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Wstep

Natalia Sarata

Nie byto tatwo zrobic te ksigzke. Myslenie o niej, przygotowanie
pod nig gruntu i jej pisanie przypadto na rzady Zjednoczonej Pra-
wicy i jej kolegdw, pandemie COVID-19, politycznie motywowana
szczujnie na osoby ze spotecznosci LGBTQ+ latem 2020 roku, za-
mach na prawo kobiet do decydowania o aborcji, a potem - trwa-
jace do dzi$ - push-backi ludzi w drodze na granicy polsko-biato-
ruskiej i inwazje Rosji na Ukraine. Jej przygotowanie wigzato

sie tez z duzym wysitkiem organizacyjnym, koordynacyjnym, finan-
sowym i calg tg praca projektowg na zapleczu, ktéra nadal zbyt
czesto pozostaje niewidziana i niedoceniana. Na rézne sposoby i
w réznym stopniu, niemniej oba te wymiary byly wyczerpujace.

Tym bardziej ciesze sig, ze ta ksigzka powstata: jej rolg jest doda-
wanie sit i wspieranie regeneracji aktywistek i aktywistéw progre-
sywnych ruchdéw spotecznych, przeciwstawiajgcych sie opresjom,
same przy tym nalezgc do grup spotecznych wystawionych na ata-
ki. Wierze, ze tresci pisane, rysowane, a moze i przez Was pokolo-
rowane - oraz zyczliwosé, ktérg zawartysmy w tej ksigzce, beda dla
nas wspodlnie wsparciem zawsze wtedy, kiedy bedzie potrzebne.

Dziekujemy za Wasze zaufanie, towarzyszenie w pracy i kultywo-
wanie wspdlnie z nami wiary w $wiat, w ktérym nie ma miejsca na
wyczerpywanie nas / sie walkg. Bez odpoczynku ten swiat sie po
prostu nie wydarzy.






Natalia Sarata

Obronimy sie wspoélnotami

Podobnie jak dla spotecznosdci, na rzecz ktérych dziatamy, czasy
dla aktywistek i aktywistéw praw cztowieka sg niestychanie trudne.
Z roku na rok, z dnia na dzien coraz intensywniej styszymy kanali-
zowang przez przez politykdw do spoteczenstwa pogarde i pod-
zeganie do wykluczania mniejszosciowych grup, negowanie ich
praw i cztowieczenstwa: uchodzczyn i uchodzcéw, oséb LGBTQ,
0sbb z niepetnosprawnosciami, kobiet. Podobnie rosnie agresja
wobec aktywistek i aktywistow klimatycznych, coraz czesciej takze
wobec obronczyn i obroncéw praw zwierzat. Jak sie mamy jako
aktywistyczne spotecznosci?

Styszymy od oséb petnigcych najwazniejsze funkcje w panstwie, ze
my, nasi bliscy i spotecznosdci, dla ktérych dziatamy, to zaraza, ze
przenosza / przenosimy choroby, ze nie jestesmy ludZzmi, nie je-
stesmy normalni, ze jesteSmy agentami i agentkami mrocznych,
zagranicznych sit, ze jestesmy zboczenncami, terrorystami — repre-
zentujemy zagrozenie.

Styszymy, ze prawa cztowieka, ktérych bronimy w réznych odsto-
nach, to tylko przykrywka dla niebezpiecznych ,ideologii”, a moze
i ,spiskdw”. Majacy petnie wtadzy politycy i dysponujgcy rzadem
dusz przywddcy religijni cynicznie sgczg pogarde, ich zwolennicy,
straszeni i manipulowani, coraz czesciej podejmujg to stowo, wcie-
lajgc je i dziatajac za jego przewodem. Aktywistki klimatyczne sg



molestowane na wiecach wyborczych?, osoby LGBTQ+ napadane
na ulicy, mowa nienawisci z internetu i programéw wyborczych
ucielesnia sie coraz intensywnie;.

Jednoczesnie, z réznych zresztg stron styszymy, ze robimy za mato:
za mato dialogu, za mato rozmawiamy, za mato oczekujemy. Ze
trzeba wiecej: rozlicza¢ politykdw, zaznaczad temat, pisaé, dziatac,
wspierac, oczekiwacd. Albo warto mniej: mniej rozgtosu, awantur,
rozliczania politykdéw, monotematycznej koncentracji na temacie,
oczekiwan. Ze trzeba gtosniej: domagad sie sprawiedliwosci i re-
spektowania prawa, komunikowa¢ oczekiwania, albo ze koniecz-
nie po cichu: nie odzywac sig, nie wprowadzac fermentu, nie pie-
niaczy¢, nie domagac sie, obnizyé poprzeczke oczekiwan.

Od siebie nawzajem, od sojusznikéw i sojuszniczek styszymy, ze
nie ta strategia, ze nie pora na jedne, bo pora na inne dziatania. Ze
sg sprawy pierwszorzedne i drugorzedne, a jedne sprawy sg pil-
niejsze, niz inne. Na przyktad prawa cztowieka sg mniej pilne niz
ratowanie demokracji. Czy serio jeszcze musimy ttumaczyc¢, ze
prawa cztowieka to fundamentalna cze$¢ demokrac;ji?

Pandemia nie pomogta (mdwigc eufemistycznie), zwielokrotniajgc
potrzeby i problemy, podnoszac poziom ogdlnospoteczneji in-
dywidualnej frustracji, stresu, niepewnosci i zdenerwowania, kry-
tycznej materialnie sytuacji. Nieradzenie sobie rzgdzacych z pan-
demig, brak stanowczych, jasnych, przejrzystych, ogélnie obowia-
zujgcych wytycznych dolewa oliwy do ognia, zamiast wyciszac i ta-
godzi¢ nastroje. tagodzenie zresztg nie jest w interesie tych, kto-
rzy podsycajg pozary: wielkim wyzwaniem jest zaogniajgcy dysku-
sje i trzymajacy nas w wiecznym alercie, trwajacy od wielu lat i nie-

1 Maciej Chotodowski, Wybory prezydenckie 2020. Przemoc seksualna i wyzwiska na wiecu
Dudy w Biatymstoku, wyborcza.pl, 21.06.2020



ustajgcy czas przedwyborczy: wybory prezydenckie, parlamentar-
ne, samorzgdowe, parlamentarne, eurowybory, prezydenckie...
Destrukcyjne sg dziatania politykéw starajgcych sie takze obecnie,
teraz wygrywac wiasne interesy na wykluczaniu spotecznych ,in-
nych”, oséb LGBTQ+: lesbijek, gejow, oséb biseksualnych, trans-
pfciowych, queerowych i innych. W sposéb niemozliwy do odwo-
tania dzielgc wspdlnote, wskazujgc ,obcych”, wytwarzajgc nas jako
wroga.

Opor systemu odciska sie w naszych ciatach

Aktywisci i aktywistki praw cztowieka, czesto same wywodzace sie
z mniejszosci — wypalamy sie na potege. Osobiste koszty zaanga-
zowania spotecznego sg znaczace w kazdej mozliwej do wyrdz-
nienia grupie dziataczek i dziataczy, ale grupa aktywistek i aktywi-
stow antyprzemocowych i antydyskryminacyjnych, osoby dziataja-
ce w grupach réwnosciowych, doswiadczajg na samych sobie
zwielokrotnionych skutkéw tej samej przemocy i dyskryminacji,
ktorych likwidacje stawiajg sobie za cel.

Badania wskazuja, ze tzw. spoteczne grupy niskiego statusu silnie
doswiadczajg stresu mniejszosciowego, PTSD, mowy nienawisci,

atakow fizycznych. Jest to takze doswiadczenie dziataczy i dziata-
czek z tych grup, ktdrzy czesciej od spotecznikdw i spoteczniczek
niezwigzanych z mniejszosciowymi celami, spotykaja sie z napiet-
nowaniem i przekraczaniem ich granic — nawet obecnie, gdy or-

ganizacje spoteczne nie majg en masse dobrej prasy.

Ogromnie kosztowne emocjonalnie, psychicznie i mentalnie -
zdrowotnie - sg dziatania na rzecz réwnosci. Czyli przeciwdziatanie
przemocy i walka o prawa grup mniejszosciowych, grup ,spoza
centrum”, marginalizowanych lub aktywnie wykluczanych ze
wspodlnoty, z grona ,swoich”: 0séb LGBTQ, osdb z niepetno-



sprawnosciami, uchodzcéw i uchodzczyn, oséb o kolorze skory
innym niz biaty, kobiet, mniejszosciowych grup narodowych, oséb
w kryzysie bezdomnosci i tych w trudnej sytuacji bytowej, ale tak-
ze walka o prawa zwierzat i powstrzymanie katastrofy klimatyczne;.

W naszych ciatach przejawiaja sie skutki systemowych opres;ji. Tak
dziata i ma dziatan backlash, czyli opdr wielkich struktur spotecz-
nych przed zmiang. Opdr tych struktur odbija sie na naszych ciata-
ch, emocjach, w naszych mozliwosciach poznawczych, w relacjach,
W poczuciu sensu i nadziei, zaufania do siebie i siebie nawzajem.
Skutki tego oporu wida¢ w naszej codziennosci i w catych aktywi-
stycznych spotecznosciach. Wyczerpywanie nas walka to sposéb
systemu opresji na utrzymanie status quo. Nasze wyczerpanie to
narzedzie powstrzymywania przez system tej zmiany, ktéra nam
lezy na sercu.

A my wcigz zatrzymujemy oddech, wytezamy sity, zeby wykrzesac z
siebie jeszcze wiecej i jeszcze, z zacisnietymi zebami, bez oglada-
nia sie na siebie i na stan naszej wspdlnoty, do Sciany, bez konca.
W kulturze aktywistycznej w ruchach praw cztowieka tak czesto to
wiasnie odpoczywanie jest na marginesie, ,poza centrum” — jest
tabu. To samo odpoczywanie i wzajemna troska, ktére sg narze-
dziem radykalnego oporu, radykalnego odbudowywania tej
energii, tych grup, tych ciat, na ktére ma nie by¢ miejsca w tej rze-
czywistosci. To samo odpoczywanie wigze sie ze wstydem, poczu-
ciem winy, samooskarzaniem.




Wypalaja sie, wypalamy sie...

To sprawia, ze wypalaja sie aktywisci i aktywistki organizacji i grup
LGBTQ+. Starajac sie regularnie prowadzi¢ swoje dziatania, sami i
same zmagaja sie jednoczesnie z hejtem i mowa nienawisci w in-
ternecie i ze strony politykdw, walczg z prébami infiltracji przez
publiczne media i doswiadczajg werbalnych i fizycznych atakéw za
to kim sg / kim jestesmy, w realu, jako ,neobolszewicka ideologia”.

Réwniez wewnatrz ruchéw obywatelskich dziataczki i dziatacze
LGBTQ bywaja (bywali) niemile widziani, np. gdy rozwijaja teczo-
wa flage podczas prodemokratycznej demonstracji i spotykaja sie
z zarzutami o ,szkodzenie sprawie”, z zobowigzaniem do opusz-
czenia zgromadzenia, a w kampanii wyborczej, do ,niemdwienia
ciggle o LGBT, skoro najpierw musimy wywalczy¢é demokracje”. Tak
jakby nie byto dla nas miejsca w tej wizji demokracji, w tej wspdl-
nocie. Jakby demokracja mogta by¢ budowana na wykluczeniu i
milczeniu w obliczu mowy nienawisci wobec mniejszosci.

Wypalajg sie dziataczki feministyczne, ktérych zaangazowanie
uzywane jest nie od dzi$ przez politykdw jako paliwo walki partyj-
nej. W ciggu ostatnich lat kiedy tylko w polityce partyjnej trzeba
cos$ ,przykry¢”, zaczynajg sie ,dyskusje” wokot praw reprodukceyj-
nych kobiet. W ich obliczu mamy zmobilizowa¢ i napedzi¢ do
dziatania nie tylko siebie, ale rzesze kobiet, po raz kolejny, reak-
tywnie, czesto w poczuciu bezsensownosci i jednoczesnie w prze-
konaniu o koniecznosci jeszcze jednego zrywu. Ktory sie udaje,
ale nic sie nie zmienia. To gdzie te prawa cztowieka kobiet?
Wypalaja sie aktywistki i aktywisci o alternatywnej motoryce i sen-
soryce, czyli dziatacze i dziataczki z niepetnosprawnosciami, ktére
powszechnie, takze w spotecznosciach aktywistycznych i sektorze
organizacji pozarzagdowych borykaja sie ze stereotypami dotycza-
cymi swojej grupy. Dodatkowo zmagajg sie z koniecznoscig ope-
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rowania w systemie, ktéry w ogdle nie przewiduje ich obecnosci i
sposobow funkcjonowania w Swiecie. Na przyktad tego, ze nie
wszyscy mogg stawic sie osobiscie, tego, ze nie wszyscy ludzie sg
widzacy, tego, ze wcigz tak wielu rzeczy, nawet mimo pandemii,
nie mozna zatatwi¢ online.

Wypalaja sie aktywisci i aktywistki klimatyczne, obronczynie i
obroncy przyrody, dziatacze anarchistyczni, dziataczki antyfaszy-
stowskie, antyrasistowskie, aktywistki dziatajgce na rzecz uchodz-
cow, doswiadczajgce przemocy policji, inwigilacji i nekania przez
stuzby, represji, aresztowan, zagrozone przemocg stuzb czy
ochroniarzy podczas stawiania biernego oporu w obronie przyro-
dy czy bronigc lokatoréw i lokatorek przed ewikcjami, narazone na
naduzycia wtadzy w postepowaniach sgdowych.

Wypalaja sie aktywisci na rzecz praw zwierzat, Swiadkujgc konse-
kwencjom drastycznych zaniedban i przemocy cztowieka wobec
nich, starajgc sie powstrzymac chow przemystowy czy opiekujac
sie zwierzetami porzuconymi przez cztowieka i $wiadkujac ich
cierpieniu.

Wypalaja sie... (sam/a dopisz swdj cigg dalszy).

Wypalenie reprezentacja

Te z nas i ci z nas, ktérzy jesteSmy dziatacz/kami i nalezymy jedno-
czes$nie do grup mniejszosciowych, dziataczki-lesbijki, aktywisci-
migranci, spoteczniczki z niepetnosprawnosciami, trans-dziatacze,
aktywistki-uchodzczynie etc. — bardzo intensywnie pracujemy w
aktywizmie wtasng tozsamoscig. Robimy to po to, zeby przemodwié
do wyobrazni, poruszy¢ uczucia i uruchomié¢ empatie wiekszosci.
Ponosimy koszt bycia nieustannie w alercie i gotowosci do obrony
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praw grup narazonych na ataki, jednoczesnie z tych grup osobi-
Scie sie wywodzac.

U osdéb sojuszniczych uprzedzenia nie atakujg podstaw ich tozsa-
mosci, u 0séb z mniejszosci godzg w tozsamosé, w cechy i osobi-
ste historie. Przecigzenie tego rodzaju pracg wtasng osobistg, cze-
sto trudng historig, jest faktem dla bardzo wielu aktywistek i akty-
wistow z mniejszosci.

Opowiadajac o wyzwaniach, ktérym staramy sie sprostac jako
osoby z mniejszosci, o dyskryminacji i nieréwnosciach, o przemo-
cy, pracujemy nieustanie sobg: swojg tozsamoscig, historig prze-
zy¢ i niesprawiedliwosci w niej odci$nietych. Opowiadamy o cier-
pieniu, ktére jest naszym wtasnym udziatem, o poczuciu izolacji,
wykluczenia, o atakach na nas i nasze bliskie osoby. Ttumaczymy
cierpliwie, odpowiadamy na nawet najbardziej niedorzeczne py-
tania, zarzagdzamy swoimi emocjami, by nikomu - takze nam sa-
mym - nasza trauma nie wybuchta w twarz. Czasem z catym mi-
strzostwem zarzgdzania emocjami godnym personelu z poktadow
samolotéw, czasem z krétkim, tatwopalnym lontem podlanym pa-
liwem gniewu, wobec ciggtego alertu, napiecia i poczucia nieby-
cia styszanymi.

W imie dialogu trzymamy nasze zranienia ,na wierzchu”, staramy
sie ,nie dac sie ponies¢ emocjom” na caty ten hejt, przektamania i
straszenie nami w imieniu ,dzieci i rodziny”. Staramy sie dotrze¢
do empatii, czesto stawiamy czota wyrazanej wobec nas, a nie-
chcianej, bo protekcjonalnej, litosci, bierzemy na siebie odpowie-
dzialnos¢ na zachecanie do zmiany — po to, by grupy wiekszo-
Sciowe daty sie przekonac i miaty szanse zobaczy¢ w nas... ludzi.

Efekt to czesto tzw. wypalenie reprezentacja (representation
burnout), czyli wypalenie oséb z mniejszosci, bezposrednio wyni-
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kajgce z pracy odstanianiem spotecznie napietnowanej cechy (np.
nieheteroseksualnosci, niepetnosprawnosci, choroby psychicznej)
i dawaniem jej swojej wtasnej twarzy. Dawaniem twarzy takze w
sytuacji, gdy ,teczowa” twarz — ,ideologia LGBT" — stanowi zywg
tarcze na strzelnicy cynicznych politykdw i hejteréw.

Ponoszenie kosztéw tego rodzaju ekspozycji spotecznej jest nie-
zwykle powszechne wérdd aktywistek i aktywistéw z mniejszosci.
Zmaganie sie z uprzedzeniami spotecznymi, dyskryminacjg, hej-
tem, ale tez silnym poczuciem odpowiedzialnosci za wspdlnote, a
przy tym czesto z wtasng trudng sytuacjg bytowo-ekonomiczng,
kosztuje nas czesto zdrowie, czasem zycie.

Na dodatek czesto pracujemy tozsamoscig nie tylko ,na zewnatrz”,
ale w naszych wtasnych grupach, kiedy np. w organizacjach LGBT
jestesmy nielicznymi osobami Gtuchymi, albo we wtasnym imieniu
upominamy sie w kolektywie, do ktérego nalezymy, o perspekty-
we nie tylko gejow z duzych miast, ale tez lesbijek czy oséb trans
zyjacych poza metropoliami. Albo kiedy w organizacjach kobiecy-
ch reprezentujemy kobiety z niepetnosprawnosciami, w dodatku
lesbijki. Gdy w organizacjach migranckich odstaniamy tez swdj
nieheteronormatywny kawatek tozsamosci. Reprezentujemy
mniejszos¢ w mniejszosci, pokazujemy kolejne poziomy wyklu-
czen - czasem wewnatrz wtasnych grup dostajemy tatke ,czepial-
skich”, grajacych na ,partykularny interes”, ,niewspdtpracujgcych”,
.psujzabaw”, ,monotematycznych”. To trudne — nie by¢ w takich
grupach w petni u siebie.
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PTSC, czyli straumatyzowane spotecznosci aktywistycz-
ne

W pandemii wszystkie te czynniki pracujg jeszcze mocniej, pogte-
biajac i zwielokrotniajgc wyzwania, ktérym stawiamy czoto. Wszy-
scy potrzebujemy wsparcia, takze aktywistki i aktywisci. A np.
swiadomych wyzwan aktywizmu psychoterapeutek i psychotera-
peutdw, ktdrzy widzieliby opdr i sprzeciw wobec systemowych
nierdwnosci jako cos innego, niz wyraz naszego patologicznego
buntu wobec ogdlnie obowigzujgcych, przyjetych norm spotecz-
nych, jest wcigz za mato.

