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Un moment pe scena, o urma in memorie.
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Poate e vorba de nesiguranta, singuratate, abuz, probleme financiare, gol interior, retele sociale,
respingere, esecuri, dezamagiri, dependente sau presiuni din partea lumii de a consuma, de a fi
,Mai bun”. Poate toate acestea... sau niciuna anume. Sunt ca niste toxine care ne murdaresc
gandurile, pic cu pic. Se aduna in noi sub forma de rani mici si dorinte care nu ne dau pace. Se
asaza adanc, in locuri pe care nici nu le constientizam.

Suntem fiinte pline de dorinte, dar prinse intr-o cultura care ne cere mereu sa ne
integram, sa fim acceptati, sa reusim. Si, incet, ne pierdem echilibrul interior. Ne pierdem
pe noi. Teatrul autobiografic e ca arta Kintsugi: nu ascunde crapaturile, ci le pune in
valoare. Acolo unde ne-am frant, prinde forma frumusetea rezilientei.

YFragilitatile tale, slabiciunile tale, nevoile tale sunt amenintate, limitate, contaminate de
nevoile altora, de ceea ce proiecteaza ei asupra ta, de asteptarile pe care ti le impun.
Toate acestea te imping spre autoexploatare si autoconsum, iar in tine se instaleaza,
incet, o nefericire care tot revine.

Naratiunea sinelui — ceea ce ti se intampl3, dar si ceea ce iti imaginezi si proiectezi in
viitor — este alcatuita din particule de ,neuro-naratiuni” care formeaza constelatiile
sanatatii tale mentale. Cine esti, cum te raportezi la ceilalti, cum te comporti. Filme
personale imaginare, pline de scene catastrofale, cu finaluri pesimiste sau alarmiste.

Tinerii urca pe scena in spectacole autobiografice co-create, inspirate din propriile
povesti. Prin fictiune, expun acele lucruri greu de spus, dar usor de recunoscut — acele
dezechilibre subtile care ne afecteaza mintea, uneori fara logica aparenta. Si impreuna —
tu, eu, noi toti — ca o0 comunitate, prin arta vie, putem crea o conexiune emotionala
profunda. O sincronizare a inimilor. Pentru a putea vorbi deschis, fara rusine, fara
etichete sau prejudecati, despre suferintele interioare.

Ce ne face sa ne simtim rau? Ce ne impinge sa ne inchidem intr-o camera, in lumea
noastra imaginara? Ce ne face sa fim nechibzuiti, tristi, iritabili sau violenti? De ce
ajungem sa ne gandim la suicid? De unde vin acesti factori destabilizatori care ne
distrug echilibrul sufletesc?
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, Pe drumul vocatiei teatrale

A4

Dincolo de faim3

Acest mesaj se adreseaza profesorilor, studentilor si actorilor din domeniul artelor spectacolului. TDe aceea impartasesc ceea ce
Una dintre cele mai mari provocari in aceasta profesie este accesul la oportunitati de munca. am trait. Pentru a-i invita pe altii
Doar aproximativ 10% reusesc sa practice in mod regulat, iar o alta parte mai mica, ocazional. — artisti, actrite, regizori,
Majoritatea sunt nevoiti sa isi combine vocatia cu alte slujbe. Cel mai frecvent este domeniul educatori — sa redea oamenilor
ospitalitatii, datorita programului flexibil care le permite sa participe la castinguri, repetitii sau SR, speranta si mirarea, si sa aprinda
filmari. din nou focul in ei. Ca teatrul sa

fie din nou parte din viata
noastra de zi cu zi. Ca teatrul sa
atinga iarasi pamantul si sa se
uneasca cu viata de zi cu zi.

Pornind de la scolile de actorie trebuie sa cultivam o constientizare diferita: teatrul si artele
spectacolului nu sunt doar o rampa de lansare spre succes sau faima. Ele reprezinta un bine
social. O necesitate ancestrala. Cand un actor studiaza si se pregateste, dobandeste abilitati
fundamentale pentru viata in comunitate. Invata s3 se reflecteze pe sine, sd-si locuiasca corpul
si sa-si gestioneze emotiile. Se adancesc in arhetipuri, trasaturi de caracter si temperamente.

Descompun personalititi. Nu toti vor ajunge celebri. Nu toti

vor trai din film sau dintr-o mare
productie de teatru. Mi-as dori sa
se poata. Si celor care reusesc, le
doresc sa gaseasca o cale sa
impace ambele dimensiuni. Dar,
pana atunci, sa Nnu se iroseasca
cunostintele. Sa nu se puna
meseria in cui. Ce s-a invatat sa
L fie folosit si in folosul comunitatii.

De aceea, invit scolile, studentii si artistii sa nu-si iroseasca talentul in profesii straine meseriei
lor — in timpul pauzelor dintre productii, repetitii sau filmari — ci sa aduca inapoi in societate
cunostintele dobandite. Sa lucreze cu ce au invatat. Sa ofere inapoi ceea ce au primit. Aici sta
potentialul dramaterapiei. Aici se gasesc artele expresive si performative aplicate in contexte -
clinice, sociale, educationale sau comunitare. Aici sunt Teatrul Oprimatilor, teatrul playback,

teatrul documentar, teatrul comunitar si teatrul autobiografic. Acestea sunt cai de a :
transforma, de a insoti si de a vindeca.. i

Totul are un loc: dansul, circul, teatrul fizic. Limbajul este secundar. Ceea ce conteaza este actul
performativ ca mijloc, ca actiune colectiva. Limbajele se impletesc, se combina pentru a
transmite ceva care depaseste disciplina: mesajul. hil
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Obiectivele Proiectului

JANUS isi propune sa promoveze teatrul autobiografic (TA) ca
metoda terapeutica si sa se adreseze in mod special tinerilor cu
probleme de sanatate mintala, pentru a-i sprijini in dezvoltarea
rezilientei si a abilitatilor de socializare ca raspuns la crizele cu

care se confrunta.

Activitatile prevazute in cadrul proiectului Janus sunt:

Teatru autobiografic: Pregatirea
formatorilor ; Adaptarea metodologiei
TA in Romania si Cipru ; Co-crearea
metodologiei JANUS ; Implementarea
metodologiei JANUS in Romania si
Cipru ; Ateliere pilot locale in Italia,
Romania si Cipru

2 spectacole de teatru
autobiografic in Romania
1 spectacol de teatru

autobiografic in Cipru

Platforma digitala

1 brosura electronica (e-booklet)
Set de videoclipuri

1 Festival Janus de teatru
autobiografic in Romania
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Proiectul JANUS a inceput sa prinda contur spre finalul anului 2023 si este cofinantat prin
programul Erasmus+ (sectorul de tineret). El vine cu o abordare inovatoare pentru a raspunde
provocarilor legate de sanatatea mintala a tinerilor din Europa. Metoda folosita a fost creata de
regizorul spaniol Domingo Ferrandis si combina Teatrul Autobiografic (TA) cu tehnici din
dramaterapie, intr-un concept numit ,Metodologia Bidirectionala”.
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Primul pas al proiectului a fost o rezidenta artistica internationala care a avut loc in Limassol,
Cipru, In februarie 2024, organizata de partenerul ShipCon Ltd. Acolo s-au intalnit echipele
tehnice si artistice ale tuturor organizatiilor implicate.

1. Universitatea de Arte din Targu Mures (cordonator, Romania),
2. Fundatia Professional (Romania),

3. ShipCon Limassol Ltd. (Cipru),

4. and SOLIS SRLS (Italia), responsabil pentru crearea metodologiei

Pe parcursul rezidentei, participantii au urmat un program intensiv de formare in arte
expresive folosite in dramaterapie — de la improvizatie si scriere creativa, pana la miscare, dans,
dramatizare si creatie colectiva. Totul s-a incheiat cu o prezentare scenica comuna.

Scopul acestei experiente comune a fost ca, din ea, sa ia nastere trei spectacole autobiografice:
doua in Targu Mures (Romania) si unul in Limassol (Cipru).

Dupa incheierea rezidenteli, fiecare echipa s-a intors in tara sa pentru a pune in practica
metodologia. Fiecare organizatie partenera a organizat un casting, tinand cont de criterii de
incluziune si echitate de gen.

1. La Universitatea de Arte din Targu Mures, studenti de la specializarile actorie si
regie au fost implicati in proiect, sub indrumarea profesorilor Lia Contiu, Cristina
Maria lusan si Traian Penciuc.

2. Fundatia Professional a lucrat cu un grup de tineri aflati in situatii vulnerabile,
coordonati de Erika Domokos si Viorel Cotoara, oferindu-le un spatiu sigur de
exprimare si creatie.

3. 1n Cipru, partenerul ShipCon a selectat un grup de cinci tinere cu formare in dans
contemporan si o conexiune puternica cu limbajul corporal, ghidate de Patricia
Jimeno Fernandez.
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Fiecare grup a inceput lucrul la nivel local, urmand cele sase etape de baza ale Teatrului
Autobiografic: construirea increderii, colectarea povestilor, transcrierea acestora,
documentarea, crearea naratiunii Si munca estetica. Povestile care au prins viata in acest
proces au fost inspirate din experientele reale ale participantilor, toate gravitand in jurul
temei centrale a proiectului: sanatatea mintala si bunastarea psihologica a tinerilor.

In octombrie si noiembrie 2024, a avut loc a doua serie de rezidente artistice
internationale. Domingo Ferrandis si Ana Maria Solis (din partea SOLIS SRLS) au vizitat
Targu Mures si Limassol pentru a sustine echipele locale in etapele de dezvoltare narativa
Si estetica, prin ateliere dedicate improvizatiei, cercetarii scenice si compozitiei colective.
La acel moment, spectacolele erau deja conturate, iar structura lor finala era stabilita.

~JANUS a oferit tinerilor din contexte, culturi si identitati diferite sansa de a deveni autori
si protagonisti ai propriilor povesti — povesti care demonteaza stereotipuri, revendica
vocea personala si aduc in lumina reflectoarelor vieti aparent normale, dar adesea
marcate de suferinte invizibile. Teatrul, in acest context, este locul intalnirii, al
transformarii, al rezistentei.”

De atunci, echipele locale au continuat munca in fiecare tara, pregatind punerea in scena
finald. In prezent, proiectul se afla in etapa de productie si diseminare. Se dezvolta o
platforma digitald - (https://projectjanus.wixsite.com/janus/s-projects-side-by-side)- unde
vor fi disponibile materiale din proiect, un e-book metodologic si o serie de videoclipuri
cu marturii si momente din procesul creativ.

Procesul va culmina in iunie 2025, cu Festivalul de Teatru Autobiografic JANUS, organizat
la Targu Mures, unde vor fi prezentate cele trei spectacole rezultate din proiect. Fiecare
reprezentatie va fi urmata de discutii participative cu publicul — un spatiu de dialog
colectiv despre sanatatea mintala, identitatea tinerilor si puterea artei autobiografice de a
transforma si conecta.

_.* | the European Union
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Fiinta umana este, prin natura sa, cubista — asemenea unui portret de Picasso cu un chip
janusian, mereu intors in directii opuse. In noi se afla capacitatea de a iubi si de a uri, de a
construi si de a distruge, de a da viata si de a o lua. lar poate cel mai tulburator — sau
uimitor — este faptul ca suntem perfect constienti de aceasta putere.

Am creat lucruri minunate: gastronomie, muzica, arta, arhitectura, literatura, umor si
povestile care ne definesc. Dar, alaturi de frumusete, am inventat si unelte ale terorii, ale
durerii si ale mortii. Suntem duali prin esenta — la fel ca emotia pe care o trezeste tabloul
lui Goya, Cainele pe jumatate scufundat: nu e clar daca se scufunda sau se ridica.

Oamenii sunt fiinte cu multe fatete, capabili sa perceapa, in acelasi timp, dimensiuni
multiple ale unei realitati polimorfe — substante tesute chiar in arhitectura retelelor
noastre neuronale. Vietile pe care le ducem, dependentele care ne macina pe dinauntru,
impulsul catre autodistrugere, sinuciderea... sanatatea mintala dezvaluie cat de labirintici
suntem, de fapt.

Umanitatea este un spectacol vast: imens, nelinistitor, stralucitor, imprevizibil, jucaus —
plin de abstractie coplesitoare si un realism magic atat de straniu, incat atinge uneori
granitele suprarealismului. Niciodata nu stii unde vom aparea data viitoare.
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Suntem pe cale sa co-cream un spectacol de teatru autobiografic care exploreaza sanatatea
mintala a tinerilor — intr-o perioada de vulnerabilitate profunda pentru Ceneratia Z si
millennials, asaltati din toate directiile: automatizare, consumerism, izolare, individualism,
violenta, vid existential si utilizarea drogurilor atat ca evadare, cat si ca forma de divertisment.
Toate acestea apasa asupra unor minti care oscileaza constant intre realitate si abstractie, intre
dorinta si deziluzie, intre teama si speranta.

Serii precum Euphoria (creata de Sam Levinson) au castigat notorietate pentru abordarea
temelor legate de adictie, sexualitate si sanatate mintala in randul Generatiei Z. Serialul ofera o
perspectiva dura si nefiltrata asupra vietii tinerilor, ilustrand lipsa de iubire, relatiile toxice,
instabilitatea emotionala si dependenta de substante. Abordeaza, de asemenea, singuratatea,
anxietatea, capcanele vietii digitale si temerile care bantuie adolescenta.

Platformele de streaming au devenit noua scena a teatrului roman, iar serialele TV sunt
forma prin care tinerii de astazi consuma povesti si se recunosc in personaje. Productii
precum Euphoria, Sex Education, Skins, Heartstopper sau Elite exploreaza, cu intensitate
emotionala si realism, teme precum disfunctiile familiale, abuzul de droguri, tulburarile
psihice, sexualitatea, violenta si trauma.

Ideologia incel transforma frustrarea masculina in misoginie violenta. Cu explicatii simpliste
precum teoria 80/20 — potrivit cdreia doar 20% dintre barbati ,reusesc”, in timp ce restul sunt
respinsi — aceasta viziune alimenteaza resentimentul si il transforma in ura. lar aceasta ura,
adesea, se manifesta prin violenta. Serialul britanic Adolescence arata, fara menajamente,
cum fictiunea poate scoate la lumina procesul de radicalizare al tinerilor.

L0G0
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Fabula broastei fierte: o metafora pentru bunastarea tinerilor

Intr-o zi, o broasca a sarit intr-o oald cu apa clocotita. Instinctiv, a sarit imediat afara ca sa se
salveze. Reflexul de supravietuire a fost puternic — nu a rezistat nici macar o secunda in apa.
Intr-o alta zi, aceeasi oald a fost umplutd cu apa rece. O broasca a sarit induntru si a inceput sa
inoate linistita. Era fericita in ceea ce parea un fel de ,piscina” improvizata.

Ceea ce broasca nu stia era ca apa incepea sa se incalzeasca treptat. Astfel, dupa putin timp,
apa rece a devenit calduta. Focul de sub oala incalzea apa foarte lent, aproape imperceptibil.
Temperatura crestea cu doar un grad, incetul cu incetul. Broasca se adapta la fiecare mica
schimbare, corpul ei obisnuindu-se cu caldura in crestere. Simtea ca e putin mai cald, dar nu
suficient incat sa se alarmeze sau sa simta nevoia de a iesi din oala.

Pe masura ce apa devenea din ce in ce mai fierbinte, broasca devenea tot mai letargica, mai
ametita. Isi consumase toata energia adaptandu-se constant la schimbarile subtile. Se simtea
din ce in ce mai slabita si nu mai avea puterea — nici vointa — de a reactiona la fel de rapid ca
la inceput.

Aceasta fabula serveste drept o
metafora puternica pentru situatia
actuala a tinerilor nostri. ,Broasca
moderna” Nnu mai sare pentru a se salva,
pentru ca este anesteziata de un
zumzet digital omniprezent — cu
aplicatiile, divertismentul nesfarsit,
filmele, serialele si platformele online
care favorizeaza absortia si pasivitatea —
dar si de un mediu socio-politic tot mai
ostil si turbulent.
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Pe masura ce tinerii sunt absorbiti de aceasta realitate dominata de media, escaladarea
subtila a numeroaselor amenintari reale trece neobservata. Erodarea bunastarii sociale este
agravata de politicieni si mass-media care adesea alimenteaza ura si frica, creand un climat
de incertitudine permanenta. Tinerii se confrunta cu cerinte coplesitoare intr-un context
precar, traind o anxietate palpabila legata de un viitor dificil in care sa-si castige
independenta si sa gaseasca un loc de munca stabil. Umbra schimbarilor climatice adauga o
dimensiune existentiala a anxietatii, iar conflictele armate si crizele economice globale sunt
percepute ca amenintari indepartate, dar inevitabile.

Rata alarmanta a suicidului, care a devenit principala cauza de deces nenatural in randul
tinerilor spanioli cu varste intre 15 si 29 de ani din 2019, cu 354 de decese in 2023 (INE, 2024),
alaturi de cresterea ingrijoratoare a dependentelor comportamentale (4% dintre elevii cu
varste intre 14 si 18 ani prezinta semne de jocuri de noroc problematice, iar 20,5% raporteaza
utilizare problematica a internetului in 2023 [PNSD, 2023]) si consumul de substante (77,9%
dintre elevi au consumat alcool, iar 25,4% canabis [OEDA, 2023]) sunt indicatori clari ai acestui
pericol in crestere.

