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METODA TRIANGULARNA,
CZYLI EKSPRESJA TWÓRCZA 
I NEUROBIOLOGIA

Artykuł opisuje powstanie i kształtowanie się 
Triangularnej Metody Ekspresji Twórczej w la-
tach 2022–2025 poprzez podejście performatyw-
ne in situ. Warsztaty odbyły się w pięciu krajach 
europejskich i jednym w Stanach Zjednoczonych.1 
Artykuł opisuje strukturę Metody i możliwości jej 
zastosowania. 

Słowa kluczowe: pedagogika, metodologia, eks-
presja twórcza, ruch twórczy, myślenie twórcze, 
performance wizualny, sztuka performance, praca 
z ciałem, samorozwój, pisanie kreatywne, warsztaty

1) Geneza i rozwój metody 

Metoda triangularna ma swoje korzenie w 2022 
roku, kiedy prowadziłem jedne z pierwszych 
warsztatów na temat performance wizualnego 
i możliwości jego dokumentacji na University of 
Minnesota. Już wtedy zdawałem sobie sprawę, że 
aby móc efektywnie pracować pedagogicznie nad 
transferem idei i praktyk twórczych, konieczne 
jest przede wszystkim stworzenie odpowiedniego 
środowiska. Zwłaszcza jeśli studenci zapoznają 
się z materiałami lub praktykami, które nie są im 

jeszcze w pełni lub wcale znane, to wtedy kluczo-
we dla sukcesu warsztatów jest stworzenie od-
powiedniej atmosfery, czyli przestrzeni, w której 
otwierają się na eksperyment, który potencjalnie 
może wykraczać poza ich strefę komfortu. Jedno-
cześnie muszą czuć, że mają możliwość wyrażenia 
swojej opinii lub zadania pytania i potencjalnego 
popełnienia błędów bez negatywnego oddźwięku.

W kolejnych latach pracowałam nad połą-
czeniem pracy z ciałem z pisaniem kreatywnym, 
wykorzystując techniki z zakresu performance wi-
zualnego,2 jogi i innych praktyk fizycznych. Zre-
widowałam punkty wyjścia mojej pracy licencjac-
kiej z 2010 roku (Studia Historyczno-Literackie 
w Pardubicach) zatytułowanej „Pisanie kreatyw-
ne poezji poprzez zmysły,” w której, dość śmiało 
jak na mój wiek, próbowałam opracować własną 
metodologię pisania kreatywnego, i połączyłam 
te punkty wyjścia z później zdobytą wiedzą teore-
tyczną i praktyczną z zakresu performance wizual-
nego: Wydział Sztuk Pięknych w Brnie, Pracownia 
Performance (2012–2014), Akademia Sztuk Pięk-
nych w Pradze (2017–2021), studia doktoranckie 
na Wydziale Teorii (2017–2021). Aby jednak móc 
głębiej zastanowić się nad możliwościami tej me-
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tody, niezwykle istotne było odbycie praktyki na-
uczania bardziej racjonalnie pojętego pisania kre-
atywnego (Uniwersytet Śląski w Opawie, od 2022 
r.), dzięki czemu mogłem lepiej zrozumieć struk-
tury i prawa indukowania procesu twórczego. 
Następnie zastosowałam nabyte, zsyntetyzowane 
umiejętności na szeregu warsztatów, głównie za 
granicą. Na tym etapie byłam zasadniczo zadowo-
lona z metodologii, ale polegałem na swojej zdol-
ności do uwolnienia w uczestnikach warsztatów 
podejścia eksperymentalnego, nie mając pojęcia, 
jak to właściwie osiągam.

Po osobistym doświadczeniu z wypale-
niem nadnerczy w 2024 roku, zainteresowałam 
się metodami pracy z moim własnym, zmiennym 
układem nerwowym. Metodą prób i błędów za-
poznałam się z teorią poliwagalną, która wyja-
śnia funkcjonowanie układu nerwowego.3 Na jej 
podstawie opracowano proste ruchy somatyczne, 
które mogą przywrócić organizm ze stanu stresu 
lub depresji do optymalnego, relaksującego trybu. 
Te praktyki ruchowe nie tylko wzbogaciły warszta-
ty o kolejny poziom, ale dzięki nim zrozumiałam 
również kluczową rolę budowania poczucia bez-
pieczeństwa u uczestników, które jest czymś wię-
cej niż ’tylko’ relaksem. Nauczyłam się również, 
jak łatwo i szybko wywołać go w praktyce, co po-
zwala modulować nastrój ogólny i nastrój grupy.

