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Ktos tam z grupy

- nie pamigtam

doktadnie, kto to byt
- tez wspomniat, ze wtasnie
w sumie to ciato to jest
jedyna rzecz, ktorag tak
naprawde mamy | to tez
moze tak brzmieé¢ oczywiscie,
ale tak tuta to sig bardziej
odczuwa, ze rzeczywiscie to
jest sig tylko tym cielesnym
stworzeniem, ktére jak gdyby
przez ta chorobeg nigdy nie
wiemy, jak to ciato bedzie
ewoluowacd i tutaj jest taki
czas, zeby troche sig tak
zaprzyjazni¢ z tym ciatem.






Jestem czterdziestopigcioletnim,
nieheteronormatywnym mezczyzna,

z niepetnosprawnoscia, chorujgcym od 21. roku

zycia na stwardnienie rozsiane. Jestem badaczem
spotecznym, socjologiem, animatorem kultury,
edukatorem. Pochodze z domu robotniczego, mo;
ojciec pracowat w stoczni - tej samej, gdzie w sierpniu
1980 roku byt stynny strajk. Niektorzy stoczniowcy

po tym strajku zastyneli, moj ojciec - nie. Podobnie
jak mama - praczka i pokojowka w najwyzszym

z gdanskich hoteli, z okien ktorego obserwowata
dziejacq sig historie. Lubig patrzec na ptaki oraz

na cielgce sie lodowce. Moje kapitaty ekonomiczne
pozwalajg mi pokonywac tysigce kilometrow
samolotem do Argentyny (w zawieszonej ekologicznej
uwaznosci), zeby ten proces obserwowac. Kapitaty
kulturowe zdobyte podczas formalnej i nieformalnej
edukacji pomagajg mi pisac. Pisa¢ w ten sposob.

Co wyraznie zaznaczam, by od poczatku byto

jasne, ze raport z tych badan nie jest obiektywny.



Jest konkretnie osadzony i - na wielu ptaszczyznach

I w wielu wymiarach - przefiltrowany przez mojg
prywatng historie, osobistg wrazliwosc i uwaznosc.
Wiedza, w ktorej generowaniu i dystrybucji uczestnicze,
jest - jak pisata Donna Haraway - usytuowana

(w doswiadczeniu, w zajlmowanej w spoteczenstwie
pozycji klasowej, genderowej, etnicznej etc.)'. Moja
etyka badawcza i osobista kaze o tym napisac na
poczatku, bo kazdy watek i mysl obecne w dalszej
czesci tego opracowania sg w jakims sensie i stopniu
powigzane z pierwszymi i kolejnymi zdaniami wstepu.

Stwardnienie rozsiane (SM) dla kazdego chorujgcego
i kazdej chorujgcej jest czyms innym. Takze dla osob
zdrowych, ktore moga to doswiadczenie tylko sobie
wyobrazac albo btednie (re)konstruowac bazujac

na przyktad na medialnych opowiesciach. Dla mnie
- po tylu latach - jest dodatkiem albo pewng cecha,
modalnoscig mojego organizmu. Nie potrafig juz go
odseparowac od tego, co jest niby czyms zdrowym.
Dretwiejgce podczas snu rece, spastycznosc lewej
nogi, state uczucie mrowienia i przeptywajgcych
pradow, bodle gtowy (roznych jej czesci), zmeczone oczy
I w ogole zmeczone ciato, to tylko czesc z wielu stale
towarzyszacych mi trudnosci. To nie jest zwierzenie
stuzgce uzyskaniu wspotczucia, a jedynie sygnat,

1) Por. Donna Haraway, Manifest cyborgéw: nauka, technologia i feminizm
socjalistyczny lat osiemdziesigtych, w: Teorie wiedzy: wybodr tekstow, red.
M. Gdula, P. Sadura, Wydawnictwo Krytyki Politycznej, Warszawa 2014.



ze nauczytem sig uwaznie rejestrowac¢ mnogie gtosy
wtasnego ciata. Akceptowac je i w efekcie niekrotkiego
stazu catkowicie oswoic i ,uwtaszczyc”. Doswiadczenie
przewlektej choroby dla réznych oséb moze

znaczyc inne rzeczy (takze na rozmaitych etapach

i w momentach zycia). Niektorzy - czesto wpadajac

W mainstreamowa narracje ptynacag z centrum

Swiata ludzi zdrowych - walczg z nig stosujac
militarng, bezwzgledng i wycienczajgcg terminologie.
Musztrujgc swe ciata, ,dajac rade”, stawiajac wysoko
poprzeczke, czesto pozostajg sami i same. W dazeniu
do normatywnej sprawnosci, idealnego wygladu

nie zdradzajgcego ,skazy”, mozna sie zagubic?.

(...) moja psychoterapeutka byta wtasciwie
pierwszg osobg, ktora mnie wystuchata, tak,

bo... Nawet najblizsi jakos nie..., nie do konca
zdawali sobie sprawe z tego, jak ja to przezywam.
(...) strasznie mnie denerwuje, jak ktos mowii:
usmiechnij sie, dasz rade, jestes silna. Nie, no jak
ja bym chciata ustyszec, ze mozesz ptakac, nie
musisz byc silna, ze nie musisz sobie dawac radly.

(...) jak ja bym chciata, zeby kto$ mi pozwolit

bycC stabg, tak? Po prostu byc soba, ze swoimi

2) Por. Lennard J. Davis, Ustanawianie normy. Niepetnosprawnoscé,
gtuchota i ciato, Fundacja Teatr 21, Warszawa 2022



stabosciami przyjeta. Ze tak jakby juz
jestem wystarczajgca taka, jaka jestem
| nie musze sie szarpac i udowadniac.

Naprawde, ja widze, jakie teraz majg po

prostu schematy w gtowie, tak? Ze choroba

to stabosc, ze takie ograniczenia, ze ja musze
przekraczac, ze musze dawac z siebie
wszystko. No i przez to sig czuje tez..., czutam
sie taka wyeksploatowana, tak emocjonalnie

| fizycznie tez na pewno. I widze, no teraz widze
zmianeg tez w swoim podejsciu, tak? To...

Nawet, jesli chodzi o walke z choroba...
Takie to jest zte podejscie troche, walka

z chorobg, bo wtedy, jak ktos przegrywa,
to co? Znaczy, ze za stabo walczyt? ®

Gubitem sig i ja. Moja choroba byta (a bywa,

ze nadal jest) niewidoczna dla postronnych.
Przyjmowane wieczorami zastrzyki widziat tylko
moj partner, a zrosty na skorze dostrzegaty jedynie
wscibskie oczy innych ptywakow korzystajgcych
wraz ze mng z basenowej szatni. ,,Uszy do gory -
musisz dac radeg”. A wtasnie, ze nie - nie musisz.
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W 2019 roku zrealizowatem projekt badawczy
zatytutowany ,Nie widac. O doswiadczeniach
niewidocznego chorowania na stwardnienie
rozsiane”. Przeprowadzitem wowczas 12 wywiadow
pogtebionych z dorostymi chorujgcymi na SM.
Nasze rozmowy dotyczyty przede wszystkim historii,
trudnosci ze znalezieniem wsparcia ze strony
najblizszego otoczenia spotecznego, mierzenia

sie z (nie)widzialnoscig chorowania i problemow

z akceptacjg swojej niepetnosprawnosci. Ale

tym, co tgczyto wszystkie narracje byta opowiesc

0 zmeczeniu statg medykalizacjg tozsamosci moich
rozmowcow. Jezyk szpitalnej przychodni, uwagi
rodziny, kolegdw i kolezanek z pracy - widziaty

w nich przede wszystkim pacjenta. Osobe staba,
inng, moze ,wybrakowang”, ktora, by dalej nie
~brakta”, musi walczy¢ o siebie (jest nawet taka
kampania spoteczna: ,,SM - walcz o siebie”), jakby
po drugiej stronie tego kontinuum byto tylko
odpuszczenie sobie czy rezygnacja. Rozmowcy

I rozmowczynie, owszem, mowili o uczuciu
niewystuchania, o potrzebie opowiadania takze

0 swoich zdrowotnych historiach, ale nie wytacznie

i nie zawsze w kontekscie jakiegos normatywizujgcego
(przywracajgcego do zywych) ,,zdrowienia”.3

3) Por. Eli Clare, Wspaniata niedoskonatosé. Zmagania z koncepcja
uzdrowienia, Fundacja Teatr 21, Warszawa 2024



/ tej diagnozy i refleksji zrodzit sie pomyst
tworzenia przestrzeni, gdzie osoby chorujgce
przewlekle, z widocznymi i niewidocznymi
niepetnosprawnosciami, kazdy i kazda, ktorym cigzy
jakies doswiadczenie i chcg sie od niego chocby
czasowo uwolnic, mieli miejsce, w ktorym mogliby
o tym wszystkim opowiedzie¢. Ale mowienie (takie
konwencjonalne, przy uzyciu stow) tez moze byc
trudne, moze zwiekszac stres (cho¢ nie zawsze i nie
u wszystkich). W mojej gtowie pojawit sie pomyst -
bo nie jestem tylko socjologiem, ale tez animatorem
kultury - by wykorzystac¢ éwczesne miejsce pracy
(centrum kultury) i wspdlnie z profesjonalnym
tancerzem, aktorem i choreografem Antkiem Kurjatg
sprobowac odpowiedziec na te potrzebe. Robitem
to rowniez dla siebie - to sobie chciatem pomac,

to dla zwiekszenia wtasnego komfortu i wtasnego
,zdrowienia” (przeze mnie i dla mnie definiowanego)
zaczeliSmy robi¢ cykl warsztatéw pt. ,Nie widac”.
To byty spotkania nie tylko dla ,esemitow” (chorych
na SM), ale dla kazdej dorostej osoby, ktora
samookreslata swojg sytuacje jako wpisujaca

sie w ogolne zatozenia projektu. Z jednej strony
dostrzegaja dokuczliwosc bycia niewystuchanym
(,moja historia nie ma jak wybrzmie¢”, ,,nikt mnie
nie stucha”), a z drugiej zmeczenie wytacznie
medycznym dyskursywizowaniem swojej sytuacji.