Bombardamentul constant cu agresiuni online, ura si hartuire — care afecteaza lunar
aproximativ 1 din 10 tineri europeni (EU Kids Online, 2020) — amorteste si mai mult
sensibilitatea lor, Iasandu-i nepasatori fata de aceste agresiuni si contribuind la faptul ca 59,3%
dintre tinerii spanioli raporteaza unele probleme de sanatate mintala (Fundacion Mutua
Madrilefia si Fad Juventud, 2023).

Aceasta orbire colectiva nu este doar vina lor; este o responsabilitate comuna. Noi, ca
societate — educatori, familii, creatori de continut, mass-media si legiuitori — am permis ca
aceste medii (atat digitale, cat si socio-politice) sa devina un sedativ in masa si un teren
propice pentru suferinta, mascand astfel presiunile tot mai mari cu care se confrunta tinerii.

Asa cum sustine Naomi Klein, renumita jurnalista si activista canadianad, confruntarea acestor probleme sistemice necesita construirea unor coalitii largi impotriva ,masinariilor” — structurile
corporative, tehnologice, media si politice — care exploateaza atentia si monetizeaza timpul tinerilor, adesea in detrimentul sanatatii lor mintale. Klein, cunoscuta pentru critica sa la adresa
capitalismului corporativ si pentru analiza modului in care sistemele de putere prioritizeaza profitul in defavoarea bunastarii umane (No Logo, The Shock Doctrine), ne cheama la o reactie

colectiva si organizata.

Daca nu reusim sa schimbam perspectiva asupra acestor pericole si sa ne unim fortele pentru a rezista acestor forte insidioase, riscam sa vedem o intreaga generatie ,fiarta” fara a avea
vreodata sansa sa sara din oala. Sarcina urgenta a initiativelor ca a noastra nu este doar sa arate cat de mult creste caldura, ci sa inspire saltul vital catre un viitor mai sanatos si mai constient.
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Fictiunea scenica dezvaluie adevaruri incomode

Istoricul Yuval Noah Harari sugereaza ca marile sisteme sociale, politice si culturale au fost
adesea construite pe fictiuni, nu pe adevar. Pentru el, adevarul poate fi dureros, neatragator si
foarte costisitor de asimilat, in timp ce fictiunea este ,mai ieftind” si ,ocoleste cu usurinta
obstacolele.” Harari sustine ca adevarul este adesea ,foarte complicat, pentru ca realitatea
este extrem de rasucita,” cerand multiple niveluri de analiza pe care oamenii le resping adesea
in favoarea unor explicatii simple. Mai mult, adevarul poate fi inconfortabil: ,De multe ori nu
vrem sa stim adevarul despre noi insine,” sau despre societati.

Exact in aceasta analiza a unuia dintre marii istorici gasim cheia: De ce este fictiunea scenica
atat de valoroasa pentru a aborda realitati care deranjeaza, ranesc, genereaza diviziuni,
confruntari si controverse? Cand oamenii cauta simplificari in fata unor evenimente extrem
de greu de inteles, arta spectacolului reuseste sa patrunda si sa transmita esentialul.

Aici, printre cele mai absurde comportamente umane, reactii nejustificate, tristeti aparent fara
temei, paranoii auto-construite si oscilatii emotionale — de la a spune ,Te iubesc” pana la a
striga, de la euforie pana la senzatia ca viata nu are sens — ii gasim pe tinerii din proiectul
nostru. Ei traiesc pe un carusel emotional, amplificat de mica influenta pe care o au asupra
liberului lor arbitru, vietile lor fiind aproape aleatorii in fata fortelor exterioare, fie ele reale,
digitale sau imaginare.

De aceea, atunci cand adevarul din realitate este greu de spus si de crezut, fictiunea artei
spectacolului este mai usor de gestionat, inteles si acceptat decat adevarul dintr-o prelegere,
un ziar sau o opinie de expert. In teatru, nimeni nu incearcd sa te indoctrineze si Nu exista
suspiciuni legate de agende politice, ideologice, culturale sau corporatiste. Aici sunt personaje,
lar tu, ca spectator, decizi ce anume rezoneaza cu tine. Desi manipularea poate exista
intotdeauna, ca in filmele cu cowboy si indieni din anii '50 care au alterat istoria, publicul alege
ce este valoros din povestea fictionala pe care tocmai a vazut-o. Fictiunea teatrala ofera un
spatiu pentru adevarul emotional, un adevar care depaseste simpla fapticitate, pentru ca este
trait, nu impus.
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Creierul

Este uimitor cat de multe se petrec in acea masa gelatinoasa de pliuri, ingramadita in
interiorul craniului. Este un adevarat flux cerebral, care difuzeaza filme si seriale cu personaje
ingenioase, perverse, rautacioase, amuzante, suferinde, dar si reziliente. Naratiuni care
erodeaza, diseca, distreaza sau aduc bucurie. Intrigi inspirate din viata ta, din stiintifico-
fantastic, din groaza sau dragoste; povesti care te fac sa plangi sau scenarii futuriste, cu
actiunea plasata in ce urmeaza sa vina. Toata aceasta proiectie interioara este punctul de
plecare al explorarii noastre.

Teatru Autobiografic

Sa participi la un proces teatral de (auto)dezvaluire nu te va vindeca. Nu vei gasi imediat de
lucru, nu vei inceta sa te macini gandindu-te ca nu valorezi nimic si nici acele ganduri sadice
nu vor disparea. Nu va ploua cu bani, nu vei fi dintr-odata iubit, nici nu-ti vei gasi un partener.

Nu exista panacee magice sau sperante false. Ceea ce exista este simtirea, intruparea,
reflectia. Ceea ce exista este naratiunea. Sunt moduri alternative de a face fata lucrurilor cu
care nu poti inca sa te descurci, metode de a da forma opresiunilor care te rod pe dinauntru.
Exista o sincronizare viscerala intre personajul pe care il intruchipezi si reactia vibratoare a
publicului: o rezonanta care iti intoarce ceva nou si revelator.

Este un laborator de expresie si poveste, atat interioara, cat si colectiva, unde fictiunea te
plaseaza la distanta necesara de tine insuti. iti permite sa contempli ce te doare cu adevarat,
in toata amploarea lui. De acolo, e mai usor sa distingi lucrurile specifice pe care inainte
refuzai sa le vezi. Sa eliberezi ceea ce te raneste si sa absorbi ceea ce te hraneste. Sa te lasi
impregnat de ceea ce conteaza.

FCEl Co-funded by
UL the European Union

Sanatatea Mintala

Te simti uneori descurajat, dezamagit, obosit si coplesit. Poate ai stima de sine scazuta, sau
dimpotriva, un optimism fals care te pacaleste. Eviti sa te confrunti cu problemele, amani
lucrurile importante, eviti sa iei in serios conflictele sau te minti singur. Te pedepsesti, porti
vinovatii, simti rusine si subestimezi ce ai reusit. Sau poate esti la polul opus: te consideri
superior, te plangi, critici si i umilesti pe altii, manipulezi, minti sau faci scene.

In tot acest haos se ascunde sanatatea ta mintald nediagnosticatd — un amalgam de griji,
traume netratate si emotii nespuse, care te urmaresc zi de zi. Te confrunti cu trecutul, cu
ganduri intunecate, cu frica de viitor. intr-o lume dominata de imagine si nevoia de validare,
apar amenintari noi: sexting, santaj, manipularea emotionala a minorilor, escrocherii, stiri
false.. Esti mereu conectat la telefon, dar totodata izolat. Generatia Z se pierde in moda
kawaii si meme-uri superficiale, care ascund durerea adevarata. Inteligenta artificiala si
robotizarea accelereaza schimbarile pe care mintea ta abia le poate procesa. Te confrunti cu
FOMO — teama de a rata ceva — si cu dependenta de dopamina.

Traim intr-o epoca in care timpul liber e adesea umbrit de dependente. Si, poate fara sa-ti dai
seama, ti-au luat liberul arbitru.

Este idiocratia ecosistemica vazuta de Democrit, care rade, si de Heraclit, care plange. Neuromarketing de consum, infantilizare. Teatrocratia convingerii, care promoveaza ura, invidia,
succesul. Vei descoperi relatia complexa, de iubire si ura, dintre intestinele tale si creier. Zaharuri, mancare procesata; stres, anxietate, depresie, doliu, absente, esecuri. Memoria ta personala,
constiinta de sine, acel ,eu” care isi aminteste cine este si ce a trdit, se leagana in interiorul unui sistem care decide ce e important pentru tine — osciland intre visare si actiune, intre placere si
groaza. Prin fictiune, ies la lumina tulburari psihice profunde — fie innascute, fie dobandite pe parcurs. Se deschid si subiecte precum suferintele multiple, dependentele si ratacirile complexe
ale asa-numitului turism samanic. O lume in care pastilele au devenit trezire, functionare si somn —intr-un ciclu mecanic al supravietuirii.

Vom vorbi si despre istorie — despre nebunie, cruzimi, tratamente umaniste si cele mai recente abordari. Despre mit, arta, credinta, idei abstracte care ne-au purtat pana pe Luna, dar si pana la
bomba nucleara. De la pesteri, am ajuns la vieti prefabricate, in care adesea nu ne mai gasim locul. Despre bani, munca, datorii — si despre cum ne-am domesticit singuri, ca sa putem trai

impreuna, pe banda rulanta.
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Nasterea proiectulul Janus

Am petrecut treizeci de ani studiind creierul, dar nu din interior — nici heurobiologia lui, nici
circuitele neuronale. Ma intereseaza fizicalitatea fictiunii vii pe scena. Observ cum neuronii,
acolo, in timpul spectacolului, devin subiectivi, intersubiectivi si intrasubiectivi. In tot acest
timp, am lucrat cu oameni din colturi diferite ale lumii — oameni cu cosmoviziuni, culturi,
religii si moduri diverse de a intelege lumea — si, de asemenea, in situatii, conflicte si contexte
variate. Am confirmat ca, dincolo de experientele traite sau invataturile doctrinare, dupa ce
dai la o parte straturile sociale, substantele care sustin binele uman sunt profund mundane.
La final, totul se reduce la evitarea suferintei: nimeni nu isi doreste durerea sau pierderea
cuiva drag. Ca sa fim bine, oamenii au nevoie sa se simta Tngrijiti, iubiti, respectati, utili, sa
gaseasca calm interior, un camin, un loc in care sa apartina — si sa stie cum sa lase trecutul in
urma ca sa faca fata incertitudinii viitorului.

Tu, eu, oricine, purtam un trecut care uneori e melancolic, alteori dureros. Acea povara apasa
asupra prezentului, stramba ce a fost trait, distorsioneaza ce va veni, inspaimanta viitorul si
picteaza personalitatea cu ura, frici sau fragilitati. Asa a luat nastere aceasta metodologie a
teatrului autobiografic.

Nu m-am trezit intr-o dimineata si am spus: ,O sa creez o noua metoda teatrala.” Lucrurile
apar din necesitate. Lucrasem deja cu Jo Salas si Jonathan Fox, la Playback Theatre, unde
publicul spune povestile sale, iar actorii si un muzician le onoreaza prin improvizatie scenica.
De asemenea, eram familiarizat cu Teatrul Oprimat al lui Boal — modelul ,spectator-martor”
care propune ca publicul sa nu mai fie pasiv, ci sa participe activ in piesa ca ,spect-actori”,
adica martori care pot interveni, comenta sau chiar actiona. In abordarea mea, protagonistul
Nnu se adreseaza direct publicului, ci le spune o fictiune referentiala sau autofictiune inspirata
din propria lui poveste. Si, la finalul piesei, se deschide o dezbatere cu publicul, astfel incat tot
ce i-a miscat sa NuU ramana ascuns acasa, ci sa fie impartasit si discutat.

Dualitatea inevitabila

FCEl Co-funded by
UL the European Union

Exact prin aceste experiente si observatii am inteles cat de important era sa aducem pe scena
vocile care, in mod normal, nu sunt nici auzite, nici facute vizibile — vocile care exprima nevoi
urgente in comunitati marcate de disparitii, crime, probleme de sanatate fizica si mentala,
detinuti cu diagnhostice duble, violenta pe criterii de gen, violenta impotriva persoanelor LGBTI
si sute de alte realitati invizibile, cotidiene. Acestea afecteaza populatii vaste — de la
multiculturalism la schimbari climatice si exploatare, printre multe altele.

Calatoria lui IANUS: Teatru pentru vindecarea sufletului colectiv

Am fost invitat sa regizez Pedro y el Capitan, singura piesa teatrala a lui Mario Benedetti, la
Festivalul Diez Sentidos din Valencia. Acea editie, intitulata ,Bestias” (Fiare), facea referire la
creaturile perverse care locuiesc in noi. Organizatorii festivalului mi-au propus si sa creez o
lucrare de arta live impreuna cu ONG-ul AMBIT — care sprijind persoane recent eliberate din
inchisoare, confruntate cu probleme de sanatate mentalga, diagnostice duble, lipsa de adapost
si alte dificultati. Cu ei, am creat Un mundo aparte adentro del mundo: un spatiu distopic in
care traiesc prinsi in oras — ascunsi de societate, dar dureros de reali, chiar daca nimeni nu

vrea sa-i vada.
Acest proiect nu putea sa se opreasca aici

Cu finantare Erasmus, am replicat experienta in sase tari, cu diferite colective, iar rezultatele —
pentru participanti si pentru public — au fost revelatoare. iImpreuna cu Ana Maria Solis, am
decis sa continuam aceasta munca, concentrandu-ne acum pe formarea profesionistilor
pentru a-si crea propriile productii. Intentia era sa dam putere oamenilor dincolo de propria
mea persoana, permitand metodologiei sa devina un rizom ce creste liber in toate directiile si
sa ofere altora posibilitatea de a folosi acest instrument scenic atat de puternic.

O numesc metodologie bidirectionala de dramaterapie si teatru autobiografic, pentru ca
dramaterapia, prin artele expresive, conecteaza etapele initiale ale teatrului autobiografic:
increderea, istoria personala si narativul. Aceasta incepe o munca esentiala, intima, cu indivizi
si comunitati, pregatind terenul pentru a aduce apoi aceste experiente pe scena siin
societate.

De ce Janus? Pentru ca fata lui cu doua chipuri priveste in acelasi timp spre trecut si spre viitor. El reprezinta praguri, porti, tranzitii... spiritul de a incepe ceva nou fara sa uitam ce a fost trait —
motiv pentru care luna iunie 1i poarta numele. Dar lanus se refera si la dualitatea din noi: putem iubi si uri, mangaia si distruge, da viata si o putem lua. Partea cea mai infricosatoare este ca
avem aceasta alegere. Partea cea mai chinuitoare este ca aceste contradictii pot coexista in acelasi timp.
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Traim vremuri tulburi, in care schimbarile climatice, razboaiele si inegalitatile izvorasc din
aceeasi radacina: vanitatea, incarcata de aroganta si nebunie. Este mai usor sa le vedem la altii
decat in noi insine. Le vedem la politicienii care promoveaza ura, egoismul si mandria, intr-o
lume unde ,regele gol ramane rege”.

Grecii au inteles

Grecii — leaganul politicii, medicinei si filosofiei — au lasat mitul sa devina trup in teatru
pentru a dezvalui psihologia ateniana. Ei foloseau doua masti — comedia si tragedia —
intrupate in Democrit, care radea de prostia umana, reprezentand absurditatea vietii si
batjocorind defectele, tulburarile si perversiunile noastre; si Heraclit, care plangea pentru
aceeasi prostie — idiotenie — reprezentand nedreptatea, cruzimea si barbaria. lanus reflecta
aceasta prostie, aceasta stangacie care da nastere atator rautati. Cineva a spus: ,Prefer un
singur raufacator inteligent in loc de mii de prosti, pentru ca fara prosti nu ar putea guverna.”
De aceea, teatrul a fost intotdeauna vocea poporului: pentru a expune arhetipuri ridicole si
deformate, a le dezarma cu sarcasm grotesc, a lovi inconstientul colectiv si imaginatia; pentru
a genera sincronizare limbica prin emotie, miscand si rupand circuitele rigide ale neintelegerii,
prejudecatilor si stigmatizarii. Puterea sa consta in a-ti zdruncina principiile, credintele — chiar
si identitatea. Aceasta este valoarea si necesitatea acestui teatru.

Colocviul post-spectacol: dialog si reflectie colectiva

Dincolo de scena, colocviul dintre actori si public devine un catalizator afectiv si un spatiu
esential pentru pedagogia teatrala. Organizata imediat dupa spectacol, in acelasi spatiu,
aceasta intalnire depaseste experienta teatrala. Aici, actorii pot impartasi aspecte din procesul
creativ — fara insa a compromite autonomia personajelor pe care tocmai le-au intrupat.