2) Struktura Metody 

Strukturę Metody reprezentują dwa trójkąty, 
każdy z trzema warstwami. Warstwy te pokazu-
ją poziomy percepcji, które wpływają na ekspre-
sję twórczą. Początkowo myślałem, że podstawą 
tego wyimaginowanego trójkąta jest nasz umysł 
i zdolność do wyrażania siebie za pomocą języ-
ka, co jest tradycyjnym punktem wyjścia pisania 
kreatywnego. Później zrozumiałem, że bez rozluź-
nionego i ’dobrze wytrenowanego’ ciała umysł nie 
może prawidłowo funkcjonować. Dlatego do ciała 
należy podchodzić inaczej niż tylko jako kontener 
o drugorzędnym znaczeniu; ciało odbiera bodźce 
z mózgu, jednak zdecydowana większość naszych 
procesów umysłowych odbywa się nieświadomie. 

Znaczenie dbania o zdrowie emocjonalne zostało 
w pełni udowodnione w ostatnich latach, kiedy co-
raz bardziej zaawansowana digitalizacja i związa-
na z nią dehumanizacja doprowadziły do wzrostu 
poziomu lęku, nierówności społecznych i trudno-
ści w relacjach międzyludzkich, szczególnie (choć 
nie tylko) wśród młodego pokolenia.

W ten sposób, poprzez performatywne 
ukształtowanie metody, ostatecznie umieściłam 
doświadczenie emocjonalne w podstawowej war-
stwie trójkąta, podczas gdy ciało nadal pozostaje 
podstawowym katalizatorem i środkiem ekspresji 
twórczej. Chociaż ciało jest podstawowym środ-
kiem ekspresji dla performance wizualnego, to 
właśnie myślenie koncepcyjne odróżnia perfor-
mance wizualny od performance dnia codzienne-
go.4 Uważam, że nauczanie ekspresji twórczej po-
winno być połączone z nauczaniem odpowiednich 
nawyków fizycznych i psychicznych, które umoż-
liwiają świadomą pracę z kreatywnym impulsem. 
Celem jest, aby praca twórcza stała się regularną 
częścią (zawodowego) życia, a nie tylko przypad-
kowym (i trudnym do uregulowania) przepływem 
kreatywności. Takie podejście będzie również 
stopniowo rozładowywać afektywnie terapeutycz-
ną treść tworzenia, zwiększając tym samym zdol-
ność do perspektywy artystycznej, krytycznego 
i koncepcyjnego myślenia.

	 Metodę triangularną można stosować 
zarówno wyłącznie w celach samorozwoju (tj. dla 
uczestników, którzy nie są lub nie chcą być profe-
sjonalistami artystycznymi), jak i w szerokim za-
kresie zawodów artystycznych. Chociaż pierwotnie 
powstała ona z potrzeby unowocześnienia naucza-
nia pisania kreatywnego, można ją zastosować 
w każdej dziedzinie sztuki, z tą różnicą, że kon-
centruje się na ekspresji fizycznej i pisemnej. Na 
przykład w przypadku tancerzy (festiwal Fringe 
w Tranås w Szwecji) wzmocniłam aspekt fizyczny 
warsztatów, a pisanie służyło głównie jako narzę-
dzie do autorefleksji i utrwalania idei.
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2a) Emocje, uczucia – ciało emocjonalne 
→ regulacja układu nerwowego 

Podstawą piramidy jest delikatna praca z ukła-
dem nerwowym, stosowana w taki sposób, aby 
przygotować uczestnika do pracy twórczej, nawet 
jeśli na przykład ’nie ma nastroju’ lub ’brakuje 
mu pomysłów,’ jest zmęczony lub nie może się 
skoncentrować z powodu przeciążenia. Metoda 
wykorzystuje techniki regulacji układu nerwowe-
go, oparte na teorii poliwagalnej. Te ruchy soma-
tyczne (cielesne) mają na celu poprawę jakości 
życia, zgodnie z ustaleniami neurobiologii, ale 
nie zastępują terapii. Teoria poliwagalna opisu-
je trzy podstawowe poziomy pobudzenia układu 
nerwowego: idealnym stanem, w którym czło-
wiek powinien przebywać przez większość czasu, 
jest poczucie bezpieczeństwa, czyli stan, w którym 
jest otwarty na nowe bodźce i interakcje. Jeśli 
układ nerwowy ocenia sytuację jako zagrażającą, 
uruchamia się tryb walki/ucieczki, system jest 
w stanie stresu. Reakcja na stres jest konieczna 
i pożyteczna, ale gdy staje się przewlekła, pro-
wadzi do szeregu problemów zdrowotnych i psy-
chicznych. Zdrowy układ nerwowy jest w stanie 

