interpersonalne veze. Naglasak na sluSanju — sebe i drugih — primecen je kao
klju€ni alat za podsticanje inkluzije.

Grupna dinamika: Standardne vezbe su bile dobro odabrane i facilitirane,
naglasavajuci vaznost postavljanja odgovaraju€ih o€ekivanja za ucesnike.
Terapeutski vs. kreativni procesi: Radionica je naglasila potrebu za
razlikovanjem izmedu terapeutskih, instruktivnih i kreativnih procesa, Cak i
kada se koriste slicne vezbe.

Isceljenje i poverenje: Aktivnosti su se fokusirale na deljenje iskustava
isceljenja i ublazavanje osefaja ugnjetavanja i stida, ¢ime se obnavlja
poverenje i podstiCe ponovno povezivanje.

Angazovanje mladih: Vezbe poput tehnika opustanja i grupne koordinacije
(npr. zajedni¢ko brojanje) smatrane su korisnim za rad sa mladimag,
poboljSavajuci koncentraciju i grupnu koheziju.

Metodologija treninga:

Progresivna sloZenost: Pocevsi od jednostavnih zadataka poput hodanija,
radionica je postepeno uvodila sloZenije pokrete, dopustajuci u¢esnicima da

istrazuju i rastu unutar podrzavajuce strukture.

Slusanje i prisustvo: Aktivnosti su naglasavale duboko sluSanje i prisustvo,
ohrabruju¢i uCesnike da prevazidu fiksne definicije identiteta i prihvate

transformaciju.
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e Vaznost debrifinga: UCesnici su izrazili Zelju za sesijama debrifinga nakon
vezbi kako bi razmislili o licnim uvidima i povezali aktivnosti sa opstim temama
radionice.

e Razmatranja inkluzivnosti: Trenere su podsetili da se prilagode u€esnicima
sa razli€itim fizickim sposobnostima, nudeci alternative za vezbe u stojeCem
polozZaju i podsticuci podrzavajucu sredinu.

Ukupni uticaj:

Radionica je uspesSno odrzavala osefaj zajednistva i jedinstva, neophodan kod
kreiranja inkluzivnih i pristupacnih okruZzenja za trening. Fokusirajuci se na slusanje,
samosvest i grupnu koheziju, u€esnici su se osecali osnazeno i povezano, u skladu sa
ciljevima projekta koji se tiCu prevazilazenja stereotipa i prihvatanja kontinuirane
licne i kolektivne evolucije.
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2.4 Radionica br. 4

Svest o tely, integracija i oshazivanje

Predlozile Raluca Ferchiu, Lavinia Stogrea, i Catalina Hahui (Rumunija)

Vezba 1: Poruka mog tela

Cilj:

Razviti dublju svest o telesnim senzacijoma, potrebama

posmatranje i refleksiju.

Uputstva:

porukama kroz

1. Setajte se po prostoriji, u ritmu muzike i pronadite mesto gde se oseéate

sigurno i udobno.

Pronadite poloZaj u kome vam se telo ose¢a ugodno.

Posmatrajte svoje telo:

o

o

o

o

o

Kako se oseca?

Sta mu donosi radost?

Gde osecate pritisak ili bol?

Koje su potrebe vaseg tela?

Kakvu poruku Zeli da vam prenese?

4. Vratite se na svoje mesto i zapisSite poruku koju ste primili od svog tela i 3

klju€ne rec€i o tome kako ste se osecali.

5. Vratite se u veliku grupu i redom recite kljucnu rec€ koju ste doneli iz vezbe i

podelite svoje iskustvo o njoj.

Plejlista:

e Steep Hills of Vicodin Tears (Spotify)
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Vezba 2: Ples dva dela / Dva polariteta

Cilj;

Istraziti i integrisati polaritete unutar sebe (npr. maskulinitet i feminitet) kroz pokret i

grupnu interakciju.

Uputstva:

1.

Uvod u polaritete: Objasnite koncept polariteta, koriste€i primere poput
belo-crno, dobro-loSe, brzo-sporo, lepo-ruzno. Naglasite kako drustvo
primenjuje ovo dualistiCko razmisljanje na koncepte poput pola. Nas um
generalizuje ovaj polaritet i u apstraktnim konceptima kao Sto su pol, feminitet
i maskulinitet, stvaraju€i podelu, kada smo u stvari jedna jedina osoba, mi
sami.
Istrazivanje pokreta: USetajte u prostor u ritmu muzike, povezujuéi se sa svim
delovima unutar sebe — feminitetom i maskulinitetom. Pronadite udobno
mesto u prostoru i pronadite partnere za putovanje ka sebi — grupe od 3
osobe.
Igranje uloga:
o Molim vas, razmislite i poveZite se na nacin na koji oseCate feminitet i
maskulinitet unutar sebe.
o Svaki uCesnik €e naizmeni¢no biti Zvezda, dok ¢&e drugo dvoje
predstavljati Zenski i muski aspekt identiteta Zvezde.
o Zvezda Ce izraziti svoj unutrasnji feminitet i maskulinitet kroz pokret i
voditi svoja dva partnera kako da otelotvore ova dva aspekta.
o Dva partnera ¢e zatim zajedno plesati, uklju€ujuci pokrete i stavove
koje je Zvezda navela.
o Zvezda ¢e posmatrati kako se njihova dva dela integriSu kroz ples.
Refleksija i debrifing:
o Nakon svake kruga, u€esnici zapisuju u svoje sveske o svom
iskustvu — kako su se osecali u igri uloga.
o Svaki u€esnik izlazi iz svoje uloge verbalnim potvrdivanjem
svog identiteta (npr. ,Ja vise nisam Zenski deo X, ja sam Y.“).
o Proces se ponavlja sve dok svi ¢lanovi trija ne odigraju ulogu Zvezde.
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o Nakon sto su svi bili Zvezda, radi se razgovor unutar sopstvene grupe,
gde govore o svom iskustvu u vezZbi — kako su se osecali, $ta su
primetili o svom identitetu i kako im je bilo da posmatraju
integraciju dva dela.

o U Siroj grupi, u€esnici dele samo klju¢nu rec iz svog iskustva.

5. Zavrsni ples integracije:
o Ustanite i kreCite se kroz prostor, otelotvorujuci svoju

integrisanu licnost.

o Plesite kao svoje buduce ja — potpuno integrisani, osnazeni i slobodni.

o Pronadite mirno mesto, legnite i zatvorite oCi kako biste presili

na slede¢u vezbu.
Plejlista:

e Kitaro - Caravansaray
Kitaro - Silk Road
e The Piano Guys - Epiphany

e The Piano Guys - Just the Way You Are

e Chris Spheeris - Eros (Integracija of femininog i maskulinog)

e Nathalie Manser - Gabriel’s Realm (zavrni ples)

e Barry Goldstein - New Day - Music for Reducing Anxiety (Debrifing)
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Vezba 3: Meditacija za osnazivanje ljudskog bica u sebi

Cilj:
Razvijanje samosvesti, opustanja i osnazZivanja kroz vodenu meditaciju.