Valoarea acestui spatiu consta in posibilitatea de a genera o reflectie colectiva asupra temelor
lucrarii — dar intotdeauna din perspectiva procesului artistic, niciodata prin confesiuni
personale. Actorii vorbesc despre constructia personajelor lor, provocarile interpretative sau
deciziile dramaturgice. La randul lor, spectatorii pot intreba despre universul fictional,
tehnicile folosite sau semnificatiile care au aparut din propunerea estetica.
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Acest dialog post-spectacol functioneaza ca un catalizator al constientizarii, sensibilitatii si
educatiei privind pericolele care ameninta echilibrul nostru psihologic. Permite ca tot ceea ce
a iesit la suprafata in mintea spectatorului pe durata piesei sa fie impartasit — atat intre
membrii publicului, cat si cu actorii. Toti cei prezenti stiu ca ceea ce au urmarit este inspirat
din experientele traite chiar de memobrii distributiei si ca in sala pot fi persoane care trec prin
situatii similare, sau care cunosc pe cineva, dar care erau inconstiente, negau sau se temeau
sa puna intrebari.

Aici, in teatru, pot vorbi deschis, pot cere sfaturi, pot exprima prejudecati sau stereotipuri.
Acest dialog despre intriga si subintrigile fictiunii, despre ceea ce li se intampla personajelor,
le ofera oamenilor posibilitatea sa-si observe propria viata. Fictiunea devine astfel un mijloc de
a aborda probleme reale si, facand acest lucru, de a demonta stigma legata de sanatatea

mentala.
.leatrul este o intrebare pusa in public.” — Peter Brook

Acest schimb de dupa spectacol extinde experienta teatrala intr-un dialog reflexiv, in care
publicul proceseaza colectiv emotiile si gandurile starnite de reprezentatie. Prezenta actorilor
in acest context nu rupe iluzia scenica, deoarece ei s-au intors deja la rolul de creatori, detasati
acum de personajele lor. Colocviul devine un spatiu de elaborare critica: publicul isi
impartaseste intelegerile asupra piesei, iar interpretii primesc feedback despre impactul
contributiei lor artistice. Aceasta forma de inchidere extinde experienta teatrala, amplificand
atat rezonanta estetica, cat si potentialul transformator asupra spectatorului.
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Pe 5 februarie 2024, a avut loc in Cipru prima intalnire transnationala a proiectului JANUS.
La intalnire au participat coordonatorul - Universitatea de Arte din Targu Mures
(Romania) si partenerii SOLIS Sris (Italia), ShipCon (Cipru) si Fundatia Professional
(Romania). Impreund am: analizat activitatile proiectului, am discutat despre vizibilitatea
si comunicarea proiectului si am pus la punct planul de asigurare a calitatii.

Un moment important al intalnirii a fost prezentarea primelor rezultate: raportul realizat
in urma unor interviuri semi-structurate cu tineri vulnerabili din toate tarile partenere.
Aceste povesti si perspective ne vor ghida in dezvoltarea proiectului.

In timpul liber, am descoperit frumusetea Ciprului: Limassol, Cascada Millomeris, satul
Omodos, Nicosia si houl sediu ShipCon - ferma-model Kelos.

Formarea Formatorilor 6-16 Februarie in Cipru

Curs de formare pentru formatori — Teatru autobiografic & Sanatatea mintala a tinerilor
Locatie: Sediul ShipCon, Limassol, Cipru

Prima saptamana a fost dedicata construirii increderii, exprimarii personale si intelegerii
reciproce, prin activitati atent gandite. Fiecare zi incepea cu Circle Time - sau, cum ii spunem
noi cu drag, ,Plenul Tribal” — un moment special in care ne priveam in ochi, ne spuneam
povestile si ne ascultam cu empatie. A fost o experienta profunda, care a creat conexiuni reale

intre participanti.

A doua saptamana s-a desfasurat sub inspiratia regizorului Domingo Ferrandis:
,Daca nu poti vorbi cu cineva, vorbeste-i prin arta.”
In teatrul autobiografic, povestile noastre capatd o voce dincolo de cuvinte - o voce care

prinde viata prin miscare, expresie si prezenta.
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Partea finala a formarii s-a incheiat cu o reprezentatie
artistica care a adus in prim-plan toate abilitatile, tehnicile
si parcursurile personale explorate pe durata proiectului.
Spectacolul a fost gandit ca o marturie vie a puterii
transformatoare a teatrului, dar si a conexiunilor profunde
pe care le-am creat prin vulnerabilitate si exprimare
artistica.

La finalul reprezentatiei, am impartasit cu tinerii prezenti
emotiile, gandurile, fricile si provocarile traite de noi in
acest proces creativ.

Concluzia serii?

Arta are darul de a surprinde si transmite complexitatea
acestor experiente, oferind un spatiu autentic pentru
empatie, intelegere si legatura umana.
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Adaptarea Metodologiei Teatrului Autobiografic

In cadrul proiectului JANUS, Universitatea de Arte din Targu Mures a inceput lucrul
direct cu grupul-tinta, pentru a adapta metodologia teatrului autobiografic (AT) la
nevoile tinerilor.

Fiecare sesiune a avut o abordare diferita. Am inceput prin a explora impreuna lucrari
de arta realizate de artisti care s-au confruntat cu probleme de sanatate mintala.
Studentii au scris cuvintele care le-au venit in minte atunci cand au privit aceste opere.
Ne-am concentrat apoi pe pictura ,,Batran intristat” (La poarta eternitatii) de Vincent
Van Gogh. Exercitiile propuse au fost legate de desenul si scrisul intuitiv, pornind de la
emotiile pe care studentii le-au simtit privind diferite picturi.

lusan Cristina Maria, care a participat la cursul
Training of Trainers din Cipru, a lucrat cu
studentii pe partea de exprimare corporala.
Pornind de la cuvintele scrise pe hartie, studentii
si-au exprimat starile prin miscare,
transformandu-le treptat intr-o coregrafie
colectiva care a transmis, fara cuvinte, trairile lor
interioare.
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ShipCon a inceput lucrul cu grupul-tinta pentru adaptarea metodologiei
teatrului autobiografic (AT). Grupul este format din 5 tinere din Limassol
(Cipru), profund conectate cu arta si expresia corporala ca forma de
exteriorizare a emotiilor intense — acele trairi pe care, uneori, cuvintele nu
5% le pot cuprinde.

urengsh shams the weak

Eivaths shames the living

B i Am discutat despre sanatatea mintala si despre modul in care
- gme dramaterapia poate ajuta oamenii sa-si exprime si sa-si impartaseasca
emotiile si experientele personale.
Am pornit intr-o calatorie interioara, in care ne-am reconectat cu noi
insine, desenandu-ne povestile de viata sub forma unui rau — o metafora
vizuala prin care fiecare a ilustrat trecutul, prezentul si viitorul propriu.
Raul a devenit un spatiu simbolic unde au fost exprimate atat
momentele dificile, cat si cele frumoase, iar finalul raului a reprezentat
viziunea fiecareia asupra viitorului.
Am vizionat impreuna cateva spectacole autobiografice realizate
anterior, pentru a intelege cum fiecare dintre noi rezoneaza diferit in
functie de propria experienta de viata.
Participantele au explorat povestile personale, identificand momentele-
cheie care le-au marcat parcursul si care le-au influentat formarea ca
persoane. Apoi, au scris o poveste detaliata care reflecta situatia lor
actuala. Intr-un exercitiu de empatie profunda, si-au schimbat intre ele
povestile, pentru a le experimenta prin propriul corp — conectandu-se
astfel la trairile si realitatile celorlalte.
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Romania si Cyprus

Co-living Residence
Training Lab 2
Teatrul Autobiografic

In cadrul proiectului JANUS, Ana Maria Solis si Domingo Ferrandis, reprezentanti ai SOLIS
SRLS (Italia), au sustinut o serie de ateliere in Romania si Cipru, desfasurate intre 23-27
octombirie si 1-4 noiembrie 2024.

Aceste vizite au avut un rol esential in consolidarea implementarii metodologiei Teatrului
Autobiografic (AT) si au intarit colaborarea internationala dintre partenerii proiectului.
Abordarea inovatoare promovata de proiect foloseste arta ca instrument pentru a aborda
vulnerabilitatea tinerilor si sanatatea lor mintala, pregatind participantii pentru Festivalul
JANUS, ce va avea loc in iunie 2025.
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Calatoria a inceput la Targu-Mures, Romania, unde activitatile au fost coordonate de
Universitatea de Arte din Targu-Mures (UAT), sub indrumarea coordonatoarei de proiect, Lia
Contiu. Timp de cinci zile, Ana Maria si Domingo au lucrat indeaproape cu echipa localg,
alaturi de profesorii Cristina Olar si Traian Penciuc, care au contribuit cu expertiza lor in
procesele creative si dinamica de grup. Atelierele nu s-au axat doar pe dezvoltare artistica, ci si
pe construirea increderii si a conexiunilor emotionale intre participanti.

In prima zi a vizitei, 23 octombrie, Ana Maria si Domingo au avut prima intalnire cu grupul-
tinta si echipa UAT, vizitdnd totodata spatii culturale importante din oras, precum Teatrul
Studio si Teatrul 2.1, care vor gazdui Festivalul JANUS in 2025. Aceste vizite au fost esentiale
pentru a ancora activitatile artistice intr-un context cultural autentic, inspirand atat
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participantii, cat si facilitatorii.




Atelierele din Romania au explorat teme profunde precum invizibilitatea si transformarea
emotionala. Sub indrumarea lui Domingo Ferrandis si a Cristinei Olar, participantii au reflectat
asupra intrebarii: ,Cum se simte sa fii invizibil?”, descoperind cum aceste emotii se manifesta
atat fizic, cat si mental. Printr-un proces structurat cu grija, tinerii au fost ghidati sa recunoasca,
accepte si transforme aceste trairi, pasind intr-un spatiu al vizibilitatii si afirmarii de sine.

Un moment-cheie a avut loc pe 25 octombrie, cand participantii au facut un pas important: s-au
ridicat in fata colegilor, i-au privit in ochi si au rostit cu incredere: ,Asta sunt eu si nu Mmi-e teama
sa fiu vazut(a)." Aceasta declaratie simpla a creat un spatiu comun de vulnerabilitate si
conexiune profundg, intarind legaturile din grup si incurajand exprimarea autentica.

In ultima zi a atelierelor din Romania, pe 27 octombrie, participantii au Inceput sa integreze
experientele personale Tn povesti narative, care vor fi prezentate in cadrul Festivalului
JANUS. Cu sprijinul lui Traian Penciuc, tinerii au conturat povesti de transformare, ce
reflecta drumul lor de la invizibilitate la asumare si incredere.

Lia Contiu, coordonatoarea proiectului, a subliniat importanta acestui proces, care
contribuie la validarea si adaptarea metodologiei teatrului autobiografic in contextul
cultural romanesc.
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Ateliere in Cipru

Dupa experienta din Romania, activitatile au continuat la Limassol, Cipru, intre 1 si 4 noiembrie
2024, fiind organizate de ShipCon, sub coordonarea Patriciei Jimeno Fernandez.

Timp de patru zile, Domingo Ferrandis a sustinut sesiuni intensive cu beneficiarii locali,
concentrandu-se pe pregatirea unei reprezentatii artistice originale, ce va fi prezentata in cadrul
Festivalului JANUS.

Atelierele din Cipru au adaptat metodologia JANUS la contextul cultural specific, oferindu-le
participantilor spatiul si sprijinul necesar pentru a-si construi povesti personale care reflecta in
mod autentic trairile si experientele lor.
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Ateliere Locale

Testarea Metodologiei Janus

In cadrul procesului de dezvoltare si validare a Metodologiei Teatrului Autobiografic JANUS, au fost
organizate cu succes patru ateliere locale in tarile partenere, la inceputul anului 2025. Aceste sesiuni au
reprezentat un moment-cheie in diseminarea metodei catre profesionisti care lucreaza direct cu tineri afectati
de probleme de sanatate mintala, precum: educatori, artisti, lucratori de tineret, asistenti sociali si terapeuti.
Fiecare atelier a fost conceput pentru a prezenta atat baza teoretica, cat si aplicarea practica a metodologiei
JANUS, care se desfasoara prin noua faze progresive. Aceste etape conduc participantii intr-o calatorie de
povestire personala, reflectie emotionala si exprimare creativa, culminand cu crearea colectiva a unor
spectacole de teatru autobiografic.

Pe parcursul atelierelor, participantii au interactionat cu metodologia prin prezentari, discutii facilitate si studii
de caz bazate pe experiente pilot. Sesiunile au oferit o imagine clara asupra modului in care metoda poate fi
adaptata la diverse contexte sociale si culturale, demonstrand astfel flexibilitatea si relevanta ei in medii variate.
Participantii au fost invitati sa reflecteze asupra modului in care metodologia poate raspunde nevoilor specifice
ale comunitatilor lor locale, in special in lucrul cu tineri vulnerabili care se confrunta cu depresie, anxietate,
dependente sau excluziune sociala. Atelierele au incurajat, de asemenea, un dialog interdisciplinar, oferind un
spatiu pentru schimb de perspective, ridicarea unor intrebari critice si impartasirea de feedback practic intre
profesionisti din domenii diferite.

Acest mediu colaborativ si reflexiv a intarit ethosul bazat pe comunitate al proiectului si a extins reteaua
practicienilor dedicati folosirii artei ca instrument pentru sustinerea sanatatii mintale a tinerilor.

Feedback-ul si insight-urile colectate in cadrul acestor ateliere sunt acum utilizate pentru a perfectiona si ajusta
metodologia JANUS, astfel incat sa ramana accesibila, eficienta si ancorata in practica reala. Dincolo de validare,
aceste sesiuni au pus bazele unei implicari locale mai solide si au deschis calea pentru viitoarele reprezentatii de
teatru autobiografic JANUS cu tineri din intreaga Europa.

N . . v :,?-WCOJ;.»
ENG Numar Proiect: 2023-1-RO01-KA220-YOU-000154837 Pr@@g 21
=]

USSVERSIERTEA £ ANTY SO TARCU-SRATS B
skl un sl LR R BT R L
RERE T OF AXTY FARCU-smuEy SOLIS Sels L




Atelier Local de Testare — SOLIS SRLS (Italia)

Pe 31 martie 2025, SOLIS SRLS a organizat un atelier local online pentru a prezenta Metodologia
Teatrului Autobiografic JANUS unui grup de 35 de profesionisti din diferite regiuni ale Italiei si
Spaniei. Printre participanti s-au numarat educatori, lucratori de tineret, psihologi, practicieni de
teatru si facilitatori comunitari. Evenimentul a avut atat rol de sesiune de instruire, cat si de
spatiu pentru diseminare si reflectie critica.

Ana Maria Solis a deschis atelierul contextualizand metodologia in cadrul peisajului emotional
post-pandemic care afecteaza tinerii. Ea a subliniat necesitatea unor instrumente creative,
simbolice si etice, care sa depaseasca diagnosticul clinic, pozitionand metoda JANUS ca o
fuziune intre dramaterapie si teatru social, menita sa sustina exprimarea si rezilienta tinerilor.

Domingo Ferrandis, creatorul metodologiei, a sustinut o prezentare detaliata despre intersectia
dintre sanatatea mintala, cultura digitala si vulnerabilitatea tinerilor. Bazandu-se pe date reale si
referinte culturale, inclusiv seriale precum 13 Reasons Why, Euphoria si Sex Education, el a
explicat riscurile expunerii algoritmice, hipersexualizarii online, izolarii emotionale si erodarii
identitatii in randul generatiei Z. Ulterior, a prezentat cele noua faze ale metodologiei JANUS, de
la construirea increderii pana la diseminarea publica, ilustrand cu exemple din proiecte ce au
implicat femei supravietuitoare ale violentei, persoane private de libertate, emigranti si pacienti
cu Alzheimer.

Participantii au reflectat asupra relevantei metodei in practica lor profesionala, apreciind
abordarea structurata, dar flexibila. A aparut un interes comun pentru utilizarea fictiunii ca
instrument de protectie si exprimare, care le permite sa abordeze in siguranta experiente
personale, promovand totodata intelegerea colectiva. Multi au recunoscut elemente din
propriile practici — precum povestirea, metafora si scrierea creativa — carora metodologia
JANUS le ofera un cadru coerent.

Feedback-ul a evidentiat claritatea eticg, siguranta emotionala si potentialul aplicabil al metodei
in diverse contexte, inclusiv in scoli, centre de tineret si medii terapeutice. Mai multi participanti
si-au exprimat interesul pentru pilotarea metodologiei in organizatiile lor si continuarea
dialogului prin retele de colaborare noi.
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Atelier Local de Testare - Universitatea de Arte (Romania)

Pe 4 martie 2025, Universitatea de Arte a organizat un atelier local pentru a prezenta
Metodologia Teatrului Autobiografic JANUS unui grup de 24 de profesionisti din judetul Mures,
printre care educatori, psihologi, artisti si asistenti sociali. Evenimentul a avut un dublu rol,
servind atat ca sesiune de formare, cat si de diseminare.

Atelierul a fost deschis de Lia Contiu, care a oferit o prezentare generala a proiectului JANUS,
urmata de o introducere in conceptul de Teatru Autobiografic (AT).

