En seerlig tilstand...

Hvad skal der til for at give scenekunstnerens fysiske traning en kunstnerisk dimension?
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Kort om forsgget

| forsgget “En seerlig tilstand - Hvad skal der til for at give scenekunstnerens fysiske traening en
kunstnerisk dimension?” matte vi starte med at s@ge tilbage til vores rgdder.

Her genkaldte vi os leeren og genopdagede vaerdierne fra flere af de store mestre fra forrige og sidste
arhundrede samt fra bglgen med det 3. teater!. P4 den baggrund udforskede, afprgvede og kombinerede
vi udvalgte traeningsformer og fandt en ny ngdvendighed for at udgve dem: At skal den fysiske traeening
have en kunstnerisk (kreativ) dimension, ma den udfgres i en maksimal sansende tilstand.

Ud fra denne erkendelse voksede en ny traeningsform: MHS (meditation — hopperitual — stemmetraening);
en traening som ikke tjener andet formal, end at danne ramme for integreret tilstedevaerelse.

Efter at have fundet definition og kvalitet ved denne sansende tilstand under traeningen, gik vi videre og
sa momentvis muligheder i at kombinere tilstanden med faerdighedslaere.

At det ikke kun er det scenekunstneriske veerk der skal vaere kunstnerisk, men ogsa at taenke traening,
faerdighedsleere og prgveprocesser ind i en kunstnerisk kreativ kontekst, hvor man er bevidst om
sansning, tilstedevarelse og kommunikation, giver for os kun god mening. Det er i kraft af en sadan
helhedsopfattelse af kunstnerisk arbejde, at vi opbygger vores kunstneriske identitet, bade alene og i
feellesskaber.

Lotte Faarup og @yvind Kirchhoff
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En forhistorie

Motivationen til at lave forsgget ”En saerlig tilstand...” har vaeret laenge under vejs.

Fra ca. midten af nullerne og frem til i dag, har vi oplevet det danske scenekunstmiljg ride pa en bglge af
lyst og mod til at undersgge, eksperimentere og nytaenke scenekunstens formater.

Det har bl.a. givet sig udtryk i at fusionere genrer, bryde faggraenser, udga fra koncepter i stedet for
historier, finde nye relationer mellem scene og publikum og i det hele taget med stort vovemod prgve at
erstatte mange af de klassiske opfattelser af teatret med nye.

Denne udvikling har vaeret vaerdifuld. Den har baret nye opfindelser med sig, inddraget nye
publikumsgrupper og givet publikum mulighed for at spille andre roller end bare publikum. Den har til
stadighed udviklet teaterrummet og forstaelsen af det og helt generelt givet mange scenekunstnere et
ejerskab og en kaos-pilot-tilgang til deres arbejde, som dansk scenekunst har traengt til leenge.

Men i kglvandet pa denne bglge, oplever vi ogsa en tendens til, primeert inden for teater og performance
genren, at man lader de nye ideer dominere og underprioriterer koncentrationen og disciplinen pa
traening og gvelse; st@grrelser som kan baerer ideerne igennem med nye kunstneriske formsprog, styrke det
handvaerksmaessige niveau og ikke mindst vaere en platform, hvor teknik og and kan smelte sammen.
Hvis en treening er indlemmet i arbejdet, ses det, efter vores mening, for ofte som et kvantitativt middel,
der kun er til for at forbedre noget andet (f.eks. staerkere krop, hgjere stemme) og ikke som en vaerdi i sig
selv, der kan tilfgre arbejdet naervaer, indsigt, personlighed eller en stgrre kunstnerisk dimension.
Hvorfor det?

Opfattes traening og handvaerk som noget man en gang for alle har lzert og derfor ikke mere bgr
beskaeftige sig med?

Bliver scenekunstnernes identitet kun formet under malrettede prgver, eller nar der spilles forestilling?
Mangler der generelt en tradition for at treene i scenekunstbranchen inden for teater og performance?
Er danse-, nycirkus- og musikmiljgerne primaeert resultatfikserede i deres treeningspraksis?

Er scenekunstmiljget i Danmark praeget af for fa og ensidige uddannelser, som ikke ansporer til
efterfglgende udvikling?

Er det et udtryk for for sma bevillinger, der tvinger kunstnerne til at underprioritere den helt konkrete tid
der afsezettes til at treene og gve i?

Vi skal ikke svare her. Men lade dette vaere gnisten, der far os til at lede efter betydningen af det fysiske og
mentale arbejde i treeningslokalet, fordi vi formoder at det arbejde er fundamentalt for at scenekunsten
kan udvikle sig.

At gennemfgre dette forsgg har betydet, at vi bade matte sgge bade tilbage og sgge ind.

Tilbage til vores egen grundtraening og genkalde os lzeren fra flere af de store mestre fra forrige og
sidste arhundrede og fra bglgen med “det 3. teater”, som vi oplevede det i Danmark og pa vores
udenlandsophold i Italien og i Paris i 80’erne. Og vi har s@ggt ind, fordi dette forsgg har kraevet at vi sely,
sammen med fire andre deltagere, agerede forsggskaniner og selv var i stand til at fordybe os i en reekke
udvalgte traeningsformer og efterfglgende reflektere over vores oplevelser.

Tak til vores fordums lzerermestre for til stadighed at inspirere os til at prgve at forsta dem og
videreudvikle deres tanker i en nutidig kontekst. Tak til Forsggsstationen og dens medarbejdere for at
understgtte forsgget, tak til Marc van der Velden for god sparring og stor tak til de fire deltagere i forsgget
(Dan Zahle, Ellen Kilsgaard, Angelina Watson og Ragna Huse), som genergst, engageret og intelligent har
bidraget til undersggelserne med krop og sjel.

Lotte Faarup og @yvind Kirchhoff
Februar 2015



Indledende gvelser

e Pa skuldrene af...

Teateret er udsprunget af religigse ceremonier og ritualer. | den vestlige verden menes det at komme fra
den graeske tragedie og Dionysos kulten med frugtbarhedsritualerne. Her var publikum vidner, eller de
deltog sammen med skuespillerne i fastlagte gentagne bevaegelsesmgnstrer og gestik, som skulle rense
dem. Der var ikke tale om forstillelse, men konkrete fysiske handlinger. Gennem den fysiske og sjalelige
anstrengelse, gennem lidelse og ekstase, kunne katarsis finde sted.

Med teaterteoretiker og filosof Antonin Artaud i starten af det 20. arhundrede, genopvaekkes tanken
om et teater med en rituel dimension. Teater skal forandre os og ikke bare underholde; det skal ryste
os i vores grundvold, vaere voldsomt i sit udtryk, farligt og chokerende. Teatret skal ikke mere veere
psykologisk, litterzert eller intellektuelt, men et sansernes teater, der lever i kroppen og taler til det
ubevidste. Et teater hvor skuespilleren og kroppens handlinger, som i ritualet, har en forandrende og
helende kraft, som renser os alle og giver os and/etos tilbage i vores tilveerelse.

Antonin Artaud sa skuespilleren som en slags shaman med et magisk og overnaturligt naerveer. | teatret
mgder han sin dobbeltgaenger, sit ubevidste jeg med andelige og spirituelle krzefter.

Constantin Stanislavski kalder det skuespillerens anden natur. Han udviklede naesten samtidig et system
med specifikke traeningsgvelser, som skulle styrke en anden tilstedeveaerelse pa scenen baret af and og
kunstnerisk skaberkraft, en tilstand der stod i sig selv og ikke kun levede i kraft af en tekst, en rolle eller
selve forestillingen.

For Stanislavski var skuespillerens traening helt fundamental, for gennem dens disciplin og preecision, dag
efter dag, at kunne vaere levende og trovaerdig pa scenen.

Jerzy Grotowski bygger videre pa denne viden og udvikler i Igbet af den anden halvdel af det 20.
arhundrede en traening, der ogsa arbejder med det ubevidste. Han sgger gennem sit arbejde de ukendte
potentielle kraefter i mennesket, som ifglge ham er blevet undertrykt og teemmet af vores civilisation, af
vores kultur og borgerlige paenhed. "Vi er afhangig af disse kraefter for at blive hele mennesker” mener
han. Han sgger det uspolerede og den oprindelige urkraft. Han kalder skuespilleren for ” Den hellige
skuespiller” fordi han kan afslgre “sandheder” om mennesket.

Som i ritualet sgger han, at skuespilleren gennem sin traening af meget praecise disciplinerede bevaegelser
og fysisk voldsomhed, udmattes og taber kontrol, for at vaere i stand til at give slip pa sin daglige maske,
sine manerer og ubevidste rutiner. Her kan skuespilleren finde ind til det jeg, der er befriet for egoet og
derfra uselvisk og umanieret forteelle teatrets historier i reel kontakt med publikum.

Eugenio Barba og Odin Teatret gar skridtet videre og Igsriver traeeningen fra selve forestillingen.

| bogen “The floating islands” fra 1979 svarer Eugenio Barba pa spgrgsmalet om forholdet mellem
traening, prgve og forestilling: “"Training is not the same as rehearsal, because rehearsal is linked to the
result, whereas training is not.”

Barba og Odin Teatret forstar fra starten treening, som en hel og uafhangig stgrrelse, der handler om
evnen til at arbejde og ikke om at lzere et szerligt fag eller en bestemt rolle.

Dermed bliver treening en selvstaendig stgrrelse med en egen veaerdi, der nok kan vzere veeldig gavnlig for
forestillingens resultat, men maske i virkeligheden mere i kraft af, at treeningen helt overordnet er med til
at definere og udvikle skuespillerens kunstneriske identitet.

Eugenio Barba kalder skuespilleren for den personlige skuespiller. Skuespilleren kommer med noget
ekstra: sin kultur, sin etik. Med det som udgangspunkt afprgves og udvikles hans motivation, lidenskab,
mod, steedighed og talmodighed netop gennem traeningen. Her er et rum for fordybelse, investering

og gentagelse, som friggr skuespilleren fra at vaere resultatfikseret, men i stedet have fokus pa
tilstedevaerelsen.



Artaud, Stanislawski, Grotowski og Barba — disse store teaterpersonligheder — har alle fokus pa det fysiske
udtryk og hvordan det stimuleres gennem rituelle handlinger eller gvelser og i sidste ende hvordan det
kan formaliseres gennem en praacis traening. De stod pa skuldrene af hinanden og udviklede en forstaelse
for traening, bade som et ngdvendigt handvaerk, men ogsa helt basalt som et kunstnerisk grundvilkar for
teatret.

Vi spgrger os selv, hvordan denne arv, denne veaerdifulde viden, videreforvaltes og hvordan den kan
udnyttes og udvikles inden for scenekunsten her i starten af det 21. arhundrede.

e Forsggsspgrgsmal

Fysisk traening bliver i dag i mange scenekunstneriske sammenhange ofte opfattet, som noget der skal
forbedre vores evner, sa vi kan yde mere og na et szerligt mal. Treeningen males primaert i kvantitet og ikke
i kvalitet, modsat den made som f.eks. Odin Teatret forstar det.

Disse to opfattelser af treening kunne beskrives saledes:

1. Fysisk treening for udvikling af personlig motivation til at arbejde, opbygning af kunstnerisk
identitet, tilstand i sig selv, egen kvalitet.

2. Fysisk traening som tekniske gvelser, faerdighedslaere, artisteri, noget malbart, fokus pa resultat.

Efter vores opfattelse har disse traeningsdefinitioner begge klare formal. Vores interesse gar pa, helt
overordnet at forsta hvornar fysisk treening er forbundet med kreativitet, at finde praktiske konkrete
eksempler pa hvad traeningsopfattelse 1 bestar af og om nogen af de praktiske eksempler/forhold kan
overfgres og benyttes i treeningsopfattelse 2.

Derfor spgrger vi:

Hovedspgrgsmal

Hvad skal der til for at give scenekunstnerens fysiske traening en kunstnerisk dimension?

Underspgrgsmal

Hvilke eksempler pa fysisk traening egner sig til at blive udfgrt som kunstnerisk praksis uden direkte mal?

Kan man integrere en kunstnerisk dimension under faerdighedslzere af fysiske tekniske gvelser?

e Forsggsramme og forlgb

Ved forsgget ”En szerlig tilstand” deltog @yvind Kirchhoff (skuespiller, underviser, kunstnerisk leder af
Forsggsstationen) og Lotte Faarup (instruktgr, dramatiker, kunstnerisk leder af Forsggsstationen) som bade
forspgsledere, traeningsgivere og deltagere. Dan Zahle (skuespiller), Ellen Kilsgaard (danser, underviser),
Angelina Watson (skuespiller, underviser) og Ragna Huse (skuespiller) var deltagere ved forsgget.
Deltagerne havde samlet set treeningserfaring fra dansens, den klassiske tekst, performance og det fysiske
teaters verden, hvilket var bevidst tilsigtet fra ledelsen, for at opna en nuanceret tilgang til forsgget. (Se
bilag 1 over deltagernes uddannelses- og traeningserfaringer)



Der ud over skal det naevnes, at under det meste af selve forsgget, opholdt 2-3 dgvetolke sig i salen under
arbejdet, for at tolke for skuespiller Ragna Huse, som er svagthgrende.

Forsgget blev afholdt over 4 uger. | den fgrste uge, 25 — 28. 8. 2014 laste forsggsledelsen teaterfaglige
tekster, der omhandler begrebet fysisk treening, for at afsgge emnet og indkredsede forsggsspgrgsmalet.
Teksterne var primaert af Constantin Stanislavski, Eugenio Barba, Jerzy Grotowski, Etienne Decroux,
Antonin Artaud m.fl. (se Anvendt litteratur).

Som forberedelse til selve forsgget havde deltagerne forinden modtaget introduktion til forsgget (se bilag
2) samt besked om at forberede en prasentation af dem selv gennem % times fysisk traening, som de
skulle lede hele gruppen gennem. (se bilag 3)

Den praktiske del af forspget varede 2 uger (1. —12.9.2014, i alt 10 arbejdsdage fra kl. 9-16).

Her indgik fglgende treeningsformer: Meditation (Zen/Aikido inspireret?), hoppe-traning (inspireret

fra Masaiernes hopperitualer®), stemmetraning (Nadine George teknik?), Kungfu traening®, personlig
sekvenstraening og sekvenstraening med objekt (ud fra Odin Teatrets principper®), Mime Coporel (Etienne
Decroux teknik’), Fitness traening?, fri fysisk improvisation til musik, danseimprovisation med fokus pa
enkelte kropsdele samt Tadashi Suzukis treening®.

Forsggsledelsen havde dagligt en times refleksion over arbejdet (pa nzer den sidste dag) og @ndrede
Igbende i programmet for til stadighed at skaerpe forsggets fokus. Fa nye gvelser blev lagt ind i
programmet for at belyse en given antagelse fra en ny side. Og modsat blev enkle planlagte gvelser
strgget, fordi der dukkede spgrgsmal op der kraevede gentagelse af samme gvelser over flere dage.
Arbejdet foregik pa Forsggsstationen i salene Camera (hvid/gra sal, 8 x 7 x 5 hgj) og Boulevarden (hvid
sal, 11 x 11 x 5 hgj) samt en enkel formiddag ogsa i en keelder og et kontor pa Forsggsstationen samt pa
graespleener i Frederiksberg Have og Sgndermarken. Nogen gvelser blev yderligere stimuleret af musik
(afrikansk trommemusik, klassisk musik, funk og folkemusik).

Den sidste og 4. uge fra d. 23. — 27.9.2014 tog forsggsledelsen til refugiet @rslev Kloster i Nordjylland, hvor
vi havde efterrefleksion og pabegyndte arbejdet med denne rapport.

e Metode og empiri

Forsgget var praksisbaseret og blev primaert malt kvalitativt i form af deltagernes og forsggsledelsens
personlige iagttagelser over egne oplevelser og indtryk fra at observere de andres arbejde.
Forsggsledelsen observerede og ledte i perioder gvelser udefra og malte forsgget fra denne vinkel, men
deltog ogsa i perioder i selve gvelserne og malte dem sa at sige indefra.

Den 2. forsggsdag blev en kombination af meditation, hoppetraening og stemmetraening pa 3 timer
(kaldet MHS traening herfra) bygget op og holdt som en konstant 7 dage (ud af 10) hver formiddag. Om
eftermiddagen blev der alle dage (pa nzer en) lavet 1-1% times personlig sekvenstraening (ud fra Odin
Teatrets principper). Resten af eftermiddagene blev brugt primaert pa feerdighedslaere i form af Mime
Coporel, fa andre skiftende fysiske gvelser samt refleksion i under samtale og i logbgger.

Location var, pa naer fa undtagelser, konstant og alle 6 deltagere var til stede under hele forsgget, pa naer
@yvind Kirchhoff en enkel dag fra kl.9-10.

Der var en jaevn udskiftning af dgvetolke gennem forsgget, som betgd nye ansigter i rummet dagligt.

Zndringer under forlgbet handlede primaert om raffinering, forlaengelse eller udvidelse af gvelser, f.eks. at
italeszette regelsaettet for meditationen yderligere, forlaenge hoppe-traeningen tidsmaessigt eller tillegge
sekvenstraeningen flere komponenter (arbejde med gjnene, tempo, stop, m. musik). Dog blev rutinen ind i
mellem direkte brudt af en ny specifik gvelse, der havde til formal at belyse et spgrgsmal relateret til MHS
traeningen, den personlige sekvenstraening eller feerdighedslaeren.

Det kan diskuteres hvor vidt den 3 timer lange MHS treening forblev konstant — idet den bade blev



forlenget tidsmaessigt og idet gentagelsen af forlgbet i sig selv eendrede @gvelsernes karakter qua den
erfaring der blev genereret.
Erfaringerne fra forsgget blev opsamlet via:

Forspgsledelsen

e Observationer i salen af deltagernes og eget arbejde
e Fotos fra arbejdet i salen

e Lydoptagelser fra feelles grupperefleksioner

e Notater fra faelles grupperefleksioner

e Notater fra forsggsledelsens refleksioner

Deltagerne

e Observationer i salen af gruppens og eget arbejde
e Notater under faelles grupperefleksioner

e Skrivning i logbgger



Selve forsgget

e Programmet — Intentionen — Reaktionerne / dag for dag

F@rste dag — Mandag d. 1. 9. 2014

Programmet
9.15-10  Forsggsledelsens introduktion til forsgget, overordnet og praktisk.

10-12 Traeningspraesentation og deling, 4 deltagere leder hver % time.
12-13 Frokost

13-14 Traeningsprasentation og deling, 2 deltagere leder hver % time.
14-15 Personlig sekvenstraning (ud fra Odin Teatrets principper).
15-16 Refleksion, forsggsledelsen for sig og de enkelte deltagere for sig.

(Location: Boulevarden salen, efter frokost i Camera salen)

Intentionen

Forsggsledelsen gnsker med praesentationen af en egen valgt traeningsform, at opleve hver enkelt
deltagers opfattelse af sin egen treeningsidentitet. Ved at praesentere sig fysisk og ikke med ord, far alle
mulighed for at sanse hinandens traeningshistorik. Samtidig kan vi ogsa generere materiale til at opbygge
den personlige sekvenstraening, som er valgt for, gennem hele forsgget, at kunne undersgge udviklingen
af den enkeltes: motivation (hvorfor traene?), disciplin (hvordan finde den?), udtryk (hvordan udvikle
personlighed?) og tilstedevaerelse (hvordan forbinde indre og ydre vaeren?) inden for en praecis fysisk
ramme.