Uputstva:

Zatvorite ocCi, pronadite udoban polozZaj i pustite da vas moj glas vodi. Pratite svoj
dah, primetite kako vazduh ulazi u vase telo i osetite bilo kakvu senzaciju. Obratite
paznju na oseCaje u svom telu dok udiSete | izdiSete. Obratite pazZnju na osecaj u
vasim nogama, opustite ih i zamislite kako oselaj toplote, poput suncevog zraka,
polako obavija vasa stopala i lagano se penje prema kolenima, a vi postajete sve
opusteniji dok diSete... vase noge postaju sve opustenije... i ovaj osecaqj toplote se
polako penje prema abdomenu, posmatrajte kako se kre€e u ritmu vaseg disanja,
stvarajuci ples Zivota, bas tu, unutar vaseg bica... osetite kako vam srce kuca, osetite
blagodat kojom podrzava vase snove, opustite se... pustite ovu toplotu da se popne
do vrha glave i potpuno vas obavije... primetite kako se telo oseca... primetite stanja
koja telo doZivljava, ostanite u stanju bez osudivanja. Izvan maste, izvan vizualizacije,
jednostavno dopustite da svako stanje postoji...

Dajte sebi vremena da osetite svaku Cesticu u svom telu, svaku Celiju, svaki deo.
Postanite svesni prostora u kojem se vase telo nalazi ono jednostavno postoji..
Samo dopustite sebi da osetite, da vidite kako je to biti kod ku¢e u svom telu... telu

koje vas nosi svuda kroz ovaj Zivot.

Dok vas um putuje u proslost i buduc€nost, telo je uvek ovde, spremno da vas podrizi...
samo mu je potrebno prihvatanje, negovanje i briga.. Osetite njegovu energiju,
osetite njegov potencijal, osetite njegovu snagui....

Sada idite na svoje omiljeno mesto, moZe biti u prirodi ili bilo gde gde se osecate
sigurno... istraZite okolinu, kako izgleda.. primecujete prisustvo, osetite ga, kako
izgleda, Sta opazZate od njega? PoveZite se s njim, to je vase buduce ja... ima poruku
za vas, namenjenu vama... uzmite je u svoje ruke i zamislite da postaje sve manja |
manja, sve dok je vise ne moZete opaziti i poveZite je sa svojim srcem...

% 36



Pogledajte oko svog omiljenog mesta, ako nema ni¢ega Sto jos treba da ponesete,
moZete poceti da se vracate u ovaj sadasnji trenutak, pomerite noZne prste, stopala,
pomerite glavu... i kada budete spremni, moZete otvoriti oCi gledajuéi na dole, radi
prijatnog prilagodavanja svetlosti...

Sada uzmite svoj dnevnik i napisite poruku sebi, poruku koja ¢e vam biti vodi¢ u
teSkim trenucima, poruku koja Ce vas osnaZiti i dati vam snagu da podrzZite svoje
snove... to moze biti i znak ili simbol... Sta god da je senzacija koju osecate.

Plejlista:

e Daniel Kobialka - Blue Spirals
e Barry Goldstein - Lay Down in Love

ZavrSne napomene:

Ovaj radionica je osmisljena da vodi uCesnike kroz samoosmatranje, integraciju |
osnazivanje kroz pokrete, refleksiju i meditaciju. Kroz rad sa svesti tela, polaritetima |
unutrasnjim osnazivanjem, pojedinci mogu razviti dublju vezu sa sobom i podstaci
veCe samoprihvatanje.
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Povratne informacije ucesnika

Rod i identitet:

Fluidnost maskuliniteta i feminiteta: Mnogi u€esnici su diskutovali o
izazovima izrazavanja i razumevanja maskuliniteta i feminiteta kroz pokrete.
Vezba istrazivanja ovih binarnih koncepata Cesto je dovodila do nelagode,
posebno za trans osobe kojima ove kategorije mogu biti okida¢. Medutim,
preokretanje vezbe kroz razliite dualnosti ili Sire metafore (npr. umetnost
naspram logike, akcija naspram refleksije) pomoglo je ucesnicima da se
uklju€e na dublji nacin.

Nebinarna reprezentacija: Postojala je potreba za inkluzivnijim jezikom |
okvirima koji bi obuhvatili nebinarne ili rodno neutralne identitete. Ovo je u
skladu sa teku€im naporima da se dekonstruiSu rodne norme unutar
aktivnosti Essevesse i Gamma. Uvodenje koncepta neutralnog ili nerodnog
izrazavanja moglo bi pomoci u izbegavanju ja¢anja binarnih rodnih normi,

posebno u radionicama fokusiranim na inkluzivno ucesce.

Razigranost i refleksija:

Uloga razigranosti: Naglasena je vaznost uvodenja vezbi na razigran,
neprisilan nac¢in. Ovo omogucava u€esnicima da slobodnije istrazuju svoje
identitete, bez ose€aja prisile u neugodne uloge. Takode pomaze uc¢esnicima
da razgrade rigidne ideje o rodu i ponasaniju.

Pokret kao jezik: Koris§€enje pokreta kao medija za istrazivanje dubljih
psiholoskih i emocionalnih aspekata, posebno u vezi sa rodom i identitetom,
bilo je visoko ocenjeno. Za neke u€esnike, improvizacija pokreta zasnovana na
metaforama omogucila im je da istraze kompleksne emocije i percepcije koje
je inace bilo tesko izraziti.

Emocionalni uticaj i potreba za senzitivnoscu:

Emocionalni i fizi€ki odgovori: Neki ucesnici su izrazili joke emocionalne
reakcije na vezbe, posebno kada su se bavili rodnim identitetima. Na primer,
vezba izrazavanja maskuliniteta i feminiteta dozivljavana je kao konfrontacija

za neke, posebno za trans ucesnike, i mogla je biti okidac. Drugi su primetili
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katarzicno oslobadanje u zavrsnoj fazi opustanja, gde su granice bile
olabavljene i pojavio se ose€aj mira.

e Postovanje senzitivnosti: Naglasena je vaznost pazljivog pristupa kada se
tretira pitanje roda, posebno za trans osobe. Trazenje od ljudi da se ukljuce sa
rodnim kategorijama moze nenamerno ponovo traumatizovati, te je potreban
predrasudama i nejednakostima mogli obogatiti vezbe, pomazuci u¢esnicima
da se osecaju sigurnije i postovanije.