powrócić do strefy bezpieczeństwa i komfortu po 
ustąpieniu stresującej sytuacji. Jeśli jednak pozo-
staje on w aktywowanym, stresującym, przyspie-
szonym poziomie przez zbyt długi czas, następu-
je reakcja zamrożenia, odłączenia, demotywacji 
i niezdolności do odpowiedniego reagowania na 
wcześniej preferowane aktywności. Zielona strefa 
komfortu odpowiada czasownikowi ’Mogę:’ mogę 
pójść na spacer, mogę tworzyć, mogę iść na spo-
tkanie z przyjaciółmi. W strefie pomarańczowej 
(nadpobudliwość) relaks zastępuje poczucie pil-
ności, niecierpliwości i drażliwości: ’Muszę.’ Na-
wet przyjemne czynności stają się obowiązkiem, 
a do tego dochodzi nieprzyjemna presja: muszę 
tworzyć, muszę iść na spotkanie. W strefie niebie-
skiej (hipoaktywności) następuje załamanie: ’nie 
mogę.’ Oczywiście, korzystne jest dążenie do płyn-
nych przejść między poszczególnymi poziomami, 
a w przypadku długotrwałej, zrównoważonej prak-
tyki twórczej optimum stanowi pozostanie w stre-
fie zielonej, czyli świadome regulowanie swojego 
układu nerwowego.
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2b) Fizyczność – ciało fizyczne → perfor-
mance wizualny
 
Główną korzyścią płynącą z pracy z ciałem, nie-
zależnie od podejścia, jest przerwanie siedzące-
go trybu życia. Przeciętny człowiek spędza dziś 
większość dnia przed komputerem i jest przy-
tłoczony doznaniami wzrokowymi, jednocześnie 
pozbawiając się innych rodzajów doznań. Sama 
świadomość własnej fizyczności i jej wpływu na 
nastrój, wydajność i kreatywność niekiedy wywo-
łują zdziwienie wśród uczestników. To tak, jakby-
śmy zapomnieli, że to dzięki funkcjom organizmu 
możemy myśleć, a ciało zostało zepchnięte na dal-
szy plan. Dlatego w początkowej fazie ważne są 
proste ćwiczenia lub praktyki, które (ponownie) 
nawiążą kontakt ze światem materialnym, a także 
rozwijają zdolność koncentracji. Na przykład picie 
wody bardzo powoli ma uniwersalne zastosowa-
nie – tak powoli, że pozostaje jedynie obracanie 
jej w ustach, badanie jej smaku, obserwowanie, 
jak otwierają się usta, jak woda jest połykana itp.

	 Specyfiką współczesnego społeczeństwa 
jest przyspieszony upływ czasu. Thomas Hylland 
Eriksen analizuje następujące zjawisko w swojej 

książce Tyranny of the Moment:5 chociaż dzięki 
internetowi i telefonom komórkowym jesteśmy 
szybsi i potencjalnie bardziej wydajni w pracy, 
brakuje nam czasu. Szybkie tempo życia oznacza 
priorytetowe traktowanie szybkich rezultatów, na-
tychmiastowej gratyfikacji, a czynności wymagają-
ce wolniejszego podejścia schodzą na dalszy plan. 
Wiąże się to również ze zmniejszoną zdolnością 
koncentracji, co przekłada się również na aktyw-
ność twórczą. Proste codzienne czynności, takie 
jak wspomniane powolne picie wody, wprowadza-
ją uczniów w tryb ’wolnego czasu,’ który Eriksen 
opisuje jako „spokojny, liniowy, kumulatywny, 
organiczny”6 i jest przestrzenią nie tylko do relak-
su, ale także do autorefleksji i tworzenia. Chociaż 
nuda, nerwowość czy potrzeba wyjęcia telefonu 
komórkowego pojawią się w pierwszej fazie, zwol-
nienie tempa jest łatwo osiągalnym narzędziem do 
wyjścia poza ja w dniu codziennym.

