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Ucielesnienie zmiany czyli
o ucielesnionej facylitacji
procesow uczenia sieg

w ruchach spotecznych

»Zwrocenie sie ku cialu oznacza zerwanie z represja i wyparciem, ktore

zostalo nam przekazane przez naszj starszyzne specjalistow, ktorg

stanowili zazwyczaj biali mezczyzni.”

— bell hooks

Co znajdziesz w tym tekscie

Ten tekst ma na celu przedstawienie kilka fundamentalnych powodéw,
dla ktérych cialo oraz praktyki ucielesnienia sg kluczowe dla budowania,
dzialania i realizacji cel6w ruchéw spotecznych. Skierowany jest przede
wszystkim do oséb, dla ktérych temat jest jeszcze stosunkowo nowy.
Zdaje sobie sprawe, iz wielu aktywist(k/x)om prakeyki cielesne kojarzg sie
z indywidualistycznym ,skupieniem na sobie” tudziez ,hipisiarstwem”
prowadzacym do utraty politycznego fokusu. Zainspirowana w wiek-
szo$ci czarnymi dziataczkami, facylitatorkami i autorkami z USA mam
nadzieje pokazaé, ze wniesienie wiedzy o ciele w ruchy spoteczne i facy-
litacje jest nie tylko kluczowe w kontekscie zdrowia psychofizycznego
aktywistek/6w/x, ale ma ono takze ogromny potencjat dla trwalosci, efek-
tywnosci i skutecznosci ruchéw spotecznych. Wszystkie osoby cytowane
w tekécie (przewazajaco bedg to adrienne maree brown, Prentis Hemphill
i Joanna Macy) sg aktywnymi facylitator(k/x)ami i dziataczk(k/x)ami ru-
chéw spotecznych w USA. Korzeni uciele$nionego rozumienia dzialari
politycznych dopatruje sie ponadto w dorobku niezyjacych juz czarnych
dziafaczek, intelektualistek i liderek ruchéw antyrasistowskich, femini-
stycznych i queerowych Audre Lorde oraz bell hooks (R.L.P.).



Kim jestem

Jestem zaangazowang w ruchy spoleczne (gléwnie feministyczne i pro-
aborcyjne) badaczka, autorky i edukatorks. Przez ostatnie lata procz
pisania doktoratu na temat inkluzywnosci oddolnych przestrzeni edu-
kacyjnych w ruchach spolecznych w Niemczech moja réwnolegla pasja
i pracg zarobkowsg byt terapeutyczny dotyk. Specjalizuje sie w Osteo-
thai — nurcie lgczacym filozofie oraz sposéb pracy masazu tajskiego
z osteopatyczng wiedzg i precyzja. Obecnie jestem ponadto w trakcie
certyfikacji na terapeutke somatycznej pracy z traumg szokowa Somay
tic Experiencing. Précz indywidualnych sesji terapeutycznego dotyku
prowadze¢ warszaty dla ruchéw spotecznych z zakresu automasazu,
auto-i koregulacji uktadu nerwowego, jak i somatycznych narzedzi pracy
z traumg. Wiekszo$¢ mojego dorostego zycia spedzitam w Berlinie, za$
od trzech lat mieszkam w Warszawie.

Jak rozumiem ruchy spoleczne

Stowem wstepu co do terminologii: Pod pojeciem ,cielesnosci” rozu-
miem zaréwno cialo fizyczne ze wszystkimi jego tkankami, organami
i uktadami, jak i sfere psychoemocjonalng wraz z odpowiedzialnym
za nig mézgiem i centralnym ukladem nerwowym. ,Uciele$nienie” to
dla mnie polski odpowiednik angielskiego ,embodiment”, oznaczajgcy
zintegrowanie zachodzacych proceséw tranformacji indywidualnych
lub wspélnotowych na poziomie ciala. Wymaga to okreslonego czasu
i ilodci regularnych powtorzen nowego wzorca, aby ciato dokonato , prze-
programowania” chociazby pamieci miesniowej, czy $ciezek potgczen
neuronalnych.