Integracija i opustanje:

e Maeditacija i opustanje: Mnogi ucesnici su cenili elemente vodene meditacije i
opustanja, sto im je omogucilo da obrade intenzitet vezbi i udu u
introspektivno, reflektivno stanje. Integracija pokreta sa opustanjem pomogla
je u€esnicima da se stabilizuju i oslobode rigidnih definicija.

e Potreba za strukturom i jasnoéom: Neki ucesnici su izrazili Zelju za jasnijom
ukupnom strukturom radionica. Poznavanje tajminga i toka aktivnosti unapred

moglo bi pomoci u€esnicima da se osecaju ugodnije i manje nesigurno.

Zaklju€ak

Ove povratne informacije otkrivaju kompleksan, viseslojan odnos koji u¢esnici imaju
sa rodnim konceptima, posebno kada su u pitanju nebinarni ili trans identiteti.
Naglasavaju potrebu za fleksibilnos€u i otvorenos€u u aktivhostima, sa akcentom na
omogucéavanju ucesnicima da se izrazavaju na sigurniji i osnazuju¢ nacin.
IstraZivanjem alternativnin metafora i podsticanjem inkluzivnijeg jezika, buduce
radionice mogu stvoriti prostore koji postuju razli€ita rodna iskustva i omogucavaju
dublju samorefleksiju i povezivanje.
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2.5 Radionica br. 5

Oslobadanje sopstva: put od svesnosti tela do autenti¢nog

identiteta
Predlozila Eva Vostinié, MA (Srbija)

Pregled radionice

Ova radionica istrazuje put od svesnosti tela do autenti€nog identiteta kroz pokret,
uzemljenje, vezbe disanja, meditaciju i interaktivne aktivnosti u paru i grupi. Sesija
naglasava duboku povezanost sa sopstvom, emocionalnu integraciju i vaznost

podrske i pripadnosti, posebno za transrodne osobe.
Ciljevi

e Poboljsati svesnost tela i samopovezanost.

e Razviti osecaj pripadnosti i meduljudske povezanosti.

e Integrisati nesvesne aspekte identiteta kroz telesne vezbe.

e Negovati emocionalnu i fiziCku podrsku unutar grupnog okruzenja.

Struktura radionice

Deo 1: Uvod; Uzemljenje
1. Grupna povezanost (10 min)
e Facilitator se predstavlja, deleCi svoje iskustvo iz pozorista, performansa i
telesne psihoterapije, kao i li€no iskustvo kao transrodna osoba.
e UCesnici se upoznaju sa onim Sto ih oCekuje tokom radionice.

2. Povezivanje sa oseéanjima u telu (5 min)
e UcCesnici stoje u krugu sa zatvorenim o€ima, fokusiraju€i se na unutrasnje
senzacije.
e Svaka osoba deli sa grupom jednu re¢ koja opisuje kako se oseca.

e Inspirisani svojim osecanjima, svaki u€esnik inicira pokret koji grupa ponavilja.

3. Kontakt oé&ima i dobrodoslica u parovima (5-10 min)
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e UcCesnici se kre€u po prostoru i spontano se uparuju.

e Osoba A izlazi iz svog lienog prostora, govoreéi: ,Ja sam (ime); Evo me*; sa
rasirenim rukama.

e Osoba B odgovara: ,Dobrodosao/la“; takode rasirenih ruku.

e VeZba se zatim ponavlja zamenom teksta unutar para.

e Ova vezba radi na povezivaniju i ose€aju pripadnosti.

4. Veibe uzemljenja (40 min)
e Veibe se fokusiraju na produbljivanje veze sa tlom kroz:
e Ukopavanje stopala i ose€anje uzemljenja.
e Rad u parovima kako bi osetili snagu u butinama i karlici.

e Masaze za opustanje leda, ramena, vrata i lica.

5. Vezba disanja i meditacija (15 min)

Vezba disanja - Fontana
e UCesnici disu prirodno dok facilitator uvodi tehniku disanja Michael-a Brown-a.
e U riitmu se smenjuju brzi udisaiji i spori izdisaji.
e UcCesnici razmisljaju o promenama u telesnoj svesnosti i disanju.

Pauza (5-10 min)
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Deo 2: Pokret i integracija
6 Vezba ogledala (15 min)
e UCesnici rade u parovima:
o Osoba A se krece intuitivno.
o Osoba B preslikava pokrete bez izmena.
e Ova veiba poboljSava telesnu svesnost i sposobnost prisustva u tudem
procesu.

7. Vezba podrske u krugu (20 min)
e Osoba A stoji u centru, kre€uci se slobodno uz muziku.
e Osoba B stavlja ruku na njihova leda kao simbol podrske.
e Kasnije, osoba B se povlaci, stvarajuci trenutak odvajanja.
e Osoba B potom prepoznaje osobu A, govoreci: Vidim te. Tu sam za tebe;

e Ova vezba naglasava vaznost podrske i nezavisnosti.

8. Istrazivanje telesnih senzacija uz grupnu podrsku (20 min)
e Osoba A se slobodno kre€e dok grupa preslikava njene pokrete.
e Facilitator vodi proces kako bi pojacao telesne impulse i oslobodio napetost.

e UcCesnici dozivljavaju duboku fizicku i emocionalnu integraciju.

9. Opustajuéa meditacija (10 min)
e Vodena meditacija fokusirana na dah, oslobadanje napetosti i vracanje
unutrasnje ravnoteze.
e Moze se raditi u tisini ili uz laganu muziku.

e Podrzava emocionalnu obradu i zatvaranje radionice.
Zavrsne refleksije
UCesnici se ohrabruju da podele rec ili misao o svom iskustvu. Pisanje dnevnika ili

umetnicko izrazavanje moze biti predloZzeno za dalju obradu uticaja radionice.

Kraj radionice.
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Povratne informacije ucesnika

Emocionalni intenzitet i sigurnost:

Uc€esnici su smatrali da je poCetni deo bio emocionalno intenzivan, zadubljujuci se u
licne istorije i unutrasnje refleksije. lako su neki u pocetku bili nelagodni sa
konceptima poput unutrasnjeg deteta, osecali su se sigurno zahvaljuju¢i Evinom
vodenju i sopstvenoj samosvesti. Jedan uc€esnik je primetio: ,Takode se ne oseCam
prijatno sa pojmom unutrasnje dete... ali sam bio otvoren da vidim kako ga Eva
koristi.”

Struktura radionice i vodenje:

Radionica je pohvaljena zbog svoje promiSliene strukture i tempa. Evina
pripremljenost i smirenost doprinele su stvaranju podrzavaju¢eg okruzenja,
podstiCu€i poverenje medu ucesnicima. Progresija od individualne introspekcije do
grupne interakcije bila je neprimetna, povecavaju€i angazovanost. UCesnik je
komentarisao da je radionica bila ,dobro pripremljena, smirena, uzemljena i
proporcionalna.”