	 Z punktu widzenia postrzegania cielesno-
ści i pracy z ciałem, rezydencja w Bragança w Por-
tugalii na przełomie kwietnia i maja 2024 roku, 
podczas której prowadziłam badania artystyczne 
nad rytualnymi pozycjami ciała, inspirowane ba-
daniami antropologicznymi Felicitas D. Goodman 

Stres, nadpobudliwość → 'muszę' 

Bezpieczeństwo, zaangażowanie społeczne → ‘mogę’ 

Reakcja zamrożenia, depresja → ‘nie mogę’
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i Nany Nauwald,7 była dla mnie kluczowa. Autorki 
dowodzą w niej, że prehistoryczne rzeźby nie są 
formą sztuki, lecz raczej instrukcjami, jak osią-
gnąć stan poszerzonej świadomości, trans. Dzięki 
temu podejściu uświadomiłam sobie, że inne po-
zycje również wywołują odmienny stan świado-
mości, ale muszą być mniej lub bardziej nienatu-
ralne i utrzymywane przez pewien czas, pomimo 
dyskomfortu. Umożliwiają one poszerzone stany 
kreatywności i dlatego stanowią odpowiednią 
praktykę poszukiwania pomysłów, zarówno na po-
czątku projektu, jak i wtedy, gdy realizacja utknie 
w martwym punkcie.

2c) Umysł (logiczny) – język → pisanie 
kreatywne 

Uważam, że pisanie kreatywne to narzędzie do 
rozwijania potencjału twórczego, z silnym aspek-
tem samopoznania i samorozwoju. Wyrażanie się 
w formie pisemnej jest częścią codziennego życia, 
a rozwijanie umiejętności formułowania myśli, 
postaw i emocji jest niezbędne zarówno dla ar-
tysty, jak i menedżera. Moim zdaniem studenci 
powinni rozwijać kreatywne i kontekstualne my-
ślenie, którego Chat GPT ani żadne inne narzędzie 
sztucznej inteligencji nie jest w stanie zastąpić. 
Pisanie kreatywne rozwija pewność siebie w wy-
rażaniu własnych myśli, uczy nie tylko wyraża-
nia wewnętrznych treści, ale także dalszej pracy 
z nimi (proces redagowania tekstu) i nabierania 
do nich dystansu. Wspomnienia i inne osobiste 
archiwa stanowią doskonałą i łatwo dostępną od-
skocznię, ponieważ niosą ze sobą silny ładunek 
emocjonalny. Utrwalenie wspomnienia poprzez 
aktywność jest bardzo funkcjonalne: na przy-
kład poprosiłam uczniów o ulepienie bałwana, 
aby przywołać w nich wspomnienia z dzieciństwa 
i o wplecenie realistycznej zimowej sceny w swoją 
opowieść. Jednak lepienie bałwana sprawdziłoby 
się w pisaniu kreatywnym, nawet gdyby nie kre-
owano fikcyjnego świata. Pisanie kreatywne do-
starcza impulsów, rozwija wrażliwość i pozwala 
nabrać zręczności w wyrażaniu myśli. Dla profe-
sjonalistów z branży literackiej pisanie kreatyw-

ne jest sposobem na dalszy rozwój umiejętności 
językowych, pokonanie blokady twórczej lub na-
ukę większej spójności.8 W ich przypadku aspekt 
samoświadomości jest nieco stłumiony, ale nie 
zanika całkowicie, ponieważ pisanie kreatywne 
stawia nowe wyzwania i wzbogaca horyzonty do-
tychczasowej twórczości.