S-a discutat despre sanatatea mintala a tinerilor, evidentiind provocarea diagnosticului dual —
intersectia dintre tulburarile mintale si consumul de substante — si au fost prezentate cele noua
faze ale metodologiei JANUS. Echipa Universitatii de Arte a impartasit experienta lor in aplicarea
metodei impreuna cu studentii, care au creat un spectacol de teatru.

Un exercitiu practic a invitat participantii sa raspunda creativ la o pictura, demonstrand
capacitatea metodei de a stimula imaginatia si introspectia emotionala.

Feedback-ul primit a subliniat accesibilitatea, flexibilitatea si potentialul metodologiei in
contexte educationale si terapeutice, evidentiind totodata importanta facilitarii profesionale,
sigurantei emotionale siincrederii in grup.
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Cum a fost la inceput.....
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Atelier Local de Testare - Fundatia Professional

Pe 31 martie 2025, Fundatia Professional a organizat un atelier local pentru testarea si
prezentarea Metodologiei Teatrului Autobiografic JANUS. Evenimentul a reunit 31 de
profesionisti — majoritatea din Targu Mures — care activeaza in domeniile educatiei, psihologiei,
artelor si serviciilor pentru tineret. Dintre acestia, 24 au finalizat intreaga sesiune.
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Atelierul a debutat cu o introducere online sustinuta de Angela Cotoara, care a prezentat - i
proiectul si cele noud faze ale metodologiei, ilustrate printr-un studiu de caz ce a implicat sase JANUS METHODOLOGY

adolescente. Viorel Cotoara a subliniat rolul povestirii autobiografice in cultivarea exprimarii de MARCH 31 2025 et ok ek b st st it
sine si a reflectiei. AUTOBIOGRAPHICAL '

THEATRE FOR YOUTH
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= Ce pmoti sunt kegate de aceste evenimenie?

= Cemomente ar putes fi extinse 2 detaliate periru a ke oferi mat maltd semelicatie?

Participantii si-au exprimat un interes puternic pentru metode creative si incluzive de lucru cu RESILIENCE e s S .
PP . .. .. . . .. . . . .o tenecteda peneeyti fa bemele mai mari ale vietii, pe caee eu totii be mpdrtdsim?
adolescentii, In special cei din medii vulnerabile. Au apreciat echilibrul dintre teorie si practica FUNDATIA -
) ’ . . ) . ) o .. ) ) .. c e . Prees be-a permis s descopere sraturile profunde din nropriile viep 3 conexiunile dintre
oferit de atelier si au evidentiat importanta dezvoltarii profesionale continue si a implicarii PROFESSIONAL experieniele o indlividiuale 3 ce'e ale celorlaite persoane din grup.A fost un proces delicat, dac nocesar,
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emotionale in activitatea cu tinerii. _ .
'. Aspecte ale intalnirilor pentru proiectul n - = B e 8 B e

Per ansamblu, evenimentul i-a incurajat pe participanti sa aplice metodologia JANUS in diverse JANUS
contexte — de l|a salile de clasa pana la programele comunitare — pentru a sustine bunastarea :
emotionala si imputernicirea tinerilor.
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Atelier Local de Testare - ShipCon Limassol Ltd

Pe 1 aprilie 2025, ShipCon a gazduit un atelier local pentru Proiectul JANUS in Cipru, condus de
Patricia Jimeno Fernandez, la care au participat 30 de profesionisti din domeniile educatiei,
muncii cu tineretul, serviciilor sociale, sanatatii mintale si artelor. Atelierul a prezentat
Metodologia Teatrului Autobiografic JANUS, dezvoltata pentru a sprijini bunastarea emotionala
si sanatatea mintala a tinerilor vulnerabili.

Prin exercitii interactive precum imagini sugestive, scriere reflexiva si discutii de grup,
participantii au explorat aplicatii practice in contexte educationale si terapeutice. S-a acordat o
atentie speciala asigurarii sigurantei emotionale si adaptarii metodei pentru diferite grupe de
varsta si contexte culturale.

Atelierul a evidentiat, de asemenea, beneficiile largi ale Teatrului Autobiografic ca instrument de
exprimare de sine, imputernicire, incluziune sociala si constientizare privind sanatatea mintala.
Participantii au discutat despre modul in care metodologia poate ajuta la reducerea
stigmatizarii, dezvoltarea empatiei si oferirea unei voci tinerilor in medii adesea marginalizate.

Feedback-ul a aratat un entuziasm puternic fata de abordarea JANUS, participantii apreciind
flexibilitatea si potentialul metodei de a fi adaptata in diverse domenii.
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Ateliere Locale Janus

Participanti: Italia (SOLIS Srls): 35 inscrisi, 20 au finalizat, Romania (Universitatea de Arte): 24 au finalizat, Romania (Fundatia Professional): 31
inscrisi, 24 au finalizat, Cipru (ShipCon): 30 au finalizat

Activitati: Prezentarea metodologiei JANUS si a celor noua faze, Studii de caz si exemple practice, Exercitii interactive: povestiri, scriere
reflexiva, naratiuni creative, Discutii de grup privind adaptarea metodei si siguranta emotionala, Analiza media care leaga provocarile tinerilor
de probleme sociale

Feedback: Interes ridicat pentru aplicarea metodei in domenii precum educatia, sanatatea mintala, artele si munca cu tinerii, Metodologia a
fost apreciata pentru caracterul sau etic, sensibilitatea fata de traume, flexibilitatea si adaptabilitatea sa, Echilibrul dintre teorie si practica, cu
un accent puternic pe siguranta emotionald, a fost valorificat, Recunoasterea potentialului metodei de a imputernici tinerii, a favoriza
exprimarea emotionald, empatia si incluziunea sociala, S-a subliniat necesitatea unui suport profesional adecvat atunci cand se lucreaza cu

subiecte sensibile
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Proiectul teatral Janus

Proiectul teatral Janus se inspira din experiente apropiate de crize, traume si alte suferinte
psihice, fara a eticheta tinerii actori cu diagnostice de boli mintale sau probleme de
incluziune. Scopul principal al teatrului autobiografic este de a aduce in lumina situatii si
conflicte personale, fara a cadea in victimizare, aratand totodata cauzele ce apar in
momentele de slabiciune.

Teatrul autobiografic exploreaza un subiect intim si adesea tabu — ceva rar examinat sau
discutat pana cand devine de neevitat. Prin metafore, el ilustreaza situatii extreme cu care
se pot confrunta tinerii, mers pe o linie delicata intre bine si prapastie. Prin povestile tinerilor
actori, sunt abordate experiente personale care, desi marcate de crize si traume, nu sunt
menite sa fie diagnosticate sau etichetate. In schimb, ele expun situatii foarte comune:
droguri care trec de la joaca la dependenta, obsesia pentru telefonul mobil, tristeti
coplesitoare, temeri care domina viata si ganduri tulburatoare ce pot duce |la gesturi ciudate
sau idei suicidale. Sunt situatii cunoscute, dar adesea tacute sau minimalizate in viata de zi
cu zi, desi au un impact profund asupra celor care le traiesc. Piesa de teatru invita publicul
sa reflecteze asupra acestor experiente apropiate, tacute, uneori invizibile, ce ies la iveala
doar in momentele de vulnerabilitate sau cand deja e prea tarziu.

Programele de rezidenta sunt laboratoare experimentale in care teatrul autobiografic prinde
viata. Un spatiu pentru a te explora pe tine insuti, a te exprima si a impartasi cu ceilalti, intr-o
atmosfera de libertate, co-creatie si conexiuni care exista doar in acel moment. Cu sprijinul
echipei si al regizorului, povestile ce apar spontan prind viata prin naratiuni captivante,
estetica fascinanta si atmosfere care invaluie publicul. Toata munca tehnica transforma
experientele in ceva ce captiveaza si farmeca.

Pe scena, ceea ce te tinea ancorat in trecut, ceea ce ti-a rasucit gandurile, devine un dialog cu
publicul. Se intampla ceva incredibil: poti privi spre cei care te asculta si sa le spui in tacere: ,Asta
se intampla, iar voi faceti parte din asta.”

De aceea, este atat de valoros ca nu doar oamenii obisnuiti merg la teatru, ci si politicieni,
educatori si specialisti. Pentru ca in acel spatiu comun se naste ceva care poate schimba
perspective, misca inimi si poate chiar transforma realitati.
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In ,cutia neagra” a teatrului se naste o legaturd intima intre public si personajele atent
conturate in timpul rezidentelor. Teatrul autobiografic nu are nevoie de mari autori precum
Shakespeare, Cehov sau lbsen, nici de actori profesionisti care sa disece texte.

Aici, oricine poate fi atat autor, cat si actor. Participantii redefinesc cu precizie firul povestii,
punand cu pasiune in prim-plan ceea ce vor sa scoata in evidenta pe scena. Ei creeaza
fiecare atmosfera, coregrafie si viziune onirica, modeland personajele astfel incat sa se miste
Si sa vorbeasca cu o sincera organicitate, purtand cu ei experientele proprii si devenind
avatare ale ceea ce doresc sa exprime.

Aici, oricine poate fi atat autor, cat si actor. Participantii redefinesc cu precizie firul povestii,
punand cu pasiune Tn prim-plan ceea ce vor sa scoata in evidenta pe scena. Ei creeaza fiecare
atmosfera, coregrafie si viziune onirica, modeland personajele astfel incat sa se miste si sa
vorbeasca cu o sincera organicitate, purtand cu ei experientele proprii si devenind avatare ale
ceea ce doresc sa exprime.

Ceea ce vede publicul nu este neaparat un scenariu magistral sau o interpretare clasica, ci
este miscat de adevarul purificat — o declaratie sincera a ceea ce participantii vor sa fie
vazut, simtit, auzit si inteles.

Acesta este teatrul autobiografic. Acesta este scopul lui. Si pentru incheiere, exista intotdeauna
o sesiune de discutii — un spatiu vital pentru oricine doreste sa impartaseasca ce a starnit piesa
in sufletul sau, schimband reflectii cu actorii si ceilalti spectatori. Aceasta ultima conversatie
transforma teatrul intr-un act tribal, un spatiu de intalnire si comuniune.

Astfel, teatrul se intoarce la oameni, reaprind acel instinct uman care odinioara anima scena:
semnele ca limbaj, teatrul ca punte intre intim si universal. Devine ancestral — povesti spuse
in jurul focului, care revin in discutiile finale, unde fiecare aduce vocea, perceptia si
experienta sa.

La final, nu suntem altceva decat asta: povestitori, mitografi ai unor istorii, pe care le impartasim
pentru a construi comunitate si a intari legaturi.
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Atat dramaterapia, cat si teatrul autobiografic pornesc de la premisa ca expresia artistica si
practica performativa ofera indivizilor si comunitatilor un mijloc de a explora, intelege, procesa si
exprima ganduri, dorinte, experiente traite si emotii. Aceasta metodologie promoveaza grija de
sine si observarea de sine, facilitdnd incorporarea cognitiva — adica integrarea experientei in
corp, unde ceea ce traim, gandim si simtim se aliniaza somatic, intr-un mod coerent.

Procesul teatral activeaza mai multe dimensiuni ale aparatului psihic si neurocognitiv. El
stimuleaza creativitatea comuna, inteligenta colectiva si gandirea elastica, incurajand functii
esentiale precum cognitia sociala, intentionalitatea comuna, inteligenta culturala si teoria
mintii. De asemenea, sustine dezvoltarea metacognitiei, interoceptiei, constientizarii de sine si
capacitatea de a imagina lumi posibile, de a repeta alternative si de a construi noi naratiuni
personale.

Dar — exista intotdeauna un ,dar”. Oricat de benefic ar fi sa visam cu ochii deschisi — sa cream
in minte filme despre iubire, triumf si rezilienta, sau sa purtam un dialog interior placut si
constructiv — exista si partea intunecata a lunii.

Cand acest echilibru se deregleaza — din cauza traumelor, neglijentei, saraciei, respingerii,
esecului, cerintelor excesive, obsesiei sau dependentei — imaginatia poate fi capturata de
naratiuni disfunctionale. Apar distorsiuni care fac ca trecutul sa para o amenintare constanta, iar
viitorul sa se arate catastrofal de sumbru. Se nasc lumi interioare in care persoana se
invinovateste, se auto-raneste sau retraieste ranile iar si iar. Corpul devine ostaticul acestor
fictiuni invazive.

La nivel cerebral, acest proces presupune o interactiune dinamica intre mai multe retele
functionale ale creierului, care se completeaza reciproc. Printre acestea se afla reteaua
executiva centrala, care este responsabila de atentie, controlul sarcinilor si capacitatea de a
distinge intre realitate si fictiune. O alta retea importanta este reteaua modului implicit,
asociata cu gandirea reflexiva, memoria autobiografica, imaginatia si constiinta autonoetica —
adica abilitatea de a retrai trecutul sau de a anticipa viitorul dintr-o perspectiva personala.
Aceasta retea joaca, de asemenea, un rol cheie in procese precum perceptia starii interne a
corpului (interoceptia), metacognitia (capacitatea de a reflecta asupra propriilor ganduri),
teoria mintii (intelegerea gandurilor si emotiilor altora), constientizarea de sine, dar si in
accesarea inconstientului si a lumii imaginatiei. Toate aceste procese contribuie la formarea
unui simt clar, coerent si integrat al propriei identitati.
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Aceasta balanta dinamica este reglata de reteaua de salienta, care functioneaza ca un centru de
control ce detecteaza stimuli relevanti (interiori sau exteriori) si permite tranzitii fluide intre
retelele cerebrale, in functie de context. Cand aceasta retea este dereglata, sistemul isi pierde
flexibilitatea: mintea fie ramane blocata in rutine mecanice, fie este coplesita de ruminatii
tulburatoare si fantezii infricosatoare care inlocuiesc realitatea.

Un principiu fundamental in Dramaterapie si in Teatrul Autobiografic—fie ca vorbim de
exprimare artistica libera sau de construirea de naratiuni fictive si personaje—este includerea
esentiale pentru a intelege personalitatea, comportamentul si tiparele noastre de reactie.
Fiecare persoana traieste in propria minte—cu gandurile, amintirile, particularitatile si
dialogurile interne pe care nimeni altcineva nu le aude, dar care pot avea o greutate enorma.
Aceasta este subiectivitatea: modul in care vezi, simti si intelegi lumea prin prisma propriilor
experiente. Provocarea apare cand aceasta lentila intra in conflict cu cea a altcuiva. Aici intervine
intersubiectivitatea: efortul de a construi un limbaj comun, de a ne intelege reciproc fara sa stim
cu adevarat ce a trait celalalt. Si adesea esuam in aceasta incercare. De aici senzatia ca nimeni
Nnu te intelege cu adevarat—si nici tu pe ei.

In acelasi timp, in interiorul fiecdruia dintre noi existd o adancime mai subtila:
intrasubiectivitatea. E ceea ce ne spunem noua insine, ceea ce ascundem, ce punem la indoiala
sau ce evitam sa recunoastem. Nu e un simplu monolog, ci un dialog intre mai multe voci
interioare—care uneori sunt in conflict. In acest ,parlament interior” se iau toate deciziile: daca
mergi mai departe sau te blochezi, daca vorbesti sau taci, daca te expui sau te ascunzi.

In metodologia Teatrului Autobiografic, acordam o atentie deosebita acestui joc de forte intre
felul in care percepi lumea, relatiile cu ceilalti si procesele din propria minte. Aceste dimensiuni
nu sunt izolate—se intrepatrund, se influenteaza reciproc si uneori se contrazic.

Prin urmare, teatrul nu doar reprezinta — el transforma. Nu doar distreaza — el vindeca. Nu
doar povesteste — ci confrunta, conecteaza, purifica si restabileste echilibrul.

In forma sa autobiografica si terapeutica, teatrul devine o tehnologie a sinelui:

reconecteaza imaginatia cu prezentul, reda controlul asupra propriei povesti si construieste o
naratiune care poate fi locuita, asumata si traita cu mai multa autenticitate.
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De a inghetul mintal la abstractie

",Vreau sa ating
oamenii cu arta mea.
Vreau sa spuna:
«simte profund,
simte cu tandrete.»”
—Van Gogh

",Fiecarei persoane
trebuie saise
permita sa se
exprime potrivit
motivatiilor sale
interioare.”—Pina
Bausch

"»Nu lucrez pornind de la desene sau
schite colorate... Vreau sa exprim ce
simt, nu sa ilustrez.” —

Jackson Pollock

De la inghetul mintal la abstractie

»Ma vor iubi pentru ceea ce ma distruge.” —

Sarah Kane, 4.48 Psychosis »Punctele sunt solide si infinite.
Sunt o forma de viata. Soarele,
luna, stelele—sute de milioane
de puncte. Fiecare fiinta umana
este, de asemenea, un punct.
Punctele nu pot exista singure;
ele exista doar impreuna cu
altele.” — Yayoi Kusama

"»Sunt locuita de un tipat.
Noapte de noapte se desfasoara.” —Sylvia Plath,
Elm
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«Dramaterapia» Prima etapa este orientata catre
individ si grup, fara a avea ca scop o reprezentatie
scenica. Ea se concentreaza pe procesul terapeutic:
metabolizarea celor traite, eliberarea poverilor si

acceptarea durerii.
Este o etapa a rezilientei - care vindeca, intareste si
imputerniceste.