Vezbe i aktivnosti:

Veibe su efikasno promovisale povezanost sa sobom i grupnu koheziju. Aktivnosti
poput direktnog kontakta o€¢ima i fiziCke podrske bile su posebno efektne, iako su
neki uCesnici smatrali da su odredene vezibe, poput disanja otvorenih usta, bile
izazovne tokom duzeg perioda. Jedan od komentara je glasio: ,Vezbe su bile veoma
lepo osmisljene, sa dobrim prelazima.. Ose€ao sam da mogu duboko da se

poveZzem sa svojim telom.”

Moguénosti za poboljSanje:

Predlozi su ukljuCivali pruzanje viSe konteksta o metodologiji radionice i Evinom
radnom iskustvu pre pocetka. Neki ucCesnici su Zzeleli sesije za debrifing nakon
intenzivnih vezbi kako bi obradili emocije. Takode je bilo preporuka za pojasnjenje
upotrebe specificnih terminologija i osiguravanje da vezbe odgovaraju nivou
komfora ucesnika. Jedan ucesnik je rekao: ,Mislim da bih voleo da sam bio vise
informisan o kontekstu, metodologiji... pre nego sto smo poceli.”
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Ukupni uticaj:

Radionica je podstakla ose€aj osnazivanija, poverenja i solidarnosti. UCesnici su cenili
balans izmedu fizickin aktivnosti i emocionalnog istrazivanja, smatrajuci iskustvo
izazovnim i nagraduju¢im. Sesija je ocenjena kao korisna za liéni razvoj i primenijiva u
razliCitim kontekstima, posebno u podsticanju grupne kohezije.

Ukratko, Evina radionica je dobro prihvac¢ena, nudeéi dobro izbalansirane
introspekciju i kolektivho angazovanje, sa nekoliko manjih oblasti identifikovanih da
bi mogli da se unaprede.

% 44



2.6 Radionica br. 6

Istrazivanje tela: transformacija, povezanost i otelotvorenje
Prediozile Simona Bertozzi, Ariadne Mikou, Luce Sant’Ambrogio (Italija)

Trajanje: 2 sata i 10 minuta (Ideally 7 hours)

Ciljna grupa:

PraktiCari u pokretu, plesni terapeuti, pojedinci koji istrazuju transformaciju telq,

samoizrazavanje i grupnu dinamiku.

Potrebni materijali:

Ciljevi:

1.

Veliki listovi papira

Traka i makaze

Ugljen, pastele ili markeri za mapiranje tela
Zvucni sistem za muziku

Stampane anatomske ilustracije (D’Alembert’s Anatomy — The Arteries)

Svesnost tela i mapiranje anatomije — Istrazite unutrasnju anatomiju i
strukturu kroz dah, pokret i dodir.

IstrazZivanje pokreta — Ispitajte disocijaciju delova tela, rezonancu i interakciju
u prostoru.

Otelotvorena transformacija — Igrajte se alternativnim oblicima telq,
promenama identiteta i percepcijom tela.

Grupna dinamika i kolektivho otelotvorenje — Stvorite kolektivni pokret kroz
zajednicko otelotvorenje i rezonancu.

Oslobadanje i integracija — Promisljajte, oslobodite i integrisite iskustva kroz
pokret i prisustvo.

Struktura radionice:

1. Zagrevanje: Od poda do vertikalnosti (10 min - idealno 30 min)

Y
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Cilj: Produbiti svesnost tela kroz dah i tranzicije pokreta.

Pocetak na podu: Pronadite udoban odmarajuéi polozai.

Vezba disanja: Mapirajte anatomiju tela kroz individualni dah. Vizualizujte kako
telo reaguje na udisqj i izdisaj.

Prelazak u stojeéi polozaj: Polako se podignite u stojeci polozaj, osecajuci
kako se telo prilagodava gravitaciji, angazujuci razlicite misicne grupe dok se
kreCete.

Istrazivanje strukture tela: Obratite paznju na osecaj tela u prostoru,
primecujuci uklapanje i promene od poda do vertikalnosti.

2. Trening u stoje¢em poloZaju: Mapiranje anatomije i izolovanje delova tela (5 min — idealno 30

min)

Cilj: Istrazite pojedinacne delove tela kroz izolovanje i svesnost.

Fokus pokreta: Radite na izolaciji razli¢itih delova tela (glava, ruke, torzo,
karlica, noge, stopala) i vezbajte njihovo nezavisno kretanje.

Mapiranje anatomije: Koriste€i anatomske ilustracije iz D’Alembert’s Anatomy
— The Arteries, vizualizujte i mentalno mapirajte protok energije i krvi kroz telo.
Igra sa izolacijom tela: Stvorite pokrete u kojima se svaki deo tela krece
nezavisno, zadrzavajuci pri tome povezanost celog tela.

3. Ulazak u prostor i izgradnja grupne svesnosti (10 min — idealno 30 min)

Cilj: Razvijajte svest o liEnom pokretu u odnosu na druge.

Slobodno istrazivanje: Krec€ite se slobodno po prostoru, dopustajuci da vasi
pokreti odgovaraju ritmu i energiji drugih.

Rezonanca i zarazni pokret: Istrazite kako vasi pokreti mogu uticati i rezonirati
sa pokretima drugih. Posmatrajte veze koje se stvaraju izmedu razliCitih tela
dok se krecu.

Kohabitacija: Delite prostor, dopustajuci da energija i pokreti drugih utiCu na
vase. Igrajte se idejom promene pokreta na osnovu blizine drugih.
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4. Vertikalnost i njena dekonstrukcija (5 min - idealno 30 min)

Cilj: 1zazovite i povecaijte kvalitet pokreta u odnosu na otpor, brzinu i fluidnost.

e Super otpor: UkljuCite se u spore, namerne pokrete koji podsecaju na otpor,
kao da gurate nevidljivu silu.

e Brzina i fluidnost: Prelazite sa sporih, teskih pokreta na brze i fluidne,
eksperimentiSuci sa protokom energije kroz telo.

e Kalupi tela (Calchi): Uparite se sa drugim u¢esnikom i istrazite oblikovanije
tela kroz fiziCki kontakt, kao da oblikujete novi oblik ili formu. Odgovarajte na
dodir i prilagodite se novim oblicima.

5. Suspenzija i otelotvorenje drzanja drugih (5 min - idealno 30 min)

Cilj: Istrazite napetost i opustanje, i otelotvorite drzanje druge osobe.

e IstrazZivanje suspenzije: Zadrzavajte trenutke mirovanja ili napetosti u pokretu,
zatim se opustite i kreCite u toku. Obratite paznju na to kako telo zadrzava
energiju pre nego $to je oslobodi.

e Otelotvorenje tudeg drzanja:lzaberite partnera i posmatrajte njegovo
drzanje. Postepeno prilagodite njegovo drzanje svom telu, istrazujuci
suptilnosti transformacije. Kre€ite se korak po korak, igrajuci se sa na¢inom na

koji se vase telo preusmerava sa svakom promenom.