Kiedy przeprowadzitem sie z Poznania do mojego
macierzystego Gdanska, che¢ badania i odpowiadania
na podobne potrzeby powedrowaty ze mng. Tutaj
projekt realizowany od wiosny 2025 roku przyjat

tytut: ,Ciato - opowiadanie. Warsztaty ruchu

I improwizacji”. Od poczatku byto dla mnie jasne, ze
procz odtwarzania sprawdzonych i przetestowanych
narzedzi z obszaru zajec ruchowych bazujgcych na
swobodnych, intuicyjnych, prywatnych choreografiach
0sOb uczestniczgcych, chce kontynuowac budowanie
uporzgdkowanej refleksji nt. tych dziatan - stad
pomyst na badania. Powtérnie w dziataniu, z moim
statym funkcjonowaniem w grupie - obserwowanie
procesu ze srodka, ale takze skrupulatne notowanie

| identyfikowanie nowych informacji i danych mogacych
okazac sie uzytecznymi dla tych wszystkich, ktorzy

i ktore beda chciec replikowac podobne podejscie

u siebie, w swoich spotecznosciach, galeriach, domach
kultury, domach sgsiedzkich. Procz metodologii

z porzadku Action research oraz obserwacji, waznymi
punktami odniesienia sg dla mnie wtasne przemyslenia
(autoetnografia) oraz informacje uzyskane w ramach
rozmow z ludZmi uczestniczgcymi w warsztatach

(4 wywiady), osobag, ktéra mimo deklaracji nie
zdecydowata sie brac udziatu w spotkaniach (1),
osobami eksperckimi (w tym prowadzacymi zajecia

w opisanej metodyce) - (3). Razem byto ich osmioro.



Wszystkie konwersacje byty nagrywane
(za zgodg rozmowcdw), transkrybowane i kodowane.
W cytatach postuguje sie imionami fikcyjnymi.

Wiesz, w ogole mysle sobie, ze ty opowiadasz

0 sobie, ze dajesz fragment swojej historii zycia

| tak wprowadzasz i mowisz o tym, jak to ma sie do
tego, czym sig zajmujesz. To w ogole uwazam, ze
to jest wspaniate, bo w takim sensie, ze i odwazne,
| takie, no nie wiem, ja mam cos takiego, ze ja
czuje jakies$ takie potaczenie, jesli ktos sie dzieli
takg swojg historig i bardzo tez podziwiam takie
osoby, ktore mowig o sobie i tak mowig naturalnie.
Wiesz, jakby to jest dla mnie tez cos, co wyptyneto
z cztowieka naturalnie, co ja naturalnie przyjmuje.

I ani mnie to nie dziwi, ani mnie to niezaskakuije.
Jesli na przyktad ktos chciatby o tym
porozmawiac, to jestem gotowa na takg rozmowe.
Natomiast dla mnie to nie stanowi, wiesz.

Ja mam podobnie, a sobie mysle, ze nie ma
idealnych ludzi. Jesli nawet ktos fizycznie

sie z czyms zmaga albo sie zmaga, a tego
nie widac, to gdzies to jest zapisane w ciele.
I wydaje mi sig, ze to tez pewnie dzieki temu
sie spotkalismy w takim gronie.t
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Podtytut tego raportu - ,,Queerstorie o ruchu

I zdrowiu” - pojawit sie nie jako ozdoba, lecz jako
koniecznosc. Od poczatku wiedziatem, ze to, co
wydarza sie w sali warsztatowej, nie miesci sig

w opowiesci o ,zwyktych” zajeciach ruchowych.

To, co tu powstaje, wymyka sie normom: wygladu,
sprawnosci, tempa, a nawet narracji o zdrowiu.
Nienormatywnosc ciat - tych zmeczonych, chorych,
po przejsciach, zapominanych, przywracanych;

ciat dorostych, ktére rzadko dostajg prawo do
swobodnego, niekontrolowanego ruchu - wtasnie tutaj
znajduje bezpieczng przestrzen do ujawnienia sie.

Queerowanie w tym kontekscie nie oznacza
wytgcznie deklaracji tozsamosciowej. Jest raczej
sposobem patrzenia na ciato, ktore nie musi
udawac ,prawidtowego”. To zgoda na wyginanie,
krzywienie, zatrzymywanie sig, na niedoskonatosc,
jaka w mainstreamowej narracji bywa ukrywana
albo spychana na margines. W naszych spotkaniach
ta niedoskonatosc staje sig czyms tworczym:
zrodtem ruchu, impulsem do szukania nowych
zakresow, nowych sciezek, nowych opowiesci.

Queerstorie nie uktadajg sie w linearng opowiesc
0 poprawie, zdrowieniu czy wzroscie. Raczej
snujg sie bokiem, unikajg centrum, wymykaja sie
konwencji. Podobnie jak w mysleniu crip, ktore



od lat przypomina, ze niepetnosprawnosc nie jest
deficytem, ale innym uktadem Swiata; inng logika
funkcjonowania. W tym projekcie cripowanie byto
praktyka - nie teorig. Odruchowe mréwki pod skora,
drzenia, niepewnosci, kompensacje, powolnosc,
niewregularnosc¢ - to wszystko byto rownoprawng
czescig ruchu. Ciato nie musiato ,dawac rady”.
Mogto mowi¢ w swoim wtasnym jezyku.

Dlatego ,,Queerstorie o ruchu i zdrowiu”

to opowiesci o ciatach, ktore nie mieszczg sig

w ciasnych definicjach zdrowia, sprawnosci

I normy. O ciatach negocjujgcych swoje granice

i odkrywajgcych inne mozliwosci. O zdrowiu
rozumianym jako relacja - z samym soba, z innymi,
z przestrzenig - a nie jako wynik badan czy skala
funkcjonalna. To sg historie (herstorie), ktére nie
tyle opisuje, ile wspottworze, bedac sam w tej
nieoczywistej, nienormatywnej drodze przez wtasne
ciato. I by¢ moze wtasnie dlatego sg mi tak bliskie.
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Wybrane
spostrzezenia



| to jest wtasnie

super, ze ruch,

ze taniec to
Improwizacja czy teatralne
jakies tam zadania, ze one
niesamowicie wptywaja,
na nasza Swiadomosc
| sig okazuje, ze to ciato,
ktore wydaje sig, ze daje
nam jakie$s ograniczenia,
to wtasciwie odczytujemy
Inaczej, ze te ograniczenia
to nam dajg, jeszcze wigksze
mozliwosci - jak ja bym to
nazwata, ze one nie..., ze te
ograniczenia to wtasciwie
nie sa ograniczenia.



Co sig dziato
podczas warsztatow

| w trakcie sesj

Podczas kazdej sesji spotykaliSmy sie w tej samej sali
w Instytucie Kultury Miejskiej (IKM) - jasnej, troche
surowej, z drewniang podtoga, gdzie cwiczylismy bez
butow. Czesc¢ na boso, inni w skarpetach; tak byto po
prostu najwygodniej dla ciata, ktére miato pracowac
we wtasciwym sobie tempie. Zwykle grupa liczyta
okoto dziesieciu osdb. Zajecia prowadzita Aurora
Lubos - uwazna, ale nie narzucajgca kierunku.

Na poczatku stosowata tzw. ¢wiczenia rozruchowe,
czesto z porzgdku mindfullness. W trakcie wtaczata
muzyke, ktora byta delikatna, nastrojowa, czasem
cos z wyrazniejszym pulsem. Nie po to, bysmy
L<tanczyli do niej”, ale by pomogta ciatu wejsc

w ruch spontaniczny - taki, ktory przychodzi sam.
Ruch swobodny byt tutaj podstawa: nie zadanie,
lecz otwarcie. Kazdy z nas zaczynat inaczej - od
kotysania, od wejscia w drzenie, od powolnego
oddechu, od przesunigcia cigzaru. Z tego rodzita sie
choreografia prywatna: gesty tylko dla siebie, we
witasnym rytmie, bez potrzeby dopasowywania sie.



MowilisSmy o tym, ze kazde ciato ma swojg pamigc

I swoj sposob mowienia. Dlatego pracowalismy

w zgodzie z ideg ruchu intuicyjnego - niezaplanowanego,
bedacego wynikiem impulsu: z ramienia, z topatki,

z oddechu. Aurora nie wydawata polecen. Raczej
zapraszata: ,sprawdzcie, gdzie to was niesie”.

To nie byta metafora. Chodzito o to, by rzeczywiscie
podazycC za pierwszg potrzebg ruchu.

To nie byt kurs tanca. Nie chodzito o estetyke ruchu ani

o jakakolwiek normatywna zgrabnosc. Nikt nie korygowat
linii ciata ani nie oczekiwat synchronizacji. Przeciwnie

- szukalisSmy tego, co autentyczne: drzenia, falowania,
zatrzymania, rozkotysania. Czasem cata grupa wpadata
w jeden rytm, ale zupetnie naturalnie; innym razem
kazdy zostawat w swoim wtasnym swiecie - i to tez

byto dobre. Wszystkie te jakosci byty rownouprawnione.

Tak wtasnie wygladaty sesje:
proste, cielesne, oparte na obecnosci.

(...) tu wychodzg takie rzeczy i wiesz, te etiudy,
ktore robilismy jak ja bytam, nie wiem, to byto

Z miesigc temu, ruchowe, to wiesz, to sg naprawde
wspaniate rzeczy i nikt nie jest pytany, czy tanczy,
czy umie, jakie ma doswiadczenie. Nie musi tego
pokazywac, a kazdy ma. Nawet osoba, ktore;

sie wydaje, ze zupetnie nie, to to w nigj jest.©






Dlaczego sig
zainteresowatas?;

O hieprzezroczystosci
badacza-animatora

Niektorzy przyszli, bo byto im cigzko, inni -

bo szukali ruchu niewigzacego sie z udawaniem
ani koniecznoscig dopasowania do normy.

W kilku rozmowach pojawiat sig ten sam, bardzo
prosty powod: zaproszenie, jakie wystatem
przed rozpoczeciem projektu. Otwarcie pisatem,
ze choruje na stwardnienie rozsiane, a zajecia
nie sg kursem tanca, lecz przestrzenig ruchu
swobodnego i intuicyjnego, ze sg adresowane
do chcagcych sprobowac opowiedziec siebie nie
jezykiem medycznym, ale wtasnie ruchem.

Dla czesci osob wtasnie ta jawnos$¢ byta decydujaca;
to, ze pomystodawca nie udaje neutralnego
obserwatora, ze nie stoi z boku, ale rowniez ma swoje
ograniczenia, historie, swoje drzenia i zatrzymania.
Jedna z uczestniczek mowita, ze pierwszy raz
spotyka animatora, ktory w ogtoszeniu wprost

pisze o wtasnej chorobie, zamiast jg ukrywac.
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Ta nieprzezroczystosc - to, ze nie udawatem kogos
niejako z zewnatrz - byta elementem budujgcym
zaufanie. Jedna z uczestniczek powiedziata:

,Kiedy ktos mowi wprost, kim jest,
to ja tez mogeg przyjsc taka, jaka jestem”.

Moze dlatego w grupie znalazty sie osoby

w roznym wieku, z roznymi historiami ciata,
rozng pewnoscia lub niepewnoscig siebie.
taczyto je to, ze zaproszenie - szczere, proste

| zakorzenione w doswiadczeniu choroby -
pozwolito im w projekcie rozpoznac cos bliskiego.






O tytule, co znaczy dla
ciebie (jak odczytujesz)
,,Ciato - opowiadanie”?