3) Wnioski 

W artykule przedstawiono autorską Triangularną 
Metodę Ekspresji Twórczej, opartą na interdyscy-
plinarnym połączeniu neurobiologii, performance 
wizualnego i pisania kreatywnego. Przedstawio-
no również możliwości jej zastosowania, poparte 
przeprowadzonymi warsztatami.
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Przypisy
1 Uniwersytet Śląski, Opawa, 9 czerwca 2022 r.; Uniwersytet Minnesota, Wydział Sztuki, 26.09.2022; Bańska Bystrzyca, 
Akademia Sztuk Pięknych, 24.10. 2023; Universidad Complutense, Madryt 25.4. 2024; Instytut Politechniczny w Bragança – 
IPB, Bragança, 2.5. 2024; Festiwal Fringe w Tranås, Tranås, 4.7. 2024; Praski Mikrofestiwal, Praga, 20.10.2024 i 31.10.2025.
2 Termin ‘performance wizualny’ jest używany przez Claire Bishop w odniesieniu do twórczości performatywnej artystów 
wizualnych, którzy nie są wykształconymi aktorami, muzykami, tancerzami itp. Zob. Claire Bishop, „Black Box, White Cube, 
Gray Zone: Dance Exhibitions and Audience Attention,” TDR: The Drama Review, 62(2) (2018): 24.
3 Teoria poliwagalna to neurobiologiczna teoria opracowana przez dr. Stephena Porgesa, przedstawiona opinii publicznej pod 
koniec lat dziewięćdziesiątych dwudziestego wieku. Zob. Seth Porges, Stephen W. Porges, Our Polyvagal World: How Safety 
and Trauma Change Us (New York: Norton, 2023). https://polyvagalniteorie.cz/o-polyvagalni-teorii/ (dostępny 23.grudnia 
2025).
4 Charakteryzuję performance wizualny jako działanie człowieka w kontekście artystycznym, które jest nieutylitarne 
i nieiluzoryczne. Zob. Jana Orlová, „Rozdíly mezi vizuální performancí a divadlem aneb co, kde a kdy je performance?“ [Różnice 
między performance wizualnym a teatrem, czyli czym, gdzie i kiedy jest performance?] Sešit pro umění, teorii a příbuzné 
zóny, Praha: vědecko-výzkumné pracoviště Akademie výtvarných umění [Praga: Instytut Naukowo-Badawczy Akademii Sztuk 
Pięknych], nr 32 (2022): 44–78.
5 Thomas Hylland Eriksen, Tyranny of the Moment: Fast and Slow Time in the Information Age (London: Pluto Press, 2001).
6 Ibidem, 157.
7 Felicitas D. Goodman, Nana Nauwald, Ecstatic Trance, New Ritual Body Postures (Diever: Binkey Kok, 2003).
8 Natomiast joga, tai chi, metoda Feldenkraisa itp. opierają się na naturalnych ruchach i pozycjach, które mają na celu 
osiągnięcie harmonizacji organizmu.



Sztuka i Dokumentacja nr 34 (2026) │ Art and Documentation no. 34 (2026) • ISSN 2080-413X • e-ISSN 2545-0050 • doi:10.32020/ARTandDOC84 Sztuka i Dokumentacja nr 34 (2026) │ Art and Documentation no. 34 (2026) • ISSN 2080-413X • e-ISSN 2545-0050 • doi:10.32020/ARTandDOC84

ART OF ART EDUCATION

Jana ORLOVÁ 
Silesian University in Opava

TRIANGULAR METHOD:
CREATIVE EXPRESSION AND 
NEUROBIOLOGY

This  essay  out l ines  the  emergence  and 
development of the triangular method of creative 
expression between 2022 and 2025 through 
a performative in situ approach. The workshops 
took place in five European countries and one in 
the United States of America.1 The paper describes 
the structure of the method and the possibilities 
of its application.

Keywords: pedagogy, methodology, creative 
expression, creative movement, creative thinking, 
visual performance, performance art, work with 
the body, self-development, creative writing, 
workshop

1) Origin and development of the method

The Triangular  Method has  i ts  roots  in 
2022, when I led one of my first workshops 
on visual performance and the possibilities 
of its documentation at the University of 
Minnesota. I was already aware that, in order 
to work pedagogically and effectively with the 
transmission of ideas and creative procedures, 
it is first and foremost necessary to create an 

appropriate environment. Especially when 
students are introduced to material or processes 
with which they are not yet fully familiar — or, 
indeed, which are entirely unfamiliar to them 
— the success of a workshop depends crucially 
on establishing a suitable atmosphere, that is, 
creating a space in which participants are open to 
experimentation that may potentially lie slightly 
outside their comfort zone. At the same time, 
they need to feel able to express their opinions or 
ask questions and, potentially, to make mistakes 
without negative connotations.