Czes¢ z nas przychodzi do ruchéw spotecznych z doswiadczeniem
przemocy i traumy zwigzanej z m.in. z tym, jak nasza tozsamosc
jest stygmatyzowana spotecznie. Dlatego dla wielu z nas zaanga-
zowanie spoteczne jest jednym ze sposobdéw odbudowywania
wilasnej sprawczosci. Dziatanie pomaga wychodzi¢ ze skutkow tzw.
stresu mniejszosciowego i odzyskiwaé poczucie wtasnej mocy
czy wiary w dobro $wiata i ludzi. Ale i bez wzgledu na te doswiad-
czenia z ,wczesniej”, w aktywizmie takze jesteSmy narazone i nara-
zeni na doswiadczenie stresu pourazowego (PTSD, post-trauma-
tic stress disorder), m.in. gdy jeste$my zagrozeni przemoca wer-
balng czy fizyczna, np. ze strony kontrdemonstrantéw na manife-
stacjach, albo ze strony policji, agencji wywiadowczych, we-
wnetrznych stuzb, czy rozjuszonych politykdw.

Jestesmy tez narazone na zmeczenie empatia (STSD, vicarious
trauma, wtérna traumatyzacja), kiedy wspieramy osoby, ktére
same doswiadczyty traumy czy znajduja sie w szczegdlnie trudnej
sytuacji. Osoby, z ktérymi pracujemy: osoby LGBTQ, uchodzcy i
uchodzczynie, osoby z niepetnosprawnosciami, osoby w kryzysie
bezdomnosci, osoby doswiadczajgce rasizmu i ksenofobii — dzielg
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sie z nami swoimi trudnymi historiami, szukajg u nas wsparcia, sta-
ramy sie je wspierac¢. Nasz miesien empatii wykonujgcy potezng
prace emocjonalng, staje sie coraz bardziej napiety, starajac sie
robi¢ miejsce na bolesne historie, nie zatamac¢ w obliczu cudzego
cierpienia, w dodatku czesto silnie rezonujgcego z wtasnym.

Opowiadane doswiadczenie nie jest naszym osobistym, ale nas
takze osobiscie dotyka. Wtérna traumatyzacja, mato dyskutowana
W naszym zaangazowaniu, jest charakterystyczna dla zawoddw i
zajec tzw. bliskiego kontaktu, gdzie intensywnie pracuje sie empa-
tig, a to, co robimy w aktywizmie, czy na rzecz praw cztowieka, czy
np. na rzecz praw zwierzat, to wtasnie ten rodzaj dziatalnosci.

Ale takze: wewnatrz mniejszosciowych ruchéw spotecznych to-
czymy walki wewnetrzne, polaryzujemy sie, rosnie brak zaufania,
wzajemne oskarzenia, nierozwigzywane konflikty i podejrzliwosé
miedzy nami, rywalizacja. Bywa nam trudno rozmawiac z sobg, nie
mowigc o budowaniu wspdtpracy w obliczu poteznych kryzyséw
spotecznych. Doswiadczamy przemocy z zewnatrz, nie mamy na-
rzedzi grupowych do jej odparcia albo przepracowania jej skut-
kéw i puszczamy jg dalej, do siebie nawzajem, przeciwko sobie.

Nowojorski kolektyw The Jane Addams Collective w tekscie ,Wza-
jemna troska, trauma i rezyliencja” (2019)2, sygnalizuje, ze czesto
przyczyng takiego stanu rzeczy moze by¢ nietematyzowana w ru-
chach, a dotkliwie dziatajgca kolektywna trauma doswiadczana
przez cate aktywistyczne spotecznosci, szczegdlnie te idagce w po-
przek opresyjnym strukturom wtadzy panstwowej i spotecznej, da-
zgce do zmiany status quo, np. spotecznosci feministyczne, anar-
chistyczne, LGBT.

2 The Jane Addams Collective, Mutual Aid, Trauma, & Resiliency, 2019. Tekst w oryginale do-
stepny pod linkiem: https://janeaddamscollective.wordpress.com/wp-content/uploads/
2018/08/mutualaidtraumaresiliency.pdf, a w jezyku polskim w niniejszej publikacji.
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Agresja i przemoc, z ktéra sie spotykamy z zewnatrz, odciska sie
na nas i traumatyzuje cate aktywistyczne wspdlnoty, przyprawiajgc
nas o stan spotecznosci posttraumatycznej — stan, ktéry The
Jane Addams Collective nazywa PTSC (post-traumatic stress
communities).

Agresje i przemoc, ktdrg dostajemy z zewnatrz, wysytamy sobie
nawzajem, pogtebiajgc nieufnos$c i podziaty wewnatrz ruchéw. Ro-
$nie podminowanie, a jednoczesnie poczucie bezsilnosci, frakcyj-
nos¢ i rozdrobnienie, maleje zaangazowanie i gotowos¢ wspdlne-
go mierzenia sie z przemoca z zewnatrz. To rozdzierajgce i tak
bardzo ostabiajgce. Tak dziata na nas systemowa opresja — odbie-
ra nam wspolnoty.

Od catych dekad podreczniki do zwalczania spotecznych rebelii
zawierajg rekomendacje, by traumatyzujgc cate aktywistyczne spo-
tecznosci: hejtem, grozbami, represjami, zastraszaniem, mroze-
niem, aresztowaniami pojedynczych aktywistek, pokazowymi za-
trzymaniami, infiltracja i inwigilacja, utrzymywaniem nas w ciggte;j
reaktywnosci — sprawiad, ze stajg sie one niewydolne, niesprawne
do dziatania, bez sit, pogragzone w wewnetrznych konfliktach, po-
dejrzliwosci i rozdarciach.

Wspodtczesnie przeciwdziatanie homofobii, transfobii, seksizmowi,
aktywizm antyrasistowski, antyfaszystowski, prozwierzecy, klima-
tyczny — aktywizm nazywajgcy przemoc patriarchatu, antropocen-
tryzmu i turbokapitalizmu, to zdecydowanie takie dziatanie anty-
systemowe.

W naszych spotecznosciach doswiadczamy nomen omen po-
drecznikowych skutkéw wywieranej systemowo traumy, majgcej za
zadanie powstrzymac naszg rebelie. | wcigz nie mamy lub mamy
za mato narzedzi, by o tym rozmawiac, przerabiaé, nazywac. Wcigz

18



dominuje w ruchach norma ,odpornosci”, ,twardej dupy”, ,zasu-
wu”, brawury”, ,meczenstwa” — mestwa (sic!). Ale nie

gotowos¢ do rozmowy, ujawniania emocji, wspdlnej zatoby, opta-
kiwania strat, nieopresyjnej komunikacji, budowania i odbudowy-
wania wiezi i wspotpracy opartej na zaufaniu. ,Za mato w tym bo-
haterstwa, twardosci i walki, niech tym sie zajma dziewczyny, na
zapleczu” — ustyszatam kiedys. Tak, przemoc patriarchatu robi nam
w spotecznosciach aktywistycznych gtebokg krzywde.

Obronimy sie wspoélnotami

To, co mozemy zrobié, to nie pozwalad sie dzieli¢. Mozemy budo-
wacé moc samoobrony: regenerujace sig, troszczace sie o siebie,
silne wzajemnoscig, zaufaniem i wsparciem wspédlnoty i spotecz-
nosci. Nie: wsobne, nie: majgce monopol na prawde, nie: korzy-
stajgce z poczucia moralnej wyzszosci, nie: grodzone murem. Dia-
logiczne, ,miekkie”, elastyczne, bo nazywajgce i ujawniajagce emo-
cje, mocne celebrowaniem tej wspadlnoty, jej sukcesdw i wiezi.
Wspdlnoty silne tzami i wspdlng zatobg nad stratami, towarzysze-
niem sobie w bdlu, w strachu, towarzyszeniem sobie w trudach i
radosciach - bo przeciez mamy tez radosci. Robmy spotecznosci
towarzyszace sobie w wewnetrznych konfrontacjach i konfliktach,
wzajemnie odpowiedzialne, komunikujace sie otwarcie, szukajgce
rozmow, nie przemow, nie winnych.

Potrzebujemy wspdlnot nie tylko pracujgcych, zadaniowych, aletez
Swietujacych i odpoczywajacych, regenerujacych sie, otaczajgcych
sie troska, ktéra jest naszym wspdlnym zadaniem. praktykujace ja
jako wspdlne zadanie. Czekam na spotecznosci nie tyle jedno-
myslne, co zaciekawione réznicami, stuchajace sie, nastawione na
dialog, na zewnatrz i do wewnatrz. Na przekdr otwarte — wtasnie
dlatego, ze wedtug antyrebelianckiego scenariusza tak bardzo
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mamy dac sie zamkng¢ w oblezonej twierdzy, by z niej juz nigdy
nie wyjsc.

Potrzebujemy aktywistycznych wspdlnot otwartych na sojusznikéw
i sojuszniczki, na tych, ktérzy moze mdwig innymi jezykami, ale
ktérzy byé moze takze w mniejszym stopniu doswiadczajg atakow,
majg wiecej sit, moga odcigzac nasze spotecznosci. Potrzebujemy
sami i same by¢ lepszymi sojusznikami innych spraw, niz nasza
wilasna koszula; potrzebujemy budowaé potgczenia, wiezi i
(od)budo(wy)wac zaufanie, wejs¢ w kontakt.

Potrzebujemy tez, abyscie wy — sojuszniczki i sojusznicy — wzieli
takze naszg sprawe jako wtasng, zobaczyli gteboki spoteczny sens
W przeciwstawianiu sie przemocy wobec mniejszosci. Byscie robity
i robili z nami — wtasnie — wspdlnote.

Jesli nie podejmiemy wyzwania zatrzymania sie, dla nabrania od-
dechu, przespania nocy do konca, wyjscia z zapieczenia w konflik-
tach - nie zbudujemy tu, teraz, miedzy nami swiata ze snéw. Jesli
nie zrobimy bezpiecznych przestrzeni troski miedzy nami, ten
Swiat nie ma zadnych szans wydarzy¢ sie w przysztosci.

Jak pisata amerykanska, queerowa, Czarna, feministyczna akty-
wistka, poetka Audre Lorde: ,nie rozmontujemy domu pana jego
wtasnymi narzedziami”. Nie zwalczymy opresji, uzywajac jej wobec
siebie nawzajem. Gdy zbudujemy regenerujace sie aktywistyczne
wspolnoty oparte na zaufaniu, wspdtpracy, stuchaniu i styszeniu
réoznych gtoséw, zbudujemy teraz nieztomne wspdlnoty z przyszto-
$ci — spotecznosci ciat, ludzi, grup, dla ktérych w tej rzeczywistosci,
w tym status quo miato w ogdle nie by¢ miejsca.
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The Jane Addams Collective
Pomoc wzajemna, trauma i rezyliencja

przetozyta Agata Ostrowska
zredagowata Natalia Sarata

bez wyobrazni nie ma pamieci

bez wyobrazni nie ma czucia

bez wyobrazni nie ma woli, pragnienia
liczy sie tylko wojna z wyobraznig
wszystkie inne sie w nig wliczaja

Diane di Prima, Rant (1985)

Wstep

Nie mozemy oczekiwad, ze rebelii, jakiejkolwiek rebelii przeciwko
jakiejkolwiek wtadzy, nie bedg towarzyszyty trudnosci wynikajgce z
rozpaczliwego potozenia, w jakim sie znajdujemy. Wiele oséb po-
niosto Smier¢, poswieciwszy zycie w walce o tak wazne dla nas wy-
zwolenie, a tym, ktére przetrwaty, zeby dawac swiadectwo, zostaty
blizny. Troska jest naszym obowigzkiem na réwni z walka: jedna
nie moze istnie¢ bez drugiej, czesto sg ze sobg nieroztgcznie sple-
cione. Od nas, ktére cate zycie podporzadkowujemy kontestacji
wtadzy, oczekuje sie pogodzenia sie z konsekwencjami przemocy,
ktdrg faszysci i kolonizatorzy stosujg wobec nas na porzadku
dziennym — czy to prewencyjnie, czy tez w odwecie za dziatania
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zmierzajgce do budowy $wiata opartego na wspodtpracy i dzieleniu
sie. Brutalnos¢ tych konsekwencji przejawia sie najbardziej wyrazi-
$cie w pojedynczych incydentach, bierzemy je wiec pod uwage
przy ustalaniu strategii i potrafimy odpowiednio zmodyfikowac
plany. W dtuzszej perspektywie znacznie bardziej zdradliwy jest
jednak negatywny wptyw przemocy na nasze zbiorowe samopo-
czucie psychiczne i emocjonalne. Dobrze to znamy — trauma u ak-
tywistow i aktywistek moze objawiac sie rozczarowaniem, wypale-
niem, poczuciem beznadziei i izolacji. Jednoczesnie, to wtasnie w
tym obszarze brakuje nam wtasciwych strategii, a pracg opieki i
troski jestesmy obcigzane i obdarzane nieréwno i niesprawiedli-
wie. Niniejszy tekst ma stuzy¢é pomoca tym, ktérzy dostrzegaja
wartos¢ w zaangazowaniu sie w prace na rzecz troski o siebie na-
wzajem (collective care), a takze osobom, ktére pragng poszerzyé
zarowno wiedze, jak i zestaw narzedzi niezbednych do kolektyw-
nego radzenia sobie z traumg. Oczywiscie, jak kazdy tekst, takze
ten ma swoje ograniczenia, a najbardziej wartosciowg pomoca
zawsze sg dla nas inni cztonkowie i cztonkinie naszej spotecznosci
I wzajemne wsparcie.

W [tym tekscie] omawiamy koncepcje rezyliencji (ang. resilience),
czyli psychicznej elastycznosci, odbojnosci i zdolnosci do regene-
racji jako czegos, nad czym wspdlnie pracujemy, co wspdlnie roz-
wijamy i nieustannie weryfikujemy, by tworzy¢ bezpieczny azyl,
zrédto poczucia bezpieczenstwa i sity, a jednoczesnie zbidr wska-
zéwek i zasad do zastosowania w procesie mierzenia sie z trauma.
Opieramy sie na naszej wiedzy o traumie, stresie posttraumatycz-
nym, PTSD (Post Traumatic Stress Disorder) oraz syndromie spo-
tecznosci posttraumatycznej, PTSC (Post Traumatic Stress Com-
munity), ktérg zebraty$my na kolejnych stronach. Wydaje nam sie,
ze warto zakorzeni¢ naszg wspdlng wiedze o traumie w tym, jak
ksztattowata sie historia i idea tego pojecia. Naszym nieodtgcznym
celem jest takze przedstawienie alternatywy dla szeroko rozpo-
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wszechnionych neoliberalnych podejs¢ do self-care’u3, ktére z
jednej strony odbierajg nam sprawczosé i izolujg od spotecznosci,
a z drugiej — wzmacniajg hegemonie kapitatu i wtadzy panstwo-
wej. Zalezy nam na popularyzacji rezyliencji jako skutecznej meto-
dy w walce z trauma jako bronig uzywang przez rozmaite opresyj-
ne sity, ktére prébujg nas dzieli¢ i odbiera¢ nam wartosé. Dzieki
temu na dtuzszg mete rozwiniemy zdolnos$¢ do buntowania sie
przeciwko nim.

The Jane Addams Collective / Kolektyw imienia Jane
Addams*

Nowojorski The Jane Addams Collective istnieje od co najmnie;j
pieciu lat w wielu réznych wcieleniach. Sg wéréd nas miedzy in-
nymi pracownicy i pracownice socjalne, psychoterapeuci i psycho-
terapeutki i inne osoby buntujgce sie przeciwko hierarchicznym
paradygmatom dominujgcym w dyskursie wokét zdrowia psy-
chicznego. Kolektyw imienia Jane Addams powstat w odpowiedzi
na potrzebe emocjonalnego wsparcia w srodowiskach radykalny-
ch. Od samego poczatku testujemy eksperymentalng metode
dbania o zdrowie emocjonalne — Autoterapie Pomocy Wzajemnej
(Mutual Aid Self Therapy).

Zamiast zaspokaja¢ nasze potrzeby emocjonalne, powszechnie
obowigzujgca narracja self-care czesto czyni z nich towar. W silnie
zmedykalizowanej dziedzinie psychoterapii poddaje sie nas dzia-
taniu hierarchicznej dynamiki klient/klientka-terapeuta/terapeut-

3 Po polsku to pojecie funkcjonuje w swojej angielskiej wersji, podejmowane s3 takze
préby spolszczania: osiedbanie, samotroska, troska o siebie (przyp. red).

4 Jane Addams, wtasciwie Laura Jane Addams 1860 - 1935) - amerykanska aktywistka i refor-
matorka, pracownica socjalna, uwazana za ustanowicielke tego zawodu w USA, socjolozka, su-
frazystka i dziennikarka, pacyfistka i dziataczka na rzecz pokoju na $wiecie, lesbijka. Przewodni-
czyta Miedzynarodowej Lidze Kobiet na rzecz Pokoju i Wolnosci. Jest pierwszg Amerykanka-lau-
reatkg Pokojowej Nagrody Nobla (przyp. red.).
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ka, w ramach ktérej odmawia sie nam dostepu do wiedzy i narze-
dzi, ktére mogtybysmy wykorzystaé, zeby samodzielnie sobie po-
moc. Terapeuci i terapeutki stawiajg sie w pozycji tych, ktérzy znaja
przyczyne naszych trudnosci emocjonalnych, jednoczesnie mo-
nopolizujgc posiadang wiedze. Celem jest ustanowienie ich praw-
dy jako jedynej prawdy, a tym samym spozycjonowanie siebie w
umystach pacjentéw i pacjentek jako wytgcznych autorytetéw.

Uwazamy, ze wspdlna praca we wtasnym gronie nad zmiang nie-
pozgdanych schematéw emocjonalnych i wzoréw zachowania,
prowadzona po to, by ztagodzi¢ cierpienia zadawane nam przez
rézne opresyjne sity, to przedsiewziecie kolektywne oraz strate-
giczny element budowania naszych spotecznosci w opozycji do
wiadzy. Wspdtdziatanie, by odpowiedzie¢ na nasze potrzeby, ro-
zumiemy jako szanse wzmocnienia spotecznosci. | to nie tylko po-
przez wzajemng pomoc w problemach — zaréwno doraznych, jak i
chronicznych — lecz takze poprzez budowanie zaufania do siebie
nawzajem w byciu ze sobga w bliskosci i podatnosci na zranienie
(vulnerability). To nasz sposdb, by pokazad, ze nowe spoteczen-
stwo, ktére nosimy w sercu, nie powinno sie wstydzi¢ emocjonal-
nej szczerosci.




TRAUMA
Trauma i PTSD

Traume mozna zdefiniowac jako psychologicznie istotne zdarze-
nie, ktére powoduje zatamanie poczucia wtasnego ja, Swiatopo-
gladu czy sposobu myslenia o przysztosci. Trauma moze negatyw-
nie wptyng¢ na poczucie sensu i celu w zyciu. Mozna powiedzied,
ze traumatyczne wydarzenie czyni osobe, ktéra je przezyta, bez-
radng w obliczu przyttaczajacej sity.

Ostra trauma ma zwykle zwigzek z pojedynczym incydentem.
Trauma chroniczna powstaje w wyniku wydarzen czy zjawisk dtu-
gotrwatych i nawracajgcych. Traume psychologiczng mozna scha-
rakteryzowac jako uczucie silnego strachu, bezsilnosci, utraty kon-
troli i leku przed unicestwieniem. Ludzie doswiadczajg traumy na
bardzo indywidualne sposoby i trudno je obiektywnie zmierzyc.
Warto jednak nazwac je po imieniu, dzieki czemu tatwiej bedzie
sie nad nim pochyli¢ i sprébowac zostawic je za soba.