(potaczenie werbalnego
| niewerbalnego)

Tytut projektu od poczatku budzit ciekawosc
uczestniczek. W rozmowach, ktore prowadzitem
PO zajeciach, czesto pojawiato sie to samo
skojarzenie: ze opowiadanie nie jest tu rozumiane
jako narracja jezykowa, lecz jako sposob
ujawniania sig ciata. To, co dzieje sie podczas

sesji - ruch swobodny, ruch intuicyjny, zatrzymania,
mikrogesty, cigzar przenoszony z piety na palce,
drzenia, kotysania - tworzy rodzaj nielinearnych
,zdan” wypowiadanych ciatem, a nie gtosem.

Kiedy uczestniczki mowity o tym, jak rozumiejg tytut,
powtarzat sie pewien wspolny motyw: ze ciato
pamigta wigcej, niz jesteSmy w stanie ubrac¢ w stowa;
ze opowiada poprzez napigcia i rozluznienia, poprzez
wtasny rytm, poprzez prywatng choreografig, ktora nie
musi by¢ widoczna dla innych, by miata sens. Jedna

z kobiet - zamiast szukac definicji - opisata to tak,
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ze dopiero na zajeciach zobaczyta, ze kazde ciato
,MOWI inaczej”, a jednak wszystkie te rozne sposoby
uktadajg sie we wspolne doswiadczenie. Inna zwrdcita
uwage, ze tytut tgczy dwa porzadki, jakie na co

dzien bywajag od siebie oddzielone: porzadek ruchu

| porzadek stow - tak jak w tym utartym, choc¢
fatszywym kartezjanskim podziale na ciato i rozum.
Tutaj probujemy je zblizyc, potaczyc, sprawiedliwie
oddac gtos ciatu, ktore takze ,wie” i takze ,mowi”.

,Ciato — opowiadanie” byto wigc dla nich, i dla mnie,
zaproszeniem do innego myslenia o ekspresiji: nie

o takim, ktore wymaga sktadni i logicznych wnioskow,
ale o pojawiajagcym sie w migsniach, w oddechu,

w gestach, ktore powtarzajg sie nie dlatego, ze
chcemy co$ zademonstrowac, ale dlatego, ze

w ten sposob ciato probuje o czyms przypomniec.

To opowiesc narysowana ruchem, a nie tekstem.

(...) nazwa mi sie bardzo podoba i to jest

W pewnym sensie opowiadanie, bo my tu
opowiadamy jakas historie o sobie, o zyciu.

Nie wiem, to jest, bo nasze ciato jakby wyraza
W pewien sposob nas, nasz ruch taki, jak
jestesmy odbierani i na pewno tak jak jestesmy
mniej spigci, no to lepiej nam tez ztapac kontakt
z innymi. No przyznaje, ze jestem tak troche



spragniona tego kontaktu, bo w pewnym
momencie zycie mi dato mocno w kosc i sie
bardzo wycofatam. Teraz jakby tak wracam
powoli i jestem taka troche zachtanna
moze, ale uwazam, ze to fajne, bo co? *

(...) ona mi sie kojarzy wtasnie z wyrazeniem
siebie poprzez ciato, czyli z jakas takg

praca, w ktorej ja cos pokazuje czy wtasnie
opowiadam jakas historig, czy jakies wrazenie
poprzez ciato. Ale tez z drugiej strony jest

to troche potgczenie opowiadania i ciata,

bo jednak ta refleksja, ona jest, ze, nie wiem,
siadamy, mowimy, a co dla ciebie byto wazne,
a co ci sie podobato, wiec to jest jednoczesnie
ciato i opowiadanie, ze potgczenie i tego
werbalnego i niewerbalnego (...). ©
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Roznorodne
motywacje | sprawy
do zatatwienia
(ueczestniczki):

Choroba (i zdrowienie -
nienormatywne, niemedyczne)

Dla czesci osob punktem wyjscia byta choroba

- przewlekta, uporczywa, czasem niewidoczna.
Chorowanie nie pojawiato sig jednak jako
definicja, lecz jako tto, z ktorym trzeba nauczyc

sig zy¢. W rozmowach powracat motyw
zdrowienia rozumianego inaczej niz w medycznych
komunikatach: jako odzyskiwanie sprawczosci,
przywracanie ciatu prawa do zmeczenia.
Zdrowienia jako bycia z ciatem, a nie przeciwko
niemu, jako oddech, a nie projekt naprawczy.

(...) poprzedni okres zycia byt naznaczony
bardzo, wydaje mi sig, ze cierpieniem.
Ale tez takg walkg o to, zeby normalnie
funkcjonowac. To, ze choroby nie widac,
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to tak nie czutam sie do konca zrozumiana.
Chyba ze ludzie z zewnatrz nie majg pojecia,
ile kosztuje sity, energii i czasu staranie sig
0 to, zeby jakos normalnie funkcjonowac. ™

(...) ludzie sie coraz bardziej otwierajg po
prostu na jakies tez alternatywne formy
spedzania czasu i sprawdzania tego, co nowe
| co proponuje na przyktad taka instytucja,
czasami zupetnie nie wiedzac, na co sie piszg
na takich warsztatach, co tam sie bedzie
dziato, nie wiem, jakis taniec pada, jakis

ruch i rozne sg pewnie wyobrazenia, wigc
mysle, ze dla wielu to jest zupetnie wejscie

W nieznane, a dla mnie to jest czescig procesu
terapeutycznego, wiec tu sie powtorzeg, bo ja
sama cierpie na takg nawracajacg depresje

| teraz, w tym roku, mam taki wiekszy epizod,
powiedzmy, gdzie stany lekowe tez sie pojawiajg
| tak dalej. Jestem w terapii werbalnej, ale

to jest godzina w tygodniu i ja na przyktad
szukam takich wtasnie form pomocy troche
czy wsparcia, gdzie moge tez, powiedzmy,

ten proces zdrowienia rozszerzyc o takie
zajecia, bo mi to akurat pomaga bardzo i mnie
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nieraz wyciggat naprawde z bardzo trudnych
stanow ruch po prostu, dlatego ja w to
wierze, bo sama jestem przyktadem gdzies
tam, jak eksploruje przez lata ten ruch po
swojemu, ze to naprawde dziata, to pomaga,
dlatego tez pewnie tak w to wierze (...). ©

Rzeczywiscie ja mam takie trudnosci

z koordynacjg, ja mam w ogole tez staby wzrok,
nosze soczewki, okulary, wiesz, to mi sie tam,
mieszajg czasami kierunki, to wszystko. Jak ja
przestaje o tym myslec, czyli o tym, co jest takie
czasami dla mnie trudne, to mam wrazenie,

ze wtedy chyba zaczynam cos opowiadac. ¢

Samotnos¢ (i potrzeba bycia z innymi)

Inne osoby przychodzity z doswiadczeniem
samotnosci - niekoniecznie rozumianej jako brak
ludzi, ale jako brak miejsc, gdzie mozna pojawic sig
~-nieopancerzonym”. Miejsc, gdzie nie trzeba ttumaczyc
swoich ograniczen ani samopoczucia. Warsztaty
staty sie dla nich przestrzenig, w ktorej bycie obok
innych osob - w milczeniu, w ruchu, w rownolegtych
Sciezkach - samo w sobie przynosito ulge.
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(...) sa tez ludzie, ktorych poznajesz i z ktorymi
nawigzujesz jakgs relacje i wiez, czasami
mozesz nawet nie pamigtac ich imienia, ale
masz takie poczucie, ze hej, ktos jest wazny

w jakis sposob, bo tutaj z nim jestem i dzielg
to. I to jest chyba dla mnie w tych wtasnie
takich wspolnych zajeciach, w tym wspolnym
procesie takie istotne, ze ja mam mozliwosc
pobycia z innymi ludzmi, o ktorych wtasnie

nie wiem tak naprawde, kim oni sg, czym sig
zajmuja, ale jestesmy razem i poznajemy siebie
wtasnie z zupetnie inngj strony i nie zawsze
mam takg mozliwosc, a wtasciwie to rzadko,
bo raczej jestem takg osobg dosc odizolowana,
ze nie mam jakos$ duzo znajomych (...). €

Bycie wystuchanym
(fizycznos¢ i materialnosé spotkania)

Waznym motywem byto tez pragnienie bycia
wystuchanym - nie poprzez stowa, ale obecnosc.
Podczas zajeC stuchano za pomocg ciata:
odczuwajac ciezar drugiej osoby, jej oddech,
kierunek ruchu. Ta materialna bliskos¢ - mozliwosc
bycia zauwazonym i nieocenianym - byta
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dla wielu czyms, czego brakowato im w zyciu
codziennym, zwtaszcza w kontekstach medycznych
czy zawodowych. Waznym elementem procesu
byto/jest wytgczanie kontroli (wewnetrznego
policjanta, ktéry ogranicza i normatywizuje).

Ja musze wytgczyC niesmiatosc, musze wytaczyc
myslenie o tym, ze cos mnie ogranicza i wtedy
rzeczywiscie cos sie zaczyna takiego dziac,
zupetnie poza, no wtasnie, poza takg kontrolg
chyba jednak, bo ja nie lubie ogolnie, jak gdzies
tam ta kontrola sie pojawia w takich warunkach.

To jest taka przestrzen i wydaje mi sie,

ze z kazdymi zajeciami, z kazdym spotkaniem
jest wieksza szansa na to, zeby sie tak
odtaczyc od tych takich roznych warstw,
takich niepotrzebnych, ale tez nie da sie tego
jakby zrobiC na site. Tak czuje, ze rzeczywiscie
na pewno tam cos sig takiego odbywa jak
opowiadanie jakiejs swojej historii. Tak

mysle, nie ma innej mozliwosci, bo przeciez
nie udaje nikogo innego, przeciez ja tam nie
gram, nie jestem postaciag, wiesz, jestem E. ©
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Wtasnhe zawodowe ambicje
(poszerzanie kompetencii)

Dla jednej z uczestniczek udziat w projekcie byt
elementem rozwoju zawodowego. Mysli ona o pracy
w obszarze arteterapii, pedagogiki tanca lub dziatan
spoteczno-kulturalnych. Zajecia dawaty jej mozliwosc
doswiadczania ruchu od srodka, obserwowania
procesow grupowych, rozumienia relacji migdzy
ciatem a emocjami - bez sztywnej struktury kursu.

(...) chodze na tego typu warsztaty, to tez
troche podglagdam i czerpie z tego dla siebie,
bo sama chciatabym sig tym zajmowac tez,
bo od pazdziernika znowu planujeg sig zapisac
na psychologie, wiec chciatabym potgczyc to
moje zainteresowanie wtasnie ruchem i jego
terapeutycznym wymiarem z takg edukacija
psychologiczng stricte akademicka. ©

Zadbanie o siebie (troska, medytacja,
domkniecia emocjonalne)

Pojawiaty sie tez watki troski o siebie - bardzo
cielesnej, czasem medytacyjnej. Niektore
osoby mowity o potrzebie ,przytulenia siebie”,



0 zatobie po czasie minionym, o tesknocie

za dawng sprawnoscig, dawng lekkoscia,

dawnym wyobrazeniem o sobie. Zajecia dawaty
mozliwosc bezpiecznego kontaktu z tymi uczuciami
- W ruchu, bez koniecznosci ich nazywania.