«Teatrul autobiografic» A doua etapa este indreptata
spre societate si comunitate, culminand cu o
reprezentatie publica. Scopul sau nu este clinic, ci etic
si social: urmareste sa trezeasca constiinta, sa
genereze empatie si sa denunte sau sa avertizeze.
Activeaza forta emotionala a fictiunii, creand o
rezonanta care atinge realitati colective.
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INCREDEREA

Construirea
intimitatii si a
unei legaturi
afective

POVESTILE

Repovestirea
proprieti istorii
cu vocea ta
autentica

2

DISEMINAREA

Raspandirea si
replicarea
bunelor
practici

TRANSCRIEREA

Inregistrarea
povestilor

3

COLOCVIUL

Distributia si
publicul
tmpartasesc

emotii si reflectii

CERCETAREA

Explorarea
adevarurilor din
spatele povestii

1

TEATRUL

Repetitia si
prezentarea
piesei in fata
unui public

7

NARATIVUL

Transformarea
realitatii in fictiune

S

ESTETICA

Crearea unei
atmosfere pentru a
Imbraca firului
narativ (a intrigii)
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1. Increderea

Primul pas este crearea unui
mediu sigur, intim si
respectuos. Doar atunci
cand exista o atmosfera de
deschidere emotionala si
sprijin, camenii isi pot
exprima autentic trairile si
pot impartasi experiente de
viata semnificative.

Te O(/tl’ u

Awt&'gi&groupio

2. Povesti

Odata ce s-au format
legaturi de incredere,
complicitate si
solidaritate, se deschide
spatiul pentru a povesti
fragmente de viatg,
recunoscand propria
voce ca mijloc de
reconstructie si validare
a experientei personale.

9. Diseminarea

Ultimul pas urmareste
extinderea si multiplicarea
practicii, invitand noi grupuri si
comunitati sa descopere
limbajul teatral ca modalitate
de a se exprima, transforma si
impartasi povestile lor. Aceasta
etapa are scopul de a mari
accesul la resurse simbolice si
vindecatoare.

3. Transcrierea

Povestile impartasite sunt
inregistrate, pastrand
valoarea autobiografica si
testimoniala a
materialului. Acest pas
este esential pentru a
proteja memoria
emotionala si narativa a
procesului.

8. Colocviu

Dupa spectacol, dialogul cu
publicul completeaza
calatoria. Se creeaza un
spatiu de schimb, in care
scena rezoneaza cu cei care
au fost martori. Colocviul
starneste reflectii, activeaza
intrebari si deschide noi
sensuri, evidentiind
dimensiunea colectiva a
procesului.
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4. Cercetarea

Povestile sunt apoi
explorate in profunzime:
contextualizate, legate de
date si analizate pentru a
le intelege radacinile.
Aceasta etapa
Tmbogateste materialul
prin includerea de straturi
sociale, istorice sau
culturale care ii amplifica
rezonanta simbolica.

/. Teatru

Aceasta etapa include atat
procesul de repetitii, cat si

premiera publici a piesei. In

timpul repetitiilor, actiunile

sunt rafinate, conflictele sunt

traite pe sceng, iar povestea
prinde viata. Premiera
marcheaza culminarea
procesului creativ,
impartasind munca cu
publicul.

L Co-funded by
ET the European Union

5. Narativul

Experienta personala este
transformata in material
teatral. Se construieste, in
mod colaborativ, un
scenariu coerent, selectand
ceea ce conteaza cel mai
mult si impletind firele
narative cu o privire
sensibila, critica si bine
structurata.

6. Estetica

Atmosfera care va sustine
spectacolul este conceputa
CuU grija. Muzica, luminile,
costumele, proiectiile video
sau recuzita sunt integrate
Cu intentie artistica, pentru a
da forma emoaotiilor si
sensurilor din poveste.
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Principalele cauze ale dezechilibrelor psihologice la tineri (18-29 de ani)

Starea de disconfort psihologic in randul tinerilor are cauze multiple — un ansamblu de factori
personali, biologici, familiali, culturali, sociali, geografici, structurali si digitali, care
interactioneaza dinamic.

Instabilitate si precaritate economica

Nivelurile ridicate de somaj, contractele precare si dificultatea de a obtine independenta
financiara sau acces la locuinta sunt surse de anxietate cronica si stima de sine scazuta.
,INsecuritatea financiara este un predictor semnificativ al simptomelor depresive si al anxietatii
la tinerii adulti” (Volkow & Baler, 2015, p. 348).

Consumul problematic de substante

Alcoolul, marijuana, drogurile de sinteza si utilizarea fara prescriptie a medicamentelor
psihotrope sunt asociate cu un risc crescut de tulburari afective si psihotice. Tineretea este o
perioada dedicata socializarii, iar consumul de substante este frecvent in randul prietenilor sau
in contexte de intalniri romantice. Timiditatea si jena pot transforma consumul ocazional intr-o
norma.

Izolarea sociala, despartirile si singuratatea

Respingerile sociale sau despartirile afective in aceasta etapa au un impact negativ asupra
reglarii emotionale. ,Tulburarile afective apar frecvent in urma pierderii si destramarii relatiilor
semnificative la inceputul vietii adulte” (Bakare, 2024).

Expunerea la continut digital extrem si social media

Utilizarea intensiva a retelelor sociale este asociata cu anxietate, tulburari de imagine corporala,
FOMO (frica de a nu rata ceva) si imagine sociala distorsionata. ,Supradoza digitala afecteaza
imaginea de sine, incurajeaza comparatia constanta si intareste mecanismele nocive de
autoevaluare” (Fredrickson & Roberts, 1997).




Violenta, hartuire si trauma psihologica

Experientele de abuz fizic, sexual, agresiune verbala, abandon si violenta online (cyberbullying,
dezvaluirea neautorizata a datelor personale, pornografie de razbunare) sunt asociate cu PTSD,
anxietate, depresie si consum de substante. Tn unele cazuri, victimele pot deveni, la randul lor,
agresori.

Gandirea catastrofica si anxietatea legata de viitor

Ingrijorarile legate de viitor, colapsul climatic, razboaie, inteligenta artificiala si crizele globale
genereaza anxietate existentiala si tulburari de adaptare. ,Multi tineri internalizeaza frica
globalizata, ceea ce duce la tipare de gandire catastrofice si oboseala anticipatorie” (So et al.,
2025).

Criza de identitate si presiunea de a reusi

Intr-o cultura hipercompetitiva si bazatd pe comparatie, esecul sau incertitudinea provoacs
suferinta, mai ales in contexte cu cerinte academice sau profesionale ridicate.

Conditii de viata inegale si discriminare

Inegalitatile structurale (rasa, gen, dizabilitate, orientare sexuald) cresc riscul de depresie,
tulburari de stres si suicid (Chipalo, 2024).

Serialele de streaming - noul teatru roman pentru tineri

Platformele de streaming au devenit noul teatru roman, iar serialele sunt modul prin care
tinerii consuma naratiuni si se recunosc in personaje. Productii precum Euphoria, Sex
Education, Skins, Heartstopper si Elite exploreaza disfunctiile familiale, consumul de droguri,
bolile mintale, sexualitatea, violenta si traumele cu profunzime emotionala si urgenta.
|Ideologia incel transforma frustrarea masculina in misoginie violenta. Cu explicatii simpliste
precum teoria 80/20 — doar 20% dintre barbati ,reusesc”, iar restul sunt respinsi — canalizeaza
resentimentul in ura. Acea furie se transforma adesea in violenta. Serialul britanic Adolescence
arata, fara filtre, cum fictiunea poate expune procesul de radicalizare al tinerilor.
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Cauza dezechilibrului psihologic Sursa de Origine

Instabilitate si precaritate economica Mediu (viata reala)

Consumul problematic de substante Mediu (viata reala)

|zolare sociala, despartiri afective, respingere Mediu (viata reald)

Expunerea la continut extrem pe retelele sociale | Mobil (viata digitala)

Cauza dezechilibrului psihologic Sursa de Origine

Violenta, abuz, hartuire si trauma psihologica Mobil / Mediu (viatd mixta)

Gandire catastrofica, anxietate anticipatorie, eco- Minte (viata interioara)

Criza de identitate si presiunea de a reusi Minte / Mobil (viata mixta)

Discriminare si inegalitati structurale Mediu (viata reald)

4.
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Impact Psihologic

Anxietate, depresie, stres cronic

Tulburari afective, psihoza, dependenta

Tristete, anhedonie (incapacitatea de a simti
placere), izolare emotionala

Distorsiune a imaginii de sine, anxietate
sociala, FOMO (frica de a nu rata)

Impact Psihologic
PTSD, atacuri de panica, agorafobie, nesiguranta,
introversie

Ruminatie (preocupari obsesive), furie, insomnie,
tulburari de adaptare

Stima de sine scazuta, epuizare (burnout), frustrare
existentiala

Depresie, idei suicidare, anxietate sociala
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Fictiunea ca mijloc de a infrunta Mental Health in Youth

Dual Pathology Suicidal Thoughts

Dramatherapy (Expressive Arts) Addlctmns

t J Interventions and Suppﬂﬂ'

Autobiographical Theater
l : A scoate la lumina, a explora si a dezvalui

Impuls afectiv si rezonanta limbica

Expression - Visibility ‘

o

Awareness - Normalization - Mental Well-being |
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Fatigue or lack of energy 46.2%

Feeling sad or down 44.2%
' Trouble concentrating 44.9% |
: 4 out of 10 youth —b— Frequent Symptoms —bi Fear of the future 42.7% |
’ Little interest in doing things 40.7%
Sleeping problems 39.2%

P Anxiety attacks 37.8%
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Diagnosed Youth Severe Material Deprivation
Young Women | You ng Men I Depression 22.9% Anxiety 20.4%

Depression 22.6% Anxiety 21.8% | Depression 13.1% Anxiety 9.6%
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DACA_SINTI CA CEVA N
REGULA. CERE AJUTOR

SANATATEA MINTALA ESTI
CA ORICEALTA BOALA

Uneori vedem totul in nuante de gri — sau
chiar in negru complet — cand ajungem la
un punct critic sau suferim o boala
devastatoare. Dar trebuie sa luptam sa nu
ne pierdem pe bulevardul viselor
spulberate.

Viata nu se masoara in minute, ci in
momente, a scris Scott Fitzgerald, si asta e
tot ce avem cu adevarat — momente, bune
sau rele. Modul in care le traversam
depinde de puterea noastra interioara.
Cortazar surprinde asta in Rayuela
(Hopscotch): viata se traieste, fie ca ne
place sau nu. Uneori, insa, umbrele sunt
prea groase pentru a le infrunta singuri, si
atunci trebuie sa cerem ajutor.

Wistawa Szymborska: Nimic de doua ori
Nimic nu se intampla de doua ori,

Nici nu se va mai intampla vreodata.
Din acest motiv,

Ne-am nascut nepregatiti,

Si vom muri fara rutina.

Chiar daca suntem cei mai
neindemanatici

Elevi la scoala acestei lumi,

Nu vom fi obligati sa repetam

Niciun iarna sau vara.

Nici o zi nu se va repeta;

Nu exista nopti similare,

Doua saruturi identice,

Doua priviri echivalente in ochii cuiva.
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Spargerea Tacerii

Regia: Erika Domokos

Sase vieti dezvaluie adevarul dur despre adolescenta,

care nu este fericita. Anxietate, presiuni, violenta.

Povestile rezoneaza si emotioneaza. Ce faci cu

ceea ce nu rostesti?

BIRTHDAY PARTY

creatie colectiva

Ilinca Bilcescu, Adtlan Murariu, David Nichita, Alexandosiicoand,
Verona Obrela, Luca Sucd, Raluca Troncot 3=

Birthday Party

Coordonator: prof.Laurentiu Blaga

QESON@

PEfSONG
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Cioburi de lumina

O explorare colectiva a zilei de nastere ca

Coregrafie de Melina Nicolaidou

Coregrafie de Cristina Olar (lusan)

Un dans despre pubertatea tulbure a femeii.

Un jurnal corporal al fragilitatii. Amintire si

rit de trecere, tesdnd amintirea afectiva.

Prezent intrupat si dorinte de viitor.

Coregrafiind hormoni, validari, iubiri, pierderi..

trauma. Dans intim, prin umbre,

O privire in haosul si frumusetea cresterii.

tacere si urmarirea incapatanata a luminii.
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2us FESTIVAL

S il by the methodology of Dominge Ferrandis - SOLIS SRLS

uundm-ﬁﬂo 2, 2025, 7:00 PM
Professional Foundation, Targu-Mures, Romania
Performance - Breaking the Silence

Directed by: Erika Domokos

Tuesday, June 3, 2025, 2:00 PM
Press Conference — Presentation of the Janus Project

Tuesday, June 3, 2025, 7:00 PH

B — Birthday Party
Laurenglu Blaga

da 2025, 7:00 PM

ShipCon, Limassol, Cyprus
Performance - 777
Directed by: Patricia Jimeno Fernandes

Thursday, June 5, 2025, 7:00 PM

University of Arts, Targu-Mures, Romania
Performance - Shards of Light

Concept and Choreography - Cristina lusan (Olar)

Co-tunded bry
ther Europeban Unign

L Co-funded by
the European Union

Festival de Teatru Autobiografic si Sanatatea Mintald a Tinerilor

Universitatea de Arte din Targu Mures | Proiectul JANUS | SOLIS srls | Fundatia Professional | SHIPCON

Am organizat un festival de teatru dedicat sanatatii mintale si tinerilor, in cadrul
caruia toate reprezentatiile au fost autobiografice. Proiectul a presupus utilizarea
povestilor autentice, create si interpretate de tineri, bazate pe experientele lor
personale.

[Pe langa materialele promotionale individuale pentru fiecare spectacol, am realizat
un poster general pentru festival, in cadrul Proiectului JANUS, implementat in
colaborare cu Universitatea de Arte din Targu Mures si partenerii consortiului:
SOLIS srls, Fundatia Professional si SHIPCON.

Pentru public, am elaborat un material informativ tiparit, care explica contextul
proiectului, obiectivele urmarite si relevanta teatrului autofictional in aceasta
tematica.

De asemenea, a fost conceput un chestionar anonim destinat spectatorilor, ce
includea intrebari pe o scala de la 11a 5, precum si un spatiu liber pentru exprimare
creativa prin scris, desen sau alte modalitati.

Am organizati o sesiune de fotografii si o dezbatere dupa fiecare reprezentatie,
oferind astfel un cadru de reflectie si dialog. In plus, am facilitat o intalnire deschisa
cu reprezentanti ai presei, artisti si membri ai consortiului, intr-un format café-club,
desfasurata in foaierul teatrului.

,:__};'\'LF‘CD;.L,
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Luni, 2 iunie, ora 19:00, 2025

Fundatia Professional, Targu-Mures, Romdnia
Spectacol - Ruperea tacerii

Regie: Erika Domokos

Marti, 3 iunie, ora 14:00, 2025

Conferinta de presa - Prezentarea proiectului Janus
Marti, 3 iunie, ora 19:00, 2025

Colegiul National de Arta, Targu-Mures, Romdnia
Spectacol invitat - Birthday Party

Coordonator: prof. Laurentiu Blaga

Miercuri, 4 iunie, ora 19:00, 2025
ShipCon, Limassol, Cipru
Spectacol - Persona

Regie: Patricia Jimeno Fernandes

Joi, 5 iunie, ora 19:00, 2025

Universitatea de Arte, Targu-Mures, Romania
Spectacol - Cioburi de lumina

Concept si Coregrdfie - Cristina lusan (Olar)

® June s, 7.00 PM 6 Koteles Samuel
Street, Targu-Mures Free admission

Co-funded by

J AN US the European Union

Fiction to Address Vulnerability
With the Possibility of Resilience

ERASMUS PLUS
PROJECT NUMBER:2023-1-R001-KA220-YOU-000154837

ECHIPA

Coordonator Festival: Universitatea de Arte
Coordonator Proiect: Lia Codrina Contiu

Echipa tehnica a Universitatii de Arte din Targu-Mures
Regizor Tehnic: Emil Muresan
Luministi: Szasz Endre, Kovacs Attila
Sunetisti: Strete Claudiu, Frunza Marius
Recuziter: Laszlo Jozsef

Masinist: Birta Ladislau.

Regizor si creatorul metodologiei teatrului
autobiografic: Domingo Ferrandis
Facilitator: Ana Maria Solis
SOLIS SRLS, Italia

UHIVERSITATEA DE ARTE DIN TARGU-MURES
MARDGVASARMELY MUVESZET) DGYETEM

7 1]
SRR I AR SOLIS Stls

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insa, exclusiv autorului (autorilor) si nu reflecta
neaparat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale ANPCDEFP. Nici Uniunea Europeana si nici ANPCDEFP nu pot fi
considerate raspunzatoare pentru acestea.