Krotki rys historyczny

Badania nad trauma wyksztatcity sie z badan nad histerig, nerwica
frontowq oraz przemocy seksualna. Histeria, przez dtugie lata wy-
korzystywana jako narzedzie patologizacji kobiet, jest skutkiem
traumy seksualnej. Niemozliwe do zniesienia reakcje emocjonalne
na traumatyzujgce wydarzenia powodowaty zmiane stanu swia-
domosci, dawniej zwang histerig, a obecnie dysocjacja. Freud i
inne osoby zawodowo zajmujace sie histerig przerwali badania
nad jej podtozem, gdyz dalsze dociekanie doprowadzitoby ich do
niewesotych wnioskéw na temat ludzkiej natury, na przyktad faktu,
ze ludzie zdolni sg do brutalnej naduzy¢. katwiej byto to zbagateli-
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zowad, uzna¢ wspomnienia kobiet o doswiadczonej przemocy za
fantazje histeryczek. Spoteczenstwo stygmatyzowato kobiety jako
ofiary naduzy¢, a te - zastraszone, uciszone - wstydzity sie ujawniac
przypadki przemocy. To z kolei prowadzito do kolejnych naduzy¢.
O bardzo wielu przypadkach przemocy wobec kobiet do dzi$ pu-
blicznie nie wiadomo.

Poczatkowo wiedze o zaburzeniach pourazowych czerpano z ba-
dan nad zotnierzami, ktérzy walczyli w pierwszej wojnie Swiatowej.
Psychoterapie okreslano wéwczas jako ,leczenie méwieniem” (tal-
king cure). Koncepcja PTSD zostata ukuta na podstawie wtasnie
tamtych badan — ich celem byto ,naprawienie” weterandw, zeby
mogli wrécié na front. Niektére analizy z tamtych czaséw zawieraty
oceny moralnosci pacjentdw, postrzeganych jako narzedzia w
osigganiu celu, a nie autonomiczne podmioty.

W latach 70., latach preznie dziatajgcego ruchu wyzwolenia ko-
biet, zaczety sie tworzy¢ tzw. grupy podnoszenia Swiadomosci
(consciousness raising groups). Przypominaty one w pewnym
stopniu grupy psychoterapeutyczne, jednak ich celem byto zapo-
czatkowanie raczej zmiany spotecznej niz indywidualnej.

Ruch feministyczny przedefiniowat rozumienie gwattu z aktu sek-
sualnego na przestepstwo seksualne motywowane przemocs i
wprowadzit do debaty publicznej nowy jezyk rozumienia wptywu
napasci seksualnej. Pierwszy raz publiczne wydarzenie ,Speak Out
on Rape” zorganizowane zostato w roku 19715, ale dopiero w po-
towie dekady udato sie wprowadzi¢ reformy prawne. Im bardziej

5 Wydarzenie ‘Speak Out on Rape’ (wtasciwie ,Rape Speakout”) czyli ,Wprost o gwatcie”, zosta-
to po raz pierwszy zorganizowane w kosciele episkopalnym sw. Klemensa na nowojorskim
Manhattanie 24 stycznia 1971 r. przez feministyczny kolektyw New York Radical Feminists. W
jego trakcie zgromadzone kobiety mogty publicznie i wobec innych zgromadzonych kobiet
opowiada¢ o doswiadczonej przez siebie przemocy seksualnej. Wydarzenie to byto fundamen-
talne dla amerykanskiego Ruchu Przeciwko Gwattom (Anti-Rape Movement) lat 70. XX wieku.
Organizatorki wydarzenia zainspirowaly sie organizowanym przez feministyczng grupe Red-
stockings wydarzeniem ,Abortion Speakout” - ,Wprost o aborcji” z 1969 r. (przyp. red.).
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wnikliwie badane byty sposoby reagowania na traumatyczne wy-
darzenia, z im wiekszg powaga traktowane byty wyzwania, jakimi
stawiajg czota kobiety, tym jasniejsze byto, ze rézne grupy bardzo
podobnie reagujg na traume. Dzieki badaniom weteranéw wo-
jennych PTSD uznano za rzeczywisty problem, a wkrétce stato sie
jasne, ze osoby, ktére przetrwaty przemoc domowg i seksualng
(survivors)é, doswiadczaty podobnych objawdw co osoby, ktére
przetrwaty wojne. Jednak dopiero w 1980 roku zespdt stresu po-
urazowego zostato uwzgledniony w DSM - oficjalnej klasyfikacji
zaburzen psychicznych Amerykanskiego Towarzystwa Psychia-
trycznego.

Trauma i PTSD: objawy i skutki

Objawy PTSD moga powaznie wptynac na zycie dotknietej nim
osoby, a nawet zupetnie uniemozliwi¢ jej wykonywanie codzien-
nych czynnosci. Pierwsze symptomy pojawiaja sie zwykle wkrétce
po traumatyzujgcym zdarzeniu, moga tez wystgpi¢ dopiero wiele
miesiecy, a nawet lat pézniej. Bywa takze, ze przez lata pojawiaja
sie i ustepujg. Wiekszos¢ osdb, ktére przechodzi wydarzenie
traumatyczne, doswiadcza z poczatku niektérych jego objawdw,
ale nie rozwija sie u nich zespdt stresu pourazowego.

Jesli objawy utrzymuja sie dtuzej niz cztery tygodnie, wywotuja sil-
ny dyskomfort lub odbijajg sie na zyciu osobistym czy zawodo-
wym, mozemy mie¢ do czynienia z PTSD.

6 Coraz czesciej takze w jezyku polskim uzywa sie sformutowania ,przetrwanki’, zamiast uwaza-
nego za stygmatyzujgce stowa ,ofiary”, ktére gdzieniegdzie pojawia sie w oryginalnym tekscie
(przyp. red.).
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Wyrdzniamy cztery grupy objawdw zespotu stresu pourazowego:

Natarczywe powracanie do wydarzenia. Wspomnienia
traumatycznych wydarzen mogg powrdéci¢ w kazdej chwili.
Czujemy wtedy te same emocje, co w chwili samego zda-
rzenia. Wspomnienia mogag miec forme koszmardéw senny-
ch i retrospekg;ji.

Unikanie. Unikamy sytuacji i oséb, ktére przypominaja
nam o traumatyzujgcym zdarzeniu, a takze staramy sie nie
mowic czy nawet nie myslec o tym, co sie stato.

Zmiana przekonan i uczué. Trauma wptywa na nasze po-
strzeganie siebie i innych. Zjawisko to ma wiele aspektdw,
miedzy innymi:
Brak pozytywnych, zyczliwych uczué wobec ludzi, uni-
kanie wchodzenia w relacje.
Czesciowe zapomnienie samego wydarzenia lub nie-
moznosc¢ rozmawiania o nim.
Przekonanie, ze $wiat jest niebezpieczny i nikomu nie
mozna ufac.

Nadmierne pobudzenie. Czujemy zdenerwowanie, roz-
trzesienie albo stale zachowujemy czujnos¢ i wypatrujemy
zagrozenia. Mozemy na przyktad odczuwac nagte ataki
gniewu czy rozdraznienia, cierpiec¢ na problemy ze snem i
koncentracjg, czy bardzo tatwo sie ptoszyc.

Nieprzewidywalny charakter przemocy moze powodowa¢ nad-
mierna czujnosc (hypervigilance).

Czujemy sie tak, jakby czas zatrzymat sie w momencie traumy.
Czesto wspomnienia takich wydarzen sg pozbawione narracji czy
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kontekstu — zapisuja sie raczej w formie zywych obrazéw i wyrazi-
stych odczué. W poczatkowym okresie przewaza natarczywe po-
wracanie do wydarzenia, przezywanie go na nowo (koszmary, re-
trospekcje), a ofiara pozostaje w stanie silnego wzburzenia oraz
wyczulenia na nowe zagrozenia.

Natarczywe mysli dokuczajg zwtaszcza w ciggu kilku dni czy tygo-
dni po wydarzeniu, tagodniejg po trzech-szesciu miesigcach iz
czasem powoli ustepujg. Choé symptomy te stopniowo stabng,
moga sie ponownie aktywowacd (nawet wiele lat pdzniej), kiedy
co$ przypomina nam o traumatycznym wydarzeniu. Wiele wskazu-
je bowiem na to, ze wydarzenia takie przebudowujg nasz uktad
nerwowy. Powtarzanie traumy nasila wszystkie objawy zespotu
stresu pourazowego. W wyniku chronicznego pobudzenia uktadu
nerwowego pojawiajg sie rowniez dolegliwosci psychosomatycz-
ne.

Do powtarzania traumy dochodzi, kiedy ofiary sg pozbawione
wolnosci i pozostajg pod kontrolg sprawcy (przemoc w rodzinie,
wykorzystywanie seksualne, wiezienie). Kontrola psychologiczna
ma zaszczepi¢ ofiarom przerazenie i bezradnos$é, a takze zniszczyé
poczucie autonomii oraz wtasnego ja w relacjach z innymi ludzmi.
O ile nawracajgca trauma w dorostym zyciu stopniowo niszczy
uksztattowang juz osobowos¢, o tyle w dziecinstwie formuje, a ra-
czej deformuje powstajgca strukture. Szkody wyrzagdzane w takim
procesie moga zaktdci¢ zdrowy rozwéj bliskich relacji, umiejetno-
$ci poznawczych, regulacji afektu, regulacji zachowania, pojecia
wilasnego ja, dojrzewania biologicznego i fizycznego, a takze
zwiekszac prawdopodobienstwo wystgpienia zaburzen dysocja-
cyjnych. Nawracajgca trauma zwieksza takze prawdopodobien-
stwo samookaleczania sie i préb samobdjczych.
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Istnieje korelacja miedzy stopniem przemocy, jakiej doswiadcza-
my, a tendencjg do dysocjacji. Mozemy na przyktad doswiadczaé
stanu odretwienia lub transu, poniewaz obniza to poziom odczu-
wanego bdlu w ostrym zespole stresu pourazowego. Nie panuje-
my nad tym, kiedy wpadamy w takie stany, ktére pomagajg nam
oddzieli¢ bolesne wspomnienia od $wiadomosci. To nie to samo,
co swiadome ttumienie mysli zwigzanych z traumatycznym zda-
rzeniem w celu obrony przed obezwtadniajgcymi emocjami. Takie
stany moga by¢ korzystne w sytuacjach realnego, ciggtego zagro-
zenia, ale stajg sie nieadaptacyjne, kiedy nie tkwimy juz w niebez-
piecznym srodowisku.

Oto przyktady najczestszych traumatyzujgcych sytuac;ji:

trauma zaposredniczona lub wtérna,

przemoc w dziecinstwie,

przemoc na tle seksualnym,

przemoc domowa,

kleski zywiotowe,

wojna,

trauma zwigzana ze spotecznoscia, na przyktad presja srodo-
wiska,

przemoc i znecanie sie o charakterze systemowym lub instytu-
cjonalnym,

trauma pokoleniowa i miedzypokoleniowa,

trauma zwigzana z chorobg czy problemami zdrowotnymi,
strata.

Traumatyczne wydarzenia naruszajg autonomie osobistg na fun-
damentalnym poziomie nietykalnosci cielesnej. Zaktécajg poczu-
cie wtasnego ja i mogg wywotywac chec izolowania sie od oto-
czenia. Osoby z trauma wcigz od nowa przezywajg wydarzenie,
ktére jg wywotato, nie tylko w myslach i snach, lecz takze w dziata-
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niach. Rekonstrukcja zdarzenia moze stuzy¢ za prébe ponownego
przezycia przyttaczajgcych emocji i zapanowania nad nimi. Uczu-
cie bezsilnosci stanowi fundamentalny i najtrudniejszy aspekt
traumy, a zeby dojs¢ do siebie, musimy odzyskac poczucie spraw-
czosci. Méwi sie, ze umyst dostarcza nam doktadnie tego, co po-
trzebujemy poczué, zeby naprawic krzywde.

Osoby z doswiadczeniem traumy majg sktonnosci do poczucia
winy. Moze sie nam wydawa¢, ze pozwala ono wyciggnac jakas
nauke z traumatyzujgcego wydarzenia oraz do pewnego stopnia
odzyska¢ poczucie kontroli i sity. katwiej znies¢ wizje, ze mozna
byto zrobic co$ lepiej, niz pogodzi¢ sie z catkowitg bezradnoscia.
Poczucie winy jest szczegdlnie silne u swiadkdw cierpienia lub
$mierci innych ludzi.

Skoro ani natarczywe mysli, ani poczucie odretwienia nie pozwala-
ja na integracje traumatycznego zdarzenia, ciggte oscylowanie
miedzy tymi skrajnymi stanami moze wydawac sie prébg uzyska-
nia zadowalajgcego balansu, rownowagi. Jednak wtasnie réwno-
wagi brakuje osobom z doswiadczeniem traumy. Miotajg sie mie-
dzy dwiema skrajnosciami: amnezjg i ponownym przezywaniem
traumy; raz zalewa je fala niezwykle silnych, przyttaczajgcych
uczué, raz wpadajg w jatowy stan znieczulicy; to dziatajg nerwowo,
gwattownie i impulsywnie, to sg niezdolne do jakichkolwiek dzia-
tan. Te okresowe wahania skutkujg rozchwianiem, ktére dodatko-
wo nasila poczucie bezradnosci i nieprzewidywalnosci swiata. Ta
dwoista natura moze wiec potencjalnie prowadzi¢ do samonape-
dzania sie traumy.

U osdb, ktére doswiadczyty traumy, zwtaszcza w dziecinstwie lub
okresie dojrzewania, wystepuje podwyzszone ryzyko:

35



problemdw spotecznych i behawioralnych, w tym trudnosci z
nawigzywaniem relacji, ryzykownych zachowan seksualnych,
agresji;

zaburzen zdrowia psychicznego (moga utrzymywac sie przez
cate zycie), w tym zespoftu stresu pourazowego, depres;ji, uza-
leznien, préb samobdjczych.

Negatywne doswiadczenia z dziecinstwa moga réwniez skutko-
wac szeregiem innych problemadw, takich jak:

zaburzenia kognitywne i trudnosci w nauce, w tym niski iloraz
inteligencji i staba umiejetnos¢ czytania ze zrozumieniem,
opdznienie rozwoju jezyka i funkcji poznawczych, kiepskie wy-
niki w szkole;

zmiany neuropsychologiczne w obszarach mézgu odpowie-
dzialnych za regulacje emocji, panowania nad emocjami, osad
i rozwigzywanie problemodw, a takze za system reakcji streso-
wej;

pogorszenie stanu zdrowia fizycznego, ktére moze trwac na-
wet kilkadziesiat lat, w tym podwyzszone ryzyko raka, choréb
serca, watroby i ptuc, choréb autoimmunologicznych oraz oty-
tosci;

czestsze korzystanie z ustug stuzby zdrowia, w tym opieki psy-
chologicznej i psychiatrycznej;

bezrobocie, bieda, korzystanie z pomocy socjalnej;
wczesniejsza Smiertelnosc (nawet w dziecinstwie).

Co wiecej, u dorostych, ktérzy w dziecinstwie doswiadczyli przy-
najmniej czterech traumatyzujgcych zdarzen, 7,3 razy czesciej dia-

gnozuje sie przynajmniej jedno z ponizszych zaburzen:

zaburzenia nastroju,
zaburzenia lekowe,
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zaburzenia kontroli impulsdw,
uzaleznienia.

Zespot stresu pourazowego - takze przewlekty - wystepuje cze-
$ciej u kobiet niz u mezczyzn. Badacze zajmujacy sie weteranami
odkryli, ze najskuteczniejszg ochrong przed przyttaczajgcym stra-
chem byty bliskie wiezi z towarzyszami broni. Relacje z innymi
ludZzmi, a takze poczucie sensu maja istotny wptyw na ztagodzenie
PTSD. Dlatego tak wazna jest normalizacja przezy¢ w reakcji na
traumatyczne doswiadczenia — zwieksza prawdopodobienstwo
odzyskania poczucia kontroli i budowania silniejszych, zdrowszych
zwigzkow.

Trauma a bezpieczenstwo

Skoro trauma wynika z poczucia zagrozenia zycia naszego lub in-
nej waznej dla nas istoty zyjgcej, to niezbednym etapem zdrowie-
nia bedzie zapewnienie sobie poczucia bezpieczenstwa. W dzi-
siejszych czasach zagrozenia takie bywaja ztozone i przyjmuja réz-
ne oblicza. Poczucie bezpieczenstwa mogg uniemozliwiaé miedzy
innymi nastepujgce zjawiska: brak bezpieczenstwa zywnosciowe-
go i mieszkaniowego, niewystarczajgce wsparcie spoteczne,
przemoc emocjonalna lub fizyczna, zachowania autodestrukcyjne.
Terminem nieco precyzyjniejszym niz ,bezpieczenstwo” jest ,dys-
ponowanie zasobami”, czyli to, jak dobrze jestesmy wyposazeni
lub jak tatwy jest dostep do potrzebnych zasobdéw. Nawet jesli
pierwotna przyczyna traumy wigzata sie tylko z jednym rodzajem
niebezpieczenstwa, zagrozenia w innych obszarach mogg po-
nownie straumatyzowac osobe z doswiadczeniem traumy, ponie-
waz negatywnie wptywajg na poczucie bezpieczenstwa.

Tworzenie planéw zapewnienia bezpieczenstwa sobie i innym, a
takze udowodnienie sobie, ze potrafi sie taki plan wdrozy¢ w zy-
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cie, to dla niektérych niezwykle wazne elementy wychodzenia z
traumy. Kiedy jako anarchisci i anarchistki prébujemy uleczyc
traume swojg albo naszych towarzyszy, szczegdlnie wazne jest
tworzenie i podtrzymywanie wiezi solidarnosci, poniewaz wspar-
cie spoteczne i zasoby materialne majg wielkie znaczenie dla po-
czucia bezpieczenstwa. Co wiecej, moze sie okazad, ze poczucie
zagrozenia wigze sie bezposrednio z naszg dziatalnoscig aktywi-
styczna czy polityczng — wiezienie, brutalnos¢ policji i inne repre-
sje stosowane przez wtadze to wszystko realne niebezpieczen-
stwa, ktérych nie mozna bagatelizowac. Plan lub plany awaryjne, a
takze zaufane osoby, ktére mogg je zrealizowad, to przydatne na-
rzedzia w walce z takimi problemami. Cho¢ nasza dziatalnosc¢ ak-
tywistyczna i wrogie relacje z wtadzami panstwowymi moga sta-
wiac¢ nam przeszkody na drodze do poczucia bezpieczenstwa, to
wiezi wewnatrz kolektywu (a takze z innymi grupami), oparte nie
na stosunkach kapitalistycznych, a na prawdziwej solidarnosci, sg
naszg sitg. Wzajemna pomoc i sieci solidarnosciowe mogg zaspo-
kajac potrzebe bezpieczenstwa poprzez dzielenie sie zasobami
lub utatwianie do nich dostepu.

Zwigzek miedzy bezpieczenstwem a trauma sprawia, ze w zalez-
nosci od okolicznosci zyciowych (w tym dostepnosci wsparcia
spotecznego, zabezpieczenia finansowego, bezpieczenstwa zyw-
nosciowego i mieszkaniowego oraz mozliwosci samoobrony), naj-
skuteczniejszg strategig powrotu do zdrowia moze by¢ catkowita
rezygnacja z eksplorowania traumatycznych wspomnien. Zapo-
bieganie retraumatyzacji to cel stuszny sam w sobie, a czasem
wrecz jedyne, co mozemy zrobi¢ w danej sytuacji. Ostroznos¢ to
nic ztego — mozna zaczekac z grzebaniem sie w trudnych wspo-
mnieniach, dopdki nie uznamy, ze jest to dla nas bezpieczne; to
niezbedny element procesu zdrowienia. Jak méwi Judith Herman,
terapeutka traumy: Pierwszym zadaniem bedzie zapewnienie po-
czucia bezpieczenstwa. Tylko wtedy dalsza praca terapeutyczna
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bedzie w ogdle mozliwa. Nie nalezy nawet probowac is¢ dalej, do-
poki nie zbuduje sie podstawowego poczucia bezpieczenstwa’.
Gdyby popatrzec z boku na osobe, ktéra nie Spieszy sie z eksplo-
rowaniem traumatycznych wspomnien i skupia sie na osiggnieciu
poczucia bezpieczenstwa, mozna pomysled, ze po prostu troszczy
sie o siebie, probuje rozwigzad problemy psychiczne niemajace
podtoza w traumie. Najwazniejszg réznicg jest jednak intencja.
Kiedy uda sie juz uzyskac i utrzymacd poczucie bezpieczenstwa,
mozna rozpoczac przepracowywanie traumatycznych wspomnien,
poniewaz ryzyko retraumatyzacji zostato ograniczone. Dochodze-
nie do siebie po traumie nie jest procesem linearnym, a okolicz-
nosci zyciowe zapewniajgce nam poczucie bezpieczenstwa wcigz
sie zmieniajg, wiec state, regularne powracanie do kwestii bezpie-
czenstwa moze pomoc nam zajac sie sobg oraz innymi.