Reaktionerne
Dagen adskilte sig fra de fglgende dage i forsgget, fordi vi brugte tid pa introduktion af forsgget og
praesentation af hver enkelt. Under introduktionen oplevede vi os som et lille hold. Alle var interesserede
og optagede af at hgre om bevaeggrunde og det kommende program.
Der efter blev fglgende traeningsformer praesenteret (i kronologisk orden):

e Kontravaegt og inklination — Mime Coporel (Etienne Decroux teknik) af @yvind Kirchhoff.

e Fysisk improvisation/dans med opdelt fokus pa: fédder, ankler, underben, front knae, bag-knze, lar,
larbensknogle — stimulation fra musik, af Ellen Kilsgaard.

e Frifysisk improvisation med inspiration/afsaet i et tilfaeldigt billede og en tilfeeldig seetning som
mental stimulation for at opna stgrre tilstedeveerelse i sig selv og st@grre kontakt til de andre —
stimulation fra musik, af Dan Zahle.

e Statuer og centrering fra Tadashi Suzukis traening, af Angelina Watson.
e Opvarmnings sekvens og 1/5 kampsekvens — Kungfu treening af Lotte Faarup.

e Frifysisk improvisation med fokus pa arbejde med vaegt, niveauer, tempo og retning — stimulation
fra musik, af Ragna Huse.

Deltagerne reagerede alle abent og aktivt pa gvelserne. Gennem traenings-praesentationerne viste der sig
tydelige forskelle i treeningshistorik og opfattelse af definitionen pa traening. Groft sagt kunne man dele
forskellene op i 3: 1. Praecis fysisk traeningsform som ikke aendres af mentale valg, 2. Fysisk improvisation
Igst guidet af fokuspunkter pa kropsdel eller energi, 3: Mental traening baseret pa fysisk improvisation.
Improvisation gav mange mentale valg og generelt feerre fysiske formudtryk end de mere fast
koreograferede traeningsformer. De fast koreograferede traeningsformer kraevede koncentration for

at blive gennemfgrt og udelukkede for en stor del mentale overvejelser. Videreformidling af en given
traeningsform virkede koncentrerende pa deltagerne, nar “giveren” i hgjere grad viste, frem for at forklare.

Pa baggrund af dette arbejde sammensatte alle, ledet af Lotte Faarup, en traeningssekvens bestaende
af 7 bevaegelser: 4 af sine egne + 3 fra en partner + 1 selvvalgt til at kaede sekvensen sammen. @yvind
Kirchhoff og Ragnar Huse, Dan Zahle og Ellen Kilsgaard, Angelina Watson og Lotte Faarup var partnere.
Derefter arbejdede alle pa deres sekvens alene og til sidst observerede vi hinandens arbejde.

Alle arbejdede engageret og abent. Det virkede inspirerende for den enkeltes arbejde, at observere de
andres.

Anden dag — Tirsdag d. 2. 9. 2014

Programmet

9-12 MHS traening bestaende af: Meditation 20 min., hoppe-traening 25 min., yoga straek 15.
min og stemmetraening 2 timer.

12-13 Frokost

13-14 Personlig sekvenstraening (nu arbejde m. stop), observation af hinandens arbejde.

14 - 15 Feelles samtale omkring spgrgsmalene:

Hvorfor havde du valgt at preesentere dig med den pagaeldende traening i gar?
Beret om et traeningsrum, der har haft betydning for dig (beskriv alle indtryk).
15-16 Refleksion, forsggsledelsen for sig og de enkelte deltagere for sig.
(Location: Camera salen)
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Intentionen

Forsggsledelsen gnsker med MHS traeningen, at pabegynde opbygning af et fast traeningsforlgb, der

skal gentages flere gange under forsgget. Traeningsforlgbet er sat sammen af 3 traeningsformer som
indeholder en kombination af stilstand, kraftig fysisk gentagelse, afspaending, dybt andedreet og kraftig
stemmevibration. Disse gvelser involverer hele kroppen og afkraever mental koncentration, og vi haber

at dette forlgb har potentiale til at stimulere en tilstand af fysisk og mentalt naervaer i traeningen.
Sekvenstraeningen bliver fortsat fra i gar, for at opbygge rutine og sikkerhed for pa lang sigt at kunne
friggre sig inden for den faste fysiske form.

De afsluttende spgrgsmal, spgte at fa uddybende svar pa den enkeltes forhold til sin egen treening, samt at
seette fokus pa, hvordan fysiske rum kan have indflydelse pa vores traening.

Reaktionerne

Under denne 3 timer lange MHS traening, forblev gruppen inde i et rum pa ca. 8 x 7 m med 5 m hgjde,
hvilket gav stor teethed; ogsa fordi rummet henla i halvmgrke under meditation og hop.

Meditationen (20 min.) blev udfgrt med alle siddende pa linje med ryggen teet ved vaeggen. Dgren til
garden stod pa klem og lyden af fuglekvidder og fierne stemmer kom og gik. Nogen sad i “almindeligt”
skraedderkryds, nogen sad som i Aikido pa knae og nogen sad i Zen-position. Der var stor arvagenhed i
rummet.

Hoppetraeningen (25 min.) blev udfgrt til hgj afrikansk tromme-musik, hvor deltagerne havde lukkede
gjne. Konstant fjedrede deltagerne til rytmen, ud fra centret af kroppen, og langsomt udviklede det sig til
hop. Traeningen var fysisk kraevende og udfordrede deltagerne. Den skabte hgj faelles puls i rummet. Yoga
straek (15 min) virkede samlende og afrundende.

MHS traeningen afsluttedes med stemmetraening (2 timer) efter Nadine George’s metode med massage,
andedraetsgvelser, den “sungne” vibrerende lyd i faellesskab og individuelt ved klaver.

Halvdelen af gruppen har erfaring med dette stemmearbejde, men aldrig i ssmmenhang med meditation
og hoppe-traening.

Det var slaende, hvordan de tre traeningsdele virkede befordrende pa hinanden: Fgrst den samlede
koncentration under meditationen, sa fysisk rituel voldsom udladning (blive varm, svede, fgle oplgsning,
maerke tab af kontrol) og sa et dybt fysisk og psykisk involverende arbejde med stemmen.

Sekvensarbejdet blev stimuleret af improvisation med stop og skabte usikkerhed for nogen om hvor
vidt eget materiale var staerkt nok, mens andre syntes at kunne udvikle gvelsen, fordi de allerede havde
opbygget en vis sikkerhed i den fastlagte ramme af de 8 bevaegelser.

Under den faelles samtale gav Lotte Faarup udtryk for, at hendes valg af Kungfu traening har at ggre med
behovet for at forbinde sig selv med preecision, styrke, sikkerhed og ro. Angelina Watson papegede
hvordan Suzuki treeningen, gennem dens impulsive dynamik og dog krav til preecision, fik hende til at fgle
sig steerk og hele tiden sggende. Ragna Huse talte om at genkende sig selv i den fysiske improvisations
frihed; altid at vaere vagen og lyttende.

Vi blev alle optagede af, at vores favorit treening kan vaere med til at forme vores identitet, enten i form af
at forstgrre en kvalitet eller tilfgje noget vi synes vi mangler.

At fundere over betydningen af det fysiske treeningsrum, satte mange tanker i gang. Der blev talt

om betydningen af lys, farver, dufte, proportioner, akustik, temperatur. Der blev beskrevet praecise
rumoplevelser, de fleste indendgrs, et par fa udendgrs. Selve det at erindre og beskrive disse rum skabte
koncentration i gruppen og lod til at have interesse og vaerdi for den enkelte, mere end vi hver iseer maske
havde regnet med. Vi talte ogsa om, hvordan vi bevaeger os i disse traeningsrum, hvilke ritualer de kalder
pa og hvad de ritualer tilfgjer rummet.
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Tredje dag — Onsdag d. 3. 9. 2014

Programmet
9.20-12.20 MHS traening.

12.20-13.20 Frokost

13.20 - 14.30 Sekvenstraening (nu arbejde m. gjenkontakt med partner, musik som stimulator, forskellige
tempi). Observation af hinandens arbejde.

14.30- 15 Feelles refleksion og forberedelse til naeste dag.

15-16 Refleksion, forsggsledelsen for sig og de enkelte deltagere for sig.

(Location: Camera salen fg@r frokost, Boulevarden efter frokost)

Intentionen

Forsggsledelsen vil med dagens program sgge oplevelsen af gentagelse, ved at gennemfgre samme
formiddagsprogram som foregaende dag. Sekvenstraeningen fortsaetter ligeledes om eftermiddagen,
men bliver videreudviklet med nye stimuli der skal presse den enkelte ud af sikker gentagelse, dog uden
at grundformen mistes. Vi sgger at skaerpe en teknik der udelukker det private udtryk og stimulerer det
personlige.

Reaktionerne

Der opstod en basal ro ved at gentage morgentraeningsritualet. Deltagerne brugte ikke kraefter pa at forsta
en ny gvelse, men kunne ubesveeret glide i den og meerke evt. forskelle fra dagen fgr. Samtidig var det
ferste gang der blev gentaget, hvilket gjorde gentagelsen ny i sig selv.

Deltagerne naevner ord som: sikkerhed, tryghed om gentagelsen i deres logbgger. Men i kglvandet af det
sniger forventninger og ambitioner sig ogsa ind. Man oplever maske at man i gentagelsen nu selv har
ansvaret for udviklingen. Flere naevner ogsa oplevelsen af, at gruppen nu her pa 3. dagen er begyndt at
finde en identitet og at det giver tryghed i arbejdet.

Efter frokost skiftede vi til salen Boulevarden (en 12 x 12 hvid sal med 5 m til loftet) og det inspirerede

til at lave st@grre bevaegelser og szette farten op i sekvensarbejdet pga. mere plads og lys. Arbejdet med
gjenkontakten gjorde det svaert at fastholde den fysiske form og samtidig veere “ude” og “vagen” overfor
de andre i rummet. Arbejdet med bevidst eendring af tempi pavirkede bevaegelserne i en legende retning
for nogen. Musikken virkede narmere forstyrrende end stimulerende; det var som om den enkeltes
sekvens ikke var godt nok integreret endnu, for pa kvalificeret vis at blive stimuleret af musikken.

Under observationen af hinanden, oplever vi historier og logikker i hinandens bevaegelsessekvenser.
Samtidig styrker det en faelles tavs sansende bevidning.

Under de feelles refleksioner i rundkreds i slutningen af dagen oplevede deltagerne tryghed, fordi den
enkelte kunne genkende sine kampe med svaere opgaver og krsevende ambitioner hos de andre. Men
0gsa nye spgrgsmal, mulige veje og tilgange til arbejdet rev trygheden vaek igen. Der blev brugt god tid pa
at forklare og planlaegge naeste dags start med individuelt arbejde.

Under forsggsledelsens refleksion konstaterede vi, at vi med formiddagstraeningen er ved at bygge

en grundtraening op, som hos den enkelte skaber en fornemmelse af fysisk og mental integration

med gruppen og rummet. Det er ikke en treening som har med faerdighedslaere at ggre, men primaert
med tilstand. Vi hopper ikke fordi vi skal blive dygtige til at hoppe, men fordi det forlgser os til at blive
naervaerende.

Samtidig ggr kombination af meditation, fysisk rituel bevaegelse og stemmetraening, at vi kommer til

at betragte skuespilleren/performerens krop, stemme og sindstilstand som absolut forbundne og et
uadskilleligt hele.
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Fjerde dag — Torsdag d. 4. 9. 2014

Programmet
9-11 Traening efter eget valg alene i rum. (Locations: Boulevarden, Camera, Truffaut (rum pa 5 x

2,5 m), kaelderen (6 x 3 m), Frederiksberg have, Sendermarken).
11.30-12.30 Feelles refleksion om foregaende oplevelse.
12.30-13.30 Frokost
13.30-15 Etienne Decroux mime, Trible design.
15-16 Refleksion for forsggsledelsen.

Deltagerne reflekterede pa FS eller hjemme i deres logbgger.
(Location fra kl. 11.30: Boulevarden)

Intentionen

Forsggsledelsen bryder morgenrutinen og vil undersgge den enkeltes evne og motivation for at treene,
uafhaengigt af gruppen, ved at give alle to timer alene i et traeningsrum. Tiden og rummet er fastlagte
stgrrelser, men valg af traeningsform og udfgrelse er frit for den enkelte. Med dette spgrger vi os selv:
Hvad er grunden til at ga alene ind i et traeningsrum? Hvad skal jeg der? Skal jeg overhovedet kunne det?
Hvis ja, hvorfor? Der bliver efterfglgende sat god tid af til at m@gdes og fortaelle om disse oplevelser. Om
eftermiddagen bliver der fokuseret pa feerdighedslaere med tekniske mimegvelser, for at begynde at
komme ind pa vores andet forsggsspgrgsmal, om hvorvidt den tilstand vi oplever under MHS traeningen,
kan genskabes under feerdighedslzere.

Reaktionerne

Oplevelsen af at traene alene var udfordrende for alle. Nogen savnede opbakning fra gruppen bade

i forhold til at spejle sig i de andre og den naturlige struktur som gruppen fastholder i arbejdet. Det
oplevedes f.eks. som forvirring eller tvivl. Nogen oplevede, at det var en fordel at arbejde ud fra en
fastlagt plan eller musik, for at fa struktur pa arbejdet og give en fglelse af ro og meningsfuldhed. Nogen
oplevede det sveert at vaere impulsiv og improvisere; at en sadan frihed i traeningen kunne give anledning
til at fare vild i opgaven. De to der var udendgrs i parker, var udfordret af offentligheden omkring dem og
det kraevede ekstra energi at holde koncentration og fglelsen af berettigelse gaende.

Nogen deltagere var harde i deres dom over deres praestation; momentvis utilfredse og frustrerede. Men
nar de sa modsat oplevede gjeblikke af naervaer og flow, blev det til gengeaeld en saerlig styrkende oplevelse
netop fordi det blev gennemfgrt kun i kraft af dem selv. Enkelte udtrykte behov for gerne at ville have haft
mere tid end de to timer.

Fordi gennemfgrelsen af denne gvelse primaert afhang af den enkeltes evne til at skabe mening alene
med sig selv og ikke blev baret oppe af aftaler eller andres forventninger, virkede den bade svaer, men

gav samtidig brugbar indsigt for den enkelte, om hvilke kraefter og muligheder der ligger i deres eget
treeningsrum.

Mimetraeningen blev praesenteret og ledt af @yvind Kirchhoff, der forklarede med fa ord og primaert

lod deltagerne arbejde i stilhed. Mimen har en meget stram form og et klart mal og skaber en tydelig
arbejdsramme. Men selv om vi var bevidste om koncentreret andfuld arbejdsstemning i rummet, var
fokus hos os primaert, at det var sveert. Som om der ikke var plads til nogen stor sansning, andet end at
bare prgve at gennemfgre noget man ikke kunne. Det var ogsa f@grste gang vi arbejdede med mimen. Men
samtidig virkede det ogsa som om denne traening skabte ambitioner hos flere om at blive dygtig.
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Femte dag — Fredag d. 5. 9. 2014

Programmet
9-11.30 MHS treening.

11.30-12.30 Frokost
12.30-13.30 Sekvenstraening (m. tekst, m. musik, u. arme) Observation af hinandens arbejde.
13.30-14.30 Etienne Decroux mime, inklination og rotation, hjelpe hinanden parvist.
14.30- 15 Fzelles refleksion af dagen og ugen.
15-16 Refleksion for forsggsledelsen.
Deltagerne reflekterede pa FS eller hjemme i deres logbgger.
(Location: Boulevarden)

Intentionen

Pa 5. dagen vaelger vi at gentage MHS traeningen, for fortsat at efterforske hvad den form kan som ritual.
Om eftermiddagen gnsker vi at videreudvikle sekvenstraeningen med flere stimuli (iseer teksten er et
kraeevende element at tilfgje) for til stadighed at gge svaerhedsgraden og se hvordan det kan stimulere
den enkeltes energi og personlige udtryk i treeningen. Vi er optagede af, hvorvidt sekvenstraeningen med
sine forholdsvis strenge tekniske krav, kan udfgres i en fordybet koncentreret atmosfaere med inspiration
fra MHS traeningen. Og ligeledes med mimen vil vi fortsaette vores undersggelse af feerdighedslaeren i en
fordybet og naervaerende tilstand.

Reaktionerne

Det var f@grste gang vi lavede MHS traening i salen Boulevarden og det var en meaerkbar forandring for
alle. Rummet var lysere og st@grre en Camera salen; vi oplevede f.eks. at der var la&engere mellem os end
tidligere, selvom vi havde samme afstand til hinanden som fgr. Alle sammenlignede ogsa garsdagens
erfaring med at traene alene, med nu at vaere tilbage i gruppen. Nogen udtalte, at gruppen baerer en stor
del af motivationen for at gennemfgre traeningen.

Sekvenstraeningen fik for fgrste gang tilfgjet tekst og oplevedes maske derfor, som mere svaer og
kraevende for nogen. Den eneste made at gennemfg@re pa syntes at vaere, at slippe en mental kontrol og
lade kroppen huske og udfgre. Vi oplevede ny mening, nar ord og bevaegelser og blikretning blev koblet
sammen via tilfaeldigheder. Vi oplevede, at der er ved at opsta en helt personlig dans (med lyd!) hos hver
enkelt, som lader til at styrke den enkeltes motivation, personlige udtryk og naerveerende tilstand.
Mimetraeningen syntes at skaerpe frustration over det, ikke at mestre en teknik. Der var (endnu ikke)
nogen eksplicit kunstnerisk and over dette arbejde. Eksempler blev demonstreret af @yvind Kirchhoff,
alle prgvede at ggre efter alene og i par bade handlende og snakkende. Det oplevedes primaert som en
interessant og sveer disciplin.

Til slut reflekterede vi over bade dagen og hele ugen. Det blev naevnt, at vi pa 5 dage har formaet at

opbygge et trygt traeeningsfaellesskab med et disciplineret fokus pa bade tilstand og teknik. Historikken far
feellesskabet til at vokse og s@gningen efter kunstnerisk dimension, udvider vores sanselighed.
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Sjette dag — Mandag d. 8. 9. 2014

Programmet

9-10.30 Individuel opgave: Forberedelse til kraeevende fysisk forestilling.

10.30-11.30 Styrketreening til hgj techno musik.

11.30-12 Feelles refleksion om foregaende gvelser.

12-13 Frokost

13-14.30 Sekvenstraening med objekt ud fra Odin Teatrets principper. Observation af hinandens
arbejde.

14.30- 15 Etienne Decroux mime, inklination og rotation, hjaelpe hinanden parvist.

15-16 Refleksion for forsggsledelsen.

Deltagerne reflekterede pa FS eller hjemme i deres logbgger.
(Location: Boulevarden)

Intentionen

Forsggsledelsen forlader for en stund ritual og gentagelse for at forsta modsaetningerne til det vi s@ger
omkring tilstand. | dag har vi fokus pa den personlige motivation for at traene samt at undersgge traening
der udfgres alene med fokus pa resultatet. Derfor saetter vi igen deltagerne til at traene alene (dog i
samme rum) med forestillingen om, at de skal forberede sig til en meget kraevende fysisk forestilling.
Dernaest kgrer vi hard fitness-traening til techno musik, ledt af @yvind Kirchhoff. Vi tror, at denne traening
vil kunne fortzelle os noget mere om den sansende tilstand vi sgger, fordi vi her har at ggre med dens
diametrale modsaetning.
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Om eftermiddagen starter vi treening med objekt: 6 fastlagte bevaegelser med et objekt (kan vaere en
slags jonglering med objektet hvor kroppen indgar koreografisk), som saettes sammen til en sekvens
der gentages. Her har vi fokus pa at treene faerdighed (nar f.eks. objektet tabes pa gulvet er det en
tydelig indikator for at gvelsen ikke lykkes) og se hvordan det pavirker den made vi arbejder pa. Endelig
fortsaetter mimearbejdet bade som faerdighedslzaere og fri improvisation.