A: Wzrusza mnie to, ze moge sobie pozwolic
byC po prostu w takiej przestrzeni, gdzie

nie jestem oceniana przez pryzmat swojej
wydajnosci. Wzrusza mnie tez taka empatia
ptyngca od innych osob. Udziela mi sig
bardzo radosc prowadzacej Aurory i ta
energia, jakg ona wktada w ten projekt.

Ale pojawiajg sie tez tzy w oczach, bo troche
tych trudnych emocji tez jest. Takiej wtasnie
tesknoty za takg swobodg ruchu. Ja ogolnie
przezywam cos w rodzaju zatoby po zyciu,

w ktorym nie mogtam zyc z powodu choroby.

Bartek: Czyli to nie jest zatoba po zyciu, ktore sig
skonczyto, tylko po czyms, co sie nie wydarzyto.

A: Choroba mi tak duzo zabrata, ze musiatam

zrezygnowac ze swoich marzen. Duzo stracitam,
ale tez moze data mi takg teraz perspektywe, ze
jak sie czuje troche lepiej i poki mam sity, to chce
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wykorzystac ten czas, ktory jest. Mam takie
bardzo filozoficzne ostatnio podejscie. *

Ja czuje, ze osoby chorujace przewlekle

to majg takie, obwiniajg jakby, nie wiem

jak to nazwac, obwiniajg swoje ciato,

ze nie jest takie idealne jakby sie chciato

| ten kontakt wtasnie z wtasnym ciatem tez
jest potrzebny, tak? Zeby w nim zobaczyé

ten taki miekki ruch, takg tagodnosc, siebie
troche tak poprzytulac, spojrzec troche inaczej
i tez ten kontakt z innymi taki bezpieczny. *

(...) bo to jest zawsze tak, ze to zajmuje kilka
minut na poczatku, zeby znowu wejsc w ten

tryb zajec, ale potem jak juz sie zaczynaja,

to mam wrazenie, ze tez jest taka przyjemnosc
bycia tutaj i brania udziatu w takim skupieniu

na sobie i takie troche jest podejscie,

jakby przeswiadczenie, ze to jest taki moment na
bycie, obcowanie ze swoim ciatem tak naprawde,
ktory jest takg pomocg dla nas i tez troche
iInnym obserwowaniem tego ciata, bo nie ma
mozliwosci, zeby po prostu pobyc sobie sama

ze sobg w taki sposob jak tutaj. I to jest taka
forma medytaciji troche, tak mi sie wydaje. *
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Bliskosc¢ ciat (bezpieczniejsza przestrzen)

Przestrzen warsztatowa pozwalata doswiadczac
bliskosci w sposob nieinwazyjny: rownolegte

ruchy, wspolne rytmy, czyjes przejscie obok, lekkie
musnigcie powietrza. To nie byta bliskos¢ narzucona.
Kazdy mogt zachowac potrzebny mu dystans

albo wejsc w relacje - na wtasnych zasadach.

(...) to sg dla mnie tez zawsze takie mate
celebracje tego wspolnego... I jak sg wtasnie
jakies cwiczenia w parach czy w grupie i ja mam
mozliwosc bycia z tym drugim cztowiekiem, to
to jest dla mnie tez wzmacniajgce, bo widzisz
drugiego cztowieka, widzisz to, ze on tez przez
to, przez cos przychodzi, ze on tez ma emocje,
ze dla niego to tez cos znaczy i w jakis sposob
to pomaga. Jakby samo to, ze jestes z innymi
moze leczyc, jezeli jestes na to wystarczajgco
otwarty, bo inni moga byc odzwierciedleniem
ciebie i mozesz jakby poszerzyc to swoje
doswiadczenie tez o innych i to jest szalenie
istotne wtasnie w przypadku jakichs tam,

nie wiem, zaburzen psychicznych czy jakichs
trudnych momentow, ze ty czujesz, ze hej,
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nie jestes jakis zupetnie sam w tej ciemnosci
chwilowej, ktora gdzies tam sie pojawia. ©

(...) obserwowanie innych osob i jakby taka, jak
wchodzimy w interakcje ze sobg. Bo gdybysmy
byli wszyscy osobno, to nie bytoby to tak ciekawe
pewnie. Tylko mysle, ze czerpiemy energig i od
Aurory, i od siebie nawzajem. I gdyby byta to
inna grupa osob, to te zajecia by wygladaty
zupetnie inaczej, wiec to jest tez fajne, ze kazdy
przynosi jakgs tam wtasng indywidualnosc,

ale stajemy sig jakims tym kolektywem i tez

jest takie zaufanie wtasnie, to jest cos takiego,

co chyba Aurora tez podkreslata, ze pewnie jakos
udato sie zebrac takag grupe osob, ktére do siebie
podchodzg z szacunkiem, z zaufaniem i jak
gdyby czujemy, ze to jest takie cos w czterech
scianach, jakby ktos na nas popatrzyt kamerkg

z zewnatrz, to by sie zastanawiat, co tu sig
dzieje, a my wtasnie mamy taka przestrzen,

w ktorej kazdy sie moze czu¢ swobodniegj

| robic to, co mu sig tylko podoba. Czy to jest
chodzenie po scianach, czy lezenie, czy siedzenie,
to jak gdyby nikt sig nie ocenia (...). ?2
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Tu i teraz - autoterapia ,nieterapeutyczna”

Jako organizatorzy i prowadzgcy wyraznie
podkreslalismy, ze warsztaty nie sg terapig. Nie
miaty by¢ metoda pracy z emocjami ani formag
interwencji. A jednak czgsc osob mowita, ze udziat
w zajeciach pomagat im w czyms duzo prostszym
| bardziej przyziemnym: w byciu uwaznym na to,
co robi ciato w danym momencie. Niekoniecznie
w sensie medytacyjnym (choc dla niektérych
uczestniczek réwniez), lecz w konkretnym,
fizycznym znaczeniu - zauwazenia oddechu, cigzaru,
napiecia w barkach, sposobu stawiania stop.

(...) sama tez czesto wykorzystuje sztuke

w takim terapeutycznym, powiedzmy,
dziataniu. Jest czescig tego procesu
terapeutycznego mojego wtasnego, jakies takie
malowanie, takie wiesz, intuicyjne, zupetnie

nie myslac, co robisz, czy pisanie. Po prostu
wykorzystuje sztuke gdzies tam z roznych
dziedzin, zeby sobie tez troche pomaoc. ©

(...) trzeba zy¢ tu i teraz, takie troche oklepane,
ale jednak to bardziej dochodzi do ciebie,

jak masz takg diagnoze, ze rzeczywiscie

to, do czego jest twoje ciato zdolne,



moze sie bardzo szybko zmienic i moze zmienic
to, jak funkcjonujesz z innymi ludzmi w zyciu
codziennym, moze miec duzy wptyw na to,

co sie wydarzy dalej. Wiec zyje tak troche z tg
choroba, ale tez nie ograniczajac sie (...). R

Ten rodzaj ,tu i teraz” nie wynikat z techniki,

ale samego charakteru zajec: powolnosci, braku
presji, mozliwosci zatrzymania sie, jesli ciatu

to byto potrzebne. Dla czgsci osob stanowito to
uzupetnienie pracy, ktorg wykonywaty gdzie indziej
- np. w terapii werbalnej - ale tutaj dziato sig

to w sposob mniej skomplikowany. Ruch intuicyjny
po prostu pozwalat na krotkg przerwe od ciggtego
kontrolowania i interpretowania. Ani terapia,

ani rytuat - raczej chwilowe skupienie na sobie,
ale takim najbardziej podstawowym: cielesnym.

(...) czy mi sig dzisiaj chce przyjs¢, czy moze
zostane w domu i to sig na pewno gdzies tam
pojawito, ale potem, jak juz tutaj jestem, jak

sie te drzwi zamykaja, jest wtasnie taka cisza,
jestesmy tylko w tej grupie, to jak gdyby...

To sie szybko zmienia, mi sie wydaje, ze jest
takie skupienie wtasnie tylko na byciu tu i teraz,
na tej dtoni, na tej rece, ktora gdzies tam sobie
ptynie i jak gdyby to pomaga tez wytgczyc
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tg gtowe, ktora gdzies tam wtasnie biega

w jakichs dziwnych zabieganiach z myslami
ZWigzanymi, z pracg, z tym, co na obiad,

z dzieckiem, z tysigcem rzeczy. I po prostu

jest taki wtasnie moment, dlatego to nazwatam
troche takg medytacja, tak tez, bo po prostu
jest takie wtasnie skupienie na tym ciele. Ktos
tam z grupy - nie pamigtam doktadnie, kto to
byt - tez wspomniat, ze wtasnie w sumie to ciato
to jest jedyna rzecz, ktorg tak naprawde mamy
| to tez moze tak brzmiec oczywiscie, ale tak
tutaj to sie bardziej odczuwa, ze rzeczywiscie to
jest sig tylko tym cielesnym stworzeniem, ktore
Jak gdyby przez tg chorobe nigdy nie wiemy, jak
to ciato bedzie ewoluowac i tutaj jest taki czas,
zeby troche sie tak zaprzyjaznic z tym ciatem. *¢

Zmeczenie medykalizacjg

Kilku osobom - w tym mnie samemu - projekt
dawat wytchnienie od swiata zdominowanego
przez jezyk kliniczny: wyniki, rezonanse, skale
sprawnosci, farmakologia. Tutaj ciato mogto

byC czyms wigcej niz przedmiotem diagnozy.
Mogto bycC Zzrodtem ruchu, interpretacji, komfortu.
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Whtasnie to zauwazenie, ze osoby chorujgce
przewlekle sg naprawde zmeczone taka
medykalizacjg wtasnie tego zycia. Ze duzo
czasu i energii muszg wktadac w to, zeby
byC¢ w stanie funkcjonowac. Bo swego
czasu bardzo duzo musiatam roznych
zabiegow takich korzystac z fizjoterapii.

Bo ja wiedziatam, ze jak ja o sobie zapomne,

to pozniej bede cierpiec. I tu trafitam, ze fajnie,
ze moge pokazac, ze nie zawsze jestem w formie,
zeby dawac z siebie sto procent. Moge dawac

Z siebie tyle, ile chce, jestem z tym przyjeta.

I tez, zeby widzieC swoje ciato nie tylko jako
naznaczone chorobg, ale tez takie, ze jest
w nim duzo emocji. Duzo takiej otwartosci,
duzo przestrzeni na ruch. Nie taki wtasnie
jakis mocny i wymagajacy, ale tez taki

na powolne bycie ze sobg i z innymi. ™
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Zabawa - powrot
do wewnetrznego dziecka

Panowata swobodna atmosfera. Czasem

ruch zamieniat sie w zabawe - taka, ktora nie
wymaga celu ani poprawnosci. Dla czgsci z nas

to byto doswiadczenie niemal dziecigcej swobody:
mozliwosc¢ zapomnienia na chwile o chorobie, bdlu,
zmeczeniu. Smiali$my sie i ptakaliémy (ze $miechu).