Techniki uziemiania

Kiedy co$ nam doskwie-
ra, pomdc moga nam

tzw. techniki uziemiania
(nazywanego tez centro-

waniem lub kotwicze-
niem).

—
e

nisany fug ot
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Chodzi o to, zeby skupic
sie na otoczeniu, na Swie-
cie zewnetrznym, zamiast kierowac¢ uwage do srodka, koncentro-
wac sie na wtasnym ja. Mozna praktykowac je za kazdym razem,

7 J.Herman, Trauma. Od przemocy domowej do terroru politycznego, przet. Maria Reimann,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2020, s. 198 (przyp. red.).
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gdy dokucza nam emocjonalny bdl. Techniki uziemiania sg bardzo
proste, ale dla najlepszych efektéw zaleca sie ¢wiczy¢ je jak naj-
czesciej. W Seeking Safety: a Treatment Manual for PTSD and Sub-
stance Abuse [W poszukiwaniu bezpieczenstwa: podrecznik terapii
PTSD i uzaleznien] Lisa M. Najavits wyrdznia trzy rodzaje kotwicze-
nia / uziemiania: psychiczne, fizyczne i uspokajajgce.

Kotwiczenie psychiczne polega na szczegdtowym opisie otocze-
nia przy uzyciu wszystkich zmystéw lub doktadnym zrelacjonowa-
niu jakiej$ codziennej czynnosci. Zeby pobudzi¢ wyobraznie, do-
brze skorzysta¢ z konkretnego obrazu: na przyktad przetgczanie
kanatu w telewizji, zeby znalez¢ ciekawszy program. Mozemy tez
wyobrazi¢ sobie bufor miedzy nami a naszym bdlem.

Kotwiczenie fizyczne obejmuje koncentracje na oddechu, zwraca-
nie uwagi na kazdy wdech i wydech; uwazng obserwacje ciata; do-
tykanie otaczajgcych nas przedmiotéw i rejestracje ich faktury, ko-
loru, materiatu, ciezaru czy temperatury.

Do technik uspokajajgcych naleza: powtarzanie wspierajgcych
komunikatéw, np. ,Poradze sobie, to uczucie minie”; wracanie w
myslach w bezpieczne miejsce i skupianie sie na wszystkich jego
aspektach, takich jak kolory, dZzwieki, przedmioty i faktury; wy-
obrazanie sobie 0sdéb, ktére sg dla nas wazne, oraz wydarzen, kto-
rych nie mozemy sie doczekac.

Jesli techniki kotwiczenia nie przyniosa rezultatow, ¢wiczmy cze-

Sciej i dtuzej (20-30 minut), a w razie mozliwosci skorzystajmy z
pomocy innych.
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Kolektywny zespét stresu pourazowego (PTSC)

Traumatyzujgce zdarzenia moga nie tylko trwale odcisngc sie na
zyciu jednostki, lecz takze niszczy¢ cate organizacje polityczne, ru-
chy i spotecznosci. Trauma jest wpisana w sprzeciw spoteczny
przeciwko systemowym opresjom, wszelkie grupy aktywistow po-
winny wiec przygotowac sie na réznorodne doswiadczenia traumy
w toku swojej dziatalnosci. Jednak tak jak nie u wszystkich jedno-
stek z doswiadczeniem traumy wystepujg przewlekte objawy
wptywajgce negatywnie na jakosc¢ zycia, tak samo nie wszystkim
organizacjom i ruchom trauma musi na dtuzszg mete szkodzi¢.

Termin PTSD opisuje najczestsze skutki traumy w wymiarze indy-
widualnym; przez analogie ukuty$my termin PTSC (post-traumatic
stress communities) odnoszacy sie do spotecznosci. Wiele juz na-
pisano o negatywnych skutkach zespotu stresu pourazowego dla
jednostki, ale mato kto zajmowat sie catymi grupami. W tej sekgji
postaramy sie wiec zidentyfikowaé najczestsze konsekwencje stre-
su wywoftanego trauma w kontekscie szeroko pojetych grup zaan-
gazowanych spotecznie. .

Jak juz pisatysmy, jednym z najczestszych symptomoéw PTSD jest
nadmierne pobudzenie — i moze to dotyczy¢ takze spotecznosci.
W kontekscie grupy nadmierne pobudzenie przejawia sie cia-
gtym poszukiwaniem zagrozen. Zjawisko to przyjmuje czesto
forme identyfikowania ,niebezpiecznych” jednostek lub grup. Ty-
powym przyktadem jest polowanie na donosicielki czy szpiegdw
w swoich szeregach. W mniej drastycznej wersji grupy ze strachu
przed nieznajomymi ograniczaja rekrutacje lub wprowadzajg sys-
temy rekomendacji czy poreczania za nowe cztonkinie, co réwniez
zmniejsza liczbe zaangazowanych, a przy tym jasno pokazuje po-
dejrzliwe nastawienie do wspodtdziataczy.
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Takie zachowania wcale nie zwiekszajg poczucia bezpieczenstwa,
a wynikajg wtasnie z nadmiernego pobudzenia wywotanego
trauma. Innym czestym objawem PTSC jest wypalenie. Owszem,
jednostki czesto wycofujg sie z dziatalnosci z wielu réznych powo-
déw, niemajacych zadnego zwigzku z trauma, lecz w grupach, kté-
re nie potrafig poradzi¢ sobie z traumg, poziom wypalenia jest
wyzszy. Kluczowym czynnikiem poczucia wypalenia jest nieustaja-
cy stres, a ten czesto dotyka cztonkdw i cztonkinie organizacji, kté-
re nie przepracowaty traumy.

Chroniczna trauma obniza poczucie bezpieczenstwa zaréwno
jednostek, jak i catych grup, a to z kolei prowadzi do izolacji. Spo-
tecznosci dotkniete PTSC zwykle unikajg nawigzywania wspotpra-
cy — zwtaszcza z grupami, ktére nie doswiadczyty tej samej traumy.
Aby czuc sie bezpiecznie, wolg zawezad swdj Swiat i chowac sie w
skorupie tego, co znajome. Rzadko podejmujg sie nowych kam-
panii, projektéw czy partnerstw. Spotecznosci takie uznaja, ze po-
winny zej$¢ do podziemia, dziataé potajemnie, odseparowac sie
od grup sojuszniczych i wszelkiego wsparcia.

Czestym rezultatem nieprzepracowanej traumy sg konflikty we-
wnatrz grupy, gdyz naruszone zostato fundamentalne poczucie
zaufania i stabilizacji, niezbedne do wspdtpracy miedzy réznorod-
nymi jednostkami.
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Innym symptomem PTSD, ktéry dotyczy rowniez PTSC, jest poczu-
cie beznadziei. Chroniczna trauma, ktérej zawsze towarzyszy wra-
zenie braku sprawczosci, odbiera nam nadzieje oraz poczucie, ze
nasze dziatania prowadzg do pozgdanych celow. Wszystkie grupy
wyrazajgce opoér wobec wiadzy cierpig na problem z motywacja,
ale jesli dodatkowo dotyka je ten objaw, tracg wszelkg energie i
zapat do trudnej pracy.

To najbardziej powszechne, cho¢ oczywiscie nie wszystkie objawy
wystepujgce w PTSC. Podobnie jak w przypadku jednostek, symp-
tomy te wzajemnie sie napedzaja: konflikty wewnetrzne powoduja
wypalenie, nadmierne pobudzenie prowadzi do izolacji i tak dalej.
Autorzy doktryn przeciwpartyzanckich juz od dziesiecioleci wie-
dzg, ze spotecznos¢ dotknietg traumg mozna unieszkodliwic¢ bez
uciekania sie do walki bezposredniej. Skutki PTSC sg tak dotkliwe,
ze moga w krétkim czasie zaprzepascic cate lata ciezkiej pracy i
najwieksze nawet sukcesy. O ile zwykle nie mozemy powstrzymacd
swoich przeciwnikéw przed dziataniami traumatyzujgcymi nasza
organizacje, mozemy podejmowac kroki w celu ograniczenia nisz-
czycielskiego wptywu PTSC na nasze spotecznosci.

REZYLIENCJA, CZYLI SILA | ELA-
STYCZNOSC PSYCHICZNA

Rezyliencja: wstep

Rezyliencja (resilience) to termin z dziedziny psychologii opisujgcy
zbiér cech umozliwiajgcych unikniecie zespotu stresu pourazowe-
go przez osobe, ktéra doswiadczyta traumy. Obecnie naukowcy
starajg sie zgtebic to zagadnienie poprzez badanie oséb z do-
Swiadczeniem traumy, zaréwno tych cierpigcych na PTSD, jak i
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tych, u ktérych zespdt ten nie wystepuje, by zidentyfikowac cechy
indywidualne oraz kolektywne wystepujgce u obu grup. Ponizej
zamieszczamy zbidr tych cech, ktére mogg pomadc rozwingc rezy-
liencje. Choc nie wszystkie z nich mozna w sobie wyksztatci¢, wie-
rzymy w wartosc tej listy, ktéra przypomina nam, ze jako jednostki,
spotecznosci, grupy przyjacidt i rodziny czesto juz dysponujemy
wieloma z nich. Jesli wiec w nastepstwie traumatyzujgcego zda-
rzenia Swiadomie siegniemy do tych zasobéw, moze nam to po-
moc unikngc dtugoterminowych efektéw PTSD.

Indywidualne czynniki wspierajgce rezyliencje to m.in.

wytwarzanie sensu-odnalezienie dla siebie sensu w trauma-
tycznym wydarzeniu i zyciu po nim,
zdolnos¢ nabrania dystansu i konceptualizacji problemdw,
poczucie sprawczosci i determinacja,
autonomia,
wytrzymatosé osobowosciowa (hardiness):
® zaangazowanie -Postrzeganie swiata jako interesujgcego
i dostrzeganie w nim sensu,
® poczucie wptywu - wiara we wtasng zdolnos$¢ wywierania
wptywu na wydarzenia,
® podejmowanie wyzwan - postrzeganie zmian oraz nowych
doswiadczen jako szans na nauke i rozwdj,
pewnos$c¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci,
altruizm i zachowania prospoteczne,
dojrzate mechanizmy obronne, np. altruizm i sublimacja,
strategie aktywne w miejsce unikowych - strategie aktywne to
behawioralne i psychologiczne strategie aktywnego radzenia
sobie ze stresem, ktére majg na celu zmiane stresora (bodzca
powodujgcego stres), jego cech lub tego, jak go postrzegamy,
podczas gdy strategie unikowe to dziatania i procesy myslowe,
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ktére wdrazamy, zeby unikngé bezposredniego zajecia sie
stresorem,

skupianie sie na problemach zamiast na emocjach,
akceptacja strachu swojego i innych,

niski poziom poczucia winy i wstydu,

poczucie humoru,

aktywne reagowanie na przemoc,

uwaznos¢ (mindfulness)-koncentruje sie na statej Swiadomo-
$ci ciata, uczué, emocji i doznan, przy jednoczesnym celowym
odcinaniu wszelkich rozpraszajgcych mysli.

kompas moralny lub silny wewnetrzny system przekonan,
przygotowanie psychiczne - uodpornienie na stres pourazowy;
swiadomosd tego, co nas czeka.

Kolektywne czynniki wspierajgce rezyliencje:

postrzegane wsparcie spoteczne,

rzeczywiste wsparcie spoteczne - warto podkresli¢, ze aby
wsparcie spoteczne najskuteczniej przyczyniato sie do budo-
wania rezyliencji, powinno nie ograniczac sie wytgcznie do
bezposredniej reakcji na traumatyczne wydarzenie, lecz by¢
dtugotrwate,

aktywne poszukowanie wsparcia spotecznego,

ujawnienie traumatycznego wydarzenia waznym dla nas oso-
bom,

identyfikacja z grupa oraz pozytywne poczucie tozsamosci
jako osoby, ktéra przetrwata trudne doswiadczenie,

wiez i interakcje spoteczne z przyjaciétmi i innymi osobami

z doswiadczeniem traumy.
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Rezyliencja: bron buntowniczki

Kazda buntowniczka — niewazne, czy stosuje pokojowe, czy bar-
dziej aktywne metody oporu — musi liczy¢ sie z posrednim lub
bezposrednim doswiadczeniem traumy. Wywotywanie traumy jest
jednym z ulubionych narzedzi wtadzy, bronig, bez ktérej nie moze
sie obejs¢, a im bardziej niesprawiedliwa struktura wtadzy, tym
czesciej musi uciekac sie do wywotywania traumatyzujacych zda-
rzen. Mozna wrecz pokusic sie o stwierdzenie, ze gdyby nie trau-
ma, praktycznie nic nie mogtoby powstrzymacé buntownikéw
przed rozmontowaniem aparatu wtadzy. Trauma jest bowiem sto-
sunkowo niedrogim i skutecznym narzedziem podtrzymywania ty-
ranii, czy to w gronie bliskich, czy na bardziej globalng skale.
Efektywna jest nie tyle sama trauma, ile jej konsekwencje — lek,
wstyd i urazy nadwatlajgce sity; to one sprawiaja, ze po te bron tak
chetnie siegajg tyrani na catym $wiecie, od gabinetéw rzgdowych
po rodzinne kolacje. Jednostki, grupy, organizacje, a nawet cate
spotecznosci moga zostac unieszkodliwione w wyniku traumatyzu-
jacych wydarzen zaaranzowanych przez sity przeciwnika. Na tej
logice opierajg sie zaréwno terrorysci, jak i funkcjonariusze polic;ji
Sledczej. Kiedy zajrzy sie do podrecznikéw Al-Kaidy, FBI, yakuzy
czy armii USA, moze nas uderzy¢ nie tylko to, jak bezwstydnie wy-
korzystuje sie traume jako bron, lecz takze jak podobnie stosujg jg

te grupy.

To troche jak z historig kota: wynaleziono je niezaleznie w wielu
czesciach swiata jako tanie i skuteczne narzedzie. Te same cechy,
jak wspominaty$my wyzej, opisujg wykorzystanie traumy przez ty-
ranéw. Jesli nie opracujemy srodkéw zaradczych, zawsze bedzie-
my bezbronne w obliczu tego poteznego narzedzia opres;ji.

Dtugotrwate konsekwencje traumy majg potencjat ostabienia sit
oporu, tym bardziej jesli wezmiemy pod uwage ograniczone li-
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czebnie struktury wiekszosci ruchéw. ,Zabity zotnierz to jeden
muszkiet na linii frontu mniej, zas ranny moze usung¢ dwa, trzy lub
cztery”, miat powiedzie¢ Napoleon, ttumaczac, dlaczego warto
stosowac w dziatach kartacze — pociski ranigce w duzym promie-
niu, cho¢ niekoniecznie Smiertelnie. W przypadku zadania rany
przeciwnik musi poswiecic¢ zasoby i energie na pomoc rannemu;
to samo dotyczy urazéw psychicznych. Okaleczeni (psychicznie
czy fizycznie) majg nam tez nieustannie przypominac o potedze
przeciwnika oraz ryzyku wigzgcym sie z buntem.

Brzmi to wszystko dos¢ ponuro, istniejg jednak sposoby zbudo-
wania psychicznej elastycznosci tak by zadawanie traumy byto
mniej skuteczng, a nawet zupetnie nieskuteczng bronig w ttumie-
niu oporu. Rezyliencja jednak nie tylko tagodzi efekty traumy —
moze wrecz sprawic, ze sity opresji uzyskajg skutki przeciwne do
zamierzonych. Do pewnego stopnia sita catej grupy chroni nawet
te jednostki i grupy, ktére nie wypracowaty sobie odpornosci:
ostabia moc razenia traumy.

Jesli tyrani zorientujg sie, ze trauma nie jest juz skutecznym narze-
dziem, by¢ moze przestang tak czesto po nie siegac. Jesli wyko-
rzystanie traumy przeciwko odpornym na nig buntownikom zu-
petnie niezamierzenie ich wzmocni, zmieni sie stosunek kosztéw i
zyskéw ze stosowania traumy jako broni, co drastycznie ograniczy

te praktyke.
Aby zbudowac rezyliencje, wykorzystywac jg i dzieli¢ z innymi jed-

nostkami, grupami oraz spotecznosciami, najpierw musimy zro-
zumied, czym (nie) jest i jak dziata.
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Oto dwie najczestsze definicje rezyliencji:

1. umiejetnos¢ szybkiego dochodzenia do siebie po trudnych
doswiadczeniach;

2. zdolnos¢ przedmiotu lub substancji do odzyskania ksztattu
wyjéciowego (elastycznosc).

To oczywiste, ze jako uczestniczki wszelkich grup oporu mozemy
spodziewac sie trudnych doswiadczen, ktéd rzucanych pod nogi
przez przeciwnikéw, ale rownie oczywiste, ze powinny$smy starac
sie jak najszybciej wréci¢ do formy oraz ograniczy¢ rozprzestrze-
nianie sie traumy i jej dtugotrwate skutki. Im odporniejszy, silniej-
szy psychicznie ruch, tym skuteczniej przycigga nowe osoby, ktére
czujg sie zagrozone przez wtadze. Wywota to réwniez pewne po-
dziaty wewnatrz struktury tejze wtadzy, ktéra bedzie musiata roz-
wazyd, czy zyski z wywotywania traumy sg wyzsze niz potencjalne
straty w wyniku reakcji na nia.

Jesli trauma okaze sie nieskuteczng bronig, struktury wtadzy moga
zaczg¢ tracic¢ kontrole nawet nad swoimi cztonkami, co moze po-
waznie ostabi¢ wtadze. Budowanie odpornosci psychicznej po-
rownuje sie czesto do samoobrony, ale to cos$ wiecej. Wysoki po-
ziom rezyliencji pomaga ruchowi spotecznemu rekrutowac osoby
odczuwajace lek czy strach (niezaleznie od tego, czy ich potozenie
ma jaki$ zwigzek z systemem, przeciwko ktéremu walczymy). Na
przyktad w Rozawie kurdyjskie sity rewolucyjne zyskaty wiele no-
wych cztonkin, ktére uciekaty przed aranzowanymi matzenstwami i
przemoca domowg, przedstawicielki uciskanych grup mniejszo-
Sciowych itp. Korzysci nie ograniczaja sie jednak tylko do rekruta-
cji — rezyliencja moze wrecz zdestabilizowac sity przeciwnika.
Wiekszos¢ uczestnikdw struktur wtadzy (funkcjonariuszki, zotnie-
rze, urzedniczki...) nie czerpie bezposrednich korzysci z opres;ji,
lecz staje po stronie uciskajgcych ze strachu przed zyciem poza
strukturami wtadzy. Silne grupy oporu moga ostabi¢ zwigzki takich
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0so6b z systemem, ktéremu trudniej bedzie rekrutowac ludzi i za-
trzymywac ich przy sobie.