»Ruchy spoleczne” rozumiem natomiast jako kolektywne dziatania na
rzecz wolnosci, dobrostanu i szacunku dla wszystkich istot na Ziemi,
w tym ludzi. ,Ruch spoteczny” w odréznieniu od ,aktywizmu” - nie ba-
zuje na kryterium widocznych i spektakularnych dzialan, aktéw hero-
izmu i odwagi, sprawnosci fizycznej (wspinanie sie na wysokie budynki,
bezposrednie konfrontacje fizyczne itd.), akcjach bezposrednich w stylu
Greenpeace. W ruchu pierwszorzedny jest aspekt wspSlnotowosci, rela-
cyjnosci i wspdlpracy indywiduéw w ramach wiekszej cato$ci na rzecz
wspdlnego celu. Wymaga to organizacji i strategicznego planowania.
Ostatnim elementem skiadajgcym sie na moje uzycie terminu ,ruch



spoteczny” jest jego oddolnos$¢ w sensie pozapanstwowej i pozaparla-
mentarnej organizacji.

Ruchy powstajg poprzez wolng, samoczynng organizacje ludzi wokét
wspdlnej wizji lub celu i rzadzg sie inng logika, niz dziatania parlamen-
tarne, ktére — procz realizacji celéw — wymagaja nieustannego grania
z oponentami politycznymi w skomplikowang gre o utrzymanie wladzy
i wynik w wyborach. Pochtania to po drodze ogromng czes¢ zasobéw ludzi
uczestniczacych w polityce parlamentarnej, nawet jesli wchodzg do niej
z najczystszymi intencjami i radykalnymi postulatami. Ruchy spoteczne

Oto lista mozliwych terenéw dziatan ruchéw spotecznych:

« Praca reprodukcyjna i strefa opiekuricza wewnatrz i na zewnetrz
ruchu

« Praca emocjonalna, komunikacyjna, organizacyjna

« Prowadzenie kampanii, budowanie koalicji i sojusznictw

« Praca mediacyjna, socjalna, praca troski

« Prace wykonywane na zapleczu ruchu: gotowanie, sprzatanie,
zaopatrzenie

« Zarzadzanie wlasnymi emocjami i dbanie o swojg kondycje
psychofizyczng

« Odczuwanie i dawanie empatii

« Produkcja sztuki, literatury, teorii, publicystyki. Tworzgca nowych
dyskurséw i narracji

« Influenserstwo, czyli $wiadome wykorzystywanie swoich zasiegéw
w mediach spolecznosciowych do promocji i wspierania okreslonych
idei, postaw, dziatan

s3 w tym sensie w o tyle dobrej sytuacji, ze moga w pelni skupic sie na bu-
dowaniu wlasnych struktur i organizacji, sieci wewnetrznych powigzan
i relacjiipozostaé w pelni skupione na realizacji postawionych sobie cel6w.

Rozszerzerzajac perspektywe o krok dalej warto zwréci¢ uwage jak blisko
do tego , spotecznikostwa” ruchéw spotecznych majg osoby zatrudnione
w sektorze publicznym wykonujace niezwykle donioslg prace socjalna,
edukacyjng, medyczna, a ktére nie dostaja za swoja prace na rzecz in-
nych odpowiedniego wynagrodzenia ani prestizu. Wiele os6b zostaje
w swoich zawodach z poczucia misji; nie ze wzgledu na warunki pracy,
a mimo warunkdéw pracy. S3 to na przyklad:
« Nauczyciele w szkotach publicznych



« Pracowniczki/cy/x paristwowych zaktadéw opieki, doméw spokojnej
staro$ci, osrodkéw dla oséb w kryzysie bezdomnosci?
« Opieka medyczna, tu zwlaszcza salowe i pielegniarki, ale i np. osoby
sprzatajace szpitale
Cata ta dtuga lista obszaréw pokazuje, jak kompleksowe i dynamicz-
nie adaptujgce sie do warunkéw spoleczno-politycznych sg dziatania
umozliwiajgce interwencje tam, gdzie konieczna jest zmiana. Czesto
wymagaja one potgczenia sit wielu 0s6b o réznorodnych kompetencjach
i doswiadczeniach zyciowych. Jak pisze adrienne maree brown w ,Hol-
ding change. The way of emergent strategy facilitation and mediation”:

»Potrzebujemy wybitnych administracyjnych gltow, krolowych logistyki,

tworczyn nowych narracji i opowiesci, uzdrowicielek, osob majacych smykatke

do finansow, generatorek zasobow, edukatorek, farmerek, artystek, pisarek,

doul zycia i Smierci, 0sob ktore maja swietny kontakt z dziecmi, itd. itp.