Reaktionerne

Alle virkede malrettede og aktive i deres egen traening i f@rste gvelse. Det virkede som om friheden bekom
de fleste. Samtidig virkede det ogsa som om vi blev baret igennem opgaven af den faelles energi i rummet.
Styrketraeningen gav mange reaktioner: Sjovt, legende, kedeligt og hardt. Det lod til, at naeste alle
deltagere tog "malebandet” frem og begyndte at fokusere pa, hvem der var god og hvem der var darlig.
Oplevelsen blev udelukkende konkret og delte gruppen op i individer. Vores udtryk virkede mere private.

| sekvenstraening med objekt valgte deltagerne at arbejde med: En sko med Igse sngreband, en stol,

en krykke, et barnevognshjul, en stok og et ringbind. Treeningen stillede ogsa store krav og signalerede
tydeligt, nar noget ikke lykkedes. Der opstod individuelle arbejdsceller, hvor kun den enkelte og hendes
objekt var present. Det skabte leg, kreativitet, frustration, vedholdenhed og koncentration. Vi blev baret
oppe af arbejdsenergien i rummet, men observerede og dgmte alene i vores personlige arbejde.
Mimearbejdet begyndte at virke lystbetonet, maske pga. den rutine der er ved at indfinde sig. Flere
oplevede at de begyndte at mestre lidt. Nogen var tiltrukket af praecisionen. Nogen var dog ogsa treette
fra dagen program og keempede med gvelserne. Stemningen her var forskellig fra objekt-treeningen, idet
der blev snakket, rettet og dermed kom mere dagligdags stemning ind i rummet.

Syvende dag — Tirsdag d. 9. 9. 2014

Programmet

9-12 MHS — traening.

12-13 Frokost

13-14.30 Sekvenstraening (tempo, stop, uden arme, gjenkontakt m. partner, m. tekst, m. musik).
Observation af hinandens arbejde.
(Etienne Decroux mime naede vi ikke)

14.30-15 Feelles refleksion over sekvenstraening med fokus pa: Hvordan skubber jeg mig selv ud over
kanten?
15-16 Refleksion for forsggsledelsen. Deltagerne reflekterede pa FS eller hjemme i deres logbgger.

(Location: Boulevarden)

Intentionen

Vi har nu 4 dage tilbage og forsggsledelsen veelger at bruge dem alle pa at ga endnu dybere i
undersggelsen af: Hvad ggr gentagelsen og det rituelle rum ved os som traeningsgruppe og individer?

Det betyder at vi fastholder MHS-traeningen, udbygningen og videreudvikling af sekvenstraningen og
endelig fortsat feerdighedslaere med mimen. Vi har sggt modseaetninger og paralleller, nu vil vi tilbage til
kernefokus: undersggelsen af den kunstneriske dimension i forhold til tilstedeveaerelse og andelighed i
treeningsrummet ved hjaelp af den specielle sammensatning som MHS traeningen har. Vi gar ind i naesten
rene gentagelser nu, men vi regner med at netop gentagelser og den tid vi bruger pa det, kan give os flere
interessante svar i vores sggen.

Reaktionerne

Nogen havde fokus pa forskellen mellem naerveaer og flugt under meditationen, maske en fglge af, at prgve
at forvalte struktur og frihed pa samme tid. Flere begyndte at meaerke opl@gsningen (at noget slipper) og
sammensmeltning (integration) af and og fysik under MHS-traningen. Nogen beskrev rejsen saledes: At
samle sig under meditationen, at bryde et panser under hoppe-delen, at hengive sig til en anden under
massage og andedraet og "“at stille sit hele jeg til radighed” under stemmearbejdet og samtidig kunne
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observere det og guide sig selv.

Vi har mange stimuli i sekvenstraeningen nu. Alle er ret "sikre” i deres sekvens, nu er der fokus pa at
implementere og lege med stimulationerne. Flere lod til at have fundet en organisk sammensmeltning
mellem den konkrete bevaegelse og de tekstmaessige udladninger. Musik i sekvensarbejdet kunne maske
nok saette pulsen op, men virkede mest som et fremmedelement, der forstyrrede den enkeltes personlige
udtryk og "egen musik” (tekst, andedreet, stgd pa guly, raslen af tgj m.m.).

Det virkede leerende og samlende for gruppen, ind i mellem at observere hinanden under
sekvensarbejdet.

Vi ndede ikke mimearbejdet i dag. Vi rundede af med en falles refleksion, med udgangspunkt i
sekvensarbejdet, om hvornar vi synes vi lykkes med at presse os selv ud over kanten.

Folk svarede, at de lykkes nar:

e Bevaegelsen flyder

e Man far nye opgaver

e Det er legefuldt

e Man er sikker

e Man har flyttet bevidstheden et nysgerrigt ikke-privat sted hen
e Gentagelsen er sunket helt ind

Og at de ikke lykkes nar:

Nar ambitionerne star i vejen

Nar andre kigger pa

e Sekvensen kun fgles konkret

Man har fokus pa traethed

Ottende dag — Onsdag d. 10. 9. 2014

Programmet

9-12 MHS traening: meditation (20 min.), hop (35 min) og yoga straek (10 min.), stemme (1 time
og 55 min.)

12-13 Frokost

13-14 Sekvenstraening (tempo, stop, m. tekst, udbyg med 3 ekstra bevaegelser) Observation af
hinandens arbejde.

14-15 Etienne Decroux mime, Trible design og Translationer.

15-16 Refleksion for forsggsledelsen. Deltagerne reflekterede pa FS eller hjemme i deres logbgger.

(Location: Boulevarden)

Intentionen

Vi fortsaetter staedigt samme program. Ved at gentage vil vi fa mulighed for at se forskydninger og
arbejde med at forfine. Vi haber pa at tiden arbejder for os, at vaerdien af ritualet bliver tydeligt, at den
kunstneriske dimension bliver klar for os.

Det besluttes at pavirke sekvenstraeningen ved at tilfgje 3 ekstra bevaegelser, som vi forventer vil forstyrre
en fast stil den enkelte har tilegnet sig, f.eks. at give lange udstrakte bevaegelser til nogen der arbejder
mere smat og indadvendt.

Mimen fortsaetter med fokus pa teknik og improvisation med teknik.
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Reaktionerne

Flere naevnte i deres logbgger oplevelsen af, at blive fortrolig med deres egen praestation/formaen. Andre
fortalte, at de fik fornemmelsen af at “opsamle” de andres handlinger i kroppen (f.eks. nar en synger i
stemmearbejdet, fgles det som om tonerne satter sig i alles kroppe) og at det er med til at bygge den
feelles identitet op.

De nye bevaegelser til sekvensarbejdet virkede stimulerende pa de fleste. Folk kom ud af vante
selvopfattelser og blev tvunget ud i dbninger de ikke forbandt sig selv med.

Endnu engang oplevedes det under mimen, at vi tilegnede os teknik i en helt anden stemning end under
MHS — treeningen og ogsa under sekvenstraningen. Det er som om smasnakken og det at rette pa
hinanden bringer vores bevidsthed hen i retning af prastation. Mimearbejdet lader til at szette sig bedst i
kroppene, nar der arbejdes med forlgb i stilhed.

Forsggsledelsen reflekterede efterfglgende over traenings-giverens rolle. Vi noterede os hvor stor
indflydelse maden at bruge stemmen pa har for overlevering og guidning (dyb afspaendt stemme giver
folk lyst og mod). Vi reflekterede ogsa over progression i MHS — traeningen og kunne blive i tvivl om der er
nogen? Der var i dag ingen synlige forandringer. Der er opstaet en fornemmelse for stilstand. Maske godt
for undersggelsen af tilstand?

Niende dag — Torsdag d. 11. 9. 2014

Programmet

9-12.15 MHS traening: Meditation (20 min.), Kungfu (60 min.), stemmetraening (1 time og 55 min.)

12.15-13.10 Frokost

13.10-14 Sekvenstraening (tekst, tempo, stop, @jenkontakt, uden arme, overraske sig selv (nyt). Der
efter det samme uden tekst). Observation af hinandens arbejde.

14 - 15 Etienne Decroux mime: Tankens 5 bevaegelser m. hoved, m. krop. Improvisation m. sort
stof over hoved. Observation. Arbejde med spaending.

15-16 Refleksion for forsggsledelsen.

Deltagerne reflekterede pa FS eller hjemme i deres logbgger.
(Location: Boulevarden)

Intentionen

Det var ikke forsggsledelsens hensigt at bryde rutinen, men pa grund af @yvind Kirchhoffs korte fravaer
om morgenen, valgte vi i MHS traeningen, at erstatte hop med Kungfu traening, som Lotte Faarup kunne
lede. Dernaest ville vi yderligere videreudvikle sekvensarbejdet med en ekstra stimuli: at overraske

sig selv. Samlet set skulle der nu arbejdes med 6 stimuli i alt: Tekst, tempo, stop, gjne, uden arme,
overraske sig selv. Under mimetraeningen ville vi arbejde med improvisation for at se pa friheden i den
stramme struktur. Endelig prioriterede vi, ikke at lave feelles refleksion, men bruge tiden alene, eller for
forsggsledelsens vedkommende, at koncentrere sig om den overordnede refleksion.

Reaktionerne

Kraftig stgj fra sidelokalet pavirkede alle under meditationen. Nogen oplevede at skulle keempe for at
holde koncentrationen, andre at det var en interessant udfordring at kunne holde fast i sin veeren, selv om
man oplevede kaos omkring sig.

Kungfu treeningen brgd rutinen, skabte arvagenhed og for nogens vedkommende et dynamisk Igft i en
mere udadvendt retning end hoppe-traeningen (der mere ansporer til trance).

Stemmearbejdet lukkede nye sarbare rum op for flere.

Samlet set oplevede flere, at gruppen og rummet er blevet sa velkendt, at sma forandringer som stgj og ja
endda Kungfu i stedet for hop, ikke fik os til at miste fokus eller koncentration.

Der blev arbejdet dynamisk med sekvensarbejdet, specielt reagerede folk aktivt pa “at overraske sig selv”
— der kom mange impulsive sider frem. Det virker som om tid spiller en rolle i dette sammenhang (at kun
fordi vi har arbejdet sa leenge som vi har med et forholdsvist simpelt materiale vi gentager hele tiden, kan
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vi bore os dybt ned i opgaverne).

Under mimen arbejdede vi med praesentationer af sma improviserede scener. Halvdelen kiggede pa mens
halvdelen arbejdede og derefter skiftede vi. Folk keempede med at friggre sig fra en teknik, som ikke er
leert endnu. Det fortalte os noget om, at tiden maske har vaeret for kort. Det giver ikke mening, at friggre
sig fra noget man ikke mestrer endnu. Modsat sekvensarbejdet er mimen i udgangspunkt en upersonlig
stringent teknik med en ngje defineret praecision og det virker som om den kraever et langt grundigere
teknisk studie, for at kunne bruges til improvisation.

Tiende dag — Fredag d. 12. 9. 2014

Programmet

9-12 MHS traening: Meditation (25 min.), hop (40 min.), yoga straek (10 min.), stemmetraening
(1 time og 45 min.)
12-12.45 Frokost

12.45-13.30 Sekvenstraening (tekst, overraske sig sely, til slut stimulation fra funk-musiknummer og
uden tekst.)

13.30-14.30 Etienne Decroux mime: teknisk gennemgang af Trible design.

14.30-15.30 Feelles refleksion omkring hele forsgget og snak om fremtidsperspektiver vedr. falles og
individuel traening.

(Location: Boulevarden)

Intentionen

Forsggsledelsen gnsker at slutte forlgbet denne sidste dag med stadig at fastholde gentagelsen af de
mest brugte traeningsformer, der er blevet arbejdet med. Endnu en dag med mulighed for at studere
sma forskydninger i gentagelsen og endnu et lag patina pa gruppens historik. Derfor blev MHS traening,
sekvensarbejde og mimearbejdet prioriteret. Endelig blev der sat en god time af til faelles refleksion og
snak om fremtidsperspektiver.

Reaktionerne

Meditation og hop varede laengere end normalt, men blev ikke opfattet sddan under udfgrelsen.

Der var meget energi i gruppen under hele formiddagstraeningen.

| sekvensarbejdet har mange frigjort sig fra formen og var (samtidig med at holde praecisionen) i gang med
at udvikle et meget personligt udtryk. Folks energiudladninger provokerede/forfgrte hinanden indbyrdes
til at give mere. Dagens brug af musik under sekvensarbejdet virkede for fgrste gang stimulerende og
satte gang i en legende og yderligere friggrende dynamik.

Under mimearbejdet koncentrerede vi os om teknik og ikke improvisation. Det virkede i al sin enkelthed
befordrende for arbejdet.

Under den sidste feelles evaluering i rundkreds reflekterede alle over hele forsggsforigbet.

Der blev generelt givet udtryk for forandring fra fgrste dag og til nu. Nogen havde oplevet forvirring og
irritation i starten, fordi de ikke kunne se meningen med arbejdet, men til slut faet en klar erfaring for,
hvad traening betyder for dem og hvordan den kan bruges. Der blev talt om traening som:

e en ngdvendighed
e noget man ikke kommer til at kunne, men som noget man arbejder pa i evighed.
e styrkeni at vaere alene i et rum, sammen med andre.

Der blev afslutningsvist talt om muligheder for at fortsaette traeningen i en eller anden form. Der var stor
lyst til det hos alle, men ingen konkrete Igsninger for, hvordan det skulle effektueres.
Forsggsledelsen udtrykte behov for, at tage initiativ til en form for fortsaettelse.
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Forsgget set fra 2 vinkler

Deltagernes vinkel

Her fglger en beskrivelse af de 4 deltageres rejse gennem forsgget via uddrag fra deres logbgger,
hovedsagelig kronologisk opstillet. (De 4 deltagere er Ragna Huse, Angelina Watson, Ellen Kilsgaard og
Dan Zahle. Sidstnaevntes logbog kan laeses i sin helhed i bilag 5.)

Forventningen

“Det var utroligt speendende at komme til Forsggsstationen i dag, fordi jeg vidste sa lidt om projektet og
hvad der forventedes af mig. Jeg taenkte, at jeg jo ikke har haft sG meget traeningserfaring som skuespiller.
Da jeg skrev min treeningshistorie, opdagede jeg at jeg har veeret “grundig” i atletik og den slags “kold”
treening. SA begyndte jeg at reflektere: Jeg traenede vildt MEGET i min ungdom, jeg var meget atletisk.
Men efter nogle dr forsvandt simpelthen min glaede for traening. Det hele gik op i at veere god, at blive
bedre, hoppe hgjere, Igbe hurtigere, score hgjere point — meningen med det forsvandt for mig.”

“Et dejligt goddag som tegner lovende. Og udfordrende. At finde en kalkuleret praecision i kroppen, som
sa alligevel hjelper med at seette noget ikke-kalkuleret i gang. En form skal der til, for at den kan blive
spreengt.”

“Ndr vi starter med at skulle lave en fysisk form, far at vi maerker fglelser, som er det jeg normalt starter
med, sa skal jeg lige traekke vejret.”

Alle deltagere i forsgget kom fra starten med positive forventninger og engagement, trods deres
forskellige traeningserfaring og uvisheden om, hvor forsgget ville bringe os hen. At skulle bruge kroppen
som et konkret undersggelsesobjekt i et forsgg, syntes at virke inspirerende pa alle. Deltagerne var parate
til at kaste sig ud i det ukendte:
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Mod til at sgge
”“Jeg skal stille mig selv til radighed for gjeblikket og tillade mig selv at unders@ge den lyd/stemme, der
kommer ud.”

“Det er skgnt at se performeren pa kanten af kontrol og ikke kontrol. Der hvor jeg ikke ved om det lykkes.”

“Der er et tab for performeren, tab af forfeengelighed, tab af at veere dygtig, af en stolt personlig
veerdighed. Det split-gjeblik er pd en eller anden mdde et feelles gjeblik, udenom social status og alt hvad vi
er og kan. Det er mdske her vi kan ng hinanden.”

“For mig ligger forpligtelsen (i treeningsrummet) udelukkende i at forblive dben og afsggende. Selv hvis jeg
skal treene noget mere teknisk. Netop den form, som vi har haft pG dette projekt, gjorde det muligt at ga
ind og lave et reelt mgde med sig selv. Og jeg kan godt lide, hvad det g@r ved mig som menneske. Bade i
kunsten sdvel som i livet.”

Et dagligt arbejde med 6 timers fysisk traening, var ogsa helt konkret en markant forandring for alle,

nar man ikke har en daglig fysisk traeningspraksis, i hvert fald slet ikke i dette omfang. Deltagernes
nysgerrighed var stor, men som dagene gik, blev forsggsarbejdet ogsa kraevende, provokerende,
treettende, hvilket lukkede op til nye rum, bade mentalt og fysisk. Efter 3-4 dage skrives der i logbggerne:

Udfordringen

“Fgrst lavede vi meditation, hvor vi skulle “ignorere” omverdenen, og blive i en tilstand. Jeg var ikke
helt sikker pa hvilken tilstand - jeg blev undervejs ret irriteret over denne meditation, fordi jeg syntes jeg
manglede et mal.”

“Nogle gange isaer mens vi hoppede og mediterede, teenkte jeq: “Jeg kan jo bare lade veaere, vi har alle
sammen lukkede gjne”

“Jeg kunne knapt gé i morges. Jeg humpede ud af sengen, fordi mine laegge var meget gmme. Men

som trommerne gik i gang, og jeg fors@ggte at finde min mave i bevaegelsen, sa forsvandt spaendingen i
laeggene. Den halve time gik hurtigere, end jeg overhovedet kunne forestille mig. Jeg feler, at det igen var
gentagelsen, som gav min krop det overskud den havde brug for.”

“Jeg har, igen, en keempe stor aergrelse over, at musklerne bare ikke gider g@re, hvad jeg siger. Eller
at jeg ganske enkelt ikke forstar, hvad de skal. Jeg ved godt, at det kraever flere Grs traening, men min
talmodighed over for mig selv var bare ikke seerlig stor i dag”.

“Hop: Her oplevede jeg at det blev lidt gymnastik for mig, jeg begyndte at overveje hvad det “kreative” er
i denne her sekvens. Mine tanker flgj lidt - man skal have viljestyrke for at gennemfgre denne gvelse, det
samme skal man have for at lave gymnastik. Man skal komme gennem nogle smertegrenser og takle dem,
det samme med gymnastik. S jeg funderede lidt pG hvad forskellen er mellem hop og gymnastik... Man
kan komme i trance med hop - kan man det med gymnastik?”

“Stemme: Det er sveert og jeg har brug for at hoste rigtig ofte. Der er mange ‘pletter’ i halsen som svir og
kradser. Pa vejen ned taenker jeg pludselig at jeg vil prgve at slippe og dbne lige praecis dér, hvor det er
ubehageligt. Ikke ga vaek eller gnske at det skal ga vaek, men udvide der. Jeg opdager at noget i mig er lidt
bange for det host, der hvor det krasser i stemmen. Det hjaelper mig meget. Abne det mest sdrbare.”
Langsom som dagene gik, stillede arbejdet skarpt pa den individuelle motivation. Hvordan gennemfgrer
man en kraevende fysisk opgave, nar gruppens energi eller lederens krav ikke er til stede? Hvad kan vi helt
alene? Og med hvilken begrundelse skal vi ggre det?
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Den individuelle motivation

“Hvorfor gdr vi ind i treeningsrummet? For at mgdes os selv. Igen og igen og igen. Der er sG mange veje
man kan veelge som skuespiller. SG6 mange mdder man kan gribe det an pd. | treeningsrummet kan disse
valgte veje undersgges naermere. Samtidig er det ogsa her, at vi kan dbne op for de veje, som vi mdske ikke
tog.”

“Min smertetaerskel i dag var lavere end i gar, jeg bliver nemt motiveret nar jeg bliver “pisket” af andre,
men min egen motivation til at blive ved er rimelig svag”.