Rezyliencja nie jest magiczng tarczg chronigcg przed trauma, ale
dzieki niej naszym przeciwnikom przestaje sie optacac stosowanie
tej broni — wyeliminowane bowiem zostajg najsilniejsze, dtugo-
trwate skutki traumy, zniechecajgce do dziatalnosci polityczne;j:
wstyd, strach, poczucie winy i beznadziei, izolacja spoteczna.
Trauma napedza traume. Na poczatku przeciwnicy musza wyta-
czac ciezkie dziata, zeby wzbudzi¢ w nas strach, niepewnosc i
niemoc, jednak jesli brakuje nam sity i odpornosci psychicznej, te
sama reakcje moze potem wywotac drobiazg. Rezyliencja odwra-
ca jednak ten trend: potrzeba coraz wiekszego wysitku, zeby nam
zaszkodzic.

Jesli trauma jest bronig wspdtczesnego aparatu represji, to rezy-
liencja stanowi najlepsze zabezpieczenie dla przeciwniczek sys-
temu.

Uwzglednianie stresu w planowaniu: historia przypadku

Na przetomie lat 80. i 90. dwudziestego wieku chicagowski od-
dziat ACT UP [AIDS Coallition to Unleash Power] stworzyt grupe
roboczg CSAC [Committee for Sustainable Activity & Care]. Jej
cztonkowie doszli do wniosku, ze przewlekty stres towarzyszacy
dziatalnosci spotecznej, w potaczeniu z trauma epidemii AIDS oraz
brutalnoscia policji, zaczyna sie odbija¢ na ACT UP. Zauwazono nie
tylko coraz wyzszy poziom wypalenia wérdd najaktywniejszych
dziataczy, lecz takze narastajgce konflikty wewnetrzne mimo licz-
nych sukceséw odnoszonych przez organizacje. CSAC, w skfad
ktérej wehodzili miedzy innymi specjalisci od zdrowia psychiczne-
go, miata za zadanie opracowac metody ztagodzenia stresu i ob-
jawow PTSD. Cho¢ grupa istniata niespetna rok, udato sie wpro-
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wadzi¢ pewne innowacyjne techniki, z ktérych korzystaty potem
oddziaty ACT UP nie tylko w Chicago, lecz takze w wielu innych
miastach.

Walka ze wstydem

Grupa ACT UP walczyta ze stygmatyzacjg chorych na AIDS, nosi-
cieli i nosicielek HIV oraz oséb homoseksualnych. CSAC organi-
zowata comiesieczne spotkania, podczas ktérych cztonkowie spo-
tecznosci mogli swobodnie opowiadac o tym, co ich stresuje, i li-
czy¢ na petne wsparcie bez osgdzania. Wzorowano sie na femini-
stycznych grupach z lat 70. — spotkania nie miaty ustalonego po-
rzadku, zapewniaty bezpieczne otoczenie, w ktérym wszyscy mogli
sie zwierzy¢ ze swoich problemodw.

Co wiecej, na spotkaniach tych pojawiali sie czesto weterani akty-
wizmu, ktdérzy szczerze opowiadali o swoich doswiadczeniach, za-
rowno pozytywnych, jak i negatywnych. Dzieki temu osoby, ktére
odczuwaty lek czy stres, na przyktad po traumatyzujgcych starciach
z policja, mogty poczué, ze nie sg same.

Takie opowiesci pomagaty tez walczy¢ ze wstydem, czesto towa-
rzyszgcym aktywistom. Zapraszano zresztg przedstawicieli najréz-
niejszych ruchéw — walki o prawa cztowieka i srodowisko czy an-
tywojennych. Rozmowy z nimi uswiadamiaty dziataczom i dziatacz-
kom, ze wszelkie reakcje emocjonalne na stresujgce sytuacje, zw-
taszcza podczas akcji obarczonych wysokim ryzykiem, sg normal-
ne i powszechne.
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Zapobieganie izolacji

Nawet w czasach przed internetem, telefonami komérkowymi i
social mediami, oddziaty ACT UP potrafity Swietnie podtrzymywac
wiezi miedzy swoimi cztonkami. CSAC wprowadzita rézne inicja-
tywy zapobiegajgce izolacji oséb z doswiadczeniem traumy.

Jedna z takich inicjatyw byly ,imprezy afirmacyjne” planowane
zawsze na kilka dni po duzej akcji. Do udziatu zachecano wszystkie
osoby uczestniczace i wspierajace akcje, a organizowano je nieza-
leznie od tego, jakim wynikiem zakonczyta sie akcja. Kazda osoba
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mogta wstac i powiedzie¢ o tym, jakie znaczenie miat dla niej
udziat w akgcji, dzieki czemu podtrzymywano solidarnosc tgczaca
dziataczy na ulicach, nadajac jej kontekst towarzyski — z muzyka,
drinkami i tancami. Uczestnicy i uczestniczki dostawaty czesto
symboliczne upominki w ramach podziekowania (kwiaty, zetony w
rodzaju tych rozdawanych na spotkaniach AA), odczytywano tez
nazwiska zmartych na AIDS cztonkdéw spotecznosci. Potem zaczy-
nata sie czes¢ bardziej towarzyska.

Po kazdej akcji cztonkowie CSAC kontaktowali sie z osobami bio-
rgcymi w niej udziat, czasem nawet je odwiedzali. To dawato akty-
wistom i aktywistkom poczucie bezpieczenstwa i wspdlnoty, Swia-
domosé, ze mogg liczy¢ na spotecznosciowe wsparcie. Osoby,
ktére przezyty traumatyzujgce sytuacje (brutalnos¢ policji, aresz-
towanie, $mier¢ bliskiego z powodu AIDS), zapraszano na spotka-
nia w charakterze ,weterana”. Dzieki temu osoba ta nie stawata sie
samotng, odizolowang od otoczenia ofiarg, a zyskiwata status do-
Swiadczonej aktywistki, ktéra moze podzieli¢ sie swoimi przezy-
ciami z grupa. Pozwalato to pouktadac sobie uczucia, stworzyc
kontekst, dostrzec warto$¢ nawet w negatywnych doswiadczenia-
ch i wyciggna¢ lekcje na przysztosé - ograniczy¢ ryzyko wyuczonej
bezradnosci.

Wspélnota w walce

Kolejng strategig SCAC byto podkreslanie wiezi ze sprawa, o ktérg
wszyscy walczyli. Umieszczenie wyzwania w kontekscie osobistym
pomagato zredukowac stres. Na przyktad przed wieloma akcjami
uczestnikom i uczestniczkom rozdawano fotografie zmartych na
AIDS cztonkdéw spotecznosci. Aktywisci trzymali takie zdjecie w
kieszeni, a w przypadku aresztowania czesto podawali imie i na-
zwisko tej osoby. Taki prosty zabieg nie pozwalat dziataczom i
dziataczkom zapomnie¢, dlaczego wychodzg na ulice.
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Czesto przed akcjg organizowano tez cos w rodzaju wiecéw do-
pingujacych z motywujgcymi przemowieniami i muzyka zagrzewa-
jaca do boju. Zwiekszato to poczucie wspdlnoty, a dzieki temu
jednostki czuty sie mniej samotne i bezbronne.

Innym osiggnieciem SCAC byto stworzenie bazy przyjaznych spe-
cjalistow dla osdb potrzebujgcych pomocy psychologicznej. Nie-
rzadko odprowadzano taka osobe na pierwszg sesje, towarzyszo-
no jej w poczekalni i czekano, az skonczy. Niby drobiazg, ale zara-
zem wymowny przyktad realnego wsparcia.

Grupa ACT UP stosowata réznorodne sposoby obnizania emocjo-
nalnych kosztéw stresu i traumy, ktére nieodtgcznie wigzaty sie z
ich walka. Techniki te wymagaty celowego dziatania, ale jednocze-
$nie bardzo niewielkich naktadéw czy umiejetnosci. Dzieki temu
udato sie zbudowac silny i odporny ruch, ktéry przetrwat dtugie
lata mimo ogromnych przeszkdd. Tak jak oni czerpali z doswiad-
czen poprzednikdw, tak i my musimy na podstawie ich dziatan
stworzy¢ nasze wtasne metody radzenia sobie ze stresem i skut-
kami traumy, zeby rosng¢ w site.

Jak rozwijac site i odpornos¢ psychiczna

Budowanie rezyliencji to proces bardzo indywidualny, inny dla
kazdego i kazdej z nas. Jako anarchisci i anarchistki dysponujemy
jednak wyzszg niz przecietna zdolnoscig rozwijania odpornosci na
traumatyzujgce wydarzenia — ma ona bowiem charakter kolektyw-
ny, wymaga systematycznej pracy, tak jak nasza dziatalnos¢ spo-
teczna. Musimy jednak podejmowac konkretne kroki do tego celu.
Na dtuzszg mete tatwiej radzi¢ sobie z konsekwencjami trauma-
tycznych zdarzen, jesli mamy silny i sprawny system wzajemnej
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pomocy, ale niezaleznie od siatki wsparcia musimy tez budowacd
wtasng, indywidualng rezyliencje.

Rezyliencja indywidualna

Stawianie czota traumie jest bardzo trudne, wiec nawet jesli mo-
zemy liczy¢ na wsparcie otoczenia, dbajmy o wtasng elastycznos¢
psychiczng. W obliczu traumy tatwo zapomnie¢, co robié. Wazne
wiec, aby uprzedzi¢ wydarzenia i wczesniej zidentyfikowad zasoby,
ktérymi dysponujemy: stworzy¢ liste osdb, z ktérymi sie skontaktu-
jemy w sytuacji kryzysu, opracowac plan dziatania w sytuacjach,
ktére mozemy przewidzied.

Swiadomo$é, czego sie spodziewad, przygotowanie, strategiczne
podejscie do potencjalnie traumatycznych sytuacji — to wszystko
pozwala nam spojrze¢ na problemy z zewnatrz i nabra¢ dystansu
niezbednego, by skutecznie sobie z nimi poradzi¢. Kazdej z nas
moze przydarzy¢ sie trauma, dlatego warto nieustannie pracowac
nad sobg oraz nad grupami, w ktérych dziatamy. Zanim wydarzy
sie cos$ ztego, pogtebiajmy swiadomosé wtasnych indywidualnych
reakcji na traumatyczne wydarzenia i sygnatéw ostrzegawczych.
Umiejetnosc dostrzezenia zmian w organizmie przed stresujgcymi
sytuacjami w ich trakcie oraz po nich - to wielka wartos¢.

W trudnych chwilach warto od czasu do czasu wstuchiwac sie w
swoje ciato i sygnaty, jakie nam wysyta. Taka znajomos¢ siebie i
regularne monitorowanie doznan fizycznych w dtuzszej perspek-
tywie zwieksza zdolnos$¢ radzenia sobie we wszelkich stresujgcych
sytuacjach. tatwiej przetrwac sztorm, jesli wiemy o nim z wyprze-
dzeniem i mamy szanse sie przygotowac.

Kiedy zauwazamy znaki ostrzegawcze, wazne jest, by dziata¢, a nie
uciekaé. W momencie kryzysu polegamy bowiem na technikach
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stosowanych na co dzien, warto wiec skupi¢ sie na tych sposréd
nich, ktére sg aktywne i nie stosowac strategii unikania. W trudnej
chwili ucieczka od stresora przynosi co prawda ulge, jednak na
dtuzsza mete izolacja, znieczulanie sie uzywkami czy unikanie
wszelkich sytuacji przypominajgcych nam o traumie uniemozliwia
zajecie sie negatywnymi przezyciami i ich konsekwencjami. Jesli
chcemy wypracowac trwatg zdolno$c radzenia sobie z negatyw-
nymi emocjami, lepiej skoncentrowac sie na strategiach aktywny-
ch, ktére wptywajg pozytywnie na nasze zycie, pomagajac zwiek-
szy¢ zaangazowanie spoteczne i polityczne.
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Oczywiscie warto podkresli¢, ze nawet jesli wypracujemy indywi-
dualng odpornosé psychiczng, z trauma tatwiej radzi¢ sobie w
grupie. Uczestnictwo w systemach wzajemnej pomocy korzystnie
wptywa na nasze poczucie wtasnego ja, poczucie sensu i celu.
Swiadomosé, ze pozytywnie oddziatujemy na $wiat, budujemy re-
lacje z innymi i robimy cos, co ma sens, dajg nam poczucie sity,
sprawczosci i bezpieczenstwa, co pomaga nam przetrwac traume.

Rezyliencja grupowa

By¢ moze osoby w twoim otoczeniu — te, z ktérymi wspdlnie dzia-
tacie, organizujecie sig, walczycie z systemem — stosujg juz niekté-
re z tych metod; jednak by skutecznie poradzi¢ sobie z traumg,
trzeba Swiadomie pochyli¢ sie nad potencjalnymi skutkami trud-
nych doswiadczen i potrzebami psychologicznymi naszej organi-
zacji.

Dlatego bardzo wazne jest planowanie — zaréwno dorazne, przed
konkretng akcja, jak i dtugofalowe, w ramach procesu budowania
siatki wzajemnej pomocy i wsparcia — na wypadek traumatyzuja-
cego wydarzenia. Trzeba ustali¢ pewne podstawowe kwestie z to-
warzyszami i towarzyszkami walki (a takze z przyjaciétmi i przyja-
cidtkami spoza tego grona): do kogo zadzwonié w trudnej sytu-
acji, jakie zdarzenia mogg by¢ dla nas szczegdlnie dotkliwe z
uwagi na wczesniejsze doswiadczenia, co pomaga nam radzi¢ so-
bie z niefatwymi emocjami. Nawet jesli okaze sie, ze nigdy nie wy-
korzystamy tych informacji, posiadanie takiej wiedzy pomaga
zbudowad poczucie bezpieczenstwa i wsparcia w ramach organi-
zacji.
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Kiedy mamy wokét siebie osoby, ktére wiedzg, jak najlepiej nam
pomodc w kryzysowej sytuacji, to nie tylko tatwiej nam radzi¢ sobie
z traumga, lecz takze wzmacniac rezyliencje zbiorowa i wiezi spo-
teczne.

Musimy tez zawsze jasno zdawac sobie sprawe z potencjalnego
ryzyka, jakim obarczone sg nasze dziatania. To, jak reagujemy na
traume, czesto zalezy od naszych oczekiwan i nastawienia. Wazne,
zeby wiedzie¢, w co sie angazujemy: co innego pojs¢ na marsz z
transparentem, co innego dotaczy¢ do czarnego bloku. Pomijajac
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juz nawet aspekt budowania rezyliencji, myslenie analityczne i tak-
tyczne pozwala grupom dziata¢ efektywnie i zwieksza szanse
osiggniecia celéw.

Planowanie i opracowywanie strategii faczy sie z budowaniem
odpornosci psychicznej takze w innym aspekcie: pomaga nam sie
zdystansowad, nabrac perspektywy. Cho¢ oczywiscie nie kontrolu-
jemy kazdej sytuacji, w jakiej przyjdzie nam sie znalez¢, mozemy
przyjac realistyczne oczekiwania oraz rozwija¢ umiejetnosci, ktére
pomoga nam zmaksymalizowa¢ skutecznos¢ i zminimalizowad
negatywny wptyw na nasza psychike.

Samo planowanie jednak nie wystarczy — réwnie wazne jest to, co
jako spotecznos¢ zrobimy po traumatyzujgcym zdarzeniu. Wazne,
zeby zareagowac bezposrednim dziataniem: z jednej strony opo-
rem, z drugiej — wzajemng pomoca. Kiedy twoich wspdttowarzyszy
spotka cos ztego, odezwij sie do nich, zatatw im wsparcie, a jesli to
mozliwe — podejmij dziatania przeciwko tym, ktérzy ich skrzywdzi-
li. Dziatajgc wspdlnie i wspierajgc sie wzajemnie, zyskujemy po-
czucie sprawczosci, dzieki czemu tatwiej poradzi¢ sobie z trauma.
Poczucie celu i wtasnego ja, a takze swiadomosé, ze mozemy li-
czy¢ na wsparcie oséb, ktérym na nas zalezy, to czynniki niezbed-
ne, by wspdlnie przetrwad trudne chwile i kontynuowac dziatalno-
s¢.

Pytania pomocnicze

Kluczowym elementem budowania rezyliencji i przeciwdziatania
potencjalnym skutkom traumy jest kultywowanie wiedzy emocjo-
nalnej i gotowosci. Izolacja sprzyja traumie, co wykorzystujg zresz-
tg neoliberalne idee self-care, traktujgce troske o siebie jako pry-
watng odpowiedzialnos$¢ jednostki.
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A gdybysmy tak podczas planowania akcji zajmowali sie nie tylko
przygotowaniem taktycznym i fizycznym, lecz takze psychicznym i
emocjonalnym? Jak mozemy lepiej troszczyc sie o siebie i reszte
grupy? Ponizej przedstawiamy liste pytan, ktére maja za zadanie
utatwic takie przygotowanie, a co za tym idzie — skuteczniej radzi¢

sobie z trauma i wzmacnia¢ organizacje.

Pierwszy zestaw pytan dotyczy planowania i podejmowania decy-
zji w grupie. Pomoga wam one ustali¢ kwestie zwigzane z gotowo-
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$cig emocjonalng i psychiczng, a takze utatwig uzgodnienie
wspodlnej koncepcji wzajemnej troski.

Pytania z drugiej listy skupiajg sie na potrzebach i indywidualnych
doswiadczeniach. Celem tych pytan jest nie tylko pogtebienie zna-
jomosci siebie, lecz takze wyposazenie bliskich nam oséb w na-
rzedzia, dzieki ktérym beda mogli wspieraé nas w przypadku
traumatycznego zdarzenia — i vice versa. Rézni ludzie réznie re-
aguja na traume, rozwigzanie idealne dla jednych moze wiec zu-
petnie nie dziata¢ u innych. Dlatego dobrze z géry znad potrzeby
towarzyszek i towarzyszy, zeby nie musiec sie domyslaé w sytuacji
kryzysowej — zwtaszcza ze bezposrednio po doswiadczeniu trau-
my moze by¢ nam trudno zebraé mysli czy sformutowad swoje po-
trzeby. Zaufana osoba jest w takiej sytuacji na wage ztota; znajac
nasze indywidualne potrzeby, moze pomdc nam doraznie pora-
dzi¢ sobie z trudng sytuacjg, a na dtuzszg mete wesprzeé odpor-
nosc¢ i elastycznosé psychiczng. Co rownie wazne, szczera rozmo-
wa o zdrowiu psychicznym i traumie pomaga walczy¢ z izolacjg
oraz poczuciem wstydu, ktére napedzajg traume, utrudniajgc doj-
Scie do siebie i budowe rezylienc;ji.

Pytania te stuzg oczywiscie wytgcznie za punkt wyjscia, majg sta-
nowi¢ przyczynek do rozmowy. Nie musicie odpowiadac na pyta-
nia, na ktére nie chcecie lub nie potraficie odpowiedzieé, zache-
camy tez do swobodnego dodawania i usuwania pytan. Poza tym
pamietajcie, ze to nie ma by¢ pojedyncza, zamknieta dyskusja, ale
raczej element praktyki emocjonalnej gotowosci. To nie sg tatwe
tematy, wiec w kazdej chwili mozecie zrezygnowac albo zrobi¢
sobie przerwe. Badzmy dla siebie dobrzy i dobre.
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Pytania dla grup

1. W jaki sposéb kazde z nas moze udziela¢ innym wsparcia pod-
czas akcji (np. ,Moge zajac sie kims, kto dostanie ataku paniki”,
,Bede pilnowac¢, zebysmy pili wode” itp.)?

2. Czy podczas planowania akcji mozemy rozdzielaé zadania tak,
by bra¢ pod uwage ewentualne traumatyczne doswiadczenia
uczestnikéw i uczestniczek, ktére mogg wywotac u nich nega-
tywna reakcje?

3. Czy chcemy ustali¢ jakies$ sygnaty lub hasta bezpieczenstwa
(np. zielony = wszystko w porzadku, zétty = miej mnie na oku,
czerwony = potrzebuje przerwy/musze stad iS¢)?