6. Dijalog: Telo sa telom (Corpo a Corpo) (10 min — idealno 30 min)

Cilj: Upustite se u direktnu, neverbalnu interakciju kroz pokret.

e Rad sa partnerom: Upustite se u dijalog tela sa telom, preslikavajuci i
odgovarajuci na pokrete druge osobe. Fokusirajte se na sluSanje energije i
signala koje Salje druga osoba.

e Promena preslikavanja: Dok jedna osoba menja svoj pokret, druga ga
preslikava ili transformise, dopustajuci kontinuirani dijalog razmene pokreta.

¢ lIzgradnja kolektivnog tela: IstraZite veze izmedu ucesnika, koriste€i pokret i
dodir kako biste formirali kolektivho telo, pronalazeéi zajedniCke tacke
rezonance.
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e Zavrsni kreSendo: Zajedno gradite energiju, kre€u€i se ka kolektivnom

kreSendu pre povratka u mirovanje.

7. Otelotvorenje novih identiteta: Luce-ina praksa (60 min - idealno 2h)

Cilj: EksperimentiSite sa otelotvorenjem i transformacijom tela.

e Vezba ,Ludi ples“: Zapocnite sa divljim, nesputanim plesom, osecajuci se kao
da rastete, kao da je vase telo div. Oslobodite se inhibicija i izgubite se u
pokretu.

e Uzemljenje: Padnite na pod i fokusirajte se na ose€aj svog tela na podu.
Osetite tezinu, zapreminu i oblik svog tela u kontaktu sa podom.

e Telesno putovanje:

o Zatvorite oCi i duboko diSite. Zamislite da putujete unutar svog tela:
vizuelizujte svoje vene, organe, Celije i slozene sisteme koji €ine vase
telo.

o Istrazite vezu sa svojim maskulinim i femininim delovima bez
osudivanja. Osetite obe strane svog identiteta unutar sebe.

o Postepeno prenesite fokus na genitalne i grudne oblasti, osecajuci ih i
dopustaju€i da vas vode u istraZivanju identiteta.

e Igra transformacije:

o Koriste¢i papir i traku, stvorite proteze (penis, grudi ili neke apstraktne
forme). Nosite ih priviemeno kako biste istraZili razligite telesne
senzacije.

o Kretite se slobodno po prostoru, osecajuci novi oblik, zapreminu i
energiju kojima proteze doprinose vasem pokretu.

o Osetite poglede drugih dok se krecete. Obratite paznju na to kako
transformacija utiCe na vase iskustvo sopstva i na to kako vas drugi

percipiraju.

8. Grupna refleksija: Otelotvoreno prisustvo i kolektivno telo (15 min - idealno 1h)

Cilj: Refleksije o iskustvima transformacije i otelotvorenja.
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e Stajanje u redu: Jedan po jedan, stanite pred grupu, dopustajuci drugima da
posmatraju vase transformisano telo. Izaberite polozaj i dopustite da vase
transformisano sopstvo bude posmatrano bez osudivanja. Ostanite u ovom
polozZaju koliko god mozete.

9. Zavrdna integracija i oslobadanje (10 min - idealno 1h)

Cilj: Integrisite iskustvo kroz dah i pokret.

o Ciséenje i oslobadanje: Nezno oslobodite svaku napetost u telu. Koristite dah i
blage pokrete kako biste ocCistili um i integrisali otelotvoreno iskustvo.

e Refleksija: Ohrabrite uc¢esnike na refleksiju o svojim iskustvima kroz dnevnicko
pisanje ili grupno deljenje. Sta su naucili o sebi? Kako su transformacije i
interakcije oblikovale njihovu percepciju tela?
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Napomene za facilitaciju:

e Naglasite vaznost ne-osudivanja tokom cele radionice. Stvorite siguran
prostor za istrazivanje.

e Ohrabrite ucesnike da slusaju svoja tela i prihvate transformaciju umesto
izvodenja.

e Ponudite podrsku onima koji se mogu osecati ranjivo, posebno tokom vezbi

transformacije tela.

Ova radionica vodi u¢esnike kroz duboko putovanje istrazivanja tela, transformacije
i grupne povezanosti. Praksa se fokusira na unutrasnje mapiranje tela, spoljasnje
promene otelotvorenja i kolektivhu dinamiku pokreta kako bi podstakla li€ni razvoj i

grupnu koheziju.
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Povratne informacije ucesnika

Jasni ciljevi i vodenje usmereno na ucesnike:

Nekoliko komentara naglaSavaju potrebu da facilitatori pojasne osnovne ciljeve
radionice i da se fokusiraju na iskustva u€esnika umesto na licna ocekivanja. Ovaj
pristup osigurava da su aktivnosti osmisljene sa ucesnicima na umu, podsticuci

inkluzivnije okruzenje.

Fleksibilnost i prilagodljivost:

Uc€esnici su primecivali osecaj nelagodnosti kada su aktivnosti bile previse direktne ili
kada su osecali pritisak da izvedu odredene stvari. Facilitatori bi trebalo da ostanu
fleksibilni i da se prilagode nivou komfora ucesnika, ohrabrujuéi istrazivanje bez
prisile. Otvorenost za povratne informacije i prilagodavanje u skladu sa istim

povecava inkluzivnost sesije.

Postovanje licnih granica i saglasnost:

NaglaSena je vaznost saglasnosti, posebno u vezi sa fizickim kontaktom. Facilitatori bi
uvek trebalo da traze eksplicitnu saglasnost pre uklju¢ivanja u€esnika u aktivnosti
koje zahtevaju dodir, osiguravajuci da se svi ose€aju sigurno i postovano.

Osetljivost na razlicite identitete:

Neki u€esnici su osecali da su odredene veibe, posebno one koje istrazuju rodnu
binarnost, bile uznemiravajuce ili neprijatne. Kljuéno je da facilitatori osmisle
aktivnosti koje prepoznaju i uvazavaju razliCite rodne identitete izbegavajuci
pretpostavke i binarne okvire. Ovakva osetljivost stvara inkluzivnije okruzenje za sve
ucesnike.

Inkluzivha komunikacija i jezik:

KoriS€enje inkluzivnog jezika i pruzanje jasnih uputstva moze pomoci uc¢esnicima da
se osecCaju prijatnije i angazovanije. Izbegavanje Zargona i obra¢anje painje na

kulturolosko izrazavanje osigurava da komunikacija bude dostupna svima.
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Strukturirana refleksija i zavrSetak:

UCesnici su izrazili potrebu za pravilnim debriefingom i zavrSetkom nakon intenzivnih
aktivnosti. Uklju€ivanje strukturisanih refleksivnih sesija omoguéava ucesnicima da

obrade svoja iskustva, podele uvide i efikasno integriSu nauceno.