Mozna troche zapomniec, tak, o...,

o tym, ze ciato choruje, tak? Inne troche
spojrzenie, tak sie pobawic¢ w tym ruchu,
poczuc lzej. Tak naprawde... ten kontakt

z wewnetrznym dzieckiem ztapac.

Takiej spontanicznosci troche. ®






Ciato

Ciato i cielesnos¢ byty jedng z najwazniejszych

osi tych spotkan - nie jako abstrakcyjne pojecia,
lecz jako cos bardzo konkretnego: chtdd podtogi
odczuwany dzieki bosym stopom, napiecie w karku,
ktore znikato dopiero po kilku minutach ruchu.
Cwiczylismy bez butéw, bo dopiero wtedy ciato
zaczynato reagowac bardziej bezposrednio.

Na pierwszym spotkaniu miatam skarpetki,

a juz na drugim nie. I to tez ma znaczenie, ze na

przyktad jestem boso, co kiedys dla takiej osoby

duzo mtodszej byto oczywiste, ze na parkiecie sig
cwiczy boso, to byto dla mnie kiedys oczywiste. ©

Roznorodnosc¢ ciat byta widoczna od razu. I wcale nie
chodzito o podziat na ,sprawnych” i ,niesprawnych”,
a raczej o wachlarz sposobdéw poruszania sig: ciata
sztywne i lekkie, ciata zmeczone chorowaniem,

ciata po kontuzjach, ciata przyzwyczajone do

wysitku i takie, ktore dtugo pozostawaty w bezruchu.
Niedoskonatosc byta tu traktowana nie jako
przeszkoda, ale jako element mogacy przynies¢ nowe
mozliwosci. Kontuzje - jak ta, o ktorej ustyszatem

W rozmowie z jedng z ekspertek w dziedzinie



tanca - stawaty sig pretekstem do poszukiwania
innego zakresu, innego tempa, innej sciezki ruchu.

Mi akurat utatwia obecnosc innych i ich
roznorodnosc mi pomaga w byciu sobg na
pewno i duzo tatwie] mi jest wejsc na przyktad
w jakies cwiczenie i zadanie, jak widze, ze ludzie
sg indywidualni, po prostu, ze oni wnoszg cos od
siebie, ze my nie powtarzamy i ze my nie musimy
odtworzy¢ zupetnie czegos. (...) Jak musisz by¢
skupiony doktadnie tak, i nie ma mozliwosci na
to wtasne, no to wtedy sie czuje gorzej ja akurat,
ze jak jestem ograniczona, to gorzej z mojg
koncentracja, z jakims takim przeptywem tego
ruchu, bardziej sie spinam, a tutaj wtasnie chyba
to, jak widze, ze kazdy ma swoje tempo, wtasnie
pozwala mi bardziej wejsc w moj wtasny
proces, ze tak naprawde to nie ma znaczenia,
czy ja teraz usiade, czy ja teraz sie zatrzymam,
czy ja teraz bedeg sobie robi¢ po swojemu,

bo mozemy i tu jest na to miejsce, wiec dla

mnie akurat to jest wazne i pomocne (...). €

Ta roznorodnosc sprawiata, ze nikt nie
musiat dopasowywac sig¢ do normy. Nie byto
~prawidtowego” ani ,nieprawidtowego” ruchu.
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Cielesna nienormatywnos¢ - obecna w chorobach,
w historii wtasnego ciata — byta traktowana
jako jedna z wielu wersji obecnosci.

Niekiedy na poczatku pojawiato sie skrepowanie:
nerwowy smiech, odwracanie wzroku.

/ czasem jednak przechodzito to w cos o wiele
spokojniejszego. Ktos w rozmowie nazwat to
~powaga zyczliwg” - momentem, gdy w grupie
robi sie wystarczajgco bezpiecznie, by patrzec
na siebie bez nerwowego usmiechu.

Istniat tez jezyk ciata — osobny, niehierarchiczny,
niewymagajacy komentarza. Ktos podnosit reke,
ktos sig turlat po podtodze, ktos wykonywat
mikrogesty palcami. To rowniez byta komunikacja:
czasem bardziej precyzyjna niz stowa.

(...) komunikacja niewerbalna to jest zupetnie inny
rodzaj kontaktu i wymiany z drugim cztowiekiem
I mysle, ze my mozemy byc¢ zmeczeni tez jako
ludzie w ogodle stowem, wypowiadaniem,
ttumaczeniem, analizowaniem, interpretowaniem,
gdzies tam od najmtodszych lat jestesmy

uczeni, zeby mowic, zeby, wiesz, wyrazac jakos
konkretnie, mowic tak, mowic tak, opisywac,
takie stowa sg dozwolone, takie nie. I caty czas,



wiesz, caty czas to jest to stowo, stowo, stowo,
ono jest caty czas. Jezeli cztowiek nie ma takiej
przestrzeni, zeby wtasnie moc sie komunikowac
z innymi pozawerbalnie, no to moze troche

by¢ w takim kotowrotku i takim, ze w koncu te
stowa przestajg miecC znaczenie, nie? Ja mam
tak czasami, ze jak za duzo gadam, jestem caty
czas, wiesz, nadaktywna werbalnie, to poznigj
te stowa juz gubig, gubig ich sens, ze zaczynam
mowic i po prostu nie wiem, co mowie. ©

Waznym elementem byta tez mozliwos¢ pozostania
w bezruchu. Aurora powiedziata mi, ze bezruch to
tez ruch - tylko skierowany do wewnatrz. Dla mnie
na przyktad to wtasnie ten stan byt najwazniejszy:
czucie ,mrowek” pod skorg, drgajacych spastycznie
migsni, krwiobiegu... Zupetnie jak mikroruchy na
twarzy chtopca, o jakim opowiedziata mi Aurora.
Nic spektakularnego - zwykte funkcjonowanie
ciata, ktoremu rzadko poswigca sig uwage.

Caty projekt byt tez okazjg, by odejs¢ od
~musztrowania ciata” - jezyka narzucanego przez
medycyne, rehabilitacje, sitownig czy kulture
produktywnosci. Nie chodzito tu o dgzenie do
normatywnej sprawnosci. Raczej o zobaczenie,
jakie ciato jest naprawde: czasem zmeczone,



czasem nierowne, czasem oporne, czasem
zaskakujgco gotowe. Takie, ktore nie musi
dawac rady, lecz moze po prostu byc.

(...) czasem zatuje, ze przekraczatam swoje
granice, zeby nie odbiegac za bardzo od normy.
(...) forsowatam sie zamiast sobie pozwoli¢

na... Tak mysle, ze ciato sie domagato tego
odpoczynku. A ja nie odpuszczatam. *
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Cechy projektu
(co uczynito go dla
mnie atrakcyjnym?):

Cyklicznos¢ (proces)

Zajecia odbywaty sie mozliwie regularnie: od
wiosny do pdznej jesieni (z przerwa wakacyjng) -
srednio raz na dwa tygodnie (kazda sesja trwata
dwie godziny). Dzieki temu zachodzit proces - nie
doswiadczenie jednorazowe, ale cos, do czego
mozna byto wracac, kontynuowac i co miato
swojg dramaturgie (nad zachowaniem ciggtosci
czuwata prowadzgca). Ta powtarzalnos¢ budowata
poczucie bezpieczenstwa: osoby uczestniczace
wiedziaty, czego sig spodziewac i mogty regularnie
obserwowac zachodzgce w nich zmiany.

W miare stata grupa uczestniczy, to tez jak sie
kogos zna, to chyba tatwiej jest sig otworzyc
niz przed tak zupetnie obcymi osobami. ®

(...) ja tez musze przyznad, ze jest mi jednak
za kazdym razem trudno, jak pojawia sig
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nowa osoba, co nie jest oczywiscie jakby takim
negowaniem tego sposobu, bo ja tez rozumiem,
dlaczego te osoby sie pojawiajg albo dlaczego
znikajg. Tak po prostu czasami bywa, natomiast
na pewno ta statos¢ ma dla mnie ogromne
znaczenie, bo ja czuje, ze ja chyba jednak taki
krok troche do tytu robie, kiedy sie ktos nowy
pojawia, bo musze znowu tak poobserwowac,
bo ja jestem jednak typem obserwatora
bardziej, tak mysle, w zyciu, i musze sig

tak oswoic, to tez by¢ moze jest naturalne. *

Kameralnosé (intymnosc)

Grupa byta stosunkowo nieliczna (do 10. osdb),

zeby kazdy czut obecnosc innych, ale jednoczesnie
zachowat przestrzen dla siebie. Kameralnosc
umozliwiata prace bez presji, bez poczucia
wystawienia na widok publiczny. Tworzyta atmosfere,
w ktorej nikt nie musiat niczego udowadniac,

a intymnosc¢ - podczas ruchu, bezruchu, wejscia

I wychodzenia z sali - stawata sie czyms naturalnym.

Jak sig takie utworzy kameralne grono, ktore
moze podobnie mysli, moze troche inaczej,
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moze ta wymiana nastgpuje, ale gdzies tam
wrazliwosci sie spotykaja, z jakiegos powodu
tam sig znalezlismy, to ma dla mnie znaczenie. ©

Nieocenidanie

Od poczatku jasno komunikowalismy, ze nie oceniamy
ani zakresu ruchu, ani jego estetyki. Nie ma ruchoéw,
ktore mozna bytoby zakwalifikowac jako lepsze,
gorsze, odpowiednie albo nieudane. Ta zasada

byta kluczowa, bo pozwalata uwolnic sig od mysli
dotyczacych wtasnej sprawnosci, ksztattu, ptynnosci
czy braku koordynacji. Kazdy ruch - nawet minimalny
lub niepewny - byt ruchem wystarczajgcym. Sam
wielokrotnie odtgczatem sie od reszty grupy -
stuchajac swojego ciata, wiedziatem, ze potrzebuje
odpoczac. Dla nikogo to nie byto problemem.

(...) tutaj nie ma takiego ruchu, ktory jest lepszy
| gorszy, tylko kazdy ma swoj wtasny ruch.

I ten ruch, niezaleznie od sprawnosci, jest
czescig te] osoby, wiec mysleg, ze to jest bardziej
wazne tutaj, podkreslone w tych zajegciach,

niz jakas hierarchia ruchu czy sprawnosci. "¢



Nieprofesjonalnos¢

Projekt nie byt kursem tanca ani szkoleniem.

Nie zaktadat osiggnigc i czynienia jakichs mierzalnych
postepow. Nieprofesjonalnosc¢ byta tutaj zaleta;:
oznaczata swobodg, mozliwosc praktykowania ruchu
poza logikg zawodowosci. Jednoczesnie uczestniczki
podkreslaty profesjonalizm prowadzenia - ale

nie w znaczeniu techniki tanca, tylko uwaznosci,
przygotowania i kompetenciji pracy z ludzmi.