AUTOBIOGRAPHIC
THEATRE FESTIVAL

Directed by Domingo Ferrandis




PARTENERI JANUS

Teatru Autobiografic: etapa identitatii

JANUS Teatrul
autobiografic
este ca un
microscop al
sufletului - ne
ajuta sa privim
in profunzime
felul in care
mintea noastra
intelege
trecutul, cum isi
spune propria
poveste si cum
se conecteaza
cu cei din jur.




Spargerea Tacerii (Breaking the Silence)

Pe sceng, sase personaje isi desfasoara o poveste care le-a modelat drumul, o poveste ce ar putea fi, la fel de
bine, si a ta. Cuvant cu cuvant, ei demonteaza mitul adolescentei fericite, dezvaluind ceea ce adesea ramane
ascuns in tacere: anxietatea paralizanta, presiunea brutala de a te conforma, prefacandu-se ca esti fericit cand
totul se prabuseste in interior, violenta nenumita, panica judecatii celorlalti, dorinta de a fi auzit fara ca nimeni
sa incerce sa-ti rezolve viata.

Fiecare experienta este profund personala, dar rasuna in vocile celorlalti. Prin obiecte intime, gesturi cotidiene,
lumina si umbra, scena se transforma intr-un spatiu sigur, unde ceea ce arde in interior poate fi in sfarsit
articulat.

La final, ei te privesc si te intreaba: ce vei face cu ceea ce pastrezi nerostit?

Acesta este teatru testimonial in care naratiunea nu cauta sa ofere lectii, ci sa trezeasca emotii si reflectii.

Distribtia

Regia: Erika Domokos

Marieta Ujica - Actor 1
Anisia Chivu - Actor 2
Alexandra Beianu - Actor 3
Maia Stefania Sos - Actor 4
Sergiu Borz - Actor 5
Miruna Truta - Actor 6
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Ceea ce a inceput ca un experiment in arta povestirii s-a transformat intr-o
experienta emotionanta si profund creativa pentru toti cei implicati. Spectacolul
.,Breaking the Silence” este rezultatul povestilor traite de acesti sase tineri,
imbogatite ulterior cu particularitatile teatrului.

Impartasirea unor povesti personale intr-un mod atat de vulnerabil a fost o
experienta complet noud. In aceasta etapa, am folosit activitati simple, dar
eficiente, pentru a relaxa mintile si trupurile participantilor. Exercitii precum
respiratia constienta, jocurile de miscare in grup si chiar contactul vizual tacut i-

- ) H -' . ~ . ~ ~ . ~ . ~ . . . .

, ) ) | ] : au ajutat sa se simta in siguranta. Pas cu pas, am observat cum ezitarile initiale
= e el & AP in e risi a. La finalul i rticipantii zam ra
_’g 5__,______%__‘__*;;_#‘_.“ 15—33—— .cepeau.s.a seris peaAsca a avu .aSeAste etapeA, participant a. be”aAU, adeau

— — si, cel mai important, incepeau sa aiba incredere in acest Proces si unii in
ceilalti.

Sa-i vedem cum isi aduc povestile la viata pe scena a fost o experienta de
neuitat, atat pentru participanti, cat si pentru noi. Ne-am dorit ca spectacolul sa
fie la fel de autentic precum sunt participantii insisi. Datorita contributiilor lor,
am creat o atmosfera care reflecta natura personala si autentica a naratiunilor
lor.

Conectarea cu publicul reprezinta pentru participanti o validare a povestilor lor,
in timp ce spectatorii au impartasit cat de profund miscati s-au simtit sau cum
au trait anumite momente. Cei sase tineri din Clubul de Teatru Papiu au
reamintit tuturor ca povestile au puterea de a inspira dincolo de orice scena. Ele
Ccreeaza unde sonore care leaga oamenii in moduri pe care nu le putem
intotdeauna anticipa. Raspandirea si succesul printre public se datoreaza in
intregime acestor sase tineri, cu varste intre 16 si 17 ani.

Merita mentionat rolul proeminent al directoarei artistice Erika Domokos, artista
a Teatrului National, precum si contributia Fundatiei Profesionale, reprezentata
de Angela Cotoara, care a organizat acest eveniment.

de Angela Cotoara
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SPECTACOL INVITAT - BIRTHDAY PARTY
creatie colectiva

Distributia: Ilinca Balcescu, Adrian Murariu, David Nichita, Alexandru Nicoara,
Verona Obreja, Luca Suci, Raluca Troncota.

Profesor Coordonator: Laurentiu Blaga

Colegiul National de Arta Targu-Mures - Catedra de Arta actorului

BIRTHDAY PARTY reprezinta rezultatul unui laborator de devised theater
desfasurat in perioada februarie — mai 2025 in cadrul orelor de arta actorului la
care au participat elevii clasei a Xl-a (Colegiul National de Arta Targu-Mures).
Folosind elemente ale teatrului autobiografic, elevii au chestionat importanta

B[R I HDA PAR l l ‘ zilei de nastere in viata fiecaruia printr-o incursiune nostalgica in trecutul mai

mult sau mai putin indepartat.

creatie colectiva

Ilinca Balcescu, Adrian Murariu, David Nichita, AlexandruNicoara,
Verona Obreja, Luca Suci, Raluca Troncota™

coordonator: Prof. Laurentiu Blaga
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Transformarea Adolescentina

O piesa de dans despre pubertatea feminina — un vartej al schimbarilor. O coregrafie a transformarilor,
hormonilor, validarilor, iubirilor si pierderilor. O privire directa in haosul — si frumusetea — procesului de a
el . deveni femeie.

In timpul pubertatii, corpul feminin se schimba fara avertisment. Sub influenta hormonilor, fiecare celula

A d@m@@ lD l @ C @ ab 0 uJ[ f“f F])ll I p nJ[ pare sa se razvrateasca: estrogenul si progesteronul cresc brusc, declansand o metamorfoza. Se dezvolta
C |
,a‘ sanii (telarcha), apare parul pubian si axilar, soldurile se latesc, vine prima menstruatie (menarha). Unele
f e_m a'I @' h ub QL ‘[ U fete cresc brusc in inaltime, altele raman ,pitice”. Toate aceste schimbari se petrec in timp ce creierul

este, la randul sau, inca in formare.

Modificarile psihologice si emotionale aduc iritabilitate, tristete sau euforie neasteptata. Nesiguranta
legata de corp insoteste aceste transformari.

Te trezesti intr-o dimineata plina de energie si bucurie, iar doua ore mai tarziu plangi pentru ca cineva
s-a uitat ciudat la tine. Stima de sine urca si coboara brusc, iar fiecare comentariu pare sa te defineasca
pentru totdeauna.

Unele fete se confrunta cu sindromul ovarelor polichistice: exces de androgeni, cicluri neregulate,
acnee. Altele traiesc o pubertate precoce sau intarziata. Fiecare dintre noi se lupta cu schimbarile
bruste de dispozitie, intr-un rollercoaster emotional in care neurotransmitatorii urca si coboara
incontrolabil.

ipersexualizarea si expunerea excesiva pe retelele sociale nasc un paradox crud: esti asteptata sa te
arati, dar daca o faci ,prea mult”, esti condamnata. Corpul tau devine ,normativ” sau ,hegemonic’,
intruchipand standardele culturale dominante de frumusete — adesea inguste si excluzive. ,Dorinta”
se transforma in ,,corp obiectificat”, facandu-te un obiect consumabil, mai ales pentru privirea
masculina. Acea blestemata transformare de la fata la femeie: arata-te si primesti etichete; nu te arata
si dispari.

In mijlocul fragmentelor sexualizate si decontextualizate ale identitatii tale se afla primele iubiri,
geloziile, despartirile, pierderea prieteniilor din copilarie, teama de excluziune... primele dezamagiri,
presiunea grupului. Toate acestea in timp ce incerci sa iei note bune, sa-ti alegi o cariera, uneori chiar
sa muncesti pentru bani doar ca sa ,te potrivesti”. Se desfasoara si o perioada de experimentare: cu
alcool, droguri, primele nopti departe de casa si calatorii.

W
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Acasa, parintii se lupta cu propriul lor haos: divorturi, probleme financiare sau pur si simplu nu
stiu cum sa se raporteze la tine. Poate niciodata nu au vorbit despre sexualitate — rusinea sau
cultura le-a taiat cuvintele. Rebeliunea apare ca o forma de supravietuire, o modalitate de a
spune: ,incep sa fiu eu insdmi.” Schimbi stilul in fiecare luna, iti schimbi triburile urbane, te
confrunti cu profesori si parinti. Cauti o versiune autentica a ta, in timp ce toti asteapta fiica-
model, eleva perfecta, prietena ideala.

Unele dezvolta tulburari alimentare in cautarea controlului. Altele cad in anxietate sau

depresie. Multi se simt pierduti intr-o spirala. Momente de frumusete si zile in care vrei sa
dispari.

Aici, cinci dansatoare au creat ceva extraordinar: transformand acel amalgam de hormoni,
schimbari si experiente in miscare... intr-o coregrafie care elibereaza cu putere natura noastra.

Pentru fetele din public, ne dorim sa dezvaluie adevarul lor interior, sa le arate ca experientele
lor sunt importante, ca povestea lor merita sa fie ascultata si ca ceea ce traiesc este autentic
— si ca aceste trairi ne privesc pe toti. Pentru baieti, sa simta o lume pe care o inteleg gresit.
Sa-linteleaga pe acel prieten al lor cu stari schimbatoare, sora care plange, iubita care este
mai mult decat un capriciu. Pentru adulti, un reminder ca adolescenta feminina cere respect

si sprijin autentic. Ca in spatele fiecarei ,drame adolescentine” se ascunde o transformare
epica.

Am fost toate acea fata, pierduta intre doua lumi, incercand sa descifram cine suntem, in timp
ce lumea ne spune cine ar trebui sa fim. Sa vedem toate acestea prin dans, cu ritm si

frumusete, elibereaza acei ani in care totul parea o chestiune de viata si de moarte. Pentru ca
asa si era.

DISTRIBUTIA:

Coregrafie de: Melina Nicolaidou
Marieleni Demosthenous

Paola Sawidou

Melina Ioannidou

Irene Leontiou
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Acest spectacol

exploreaza
descoperirea puterii

in fragilitate si

Co-funded by
the European Union

acceptarea vulnerabilitatii,
procesul gradual si

hotarat de refacere a echilibrului — chiar si in cele mai
intunecate momente ale vietii. Elementele multimedia sunt
integrate pe tot parcursul reprezentatiei, imbogatind peisajul
emotional si credand o conexiune mai profunda cu publicul.
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Bianca Baciu,

Stefania Burdusa,
Adriana Burlacu,
Maria Constantin,
Alexandru Cruceru,
Irisz Kovacs,
Timea Moga,
Mihai Radoi,
Raisa Simionov,
Bogdan Tent,
Ariana Vintil3,
Polya Zubati
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Concept si Coregrafie — Cristina lusan
(Olar)

Coordonator proiect — Lia Codrina
Contiu

Video design — Paul Beica

Photo credit — Raul Blaga

Design Afis — Alexandra Contiu

Design Lumini - Vlad Grecu
Luminist — Szasz Endre
Sunetist — Strete Claudiu
Recuziter — Laszld Jozsef
Masinist — Birta Ladislau
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De |la bun inceput, munca noastra a fost ancorata in adevarul personal. Printr-o
serie de ateliere, am creat un spatiu sigur pentru vulnerabilitate — un loc in care
interpretii au putut depdsi aparentele, sa asculte vocile lor interioare si sa lase
aceste voci sa modeleze miscarea. Procesul nu a vizat doar realizarea unui
spectacol, ci dezvaluirea a ceea ce se ascunde in profunzime: fragmente de viata,
adesea nerostite, care aveau nevoie de o forma si de o eliberare.

Improvizatia a devenit limbajul nostru. Cu fiecare intalnire, patrundeam tot mai
adanc — in tensiunea dintre corp si emotie, dintre prezenta si absenta, dintre
tacere si expresie. Am explorat cum corpul poarta amintiri, cum gesturile pot
deveni marturii, cum respiratia capata sens atunci cand cuvintele nu mai sunt de
ajuns.

Momentele coregrafice au inceput sa prinda contur treptat, nascute din
experientele individuale pe care le-am transpus in miscare. Aceste fragmente —
intime, autentice si uneori fragile — au fost modelate si remodelate, precum
cioburile de sticla care reflecta diferite nuante ale sinelui. Incet-incet, s-au
conectat, ca un mozaic de povesti care asteapta sa fie spuse. Acest spectacol
exploreaza acceptarea vulnerabilitatii, descoperirea puterii in fragilitate si
procesul gradual si hotarat de refacere a echilibrului — chiar si in cele mai
intunecate momente ale vietii. Elementele multimedia sunt integrate pe tot
parcursul reprezentatiei, imbogatind peisajul emotional si creand o conexiune
mai profunda cu publicul.

Cioburi de lumina este un spectacol care vorbeste prin corp — prin tacere,
respiratie si miscare. Nascut din momente profund introspective, se desfasoara ca
unei odisee interioare. Unde cuvintele nu mai ajung, corpul

un jurnal viu al
gaseste o voce.
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Temele explorate — singuratatea, deznadejdea, confruntarea cu sinele si cu
trecutul — se impletesc cu amintiri din copilarie, disimulare, teama si o cautare
nelinistita a sensului. Ne intalnim cu demonii interiori, tacerile dureroase, fricile
invizibile si golul care doare. Cautam raspunsuri in tremurul trupului, Tn pauze,
in ritmul ezitant al unei inimi care invata sa bata din nou.

Prin terapie, amintiri si curajul de a te confrunta cu tine insuti, devine posibila o
intoarcere fragila, dar plina de sens, catre sine — o calatorie linistita si
luminoasa spre lumina.

Cei 13 actori-interpreti urca pe scena pentru a impartasi o lupta viscerala cu
absenta, trauma si anxietatea — o marturisire colectiva despre puterea
vulnerabilitatii si despre posibilitatea schimbarii. Mai presus de toate, insa, este
un spectacol despre speranta. Despre curajul de a privi intr-o oglinda franta si a
spune: ,Sunt inca aici.”

Cioburi de lumina nu ofera raspunsuri clare, ci deschide un spatiu pentru
reflectie, empatie si recunoastere. Invita privitorul sa-si infrunte propriile umbre
Si sa stie ca nu este singur.

Coregraf: Cristina Olar (lusan)
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Teatru autobiografic: De ce corpul ca protagonist?

Am ales dansul si teatrul fizic pentru lucrarile autobiografice
despre provocarile psihologice ale tinerilor si pentru a contura
naratiunile noastre. Miscarea, gestul si plasticitatea (forma
vizuala a scenei) ofera ceea ce cuvintele nu pot exprima. Exista
dureri, temeri, noduri interioare pe care limbajul verbal le
inghite si care nu gasesc iesire.

,O lume aparte in interiorul lumii” — frunzisul fractal din
care se nasc alte productii de teatru autobiografic. Am
confirmat ca corpul, atat in crearea personajului, cat si in
compunerea povestii, a relatiilor si a mesajelor, a fost firul
narativ cel mai puternic. Pentru persoanele pentru care
vorbitul si memorarea erau dificile, am observat ca
coregrafiile si actiunile psihologice erau mai bine
internalizate si mai apropiate de lumea lor, insufland
povestii o fizicalitate, naturalete si o organizare autentica
care in acelasi timp inspaimanta si emotiona publicul.
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Laboratoare Exploratorii

Miscare, dans, teatru

Fazele de Formare si Aplicarea Tehnicilor
Metodologia JANUS in etape si s-a dezvoltat prin mai multe mobilitati:

Faza 1: Forjarea instrumentului corporal prin regizori

Prima etapa a metodologiei a fost structurata sub forma unor rezidente intensive dedicate
regizorilor participanti. Obiectivul central al acestei faze a constat in internalizarea si
asimilarea metodologiei la un nivel corporal si perceptiv profund, premisa esentiala pentru
implementarea ulterioara a etapelor incipiente ale Teatrului Autobiografic in grupurile
coordonate de acestia: Incredere, Transcriere si Cercetare.

Tn timpul acestei etape am aplicat urmatoarele practici pentru pentru a le modela capacitatea
expresiva:

Skinner Releasing Technique (SRT) - Eliberare prin metafora

SRT a fost abordata ca proces de eliberare corporala prin intermediul imaginii ghidate. Prin
explorarea raportului dintre greutatea corporala si gravitatie, participantii au exersat miscarea
fara efort, insotita de exercitii de lucru la sol si contact subtil intre parteneri. Metodologia a
vizat cultivarea autenticitatii radicale prin inlaturarea blocajelor fizice si emotionale, precum si
extinderea registrului expresiv.