“Sikke en dag... Meget anderledes end de forlgbne dage. Jeg kan meerke et brud i forlgbet, og forstdr
bedre det kreative arbejdsrum... Starter med 2 timer alene i et rum. Jeg mediterer, maerker rummet,
oplever at mine tanker rejser vaek fra det jeg nu skal lave, det frustrerer mig. Jeg sanser ved syn, hgrelse,
lugt, smag og falesansen. De er voldsomme - far mig til at stoppe op og aendre adfaerd og giver mig rigtigt
mange nye impulser. Det er sjovt, inspirerende og spaendende. Efterhdnden oplever jeg det som en gave at
fa vaere alene i to timer.”

“Jeg synes det er lidt kedeligt at vaere alene — lige indtil der SKER noget. Jeg bliver flydende, kroppen
danser mig, jeg overraskes, energien flyder. Det helt afggrende er jo hvordan jeg bringer mig til det stadie,
og at observere det indfinde sig. Jeg bliver transformeret pa én eller anden made. Det at jeg véd at det er
muligt, gar at jeg kan arbejde alene.”

“Kan jeg, i mit eget traeningsrum, formd at udfordre mig selv nok til at flytte mig nye steder hen?

Jeg kan stille mig selv nye udfordringer. | dag stillede jeg mig selv 2: 1.At lave hele sekvensen fra venstre i
stedet for hgjre. 2. At gd pa teeer og skiftevis at vaere sa langt nede i plié som muligt. Det var en udfordring
af de stgrre at gd i gang med sekvensen i dag. Selv med en dags pause. Mit tema i dag har agbenbart veeret
at jeg finder mig selv kedelig. Og sG abner der sig alligevel nyt land pa den anden side af “kedelig”.”

“De sidste par dr er jeg udelukkende gdet ind i treeningsrum for at Igse en opgave eller blive parat til noget
helt konkret, som jeg skal ud og “levere”. Sa det kraever lige lidt gvelse at give sig selv lov til at gé ind og
mgde sin egen kreativitet i et rum. At stille sig selv i centrum udelukkende for at kunne arbejde med det
som, ligger inden i én, og som er kernen af, hvem vi er, og hvorfor vi g@r det her. Ikke for andre. lkke for at
stille sig op og fd en klapsalve eller anerkendelse men udelukkende for at finde ind -.eller i nogle tilfaelde
tilbage.”

Der er ingen tvivl om, at det var en udfordring for deltagerne at mgde sig selv alene i treeningsrummet.
Men gvelsen synes ogsa at hjaelpe med at forsta, hvilke individuelle kraefter og viljer gruppen bestar af og
hvorfor den sa netop nar den er samlet, kan blive sa staerk som det ind i mellem ogsa blev oplevet:

Gruppens styrke

“De andre stgtter mig, men i dag er jeg langt mere opmaerksom pa at jeg er et afgraenset individ i en
gruppe af andre afgraensede individer vi er forskellige og gruppe pG samme tid. (lkke som en af de andre
dage hvor vi blev én symbiotisk hoppende krop.)”

“Dedikationen kan forekomme vanvittig pd en mdde. Det at de andre er dedikerede giver pd én eller anden
mdde grgnt lys for mit eget vanvid. ”

“Det magiske ved at sidde sammen og meditere er nemlig netop, for mig, at jeg faler mig i sikker havn i
rummet. Der er et anker, som aldrig lader mig i tvivl om, hvor jeg sidder, og hvor jeg skal tilbage til. Og dét
at vi sidder sammen, g@r mig hele tiden opmaerksom pd, at vi er sammen om at ggre dette. Jeg kan hele
tiden hgre en vejrtraekning som er i gang med nogle af de samme ting, som jeg selv er”
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“Jeg kom til at taenke over i dag, hvor stor vigtighed varsomhed har for mig, i et traeeningsrum.

At man respekterer den individuelles rum i det faelles rum. Det betyder at man koncentrerer sig om sin

egen traning og opvarmning, at man ggr det man har brug for, men samtidig er bevidst om de andre i
rummet, er bevidst om hvis jeg gdr ind i deres “rum” hvordan jeg gar det, sd jeg forstyrrer dem mindst
muligt uden at “begraense” min egen opvarmning.”

“Det, at der er vidner til det, jeg g@r og arbejder med, giver mig mulighed for at forsgge at lave et
yderligere slip ind i gvelsen. ... Vi har brug for vidner til vores liv. Ellers bliver vi usynlige.”

Halvvejs i forlgbet begyndte den tid deltagerne brugte sammen og gentagelser i arbejdet (specielt fra
MHS traeningen) at opleves som en faelles opsparet veerdi. De regler der var sat op fik karakter af ritualer.
Disciplin blev ikke et spgrgsmal om at underordne sig, men en ngdvendighed for at laere mere. Dette
rituelle traeningsrum bar deltagerne videre i arbejdet:

Ritualet og det fysiske rum

“Jeg faler, at det igen var gentagelsen, som gav min krop det overskud den havde brug for. Altsa, at en del
af mine muskler godt vidste, hvad de skulle, selvom hvert et hop og hver en vejrtraekning synes forskellig
og blev undersggt pd netop dén made.”

“Ritualer er med til at friggre og muligggre kreativt arbejde, fordi jeg gdr ind i et andet rum, som ikke
indeholder mit private jeg. Og kort og godt, eliminere rod i hovedet.

“Rummet bliver forteettet. Jeg kan ikke lade vaere med at taenke pd at den intensitet vi har her, er fantastisk
for en forestilling. ”

“Jeg kan virkelig meget godt lide at komme ind i et rum som en anden har arrangeret og ordnet, taget

hdnd om. Matterne, lysstyrken, den lidt abne dgr. Det er dejligt, inviterende og inspirerende at give sig
hen til arbejdet.”
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“De rum vi gér ind i - det er en meget vigtig snak. Jeg falte virkelig, at vi kom ind pG en meget
grundlaeggende samtale om de forskellige “mdder”, som folk naermer sig arbejdsrummet. Og om de rum
som vi gar ind i og har indeni os generelt. Det er sG vigtig at give dette en tanke. At turde lade det veere et
helligt sted. Et sted som bliver givet en vaerdi, som alle kan maerke. For det ér jo maerkbart. Nar jeg taenker
pa alle de gange, hvor jeg, pd vej ind pa scenen, har passeret folk, som har haft gang i alt muligt andet
end netop at veerne om det udtryk og den historie, vi sammen skal ind og fortzelle.”

“Maske vores feelles opbyggede arbejdsrum rummer den der seerlige energi, som ikke lige sGdan lader sig
forstyrre for alvor. Sikkert takket veere ritualet og enigheden om det.”

Efter to ugers intensivt forsgg lader det til, at deltagerne har faet nye erfaringer om deres forhold til fysisk
traening i gruppesammenhang og individuelt, som har udviklet deres syn pa i hvilken kontekst fysisk
traening kan forega. Og specielt virker det som om de har faet skaerpet deres interesse for berettigelsen
af selve tilstanden under den fysiske treening, isoleret fra mal og vurdering. Hvilke konsekvenser det kan
fa konkret, er pa dette tidspunkt ukendt, men interessen for at implementerer det i fremtiden er til stede
hos alle:

Fysisk traening i en kunstnerisk kontekst?

“Jeg synes, at vi pa utrolig kort tid formdede at skab et rum, hvori vi alle kunne std med dbenhed og
nysgerrighed. Det sendte mig tilbage til min tid pa skuespillerskolen. En tid som jo udelukkende er afsat til
at finde ind til noget oprindeligt. Jeg husker, at det dengang tog mig noget tid, fér mit panser var nede, og
jeg kunne give mig selv lov til at bare veere til stede og undersgge. Jeg var fyldt med aeresfrygt og keempe
ambitioner (dem har jeg nu stadigvaek), og der IG ogsd et konkurrenceelement, som tit var med til at lede
mod preaestationer, fremfor undersggelser. Men jeg kom dog, stille og roligt, derhen til. Og undersggelsen
kunne begynde. Jeg var selvfalgelig ogsd 24 dr yngre end nu. Men min pointe er, at vi i denne kunst-
treening-undersggelse, via den veerdi vi lagde i rummet til start, meget hurtigt fik os transporteret derhen,
hvor en undersggelse kunne traede i forgrunden for en praestation.”

“Ved at udfordre mig selv til at gd laengere og laengere, ggre det sveerere og svaerere for mig selv - dét
synes jeg er en god kunstnerisk treening. Det er ikke bare en almindelig traening, men en made at ggre sig
parat til at arbejde kreativt med en forestilling osv.”

“Det er noget med at hive magten over pa sin side af det hele. Der er sa mange udfordringer i “branchen’,
og det er sad umddelig let at blive forpustet, ked, skuffet og forvirret. Og det er det selv i de gode perioder.
Men ndr jeg star i treeningsrummet, sa giver jeg mig selv veerdi. Jeg venter ikke pd, at andre skal definere
mig. Jeg er selv i gang og véd, at jeg er en flydende stgrrelse, som derfor ikke lader sig definere. Det ligger
der en stor styrke i.”

Jeg er sa fortrolig med vores stemmer nu. Og det flipper jeg lidt over. Det er jo en gave at fd lov til at starte
dagen ud med en lyd, som kommer helt nede fra et andet menneskes dyb. Det mindede mig om, hvorfor
det nu er, jeg gar det her. At nar man siger, at vi som skuespillere skal vaere 100% tilstede i krop og stemme
og sind, sd er det ikke bare tomme ord. Det er bare sadan det er!!”

“Det er fabelagtigt med en traeningsgruppe hvor man deler. Det er en god mdde at stifte nye kunstneriske

bekendtskaber pd, at blive bekrzeftet i bdde mangfoldigheden, men ogsa hvor meget vi tumler med som er
feelles for 0s.”
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Forspgsledernes vinkel

Vi, (Lotte Faarup og @yvind Kirchhoff) havde 3 funktioner under dette forsgg: Forsggsledere,
traeningsledere og deltagere. Nok oplevede vi det at udfylde flere funktioner som kraeevende, men ikke
umiddelbart heemmende eller begraensende for arbejdet.

Forsggsledelsen var i fgrste omgang den rolle der fyldte mest. Vi satte fra starten forsgget op pa baggrund
af en personlig vision, passion kunne man naesten sige, med ambitioner om brugbare resultater og det
gjorde at vi Igbende under selve forsgget jeevnligt trak os, og pre@vede at se processen fra en overordnet
vinkel:

Var vores daglige praksis med til at fokusere pa vores overordnede spgrgsmal?

Havde vi skabt et godt arbejdsklima — abent og frugtbart?

Hvad betgd deltageres forskellige reaktioner?

Skulle vi fortsaette med den aftalte plan eller &endre kurs, nar noget uventet opstod?

Vi reflekterede stort set hver dag en time over dagens forlgb og rettede om ngdvendigt i programmet.
Men vi havde ogsa fra starten lagt op til, at de 2 ugers forsggsarbejde skulle baeres af faelles ansvar og
disciplin fra deltagernes side og ikke kun af vores guidning.

At veere traeningsleder, som alle i gruppen i gvrigt prgvede den fgrste dag, var ikke ensbetydende med at
undervise, (forstaet som at laere nogen en sandhed eller levere en vare) men i stedet forstaet, som at dele
en viden og sammen studere hvad man kan med den. | et sddant arbejdsfaellesskab gik treeningslederen
selv ind i arbejdet — det man forsggte at lede, gjorde man ogsa selv, hvilket betgd, at nok var man

optaget af, hvor de andre var og hvad de arbejdede med, men det blev hele tiden fulgt op af, at man selv
fik en direkte praktisk erfaring fra arbejdet. Her var vi lige sa optagede af selv, om en gvelse oplevedes
stimulerende eller fordybende, og med denne fysiske viden kunne vi guide de andre videre pa en mere
integreret vis.

Endelig var vi momentvis kun deltagere, hvilket vi oplevede nemt og naturligt at ga til.

Vi har selv sa stor forkeerlighed for det fysiske arbejde, at vi ikke kunne lade vaere med at hengive os

pa lige fod med de andre, nar programmet tillod det og det gav os alt i alt bade en stgrre tilknytning til
gruppen og en god chance for at kunne studere vores eget arbejde.

Samlet set oplevede vi det befriende at arbejde henholdsvist som autoriteter, initiativtagere og deltagere,
fordi vi arbejdede ud fra udveksling af viden pa et faelles ansvarligt grundlag. Der ud over gav det os
mulighed for at kaste vores forskellige ekspertiser ind i forsgget.

Det kan selvfglgelig ikke udelukkes, at havde vi kun veere ledere og observatorer, kunne vi maske have
fanget flere oplysninger fra deltagernes reaktioner og udviklinger. Der var dog eksempler, hvor det var
en decideret fordel at opleve “indefra”. Meditationen ville for eksempel ikke give samme mening, at
observere ude fra.
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Konklusion

Hvad skal der til for at give scenekunstnerens fysiske traening en kunstnerisk dimension?

Det var vores hovedspgrgsmal, da vi startede dette forsgg. Vi var pa forhand klar over, at vi skulle ind og
lede efter “En seerlig tilstand” som forsggets titel indikerer, men hvad der kunne hjalpe os med at skabe
denne tilstand og hvad den helt praecist bestod af, var vi ikke sikre pa.

Efter 2 ugers forsggsarbejde og et langt efter-arbejde, naermer vi os et svar der lyder:

At den fysiske traening udfgres i en maksimal sansende tilstand.
Det opleves dog som et paradoks at skulle beskrive, hvad denne sansende tilstand bestar af. Vi kan beskrive

de praktiske gvelser, men nar vi prgver at na ind til kernen af oplevelsen, reekker ordene ofte ikke. Den
tilstand forstas bedst gennem at blive gjort.
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Forsgger vi alligevel, ma vi under alle omsteendigheder tage udgangspunkt i, at vi i denne sansende
tilstand oplever og udtrykker os anderledes end normalt:

En fremmed stemme opstar uden at vi producerer den, fordi vi sansende stiller vores krop til radighed,
bare lytter og lader det ske. En impulsiv bevaegelse med en arm opstar, fordi vi har givet den plads til at
vokse laenge forinden. En dyb erkendelse kan opsta nar vi maerker vaegt gennem fodsalerne ned i gulvet.
En fjern erindring kan dukke op, nar vi ser bag lukkede gjne. Eller som en af deltagerne sagde en om
meditationen: Vi sidder og lytter til evigheden”.

| denne sansende tilstand er vores hud, hgrelse, smagssans, lugtesans, syn og mentale bevidsthed alle
aktive, ligevaerdige og i samspil med hinanden.

Og i dette samspil, i denne sansende tilstand maerker vi vores kunstneriske identitet, maerker vores
forbindelse til omverdenen og udvikler et sprog der giver vores fysiske traening en kunstnerisk kreativ
dimension.

Men hvad skal der til for at opna denne sansende tilstand?

Neden for opstiller vi nogle fokuspunkter, som vores forsggserfaringer peger i retning af:

Gentagelsen - Regelmaessigt at ga ind i et rum og gentage den samme praecise fysiske treening. Over
tid kan der aflaeses forskydninger ved gentagelsen og den kan fa karakter af ritual frem for mekanisk
repetition.

Tidsperspektivet — At forsta og prioritere at treeningen udfgres over lang tid, for at erfaringer kan
bundfaeldes og historik kan opbygges.

Treeningsrummet - At vaere bevidst om sit valg af og forhold til det fysiske traeningsrum, at forberede
rummet f@r treening og jaevnligt pleje det og generelt respektere det.

Disciplin — At vaere nysgerrig, koncentreret, praecis, talmodig, begraense sig, udelukke det private og dyrke
det personlige, kunne give slip, veekke det ubevidste.

Gruppen - Bevidne hinandens arbejde, skabe en faelles historie, stimulere udvikling, skabe tryghed.

Treeningsformen — At vaelge den traeningsform, som man maerker udvider ens muligheder for at udtrykke
sig. (Eksempelvis sagde @yvind Kirchhoff en af de fgrste dage omkring hans forhold til mimetraeningen:
"Jeg spger i mimen et mere fysisk abstrakt sprog, for at udtrykke mig mere sandfzerdigt end jeg ellers
kan.”)

Den personlige motivation — Jaevnlig at stille sig selv spgrgsmalet: Hvorfor traener jeg? og forblive laenge i
afsggning af svaret, bare den tilstand.

Vores mange konkrete erfaringer under forsgget har givet materiale, til at prgve at besvare vores to
underspgrgsmal. Det fgrste lgd:

Hvilke eksempler pa fysisk traening egner sig til at blive udfgrt som kunstnerisk praksis uden direkte
mal?

MHS traening:

Det er en traeningsform, der integrerer sind, krop og stemme til et hele. Meditationen samler naerveer
og opbygger koncentration, hoppene abner til en mild trancetilstand via fysisk “oplgsning” og
stemmearbejdet forbinder kroppen og sindet i sin abne, kraftfulde, tilstedevaerende udladning.

Disse tre dele opleves samlet set, som en sansende, organisk rejse, hvor de enkelte dele spiller naturligt
sammen. Traeningen har ikke noget konkret mal - det er en gvelse i at vaere til stede og opleve helhed.
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Personlig sekvenstraening:

Denne traeningsform giver den enkelte en preaecis afgreenset koreografisk ramme, at udvikle et personligt
kreativt udtryk i. Det er ikke en gvelse for at blive bedre til at danse, men en simpel form hvori man kan
afprgve, lege og udfordre sin disciplin, sin energi og sit personlige kunstneriske udtryk. At koreografien
og stimulationen (f.eks. tekst, stops, gjenkontakt) er simple “kolde” handlinger, afholder udgveren fra, at
psykologisere og bevidst skabe udtryk, men i stedet at sta aben for impuls og det reflekterende naervaer
der fglger.

Sekvens med objekt:

Sekvenstraening med objekt bygger pa samme grundlag som sekvenstraeningen, dog bliver alle
bevaegelser afstemt objektet. Kroppen saetter objektet i bevaegelse, men ma herfra fglge det og reagere,
hvis f.eks. objektet falder til gulvet eller ggr noget uventet. Fokus ender med at veere inde i objektet og
ikke inde i personen. Vi treenede ikke denne form for at blive dygtige til at jonglere i sig selv, men for at
fastholdes i en talmodig treeningssituation, hvor objektet pa konkret vis indikerer hvornar en handling
bliver gennemfgrt og hvornar den ikke bliver.

Ovennaevnte tre traeningsformer har det til felles, at de alle fokuserer primaert pa tilstedeveaerelse, deres
meget forskellige form til trods. Nok er de alle ret fysisk pracise, men bevaegelserne/handlingerne formes
ud fra en sansende tilstand og ikke en bevidsthed om at blive dygtig til at udfgre dem. De er redskaber til
at treene mental tilstand og evnen til at arbejde kreativt.

Kan man integrere en kunstnerisk dimension under faerdighedslzere af fysiske tekniske gvelser?

Vi arbejdede med Mime Coporel, Kungfu traening og Fitness treening i en faerdighedslaere—kontekst.
Her var det tydeligt, at Fitness traeningen pa ingen made kunne anvendes til at besvare overstaende
spgrgsmal, da hele dens natur jo netop bygger pa kun at opna kvantitet.

Med mimen og Kungfu forholder det sig anderledes. Med mimen (som var den faerdighedslaere vi
arbejdede mest med) var det interessant at observere den koncentrerede intense tilstand der opstod i
arbejdet nar:

e Deltagerne spejlede treeningsgiveren i stilhed

e Deltagerne spejlede traeningsgiveren uden se direkte pa ham

e Traeningsgiveren brugte lyde i stedet for ord under formidling af teknikken
e Traeningsgiveren senkede stemmen (gjorde den dybere)

Disse observationer indikerer, at det synes muligt som “elev”, at kombinere udadvendt registrering og
indadvendt sansning under tilegnelse af en faerdighed. Der opstar pa en og samme tid en indlaering og
en reflekterende sansning. Og denne tilstand leder opmaerksomheden vk fra at fgle smerte, besvaer
eller konkurrence med de andre i gruppen, som det f.eks. var tilfeeldet med Fitness traeningen. Det var
ogsa tydeligt, at sa snart almindelig kommunikation og omgangsform som smasnakken, diskussioner og
rette pa hinanden verbalt blev benyttet under arbejdet, sa forsvandt en del af den sansende veeren, bade
individuelt og i gruppen.