(...) ja nie chce fikac i sie popisywac, tylko
wtasnie chciatabym zrobic cos dla siebie,

W zgodzie ze sobg i jeszcze wtasnie z tymi
moimi takimi ograniczeniami, ktore juz mam,
ktore sg i na ktore jakby sig juz..., gdzies tam
mam zgodeg na nie. Ale wtasnie zeby tego tak
nie demonizowac, tylko wtasnie, zeby tez moze
z tego zrobiC uzytek, bo czuje, ze mam w sobie
rozne mozliwosci i poktady, natomiast to jest
wtasnie kwestia takiego miejsca, przestrzeni,
spotkania, czasu, nastroju i tez takiej fajnej,

bo w tym ,Ciato - opowiadanie” jest taka
fajna tez dla mnie regularnosg. (...) Po prostu
jest tak, jakie sg mozliwosci, ale ja czuje sig

w tym dobrze, w tym rytmie. Dla mnie to ma
rytm i ten rytm jest dobry dla mnie, tak. *
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Kompetencje i styl prowadzenia
(Aurora i jej duet z Bartkiem)

Aurora Lubos prowadzita zajecia w sposob
specyficzny: poprzez zapraszanie, a nie instruowanie.
Jej styl mozna opisac jako wznoszacy - tworzyta
rame, ale pozwalata grupie wzniesc sie we wtasnym
Kierunku i tempie. Ja - jako w pewnym sensie
wspotprowadzacy i jednoczesnie uczestnik

procesu - wnositem perspektywe cztowieka
chorujacego przewlekle oraz doswiadczenie pracy
animacyjnej i badawczej. Ten duet, ztozony z ludzi

o roznych kompetencjach i doswiadczeniach,

okazat sig dla grupy wazny: dawat dwie rdzne,

ale komplementarne formy obecnosci.

(...) osoby przewodnikow, czyli ty i Aurora,

ktorzy na pewno jestescie, takie mam poczucie,
ze tak stwarzacie jednak swoimi osobami,
temperamentami i tym, jacy jestescie, co
wnosicie, jak do nas mowicie, ze to jest takie
tez... Ja sie w tym dobrze czuje, bo tez jest

taka rownowaga, kazdy z was jest inny i ja
czuje cos takiego, ze mogg sie tak..., bo ja tez
potrzebuje takg osobe, ze ja tak moge sie troche
wpatrzec i tak pojsc za kims, chociaz przez
chwilg, a potem tak gdzies sie wypuscic.



Powolnos¢ (wolnosc, powoli)

Powolnosc¢ byta zasadg - nie narzucona,

ale wyptywajaca z potrzeb grupy. Chodzito o to,
by nie przyspieszac ciata ponad jego mozliwosci,
ale tez nie spowalniac go sztucznie. Kazdy
poruszat sig ,po-woli”, czyli zgodnie ze swojg
wolg i tempem. To dawato ogromng swobode:
mozna byto dziatac intensywnie albo bardzo
delikatnie, mozna byto zrobic¢ duzo albo niewiele.
Liczyta sie zgodnosc z tym, co realnie dostepne.

Otwartoscé i statosc¢ przestrzeni
(z uwzglednieniem jej wad)

Zajecia odbywaty sie zawsze w tej samej

sali warsztatowej IKM - co miato znaczenie.
Statosc przestrzeni dziata jak kotwica: ciato
tatwiej wraca do znanych bodzcow, tatwiej sig
oswaja. Dostrzegalismy tez jej niedoskonatosci:
czasem byto tam chtodno, innym razem byto
stychac dzwieki dobiegajgce z korytarza.

Ale to réwniez stawato sig czgscig procesu.






Dlaczego Inni
nie uczestnicza,

Oczywiscie zadaje sobie pytanie, dlaczego - mimo
pierwszego pozytywnego odzewu - szereg 0sob,

jakie sie zgtosity do wziecia udziatu w projekcie,

z tego zrezygnowato. Moge uznac¢ - odnoszgc si€

do wtasnych analiz oraz rozmowy z jedng sposrod
niedosztych uczestniczek - ze u czgsci osob
ostatecznie zadziatat mechanizm autoselekcji czy
samowykluczenia. Osoby potencjalnie zainteresowane
zajeciami czesto mogty same eliminowac sig juz na
etapie lektury ogtoszenia. Moze dlatego, ze projekt

je odstraszat (by¢ moze uznawaty, ze ich wtasna
sprawnosc jest niewystarczajgca do uczestnictwa

w zajeciach), a moze brakowato im jezyka
pozwalajgcego nazwac przestrzen rowniez dla siebie.
To wazna lekcja dla nas - organizatorow, by opowiadac
O projekcie nie tworzac wrazenia, ze jest adresowany
wytacznie do osob z konkretnym doswiadczeniem

czy ,wystarczajgco powaznym” problemem.

Wyobrazam sobie, ze jest cos takiego, ze pewnie
dla ilus tam osob to bedzie bariera przyjsc na
takie zajecia, bo nie zdajg sobie sprawy, mimo
tego, ze zapewniasz ich o tym, ze to sg zajecia



dla osob niewazne o jakiej zdolnosci, to jednak
pewnie osoby, ktore majg jakies wigksze
ograniczenia bedg miaty zawsze jakgs tam
wiekszg bariere, zeby przyjsc tutaj i uczestniczyc.
Wiec, no na pewno jest to cos takiego, co...,

jest jeszcze duzo pracy do wykonania, zeby nie
dla ciebie, tylko w ogole dla jakichkolwiek zajec
takich, ktore sg takie inkluzywne, zeby wtasnie
MOC po pierwsze wtasnie mieC i megzczyzn

| kobiety, ale tez osoby o réznej sprawnosci razem,
bo pewnie jest taka ,self-selekcja”, taka selekcja
po prostu 0sob troszeczke moze sprawniejszych
do tego typu zajec, jesli chodzi o to, ze muszg
tutaj przyjsc na dwie godziny, dostac sig tutaj,
wiadomo, ze niektore osoby, dla nich to po
prostu moze byc zbyt jeszcze duzy wysitek. *¢

Drugim silnym czynnikiem maogt byc lek przed
bliskoscig i odstanianiem sie - zarowno w sensie
emocjonalnym, jak i cielesnym. Na zajgciach pojawiaty
sie prawie wytacznie kobiety. Podczas rozmow wiele
0s6b zauwazato, ze megzczyzni czesciej unikajg
sytuacji, w ktorych ciato staje sie widoczne, podatne,
niechronione (poza sytuacjami kulturowo wyraznie
definiowanymi - jako przestrzenie sportowej, sitowe]
rywalizacji). Dochodzi do tego warstwa kulturowa:
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skojarzenia meskosci z kontrola, sita, ,twardoscig’,
jakie trudno pogodzic¢ z ruchem intuicyjnym,
bliskoscig ciat czy momentami bezradnosci.

W tle naszych rozmow pobrzmiewaty rowniez
zagadnienia cielesnosci i seksualnosci - zwtaszcza
nienormatywnej - oraz ironiczne komentarze

o tym, ze na naszych zajeciach brakuje meskiej
narracji, czegos w rodzaju: ,,poczuj moc drwala”.
Trudno nie zauwazyc, ze ta przestrzen byta bardziej
dostepna dla osob, ktore pozwalajg sobie na cielesng
wrazliwosc, gtownie dla kobiet. Samowykluczenie
sie z tego doswiadczenia hegemonicznych mezczyzn
(ta koncepcja niejako zwalnia z musztrowania
swych ciat np. mezczyzn homoseksualnych)

przynosi im ostatecznie tylko szkode.

Mysle, ze bardzo duzo tutaj robig stereotypy
niestety i ze mezczyzni sami siebie troche
zamykajg w takiej klatce takiego ograniczonego
postrzegania, ze taniec i takie zwigzane

z jakims wyrazaniem i uczuciami zajecia, one
sg dla kobiet po prostu, ze to jest niemeskie,

ze to moze zostac jakos odebrane, czyli wydaje
mi sig, ze przez kulture i przez spoteczny

jakis taki wydzwigk, i wcigz postrzeganie
tanca i ruchu. (...) mezczyzni hetero sie
obawiaja, jak bedg chodzic na takie zajecia,



ze ktos moze pomyslec, ze on jest gejem, bo
mezczyzni sig strasznie tego bojg. W ogole to
jest smieszne, ze mezczyzni hetero sig mega
obawiaja, jakby mieli zostac zarazeni w ogole,
wiesz, czy jakby miato im to zrobic krzywde,
ze ktos pomysili, ze on jest gejem (...). ©

Kwestie klasowe i kapitatowe takze okazaty sig
istotne. W rozmowie z jedng z uczestniczek wybrzmiat
przyktad pokolenia naszych rodzicow, ktore - majac
nizsze kapitaty kulturowe - nie znajdowato w zyciu
miejsca na praktyki zwigzane z ciatem, poza

tymi najbardziej funkcjonalnymi. Dla czgsci osob

z podobnym zapleczem uczestnictwo w zajeciach
zaktadajacych introspekcje, kontakt ze sobg i swobode
ekspresji, moze wydawac sig czyms ,,nie dla nich”.

To przypomnienie, ze temat ciata nadal jest silnie
kodowany klasowo: inaczej dostepny, inaczej oswajany,
inaczej wtgczany w codziennosc zaleznie od tego,
jakie zasoby, nawyki i wzorce wynosi sie¢ z domul.

Jednoczesnie nasza rozmowa pokazywata cos
pozornie sprzecznego, a jednak bardzo waznego: choc
sam koncept projektu - swobodny ruch, uwaznosc

na ciato, improwizacja — moze by¢ mniej czytelny dla
0s6b o nizszych kapitatach kulturowych, to wtasnie
ciato jest tym najbardziej demokratycznym obszarem.



Ciato jest pierwszym jezykiem, wczesniejszym

niz stowa - dostepnym kazdemu, niezaleznie

od poziomu wyksztatcenia, nawykow kulturowych
czy przyzwyczajen wyniesionych z domu.

(...) jezyk ruchu jest podstawowy, jest

wczesniej po prostu, przede wszystkim

zanim wyksztatcimy mowe, to zaczynamy

sie poruszac, wtasciwie od poczatku juz sig
poruszamy, nie wiem, w tonie matki powiedzmy,
ze juz te funkcje jakiegos mikroruchu sg. ©

To paradoks, ktory wybrzmiewat wielokrotnie:

jezyk - takze jezyk ogtoszen, komunikatow instytuciji
kultury, opisow projektow - potrafi wykluczac,
tworzyc dystans, sugerowac, ze cos jest ,nie dla
mnie”. Ciato natomiast (zazwyczaj) nie wymaga
znajomosci kodow kulturowych. Ruch, nawet
najmniejszy, jest rozpoznawalny i zrozumiaty.

W tym sensie praktyki cielesne moga dziatac
bardziej inkluzywnie niz warsztaty oparte na stowie.