	 In the following years, I worked on 
connecting work with the body to creative writing, 
incorporating procedures drawn from visual 
performance2 as well as from yoga and other 
somatic practices. I revisited the premises of my 
bachelor’s thesis from 2010 (Historical and Literary 
Studies, Pardubice), entitled Creative Writing of 
Poetry through the Senses, in which — perhaps 
rather boldly for my age — I attempted to devise 
my own methodology of creative writing. I then 
connected these early premises with theoretical 
and practical knowledge of visual performance 
acquired later: Faculty of Fine Arts, Brno, 
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Performance Studio, 2012–2014; Academy of Fine 
Arts in Prague, doctoral studies in the Department 
of Theory, 2017–2021. In order to think about 
the method more coherently, however, it was 
essential to gain experience in teaching a more 
soberly conceived form of creative writing (Silesian 
University in Opava, since 2022), which enabled me 
to become more clearly aware of the structures and 
principles governing the induced creative process. 
Subsequently, I applied the synthesised skills thus 
acquired in a series of workshops, primarily abroad. 
At this stage, I was essentially satisfied with the 
methodology, yet I relied on my ability to release 
workshop participants into an experimental mode 
without fully understanding how I was actually 
achieving this.

	 Fol lowing a  personal  experience 
of adrenal burnout in 2024, I began to take 
an interest in ways of working with my own 
dysregulated nervous system. Through a process 
of trial and error, I became acquainted with 
polyvagal theory3, which explains the functioning 
of the nervous system. On its basis, simple 
somatic movements have been developed that are 
capable of guiding the body out of a stress-related 
or depressive state and back into an optimal, 
calm mode. These movement practices not only 
enriched the workshops with an additional layer, 
but also enabled me to understand the crucial 
role of creating a sense of safety for participants 
— something that goes beyond mere relaxation. 
I also learned how to induce this sense of safety 
easily and quickly in practice, which makes it 
possible to modulate the mood of the group.

2) Structure of the Method

The structure of the Method is represented by two 
triangles, each consisting of three layers. These 
layers indicate levels of perception that influence 
creative expression. I initially assumed that the 
base of the conceptual triangle was the mind 
and its ability to express itself through language, 
which is the traditional point of departure 
for creative writing. Only later did I come to 

understand, that without a relaxed and ‘well-
regulated‘ body, the mind has limited capacity to 
function effectively. The body therefore needs to 
be approached as more than a mere container of 
secondary importance: despite the impulses from 
the brain received by the body, the vast majority 
of our mental processes remains unconscious. 
The importance of caring for emotional health 
has become particularly evident in recent years, 
as increasingly advanced digitalisation and its 
attendant dehumanisation manifest themselves in 
heightened levels of anxiety, social disconnection, 
and difficulties in interpersonal relationships, 
especially (though not exclusively) among the 
younger generation.

Thus, by way of a performative shaping of 
the method, I ultimately positioned emotional 
experience at the foundational layer of the 
triangle, while the body continues to function 
as the primary catalyst and medium of creative 
expression. Although the body is the fundamental 
expressive medium of visual performance, it is 
conceptual thinking that distinguishes visual 
performance from everyday performance.4 
I hold that teaching creative expression should 
be linked to the cultivation of appropriate bodily 
and mental habits that enable conscious work 
with creative impulse. The aim is for creative 
practice to become a regular part of (professional) 
life rather than a merely accidental creative flow, 
difficult to regulate. This approach also gradually 
neutralises the affective-therapeutic dimension 
of creative work, thereby strengthening the 
capacity for artistic distance, critical reflection, 
and conceptual thinking.



Sztuka i Dokumentacja nr 34 (2026) │ Art and Documentation no. 34 (2026) • ISSN 2080-413X • e-ISSN 2545-0050 • doi:10.32020/ARTandDOC86 Sztuka i Dokumentacja nr 34 (2026) │ Art and Documentation no. 34 (2026) • ISSN 2080-413X • e-ISSN 2545-0050 • doi:10.32020/ARTandDOC86

ART OF ART EDUCATION

The Triangular Method can be applied 
either purely in a self-developmental context (i.e. 
for participants who are not, or do not wish to 
become, artistic professionals) or across a broad 
range of artistic professions. Although originally 
developed in response to the need to innovate the 
teaching of creative writing, it is applicable to any 
artistic field, differing only in the extent to which 
it emphasises bodily versus written expression. 
In the case of dancers, for example (at the Fringe 
festival in Tranås, Sweden), I reinforced the 
bodily component of the workshop, while writing 
served primarily as a tool for self-reflecting and 
for capturing ideas.