I hvilken grad man, i forhold til niveau og tid, kan tilegne sig faerdigheder i denne kontekst kan vi ikke sige
noget om, dertil er vores forsgg ikke kommet langt nok. Men det lader til, at der er potentialer gemt i
denne undersggelse, som det ville vaere interessant at forfglge.

Opsamling

Med forsgget ”"En seerlig tilstand” har vi genopdaget vores fordums traning og fundet en ny
ngdvendighed for at udgve den. Og gennem det arbejde har vi opfundet en ny sammensat traeeningsform:
MHS (meditation — hop — stemme). Pa basis af at have fundet definition og kvalitet ved denne sansende
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tilstand under treeningen er vi gaet videre og momentvis set muligheder i at kombinere tilstanden med
feerdighedslaere.

At det ikke kun er det scenekunstneriske veerk der skal vaere kunstnerisk, men ogsa at taenke traening,
feerdighedslaere og ogsa prgveprocesser ind i en kunstnerisk kreativ kontekst, hvor man er bevidst om sine
valg, giver for os kun god mening. Det er i kraft af en sadan helhedsopfattelse af kunstnerisk arbejde, at vi
opbygger vores kunstneriske identitet, bade alene og i feellesskaber.

Perspektivering

Forsgget “En seerlig tilstand” har dannet grobund for at pabegynde en ugentlig treening med MHS
traeningen. Forsggsledelsen har fra d. 17. september 2014 og frem til i dag (18.2.2015) organiseret og ledt
denne traening hver mandag fra kl. 8 — 11 pa Forsggsstationen, hvor af 15 gange blevet gennemfgrt med
et deltagerantal der har svinget mellem 3 og 7 personer. Lotte Faarup og @yvind Kirchhoff har inviteret
flere ind i treeningsfaellesskabet til at deltage fast og har ogsa inviteret geester ind pa enkelte besgg.
Ritualer og indhold i MHS traeningen er blevet formuleret i en lille “manual” og givet til alle nybegyndere
for en traeningssession. @yvind Kirchhoff fgrer logbog over arbejdet i traeningsfaellesskabet.

Det er tanken at traeningen fortsaetter som en permanent ordning hver mandag.

Fra d. 10. til d. 16. maj 2015 organiserer Forsggsstationen en stemmeworkshop med Nadine George pa
@rslev Kloster. Her er det tanken, at de fgrste to dele af MHS traeningen (meditation og hop) skal udfgres
fgr stemmeworkshoppen starter hver morgen, med alle 12 deltagere. Saleses vil vi kunne fortseette
udviklingen af treeningen ved netop her at kunne se den i sammenhang med et stort tiloundsgdende
fokus pa stemmearbejdet.

Endelig vil Forsggsstationen praesentere MHS traeningen under CPH stage 2015, som en 4 dage lang aben
traening for scenekunstnere.

| forhold til vidensdeling af forsggserfaringer har vi haft gjort fglgende:
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Fredag d. 5. december 2014 afholdt vi pa Forsggsstationen vores halvarlige PLATFORM (en udveksling af
forsggserfaringer for medlemmer ledet af Forsggsstationens kunstneriske ledelse) hvor dette forsgg blev
praesenteret via en kort meditation og et lille foredrag.

Som vi har faet tradition for pa Forsggsstationen, afholder vi ogsa denne gang et seminar i kglvandet

pa vores forsgg, for at videreformidle vores forsggserfaringer og udveksle holdninger og perspektiver.
Seminaret "Fysisk traning i en kunstnerisk kontekst” afholdes Igrdag d. 28. februar ’15 pa
Forsggsstationen, hvor vi i ord og praksis gnsker at afklare: “Hvilken plads har fysisk treening i det danske
scenekunstmiljg og hvordan kan den udvikles?” med indspark og oplaeg fra Iben Nagel Rasmussen (Odin
Teatret), Tine Madsen (cand. soc., underviser og tidl. leder af School of Stage Arts), Tora Balslev og Esther
Wrobel (Aben Traening X-act), Forsggsstationens kunstneriske ledelse, teaterforsker Karen Vedel m fl.

For at give seminardeltagerne en mulighed for feelles praktisk traeningserfaring, organiserer vi i de 3
forudgaende dage op til seminaret gratis workshops fra morgen til aften med fglgende traeningsformer:

KI.8 -11 MHS traening (meditation — hop — stemme) v. Forsggsstationen
KI. 13 - 15.30 Aben Traening v. X-act

KI16-19 Shizen Taiso v. Tine Madsen

KI. 19.30-21.30 Partner/Contact improvisation v. Bo Madvig

Alle disse tiltag kan forhabentlig udvikle vores traeeningsarbejde pa Forsggsstationen, abne op for relevant
samarbejde i scenekunstmiljget og generelt styrke arbejdet i scenekunstnerens traeningsrum for pa
laengere sigt at |gfte det kvalitative niveau i forhold til bade tilstand og handvaerk i vores processer og
produktioner.

Forsggsstationen har planer om i de kommende ar, i forleengelse af dette forsggsarbejde, at stille skarpt
pa uddannelsesperspektivet inden for scenekunstuddannelser i Danmark og en naermere undersggelse af
scenekunstnerens brug af fysik, stemme, tekst som en organisk integreret helhed.

Metodekritik

Som vi allerede har veaeret inde pa i afsnittet “Forsggsledelsens vinkel” kan det veere haemmende for
observationen, at have tre forskellige funktioner under forsggsarbejdet. Nar ledelsen skulle veksle mellem
at organisere, give treening og veere deltagere, mistede vi naturligt nok til tider et koldt overblik, og har
givet vis gaet glip af nogle informationer.

En anden begraensning i forsgget, som vi ogsa har veeret inde p3, er selvfglgelig udfordringen i at beskrive
en mental tilstand bade preaecist, men ogsa pa vegne af andre. Primaert nar flere af deltagerne og vi selv
inklusiv bed maerke i de samme oplevelser, rent tilstandsmaessigt, var vi med en vis sikkerhed klar over, at
der skete noget der var alment geeldende og ikke kun personligt.

Vi arbejdede i 2 uger med praksis og det var i forhold til at se forandringer ret kort tid, nar vi har med

en fysisk traeningsproces at ggre. Det tager tid f@r den fysiske erfaring bundfeelder sig og det er sveert at
fa hurtige svar. Derfor giver det god mening at fortsaette forsggsarbejdet gennem MHS traeningen hver
mandag og opsamle erfaring derfra over tid.

Vi arbejdede forholdsvis kort tid med mimen, som den del af traeningsarbejdet, der skulle hjelpe os at
undersgge hvorvidt faerdighedslaere kunne tilfgres en kunstnerisk dimension ved at sgge en sansende
tilstand under indlaeringen. Derfor er der kun fa og skrgbelige indikationer for, at der her er et potentiale.
Pga. andre arbejdsopgaver blev denne rapport skrevet over en periode pa 5 maneder. Kort efter forsgget
opsamlede Lotte Faarup og @yvind Kirchhoff under en intensiv uge pa @rslev Kloster, men derefter opstod
der laengere skrivepauser og fgrst igen i midten af januar blev rapporten skrevet faerdig under en maneds
intensiv skrivefase. Pga. denne uregelmaessighed, og dermed mangel pa frisk erindring, kan der muligvis
veere enkelte pointer gaet tabt.

|ll
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Noter

1) Det 3. teater

Det 3. teater er et begreb der opstar i 70-erne som betegnelse for gruppeteatre rundt omkring i verden,
der befinder sig uden for det etablerede teater og som arbejder under politisk, gkonomisk eller kulturel
diskrimination/pres. Eugenio Barba beskriver Det 3. teater i bogen ”De flydende ger”.

2) Zazen/Aikido

Zazen er meditationsform med forbindelse til indisk yoga. Traeneren udfgrer gvelsen i total stilhed,
regulerer andedraettet, har benene foldet, rygrad og hoved holdes lodret, heenderne holdes i en mudra
(szerlig handstilling), og gjnene i halvaben stilling. Bevidstheden skal temmes for teenkning og logik,
ligesom alle drifter og gnsker skal holdes ude. | denne tilstand af balance mellem afslappethed og
opmarksomhed kan satori (oplysningen) indfinde sig.

Lotte Faarup har leert denne meditation af Michele Abbondanza fra Compagnia Abbondanza Bertoni.
Ki Aikido er en kampkunst, hvor selve kampelementet er sekundzert. De kraftfulde teknikker ligner
kamp, men i realiteten er der tale om kommunikation og samarbejde. Kampelementet bruges kun som
led i undersggelsen af, hvordan harmoni bevares, nar vi er under pres. Ud over en lang raekke gvelser,
har treeningen ogsa en meditation, hvor man sidder med benene under sig, ret ryg, gjnene lukkede og
haenderne placeret pa larene. @yvind Kirchhoff har arbejdet med denne traening siden 1993.

3) Masaiernes hopperitualer

Masaierne (fra Kenya og det nordlige Tanzania) praktiserer et slags hoppe-dans ritual. Det bestar af hgje
spring i luften, hvor det geelder om at springe hgjst. De akkompagneres af live trommekoncert, sang og
tilrdb. @yvind Kirchhoff fik undervisning i denne traening/bevaegelsesform i 1986 af en skuespiller fra
Mark Tompkins kompagni i Paris.

4) Nadine George

Nadine George er grundlaegger af Voice Studio International og uddannet som skuespiller pa Central
School of Speech og Drama i 1962. Hun studerede efterfglgende hos stemmelzerer Cicely Berry og
fortsatte sit arbejde med stemmen sammen med kollegaen og skuespilleren Roy Hart, og var medstifter
af Roy Hart Theatre i Malerargues, Frankrig i 1975. 1 1990 fik hun base i England og efter at have arbejdet
med otte ars stemmeforskning pa University of Birmingham Drama Department, har hun udviklet sin egen
stemme teknik. Hun arbejder nu taet sammen med mange internationale teatergrupper og teaterskoler og
giver workshop pa Forsggsstationen fast en gang om aret. Angelina Watson underviser i denne traening en
gang ugentlig pa Forsggsstationen og har arbejdet med metoden i 25 ar. Lotte Faarup har arbejdet med
metoden i 20 ar, @yvind Kirchhoff i 15 ar.

5) Kungfu traening

Kungfu er en feellesbetegnelse for kinesisk kampkunst og en af de aldste former for asiatisk kampkunst.
Ingmar Lindh (1945 — 1997) fra Institut for Scenkunst, Italien, underviste i denne kampform som en del af
hans teaters grundtreening og her har Lotte Faarup leert treeningen i 1985.

6) Personlig sekvenstraening og sekvenstraning med objekt

Odin Teatret udvikler fra starten (midten af 60-erne) skuespillerens individuelle (personlige) traening
som bestar af et praecist fysisk partitur, en serie af bevaegelser der gentages, som kan tilfgres en raekke af
forskellige stimuli for at udvikle sig (temposkift, retningsskift, formindske, forstgrre, tilfgje stemmen etc.)
Partituret udvikles til en form for fysisk repetitiv dans. Traening med objekt har samme ramme, men med
et givent objekt som primaert fokus i stedet for kroppen. Lotte Faarup laerte i 1985-87 denne traening af
mangearigt skuespiller ved Odin Teatret Silvia Ricciardelli i Teatro Koreja, Italien.

7) Mime Coporel
Etienne Decroux (1898 — 1991) udviklede Mime Corporel, en grundlaeggende teknik hvor kroppen opdeles
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for at kunne arbejde isoleret med hver kropsdel og udnytte dens specifikke artikulation. Mimen arbejder
med tyngdekraft, modstand, og kontravaegt i en bevidsthed om rumlig geometri, rytme, dynamik og
frasering. @yvind Kirchhoff modtog undervisning i denne traening fra 1985-91 i Paris.

8) Fitness traening

Ordet fitness kommer af engelsk: at veere fit, egnet til overlevelse og bliver brugt i forbindelse med
sundhed samt at veere i god form, at dyrke alsidig styrke- og konditionstraening. Fitness treening udfgres
primeaert med henblik pa at fa forbedret sundhed og velveere, forbedret praestation i hverdag og idraet
samt at fa en flot fysik.

9) Tadashi Suzukis traening

Tadashi Suzuki, f. 1939, japansk sceneinstruktgr og teaterteoretiker. Tadashi Suzuki var i begyndelsen af
1960’erne fremtraedende i undergrundsbevagelsen "Sma teatre” i Tokyo.

Siden 1970’erne har han udviklet en metode, en fysisk traening, delvis inspireret af traditionelle japanske
teaterformer, som fremhaever skuespillernes teknik og nedtoner den dramatiske tekst.

Anvendt litteratur

"De flydende ger”, Eugenio Barba

"Modsaetningernes spil”, Eugenio Barba

”En kano af papir”, Eugenio Barba

“A Dictionary of Theatre Anthropology”, Eugenio Barba
"En skuespillers arbejde med sig selv” og ”"Den ydre teknik” af Constantin Stanislavski
"Mit liv i kunsten”, Constantin Stanislawski

“Towards A Poor Theater”, Jerzy Grotowski

"Stanislavski og skuespilleren”, Jean Benedetti

”De fysieke benadering”, Marc van der Velden universitetsspeciale 1985
“Religion, Ritual, Theatre”, Bent Holm

“The Ritual Proces”, Victor Turner

“Between Theatre and Anthropology”, Richard Schechner
“Til skuespilleren”, Michael Chekhov

“Lessons for the Professional Actor”, Michael Chekhov
“Scenens laerermestre”, Richard Brestoff

"Skuespillerens vandring” af Erik Exe Christoffersen
"Teater poetik”, Erik Exe Cristoffersen

"Parole sur la mime”, Etienne Decroux

"Etienne Decroux”, Thomas Leabhart

"Det dobbelte teater”, Antonin Artaud

”Le theatre du geste”, Jacques Lecoq

"Det tomme rum”, Peter Brook

”"Den abne dgr”, Peter Brook

“Inner Voyage of a Stranger”, Kenjiro Yoshigasaki
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Bilag
Bilag 1 — Deltagernes uddannelses- og traeningserfaringer

@YVIND KIRCHHOFF

Uddannelse

1985 - 88 Ecole Internationale de Mimodrame de Paris Marcel Marceau, Frankrig.

1985 - 90 Klassisk faegtning, teaterfeegtning og scenekamp ved mesterlaerer P. Lacaze og Robert
Heddle Roboth, la Cite Internationale Universitaire de Paris, Frankrig.

1988 - 92 Ecole du Mime Corporel Dramatique de Paris, Frankrig.

1985 - 92 Studeret mime hos Stefan Niedzialkowski (Kompagni Tomaszewski og Maximillen Decroux)

Treeningserfaring

Moderne og klassisk mime.

Lecoq teknik, Grotowski teknik, skuespillerteknik (Stanislawski) Michael Chekhov.
Stemmetraening (Nadine George/Roy Hart)

Ki-aikido (1 dan, Sensei Yoshigasaki)

Hatha yoga

Akrobatik, Ballet, Tango.

LOTTE FAARUP

Uddannelse

1983 - 85 Decroux Mime and Body Theater School, Kgbenhavn.

1985 - 87 Campo d’ azione teatrale Koreja, Italien, ved Silvia Ricciardelli fra Odin Teatret.

1987 - Kortere undervisningsforlgb ved Jens Arentzen, Vigga Bro, Nadine George, Compagnia Abon
danza Bertoni (ltalien).

Treningserfaring

Plastisk treening (Jerzy Grotowski metode)

Mime coporel (Etienne Decroux teknik)

Kungfu (undervisning af Ingmar Lindh, Institut for Scenkunst)

Akrobatik, sekvens-, stemme-, karakter-, objekttraening (undervisning af Silvia Ricciardelli, Iben Nagel,
m.fl./ Odin Teatret)

Stemmetraening (undervisning af Nadine George, Nadine George metode)

Za Zen meditation, Kinnin, dans, koreografi (undervisning af Compagnia Abbondanza-Bertoni)

ANGELINA WATSON

Uddannelse

1987 - 1991 Statens Teaterskole

1991 - 2014 Kontinuerlig undervisning og tilbagevendende workshops med Anne-Lise Gabold
(Suzuki-traening), Nadine George (Stemmetraening), Matti Borg (Sang), lan Adam (Sang),
Keld Thaarup (Sang), Maria Savery (Ballet), Warren Spears (Dans), diverse undervisere i
flamenco, step, jazz- ballet, og contemporary ballet.

Treningserfaring

Suzuki-traening

Stemmetraening (Nadine George)
Sang traening

Ballet

Jazz ballet
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Flamenco
TRX treening
Pilates

DAN ZAHLE
Uddannelse

1991 - 95 Skuespillerskolen v/Arhus Teater, rektor: Lars Junggren, lzerere: Victor Marcussen (drama/
maske), Finn Hesselager (drama/maske, scenisk tilstedevaerelse), John Schmidt (tale), Sacha

World (fysio), Per Skriver (fysio), Ellen Lunde (sang), Johan Bergenstrahle (drama).

2012 - Jens Arentzen (dramaturgisk analyse)

Treeningserfaring

Meditation

Morgensider

Maske arbejde (min egen)
Stage fight

Lgbetraening
Stemmetraening/ sangtraening

RAGNA HUSE
Uddannelse
Glad Teaters Skuespilleruddannelse august 2008 til juni 2011.

Treeningserfaring

Atletik (Igb, leengdespring, hgjdespring)
Aerobic

Rytmisk sportsgymnastik

ELLEN KILSGAARD
Uddannelse
1995 - 1999 SNDO - School for New Dance Development, Amsterdam, Holland
Deborah Hay, David Zambrano, Katie Duck, Cathie Caraker, Trude Cone m.fl.
2006 - 2008 MA Choreography (pratice based research) Dartington College of Arts, England
David Williams, Emilyn Claid.
2008 - 2009 Kurser v. koreograf Michael Klien, Daghdha Dance Company, Limerick, Irland.

Treeningserfaring

Danseimprovisation

Release teknik

Praktisk anatomi — dansetraening baseret pa udforskning af kroppens anatomi

Kalaripayattu — Sydindisk kampsport
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Bilag 2 — Information om forsgg

Under overskriften "Hvad er kunstnerisk traening?” er Forsggsstationens kunstneriske ledelse netop
startet pa saesonens hovedforsgg i samarbejde med 4 inviterede scenekunstnere.

Forsgget er inspireret af fglgende pastand:

Der er i gjeblikket inden for store dele af dansk scenekunst en bglge af lyst til at undersgge. Der
eksperimenteres med at fusionere genrer, der leges med koncepter, udvises et stort og veerdifuldt
vovemod, der tages chancer og prgves mange vilde ideer af.

Men i ke¢lvandet af den bglge, virker det som om der opstar en tendens til, at man underprioriterer at
underbygge de vilde ideer med nye kunstneriske formsprog og et veludviklet handvaerk.