Kontinuirano poboljSanje kroz povratne informacije:

Podsticanje stalnih povratnih informacija od u€esnika klju¢no je za facilitatore kako
bi usavrsili svoje pristupe. Ova praksa ne samo da poboljSava kvalitet buducih
radionica vec i pokazuje predanost vrednovanju perspektiva ucesnika.

Integracijom razmatrenog, facilitatori mogu stvoriti inkluzivnije, sa vise uvazavanja i
efikasnije radionice pokreta koje zadovoljavaju razliCite potrebe svih u€esnika.
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2.7 Radionica br. 7

Radionicki sistem — TIRV zajednica i profesionalci u
oblasti obrazovanja u kontekstu izvodackih umetnosti*
Trans, Interseks, i rodno varijantni

Predlozio Aleksander Zain (Srbija)
Trajanje: 1Th 30min.

Ako se kombinuje sa procesom kreiranja koreogrdfije, traje 4 sata sa pauzom (ili sa
proizvodom proces moZe trajati nekoliko dana).

Pregled radionice

Ova radionica je osmiSliena za profesionalce u obrazovanju i radu u zajednici,
fokusiraju¢i se na integraciju perspektiva TIRV zajednice u kontekst izvodackih
umetnosti. Struktura ukljuCuje razmenu iskustava i znanja, zagovaranje i vezbe

fizickog pokreta.

Struktura radionice

1. Terminologija i razumevanje (10min)

Ovaj prvi deo zavisi od ukupnog programa i znanja ucesnika. Ako je radionica
organizovana u okruzenju gde su u€esnici ve¢ upoznati sa terminologijom, aktuelnim
drustvenim pitanjima koja se ti€u trans zajednice, ili ako je radionica deo veceg
dogadaja koji sadrzi detaljnija predavanja na ovu temu, ovaj konkretni deo nije
neophodan.

e Objasnjenje kljucnih pojmova (ako je potrebno): rodni identitet, TIRV zajednica,
interseksualnost, rodna disforija, pristup zdravstvenoj zastiti za trans osobe.
e Naglasak na vaznosti koris€enja tacne terminologije i stvaranja okruzenja u

kojem se ohrabruju pitanja pre uobliCavanja pretpostavki.

2. Iskustvo facilitatora i zagovaranje (5-10 min)

e Licni uvid Aleksandra Zaina kao transrodnog umetnika i zagovornika.
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e Prezentacija metode Koristi Osnazi & Prihvati (Use, Empower & Accept) za
kontrolisanje rodne disforije.
e Krug sa ucesnicima — ime, izgovor, itd.

3. FiziCke vezbe i tehnike (oko 60 min)

e Metoda Koristi, Osnazi & Prihvati:

o Fokusira se na razliCite delove tela koji mogu imati disforiju.

o Koristi pokret za prenos energije sa prijatnih na neprijatne delove.

o Cilj je preoblikovati telo u saveznika umesto protivnika.

e Snaga sopstvene tezine, pilates, HIT/EMOM:

o UkljuCuje trening snage, atletsku kondiciju i funkcionalno zagrevanje.
Ovo je zagrevanje koje moze biti kombinovano sa razlicitim vezbama za
pripremu tela za pokret.

e Dance Class:

o Savremeni rad na podu, vezbe kretanja po prostoru, akrobatske metode
i improvizacija.

o U zavisnosti od duzZine radionice i interesovanja ucesnika — upotreba
plesnog ¢asa po klasic¢nijim ili regularnim principima je da bi se
pokazala potreba zajednice za redovnim obrazovanjem u izvodackim
umetnostima, koje moze Dbiti kombinovano sa specificnim
metodologijama za disforiju ili druge probleme vezane za zajednicu.

¢ Kreiranje koreografije (dostupno u duzim sesijama):

o Uc€esnici razvijaju sekvence pokreta iz licnih pisanih refleksija.

o Tehnika koreografske slagalice: individualni izrazi kombinovani u
kolektivno delo.
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4. Otvorena diskusija — Pitaj trans tipa bilo $ta (15 min)

e Siguran prostor za profesionalce da postavljaju pitanja o TIRV zajednici.

e Bavi se nedoumicama profesionalaca u radu sa TIRV pojedincima.

e Ohrabruje direktnu komunikaciju za razbijanje zabluda (osim za neprikladna
licna pitanja, kao §to je pitanje za prethodno ime).

e Diskusija o tome kako ples i pokret mogu posti¢i ono §to teorijske/terapijske
metode mozda ne mogu. — Dodao sam ovaj deo jer je to bilo jedno od
pitanja, ali nije neophodna diskusija u mom fokusu tokom radionice.

ZakljuCak

Ova radionica ima za cilj unapredenje razumevanja profesionalaca o TIRV zajednici u
izvodackim umetnostima, nudeCi praktichne metode zasnovane na pokretu za
reSavanje rodne disforije. Povezuje znanje sa iskustvom, podstiCuéi inkluzivna i

podrzavajuc¢a obrazovna okruzenja.
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Povratne informacije ucesnika

Istrazivanije licnog i spoljnog prostora:

UCesnici su pozdravili vezbe koje su ukljucivale istrazivanje omiljenih i neomiljenih
prostora, kao i delova tela. Ovaj dvostruki fokus na unutrasnje senzacije i spoljasnje
okruzenje viden je kao moc¢na metoda za samootkrivanje i osnazivanje. Jedan

ucesnik je istakao intimnost i snagu dobijenu iz ovih istrazivanja.

Fizicka zahtevnost i pristupacnost:

Neki uCesnici su smatrali da su odredene vezbe, posebno istezanje i rad na poduy,
fizicki zahtevne i neprilagodene svacijim sposobnostima. Bilo je sugestija da se
prilagode pokreti kako bi bili pristupacni razlicitim nivoima fiziCke spremnosti,
osiguravajuci inkluzivnost. Kao Sto je jedan ucesnik pomenuo, kljuéno je prilagoditi
tehnike kako bi bile dostupne i profesionalcima i po€etnicima.

Clarity in Instruction and Managing Expectations:

Naglasena je potreba za jasnim, verbalnim uputstvima kako bi se sprecila frustracija
tokom koreografskih sesija. U€esnici su izrazili da bi razumevanje svrhe pokreta i
uveravanje da je u redu praviti greSke unapredilo iskustvo u€enja. Jedan ucesnik je
predloZio objasnjavanje razloga iza svake predloga/instrukcije i naglasavanije da je u
redu pokusati i "‘pogresiti’.