2a) Emotions, Feelings – the Emotional 
Body → Regulation of the Nervous System

The foundation of the pyramid consists in subtle 
work with the nervous system, applied so as to 
prepare participants for creative work even when 
e.g. they are ‘not in the mood,‘ ‘lack ideas,‘ feel 
tired, or are unable to concentrate due to overload. 
The method employs techniques designed to 

regulate the nervous system, drawing on polyvagal 
theory. These somatic (bodily) movements are 
intended to enhance quality of life on the basis of 
insights from neurobiology; they do not, however, 
replace therapy. Polyvagal theory describes three 
basic levels of nervous system activation. The 
ideal state, in which a person should spend the 
vast majority of their time, is a sense of safety 
— that is, a state in which one is open to new 
stimuli and interactions. When the nervous 
system evaluates a situation as threatening, 
the fight-or-flight response is activated and 
the system enters a state of stress. The stress 
response is necessary and useful; however, when 
becoming chronic, it leads to a wide range of 
health-related and mental difficulties. A healthy 
nervous system is capable of returning to a zone 
of safety and well-being once a stressful situation 
has passed. If, however, it remains in an activated, 
stressful, accelerated state for too long, a freeze 
response may occur, characterised by shutdown, 
disengagement, demotivation, and an inability to 
respond appropriately even to activities that were 
previously preferred. The green zone of well-being 
corresponds to the verb ‘I can:‘ I can go for a walk, 
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I can be creative, I can meet up with friends. In 
the orange zone (hyperactivation), relaxation 
is replaced by a sense of urgency, impatience, 
and irritability: ‘I must.‘ Even pleasurable 
activities turn into obligations, accompanied by 
unpleasant pressure: I must be creative, I must 
go to a meeting. In the blue zone (hypoactivation), 
collapse occurs: ‘I can’t.‘ It is therefore evident 
that it is beneficial to strive for smooth transitions 
between these levels, and that for a long-term 
sustainable creative practice it is optimal to 
remain in the green zone — namely, to regulate 
one’s nervous system consciously.2b) Corporeality 
– the Physical Body → Visual Performance

The primary benefit of working with 
the body, regardless of the specific approach 
employed, lies in disrupting the sedentary mode 
of living. Today, the average person spends 
a large portion of the day at a computer and is 
consequently overstimulated by visual input 
while being deprived of other kinds of experience. 
Simply becoming aware of one’s own corporeality 
and of its influence on mood, performance, and 
creativity can itself provoke surprise among 
participants. It is almost as if we have become 

oblivious of the fact that it is precisely through 
bodily functions that thinking comes into being, 
instead relegating the body to a secondary 
position. In the initial phase, simple exercises 
or practices aimed at (re)establishing contact 
with the material world are therefore crucial; 
at the same time, they foster the capacity for 
concentration. A universally applicable example 
is very slow drinking of water — so slow that one 
has no choice but to roll it around in the mouth, 
to explore its taste, to sense the opening of the 
mouth, the act of swallowing, and so on. 

One of the defining features of contem-
porary society is the accelerated flow of time. In 
The Tyranny of the Moment,5 Thomas Hylland 
Eriksen analyses the following phenomenon: al-
though the internet and mobile phones make us 
faster and potentially more efficient at work, we 
paradoxically have less time. Life’s rapid pace pri-
oritises quick results and immediate gratification, 
while activities requiring a slower approach are 
pushed into the background. This is also linked 
to a diminished capacity for concentration, which 
manifests itself in creative practice. Simple every-
day actions, such as the slowed-down drinking of 

Stress, hyperarousal → ‘I must’ 

Safety, social engagement → ‘I can’ 

Freeze response, depression → ‘I can’t’
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water described above, can shift students into 
a mode of ‘slow time,‘ which Eriksen character-
ises as “calm, linear, cumulative, organic,”6 and 
which opens up a space not only for relaxation 
but also for self-reflection and creation. Although 
boredom, nervousness, or the urge to reach for 
a mobile phone may initially arise, slowing down 
is an easily accessible tool for stepping beyond 
one’s habitual everyday self. 

My own understanding of corporeality 
and work with the body was profoundly shaped 
by a residency in Bragança, Portugal, in late 
April and early May 2024, during which I carried 
out artistic research into ritual bodily postures 
inspired by the anthropological work of Felicitas 
D. Goodman and Nana Nauwald.7 These authors 
argue that prehistoric figurines are not artworks 
in the conventional sense, but rather instructions 
for entering altered states of consciousness, 
or trance. Through this approach, I came to 
realise that altered states of consciousness can 
also be induced by other bodily postures; these 
must, however, be unnatural to a greater or 
lesser degree and sustained for a certain period 
regardless of discomfort.8 Such postures enable 
expanded states of creativity and therefore 
constitute a suitable practice for generating ideas, 
whether at the beginning of a project or when its 
realisation has reached an impasse.