W dlugofalowej perspektywie potrzebujemy na poktadzie jak najwiekszego

spektrum ludzi wykonujacych wszystkie mozliwe zawody.” (brown 2021, s. 180)

Podobnie radykalnie pojemne rozumienie, doceniajace wszystkie ob-
szary takze tej cichej i niewidocznej pracy §wiadczonej na rzecz ruchu
proponuje Joanna Macy — popularyzatorka gtebokiej ekologii i teorii , The
great turning”: ,,,Za aktywiste/tke uwazamy kazdg osobe kierujacg sie
w swoich dzialaniach motywacjami szerzymi, niz jedynie swéj osobisty
zysk.” (Macy, Brown 2014, $.9)

Miedzy gaszeniem poiarow a budowaniem nowego swiata

W tym punkcie chcialabym przedstawié, jak wyglada wspélczesne wie-
lopoziomowe dzialanie ruchéw spolecznych na rzecz zmiany, powolujac
sie na teorie ,wielkiego zwrotu” (,The great turning”) Joanny Macy.
Macy systematyzuje formy dzialan potrzebne do wprowadzenia zmia-
ny $wiadomosciowej, politycznej i ekonomicznej i pokazuje, ze ruchy
spoleczne lawiruja miedzy interwencyjnymi akcjami blokujacymi dalsza
destrukeje a systematycznymi dzialaniami tworzgcymi fundamenty
pod nowg rzeczywistos$é¢, gdzie jest miejsce dla kreacji i afirmacji. Nie
wszystkie osoby w ruchach spolecznych dziatajg na obu frontach. Te,
ktére decydujg sie lub sg zmuszone dziataé wiecznie w odpowiedzi na
destrukcje siang przez rzady i wielki kapital, a wiec w trybie reakcji
i interwencji, przyjmuja na siebie ogromne presje psychiczne i fizyczne






rzad, ktéry utrzymuje wladze dzieki sojuszowi z ko$ciotem katolickim
gra kartg aborcyjna w ramach zabiegania o wplywy kosciota katolic-
kiego, ale i demostrujac w ten sposéb biopolityczng wladze nad ciatem
i zyciem obywatelek. W obliczu tej systuacji zapewnienie dostepu do
bezpiecznej aborcji na zadanie stalo sie zadaniem oddolnego ruchu
spotecznego, ktéry mimo cigglych grézb i préb kryminalizacji stworzyt
niezwykle efektywng miedzynarodows sie¢ oddolnego wsparcia, eduka-
¢jii pomocy w aborcjach. Co$, co powinno naleze¢ do zadan publicznej
stuzby zdrowia i wyspecjalizowanej stuzby medycznej przejat w obliczu
sytuacji politycznej oddolny ruch spoteczny.

Kiedy cialo mowi nie

Na powyzszych przyktadach jasno mozna zaobserwowaé wyzwania,
z jakimi mierzg sie ruchy spoteczne: to na nie spada fizyczne, psychiczne
i emocjonalne obcigzenie zwigzane z tak dramatycznymi sytuacjami,
jak ratowanie ludzkiego zycia. Swojg prace wykonujg one w skrajnie
trudnych warunkach (w przypadku granicy bialoruskiej: w nocy, w lesie
ina bagnach, w zimie w temperaturze siegajacej -15 stopni). Do tego
spotykajg sie z fizyczng przemocg ze strony stuzb mundurowych, krymi-
nalizacj3, procesami sgdowymi, grozbami wiezienia, utraty zawodu i/lub
karami finansowymi. Przez fakt przejecia tych zadan w spontanicznej
reakcji na okrucienstwo systemu — czesto sg na ten rodzaj obcigzenia
psychicznego po prostu nieprzygotowane. Pomijajac oczywiscie kwestie,
dojakiego stopnia mozna sie na tego typu sceny, jakie majg miejsca na
granicach UE w ogéle psychicznie przygotowaé, na pewno pomocny
dla aktywistek/6w/x byloby specjalnie pod tym katem przygotowane
warsztaty bazujace na wiedzy z zakresu psychologii i neuronauki. Mo-
glyby one przekazywaé angazujacym sie osobom podstawowg wiedze
o tym, jak nasz system reaguje na tak trudne sytuacje, dawacd narzedzia
samopomocy w autoregulacji, powrocie do psychofizycznej réwnowagi
i poméc rozpoznaé sygnaly reakeji posttraumatycznych, w przypadku
ktérych warto zwrdcié sie po specjalistyczng pomoc.