Vi far lyst til at ga tilbage til start og stille skarpt pa scenekunstnerens traening — bade den som handler om
det rum hvor kunstneren definerer sin kunstneriske identitet og udvikler sin evne til at skabe via sin egen
disciplin, og i den forlaengelse det rum, hvor scenekunstneren tilegner sig tekniske og handveerksmaessige
faerdigheder — vel at maerke i en kunstnerisk kontekst. Vi gnsker at lede efter et kunstnerisk traeningsrum,
som stiller store krav til scenekunstnerens tilstedevaerelse og tekniske formaen og som fungerer i kraft af,
at blive bes@gt regelmaessigt i en evig udviklende proces, alene og sammen med andre kunstnere.
Forsggsdeltagerne bestar af scenekunstnere fra bade dansens, tekstens, den performative og det fysiske
teaters verden. Forsgget varer 4 uger og praesenteres i samarbejde med flere andre relevante aktgrer
under et, bade praktisk og teoretisk seminar pa Forsggsstationen i starten af marts 2015. Forsgget er
derud over starten pa Forsggsstationens 2 ar lange undersggelse af treeningskulturer, scenekunstneren
som "hel performer” og et scenisk formsprog bestaende af bade konkrete og abstrakte udtryk.

Bilag 3 — Brev til forsggsdeltagerne

Keere Ellen, Dan, Angelina og Ragna

Sa er der kun en uge til at vi ses til forsgg pa Forsggsstationen og derfor kommer her lidt info og lidt
opgaver til jer:

Vi bliver 6 forsggsdeltagere i alt, jer 4 plus @yvind og mig, som bade vil deltage, lede og observere.

Vi arbejder 1. — 12. september, mandag til fredag, kl. 9-16 pa Forsggsstationen; forsggets hovedspgrgsmal
er: Hvad er kunstnerisk traening?

Vi afholder en sakaldt PLATFORM fredag d. 5. december kl. 17-20 pa Forsggsstationen for udveksling af
efterarets forsgg, hvor vi gerne vil have i deltager.

Endelig afholder vi en hel seminar-dag i fgrste uge af marts ‘15 omkring kunstnerisk treening med flere
inviterede; her vil vi ogsa gerne se jer — mere om praecis dato senere.

Vi vil gerne bede jer forberede fglgende til pa mandag:

e Mail mig din "traenings-historik”, dvs. hvilke typer traening du har stiftet bekendtskab med, inddel
dem i: Grundigt kendskab og bekendtskab.

e Praesenter dig selv om mandagen, via at lave ca. % times traening med os andre (du kan vaelge
hvilken som helst traening og taenk ikke undervisning, men deling)

e Laer en tekst pa ca. 10 linjer udenad (hvilken som helst tekst, bare ikke digt, teksten skal ikke
bruges psykologisk)

e Tag treningstgj med.

e Under selve forsgget vil vi bede dig dagligt maile os dine refleksioner over dagens arbejde til
forspgets logbog.

Vi glaeder os til at hgre fra jer og se jer naeste mandag.
Bedste hilsner Lotte og @yvind
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Bilag 4 — Logbog fra forsggsledelsens forberedelse

Mandag d. 25. 8. 2014

KI10-17

Forsggsledelsen @yvind Kirchhoff og Lotte Faarup mgdes. Der snakkes om 3 delingen:
traening, gvelse/prgve og forestilling ud fra Barba’s definition i “De flydende ger” fra ’'79. Vi
inddeler forsggsvis disse tre kategorier sammen med:

Treening: personlig motivation til at arbejde, personlig kreativitet, kunstnerisk identitet
@velse/Prgve: Teknik, Den hele Performer, formsprog

Forestilling: Montage/sammensaetning af tegn, Konkret/abstrakt, indhold, der hvor det
personlige og tekniske smelter sammen i dialog med et publikum.

Pa denne basis leder vi efter et nyt fokus i forsgget - gar vaek fra "Den hele performer” og
tager udgangspunkt i treeningen med titlen: “Hvad er kunstnerisk traening”?

Et gnske om at se sammensmeltning af Odin’s treening og teknisk tilegnelse — f.eks. set hos
Compagnia Abbondanza’s traening ved Antonella Bertoni.

Der sendes mail til deltagere med info og forberedende opgave.

Tirsdag d. 26. 8. 2014

KI9-13

Forsggsledelsen mgdes og snakker om underspgrgsmal til hovedspgrgsmalet.
Hvad er essensen af Odin’s traening?
Hvad er gymnastik? Hvad er et andeligt rum? Hvornar bliver fysisk traening kunstnerisk?
Disciplin betyder oprindeligt: videnskaben om stadig indlzering.
Vi taler meget om den personlige motivation. Hvad er det der ggr, at vi alene kan ga i
treeningsrummet og konfrontere os med vores kunstneriske evne til at skabe, veere?
Er der forbundet med Pina Bausch: "Dance dance, otherwise we are lost”?
Vi indkredser at forsgget ma inddeles i 3 dele:
Traening med fokus pa personlig motivation (pa en enkel teknik, fgrst indlaert)
Treening som tilegnelse af en teknik
Traening som en sammensmeltning af de to forgdende til en kunstnerisk/andeligt traening.
Vi snakker konkrete gvelser til dette formal:
Lotte laver komplet Odin sekvenstraening: fysisk, med stemme/tekst, med rekvisit.
@yvind taler om at finde et feelles dndeligt rum — eks. Via Hoppe teknik (Masai bevaegelser)
Det aftales af de sidste to dage skal bruges pa at laegge fast program for forsggets to uger
og lave en litteraturliste/lseseramme for fortsat laesning for os to, maske ogsa for de 4
deltagere.
Vi aftaler at ga i salen, hvor vi kan skrive og vise/afprgve samtidig.

Onsdag d. 27. 8. 2014

KI'10- 15

Vi taler videre om: Hvorfor ga ind i et tomt rum alene og arbejde?
Sgge en tilstand? S¢ge tilstedevaerelse? Med hvilken motivation, ga ind i rum alene og
arbejde. Hvordan retfaerdigggre det? (justification)
Lotte sa pa Abbondanza Bertoni’s film af ny produktion "Terramare 2”. Inspirerende.
Eksempler pa dedikation og veeren.
Det kunstneriske treeningsrum vi sgger er udenfor feerdighedslaere og forestilling.
Et undersggende rum. Vi spgrger hinanden, hvorfor vi gar ind i et tomt rum for at arbejde
alene? @yvind: For 1: at sgge behag, nyde og vaere. 2: for at sgge udfordring, for at
udvikle mig. Lotte: For at have en ramme at udfordre mig i. Og det vil jeg sa maerke, sanse,
observere hvordan gar.
Treening kan give selvdisciplin, skabe regler at arbejde i for dernzest at bryde dem.

Torsdag d. 28. 8. og fredag d. 29. 8. 2014
KI 10 - 14 0g 10 - 13

Vi laegger program for de to ugers forsgg.
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Bilag 5. Dan Zahles logbog.

Farste dag (Dans logbog)
Tak for farste dag.
Udsagn/opsummering af dagens praesentationer

e Stramme bevaegelser og indre fysisk modstand
Fadder og alt der hgrer til

e Suzuki med knaldhdrd retning

e Karate udstraekning

e  Kropsimpro som kom det hele igennem
Jeg synes, at det var en god farste dag. Et dejligt goddag som tegner lovende. Og udfordrende. At finde en
kalkuleret praecision i kroppen, som sa alligevel hjeelper med at saette noget ikke-kalkuleret i gang.
En form skal der til, for at den kan blive spreengt.
Det haenger godt i trdd med noget af det, jeg selv gar og nagrkler med. Jeg er nok bare mere “loose” og
mdske ogsad fokuseret pa en form for psykologisk og falelsesmaessig vej. Sa dette udfordrer mig pG en god
mdde.
Ikke forstdet pd den mdde, at jeg mener, at publikum skal tages i hdnden fra taeppet gar op og forsta alle
underteksterne. Jeg frygter heller ikke, at noget skal st ubesvaret i forhold til publikums forstagelse af
forestillingen. Tvaertimod.
Det er udelukkende mit eget arbejde med min motivation og scenemdl, jeg arbejder med. Publikum skal
nok haenge pd, sa laenge der sker noget i mig. Pastar jeg.
Alt dette blot for at sige, at arbejdet for at komme forbi tanken og ned i kroppen, er jeg fuldstaendig med
pa.
Og det er blandt andet det, som jeg hg@rer det, at vi kredser om. Jeg synes ogsd, at der blev arbejdet
med at raekke ud til andre. | arbejdet. At bruge andre i sit eget arbejde. Det er dybt inspirerende og altid
velkomment.
At finde ind til en ny form, som man kan se andre igennem.
Sad jeg finder dagen i dag helt utroligt spaendende samtidig med at den klart tricker min indre angst, da
sproget ikke er et, som jeg er vant til.
Nar vi starter med at skulle lave en fysisk form, f@r at vi maerker falelser (og finder scenemdal), som er det,
jeg normalt starter med, sa skal jeg lige traekke vejret. Og det er kun godt!! Det er tiltraengt!!
Det er lidt som at vaere pd teaterskole igen. Lege og se andre lege igennem. Og jeg tror, at vi derigennem
finder ind til noget frihed og sikkert ogsa forbi sproget.

Anden dag (Dans logbog)

Jeg havde en oprigtig “aha” oplevelse i dag.

| arbejdet med stemmen oplevede jeg at blive konfronteret med en gammel spaending, som jeg troede for
laengst var arbejdet vaek.

Madske det er pga., at der de sidste par maneder har vaeret en del at forholde sig til. Jeg har gdet og

holdt fast i min vejrtraekning. Holdt den tilbage kan man mdske sige. Og ndr jeg sG begynder at gribe fat

i maven, vejrtraekning og lyd pd den mdde, som vi gjorde i dag, sé rammer det lige direkte ned i alle de
tilbageholdte andedrag. Og det synes jeg, er noget som, for mig, er sa essentielt og én af grundene til, at
jeg overhovedet er skuespiller, og beskaeftiger mig med dette her. Jo mere jeg kan fa mig selv ind i det...
maerke mig selv i det... jo mere giver det mening for mig.

Jeg ved godt, at det ikke er lige praecis det, som vi taler om at undersgge. Men jeg mdatte blot give det luft
og lade det vaere en del af mine refleksioner.

Det er et dybt personligt arbejde. Et arbejde som virkelig kan ga helt ind og r@re ved alle de lyde og rum,
som ligger gemt indeni mig. Og som kan fa mig til at maerke mig selv. Tage stilling til mig selv.

En lille del af mig #nskede naermest at gemme den fglelse, som ramte mig under stemmetraeningen, og
lade det overga til en karakter.

Jeg er altid "Igbet” vaek fra gvelser, og derfor tog det r@ven pd mig, at en gvelse rent faktisk gav mig en
falelse. Jeg er altid gdet direkte til arbejdet med karakteren og teksten. Jeg har altid veeret en langsom
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starter og har ogsd, med tiden, givet mig selv lov til at veere netop det. Arbejdet pd at lade det vaere helt
ok, at jeg ikke star 100% klar og parat i begyndelsen af en proces.

Jeg har derigennem fundet plads til at lade de ting, jeg arbejder med, vokse og farst have stgrrelsen i
stemme og krop, ndr jeg er laengere inden i processen.

Netop derfor finder jeg denne tilgang, som vi er i gang med at undersgge, vildt spaendende og
udfordrende. At turde std klar med krop og stemme som start.

Det er vildt provokerende, og derfor md det netop veaere en ekstrem vigtig ting at dykke ned i. For mig i
hvert fald.

De rum vi garind i

Det er en meget vigtig snak. Jeg falte virkelig, at vi kom ind pG en meget grundlaeggende samtale om de
forskellige “mader”, som folk naermer sig arbejdsrummet. Og om de rum som vi gdr ind i og har indeni os
generelt. Det er sa vigtig at give dette en tanke. At turde lade det veere et helligt sted. Et sted som bliver
givet en veerdi, som alle kan meerke. For det ér jo maerkbart. Nar jeg taenker paG alle de gange, hvor jeg,

pa vej ind pa scenen, har passeret folk, som har haft gang i alt muligt andet end netop at vaerne om det
udtryk og den historie, vi sammen skal ind og fortzelle. Og alle de gange jeg i samspil inde paG scenen,
kunne have veeret hvem som helst, idet at dét som skete backstage (kortspil, backgammon og andet)
virkede mere vigtigt. Og nej, det er ikke mit job at aandre andre. Og hvem er jeg til overhovedet taenke den
tanke. Det har bare, til tider, veeret en frustration, som jeg ikke altid har vidst, hvad jeg skulle ggre ved.
Men sadan er det bare.

Som du (Lotte) sd rigtigt sagde, sG ma vi andre jo bare finde sammen med de mennesker, som vi deler
veerdier med.

Sekvenser

| forbindelse med sekvensarbejdet, sa falte jeg, efter endt session, at mine sekvenser ikke var staerke nok
til at arbejde med “start-stop” princippet. Jeg er jo ikke danser eller traenet af den vej, sd jeg var lige ved at
lave det hele om. MEN sad besluttede jeg, at det jo netop er meningen med hele forsgget.

Jeg ma std med mine sekvenser, kigge ud igennem dem, og stole pd at de nok skal vokse og veere brugbare
nok i forhold til det, vi skal bruge dem til.

Tak til dag 2.

Kh Dan

Tredje dag (Dans logbog)

Enighed i stilhed.

I gar blev jeg konfronteret med min indre modstand. Jeg havde derfor gleedet mig til i dag og udsigten til
en mulig gentagelse. Og den kom. Gentagelsen som mdske kunne hjaelpe mig videre i selve traeningen.
Forbi modstanden og hen til der, hvor jeg kunne give mig hen til treeningen. Det er sjovt som en,
tilsyneladende, fast form (samme dagsprogram) kan blive ramme for en sikkerhed, der kan hjaelpe én
hurtigere hen til en stgrre tryghed.

Nar jeg siger "tilsyneladende”, s@ er det jo fordi, at de tre ting vi startede dagen med; meditation, hoppe-
treening samt stemmetraening, har en umiddelbar fast form, men jo pG ingen made vil komme til at ligne
treeningen fra dagen fgr. Gentagelsen ligger udelukkende i formen. Indholdet vil skifte fra gang til gang, og
udfordringerne vil ogsa tage andre former, som traeningen skrider frem inden for disse tre discipliner.
Jeg har altid mediteret men stoppede for noget tid tilbage. Jeg havde sveert ved at holde mit fokus.

Jeg rejste tit ud af tilstanden og havde sveert ved at finde tilbage. Da dette gentog sig nogle gange, sa
besluttede jeg mig for at tage en pause. Eller rettere... der var gdet noget tid, og SA opdagede, jeg at
jeg dbenbart havde taget en pause. Nar vi nu alle sammen sidder i rummet sammen og mediterer for
aben dgr, og dermed inviterer alle lyde og indtryk indenfor i rummet. Og nar vi bliver inviteret udenfor
af selvsamme indtryk, sa generer det mig slet ikke. Jeg rejser trygt ud til de lyde, samtaler og det liv, der
bulrer afsted derude. Pa intet tidspunkt er jeg bange for ikke at finde tilbage til rummet og til mig selv.
Det magiske ved at sidde sammen og meditere er nemlig netop, for mig, at jeg faler miq i sikker havn i
rummet. Der er et anker, som aldrig lader mig i tvivl om, hvor jeg sidder, og hvor jeg skal tilbage til. Og
dét at vi sidder sammen, ggr mig hele tiden opmaerksom pd, at vi er sammen om at ggre dette. Jeg kan
hele tiden hgre en vejrtraekning som er i gang med nogle af de samme ting, som jeg selv er. “Det gar lidt
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ondt j enden...ryggen spaender lidt op...vejrtreekningen kunne nu godt veere lidt mere fri. HOV!!.. Der er
da en gut, som borer med et KEAALMPE bor lige udenfor. Og nu brokker han sig til sin kollega... a&ev, det
spaender i knzeet. Hvorfor H... har jeg dog modstand pa at sidde her...hm....” Og sa videre. Det er netop i
den registrering, at mit anker til rummet og mig selv ligger. Vi treekker vejret sammen og hver for sig.

Da vi sa gik over til selve hoppe-delen (igen lydlgst), sa var det i én stor stiltiende aftale om, hvordan det
hele skulle forlgbe. Som udgangspunkt. At vi sa derfra selv skulle udfordre vores kroppe og forsgge at
presse os selv laengere ud, det var kun med til (igen) at ggre denne form uforudsigelig.

Jeg kunne knapt gé imorges. Jeg humpede ud af sengen, fordi mine laegge var meget gmme. Men

som trommerne gik i gang, og jeg fors@ggte at finde min mave i bevaegelsen, sa forsvandt spaendingen i
laeggene. Den halve time gik hurtigere, end jeg overhovedet kunne forestille mig. Jeg faler, at det igen
var gentagelsen, som gav min krop det overskud den havde brug for. Altsa, at en del af mine muskler godt
vidste, hvad de skulle, selvom hvert et hop og hver en vejrtraekning synes forskellig og blev undersggt pa
netop dén mdde.

Da vi s bagefter gik over til stemmetraening, sd havde kroppen sluppet en meget stor del af min modstand
og frygt for ikke at sl til, og sa falte jeg, at jeg i starre grad kunne give mig hen til at undersgge lyden.
At stad og meerke den i kroppen... sammen med andre. SG mdske er det sadan, at vi i feellesskab fik renset
luften for alt det ungdige, som kan ga ind pG sG mange forskellige planer og ramme centre inden i os.
Som kan tricke nogle mgnstre i 0os, og mdske holde os tilbage, uden at vi egentlig ved, hvad det er, vi har
reageret pd. Det kan mdske vaere sd simpelt, at et enkelt ord eller et forkert blik, som var ment pa en helt
anden mdde og slet ikke rettet mod én selv, er gaet ind og har lukket ned for noget. Jeg ved det ikke. Jeg
teenker blot hgjt nu. Leder efter grunden til, at det rene og stille rum gav mig lov til at stille mig op og i
hgjere grad end i gér udforske min stemme. Uden at std i vejen for mig selv.

Og jeg blev blzest omkuld over at hgre de andres lyde. Der var sd meget frihed. Allerede pd en 3. dag. Sa
meget lyd af menneske i rummet.

Det samme gjorde sig gaeldende med sekvensarbejdet. Det var meget interessant at sta overfor et par
gjne og kigge tilbage ud igennem en form. Det minder meget om maskearbejde. Maskerne kan std og
kigge pa hinanden i timevis, og det bliver aldrig kedeligt arbejde. Min fornemmelse omkring sekvenserne
var, at vi kunne veere blevet ved med at lave dem sammen, og at det aldrig ville blive det samme mgde.
Vi ville hele tiden kigge ud igennem en ny form/sekvens, og vi ville hele tiden kunne spejle eller udfordre
eller falge den andens tempo UDEN, at det pd nogen mdde ville blive forudsigeligt eller “lavet”. Og det
er virkelig interessant. Jeg sd rigtig mange historier pd gulvet. Og netop denne type traening bestyrker
min mening om alt det med iscenesaettelse. Vi taler sa tit om, at ALT skal gennemanalyseres og alt skal
gares forstaeligt. Det skal det selvfglgelig ogsa til en hvis grad. Vi skal jo vide, hvad vi laver pd scenen,
hvilken historie vi forteeller, og hvilken form vi bruger til at forteelle med. Men uanset hvad du spiller, sG vil
tilskuere aldrig helt vide, hvad det rent faktisk er, at du spiller. Og ndr vi (som i dag) sidder og ser pd helt
tilfeeldige mg@der blandt to mennesker, der hver iszer har lavet deres 8 sekvenser for kun to dage siden,

0g sd ALLIGEVEL ser nogle mgder, som er smukke og reelle, sa faler jeg bare at denne traening bliver
hamrende relevant for mig. Men misforsta mig ret, jeg nyder ogsa at arbejde ned i hver en detalje. Der
har bare vaeret gjeblikke i mit tideligere arbejde, hvor jeg faler, at det hele er blevet snakket ihjel ..... og
sd fortsaetter snakken alligevel. Mdske skal man bare springe ud i at se, hvad der sker. Mdske ved man det
ikke pa forhdnd. Mdske kommer det smukkeste mgde ud af en tilfeldighed.

Fjerde dag (Dans logbog)

Alene i et stort rum.