2c) (Logical) Mind – Language → Creative 
Writing

I understand creative writing as a tool for 
unlocking creative potential, with a strong 
dimension of self-knowledge and personal 
development. Written expression forms part 
of everyday life, and cultivating the ability to 
articulate one’s thoughts, positions, and emotions 
is essential for artists and managers alike. In 
my view, students should acquire creative and 
contextual thinking skills that neither ChatGPT 
nor any other artificial intelligence tool can 
substitute. Creative writing fosters confidence in 
one’s own written expression; it teaches how not 

only to articulate inner contents, but also to work 
with them further (through the editorial process of 
revision) and to gain critical distance from them. 
Memories and other personal archives provide an 
excellent and readily accessible point of departure, 
as they carry a strong emotional charge. It is 
particularly effective to actualise a memory 
through activity: for example, I asked students 
to build a snowman in order to evoke childhood 
memories, enabling them to situate a realistic 
winter scene within their narratives. The act of 
building a snowman would, however, function in 
creative writing even without any fictional world 
actually constructed. Creative writing provides 
impulses, develops sensitivity, and enables the 
acquisition of fluency and dexterity in written 
expression. For literary professionals, creative 
writing represents a mode of further developing 
linguistic skills, overcoming creative blocks, and 
cultivating greater consistency.8 In their case, the 
self-reflective aspect is somewhat diminished, 
yet it never disappears entirely, since creative 
writing introduces new challenges and enriches 
the horizon of already existing work.

3) Conclusion

This paper has presented the author’s Triangular 
Method of Creative Expression, grounded in an 
interdisciplinary fusion of neurobiology, visual 
performance, and creative writing. It has also 
outlined possibilities for its application, supported 
by a series of organised workshops.
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Notes
1 Silesian University Opava, 9 Jun, 2022; University of Minnesota, Department of Art, 26 Sept 2022; Banská Bystrica, Academy 
of Arts, 24 Oct 2023; Universidad Complutense, Madrid 25 Apr 2024; Polytechnic Institute of Bragança – IPB, Bragança, 2 
May 2024; Fringe Festival Tranås, Tranås, 4 Jul 2024; Prague Microfestival, Prague, 20 Oct 2024 and 31 Oct 2025.
2 The term visual performance is used by Claire Bishop for performative practices by visual artists who are not trained actors, 
musicians, dancers, and so on. See Claire Bishop, “Black Box, White Cube, Gray Zone: Dance Exhibitions and Audience 
Attention,“ TDR: The Drama Review, 62(2) (2018): 24.
3 Polyvagal theory is a neurobiological theory developed by Stephen Porges and introduced to the wider public in the late 1990s. 
Seth Porges, Stephen W. Porges, Our Polyvagal World: How Safety and Trauma Change Us (New York: Norton, 2023).
4  I characterize visual performance as human action in an artistic context that is non-utilitarian and non-illusory. See Jana 
Orlová. “Rozdíly mezi vizuální performancí a divadlem aneb co, kde a kdy je performance?“ [Differences between visual 
performance and theater or what, where and when is performance?] Sešit pro umění, teorii a příbuzné zóny, Praha: vědecko-
výzkumné pracoviště Akademie výtvarných umění [Prague: Scientific and research center of the Academy of Fine Arts]. No.32 
(2022): 44–78
Vizuální performanci charakterizuji jako lidské konání v uměleckém kontextu, které neutilitární a neiluzivní. Viz Jana Orlová. 
Rozdíly mezi vizuální performancí a divadlem aneb co, kde a kdy je performance? Sešit pro umění, teorii a příbuzné zóny, č..32 
(2022): 44–78
5 Thomas Hylland Eriksen, Tyranny of the Moment: Fast and Slow Time in the Information Age (London: Pluto Press, 2001).
6 Ibidem, 157.
7 Felicitas D. Goodman, Nana Nauwald, Ecstatic Trance: New Ritual Body Postures (Diever: Binkey Kok, 2003).
8 In contrast, yoga, tai chi, the Feldenkrais method, etc. operate with natural movements and positions to achieve 
harmonization of the organism.