Dlatego jednym z naszych zadan - jako organizatorow
- jest szukanie jezyka, jaki nie bedzie zniechecat
odbiorcow, lecz otwierat ich na to, co w projekcie
najbardziej podstawowe: na doswiadczenie ciata, ktore
zwykle nie potrzebuje ttumaczenia, by byc¢ zrozumiate.






Zycie projektu
(dzieje sig pomiegdzy)

Miedzy jednym spotkaniem a kolejnym projekt zyt
dalej. Zalezato mi na tym, by kontakt z grupa nie
ograniczat sie jedynie do momentu wejscia na sale,
dlatego regularnie pisatem do uczestniczek krotkie
wiadomosci - dbajac, by nie byty szablonowe.

/ czasem zauwazytem, ze ten sposob komunikacji
otworzyt miedzy nami przestrzen: uczestniczki zaczety
odpisywac, dzieli¢ sie refleksjami, zadawac pytania.
Pisaty, bo wiedziaty, ze po drugiej stronie jest ktos
realnie zainteresowany nie tylko organizacjg zajec, ale
rowniez catosciowym procesem i konkretnymi osobami.

Drugim elementem, ktéry znaczaco wptywat
~pomiedzy”, byt proces fotografowania. Wiedziatem,
ze obecnosc aparatu moze przeszkadzac - zwtaszcza
w projekcie tak mocno opartym na cielesnosci

i intymnosci. Dlatego fotografa wprowadzatem
stopniowo i zawsze z wyjasnieniem, po co wtasciwie
dokumentujemy. Fotograf zresztg doskonale

odczytat charakter warsztatow i szybko zyskat

nasze zaufanie. Wszystkie zdjecia zanim trafity do
uzytku, byty wysytane uczestniczkom. Mogty je
zaakceptowac lub odrzuci¢ bez zadnego ttumaczenia.



Ten gest - petna kontrola nad wtasnym wizerunkiem -
wzmachniat poczucie bezpieczenstwa i podmiotowosci.

W rozmowach prowadzonych po zakonczeniu cyklu
wiele osob podkreslato, ze zajecia nie konczg sie

w chwili opuszczenia sali. Ruch - ten wykonany

| ten niewykonany - zostawat w nich na dtuzej.
Uczestniczki opowiadaty, ze zdarza im sie wracac
do tego, co wydarzyto sie podczas sesji: myslami,
wspomnieniem jakiegos drobnego gestu. Ten rodzaj
~pracy po czasie” nie byt efektem zadania ani zadnej
techniki; raczej sygnatem, ze cos z zajecC uktadato
sie w nich dalej, juz poza formalnym spotkaniem.

To samo dotyczyto okresu przed kolejnymi sesjami.
Czesc osob mowita, ze mysli o zblizajgcym sig
spotkaniu, zastanawia sig, z czym przyjdzie,

jak dzis bedzie pracowac ich ciato. Nie byty to
przygotowania, lecz specyficzne wyczekiwanie

- znak, ze warsztaty staty sie czyms wigcej niz
pojedynczg aktywnoscig zapisang w kalendarzu.

(...) to jest takie wtasnie tadne stowo, to
rezonowanie. To jest, to po prostu tak pulsuje.
Wiesz, ja mam tg mozliwosc i przyjemnosc,

ze moge sobie do pracy dojezdzac rowerem

| wtedy duzo sie dzieje w mojej gtowie podczas
tych przejazdzek i duzo rzeczy mi sig tak wtedy,



wiesz, mysli, obrazuje. I oczywiscie, ze to zyje.
Ja sobie wracam do roznych rzeczy, do roznych
mysli, do roznych stow, ktore padty. To trwa,

to jakby nie jest tylko dwie godziny raz na dwa
tygodnie. To trwa i to tez bardzo sige ciesze,

bo to oznacza, ze to naprawde zyje. Ja jestem
z tego powodu bardzo szczesliwa, bo czuje

tez, ze mnie to tak, wiesz, niesie, bo no ja po
prostu to czuje. To jest cos w rodzaju czucia. ©

W grupie istnieje rowniez potrzeba kontynuowania
projektu. Nie w sensie mechanicznego przedtuzania,
ale dalszego bycia razem w tym procesie.
Jednoczesnie uczestniczki podkreslaty, ze ta chec
idzie w parze z ostroznoscig wobec przyjmowania
nowych osob. Otwartosc jest wazna, ale
kontrolowana - tak, aby nie naruszy¢ kameralnosci
pozwalajgcej ha swobode ruchu i odstanianie sie.

Wszystkie te elementy - korespondencja,
uwaznosc na zdjecia - sprawiaty, ze projekt zyt
rowniez poza salg. Dzieki nim warsztaty nie byty
jedynie cyklem spotkan, ale procesem.

Moze wtasnie opowiadanie podkresla tg

kontynuacje, to jest nie jedno spotkanie, tylko
wtasnie seria, nasze wspolne opowiadanie. R
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Uwagi od osob
prowadzacych:

W rozmowach z prowadzacymi - Aurorg

I Antkiem - bardzo wyraznie wybrzmiewat motyw
wspottworzenia. Ich sposob pracy nie polegat

na przekazywaniu gotowych rozwigzan, lecz

na ciggtym reagowaniu na to, co wnosi grupa.
Elastycznosc byta tu podstawa: prowadzacy
zaktadali pewng rame, ale jej wypetnienie nalezato
do uczestniczek. Uczenie sig byto dwustronne

- zarowno my, jako prowadzacy, uczylismy sig
grupy, jak i grupa uczyta sie siebie nawzajem.

(...) moje doswiadczenie jako mamy dziecka

Z niepetnosprawnoscia. To tez spowodowato,

ze ta moja droga tez jakos w innym kierunku
rowniez idzie oprocz tej drogi artystycznej. No i to
wyglada tak, ze coraz bardziej interesuje mnie.

Interesujg mnie ludzie i w ogole spotkania

z ludzmi i warsztaty sg takim najfajniejszym
sposobem wtasnie na dzielenie sig jakby
moim doswiadczeniem, mojg wiedza, ale
tez to nigdy dla mnie nie jest jednostronna...,
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nie jednostronny uktad, tylko zawsze

te spotkania i te warsztaty to jest tak, ze

ja staram sie z siebie dawac bardzo duzo,
ale tez ja bardzo duzo czerpig z tych spotkan.
(...) Kazde spotkanie jest inne, oczywiscie

W mojej gtowie jest tam kontynuacja i jest to
zaplanowane bardzo szczegotowo. Ale jest
duza dowolnosc na improwizacje, na zmiane,
na stuchanie sig, no bo chyba na tym to
polega i generalnie polega na stuchaniu. *

Aurora i Antek podkreslali, ze w centrum pracy stoi
ruch, a nie taniec. To wazne rozréznienie, bo taniec
w waskim rozumieniu zaktada technike, styl, ocene,
odniesienie do jakiejs normy. Ruch - przeciwnie

- jest dostepny kazdemu i nie wymaga zadnych
umiejetnosci. Taka perspektywa sprawiata, ze

osoby uczestniczgce mogty skupic sie na wtasnym
doswiadczeniu, a nie na ,wykonywaniu” czegokolwiek.

Dla mnie to jest najmniej interesujgca rzecz

- praca z ruchem i tancem, jesli osoby,

z ktorymi sie pracuje sag jedynie traktowane
przedmiotowo jako osoby, ktore majg wykonac
jakis ruch. Dla mnie nie jest to interesujace,
chocby nie wiem jacy wspaniali byli tancerze
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| jacy super, i jakie to byty osoby, to ja bym

sie czegos takiego nie podjeta w ogole. Tak

jak mowitam, ze caty ten projekt to ,,Ciato -
opowiadanie”, to nie ja opowiadam swoim
ciatem i narzucam waszym ciatom, jak majg
opowiadac, tylko to jest to, co jest w was
zapisane. I kazdy z was jest jednostka, i kazdy
z was jest unikatowym ciatem z unikatowg
historig. I to jest w ogole najcudowniejsze

w ogole w tym, ze kazdy z was i kazdy, i kazda
Z was na swoj sposob odczytuje gdzies tam to,
CO Mowie, to co pokazuijg, to, w jakim kierunku
chce was gdzies tam pociagnac. Ale to by sig
nie wydarzyto bez waszych indywidualnych
historii, bez waszych indywidualnych, no zapisow
W waszym ciele, pamieci waszego ciata.

I to jest w tym w ogdle najcudowniejsze. #

W moich rozmowach z osobami eksperckimi pojawiat
sie rowniez temat profesjonalnosci, ale rozumianej
inaczej niz w swiecie artystycznym - nie jako perfekcja
wykonania, lecz jako odpowiedzialnosc¢ za proces,
uwaznosc na dynamike grupy, tworzenie warunkow

do bezpiecznego ruchu. Ta profesjonalnosc szta

w parze z deklarowang nieprofesjonalnoscig projektu:
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to nie byt kurs, nie chodzito o robienie postgpow
I uzyskiwanie zaliczen, nie byto hierarchii umiejetnosci.

Waznym watkiem byta takze kwestia
niepetnosprawnosci - a wtasciwie jej symbolicznego
zanikania w trakcie zajec¢ (lub odstaniania spotecznej
konstrukcji, w ramach ktorej niepetnosprawnosc
wytwarzana jest przez ,normatywne” otoczenie,
stawiane przez nie bariery i ograniczenia). W ruchu
swobodnym rdznice w sprawnosci stawaty sie

mnigj istotne. Pojawiato sig pytanie: kiedy zaczyna
sie ,nowe ciato”? Czy w momencie, gdy ruch
przestaje by¢ porownaniem z tym, co byto kiedys?
Czy wtedy, gdy osoba pozwala sobie na poruszanie
sig inaczej niz dotgd? Te intuicje blisko wspotbrzmig
z perspektywa crip studies, ale nie jako teorii
akademickiej, lecz jako praktyki - uznania, ze ciato
moze funkcjonowac poza norma i nie musi dgzyc

do jej odzyskania. Co wigcej, ze wnosi do przestrzeni
publicznej, dyskursywnej nowe wizualnhosci,
choreografie, modalnosci, narracje - pieknie
uzupetniajgc krajobraz juz istniejgcych cielesnosci.

I to jest wtasnie super, ze ruch, ze taniec
to improwizacja czy teatralne jakies tam
zadania, ze one niesamowicie wptywajg
na nasza swiadomosc i sie okazuje,



ze to ciato, ktore wydaje sig, ze daje nam
jakies ograniczenia, to wtasciwie odczytujemy
inaczej, ze te ograniczenia to nam dajg
jeszcze wieksze mozliwosci - jak ja bym

to nazwata, ze one nie..., ze te ograniczenia

to wtasciwie nie sg ograniczenia. *

Jednym z najpigekniejszych elementow pracy
byto to, co oboje okreslali jako ,lubienie sig

w procesie”. Nie w sensie towarzyskim, lecz

W znaczeniu znalezienia w ruchu miejsca, ktére
jest wtasne, niewymuszone, niewynikajgce

z oczekiwan zewnetrznych. Prowadzacy tworzyli
warunki do tego, by grupa mogta w tym miejscu
pozostac i rozwijac je w swoim tempie.