Slow Tempo (Shogo Ota) - Lentoarea ca metoda de aprofundare

Practica miscarii extrem de lente a fost utilizata pentru dezvoltarea perceptiei interioare si a
prezentei scenice. Exercitiile au presupus atentie sporita asupra mediului, respiratiei si
distributiei greutatii corporale. Prin rezistenta deliberata la inertie, participantii au facilitat
emergenta continuturilor interioare latente si accesarea unor straturi intime ale experientei

traite.
Contact Improvisation (Steve Paxton) - Dialog kinestezic

Contact Improvisation a fost aplicata ca mijloc de explorare a miscarii generate prin contact
fizic si ascultare reciproca. Activitatile au implicat transfer de greutate, caderi, recuperari si
mentinerea fluiditatii din centrul corporal. Prin aceasta practica, participantii au descoperit
raspunsuri scenice autentice si au analizat dinamici relationale in timp real.
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Viewpoints (Mary Overlie, Anne Bogart) - Parametrii improvizatiei

Viewpoints sunt utilizati ca un set de parametri pentru explorarea si organizarea improvizatiei.
Dimensiunile timpului (tempo, durata, raspuns kinestezic, repetitie) si spatiului (forma, gest,
arhitectura, relatie spatiala, topografie) constituie un vocabular pentru compozitia scenica.
Aplicarea acestor principii permite regizorilor sa structureze materialul emotional haotic in
scene coerente si semnificative, oferind o ,schela vizibila" pentru ceea ce este invizibil si
stimuland crearea spontana.

Laban Movement si Cele Opt Eforturi (Rudolf Laban) - Miscarea ca limbaj energetic
Metoda Laban descompune actiunea in calitatile sale fundamentale: greutate, timp, spatiu si
flux. Regizorii sunt instruiti sa ,citeasca” si sa ,scrie” miscarea, utilizand cele Opt Eforturi (lovire,
taiere, atingere, zvacnire, apasare, stoarcere, alunecare, plutire) pentru a construi secvente
care transmit intentii si emotii cu claritate. Astfel, fiecare gest capata nuanta si precizie
expresiva.

Physical Actions (Michael Chekhov) - Transpunerea psihologiei in gest

Pornind de la o calitate interioara sau un arhetip, aceasta metoda urmareste intruparea unor
stari emotionale complexe prin intermediul gestului. Corpul devine un vector direct al
personajului, permitand manifestarea adevarului emotional fara
dependenta exclusiva de text.

universului psihic al

Physical Storytelling (Complicite, Frantic Assembly) - Naratiunea prin corp

Aceasta abordare pune accent pe construirea povestii prin actiune fizica, lucru colectiv si
creatie de ansamblu (devising). Practica genereaza imagini scenice dinamice si secvente
expresive in care corpul nu doar completeaza, ci uneori substituie cuvantul, conferind
naratiunii teatralitate cinematografica si impact emotional visceral.
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Faza 2: Naratiune si Estetica - De la realitate la fictiunea scenica

Tn continuarea procesului de formare, facilitatorul Ana Maria Solis si autorul au coordonat noi
rezidente artistice, reunind atat regizorii, cat si participantii aflati deja in etapa de
transpunere a realitatii In fictiune. Aceasta faza, denumita Naratiune si Estetica, a avut ca
scop sustinerea regizorilor in elaborarea pieselor fictionale, pornind de la materialul
autobiografic colectat anterior. In cadrul acestei etape, au fost introduse elemente avansate
de constructie narativa si tehnici specifice de interpretare, incluzand: Lucrul cu arhetipuri si
compozitia de personaje, pentru articularea unor figuri scenice complexe; Dezvoltare
coregrafica orientata spre expresivitate si coerenta compozitionald; Crearea de atmosfere
imersive, utilizand mijloace vizuale, sonore si scenografice. Procesul de creatie a implicat, de
asemenea, integrarea video art-ului si a obiectelor scenice in constructia ansamblurilor
performative. Acestea au fost supuse unui proces iterativ de asamblare, eliminare, ajustare si
completare, in vederea rafinarii spectacolului final.

Paranteza (Aside): O confidenta scenica

In lucrarile noastre de teatru mai textuale si narative, regizorii au folosit paranteza ca pilon
fundamental. Este ca si cum personajul ar vorbi cu sine insusi, dar, in realitate, isi
mpartaseste cele mai intime ganduri publicului, rupand ,al patrulea perete” teatral.

Adresandu-se direct prosceniului, personajul cauta sa creeze o legatura intima cu publicul,
asemenea unui om care isi dezvaluie un secret pretios. In acest timp, ceilalti participanti la
scena pot ramane nemiscati, estompati sau continuandu-si rutina, accentuand caracterul
exclusiv al acestei conexiuni. Dezvaluirea gandurilor —incarcata de emotii, intentii sau
judecati —ii ofera personajului spatiul necesar pentru a-si marturisi povestea: o legatura cu un
trecut, o problema sau un adevar pe care nu indrazneste sa il rosteasca celor din jur —fie ca
sunt parinti, parteneri sau prieteni. Este momentul in care poate spune: ,Am fost abuzat(a)”,
,Am ganduri tulburatoare”, ,Ma simt complet pierdut(ad)” sau ,imi este atat de dor de trecut,
incat nu pot trai in prezent.” Aceasta confesiune adresata publicului ii transforma pe
spectatori in complici ai secretului, iar din intunericul salii parca se aud voci care il indeamna
sa vorbeasca, sa ceara ajutor, sa gaseasca puterea de a rosti: ,Asta mi se intampla.”
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Ruperea celui de-al patrulea perete, in contextul suferintelor psihologice, devine un demers
esential. In spectacolul Silencio (Tacere), care abordeaza consecintele psihologice ale violentei
de gen prin teatru autobiografic, aceasta tehnica a avut un caracter revelator. Publicul a fost
transformat intr-un participant activ la abuzul si violenta patriarhala: spectatorii au coborat pe
scend si au tinut in maini firele care alcdtuiau o panza in care femeile erau prinse. In actul final,
personajele au vorbit si au cantat din randurile salii, lasand publicul singur pe scena, obligat sa
asculte direct si sa simta mesajul ca fiind personal si inevitabil.

Intr-o alta creatie, Culinary, experienta spectatorului a fost ridicata la un plan multisenzorial
prin imbinarea teatrului cu arta culinara. Publicul a devenit un grup de comeseni care, la
propriu, ,devorau” povestile. Pe masura ce savurau fiecare preparat, personajul dezvaluia
legatura intima dintre gust si propria experienta traita a imigratiei, a durerii provocate de
parasirea caminului.

Inaintea fiecdrei imbucaturi, spectatorilor li se oferea ingredientul principal pentru a-l atinge,
mirosi si gusta. Acest gest, evocand celebrul efect al madlenei proustiene, ii transforma in
partasi ai cordonului ombilical ce uneste hrana cu copilaria si radacinile. Astfel se explica de ce
orice persoana departe de familie poarta mereu cu sine aromele casei natale. Mancand alaturi
de personaje si descoperind direct oroarea razboiului, violentei, foamei si urgenta fugii,
imigratia inceta sa mai fie o stire indepartata. Se transforma intr-un act de confesiune si
respect, o experienta impartasita care depasea simpla observatie.
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Cercetarea

Trei decenii de studiu al creierului — privit de pe
scend, nu din interior

Am petrecut treizeci de ani studiind creierul, nu din interior — prin neurobiologie sau circuite
neuronale — ci prin corporalitatea scenei si fictiunea vie. Privesc neuronii ca pe entitati
subiective, intersubiective si intrasubiective. In tot acest timp, am lucrat cu oameni din colturi
foarte diferite ale lumii — fiecare cu cosmoviziuni, culturi, religii si intelegeri ale existentei
distincte —, confruntandu-se cu o gama larga de situatii, conflicte si povesti de viata. Am
descoperit ca, dincolo de ceea ce este mostenit, invatat sau propagat, atunci cand se elimina
straturile sociale, elementele esentiale care sustin binele sunt profund ordinar. La nivel
fundamental, binele inseamna evitarea suferintei: nimeni nu tanjeste dupa durere sau
pierderea unei fiinte dragi. Pentru a prospera, o persoana are nevoie sa se simta ingrijita,
iubita, respectata, utila — sa gaseasca linistea interioara, un camin, apartenenta, capacitatea de
a elibera trecutul si curajul de a infrunta incertitudinea si viitorul.

Tu, eu, oricine poartda un trecut — uneori incarcat de nostalgie, alteori de durere; aceasta
povara apasa asupra prezentului, deformand ceea ce traim, distorsionand viitorul, insufland
teama, colorand personalitatile in nuante de ura, frica, fragilitate. Din aceasta intelegere s-a
nascut metodologia teatrului autobiografic.

Nu m-am trezit intr-o dimineata si am spus: ,O sa creez o metodologie teatrala noua.” Nu —
metodologiile apar din necesitate. Am lucrat deja cu Teatrul Playback al lui Jo Salas si
Jonathan Fox, unde publicul povesteste, iar actorii — impreuna cu un muzician — onoreaza
aceste povesti prin improvizatie.

Am preluat, de asemenea, elemente din Teatrul Oprimatilor al lui Augusto Boal, modelul
.spectator-martor”, in care publicul nu mai este pasiv, ci devine spect-actor: cineva care poate
interveni, sd ia cuvantul, chiar sd joace. In varianta noastra, protagonistul nu se adreseaza
direct publicului, ci spune o fictiune inspirata din povestea personala a cuiva. Dupa incheierea
reprezentatiei, deschidem o discutie cu spectatorii pentru ca ceea ce i-a emotionat sa nu fie
doar dus mai departe, ci impartasit si procesat.
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Prin aceste experiente si observatii am realizat necesitatea de a aduce pe scena vocile celor
care, de obicei, raman neauzite sau invizibile — nevoile urgente din comunitati afectate de
disparitii, crime, probleme de sanatate si sanatate mintala, persoane incarcerate cu
diagnostice multiple, violenta bazata pe gen, violenta impotriva comunitatii LGBTI si multe
alte lupte cotidiene nevazute, care afecteaza populatii numeroase: de la multiculturalism la
schimbarile climatice si exploatare.

Am fost invitat sa regizez Pedro y el capitan, singura piesa a lui Mario Benedetti, la Festivalul
Diez Sentidos din Valencia. Acea editie purta titlul ,Bestii”, referindu-se la creaturile perverse
care locuiesc in noi. Organizatorii festivalului mi-au solicitat, de asemenea, sa creez o lucrare
de art3 live impreuna cu ONG-ul AMBIT, care sprijind persoane recent eliberate din inchisoare,
confruntate cu probleme de sanatate mintala, patologii multiple, lipsa de adapost si alte
dificultati. Impreund, am creat Un mundo aparte adentro del mundo, un loc distopic trait in
oras — ascuns de restul societatii, dar dureros de real. Insd nimeni nu vrea s&-1 recunoasca.

Proiectul nu putea sa se opreasca aici. Cu finantare Erasmus, am replicat experienta in sase
tari, cu grupuri diferite — iar rezultatele, atat pentru participanti, cat si pentru public, au fost
revelatoare. Impreuna cu Ana Maria Solis, am decis sa continudm extinderea sa. Acum,
obiectivul este sa formam profesionisti care sa-si creeze propriile productii. Ideea este sa
oferim o putere care sa depaseasca prezenta mea — sa permitem acestei metodologii sa
devina un rizom, raspandindu-se in toate directiile si ocaziile, pentru ca oamenii sa poata folosi
aceasta resursa teatrala atat de puternica.

O numesc o metoda bidirectionala de dramaterapie si teatru autobiografic, deoarece
dramaterapia — prin artele expresive — leaga primele etape ale teatrului autobiografic
(increderea, istoria personala, naratiunea) si incepe sa lucreze cu indivizi sau grupuri, inainte
de a duce totul pe scena si in societate.

De ce Janus? Figura mitologica a lui Janus, cu doua fete orientate simultan spre trecut si
viitor, simbolizeaza pragurile, tranzitiile si inceputurile nascute din rememorare. Alegerea
acestei denumiri reflecta dublul caracter al fiintei umane: capacitatea de a iubi si a uri, de a
mangaia si a distruge, de a crea viata si de a o lua, si, mai tulburator, posibilitatea de a locui
aceste contradictii simultan. Astfel, JANUS devine o metafora a complexitatii si ambivalentei
fundamentale a experientei umane.
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Traim vremuri tulburi — schimbarile climatice, razboaiele, inegalitatile isi au radacina intr-o
sursa comuna: vanitatea, aroganta, nebunia. E mai usor sa o observam la ceilalti decat in noi
insine. O vedem la politicienii care promoveaza ura, egoismul si privilegiile intr-o lume in care
»goliciunea imparatului ramane nevazuta”.

Grecii au inteles acest lucru. In Grecia, leaganul politicii, medicinei si filozofiei, unde mitul a
devenit carne pe scena pentru a revela psihologia ateniana, au fost folosite doua masti —
comedia si tragedia — intrupate in Democrit, care rade de prostia si absurditatea umana,
batjocorind tulburarile, defectele si perversiunile noastre; si Heraclit, care plange la aceeasi
nebunie, reprezentand nedreptatea, cruzimea si barbaria. Janus reflecta acea prostie, acea
ineptie care dezlantuie atatea rele. Cineva a spus odata: ,Prefer un singur raufacator
inteligent in locul a mii de prosti, pentru ca fara prosti nu ar putea domni.”

De aceea teatrul a fost intotdeauna vocea poporului — demascand arhetipuri ridicole si
deformate — si dezarmandu-le prin sarcasm grotesc; socand inconstientul colectiv,
generand sincronizare limbica prin tulburarea circuitelor de neintelegere, prejudecata si
stigmatizare. Pentru a-ti zgudui convingerile — sau chiar identitatea. Aceasta este valoarea
acestui teatru: motivul pentru care aceasta conversatie este indispensabila.

Intr-o lume in care prezenta vie este tot mai mult eclipsata de spatiile digitale, teatrul
ramane un spatiu sensibil in care pot fi abordate problemele tinerilor. Modernitatea lichida
impinge tinerii intr-un univers al recreatiei si consumului — generand populatii nesigure,
anxioase, violente si arogante. Aceasta se manifesta prin dezechilibre psihologice, disfunctii
si suferinte care, in forme extreme, pot duce la abandon, singuratate, ganduri suicidare,
consum de substante, alimentatie nesanatoasa si dependente comportamentale. Creierul lor
fierbe — vulcani neurochimici si neurohormonali — sub bombardamentul necontenit: pe
strada, in mijlocul incertitudinii, inegalitatii si lipsei de putere de decizie — si online, prin
algoritmi si practici toxice. Toate acestea afecteaza un creier dependent de noutate, care
tanjeste dupa confort si usurinta; un creier morbid, voyeurist, barfit si exhibitionist.

,In 2023, 46% dintre tinerii europeni au raportat cd se simt fdrd sperantd cel putin o datd pe
sadptamand (Eurofound, 2023, p. 12).”
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Aceasta are o fata intunecata. Afecteaza tinerii, societatea in ansamblu si va avea un impact
global in viitor. Avem nevoie ca tinerii sa preia fraiele — sa dezvaluie toate aceste realitati pe
scena — si sa transmita generatiilor prezente si viitoare ca este esential sa gasim cai prin care
sa evitam sa ramanem prinsi in aceasta panza care ne imbolnaveste.

E ok si nu fii bine mereu.
Gandurile tale nu spun totul despre tine.
Ai tot dreptul sa ceri ajutor cand simti ca te pierzi.
Curajul nu inseamna sa fii mereu puternic,
ci sd poti spune: ,Am nevoie de ajutor.”
Nu trebuie s treci singur prin momentele grele!

Fiecare dintre noi meritd sa fie ascultat i ajutat!
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Teatru Autobiografic: Neurostiinta Sinelui Scenic

Teatrul autobiografic devine un laborator neurologic in care identitatea este demontata si
recladita. Buckner, Andrews-Hanna si Schacter (2008) descriu Reteaua Modului Implicit
(Default Mode Network - DMN) ca fiind structura cerebralad activata atunci cand visam cu ochii
deschisi, ne pierdem in ganduri, ne observam pe noi insine sau purtdm un dialog interior. In
acest context, teatrul autobiografic transforma DMN intr-un teritoriu neural pe care actorul il
foloseste pentru a accesa si reconfigura amintirile in scopul crearii personajului.

,Realitatea este o constructie sociala.” — Peter L. Berger si Thomas Luckmann, The Social
Construction of Reality (1966)

Seeley si colaboratorii (2007) au identificat reteaua de salienta ca fiind sistemul care filtreaza
relevanta si coordoneaza comportamentul. Aceasta actioneaza ca un comutator intre
imersiunea interna (DMN) si atentia externa (reteaua executiva). Cand este dereglats,
persoanele raman blocate Tn naratiuni interioare sau devin excesiv de hiper-vigilente. Pornind
de la aceasta, actorul trebuie sa controleze momentul in care iese din introspectie sau
inceteaza sa mai fie captiv al ceea ce se intampla in jurul sau. Trebuie sa acceseze modelele
neurale legate de biografia personajului. Dar, mai presus de toate, trebuie sa faca asta pe
parcursul spectacolului.

Ce spun adesea actorii: ,Am pierdut personajul, dar am reusit sa-lI recuperez” sau ,Mintea mea
a ratacit.. nu ne-am conectat..". Din partea publicului vine frecvent: ,Nu am crezut personajul,
il vedeam pe actor” sau ,A fost un moment cand energia a scazut, bine ca au revenit..". Sau
actorul, in tacere, s-a pierdut, s-a deconectat de la scena. Toate acestea sunt semne ca
Reteaua Modului Implicit (DMN) si-a facut simtita prezenta — imaginand ce urmeaza,
repetand o greseala de acum un minut, blocandu-se... sau facand o mie de alte lucruri.