Vaznost sigurnih i inkluzivnih prostora:

Znacaj stvaranja sigurnih prostora za istrazivanje bila je tema koja se Cesto
ponavljala. U€esnici su istakli neophodnost da trans i kvir osobe imaju pristup
razliCitim plesnim tehnikama i stilovima bez ose¢aja marginalizacije. Jedan ucesnik
se slozio sa idejom da trans i kvir osobe treba da imaju prostor za istrazivanje bilo
koje tehnike, plesnog stila, prostora, alata, oseCajuci se bezbedno, dobrodoslo i s

pravom unutar grupe.

Integracija improvizacije i licnog izraza:

Kombinacija strukturirane koreografije sa improvizacijskim elementima bila je dobro
prihva¢ena. Ovaj pristup je omogucio u€esnicima da unesu li€ni izraz u svoje pokrete,
podstiCuti kreativnost i individualnu povezanost sa plesom. Jedan ucesnik je cenio
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kombinovanje li€nog pokreta u improvizaciji, sugeriSu€i da bi pokreti trebali biti
dovoljno jednostavni da svako moze da ih u€ini svojim.

Gradenje zajednice i zajednicka iskustva:

Radionica je omogucCila osecaj zajedniStva ohrabrujuci u¢esnike da dele iskustva i
podrzavaju jedni druge. Ovaj kolektivni angazman viden je kao klju€an za autentican
fiziCki izraz i uzajomni razvoj. Jedan ucesnik je primetio da kroz grupnu dinamiku,
ucesnici dele iskustva, podrzavaju jedni druge i stvaraju prostor u kojem se moze

razviti autentican fizicki izraz.

Profesionalni razvoj i moguénost replikacije:

UCesnici su prepoznali strukturu radionice kao vredan model koji moze biti
prilagoden razliitim grupama. Kombinacija tehniCke progresije sa kreativhom
improvizacijom videna je kao korisna za licni i profesionalni razvoj. Jedan ucesnik je
pomenuo da pruzanje specificnih alata ili koreografskog materijala omoguéava
polaznicima napredak u tehnici, dok slobodan i licni deo pokreta pomaze u razvijanju
njihove umetnicke strane i kreativnih sposobnosti u radu sa improvizacijom.

Ukratko, Aleksanderova radionica je pohvaljena zbog inovativhog pristupa
kombinovanja li€nog istrazivanja sa plesom, iako su razmatranja o fizickoj

pristupacnosti i jasnim instrukcijama primecena kao aspekti za unapredivanje.
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2.8 Radionica br. 8

From My Hips I'll Bounce - Istrazivanje otelotvorenog
oshazivanja: Uvodi iz radionice tverka

Tokom TRANScenDANCE medunarodne razmene najboljin praksi za inkluziju i
pristupacnost trans osoba u kulturnim poljima u Evropi, na poziv Cie Essevesse
umetnica Loélia Essadi je vodila radionicu pod nazivom “From My Hips I'll Bounce'.
Ova sesija je upoznala ucCesnike sa pokretima kukova, tehnikama tverka i afro
nasledem u plesu.

Pregled radionice:

Loélia je naglasila kulturni znacaj pokreta kukova i donjeg dela ledaq, istiCuci njihovu
ulogu u povezivanju pojedinaca sa njihovim unutrasnjim samopouzdanjem i
korenima predaka. Radionica je uklju€ivala tehnike inspirisane Dancehall-om i
tverkingom, sa cillem da pomogne ucesnicima da balansiraju i kontroliSu centar
svog tela. Loélia je opisala poskakivanje kao univerzalno ljudsko naslede i ponudila
radionicu kao prostor za slavljenje ovog aspekta pokreta.

Razmatranja o kulturnoj aproprijaciji:

Loélia se osvrnula na slozenost koja okruzuje poducavanje i deljenje plesnih formi
ukorenjenih u kulturama afro nasleda. Ona je priznala da, iako su mnogi u¢esnici
predlagali aktivnosti inspirisane savremenim plesom ili teatrom, koje dele razliCite
kulture, njena radionica je bila duboko povezana sa specificnim kulturnim korenima.
Ova povezanost zahteva duboko razumevanje kulturnog konteksta kako bi se izbegla
kulturna aproprijacija i odalo postovanje vrednosti kulturne transmisije afro nasleda.

Savetovala je ucCesnike da ukljuCe ove pokrete u svoje licne plesne prakse kako bi
obogatili svoj repertoar, ali ih je upozorila da ih ne koriste za monetarnu dobit ili
priznanje. Ova perspektiva se poklapa sa Sirim raspravama o kulturnoj aproprijaciji,
gde koris€enje kulturnih elemenata van njihovog originalnog konteksta, posebno bez
pravog razumevanja ili postovanja, moze biti problemati¢no. Na primer, Koshare
Indian Museum and Dancers naisli su na kritike zbog svojih interpretacija

% 58



starosedelackih americkih plesova, koje su neke starosedelacke zajednice videle kao
kulturnu aproprijaciju i pogresnu prezentaciju.

Preporuke za ucesnike:

e Muzicka istrazivanja: UCesnici se ohrabruju da se edukuju i proSire svoje
muzi¢ke horizonte. Dok je istrazivanje muzi¢kih Zanrova afro nasleda korisno,
udubljivanje u sopstvene kulturne tradicije kako bi se pronasli ritmovi koji
rezonuju na licnom nivou takode moZze biti obogacujuce.

e Prostori za slavlje: Stvaranje okruZzenja u kojima pojedinci mogu slaviti svoje
identitete i postojanje je klju€no. Ovo se moze posti€i razlicitim metodama, kao
Sto su vezbe afirmacije ili grupne aktivnosti koje promovisu kolektivni ponos.

¢ Integracija pokreta kukova: Ucesnici se ohrabruju da istrazuju poskakivanje i
pokrete kukova, ne nuzno vezane za specificne prakse, kako bi poboljsali svoju
plesnu fluidnost. Prepoznavanje kukova kao centra tela naglasava njihovu
vaznost u pokretu.

e Ukljucivanje sa radoséu: Naglasavanje radosti u plesnim praksama je od
vitalnog znacaja. Prepoznavanje snage u uzZivanju i osiguravanje da ples
ostane izvor srece je sustinsko.

Integracijom ovih uvida, facilitatori mogu obogatiti svoje prakse dok odrzavaju
kulturnu osetljivost i poStovanje prema poreklu ovih plesnih formi.