Zakoneczenie:
kultura
| wytchnienie




Moze wtasnie
opowiadanie
podkresla tg,
kontynuacje,

to jest nie jedno
spotkanie, tylko
wtashie seria,

nasze wspolne
opowiadanie.



Ten projekt - w swojej prostocie i uwaznosci - stat sig
dla mnie przyktadem dostepnosci urefleksyjnionej’.
Takiej, w ktorej nie chodzi jedynie o dostosowanie
przestrzeni, ale o dostosowanie sposobu pracy:

0 jezyk, o tempo, 0 mozliwosc uczestnictwa w réznym
stanie ciata i energii. Jednak przede wszystkim
chodzi w niej o odpowiadanie na faktycznie

istniejgce potrzeby. Wychodzimy z obserwacjji,

z diagnozy, z rozmowy - dopiero potem, na bazie
zebranych opowiesci i gtosow mowiacych o jakims
niezaopiekowaniu, braku, warto proponowac
rozwigzania (najlepiej wtaczajac gtosy ze srodka).
Refleksyjnosc w ,,Ciato - opowiadaniu” to uczciwe
mowienie 0 moim, jako badacza i animatora,
doswiadczeniu, szukaniu innych historii, i na ich
podstawie wycigganie wnioskow. To takze szukanie -
sprawdzanie, czy cos dziata i zbliza nas (animatorow

i kulturotworczynie) do nieco lepszej rzeczywistosci,

1) Por. Bartek Lis, Jakub Walczyk (red.), Dostepnosc¢ urefleksyjniona,
Instytut Kultury Miejskiej, Gdansk 2026, w przygotowaniu



gdzie dokonata sie pozytywna zmiana. To dostgpnosc,
ktorg staramy sie z Jakubem Walczykiem opisywac

| rozwijac - dostepnosc¢ niebedgca dodatkiem,

lecz fundamentem relacji z uczestnikami.

Jako badacz i animator widze w tym dziataniu gteboki
sens. W rozmowach i gestach uczestniczek widac

byto drobne, ale znaczgce zmiany: wigkszg pewnosc
siebie, zgode na wtasne ograniczenia, gotowosc do
stuchania ciata, a czasem zwyktg radosc z poruszania
sie razem z innymi. To sg efekty, ktore - choc
niewidoczne w statystykach - majg realng wage.

Dla mnie zas sg wskazaniem, ze ten projekt ma sens,
a jego wartosc¢ wykracza poza jednoroczne dziatanie.

Projekt wpisuje sie takze w szerzej dyskutowany

nurt culture and health - przekonanie, ze kultura
moze byc¢ jednym z narzedzi wspierania dobrostanu,
a dziatania artystyczno-ruchowe moga petnic funkcje
wytchnieniowsg. Nie jako ,leczenie”, ale jako mozliwosc
oddechu, regulaciji i minimalnego przeniesienia uwagi
z bolu na ciato, ktore potrafi tez dawac przyjemnosc.

Ruch - w swojej najbardziej podstawowej wersji

- okazat sie wystarczajacg formag opowiesci.

I wystarczajgcym jezykiem, by rozpoczgc zmiang,
jakg mam nadzieje troskliwie rozwija¢ w przysztosci.



(...) jesli cztowiek ma jakies dolegliwosci
fizyczne, psychiczne, rozne, to jesli rzeczywiscie
radzi sobie z tym jakos w sensie medycznym,
czy witasnie jest..., zaakceptowat to, moze
bede mowita tak jakby na sobie, ze ja
zaakceptowatam pewne rzeczy, ktore mi
dolegaja, to wtasnie to chyba trwa jakby przez
cate takie moje doroste zycie, ze ja zawsze
sobie szukatam jakiegos takiego ujscia, wiesz,
zeby miec, to teraz sie tak tadnie nazywa
wytchnienie, ale zeby miec inny swiat, zeby
miecC cos, gdzie moge przezywac rownolegle
cos takiego, co daje mi nadzieje, co daje mi
jakas impresjg, co daje mi moc, zeby pracowac,
zeby byc przyjacielem, byc rodzicem, zeby

sie realizowac, co daje mi site na co dzien

| zawsze wtasnie to znajdowatam w kulturze.
To zawsze byt taki swiat, ktory byt rownolegty,
ktory sie przenikat z moim i to nadal trwa,

Ze ja sobie nie wyobrazam innej przestrzeni,

a W ogole scalenie tego w takg jakby mase
metaforycznag, takg mase, z ktorej mozna lepic,
czyli ze my mozemy z tym ciatem cos porobic,
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ze my mozemy wtasnie cos opowiedziec,

ze tam jest element teatru, element kreacji,
element, ze mozemy uzywac naszej wyobrazni,
czegos, co moze byto w dziecinstwie albo jest
teraz, ze nawet mozna cos sobie przepracowac,
no to jest w ogole, no to jest kosmos po

prostu, to jest cos takiego wyjgtkowego, wigc
ja sie czuje szczesciarg, ze trafitam wtasnie

do twojego projektu i wtasciwie to jest chyba
jakis taki rodzaj spetnienia w takiej przestrzeni,
ktora jest bliska, mimo ze ludzie sg nieznani. ©
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Ciato -
opowiadanie.

O czym jest
ten projekt?

(wersja tatwa
do czytania
i rozumienia)



O projekcie

. ,Ciato - opowiadanie” to cykl spokojnych
warsztatow ruchowych dla dorostych.
Uczestnicy i uczestniczki spotykali sie
w Instytucie Kultury Miejskiej w Gdansku.

« [ajecia prowadzita artystka i pedagozka
Aurora Lubos, a autor raportu - Bartek
Lis — byt ich pomystodawca, brat udziat
w zajeciach i rownoczesnie je badat.

« Warsztaty byty o ruchu, ciele, uwaznosci
| bliskosci - ale nie byty kursem tanca.



Co robilismy
ha zajeciach?
. CwiczyliSmy na boso lub w skarpetach.

« W sali grata muzyka, spokojna
| wspierajgca ruch.

- Kazdy poruszat sig po swojemu -
szybko, wolno, mato albo duzo.

« Nie byto oceniania.

« Czasem grupa poruszata sie razem,
a czasem kazdy w swoim rytmie.

- Mozna tez byto nie ruszac sig wcale -
bezruch byt traktowany jako czgsc pracy.

« Chodzito o to, zeby stuchac
swojego ciata i da¢ mu gtos.

\Z



Dlaczego ludzie  Powody

ogeo b +
przychodzili? L

- Choroba lub zmeczenie chorowaniem
- ruch pomagat lepiej poczu¢ wtasne
ciato, ale bez presji ,walki o zdrowie”.

- Samotnosc - warsztaty tworzyty
bezpieczne miejsce do bycia z innymi.

- Potrzeba bycia wystuchanym
- nie stowami, tylko obecnoscia.

- Rozwdj zawodowy - niektére osoby chciaty
uczyc sig pracy z ruchem i emocjami.

- Troska o siebie - szukanie spokoju,
zatrzymania, odpoczynku.

- Szukanie bliskosci i zaufania -
bez przymusu, we wtasnym tempie.

-> Zmeczenie medycyng i kontrolg - warsztaty
dawaty oddech od jezyka diagnoz i ocen.

- Zabawa - mozliwosc poczucia \l/
lekkosci i spontanicznosci.



Co znaczy
»,clato — opowiadanie”?

« Uczestniczki mowity, ze:

- ciato potrafi opowiadac historie,

- ruch moze byc formg
mowienia bez stow,

- ciato pamigta rzeczy,
ktore trudno opisac.

- Warsztaty taczyty wiec
opowiadanie stowami
| opowiadanie ruchem.



Jak wygladata
grupa?

Grupa byta mata,
zwykle ok. 10 osob.

To budowato poczucie
bezpieczenstwa.

Wiekszosc uczestniczek

to kobiety - mezczyzni rzadziej
decydowali sie przyjsc¢

(m.in. z powodu

wstydu i stereotypow
dotyczacych meskosci).

Ciata byty rozne:
sprawne, mniej sprawne,
Zmeczone, po kontuzjach.

Wszystkie byty
traktowane jednakowo.



Jak pracowata
prowadzaca?

« Aurora Lubos:

- nie uczyta krokow,
- nie poprawiata uczestnikow,

- stuchata grupy i reagowata
na jej potrzeby,

- dawata rame,
ale pozwalata kazdemu
znalez¢ wtasng droge.

« Autor projektu
takze byt czescig grupy
- nie ukrywat, ze choruje
na SM (stwardnienie
rozsiane), co pomagato
budowac zaufanie.



Dlaczego
hiektorzy nie przyszli?

« Z raportu wynika, ze mogty
na to wptywac:

- autoselekcja - ,to nie dla mnie”,
,nie dam rady”,

- wstyd przed pokazywaniem ciata,

= przekonanie, ze zajgcia
ruchowe ,,;sg dla sprawnych”,

- stereotypy dotyczace
ptci i seksualnosci,

- brak znajomosci jezyka
uzywanego w kulturze i sztuce.

 Autor podkresla, ze trzeba szukac
bardziej otwartego jezyka,
ktory witgcza, a nie wyklucza.



Co dziato sie
miedzy spotkaniami?

« Projekt trwat takze poza salg:

- Bartek wysytat do uczestniczek
uwazne, indywidualne wiadomosci.

- Grupa odpisywata
| podtrzymywata kontakt.

- Zajecia ,pracowaty”
w ludziach dtugo po zakonczeniu
- uczestniczki wracaty myslami
do ruchu i doswiadczen.

- Zdjecia byty konsultowane
| akceptowane przez uczestniczki
- kazdy miat petng kontrole
nad swoim wizerunkiem.



Co mowili
prowadzacy?

Ruch jest wazniejszy niz taniec.

- Warsztaty opierajg sie
na wspottworzeniu,
a nie na nauczaniu.

- Zajecia nie sg ,.kursem”,
lecz procesem.

« W trakcie pracy roznice
W sprawnosci ciat czesto
przestajg byc wazne.



Whioski i znaczenie
projektu

« Projekt daje chwile spokoju
- wytchnienie od obowigzkow,
stresu, bolu i presiji.

- Pokazuje, ze kultura moze
wspierac zdrowie i dobrostan.

« Jest przyktadem dostepnosci
urefleksyjnionej - czyli takiej,
ktora wynika z realnych potrzeb
ludzi, a nie z samego formalnego
dostosowania przestrzeni.

« Warsztaty przyniosty realne zmiany:
wiekszg pewnosc¢ siebie, zgode na
swoje ciato, poczucie wspolnoty, radosc.

« Najwazniejsze jest to, ze ruch sam
w sobie okazat sie wystarczajacy,
by cos w ludziach poruszyc
- fizycznie i emocjonalnie.
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