4. Czy chcemy przygotowac apteczke pierwszej pomocy psy-
chicznej? Co powinno sie w niej znalez¢ (np. zabawki antystre-
sowe, kojgce zapachy, leki, ziota, koc ratunkowy itp.)?

5. Czy chcemy ustali¢ date spotkania, na ktérym omdéwimy nasze
samopoczucie po akcji? Czy takie spotkanie przyda nam sie
niezaleznie od przebiegu akgji?

6. Jak najlepiej mozemy sie wspiera¢ w przypadku traumatyczne-
go wydarzenia? Jakie dziatania mozemy zaplanowac (np.
wspdlny obiad, grupa wsparcia itp.)?

7. Czy zalezatoby nam na wsparciu oséb, ktére nie byty obecne
podczas traumatycznego zdarzenia? Jak mogtyby nas wspie-
ra¢? Jak mozemy im to zakomunikowac?

8. Jak stawiac granice, zeby osoby wspierajgce nie zostaty prze-
tadowane i nie doznaty wypalenia?

9. Czy w razie potrzeby mamy dostep do opieki psychologicznej?
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Pytania indywidualne

1. Z kim chciaf(a)bys sie skontaktowac w razie nagtego wypadku?
Czy rozmowa z jakg$ konkretng osobg pomaga ci w stresujgcy-
ch sytuacjach? W jakich okolicznosciach mozemy skontaktowac
sie z takg osobg w twoim imieniu? Czy jest ktos, z kim nie ch-
ciat(a)bys sie kontaktowac?

2. Czy sg jakies przedmioty, ktére pomagaja ci poczuc sie lepiej w
stresujgcych sytuacjach (np. zabawka antystresowa, kamyk, ma-
skotka)?

3. Czy sg jakies miejsca, w ktérych czujesz sie lepiej w stresujgcy-
ch sytuacjach (np. park, kawiarnia, kuchnia)?

4. Czy sg jakies$ czynnosci, dzieki ktdrym czujesz sie lepiej w stre-
sujacych sytuacjach (np. spacer, bycie z bliskg osobg)?

5. Czy sg jakies$ wrazenia zmystowe, ktére pozwalajg ci sie odstre-
sowac (np. konkretne zapachy, dotyk czegos zimnego)?

6. Czy sg jakies miejsca lub czynnosci, ktérych wolisz unikaé w
stresujgcych sytuacjach (np. dotyk, otwarte przestrzenie/za-
mkniete pomieszczenia)?

7. Czy chcesz poinformowac przyjaciét/grupe aktywistyczng o
doswiadczeniach traumy z przesztosci?

8. Czy chcesz poinformowac przyjaciét/grupe aktywistyczng o
czynnikach wyzwalajgcych u ciebie stres (tzw. triggerach)?

9. Jak zwykle reagujesz na stres (np. problemy z oddychaniem,
milczenie)?

10. Co pomagato ci radzi¢ sobie z traumatycznymi przezyciami
(np. techniki kotwiczenia)?

11. Jak poznag, ze Zle sie czujesz (np. izolowanie sig, niejedzenie)?

12. Jesli bedzie z toba Zle, jak mozemy sie z tobg skontaktowad
(np. zadzwonié, napisac, odwiedzi¢)?
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Marta Trawinska

Wyzysk epistemiczny?

Mam by¢ odpowiedzialna za edukacje nauczycieli, ktérzy w szkole maja
za nic kulture moich dzieci. Czarni i ludzie Trzeciego Swiata majg edu-
kowac¢ biatych co do naszego cztowieczenstwa. Kobiety majg edukowacd
mezczyzn. Lesbijki i geje majg edukowad Swiat heteroseksualny. (...)
Mamy tutaj ciggty odptyw energii, ktéra mogtaby byc lepiej zuzyta na
redefiniowanie nas i wymyslanie realistycznych scenariuszy zmiany te-
razniejszosci i konstrukgji przysztosci.

Audre Lorde, Wiek, rasa, klasa i ptec:
kobiety na nowo definiujg réznice?

Dla lepszego poznania sytuacji grup mniejszosciowych kluczowa
jest kwestia wyzysku epistemicznego i niesprawiedliwosci her-
meneutycznej. Filozofka Nora Berenstain opisuje te i inne terminy
w tekscie Epistemic Exploitation. Zacznijmy od wyzysku episte-
micznego - ,ma [on] miejsce, gdy osoby uprzywilejowane zmusza-
ja osoby zmarginalizowane do tego, by edukowaty je o naturze

8 Marta Trawinska referuje na uzytek niniejszej publikacji wybrane zagadnienia z tekstu Nory
Berenstain Epistemic Exploitation, ktéry na poczatku 2024 roku ukaze sie za zgoda Autorki w
ttumaczeniu Natalii Saraty, w publikacji Fundacji RegenerAkcja przygotowywanej w ramach pro-
jektu ,Z troska o réwnosé. Prewencja wypalenia i moc organizacji rownosciowych”. Wiecej in-
formacji o projekcie: https://troska.regenerakcja.pl

9 A. Lorde, Wiek, rasa, klasa i pte¢: kobiety na nowe definiujg réznice, [w:] Siostra outsiderka.
Eseje i przemdéwienia, przet. Barbara Szelewa, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2015.
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opresji, z ktérg sie zmagajg”10. Filozofka punktuje w tekscie klu-
czowe elementy wyzysku epistemicznego (z greckiego episteme
oznacza ,wiedza") - postaram sie je tutaj przedstawié, uprzedzajac,
ze bedzie tu duzo skrétéw (zatem polecam lekture catego artyku-
tu, jesli czytacie po angielsku i teksty filozoficzne nie sg Wam
straszne).

Wyzysk epistemiczny, zdaniem Berenstain, jest zwigzany ze spo-
tecznie nierozpoznang, nieodptatng, emocjonalnie wyczerpujacy i
wymuszona praca epistemiczna. W praktyce oznacza to, ze do-
myslnie ciezar edukacji na temat doswiadczanej opresji przeno-
szony jest na osoby z grup mniejszosciowych, doswiadczajgcych
tej opresji, przy czym jednoczeénie osoby te sg nieustannie nara-
zone na sceptycyzm osob z grup wiekszosciowych.

Wyzysk epistemiczny jest wszechobecny, przybiera - z punktu wi-
dzenia wiekszosciowego - neutralne, akceptowalne, rozsgdne,
otwarte na dialog i zmiane formy. Zaliczajg sie do niego wszelkie
postawy i dziatania komunikacyjne, ktére odwotujg sie do ,nie-
szkodliwej ciekawosci”, ,zwyktego zadawania pytan”, ,zadawania
pytan wynikajgcych z dobrych intencji i zeby sie czegos dowie-
dziec¢” czy ,odgrywania adwokata diabta”.

Dla oséb uprzywilejowanych taka sytuacja komunikacyjna to ,zwy-
kte zadawanie pytan” (pozornie bezkosztowa rozmowa), dla oséb
z grup mniejszosciowych moze to by¢ ciezka, niewidzialna praca,
czesto ze sporymi kosztami emocjonalnymi, gdy np. wigze sie z
powrotem do traumatycznych doswiadczen.

Domyslny sceptycyzm

10 N. Berenstain, Epistemic Exploitation, [w:] ,Ergo” 2016, nr 3.22, s. 569-590. Tekst dostepny
jest pod linkiem: https://quod.lib.umich.edu/e/ergo/12405314.0003.022/--epistemic-exploita-
tion?rgn=main;view=fulltext
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Dodatkowym kosztem emocjonalnym jest rowniez koniecznosc
konfrontowania sie z domys$inym sceptycyzmem strony pytaja-
cej. Jak pisze Berenstain, uprzywilejowani maja tendencje do usta-
lania warunkéw debaty (m.in. definiujg, co jest uznawane za obiek-
tywne, neutralne czy racjonalne w debacie). Moze sie to przeja-
wiac stawianiem swojego sceptycyzmu na pozycji rbwnowaznej z
opisywanym doswiadczaniem rasizmu czy seksizmu (,Czy to nie
byt jednak odosobniony przypadek?”, ,Moze przesadzasz, moze
on miat dobre intencje?”). Dla przyktadu, biata osoba bedzie prze-
konana, ze ma te same kompetencje do oceny rasistowskiej sytu-
acji, z jaka mierzy sie osoba czarna (,Uwazam, ze stowo Murzyn ni-
kogo nie obraza”).

Te kompetencje bedg, by¢ moze, uznane za jeszcze wigksze, jesli
osoba nieuprzywilejowana nie bedzie w stanie opowiedzie¢ o
swoich doswiadczeniach jezykiem neutralnym, chtodnym, zdy-
stansowanym emocjonalnie itd. Natomiast jesli nie podejmie dys-
kusji, to moze zosta¢ uznana za niegrzeczng, obrazalska, niezréw-
nowazong, przeczulong, co moze dodatkowo ugruntowywac ste-
reotypy na temat danej grupy mniejszosciowej (np. kobiety jako
histeryczki czy osoby transpiciowe jako zaburzone psychicznie).

Podwoéjne wigzanie

Dlatego tez Berenstain pisze o podwoéjnym wiazaniu (double
bind), ktére mozna przettumaczy¢ réwniez jako ,podwdjng putap-
ke", w jakiej znajduje sie osoba marginalizowana - niezaleznie od
tego, co zrobi, jak zareaguje na wyzysk epistemiczny, zrobi Zle
(oczywiscie z punktu widzenia zasad gry ustalonej przez kulture
wiekszosciowa). Swietnie oddaje to hipotetyczna sytuacja opisy-
wana przez Berenstain.
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Oto luzne ttumaczenie tej sytuacji: Amina, czarna kobieta, jest na
spacerze z Benem, biatym mezczyzng. Podchodzi do nich biata
kobieta, ktéra dotyka wtoséw Aminy i méwi, ze sg bardzo miekkie.
Amina moéwi do kobiety, zeby nie dotykata jej wtosdw. Biata kobie-
ta jest urazona i méwi: ,Po prostu chciatam ci powiedzie¢ kom-
plement”, po czym zagniewana odchodzi. Ben pyta Amine, dla-
czego byta taka niegrzeczna w stosunku do kobiety, ktéra po pro-
stu byta mita.

Amina jest zmeczona i nie ma ochoty broni¢ swojego prawa do
autonomii cielesnej ani wyjasnia¢ historii uprzedmiotowiania ciat
czarnych kobiet przez biatych oraz rasistowskiego uprawnienia,
ktére daje biatym osobom prawo do dotykania czarnych kobiet
bez ich zgody. Amina jednak wie, ze jesli odmdwi Benowi wyja-
$nien lub po prostu powie, ze nie chce o tym rozmawiac, ryzykuje,
ze zostanie odebrana jako nadmiernie emocjonalna, irracjonalna,
nadwrazliwa, nieprzyjazna i agresywna. Kobieta staje przed po-
dwdéjnym problemem: moze wykona¢ wymuszong prace i wyja-
$ni¢, dlaczego dziatanie biatej kobiety byto rasistowskie i dlaczego
jej reakcja byta usprawiedliwiona, albo zaryzykowad, odmowic i
potwierdzi¢ rasistowski i mizoginistyczny stereotyp gniewnej czar-
nej kobiety.

Epistemiczna opresja i koszty alternatywne

Oznacza, ze raczej nie da sie unikna¢ jakichs kosztéw zwigzanych z
tego typu sytuacjami. Ponadto nie sg one czyms incydentalnym -
zdarzaja sie ciggle. Berenstain méwi o epistemicznej opresji -
osoby marginalizowane sg nieustanie wzywane do produkowania
i dzielenia sie wiedzg na temat swojej sytuacji, ale jednoczesnie ta
wyprodukowana wiedza jest nieustannie lekcewazona i odrzuca-
na. Osoby marginalizowane sg zapraszane do pozornie uczciwej
debaty, ale ich wktad w nig nie jest traktowany powaznie - w efek-
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cie praca wykonywana w ramach tej debaty idzie na marne, a za-
soby (czas, energia, uwaga, emocje itd.) oséb marginalizowanych
zmarnowane. Berenstain méowi w tym kontekscie o kosztach alter-
natywnych - te zasoby po prostu mogtyby by¢ lepiej wykorzystane
do innych rzeczy.

Przyktady wyzysku epistemicznego

Chcac odnies¢ sie do polskiego kontekstu, podam kilka przykfa-
doéw wyzysku epistemicznego i pozornych présb o poszerzenie
swojej wiedzy (sceptyczne pytania lub postawy):
po co te feminatywy?
co ztego jest w stowie Murzyn?
na czym wtasciwie miataby polegacd ta dyskryminacja osdb
LGBT?dlaczego kobiety po prostu nie idg na studia inzynieryj-
ne?trzy dekady walk o prawo do aborcji (czyli trzy dekady uza-
sadniania podstawowych praw cztowieka).

Jak nie uczestniczy¢ w wyzysku epistemicznym?

Berenstain pisze réwniez o niesprawiedliwosci hermeneutycznej,
ktérg w skréocie mozna nazwac brakiem wiedzy, brakiem rozpo-
znania sytuacji jakiejs grupy. Niesprawiedliwos¢ hermeneutyczna
jest wynikiem historycznego systemowego wykluczenia niektérych
grup (np. kobiet, oséb LGBTQ+, klas ludowych, oséb czarnych) -
dlatego wiecej wiemy o szlachcie niz o wtoscianach, wiedza na
temat niewolnictwa pisana z perspektywy czarnych dopiero prze-
bija sie z margineséw do centrum, a w poprzednich dekadach
(przed internetem) wiele oséb nieheteronormatywnych czesto nie
miato jezyka, by opisa¢ swoje doswiadczenia.

Chociaz wciaz brakuje sporego kawatka wiedzy na temat sytuac;ji
réoznych grup mniejszosciowych, to jednak w ciggu ostatnich kilku
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dekad powstato wiele prac (ksigzek, filméw, badan, dziet sztuki),
ktére przeciwdziatajg niesprawiedliwosci hermeneutycznej. Osoby
z grup marginalizowanych juz wykonaty i ciagle wykonujg mné-
stwo pracy, by opisa¢ swoje doswiadczenia i postulaty. Idealng sy-
tuacjg bytoby, gdyby robity to na wtasnych warunkach (np. piszac
ksigzki czy tworzac spektakle). Cho¢ sama jestem przynajmniej w
jednej grupie mniejszosciowej (jestem kobietg), to bardzo nie
chce uczestniczy¢ w wyzysku epistemicznym innych grup. Eduka-
cja wiasna to praca, ktérg moge wykonac we wtasnym zakresie,
korzystajgc z wtasnych zasobdw (czasu, uwagi czy pieniedzy). Do
tego zachecam réwniez was.
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Asia Bordowa

Przeszkody
W nicnierobieniu ‘/f,

| 7/
\
°
) ot

asia bordowa

-

\\
Czasami nie jest fatwo znaleZé/zrobié

czas na nicnierobienie albo gteboki
odpoczynek. A jak juz nam sie uda..

Efekty moga wcale nie by¢ Niejedna osoba sie
takie, jakich wtedy zastanawia
oczekujemy. - co jest ze mn3 nie tak?
. Moze moje ciato jest juz
zepsute? Moze nie ma
juz dla mnie nadziei?
Albo stwierdza, ze to nie
ma sensu, jest
przereklamowane,
nic niewarte....

Po pierwsze:
nie martw sie, to
normalna reakcja,
ktora pojawia sie
u wielu osob.

Wszystko jest
z toba ok!
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Wiele z nas dorastato w czasie poczatkow kapitalizmu
w Europie Wschodniej. Presja produktywnosci

I uzytecznosci wynikajaca z filozofii

tego systemu, doskonale sie tutaj

miesza z religig, patriarchatem
i koncepcja lenistwa (tak bardzo
rasistowska i klasistowska), '
ktére ma by¢

ztem - grzechem.

Ta mieszanka, wttaczana

W wiele z nas od dziecka,
moze wptynac¢ na nasze
umiejetnosci regulacji
organizmu, gdy przychodzi
nam odpocz3aé.

Niestety aktywizm praw
cztowieka czesto polany
jest tym samym sosem

Zmiana tego podejscia,
na poziomie osobistym
oraz kolektywnym, moze by¢
na poczatku trudna i niekomfortowa.
: Nie jest jednak niemozliwa.
Wazne, aby przyjrzec sie
z ciekawoscig i szczerosciag temu,
co utrudnia nam zmiane
i praktykowanie nowego podejscia
do odpoczywania.



g -

/{U/)‘
e

! 7 o
A wihgd * 4 pocmde winy.
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Przede wszystkim wyrozumiatos¢ dla siebie i czas - pierwsze
elementy, z ktorymi warto sie
zaprzyjaznié. To nie jest projekt
na miesigc, nawet na rok,

ale na lata. Tak jak przez lata
system kapitalistyczny
wzmachiat w nas
samowyzyskujaca narracje,
tak odnalezienie
nowej

i ucielesnienie
jej moze
trwacé
3 dtugo.

»

Daj sobie czas na akceptacje tego procesu.
Badz wyrozumiaty_a wobec siebie,

szczegolnie gdy wracasz do starych
nawykow.

o nieuniknione
- to czes¢ uczenia sie,
praktyki, zmiany.
Za kazdym
razem,

gdy to
zauwazasz,
dzieje sie |
zmiana. |

Twoje ciato takze
potrzebuje czasu
(|
Terapia szokowa
nie jest tu wskazana,

raczej troska i fagodnosé
dla tego procesu.

na zmlanqg::r
podejscia. 5
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Samodzielnie trudno
wprowadzaé zmiany
- Z pomoca czesto
przychodzi
kolektywna
Zzmiana.

Zacznij
od matych krokéw, rozmawiajac ze znajomymi o ich
potrzebach, obserwacjach, wyzwaniach w odpoczywaniu.

Zdefiniujcie odpoczynek grupowo. Mozecie tez zaplanowac
wspolny odpoczynek! Pamietaj, ze gdy wnosicie ten temat do
zycia kolektywu czy organizacji i wspolnie szukacie rozwigzan,

dajecie poczatek zmianie.

<!

Dla mnie samej to
kiedys byto prawdziwe
odkrycie! Dopisujac je,
13”, nie wydtuzaj jednak listy
zadan - zamiast tego

l
| sprobuj ustali¢ swoje
é priorytety. Pamietaj tez,

Czy wiesz, ze w kalendarzu
albo na liscie zadan do
zrobienia (jesli taka
posiadasz) mozesz zapisac
przyjemnosci i przerwy?

Ze przy czesci zadan
mozesz poprosi¢ o
pomoc. Szczegdlnie jesli
jestes zmeczonal!
Zastanow sie, co jest
naprawde wazne,
wez pod
uwage rézne
perspektywy.
Mysl o swojej energii
danego dnia.
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Staraj sie regularnie ‘ poziom stresu
znajdowaé ‘ SR |V S i wspieraé procesy
momenty na | N2 regeneracji w
praktyki cielesne - . naszym
oddech, medytacje, “\d NI organizmie. Wiele
joge, praktyki .z nich mozna tez
| somatyczne, sztuki ~ robi¢ w grupie.
walki*. Regularna > Czasami réowniez
praktyka i } wspolny, taniec,
powtarzalnos¢ « 4l sSpiew, a nawet
moga obnizy¢ ; gimnastyka

moga pomaoc ham
sie poczuc bardziej
w naszych ciatach,
synchronizowac sie
Z innymi ciatami,
a przez to prowadzic
do lepszego
Zrozumienia na
poziomie
indywidualnym
i grupowym.

Czucie wlasnego
ciata, rozpoznawanie
sygnatéow

i podazanie za jego

- wskazowkami
moze

pomoc
zorientowacdé
sie, ktore'
sposoby

na relaks
najlepiej
nam stuza.
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Zastanow sie, jak odpoczywasz. Czy nicnierobisz? A moze jest
tam jakies malutkie dziatanie? Co sie dzieje na poziomie
zmystoéw, mysli, emocji, oddechu, miesni, na powierzchni

skory? W jakim miejscu, w jakim otoczeniu, z kim najlepiej
wypoczywasz?