Sazetak povratnih informacija o radionici Loélije

UcCesnici su jednoglasno pohvalili radionicu zbog njenog dubokog kulturnog znacaja i
energije koju je unela u grupnu dinamiku. Klju€na zapazanja ukljucuju:

e Kulturna utemeljenost i pedagoska izvrsnost: UCesnici su istakli snazne
temelje radionice u drustvenoj teoriji i pohvalili Loélijine izuzetne metode
poducavanja. Medutim, neki su izrazili zabrinutost zbog repliciranja radionice
bez dubokog razumevanja njenih kulturnih korena, naglasavajuci potrebu da
se izbegne kulturna aproprijacija.

e Osnazivanje i samoizrazavanje: Radionica je prevazisla puku fizicku aktivnost,
sluze€i kao medijum za ucCesnike da proslave svoje identitete, ponovo se
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povezZu sa svojim telima i povrate snagu i drzanje. Tverking je viden ne samo
kao ples vec i kao dubok izraz samopostovanja i kulturne afirmacije.

e Grupna kohezija i energija: Aktivnosti su podstakle zivahnu grupnu dinamiku,
ruseCi licne barijere i promoviSuci ose€qj jedinstva. Vezbe poput tunela
podrske bile su posebno efikasne u izgradnji poverenja i kolektivne energije.

e Kulturna razmena i prilagodijivost: lako specificne plesne tehnike mozda nisu
univerzalno primenjive, osnovni principi proslave, otvorenosti i telesne
pozitivnosti smatrani su prilagodljivim. UCesnici su primetili potencijal za
integraciju ovih elemenata u razliCite kulturne kontekste, obogacujuci
sopstvene prakse dok postuju poreklo plesa.

e Liéni razvoj i oslobadanje: U¢esce u radionici omogucilo je pojedincima da se
suoCe sa osecanjima stida i srameiljivosti i oslobode ih se. Seksualno
oslobadajua priroda plesa osnaZila je u€esnike, podstaknuvsi bezbrizan i
samouveren odnos prema vlastitim telima.

e Preporuke za buduéu implementaciju: Neki su predlozili da se doda vise
vremena za dublje proucavanje pokreta i njihovog kulturnog znacaja. Takode,
predlozeno je uklju€ivanje sli€nih praksi u javne prostore kako bi se dodatno

istrazili pozitivni stavovi prema telu i inkluzivnost.

ZakljuCak

Loélijina radionica pruzZila je bogato iskustvo koje je kombinovalo kulturno
obrazovanje sa licnim osnazivanjem. Naglasila je vaznost razumevanja i postovanija
porekla plesnih formi, kao sto je tverking, istovremeno istrazujuci njinov potencijal da
podstaknu inkluziju, samoizrazavanje i koheziju zajednice u razli€itim okruzenjima.

% 60



Razmisljanja i zakljucak

Nakon Medunarodne razmene najboljih praksi za inkluziju i pristupacnost trans osoba
u kulturnim oblastima u Evropi, pokrenut je zajedniCki napor za unapredenje
metodologija obuke, sa naglaskom na inkluzivnosti i pristupacnosti, zajedno sa
metodologijom deljenja najboljin praksi. Ciljane aktivhosti usmerene su na
razmisljanje o klju€nim aspektima za trenere i postavljanje buducih konacénih ciljeva
treninga.

Na osnovu kolektivnih uvida prikupljenih tokom radionica i grupnih razmisljanja,
identifikovani su sledeci klju€ni zaklju€ci kako bi se informisao i unapredio nas buduci
program treninga:

1. Postavljanje jasnih ciljeva i strukture: Definisati specificne, merljive ciljeve
treninga kako bi se osigurala jasnost i smer. Dobro strukturisan program
olaksava bolje rezultate uCenja i angazovanje ucesnika.

2. Stvaranje sigurnog i inkluzivhog okruZenja: Podsticati radni prostor koji
postuje individualne granice i promovise psiholosku sigurnost. Ovo ukljuCuje
prepoznavanje razli€itih identiteta i iskustava, sto je klju€no za efikasno ucenje.

3. Promovisanje svesti o razli¢itim telima i sposobnostima: Voditi racuna o
razliCitim fiziCkim sposobnostima i osmisliti aktivnosti koje su pristupacne svim
ucesnicima. Uklju€ivanje principa univerzalnog nacrta osigurava inkluzivnost.

4. Uvodenje i koriScenje inkluzivne terminologije: Edukovati ucesnike o
relevantnoj terminologiji kako bi se osigurala efikasna komunikacija i
medusobno postovanje. Ovo fundamentalno znanje podrzava inkluzivnije

okruzenje.

5. Podsticanje samorefleksije i li€nog razvoja: PruZiti ucesnicima prilike da
razmisljaju o sopstvenim identitetima i iskustvima. Ova samosvest podstice
empatiju i licni razvoj.
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6. Balansiranje strukture i fleksibilnosti: Dok se odrzava jasna struktura
programa, dozvoliti fleksibilnost kako bi se prilagodilo potrebama i povratnim
informacijama ucesnika. Ovaj pristup osigurava da obuka ostane relevantna i

responzivna.

7. OlakSavanje otvorenog dijaloga i kontinuiranih povratnih informacija:
Podsticati stalne rasprave i aktivno traziti povratne informacije od ucesnika.
Ova kontinuirana razmena promovise kulturu ucenja i unapredenija.

8. Identifikacija i ublaZavanje nesvesnih predrasuda: Primena strategija za
prepoznavanje i smanjenje nesvesnih predrasuda u okviru treninga. Ovo

ukljuCuje koris€enje alata i praksi koje promovisu jednakost i inkluziju.

9. Pruzanje teorijskih osnova:Pruzanje ucesnicima ¢&vrstog teorijskog
razumevanja kljuénih koncepata vezanih za razli€itost, jednakost i inkluziju.

Ova osnova podrzava informisane rasprave i primenu.

10. Osiguranje spremnosti i osetljivosti facilitatora: Treneri treba da budu dobro
pripremljeni i osetljivi prema razli€itim potrebama ucesnika. Ovo ukljuCuje
sposobnost pazljivog ophodenja prema osetljivim temama i potencijalnim
konfliktima.

Integracijom ovih zaklju€aka, nas buduéi program treninga moze biti efikasniji,
inkluzivniji i podrzavajuci, €ime se stvara okruzenje za ucenje koje postuje i vrednuje

razlicitost.

% 62



Autor

Fabio Dolce - Cie Essevesse, uz podrsku svih uc¢esnika.

Rodne oznake koje se koriste u tekstu ozna€avaju sve rodne identitete ravnopravno, osim
ukoliko je drugacije specifikovano.

Y
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Kofinansirano sredstvima Evropske Unije. Izneseni stavovi i miSljenja su stavovi i
misljenja autora i ne moraju se podudarati sa stavovima i misljenjima Evropske unije.
Ni Evropska unija ni nadlezni fond ne mogu se smatrati odgovornima za njih.

o7 Co-funded by KA220-ADU - Cooperation
* * - partnerships in adult education
i the European Union (KA220-ADU)
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