Nasz uklad nerwowy ma swojg okreslong pojemnos$¢. Owszem, jest
ona elastyczna i dzieki neuroplastyczno$ci mozemy ja zwiekszac. Sa to
jednak dtugofalowe procesy zmieniania wzorcéw reakcji ukladu nerwo-
wego. Jest to niewykonalne z dnia na dzieni jedynie aktem silnej woli,
poniewaz wiasnie dzieje sie co$ dramatycznego i trzeba natychmiast



dzialaé na pelnej parze. Jesli przekroczymy granice udZzwigniecia i in-
tegrowania trudnych dosdwiadczen przez nasz uktad nerwowy — na
poziomie autonomicznego ukladu nerwowego, niezaleznego od na-
szych struktur poznawczych i §wiadomych decyzji ,,odcina nam prad”.
Dochodzi do dysocjacji, tak zwanego zamrozenia, a w perspektywie
dtugofalowej — do wypalenia (burnout). Ponadto — pozostajac przy za-
kazie aborcji —w hipotetycznych stabilnych warunkach paristwa prawa
z dobrym dostepem do opieki medycznej personel medyczny w ramach
swojego wieloletniego ksztalcenia do zawodu otrzymuje (lub przynaj-
mniej powinien otrzymac) solidny trening, pozwalajacy na udzwigniecie
pracy wykonywanej w warunkach olbrzymich obcigzen psychicznych.
Takich szkolen ani umiejetnosci nie otrzymuja osoby angazujace sie
spontanicznie w ruchach oddolnych.

W warunkach obecnych dziatari na granicy z Bialorusig mozna zatozy¢,
ze praktycznie kazda osoba, ktéra w tym obszarze dziala wréci z obja-
wami PTSD, czyli traumy szokowej. Biologicznie i neurologicznie jest
to ta sama reakcja, co w sytuacji przemocy wojennej, po doznaniu bez-
posredniej przemocy fizycznej lub ciezkiego wypadku. W kontekscie
sytuacji na granicy polsko-biatoruskiej ukazata sie w Gazecie Wyborczej
rozmowa z psycholozka Katarzyng Ciszewska, interwentka kryzysowa,
w ktérym autorka méwi o tak wysokim ryzyku traumatyzacji aktywistek/

Ciszewska opisuje mechanizm stresu pourazowego i ostrzega, zeby nie dac sie

zwies¢ pozorom, jesli osoba tuz po akcji ma sie ,,OK”. Najczesciej reperkusje

psychiczne ujawniaja sie dopiero pozniej. Stad tak wazne jest, aby aktywistek/

oW nie zostawiac samych i aby w obrebie ruchu zorganizowac struktury

regularnego wsparcia psychicznego: ,,Wyobraz sobie — idziesz do lasu ratowac

ludzi, konfrontujesz sie z cierpieniem, w mozgu wydziela ci sie adrenalina,

noradrenalina, kortyzol, ktore pozwalaja utrzymac cie w mobilizacji, zebys mogta

te sytuacje udzwignac. (...)

6w: ,,Ciludzie [osoby niosgce pomoc migrant(k)om] sa jedynym swoim
narzedziem. (...) tak naprawde pracujg ,,sobg”. I jesli nie zadbajg o sie-
bie, to to narzedzie w pewnym momencie przestanie by¢ skuteczne (...)

Jesli ten kryzys bedzie sie przedtuzaé, to nie unikniemy niestety kon-

sekwencji w postaci zespotu stresu pourazowego —1i u lokalnych miesz-
kancéw, i u aktywistéw. Z do§wiadczenia wiem, ze czesto dopiero jak
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