Aici intra in joc intregul mecanism pe care |-am mentionat: memoria autobiografica,
constiinta autonoetica, constientizarea de sine, DMN, reteaua executiva si reteaua de salienta,
precum si biasurile cognitive. Toate acestea se intampla in cateva secunde, motiv pentru care
revenirea este posibila: gandire elastica, actiune rapida, pivotare, revenire. lar cel mai
important este sa te intorci mereu — la personaj, la text, la subtext, la arc si la prezenta.
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Se spune adesea, metaforic, ca un actor bun ramane in culise si cedeaza scena personajului.
In fictiune, actorul ar trebui sa dispara. Insa acest lucru nu este real. Actorul este intotdeauna
prezent, iar controlul sau psihologic este esential pentru stapanirea personajului. Atunci
cand povestile reale sunt transformate in noi intrigi fictive construite din naratiunile traite ale
distributiei, distanta estetica devine profund eliberatoare: personaje autentice cu vietile si
situatiile lor proprii — nu un actor ,interpretandu-se pe sine”, ci un personaj care
intruchipeaza parti din actor, traind experiente fara ca publicul sa perceapa ca acestea
apartin actorului.

Menon (2011) arata ca tulburarile mentale apar atunci cand retelele cerebrale nu reusesc sa se
coordoneze. In teatru, acest lucru se traduce prin personaje care intruchipeazd aceste
deconectari: oameni prinsi in filme interne obsesive sau indivizi cu sisteme de alarma
destabilizate de trauma, blocati intr-o stare permanenta de alerta. Van der Kolk (2014) sustine
ca corpul stocheaza memoria traumatica si ca experientele neprocesate raman blocate sub
forma unor senzatii corporale fragmentate. In acest context, performanta autobiografica ofera
un spatiu in care aceasta memorie somatica poate fi exprimata si restructurata prin actiune,
transformand scena intr-un spatiu tranzitoriu in care trecutul poate fi repus in scena dintr-un
alt loc — iar rolul de victima sau persoana afectata se poate transforma in cel de autor.

In 1980, Lakoff si Johnson au demonstrat c& metaforele nu sunt doar un limbaj decorativ, ci
harti conceptuale: creierul conecteaza domenii diferite ale experientei pentru a intelege
lumea. Atunci cand spui ca timpul ,trece”, mapezi timpul pe miscarea spatiala. Folosesti
cunostintele corporale incorporate pentru a intelege lucruri abstracte — munca, emotiile,
ideile. Acest lucru desfiinteaza vechea separare dintre corp si gandire. Pentru Lakoff, chiar si
cel mai abstract rationament are radacini in sistemul sensorimotor si in emotie. Gandirea nu
pluteste in vid: gandim cu tot corpul.

Ulterior, Damasio a adaugat ca corpul arhiveaza experientele sub forma de markeri somatici.
Sentimentele produse de emotii si starile corporale ,marcheaza” comportamentele ca fiind
favorabile sau nefavorabile. Acesti markeri actioneaza inconstient, orientand deciziile catre
anumite optiuni. Emotia nu interfereaza cu ratiunea — ci o directioneaza.
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Daca metaforele sunt harti conceptuale intre domenii ale experientei, atunci in teatru orice
poate fi folosit. Dansul abstract, scenele onirice, obiectele imposibile — toate functioneaza,
pentru ca publicul mapeaza automat ceea ce vede pe propria sa experienta incorporata. Un

actor care se misca lent poate evoca tristete. Un spatiu gol poate evoca izolare. Personaje
plutitoare pot evoca detasare.

Nu este nevoie sa fii literal, pentru ca metafora este limbajul natural al gandirii incorporate. De

aceea fantasticul si absurdul comunica atat de direct: activeaza aceleasi harti conceptuale pe
care le folosim pentru a intelege viata cotidiana.

Referinte:

Damasio, A. (2005). Descartes' Error: Emotion, Reason, and the Human Brain. Penguin Books.
Lakoff, G., & Johnson, M. (1980). Metaphors We Live By. University of Chicago Press.
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Capitolul: Fundamentele Conceptuale ale Metodologiei JANUS

Propunerea Filosofiei Performativitatii

Filosofia Performativitatii redefineste relatia dintre filosofie si arta. Pana acum, filosofia se
impunea asupra artei; un filosof cu o teorie despre suferinta umana folosea o opera de arta
pentru a-si sustine ideea: ,Vezi? Teza mea este adevarata — aceastd lucrare o dovedeste.” In
mod similar, unii artisti apelau la filosofie pentru a conferi greutate intelectuala sau critica
creatiilor lor.

Acum, Filosofia Performativitatii sustine ca arta — inclusiv performance-ul — poate genera
propria filosofie si un gand original. Performanta in sine devine o forma de gandire si o sursa
de cunoastere (Cull O Maoilearca & Lagaay, 2020). Astfel, kintsugi — arta japoneza de a repara
obiecte ceramice sparte cu aur — opereaza in cadrul JANUS ca o filosofie emergenta din
performanta, dezvaluind frumusetea rezilientei.

Constructia sinelui prin naratiune autobiografica — prin neuro-povesti si constelatii de
sanatate mentala imaginate prin fictiune — reprezinta procesul cognitiv central al proiectului.
Teatrul produce astfel o intelegere a dezechilibrului psihologic fara a se baza pe concepte
psihologice predefinite.

In esenta, arta performativa genereaza propria sa filozofie a existentei.

Corpul ca arhiva dinamica si experientiala

Corpul este un depozit de povesti, 0 arhiva scrisa prin fiecare gest si experienta traita. Erin
Manning, in The Minor Gesture (2016), introduce conceptul de ,arhiva corporald”, provocand
reprezentarea statica prin accentul pus pe devenirea constanta. André Lepecki, 1n
Singularities (2016), prezinta ideea de ,de-arhivare” — o practica exemplificata de coregrafie, in
care corpul este mobilizat pentru a preveni transformarea trecutului intr-un muzeu. Proiectul
continuu al lui William Forsythe, Choreographic Objects (2015-), intruchipeaza acest concept,
oferind interactiunea cu miscarea ca o forma activa de de-arhivare.

Corpul este o cartografie vie, mereu in miscare.

Tn explorarea noastra teatrald, corpurile personajelor fictive devin analogii ale acestei arhive
dinamice si continuu de-arhivate, permitand naratiunii sa vizualizeze fortele care
destabilizeaza echilibrul emotional al tinerilor.
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Corpul, ca arhiva in miscare, sfideaza orice fixare a trecutului.

Toxicografii: Urmele fiziologice ale experientei traite

Toxicografiile exploreaza scrierea corpului prin fluide si substante biochimice, tratandu-le ca
purtatoare de emotie, informatie si marturie vitald. Aceasta abordare informeaza direct
proiectul JANUS. Cercetarile lui L. Cull O Maoilearca despre transpiratie in performantele Iui
Romeo Castellucci demonstreaza cum fluidele corporale inscriu experienta. Un studiu al
Institutului Max Planck (2021), care coreleaza nivelurile de cortizol salivar cu stresul indus de
scena, confirma amprenta fiziologica a performantei.

In JANUS, corpurile si miscarile personajelor fictive devin panza pe care se scriu si se citesc
aceste toxicografii ale vulnerabilitatii psihologice, permitand fanteziei sa transmita
spectatorului un adevar visceral. Intensitatea fizica a performantei — prin tensiune,
transpiratie, miscari bruste sau fluide, ritm lent sau frenetic — materializeaza naratiunea.
Fiecare picatura imaginara de transpiratie, fiecare contractie musculara fictiva spune o
poveste. Publicul, asistand la aceste corpuri, percepe cum intriga, emotia si pericolul se
imprima in ele, activand o arhiva vie ce nu se asaza niciodata.

Fluidele corporale dezvaluie un scenariu intrinsec al experientei si emotiei.

Identitate si vulnerabilitate in context socio-economic

Orasul, cu labirintul sau de bulevarde si cladiri, apare ca un palimpsest al vietilor. ,The Circular
Ruins” (2018) de Mariano Pensotti, analizat in Performance Research (2019), tese patru
naratiuni prin spatiul urban. Sinele se transforma intr-un dispozitiv narativ ce pluteste prin
metropola, absorband amprenta acesteia si contopind personalul cu colectivul urban. Acest
concept — spatiul ca retea de naratiuni care modeleaza identitatea prin interactiune — se
reflecta direct in JANUS.

Personajele fictive din proiectul nostru locuiesc intr-un spatiu scenografic analog oraselor
existentei. Experientele lor individuale — neuro-povestile ce contureaza constelatiile lor de
sdndtate mintald — rezoneaza cu sensibilitatile impartasite de tinerii dintr-o Europa fara
impleteste aceste vieti,
constientizarea asupra modului in care experienta personala se inscrie intr-o harta colectiva.

frontiere. Teatrul devine teritoriul unde fictiunea ridicand
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Capitalismul, o uzina a subiectivitatii, ne modeleaza identitatile. Maurizio Lazzarato, in Signs
and Machines (2014), teoretizeaza despre desubjectivare, procesul prin care modurile de a fi si
de a simti sunt construite si manipulate. Acest cadru critic lumineaza modul in care structurile
economice si sociale modeleaza psihicul. Sara Ahmed, in The Cultural Politics of Emotion
(2014), analizeaza economiile dezgustului, aratand cum ,repugnantul” actioneaza ca un
regulator social — marcand granite si intarind excluderea. Travis Alabanza, in Jubilee (2022),
analizat in The Guardian (25 martie 2022), foloseste fluidele corporale pentru a provoca aceste
norme, confruntand conventiile de gen si contestand notiunile adanc inradacinate despre ce
este acceptabil sau interzis.

Aceasta perspectiva critica dezvaluie modul in care structurile exterioare modeleaza echilibrul
emotional al tinerilor. In JANUS, trupurile personajelor fictive, prin neuro-povestile si
performantele lor, ofera un raspuns la aceste economii ale dezgustului si procesele de
desubjectivare. Spectacolul devine un act de rezistenta, confruntand modul in care presiunile
externe dezmembreaza identitatea. Fictiunea din JANUS se ridica ca un zid impotriva repulsiei
pe care tinerii 0 experimenteaza in viata digitala — un spatiu in care se pot scutura de resturile
aruncate de capitalismul consumerist ce 1i prinde in dorinta, distragere si consum. Prin
fantezie, spectacolul forjeaza o integritate reinnoita.

Reteaua urbana si sistemul economic contureaza un sine vulnerabil, a carui repulsie este
contestata prin fictiune.

Narativele si ,munca de reglare” a sinelui

Uneori, povestile altora se impletesc cu ale noastre si ajuta la vindecarea ranilor din trecut.
Lauren Berlant, in Cruel Optimism (2011), vorbeste despre deturnarea mnestica — apropierea
de naratiunile altora pentru a renegocia trauma. Acesta este un act de rezilienta: reconstruirea
sinelui prin fragmente Tmpartasite. Antoine Hennion, in The Passion for Music (2015),
teoretizeaza infrastructura sinelui ca un proces subtil, continuu de ,munca de reglare” necesar
pentru sustinerea identitatii. Pasiunile si practicile modeleaza personalitatea printr-un efort
constant si deliberat.
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Aceste idei lumineaza natura referentiala a JANUS in reconstruirea sinelui. Cadrul lui Berlant
arata cum naratiunile personajelor fictive din JANUS pot servi ca trasee pentru a procesa
afectiunile invizibile ale tinerilor. Totodata, conceptul lui Hennion despre ,munca de reglare”
reverbereaza in performanta JANUS — un act continuu in care materialul autobiografic si
neuro-povestile sunt modelate si remodelate, evidentiind lupta pentru echilibru psihic intr-o
lume care il fragmenteaza.

Naratiunile straine si efortul sustinut resculpta identitatea in fata traumei.
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Autobiografia si autenticitatea in era digitala

Memoria, corpul si identitatea reprezinta un teren fertil pentru cercetarea experimentala. Un
exemplu remarcabil este proiectul Pseudo-Spaldings, realizat de Digital Humanities Lab de la
ETH Zurich (2020-2024). Spalding Gray, actor si monologist american de renume, era cunoscut
pentru performantele sale autobiografice brutal de sincere, in special despre boala mentala si
suicidul mamei sale. Proiectul a avut ca scop generarea de ,monoloage fantoma” care sa imite
stilul sau confesiv si explorarea mentala, investigand limitele autoratului si autenticitatii
narative. Aceste experimente artistice si tehnologice invita la reflectie asupra identitatii si
creatiei in era digitala.

Acest aspect se leaga direct de esenta proiectului JANUS. Teatrul nostru autobiografic,
asemenea monologurilor lui Gray, foloseste experienta personala (fictionalizata) ca o poarta
catre explorarea vulnerabilitatii sanatatii mentale a tinerilor. Construind neuro-povesti prin
intermediul personajelor fictive, JANUS angajeaza tocmai aceste limite ale autoratului si
autenticitatii narative investigate in proiectul Pseudo-Spaldings. Spectacolul devine astfel un
spatiu in care autobiografiile fantoma ale tinerilor ies la suprafata, oferind o perspectiva asupra
modului in care psihicul se construieste si se tensioneaza in contextul actual.

Fictiunea inspirata din autobiografie exploreaza autenticitatea sinelui in era digitala.

Unde cerebrale spiralate: Sincronia invizibila dintre fictiune si public

Pana acum am explorat modul in care actoria modeleaza cognitia sociala si raspunsurile
individuale ale creierului. Totusi, adevarata magie a teatrului consta in conexiunea live — unde
starile emotionale si cognitive sunt transmise si rezoneaza in timp real. Aici intervine un
domeniu recent de cercetare asupra undelor cerebrale spiralate, cum este studiul realizat de
Keen, Breakspear si Shine (2023), publicat in Nature Human Behaviour, care deschide o
fereastra fascinanta catre intelegerea experientei teatrale.

Ce sunt undele spiralate si de ce sunt esentiale pentru teatru?

Imagineaza-ti o piatra aruncata intr-un iaz — dar in loc de valuri lineare care se propaga in
cercuri concentrice, vizualizeaza unde care se invart in spirala pe suprafata cortexului cerebral.
Studiile arata ca aceste unde nu sunt fenomene intamplatoare, ci modele structurate, care
apar in mod natural, atat in repaus, cat si in timpul activitatilor cognitive.
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Ele functioneaza ca o schela organizatoare a fluxului de informatii, permitand miliardelor de
neuroni din regiuni cerebrale indepartate sa ,comunice” eficient intre ei — asemenea unor
poduri temporare care leaga insulele neuronale. Persistenta si alinierea lor cu zonele cu un
schimb intens de informatii subliniaza rolul lor esential. Formarea acestor unde depinde de
interactiunea neurotransmitatorilor precum glutamatul — responsabil de excitatia sinaptica —
si GABA — responsabil de inhibitia neuronala — alaturi de neuromodulatori precum dopamina
— care mediaza recompensa motivationala — si acetilcolina — implicata in atentia cognitiva.
Impreund, acestia orchestreaza dinamica oscilatiilor cerebrale — sincronizarea neuronald ce
genereaza aceste unde spiralate.

Relevanta pentru Experienta Theatrului Live

Aceasta descoperire are implicatii profunde in intelegerea impactului teatrului. Imagineaza-ti
scena: personaje care sufera, iubesc, se revolta, transpira.. Toate acestea sunt catalizatori
psihosenzoriali In timp real.

Undele spiralate, prin structurarea comunicarii cerebrale, pot juca un
limbicd si neuronald intre membrii publicului.
intruchipeaza emotii intense si autentice, publicul intelege cognitiv acea emotie — empatie

rol esential in
sincronizarea Atunci cand un actor
cognitivd — si deseori o simte visceral — empatie emotionald. Undele spiralate pot fi
mecanismul de baza care permite alinierii regiunilor emotionale din creierul diferitelor
persoane, creand o experienta comuna. Aceasta sincronizare creier-la-creier poate explica
contagiozitatea rasului sau a plansului in teatrul live — si diferenta uriasa fata de a urmari un
film singur acasa.

Aceasta dinamica inter-cerebrala si experienta colectiva a fictiunii live devin cele mai evidente
in timpul interactiunii. Mintea actorului — cufundata in personaj, dar ancorata in realitate —
comunica cu mintile spectatorilor, avand fictiunea incorporata drept mediu. Undele spiralate
pot functiona ca niste canale prin care organizarea neuronala a actorului, simuland starile
emotionale si cognitive ale personajului, genereaza tipare oscilatorii ce rezoneaza in audienta.
Personajul fictional, prin prezenta fizica si vocea actorului, devine un transmitator — traduce
procesele neuronale simulate ale actorului intr-o experienta mentala perceputa si traita de
spectatori.

Oscilatia ritmica a neurotransmitatorilor din creierul actorului, care genereaza aceste spirale,
poate declansa o rezonanta spiralata — o armonizare a undelor in audienta — in ciuda
constientizarii lor ca totul este fictiune. Aici se afla puterea senzatiei de ,ca si cum ar fi real”,
care opereaza la nivelul celei mai elementare arhitecturi a activitatii cerebrale.
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Teatru Autobiografic
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