I dag fik vi til opgave at veere alene i et rum i to timer og derinde finde frem til en traening.

Jeg fik det store rum. Det var en stor ting. Jeg har ikke siddet alene i et arbejdsrum uden en eller anden
form for pres, siden jeg gik pa skuespillerskolen. Sa vidt jeg husker. Jeg r@g lige direkte tilbage til dengang,
jeg sad i gymnastiksalen, sent om aftenen pd Arhus teater, og kunne hgre alle skuespillerne, som skulle
pd scenen, gd op af trapperne, alt imens jeg sad i mit “beskyttede” rum, som var fuldstaendig fri for pres
eller nogen form for forventninger. Det var bare mig og rummet som skulle tilbringe tid sammen. Og hvor
banalt det end lyder, sG kalder det rummet indeni en frem. Som om det spejler sig i hinanden.

Hvis du ikke har en plan, s kan rummet risikere at blive kaeeaeaempestort... med mindre du selvfalgelig
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accepterer, at det bare er sadan, det er. At det er helt ok, bare at vaere... i rummet. At det er helt ok at fylde
det ud med hvad der nu mdtte komme.

Jeg @nskede at arbejde med straek- straek i krop, i dndedraet og i stemme. Det var tiltreengt. Sa jeg startede
med at meditere i et kvarter, og gik sa over til at straekke ud i kroppen med nogle yogagvelser og dernaest
Sa kom jeg op pad gulvet og sagde goddag til det. Gik og maerkede gulvet et godt stykke tid. Gik sa over

i at gve sekvenser og bruge dem til at traekke vejret igennem. Forsggte at fokusere pa vejrtraeekningen i
dem. Jeg opndede at blive irriteret pd mig selv over, at jeg ikke helt kunne holde fokus og gik derfor over
til at lave nogle stemmegvelser ved klaveret. Og det gik fint. Jeg falte dog, at jeg skad med spredehagl.
Der var sG mange ting, jeg gerne ville nd, men havde ikke fdet sat det i system, og derfor virkede det
faktisk overvaeldende kun at have to timer. Jeg kunne snildt have brugt meget mere. Jeg satte musik pG og
begyndte at danse “de andre” fra holdet. Forsggte at finde nogle smd traek i de kroppe, jeg nu har siddet
og kigget pa et par dage. Det var dejligt befriende. Jeg forsggte at rykke lidt ved mit eget bevaegelses
mgnster.

For mig sd kreever det store tomme rum nogle gentagelser. Det ville mdske give en tryghed til at kunne
stole pd, at det jeg gar i rummet er ok og nok. At dedikere sig til fa ting, som kan blive traenet.

De sidste par ar er jeg udelukkende gadet ind i traeningsrum for at Igse en opgave eller blive parat til noget
helt konkret, som jeg skal ud og ”“levere”. Sa det kraever lige lidt gvelse at give sig selv lov til at gé ind og
mgde sin egen kreativitet i et rum. At stille sig selv i centrum udelukkende for at kunne arbejde med det
som, ligger inden i én, og som er kernen af, hvem vi er, og hvorfor vi g@r det her. Ikke for andre. lkke for at
stille sig op og fa en klapsalve eller anerkendelse men udelukkende for at finde ind -.eller i nogle tilfaelde
tilbage.

Efter vores traening med @yvind, en traening jeg finder dybt facinerende, bliver jeg igen mgdt af min egen
begraensning. Jeg bliver konfronteret med alt det, jeg ikke har traenet. Og, nu gentager jeg mig selv. Alt det
som jeg finder via pragver, og som jeg som regel laegger pa til sidst i en proces. Her taler vi nemlig igen om,
at skuespilleren/performeren som udgangspunkt, skal veere hel og skal kunne sté med alt fra starten. Jeg
har altid gjort det omvendt. Budt ind med kaos og sa langsomt skaleret det ned til et koncentrat af mig.
Sorteret det fra som ikke er brugbart til rollen.

Pd en mdde sa har jeg, de sidste par dr, arbejdet diametralt modsat vej. Jeg har mere fokuseret pa at
seette det ufeerdige/ufuldstaendige menneske i spil. Hvis det giver nogen som helst mening. Det ska ikke
forstas, som at jeg udelukkende spiller dagligdags naturalisme.

Jeg ma sa sige, at jeg finder den vej vi taler om, den fuldendte performer, meget spaendende og
fascinerende. Og at det ene ikke udelukker det andet. Ikke for mig i hvert fald.

NG, men det var de umiddelbare tanker om dagen. Igen en spaendende undersggelse.

Femte dag (Dans logbog)

Jeg havde en halvsveer start.

Vi begyndte, juhuu, med meditation og skulle derefter ga over i at hoppe for at ende med stemmegvelser.
Dobbelt juhuuu. Jeg er meget vild med den form. Den giver mig en mening med mig selv. En fglelse af et
flow, som er med til at give mig et fokus. At jeg via arbejdet investerer i mig selv.

Den sveere start kommer sig af, at jeg aftenen forinden var smuttet ned i fitness world og havde traenet
derudaf. Uden at straekke ud. Jeg gik derfor i seng med én stor spaending i kroppen, og den vdgnede jeg
0gsd op med. Og da vi sa skulle side og meditere, hvilket jeg elsker, sa ville kroppen ganske enkelt ikke lade
mig slippe afsted med det. Jeg faler lidt, at kroppen satte mig pa plads. Den lod mig i hvert fald pa intet
tidspunkt veere i tvivl om, at den pd INGEN mdde havde taenkt sig at sidde i den stilling UDEN at brokke sig.
Sa jeg trak vejret og forsggte at lade de ting, der generede mig fare lige stille videre, sa jeg kunne veere til
stede i rummet. Det kan man sd ogsda sige lykkedes til dels. Men det var udelukkende via kramper og sma
rystelser i benene, at jeg var til stede. Mod slutningen sov mit venstre ben fuldstaendigt og jeg var spaendt
pd, hvordan jeg skulle komme op og hoppe. Alle disse faktorer udfordrede selvfglgelig min meditation.
Men spildt var den pd ingen madde. Blot udfordret og ikke sé gnidningslgs som de tideligere gange.

Selve hoppedelen gg@r noget fantastisk ved en. Det, at man stdr med lukkede gjne og udfordrer sig selv
fysisk, er specielt. Og klart noget jeg kunne finde pd at fortsaette med som traening pa den anden side af
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dette forlgb. Der kommer en form for pagt mellem mig og kroppen og en konstant meerken efter, hvilket
giver et stort naerveer. Jeg tror, at det er noget der kan bringes videre og smitte af pd ens holdning til
arbejdet.

Jeg taenker pd, at det er vigtigt at give dagen far en tanke. Forstdet pd den made, at uanset hvad du
foretager dig dagen far, sa vil det have en konsekvens dagen efter. Doooh ... kan man sd taenke ... det er
der jo ikke noget underligt i. Men det var bare maerkbart for mig i dag. En god og hensigtsmaessig(den
skal man sd laere at definere for sig selv) traening, dagen far, vil seette dig i stand til at ga et niveau op.
Forhdbentligt. Ddrlig traening (bevidstlgs) vil mdske saette dig tilbage. Det kan selvfglgelig ogsd inspirere
dig til at ville ggre det bedre.

For mig var det tydeligt at min bevidstlgse fitness traening fra i gar, havde spaendt mig fuldstaendigt op.

| sddan en grad at alle rystelserne, som sad i benene, rykkede direkte op i laeberne, da vi skulle seette lyd
igennem kroppen.

Det haenger sammen det skidt!!!

Hvis jeg skulle have glemt det et kort gjeblik, sa blev jeg hurtigt mindet om det igen.

Sekvenstraening, nu med tekst. Det er da sd vildt, hvad det kan!! At se de andre std med deres bevaegelser
0g sd bare kaste ordene ind imellem dem og tillade at en ny mening bliver skabt. SGvel i krop som i
stemme som i ord. Det kan egentlig ikke mislykkes. Jo, jeg kan da blive irriteret hvis ordene pludselig
forsvinder midt i en sekvens, men det er jo blot en del af undersggelsen. Det vil, uanset hvad, hele tiden
veere et rent mgde mellem krop, stemme og tekst. Intet kan taenkes frem. Unikt. Vi har alle vores helt
individuelle made at arbejde med dette pd. Nogen har en dansetilgang, andre ikke og alligevel sG bliver
udtrykket noget samlet. Mdske pga. koncentrationen der ligges for dagen.

Den personlige investering, som @yvind ogsd var inde pg.

Det ggr det 0gsa sa berigende at fa lov at se pa.

Et arbejdsrum uden bedgmmelse. Det er i hvert fald sddan, jeg selv oplever det. Nyder bare at se folk
undersgge.

At jeg sa kan stG og ganske enkelt ikke finde ud af, hvordan jeg skal isolere en enkelt muskelgruppe i
maven, ja, det er mig en gdde. Fordi jeg altid ender med at ggre mit arbejde meget fysisk. Men mdske det
er mine egne smd ting, jeg ender op med at lege med, ndr jeg laver en rolle. | hvert fald er det godt at fa
mulighed for at undersgge og mgde arbejdet med at mime. Igen noget der kan tages videre. Mdske som
en bevidsthed, der sd kan smitte af pd fremtidigt arbejde. Og mdske ogsa videre til ens eget forhold til det
at traene sin kunst.

5 dage er gaet. De gik hurtigt. Tak for dem, jeg glaeder mig til de 5 naeste.

Sjette dag (Dans logbog)

Vi startede med halvanden times traening for os selv.

Vi skulle arbejde, som om vi skulle ind og lave en meget fysisk hdrd forestilling. Det sjove er, at det er
farste gang, jeg sddan rigtigt kom til at taenke pd, at dette jo er et fors@gg. Fordi der jo reelt ikke var en
gennemarbejdet forestilling i den anden ende af traeningen. For mig var der udelukkende erindringen om
en forestilling, jeg har lavet. Og hvis vi sd i stedet skulle have praesenteret noget hdardt fysisk bagefter, sa
ville det ikke haeange sammen med, hvad traening er i forbindelse med vores kunst. Forstdet pd den mdde
at jeg sa ville have bestraebt mig pa at skabe noget konkret i stedet for at traene min kunst. Hvis det giver
nogen som helst mening.

Sad jeg delte tiden op, som jeg ville g@re i forbindelse med en forestilling. En halv time hvor jeg Ia pd gulvet.
Trak vejret og mediterede. Sagde goddag til de forskelige steder i kroppen og lod dem vide, at de snart
skulle ind og yde noget fysisk. Jeg skulle hele tiden tvinge mig selv til at blive liggende. Jeg vidste, at jeg
tids nok skulle komme op og lave energi i kroppen.

Sa kom jeg op fra gulvet og tog David Bowie i grerne, og beveegede mig rundt i lokalet. Ca. 15 minutter.
Derefter begyndte jeg at gve mig pd nogle specifikke scener, som jeg ville have ind i kroppen, sd jeg ikke
skulle taenke pd dem inde i forestillingen. Det gvede jeg i 20 minutter. SG brugte jeg 15 minutter pd at rgre
stemmen lidt samt at lave et flow i mine bevaegelser. De sidste 10 minutter ville jeg gerne sidde. | ro. For at
cleare mit hoved. Og de sidste 2 minutter af dem tog jeg igen David Bowie i grerne, og sd var jeg klar til at
gd ind og bruge noget energi. Det blev meget, som jeg ville ggre det, nar jeg arbejder.
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Da vi sa skulle lave tonsetraening, blev jeg farst bekymret, fordi mit Idr var godt gmt. Men da musikken
gik i gang, og vi begyndte at Igbe, sa glemte kroppen alt om det og reagerede pa ren impuls. Og jeg falte
egentlig, at jeg var klar til de ting, vi skulle igennem. Bortset fra da vi skulle g i planken. Da begyndte jeg
godt nok at teelle sekunderne.

I den efterfglgende snak kom jeg til at taenke over det med, hvordan vi kan — hvis vi overhovedet kan —
ophgje traening uden motivation til noget veerdifuldt? Farst vil jeg sige, at motivation for mig klart gar hele
forskellen. Jeg kan hoppe til mdanen, hvis jeg finder den rigtige motivation. Og samtidig sa kan jeg ogsa
godt finde lyst i udelukkende fysiske aktiviteter uden en umiddelbar motivation. Den kan sd ligge i, at jeg
VED, at jeg bliver staerkere og dermed lettere kan gennemfgre sveerere gvelser pG scenen

Dernaest kom jeg til at taenke pd, at det er lidt ligesom, ndr man dykker ned i en eller anden filosof for
farste gang. Nar man forsgger at forstd hans tanker. Undersgger hvad daelen han egentlig mener. Opdager
at nogle af tankerne har man selv taenkt, blot knapt sa velformuleret og andre tanker er fuldstaendig
kryptiske til at begynde med. Noget er direkte uforstdeligt, lige indtil man tuner sig ind pa sproget og den
dagsorden, der er i filosofien. Man begynder mdske at ga i dialog med det. Sammenligner med andre store
teenkere osv.

MEN har man egentlig brug for at laese en afdgd mands tanker om livet? Vi er jo selv lige sG godt i gang
med at leve. Er det strengt ngdvendigt for, at vi kan ga ned og kabe ind og komme hjem og se pa vores
elskede og magdes med vores venner? Mdske ikke, men pa sigt sa vil det udfordre vores mdde at se og
mgde verden pa. Mdske kigger man pa det hele pa en lidt anden madde, end hvis man ikke havde fordybet
sig i netop dén filosof.

Derfor sd synes jeg at netop dén gestus, som man/vi g@r ved at saette os selv nogle umotiverede fysiske
udfordringer netop ogsad kan fa en mening. Helt ren mening i sig selv, idet vi vier vores sanseapparat til at
treene en ny forstdelse op. Eller som her, hvor vi giver kroppen en mulighed for langsomt at blive staerkere
og mere smidig og dermed ogsd i stand til at mgde sceniske udfordringer pd en mere hensigtsmaessig
madde. Kroppen bliver mere klar. Pd sigt. Og pa den mdde kan jeg sagtens se, at selv en fuldstaendig
reguleer treeningsgvelse ogsd kan vaere noget specielt.

Jonglere med en krykke.

Hold da op hvor det er en udfordring at finde en balance imellem virkelig at vaere inden i sig selv, nGr man
treener, samtidig med at man ogsa kigger udefra, og ser hvad det er kroppen nu ogsa skal kunne.

Jeg kan godt lide at fa en opgave der gar ud pd at traene noget, som jeg ikke lige umiddelbart kan eller vil
lykkes med. At prgve at fa noget til at lykkes. Uden at lave en historie eller en logisk overbindning. Bare
treene det at balancere med krykken pa panden. Derefter fa den ned i min hgjre hand, fa den til at snurre
rundt i luften og gribe den uden at slG mig for meget, og sa fa den til at balancere pd skuldrene. Fa den

til at falde og gribe den sd sent som muligt og sa fG den op og balancere pad min hgjre hdnd, mens jeg
ruller rundt pa gulvet. Det lyder ikke som noget stort, men jeg forsggte at lave noget uden historie, uden
laekkerhed, og bare forsgge at fa skidtet til at balancere. Og deri ligger der en tilfredsstillelse. Jeg arbejder.
Og sG md jeg se, hvad arbejdet gar ved mig. Mdske opdager jeg det farst lidt senere.

Men det at presse mig selv i nogle enkle ggremdl, som jeg har svaert ved at udfgre, kan mdske hjzelpe mig
til at turde vaere mere ddrlig under en prgve pad en forestilling. | stedet for at spille sikkert, sa kan dette
mdske traene et stgrre mod til at tage chancer og veere mere ufeerdig under prgverne. Jeg ved det ikke,
men jeq faler lidt, at dette ville kunne gavne den vej for mig.

Hvem treener du for?

Den tanke karte en del rundt i mig i dag. Jeg bliver konstant konfronteret med alle de ar, hvor jeg ikke
treenede sa meget. Hvor jeg var mere projektorienteret og arbejdede mod at kunne noget bestemt i
forbindelse med en konkret rolle. Hvor jeg bare kunne vaere gdet ind i et arbejdsrum udelukkende for mig
selv. Men jeg vil ikke sld mig selv oven i hovedet med det. Heller ikke i forhold til det sidste vi laver. Mime.
Jeg har, igen, en keempe stor aergrelse over, at musklerne bare ikke gider gare, hvad jeg siger. Eller at

jeg ganske enkelt ikke forstdr, hvad de skal. Jeg ved godt, at det kraever flere dGrs traening, men min
talmodighed over for mig selv var bare ikke szerlig stor i dag. Og jeg var lige ved at blive sur pa mig selv,
men det mad fare. Det ma ikke gdelaegge min glaede ved at std i traeningsalen. Over and out.
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Syvende dag (Dans logbog)

Struktur og frihed.

Det blev pG en mdde overskriften i dag.

Vi startede ud med den form, som vi kender fra de tidligere dage. Meditation, hoppe og stemme.

De har alle en klar struktur som samtidig kan fyldes med os selv.

Lige nu, efter at dagen er feerdig, sa faler jeg mig godt traet. Bdde fysisk og mentalt. Det arbejde vi laver
overfor hinanden stikker i virkeligheden ret dybt. Det blotter os, og det er altid en udfordring. For mig.
Igen, hvor tit giver vi os selv lov til at udfordre os selv sammen og overfor hinanden UDEN, at der skal
afleveres et konkret resultat??

Stemmearbejdet er meget personligt, og jeg bliver (nok engang) mindet om alle de tilbageholdte
dndedreet, der ligger og flyder rundt indeni mig. Jeg gnsker at konfrontere det. Ga igennem det. Og det
ville jeg kun kunne ggre sd og sG meget pd egen hand. Det, at der er vidner til det, jeg gar og arbejder
med, giver mig mulighed for at forsgge at lave et yderligere slip ind i gvelsen. Det giver mig lige ngjagtig
det fokus, som skubber mig videre. Mig alene i et rum ville sikkert i Igbet af fG gjeblikke, resultere i mig, der
sang skgnsang. Nej mdske ikke udelukkende skgnsang, idet jeg er bevidst om de ting, som jeg @nsker at
min stemme OGSA skal indeholde. Jeg vil gerne slippe min skgnsang. Men en del — en stor del af mig — har
for laengst besluttet, at den smukke lyd er min identitet. At den lave talestemme udelukkende er lig med
mig. Det har jeg klart en bevidsthed om. Det er bare ikke altid, at jeg arbejder med det selv.

Sjovt som vi kan blive defineret af ydre reaktioner...”guud en smuk stemme” osv. osv. Og vupti, er det
blevet en form for sandhed. Ikke at det er skidt at syng smukt. Det er ogsd en dejlig ting. SG laenge det er i
overensstemmelse med mig selv.

NG, men jeg forsgger indimellem at arbejde mig vaek fra det og over i noget andet. Min som oftest foregar
det i et eller andet form for samspil.

Med et eller flere vidner.

Jeg elsker den formulering. At vi har brug for vidner. Sidder med noget manus, som netop kredser om
dette. Vi har brug for vidner til vores liv. Ellers bliver vi usynlige.

Og det geelder i hgj grad ogsa i det stemmearbejde, som vi laver her. | det hele faktisk.

Og det at fd lov til at veere vidne til de andres stemmearbejde, vaekker en genkendelse i mig selv. En lyst til
at arbejde videre.

Og derfor er en struktur fyldt med frihed sa vigtig. Herinde kan vi finde en eller anden form for
genkendelse, s@ge nye veje inde i en form, som har en meget klart defineret struktur.

Nar jeg hgrer en ny stemme i en af de andre, sa har jeg lyst til at hgre mere. Hgre naermere. Og til selv at
finde ind til en ny stemme, som jeg ikke selv har praefabrikeret. Hvorfor er det sd, at jeg ikke altid presser
mig selv derhen, ndr jeg arbejder pG egen hdnd?