O jakim wypoczynku
marzysz? lle potrzebujesz
na niego czasu,
aile mozesz
go sobie daé¢?

Jest masa opcji i
mozliwosci. Pozwol
sobie eksplorowaé,
sprawdzag, testowac.

Wstyd, poczucie winy, obawa przed brakiem
przynaleznosci, backlash. Ktéres z nich
zapewne stanie na twojej drodze.

/ /

Moze to byé P o " i odczucia z tym
: {

walbec Innych ’ procesu. Gdyby byto

aktywistek albo I :
obawa, ze nierobigc | | , / b tatwo, nie bytoby

nie zastugujesz na ' l ’ tema.tu! I?amiqtaj, 29
bycie w grupie. - - podejmu.jqc.: te k':Ok"
Moze to byé gniew sprzeciwiasz sie
tych osoéb, ktére nie MRS
rozumieja Twojego ol Bleeaw] apras]], ;
sdpoczywania. ktéry prawdopodobnie

Trudne emocje... sam_a wczesniej
reprodukowatas.
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(R T
v &) . . .
/ 3 ol ) 6 / Trudne emocje powinny
' /

'
y mie¢ miejsce w tym
2/ procesie i warto oddac im

sprawiedliwosé. One takze
sygnalizuja, ze zmiana sie
dzieje. Nawet jesli
konfrontowanie sie
Z nimi nie jest
przyjemne.

Rozwazania na ten temat w grupie sg tak samo wazne, co
dbanie o dobrg, otwarta komunikacje o zadaniach,
oczekiwaniach, odpowiedzialnosci indywidualnej
i kolektywnej. Wzajemne zaufanie, zrozumienie,
praktykowanie zgody i wzajemna troska budujg poczucie

bezpieczenstwa, ktore jest niezbedne do wyrazania swoich
prawdziwych potrzeb. Dlatego pielegnowanie dobrej
komunikacji w grupach i dbanie o relacje jest tak wazne,
szczegoblnie w perspektywie zmiany paradygmatu i
uzdrawiania naszej kultury aktywistycznej. Pozwala nam tez
zrozumieg, jakie sg konsekwencje naszych decyzji, gdzie lezy
odpowiedzialnos¢ i jak mozemy sie nig dzielic.
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G Nasza praca L ) )
" = to aktywne dziatanie -
na rzecz obalenia systemow opres;ji.
Kolejne pokolenia maja szanse zobaczyc¢ jej efekty;
beda wdzieczne za nasz wktad, a takze bedg mogty
ta prace kontynuowaé. Nie zapominajmy o tej
perspektywie, nawet jesli to nie nasze oczy zobacza
te zmiane. Jednoczesnie pamietajmy o tych osobach,
ktore byty tu przed nami, ktérych praca daje nam
dzis tyle mozliwosci, ktérych odwaga doprowadzita
do zmian i ktérych czyny rozpality nasze serca. Nasze
przodkinie w walce
tez chcy, abysmy dbaty: i o sprawe,
i o wspolnote,
i po prostu o siebie.

Czytaj, stuchaj! Wiele wspaniatych myslicielek i aktywistek dzieli sie
swoja refleksja na temat odpoczynku, dobrostanu, przeciwdziatania
wypaleniu, zdrowienia. Wiele z nich to Czarne kobiety i osoby
niebinarne. Uhonoruj ich prace, czerpigc z ich madrosci.
bell hooks, Tricia Hersey, Prentis Hemphill, Alexis Pauline Gumbs
Amelina i Emily Nagoski, Staci Haines
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Asia Kubiakowska

Uciele$nienie zmiany, czyli

o ucielesnionej facylitacji proceséw
uczenia sie w ruchach spotecznych

Zwrdcenie sie ku ciafu oznacza zerwanie z represjg i wyparciem,
ktore zostato nam przekazane przez nasza starszyzne specjalistow,
ktorg stanowili zazwyczaj biali mezczyzni.

bell hooks

Co znajdziesz w tym tekscie

Ten tekst ma na celu przedstawienie kilku fundamentalnych po-
wododw, dla ktérych ciato oraz praktyki ucielesnienia sg kluczowe
dla budowania, dziatania i realizacji celéw ruchéw spotecznych.
Skierowany jest przede wszystkim do oséb, dla ktérych temat jest
jeszcze stosunkowo nowy. Zdaje sobie sprawe, iz wielu aktywi-
stom/kom/x praktyki cielesne kojarza sie z indywidualistycznym
.Skupieniem na sobie”, tudziez ,hipisiarstwem” prowadzgacym do
utraty politycznego fokusu. Zainspirowana w wiekszosci czarnymi
dziataczkami, facylitatorkami i autorkami z USA, mam nadzieje po-
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kaza¢, ze wniesienie wiedzy o ciele w ruchy spoteczne i facylitacje
jest nie tylko kluczowe w kontekscie zdrowia psychofizycznego ak-
tywistek/édw/x, ale ma takze ogromny potencjat dla trwatosci, efek-
tywnosci i skutecznosci ruchéw spotecznych. Wszystkie osoby cy-
towane w tekscie (przewaznie bedg to adrienne maree brown,
Prentis Hemphill i Joanna Macy) sg aktywnymi facylitatorami/kami/
X i dziataczami/kami/x ruchéw spotecznych w USA. Korzeni uciele-
$nionego rozumienia dziatan politycznych dopatruje sie ponadto
w dorobku niezyjgcych juz czarnych dziataczek, intelektualistek i
liderek ruchéw antyrasistowskich, feministycznych i queerowych
Audre Lorde oraz bell hooks (R.I.P.).

Kim jestem

Jestem zaangazowang w ruchy spoteczne (gtéwnie feministyczne i
proaborcyjne) badaczkya, autorka i edukatorka. Przez ostatnie lata,
précz pisania doktoratu na temat inkluzywnosci oddolnych prze-
strzeni edukacyjnych w ruchach spotecznych w Niemczech, moja
rownolegta pasja i pracg zarobkowg byt terapeutyczny dotyk.
Specjalizuje sie w Osteothai - nurcie tgczacym filozofie oraz spo-
séb pracy masazu tajskiego z osteopatyczng wiedzg i precyzja.
Obecnie jestem ponadto w trakcie certyfikacji na terapeutke so-
matycznej pracy z trauma szokowag Somatic Experiencing. Oprécz
indywidualnych sesji terapeutycznego dotyku prowadze warsztaty
dla ruchéw spotecznych z zakresu automasazu, auto- i koregulac;ji
uktadu nerwowego, jak i somatycznych narzedzi pracy z trauma.
Wiekszo$¢ mojego dorostego zycia spedzitam w Berlinie, zas od
trzech lat mieszkam w Warszawie.
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Jak rozumiem ruchy spoteczne

Pod pojeciem ,cielesnosci” rozumiem zaréwno ciato fizyczne ze
wszystkimi jego tkankami, organami i uktadami, jak i sfere psycho-
emocjonalng wraz z odpowiedzialnym za nig mézgiem i central-
nym uktadem nerwowym. ,Ucielesnienie” to dla mnie polski od-
powiednik angielskiego embodiment, oznaczajacy zintegrowanie
zachodzacych procesdw transformacji indywidualnych lub wspdl-
notowych na poziomie ciata. Wymaga to okreslonego czasu i re-
gularnych powtdérzen nowego wzorca, aby ciato dokonato ,prze-
programowania” chociazby pamieci miesniowej czy Sciezek pota-
czen neuronalnych.

.Ruchy spoteczne” rozumiem natomiast jako kolektywne dziatania
na rzecz wolnosci, dobrostanu i szacunku dla wszystkich istot na
Ziemi, w tym ludzi. ,Ruch spoteczny”, w odréznieniu od ,aktywi-
zmu”, nie bazuje na kryterium widocznych i spektakularnych dzia-
tan, aktéw heroizmu i odwagi, sprawnosci fizycznej (wspinanie sie
na wysokie budynki, bezposrednie konfrontacje fizyczne itd.), ak-
cjach bezposrednich w stylu Greenpeace. W ruchu pierwszorzed-
ny jest aspekt wspdlnotowosci, relacyjnosci i wspdtpracy indywi-
dudw w ramach wiekszej catosci na rzecz wspdlnego celu. Wyma-
ga to organizacji i strategicznego planowania.

Ostatnim elementem sktadajgcym sie na moje uzycie terminu
.ruch spoteczny” jest jego oddolnos¢ w sensie pozapanstwowej i
pozaparlamentarnej organizacji. Ruchy powstajg poprzez wolng,
samoczynng organizacje ludzi wokdt wspdlnej wizji lub celu i rza-
dzg sie inng logika niz dziatania parlamentarne, ktére - procz reali-
zacji celéw - wymagajg nieustannego grania z oponentami poli-
tycznymi w skomplikowang gre o utrzymanie wiadzy i wynik w wy-
borach. Pochtania to po drodze ogromng czes¢ zasobdéw ludzi
uczestniczacych w polityce parlamentarnej, nawet jesli wchodzg
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do niej z najczystszymi intencjami i radykalnymi postulatami. Ru-
chy spoteczne sg w tym sensie w o tyle dobrej sytuacji, ze mogag w
petni skupic sie na budowaniu wtasnych struktur i organizacji, sieci
wewnetrznych powigzan i relacji i pozosta¢ w petni skupione na
realizacji postawionych sobie celow.

Oto lista mozliwych terendw dziatan ruchéw spotecznychll:
praca reprodukcyjna i strefa opiekuncza wewnatrz i na zewna-
trz ruchu,
praca emocjonalna, komunikacyjna, organizacyjna,
prowadzenie kampanii, budowanie koalicji i sojuszy,
praca mediacyjna, socjalna, praca troski,
prace wykonywane na zapleczu ruchu: gotowanie, sprzatanie,
zaopatrzenie,
zarzgdzanie wtasnymi emocjami i dbanie o swojg kondycje
psychofizyczng,
odczuwanie i dawanie empatii,
produkcja sztuki, literatury, teorii, publicystyki tworzgca nowe
dyskursy i narracje.
influencerstwo, czyli Swiadome wykorzystywanie swoich zasie-
géw w mediach spotecznosciowych do promocji i wspierania
okreslonych idei, postaw, dziatan.

Rozszerzajgc perspektywe o krok dalej, warto zwréci¢ uwage, jak
blisko do tego ,spotecznikostwa” ruchéw spotecznych majg osoby
zatrudnione w sektorze publicznym, wykonujgce niezwykle donio-
stg prace socjalng, edukacyjng, medyczng, a ktére nie dostajg za
swojg prace na rzecz innych odpowiedniego wynagrodzenia ani
prestizu. Wiele oséb zostaje w swoich zawodach z poczucia mis;ji;
nie ze wzgledu na warunki pracy, a mimo warunkdéw pracy.
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Sa to na przyktad:
nauczyciele/ki/x w szkotach publicznych,
pracowniczki/cy/x panstwowych zaktaddéw opieki, domdw
spokojnej starosci, osrodkéw dla oséb w kryzysie bezdomno-
Sci,
personel opieki medycznej, zwtaszcza salowe i pielegniarki,
ale i osoby sprzatajgce szpitalel2l.

Cata ta dtuga lista obszaréw pokazuje, jak kompleksowe i dyna-
micznie adaptujgce sie do warunkéw spoteczno-politycznych sg
dziatania umozliwiajgce interwencje tam, gdzie konieczna jest
zmiana. Czesto wymagajg one potgczenia sit wielu oséb o rézno-
rodnych kompetencjach i doswiadczeniach zyciowych. Jak pisze
adrienne maree brown:

Potrzebujemy wybitnych administracyjnych gtéw, krélowych logi-
styki, twérczyn nowych narracji i opowiesci, uzdrowicielek, oséb
majacych smykatke do finansoéw, generatorek zasobéw, edukato-
rek, farmerek, artystek, pisarek, doul zycia i Smierci, 0séb ktére
majag swietny kontakt z dzie¢mi, itd. itp. W dfugofalowej perspek-
tywie potrzebujemy na poktadzie jak najwiekszego spektrum ludzi
wykonujgcych wszystkie mozliwe zawody!3l.

Podobnie radykalnie pojemne rozumienie, doceniajgce wszystkie
obszary takze tej cichej i niewidocznej pracy $wiadczonej na rzecz
ruchu, proponuje Joanna Macy, popularyzatorka gtebokiej ekolo-
gii i teorii wielkiego zwrotu (The Great Turning): Za aktywiste/ke/x
uwazamy kazdag osobe kierujgca sie w swoich dziataniach motywa-
cjami szerszymi niz jedynie swoj osobisty zyskl4l,
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Miedzy gaszeniem pozaréw a budowaniem nowego
Swiata

W tym punkcie chciatabym przedstawié, jak wyglada wspdtczesne
wielopoziomowe dziatanie ruchéw spotecznych na rzecz zmiany,
powotujac sie na teorie wielkiego zwrotu Joanny Macy. Macy sys-
tematyzuje formy dziatan potrzebne do wprowadzenia zmiany
swiadomosciowej, politycznej i ekonomicznej i pokazuje, ze ruchy
spoteczne lawirujg miedzy interwencyjnymi akcjami blokujgcymi
dalsza destrukcje a systematycznymi dziataniami tworzgcymi fun-
damenty pod nowa rzeczywistos¢, gdzie jest miejsce dla kreacji i
afirmacji.

Nie wszystkie osoby w ruchach spotecznych dziatajg na obu fron-
tach. Te, ktére decyduja sie lub sg zmuszone dziata¢ wiecznie w
odpowiedzi na destrukcje siang przez rzady i wielki kapitat, a wiec
w trybie reakgji i interwencji, przyjmuja na siebie ogromng presje
psychiczng i fizyczng i ponosza nieraz olbrzymie koszty zdrowotne
swojego zaangazowania. Te dziatania mozna nazwac ,gaszeniem
pozaréw” lub ,akcjami interwencyjnymi”. Obecniel>l obserwujemy
bezprecedensowy zryw spoteczenstwa obywatelskiego okazuja-
cego wielka solidarnos¢ i catosciowe wsparcie dla oséb uciekaja-
cych przed wojng w Ukrainie. Podczas gdy po dwdch tygodniach
panstwo nadal nie zdazyto opracowac jakichkolwiek rozwigzan
systemowego wsparcia dla obecnie juz miliona oséb w kraju, cie-
zar tej sytuacji spadt na barki obywatelek/i/x. Ludzie masowo udo-
stepniajg wtasne mieszkania osobom uchodzczym, troszczg sie o
transport, opieke medyczng, wyzywienie, logistyke i koordynacje.
Sami ponosza koszty finansowe. Na portalach crowdfundingowy-
ch na pomoc Ukrainie i osobom z Ukrainy zebrano juz tagcznie oko-
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to 50 milionéw ztotych, wptacone z prywatnych, czesto bardzo sk-
romnych kieszeni.

Ten obywatelski zryw jest imponujacy i niebywaty. A zarazem sy-
tuacja budzi ogromna ztos¢, bo gdzie w tym wszystkim panstwo?
Rzadzacy? Administracja samorzadowa? Skala migracji i potrzeb
jest nie do objecia sitami obywatelskiej organizacji oddolnej i
gdzies$ tam za rogiem czeka masowe, ogromne wypalenie.

Na oddzielny opis zastuguje tu sytuacja na granicy biatoruskie;j,
gdzie zaangazowane osoby pomagajg osobom uciekajgcym
przed wojnami innymi niz ta w Ukrainie: w Iraku, Afganistanie, Sy-
rii, Kongo, Turcji. Ich dziatania, prowadzone w ekstremalnie trud-
nych warunkach lesnych, w ujemnych temperaturach, nie tylko nie
sg wspierane przez panstwo, ale spotykajg sie z kryminalizacjq i
zastraszaniem osob udzielajgcych pomocy. Ludzie poszukujacy
schronienia sg wbrew wszelkim miedzynarodowym konwencjom
wielokrotnie brutalnie zmuszani do przedzierania sie przez druty
kolczaste i wypychani na Biatorus. Do pasa przygranicznego nie
majg wstepu media, organizacje pomocowe i stuzba medyczna.
Budowany jest pieciometrowy mur oznaczajgcy dla Puszczy Biato-
wieskiej i zamieszkujgcych jg zwierzat katastrofe ekologiczng. W
ten sposdb na terenie Unii Europejskiej w roku 2021 radykalnym,
oddolnym dziataniem politycznym wysokiego ryzyka stato sie nie-
sienie pomocy humanitarnej i medycznej oraz zapobieganie
$Smierci gtodowej z wycienczenia, wyziebienia i chordb.

Kolejnym przyktadem gaszenia pozaréw przez ruch oddolny jest
aborcyjna samoorganizacja i pomoc wzajemna. W Polsce obowia-
zuje jedno z najbardziej restrykcyjnych praw aborcyjnych na swie-
cie, a lekarze, zastaniajgc sie swojg wiarg lub strachem przed ze-
mstg politykdw, najczesciej odmawiajg wykonania aborcji nawet w
tych nielicznych przypadkach, ktére dopuszcza prawo. Aktualny,
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radykalno-prawicowy rzad, ktéry utrzymuje wtadze dzieki soju-
szowi z Kosciotem katolickim, gra kartg aborcyjng w ramach za-
biegania o wptywy Kosciota, ale i demonstrujgc w ten sposéb
biopolityczng wtadze nad ciatem i zyciem obywatelek. W obliczu
tej sytuacji zapewnienie dostepu do bezpiecznej aborcji na zgda-
nie stato sie zadaniem oddolnego ruchu spotecznego, ktéry mimo
ciagtych grézb i préb kryminalizacji stworzyt niezwykle efektywna
miedzynarodowg sie¢ oddolnego wsparcia, edukacji i pomocy w
aborcjach. Cos, co powinno naleze¢ do zadan publicznej stuzby
zdrowia i wyspecjalizowanej stuzby medycznej, w obliczu sytuacji
politycznej przejat oddolny ruch spoteczny.

Kiedy ciato méwi nie?

Na powyzszych przyktadach jasno mozna zaobserwowad wyzwa-
nia, z jakimi mierzg sie ruchy spoteczne: to na nie spada fizyczne,
psychiczne i emocjonalne obcigzenie zwigzane z tak dramatycz-
nymi sytuacjami, jak ratowanie ludzkiego zycia. Swojg prace wy-
konujg one w skrajnie trudnych warunkach (w przypadku granicy
biatoruskiej: w nocy, w lesie i na bagnach, zimg w temperaturze
siegajacej -15 stopni). Do tego spotykaja sie z fizyczng przemoca
ze strony stuzb mundurowych, kryminalizacjg, procesami sado-
wymi, grozbami wiezienia, utraty zawodu i/lub karami finansowy-
mi.

Poprzez fakt przejecia tych zadan w spontanicznej reakcji na okru-
cienstwo systemu, czesto sg na ten rodzaj obcigzenia psychiczne-
go po prostu nieprzygotowane. Pomijajgc oczywiscie kwestie, do
jakiego stopnia mozna sie na tego typu sceny, jakie majg miejsce
na granicach UE, w ogdle psychicznie przygotowaé, na pewno

" Tytut tej czesci nawiazuje do ksigzki Gabora Maté pt. ,Kiedy ciato mowi nie. Koszty ukrytego
stresu”, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2023.
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pomocne dla aktywistek/ow/x bytyby specjalnie pod tym katem
przygotowane warsztaty bazujgce na wiedzy z zakresu psychologii
i neuronauki. Mogtyby one przekazywac¢ angazujgcym sie osobom
podstawowg wiedze o tym, jak nasz system nerwowy reaguje na
tak trudne sytuacje, dawac narzedzia samopomocy w autoregula-
cji, powrocie do psychofizycznej rwnowagi i poméc rozpoznad
sygnaty reakcji posttraumatycznych, w przypadku ktérych warto
zwrécié sie po specjalistyczng pomoc.