Jeg forstar godt vigtigheden af vidne-delen. Jeg forstdr ogsd godt, at jeg skal stille mig selv til radighed for
gjeblikket og tillade mig selv at unders@ge den lyd/stemme, der kommer ud. | det slip ma der sG vaere en
anden, der guider mig forbi min egen faste form sdledes, at den ikke forstyrrer resultatet. Sa jeg ikke er
dygtig. Men er i gang med at undersgge. Sa langt sa godt. Vil det sa sige, at vi altid er afhangige af andre,
ndr vi skal vokse og slippe? Hgjst sandsynligt.

At ga terapi med sig selv ville ogsa blive en utrolig lille non-event, hvor man ville sidde og klappe sig selv
pa skuldrene og lade de vigtige ting sta ubergrt. Mdske. Jeg forsgger bare at finde ind til det hele lige nu.
Men hvad er det SA, vi kan i et rum alene?? Bliver det et mere konkret stykke arbejde, vi udfgrer i det rum?
Og handler det, som vi alle har talt om, i hgjere grad om, hvordan vi anskuer det arbejde, vi laver pd egen
hdnd?

Vi kan selvfglgelig altid gé ind og traene de helt specifikke ting i rummet alene. Ndr jeg ved mere om,
hvordan jeg forstgrrer en fysisk bevaegelse, sa vil jeg sikkert ogsd kunne ga ind og arbejde med at forleenge
ALLE mine bevzegelser i min sekvens. Eller koldbgtter eller andet, som er noget, der skal indlaeres med en
form for preecision. Og der er sikkert ogsa nogle mdader at udvikle sig via gvelser pd egen hand. Men det
virker lige nu, som om det vigtigste vi har brug for henimod et slip, er et vidne. Eller flere?

En sidste lille tanke. Hvorndr slipper man gnsket om at vaere “den fede skuespiller” og tillader sig selv bare
at veere til stede?

Eller er det helt ok at have den ambition samtidig med, at man hviler i sig selv og bare bliver ved med at
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undersgge. Ja, det er det selvfglgelig. Det er bare et spgrgsmal, der dukker op, fordi der er sG mange, der
har brug for at bedgmme og dele praemier/priser ud. Ggre nogle til vindere og dermed andre til tabere.
Madske det engang imellem kan snige sig ind i ens arbejde og forstyrre. Det er i hvert fald ogsd noget, jeg
0gsd skal arbejde med. Over and out.

Ottende dag (Dans logbog)

Vi finder st@rre og starre tryghed i den faste form, som vi starter ud med.

Jeg synes personligt, at jeg landede mere i den i dag. Og jeg kunne hgre nye lyde hos de andre. Som rgrte
mig og var dybt interessante.

Som Lotte sagde, sa smitter de ting, som stemmen ggr ved de andre, af pa én selv.

Det synes jeg var meget tydeligt i dag. Vi havde en meget ensartet vaerdi som gruppe. Mdske det bare var
min fornemmelse.

Men jeg falte et slip allerede i meditationen, som gjorde, at jeg kunne tage det direkte videre til hop og
stemme. Sa jeg kunne tillade mig selv i hgjere grad at undersgge stemmen, og hvad min lyd g@r ved mig.
Det gjorde sig virkelig geeldende hos de andre ogsa. Spandende.

Sa den rejse, som vi blev opfordret til at flyde med pd i starten, Gbnede rummet op til at vaere et rum, der
kunne udforskes. Igen, s er det SA vigtigt, hvad der bliver sagt. Ligesom i stemmegvelserne. De rigtige ord
og vejledninger dbner op og giver styrke. Det samme gjorde instrukserne, inden vi gik ind til meditation.
Bare en lille reminder om, at det er ok, at det ggr ondt i benene, men at man ikke skal dveele ved det. Bare
lade det vaere en del af oplevelsen. Mdske havde jeg bedre ben i dag, jeg ved det ikke, eller ogsa hjalp den
lille inspiration mig til at lade ben vaere ben og en del af ritualet. @mme eller ej.

Det samme gjaldt hoppedelen. En lille instruks om at bygge det langsomt op. Det hjeelper. Og det ggr det
til en meget bevidst udfordring, som man hele tiden er i dialog med inde bag de lukkede gjne.

Det sjove er, at jeg altid plejer at spaende op i hals og stemme, ndr jeg laver noget fysisk traening, men
denne hoppedel, den ggr noget godt for bdde krop og stemme. Den spaender i hvert fald ikke stemmen op
samme mdde som sG@ meget andet. Og det er en lille succes for mig!!

Angdende den faste form (meditation, hoppe og stemme) ,sa udvider den ganske langsomt rummet indeni
en. Jeg fandt mig selv, i en brgkdel af et sekund, fG en “aha”-oplevelse, mens vi lavede stemmetraening.
Jeg forlod aldrig gvelsen eller rummet som sadan, men fandt mig selv have overskud nok til at lade
gvelsen inspirere mig i forbindelse med et projekt, som jeg sidder og arbejder med. Helt banalt sa kunne
jeg pludselig se, at jeg sagtens kunne spille en rolle, som kraever en speciel stemme, med min egen lyd.
Huvis altsa at jeg bliver ved med at arbejde denne vej. Og det er jo fedt at opleve midt i traeningen, selv

der hvor man keemper og undersgger, at noget jeg farst havde taenkt var umuligt, pludselig var inden for
reekkevidde!!!

Og det er den faste form, som vi starter ud med, der laver det rum inden i mig, sa jeg kan opdage dette.
Ritualet levner plads til hurtige refleksioner og nye opdagelser, fordi formen efterhdnden er sa velkendt, at
man ved, at man hurtigt vender tilbage.

| forbindelse med sekvenserne sa var det ret sa skagnt, at fa lov til at inkorporere en andens bevagelse

i sine. Jeg skal stadig knokle med den form for bevaegelse, men valgte ogsad her at lade det vaere en

rejse. Hver fugl med sit naeb, indtil naebbet har forstdet at bruge det pd nye mdder. Igen s er det i
arbejdsrummet, at du madske (om ikke andet) kan lade dig inspirere til at tage forskellige flige af forskellige
elementer ind i dit arbejde. Lade det inspirere dig til at taenke anderledes. Fa det til at virke for DIG sadan,
som det nu kan.

Jeg lagde maerke til, at det faltes klart lettere at gentage den nye sekvensraekke med tekst oveni, da vi fik
lov at std og gare det tre ad gangen. Modsat i gdr hvor vi stod én og én. Der havde jeg i hvert fald flere
sorte huller end i dag.

Mime. Du er s geev en stgrrelse, og jeg kan sagtens se, hvad det gar ved kroppens forteelling, nar det
fungerer!!l Den modspeending og indre kamp som det kan udtrykke. Jeg mener, at jeg kommer derhenad
i sidste ende, ndr jeg arbejder med en rolle normalt. Derfor (nu kommer det igen) sergrer det mig, at det
skal vaere sa pokkers sveaert at gare rent teknisk. Men... sd ligger der en inspiration, som kan fgres videre
til andre ting. Og netop i arbejdsrummet er det vigtigt at udfordre sig selv, og sa vil det blive taget med
videre. Ligge og arbejde for en. F.eks. skuespillere som William Dafoe og Christopher Walken har saeregne
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mdder at spille pa. Der ligger en uforudsigelighed i dem. De har begge en fortid/nutid med serigst
kropsarbejde. Dafoe fra sin tid i The Wooster Group, hvor de virkelig arbejdede med et fysisk udtryk. Og
Walken, der har en fortid som showdanser. Det ligger og lurer et eller andet sted i dem og deres spil. De
kan genere et skift ud af ingenting. Mdske kan det fokus ogsa bestd af noget andet og ogsad sagtens give
en skuespiller en udefinerbar energi. Det tror jeg. Men det vi arbejder pd, hvor frustrerende det end er for
en danseblind person som mig, har virkelig noget at byde pa.

Det er ogsd noget vigtigt som arbejdsrummet kan vaere med til: at bryde vaner. Ja jeg synes, at jeg bliver
mindet om meget af det samme i disse dage. Og mange af oplevelserne ligger teaet.

Det der, for mig, virkelig skiller dagene er i virkeligheden den tryghed, som jeg indimellem ndr at fa ind i
kroppen. Den ggr hele forskellen for min udvikling. lkke at det er noget nyt.

Hvordan gar man en traening til sin egen? Hvorndr er det godt at falge en specifik traening til punkt og
prikke, og hvorndr er det knap sa befordrende at gare det?

Det skal man selvfglgelig selv af ggre. Det er mdske bare ikke altid, at man ved, hvorfor man vender en
specifik traening ryggen. Det kan selvfglgelig afhaenge af personlig smag og gnske om udtryk. Det kan
samtidig ogsa veere en fremprovokeret angst, som satter en stopper for at ga ad ukendte veje. Jeg tror
bare, det meget vigtigt at finde ud af helt preecist, hvad der er hvad. Ellers ender man lidt tom og uforlgst i
sin kunst.

Niende dag (Dans logbog)

Ikke brudte Igfter — men brudte vaner.

Nogen gange faler jeg, at jeg har afgivet et Igfte til mig selv og omverdenen, om hvem jeg er. Nogen
gange. Og her i dag, da vi lavede stemmetraening, blev jeg nok engang mindet om, at selvom gamle vaner
trives godt, sG KAN de altsd godt brydes.

NG men...

Meditationen i dag var en dejlig lille drillert. Larm fra alle sider, som kom drgnende i ryk fra den anden
pravesal. Jeg havde mange af mine tanker derinde, fordi jeg sa tydeligt kunne hgre, hvad de sagde. Og
her kom meditationen pd arbejde og til sin ret. At insistere pa sin rejse midt i larm og virvar. Maske vores
faelles opbyggede arbejdsrum rummer den der szerlige energi, som ikke lige sadan lader sig forstyrre for
alvor. Sikkert takket vaere ritualet og enigheden om det.

Sa gik vi over i kung fu i stedet for hoppe, og det kunne faktisk lidt af det samme. Vi var i det samme
aftalte rum. Og her kunne vi sd med lethed ga over i noget andet(kung fu) for derefter at bevaege os over i
stemmetraening pd samme mdde som de forrige dage.

Madden vi gar ind i rummet pd sgrger for, at vi er pd den samme “rejse”, om man sd mda sige.

| stemmearbejdet var der igen en masse slip. Over det hele. Vi arbejder virkelig pa at finde derind, hvor
en ny ting kan f@des. Rummet bliver pa en eller anden mdde et ophgjet rum. Hvor vi tgr dbne op for vores
egne usikkerheder i undersggelsen.

At have en begraensning i arbejdet er en gave. | denne begraensning ligger der en mulighed for at rent
faktisk at opnad en reel opdagelse af noget nyt. Jeg bakser med bestemte begraensninger, nar jeg mgder
konkrete fysiske bevaegelser. Og det er jo netop der, at et ryk kan forekomme. Hvis jeg slipper ind i
begraensningen og meerker, hvad der sker inden i mig. Nar jeg undersgger disse ting, sa er jeg reelt pa
arbejde. Ogsa noget jeg finder spaeendende pd scenen. Nar jeg ser en skuespiller have et reelt problem pd
scenen, s kommer der en oprigtighed tilstede.

Det samme i arbejdsrummet. Hvis man “bare” er dygtig til det hele, sa er der jo neermest ingen grund til
at gd der ind. SG jeg kan meerke, at jeg skal turde at vaere 100% cerlig om mine begraensninger, og turde
at lade det veere helt ok OG min chance for at opdage nye sider af mig selv. Jeg skal virkelig traene min
smidighed. Arbejde endnu mere med straek. Det er én af mine forhindringer/udfordringer, ndr vi taler
koordinerede bevaegelser. Min krop stopper simpelthen, fordi den ikke kan straekke sig helt. Hmm... hdber
ikke at en usmidig krop er lig med et usmidigt sind :-)

Spaendende som et par ord om retning til vores sekvenser, pludselig fik mig til at meerke kroppen pa en
anden madde i bevaegelserne. Pad sigt er jeg sikker pa, at det ville smitte af pG min udfgrsel af sekvensen.
Sa det virkede lidt ligesom i stemmetraeningen — at der blev givet nogle veje at g med stoffet. Og sa
begynder kroppen lige sG smat at vagne. Og jeg lytter til den pd en anden mdde. Interessant.
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Mime.

Igen en stor frihed i ret sa fast form. Det er vanvittigt udfordrende og meget meget spaendende. Jeg
arbejder(selvfglgelig) altid med modsatrettede viljer for en karakter, og i at mime kan jeg se de selvsamme
modsat rettede viljer blive udtrykt i nogle fG bevaegelser. Noget meget velkendt i en, for mig, ny form.
Simple bevaegelser, som (ndr de fyldes max ud) kan udtrykke en livskamp.

Og netop den form for mime, som vi lavede i dag, kunne jeg meget let tage direkte ind i enhver anden
arbejdssituation. De temposkift og langsomme ryk over i hurtige ryk, er ogsd noget jeg ville kunne bruge
udelukkende i ansigtet. Altsa hvis vi taler film - som inspiration til temposkift selv i et naerbillede. Jeg
opdager bare, at ingen traening er spildt. Alt flyder sammen til en form for hele. Et arbejde med sig selv. Et
arbejde, hvor mange forskellige forme i virkeligheden kan ga ind og supplere hinanden.

Den fysiske modstand og eksplosion kan man give videre til en tanke eller en pause, nar man spiller.

Jeg er optaget af, hvad jeg kan tage ud af treeningsrummet og give videre til et andet projekt eller en rolle.
Jeg mener ikke, at det ngdvendigvis er noget man skal gagre bevidst(det kan man ogsd), men mdske det
farst er noget, som man opdager pa den anden side af gveren.

Tiende dag (Dans logbog)

Jeg synes, at vi pa utrolig kort tid formdede at skab et rum, hvori vi alle kunne std og med dbenhed og
nysgerrighed.

Det sendte mig tilbage til min tid pd skuespillerskolen. En tid som jo udelukkende er afsat til at finde

ind til noget oprindeligt. Jeg husker, at det dengang tog mig noget tid, for mit panser var nede, og jeg
kunne give mig selv lov til at bare veere til stede og undersgge. Jeg var fyldt med aeresfrygt og keempe
ambitioner (dem har jeg nu stadigvaek), og der IG ogsd et konkurrenceelement, som tit var med til at lede
mod preaestationer, fremfor undersggelser. Men jeg kom dog, stille og roligt, derhen til. Og undersggelsen
kunne begynde. Jeg var selvfglgelig ogsa 24 ar yngre end nu. Men min pointe er, at vi i denne
kunsttraeningundersggelse, via den veerdi vi lagede i rummet til start, meget hurtigt fik os transporteret
derhen, hvor en undersggelse kunne traede i forgrunden for en praestation.

At der sd er ting, der kan sveere at undersgge, fordi det kraever en eller anden specifik teknisk traening,

ja det er jo blot en del af hele projektet. Fandt jeg sé ud af. Undersggelsen omhandlede bdde en
videreudvikling af noget specifikt, samt at stille sig selv nogle udfordringer i forhold til de ting, man

aldrig har afprgvet. At stille sig selv til radighed, ma veer noget naer det vigtigste i en traeningssituation.
Derigennem vil der vise sig en vej ind til nogle uopdagede sider, dybt inde.

Hvorfor gar vi ind i treeningsrummet? For at mgdes os selv. Igen og igen og igen. Der er sG mange veje
man kan veelge som skuespiller. SG6 mange mdder man kan gribe det an pd. | treeningsrummet kan disse
valgte veje undersgges naermere. Samtidig er det ogsa her, at vi kan dbne op for de veje, som vi mdske ikke
tog. Og se hvad de kan ggre ved vores nuvaerende kunst (-ner). Lade sig smitte af andre og andres mdder.

I vores eget lille teater (UmDieEcke) leder vi stadigveek efter en identitet. Vores fgrste produktion fa@rte os
mange skridt naermere. Vi bruger de historier, som vi skriver, til at komme ind til et udtryk, der betyder
noget for os, og som bringer os neermere det teater, vi godt kan lide.

Det er lidt det samme med traeningsrummet, dog UDEN et Igfte om et slutresultat! Men herinde lader vi
os ogsd lede af de impulser, som vi registrerer pd et dybere plan. Forskellen er selvfglgelig, at vi i sidste
ende, i et produktions gjemed, ogsa leder efter et aflaeseligt udtryk, som vi samtidig kan fylde ud med os
selv. "@veren” ma aldrig gore andet end at dbne, traeene og undersage. Og slippe og traene og slippe noget
mere... 0g SA lige undersgge lidt mere.

For mig ligger forpligtelsen (i treeningsrummet) udelukkende i at forblive dben og afsggende. Selv hvis jeg
skal treene noget mere teknisk. Netop den form, som vi har haft pa dette projekt, gjorde det muligt at ga
ind og lave et reelt mgde med sig selv. Og jeg kan godt lide, hvad det g@r ved mig som menneske. Bade i
kunsten sdvel som i livet.

Jeg “star” pd en anden madde, efter jeg har undersggt min stemme sammen med jer andre. Det giver mig
nogle andre niveauer at arbejde med. Det smitter af. Og det ggr mig godt.

Det er noget med at hive magten over pd sin side af det hele. Der er sG mange udfordringer i “branchen’,
og det er sGd umddelig let at blive forpustet, ked, skuffet og forvirret. Og det er det selv i de gode perioder.
Men ndr jeg stdr i treeningsrummet, sa giver jeg mig selv veerdi. Jeg venter ikke pd, at andre skal definere
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mig. Jeg er selv i gang og véd, at jeg er en flydende stgrrelse, som derfor ikke lader sig definere. Det ligger
der en stor styrke |.

Det har vaeret et privilegium at fa lov at undersgge alle disse ting med jer. Det har aldrig faltes forkert at
tage ned pd forsggsstationen og undersgge. Og eventuelle frustrationer over manglende formden er kun
velkomment i sGdan et forum. Fordi preemissen var sat, sd kunne jeg gradvist vende eventuel frustration til
at vaere en undersggelse. En undersggelse af hvad der gemmer sig i min krop af spaendinger og modstand.
Og det haber jeg, at jeg vil formd at ga dybere ned i og slippe yderligere.

Jeg er sa fortrolig med vores stemmer nu. Og det flipper jeg lidt over. Det er jo en gave at fd lov til at starte
dagen ud med en lyd, som kommer helt nede fra et andet menneskes dyb. Det mindede mig om, hvorfor
det nu er, jeg gar det her. At nar man siger, at vi som skuespillere skal veere 100% tilstede i krop og stemme
og sind, sd er det ikke bare tomme ord. Det er bare sddan det er!!

Kroppen er stemmen og stemmen er kroppen. De vibrerer sammen. lkke at jeg ikke vidste det, men at fa
muligheden for at genopdage det sammen med jer, ja det ggr mig sd godt.

Jeg sidder og kigger ud pa havet fra faergen, som er ved at sejle mig mod Tyskland og Berlin. Og jeg taenker
pa det der helt banale og enkle med, at der ligger en opspaending og en afspaending. En bglge bygges op
for sa til sidst at afspaende sig selv, ndr den rammer land. Det samme med energien i os. Vi har sG meget
energi som buldrer rundt inde i vores kroppe. Og kroppen skal nok tage sig af det pa egen hdnd. Men
nogle gange ved jeg ikke, hvordan jeg skal afspaende den bevidst, sa den bliver til et slip. Sa der kan blive
plads til en ny opspaending. Og andre gange, som f.eks. i hoppetraening efterfulgt af stemmetraening,

ja sa bliver det naermest skaret ud i pap for mig. Jeg hopper og mine muskler bygger energi op og i min
undersggelse af stemme og dndedraet, s kommer der en afspaending og et slip ned i kroppen. Det er bare
sd keempestort. Tak for oplevelsen!!
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