Nasz uktad nerwowy ma swojg okreslong pojemnosé. Owszem,
jest ona elastyczna i dzieki neuroplastycznosci mozemy jg zwiek-
szac. Dzieje sie tak jednak wskutek dtugofalowych proceséw
zmieniania wzorcow reakcji uktadu nerwowego. Jest to niewyko-
nalne z dnia na dzien, kiedy dzieje sie co$ dramatycznego i trzeba
natychmiast dziatac. Jesli przekroczymy granice integrowania
trudnych doswiadczen przez nasz uktad nerwowy, na poziomie au-
tonomicznego uktadu nerwowego, niezaleznego od naszych
struktur poznawczych i $wiadomych decyzji, ,odcina nam prad”.
Dochodzi do dysocjacji, tak zwanego zamrozenia, a w perspekty-
wie dtugofalowej - do wypalenia (burnout).

Ponadto - pozostajgc przy zakazie aborcji - w hipotetycznie stabil-
nych warunkach panstwa prawa z dobrym dostepem do opieki
medycznej, personel medyczny w ramach swojego wieloletniego
ksztatcenia do zawodu otrzymuje (lub przynajmniej powinien
otrzymac) solidny trening, pozwalajgcy na udzwigniecie pracy wy-
konywanej w warunkach olbrzymich obcigzen psychicznych. Taki-
ch szkolen ani umiejetnosci nie otrzymujg osoby angazujace sie
spontanicznie w ruchach oddolnych.
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W warunkach obecnych dziatan na granicy z Biatorusig mozna za-
tozy¢, ze praktycznie kazda osoba, ktéra w tym obszarze dziata,
wroci z objawami PTSD (zespot stresu pourazowego, nazywany
rowniez traumg szokowa). Biologicznie i neurologicznie jest to ta
sama reakcja, co w sytuacji przemocy wojennej, po doznaniu bez-
posredniej przemocy fizycznej lub ciezkiego wypadku. W kontek-
$cie sytuacji na granicy polsko-biatoruskiej ukazata sie w ,Gazecie
Wyborczej” rozmowa z psycholozkg Katarzyng Ciszewskg, inter-
wentka kryzysowa. Ciszewska méwi o wysokim ryzyku traumatyza-
cji aktywistek/ow/x:

Ci ludzie [osoby niosgce pomoc migrantom/kom/x] sg jedynym
swoim narzedziem. (...) tak naprawde pracujg ,soba”. | jesli nie za-
dbaja o siebie, to to narzedzie w pewnym momencie przestanie
byc skuteczne (...) Jesli ten kryzys bedzie sie przedtuzad, to nie
unikniemy niestety konsekwencji w postaci zespofu stresu poura-
zowego - i u lokalnych mieszkaricéw, i u aktywistéw. Z doswiad-
czenia wiem, ze czesto dopiero jak kryzys sie konczy, pomoc psy-
chologiczna jest potrzebna najbardziej. Czesto reakcje na stres po-
jawiajg sie z opdznieniemlél.

Ciszewska opisuje mechanizm stresu pourazowego i ostrzega,
zeby nie dac sie zwiesé pozorom, jesli osoba tuz po akcji ma sie
,OK". Najczesciej reperkusje psychiczne ujawniajg sie dopiero
pozniej. Stad tak wazne jest, aby aktywistek/dw/x nie zostawiac
samych i aby w obrebie ruchu zorganizowac¢ struktury regularne-
go wsparcia psychicznego:

Wyobraz sobie - idziesz do lasu ratowac ludzi, konfrontujesz sie z
cierpieniem, w mézgu wydziela ci sie adrenalina, noradrenalina,
kortyzol, ktére pozwalajg utrzymac cie w mobilizacji, zebys mogta
te sytuacje udzwignac. (...) Paradoksalnie, dla oséb pomagajacych
najtrudniejsze sg nie te momenty, w ktérych dziatajg, tylko te, w
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ktorych majg chwile dla siebie. Bo kiedy mdézg zaczyna odpoczy-
wacd, robi sie miejsce dla emocji. | wtedy pojawia sie frustracja, zto-
$¢, niezgoda, poczucie niesprawiedliwosci, bezradnosé. (...) Prze-
stajg spac, tracg apetyt, majg problem z koncentracjg na codzien-
nych czynnosciach, ktére nagle wydaja sie im niewazne. Pobawic
sie z dzieckiem? Spotkac z przyjaciétmi? Po co? Kiedy tam, w lesie,
umierajg ludzie. Nie sa w stanie zapanowac nad emocjami. Zyja w
bardzo duzym napieciu 7.

O koniecznosci psychoterapeutycznego wsparcia dla oséb $wiad-
czacych pomoc na granicy opowiada takze w wywiadzie dla pol-
skiego internetowego serwisu informacyjnego OKO.press psy-
cholozka Agnieszka Wréblewska:

Wracamy do kwestii wewnetrznych mozliwosci na zintegrowanie
trudnych doswiadczen. Osoby mtode, bez przygotowania, zazwy-
czaj nie posiadaja jeszcze zdolnosci do petnego kontenerowania
traumatycznych doznan, to przychodzi z doswiadczeniem zycio-
wym lub wyksztatceniem bardziej funkcjonalnych mechanizmdéw
obronnych. Jednak wszyscy potrzebuja kolejnego kregu ludzi, kto-
rzy beda w stanie pdzniej ich wystuchad i wesprzeé. Mogga to byc
bliskie osoby, ktére sg w stanie stworzyc takg przestrzen, zrozumie-
nie dla tych emocji albo konieczne bedzie wsparcie psychologicz-
nel8l,

Agnieszka Wréblewska wspdtpracuje na co dzien z Fundacja Re-
generAkcja, w ktérej w ramach udziela psychologicznego wspar-
cia dla aktywistek/éw/x.
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Wizja ucielesnionej facylitacji dla ruchéw spotecznych

W ruchach spotecznych potrzebna jest zatem wiedza i narzedzia
nakierowane na zdrowie i rbwnowage psychofizyczng. Jedna kwe-
stig jest wiec dbatos¢ o zwiekszanie dostepu do pomocy psycho-
logicznej i - jesli trzeba - psychiatrycznej - dla 0séb z ruchu. Tutaj
pionierska inicjatywg w polskich warunkach jest RegenerAkcjal?l

Druga sprawa jest tworzenie sieci zaangazowanych ,healerek”,
zaufanych praktyczek pracy z ciatem, medycyny naturalnej, psy-
choterapeutek, do ktérych w razie potrzeby moga sie zgtosi¢ ak-
tywistki/$ci/x. Marzy mi sie oddolna sie¢ samopomocy medyczne;.
W Polsce opieka psychologiczna i zdrowotna jest przywilejem
0sbb bogatych, a publiczna stuzba zdrowia (jeszcze dodatkowo w
warunkach pandemicznych) jest w optakanym stanie. Takie miej-
sce - Heilehaus - powstato na przyktad w latach 80. w Berlinie i z
powodzeniem dziata do dzi$, kierujgc swoje dziatania nie tylko do
ruchéw spotecznych, ale rowniez wszelkich oséb narazonych na
dyskryminacje i wykluczenie z publicznego systemu opieki zdro-
wotnej. Dostrzegam ponadto potrzebe oddolnej edukacji psy-
chosomatycznej dla ruchdéw spotecznych oraz tego, co nazywam
ucielesniong facylitacja. Tej ostatniej propozycji poswiecam w ca-
tosci druga czesé tekstu. Przedstawiam tam rézne aspekty uciele-
$nionej facylitacji, inspirujac sie przy tym dziatalnoscig i tekstami
moich ulubionych facylitatorek/éw/x i aktywistek/éw/x. Pod koniec
kazdego punktu znajdziesz zrédta, od ktérych warto moim zda-
niem zaczg¢ pogtebianie tego tematu.
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1. Somatyka i jej polityczne uwikfanie

Ostatnio coraz czesciej styszymy termin ,somatyka”. To wtasnie to
pojecie jest coraz czesciej stosowane do opisu wszelkich praktyk
ucielesnienia, dlatego postanowitam mu sie w tym miejscu blizej
krytycznie przyjrze¢ i przedstawic jego etymologie.

Prentis Hemphill, osoba aktywistyczna, pisarx, psychoterapeutxa i
osoba praktykujgca uciele$nienie, osoba facylitatorska metody
generative somatics, zwigzana z amerykanskim ruchem Black Lives
Matter, definiuje somatyke w nastepujgcy sposdb: ,Somatyka to
teoria i praktyka zajmujgca sie procesami uzdrawiania zachodzg-
cymi przez ciato"10l,

Réwniez zwigzana z generative somatics oraz Black Lives Matter
adrienne maree brown proponuje nastepujgce zrozumienie soma-
tyki:

Somatyka jest najczystszg metodologig uczenia czucia, ktérg do tej
pory napotkatam. Somatyka to praktyka tgczenia ciata i umystu,
eksplorujgca wewnetrzne i relacyjne fizyczne doznania i doswiad-
czenia. Somatyka uczy nas powracac do centrum, odnajdywac w
naszym wewnetrzu miejsce, do ktérego mozemy wracac, bez
wzgledu na to, jak sie mamy, miejsce, z ktérego mozemy dokonac
swiadomego wyboru co do tego, jak chcemy dziatac i by¢ postrze-
gani/ne w swiecie, przejmowac przywddztwo i stwarzac przestrzen
innymUil,

W samej metodzie generative somatics, od ktérej warsztatéw dla
aktywistek/dw/x z Europy Srodkowej i Wschodniej zaczeta sie
moja osobista Sciezka ucielesnienia, somatyke definiuje sie naste-
pujgco:
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Somatyka to holistyczna teoria zmiany, ktéra patrzy zaréwno na
transformacje indywidualng, jak i kolektywna w radykalnie innych
kategoriach. Somatyka patrzy zaréwno na indywiduum, jak i na ko-
lektyw jako na kombinacje aspektéw biologicznych, ewolucyjnych,
emocjonalnych oraz psychologicznych, ktére uksztattowane sa
przez spotfeczne i historyczne normy, na skutek adaptacji do szero-
kiego spektrum odpornych i opresyjnych sit. Wszystkie te czynniki
zostajg ucielesnione zaréwno jako rezyliencja, jak i strategie prze-
trwania. Praktyki spoteczne i kulturowe stajg sie ,ksztattami” lub
ucielesnionymi obrazami swiata, zwyczajami, sposobami funkcjo-
nowania w relacjach, zautomatyzowanymi zachowaniami lub po-
wstrzymaniem sie od okreslonych zachowanli2l.

Jeszcze inaczej mozemy zdefiniowaé somatyke jako ,Przywracanie
sSwiadomosci w praktykach uciele$nienia”'3l. W praktyce somatyka
jest interdyscyplinarng dziedzing integrujgcg najnowsze badania
nad trauma i uktadem nerwowym, psychologie oraz praktyki ru-
chu, kontaktu, oddechu.

Na Zachodzie dominuje tradycja angazowania umystu, poznania
rozumowego, racjonalnego wgladu w celu aktywizacji proceséw
uzdrawiania i transformacji. W mys| somatyki jednak potrzeba do
tego zaangazowania catego ciata, a wrecz: catego jestestwa, wraz
ze sferg fizyczna, psychiczng, emocjonalng i duchowa. ,Soma”
oznacza ,ciato w swojej petni”ll4l, Potrzebujemy wiec holistyczne-
go spojrzenia na ciato, aby zrozumie¢ nature transformacji i zdro-
wienia.

Przez ostatnie 15 lat somatyka zyskata tyle uwagi jako koncept i
narzedzie terapeutyczne, gdyz dotychczasowe metody leczenia
problemdéw ze zdrowiem psychicznym okazujg sie czesto niesku-
teczne pod wzgledem dtugotrwatych efektéw, a farmakologizacja
tez najczesciej nie przynosi oczekiwanych rezultatow i jest raczej
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leczeniem skutkdw niz przyczyn. W pragnieniu gtebszej pracy,
przynoszacej dtugofalowa zmiane w jakosci zycia coraz wieksza
popularnos¢ zyskuja terapeutyczne metody bazujgce na pracy z
ciatem i przez ciato, takie jak: EMDR (z ang. Eye Movement Desen-
sitization and Reprocessing), Somatic Experiencing, Narm, Brain-
spotting, czy terapia czaszkowo-krzyzowa.

Somatyka ma olbrzymi potencjat, aby by¢ pomostem miedzy od-
dolng politykg a uzdrawianiem (healing work). Wszystkie podane
wyzej ujecia reprezentujg polityczne rozumienie somatyki w tym
sensie, ze uwzgledniajg one wptyw, jaki na nasze osobiste historie
wywierajg realia spoteczno-polityczne, w ktérych przychodzimy na
Swiat, dorastamy i zyjemy, wraz z siatkg systemowych przywilejow
i/lub dyskryminacji. Jednoczesnie warto zdac sobie sprawe z tego,
iz samo pojecie somatyki - ze swojg tendencjg do zagarniania
wszystkich obszaréow jakkolwiek odnoszacych sie do cielesnosci -
jest niebezpiecznie uwiktane w polityczno-spoteczne relacje do-
minacji i epistemicznego kolonializmu. Somatyka to kategoria tak
pojemna, ze praktycznie wszystko zwigzane z ciatem, ruchem,
zdrowiem holistycznym oraz medycyng integracyjng mozna w tym
pojeciu zmiesci¢. Prentis Hemphill zarysowuje w swoim podkascie
szerokie spektrum obszaréw mieszczgcych sie w pojeciu ,somaty-
ka":

Ludzie podchodzg do somatyki z wielu réznych perspektyw: mamy
tu medyczne spojrzenie na ciato i uktad nerwowy (i to jest ich
punkt wejscia w somatyke), jedni psychologowie/ozki ucza sie
uwzgledniac ciafo w swojej pracy, inne wniosty wiedze o etapach
ludzkiego rozwoju, mamy odfam podchodzacy do somatyki w kon-
tekscie wschodnich praktyk duchowych i sztuk walk. Wiele jest tak-
ze watkow, ktdre zostaty do somatyki inkorporowane, lecz czesto w
ogdle nie sg wymieniane jako zrédto inspiracji: tutaj na przyktad
praktyki buddyjskie czy aikido i lezgce u ich podstaw systemy filo-
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zoficzne tematyzujgce kwestie ciata i naszej jego percepcji, uciele-
snienia centrum i podejmowanie skutecznych dziatar1l.

Jednoczesnie ,somatyka” kojarzy sie w pierwszej kolejnosci z bia-
tymi, meskimi akademikami z USA, uznawanymi za ,,0jcéw - zato-
zycieli” nurtu, takimi jak Peter Levine (ObudZcie tygrysa. Leczenie
traumy), Stephen Porges (autor teorii poliwagalnej), czy Bessel van
der Kolk (Strach ucielesniony). Na ich teorie powotujg sie réwnie
biate i akademickie sSrodowiska nowoczesnych form psychoterapii
jak Somatic Experiencing czy Focusing, jak i holistycznej samo-
rozwojowej pracy z ciatem jak kontakt improwizacja, Axis Sylabus,
Movement czy Body-Mind Centering.

Tymczasem zadna z praktyk nazywanych ,somatyczng”, z ktéra sie
spotkatam, nie jest ani niczym nowym, ani niczym odkrywczym.
Praktyki cielesne jako droga wejscia do sfery psychicznej oraz du-
chowej sg fundamentem wszystkich wschodnich tradycji, taki-
ch jak: taocizm, buddyzm i hinduizm. Takze we wspdlnotach rdzen-
nych Afryki, Ameryki Pétnocnej, Srodkowej i Potudniowej, Australii
i Oceanii oczywiste byto, jak fundamentalne jest ,bycie w ciele” i
jak olbrzymi potencjat majg indywidualne i kolektywne praktyki
dla praktycznie wszystkich sfer ludzkiego zycia. W tym kontekscie
tabuizacja i dewaluacja ciata w kulturze zachodniej jest wprost hi-
storycznym fenomenem, a tzw. somatyka oferuje nam jedynie sta-
re tresci podane w nowej odstonie i w przekonujgcym dla ludzi
socjalizowanych na Zachodzie naukowym jezyku.

W epizodzie 5 pierwszego sezonu podcastu Hemphill ,Finding
Our Way” pt. ,Ask Me Anything” znajduje wnikliwg refleksje na
temat swoistego wymazywania innych tradycji i autorytetéw z po-
jecia ,somatyki”. Hemphill przedstawia swoje rozumienie somaty-
ki, nie bedacej biata i elitarng praktyka terapeutyczng i samoroz-
wojowg, a nieodtgcznym elementem niemal kazdej kultury:
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Gdy opowiadam o linii nauczania somatyki, do ktérej naleze, sta-
ram sie oddac jg w cafej jej kompleksowosci: wywodze sie z czar-
nej kultury w Stanach, w ktérej ucielesnienie, bycie w ciele, prakty-
ki, ktére przywracaja nas do doswiadczania naszych ciat, sg klu-
czowe dla naszej kultury, sposobu dziatania i bycia ze soba. (...)
Dla mnie stowo somatyka jest jedynie opisem madrosci zawartej w
praktykach kultury, z ktérej sie wywodze. Swiat zachodni nadaje
rzeczom nazwy, czyjes nazwy, czesto nazwy nadane przez biatych
mezczyzn i udaje, ze oferuje cos nowego. Ale wszystkie nasze kul-
tury posiadajg swoje praktyki. Wiekszosc kultur ma praktyki uciele-
Snienia. Wtasciwie to one wtasnie stanowig w duzej czesci kulture:
taniec, Spiew, relacje z ziemig, miejsca spotkan, historie, ktére two-
rzymy, aby nadac znaczenie naszemu zyciu oraz to, jak je uciele-
Sniamy. Tym wszystkim jest dla mnie somatyka lub praca nad ucie-
lesnieniem. Wiec tak, absolutnie mozemy tu méwic o white wa-
shingu somatyki. To sie dzieje tez dlatego, ze nie nauczono nas pa-
trzenia na nasze wtasne praktyki jako na wiedze, madrosc i prawde,
ktérg nam przekazano. A to wszystko jest dla mnie somatykaliél.

Prentis Hemphill tumaczy dalej, ze - w ich rozumieniu - furora, kto-
re robi stowo ,somatyka”, zbudowana jest na opozycji wobec wy-
parcia i potepienia ciata w biatym zachodnim $wiecie. | jednocze-
$nie jako perspektywa sama w sobie, jest wytworem kolonizacyj-
nej przemocy dokonywanej na ludnosci afrykanskiej, dla ktorej
praktyki ,somatyczne” byty nieodtgcznym elementem zycia i
wspotistnienia we wspdlnocie:

Fakt, Ze somatyka uznawana jest za oddzielng dziedzine, postrze-
gam po czesci jako skutek kolonizacji oraz tego, jak przez koloniza-
cje zostata zerwana ciggfosc kultury i jak ta kultura byta przez kolo-
nizacje kryminalizowana. Mozemy uzywac stowa ,somatyka” lub
nie. W zachodnim kontekscie celem stowa ,somatyka” jest zwréce-
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nie uwagi na roztam miedzy umystem a ciatem. Bez tego roztamu
stowo ,somatyka” przestaje miec jakikolwiek sens. To jest termin i
dziedzina nauki, ktéra powstata na skutek roztamu spowodowane-
go kolonizacja. Ale przed kolonizacjg praktyki ucielesnienia istniaty,
na catym swiecie istniaty praktyki pomagajgce nam w procesach
uzdrawiania nas samych i naszego wewnetrznego swiata. A wiec
precyzujac, jest mnéstwo o0séb pracujgcych somatycznie z kulturo-
wej perspektywy uwzgledniajgcej to, jak obecny rasistowski system
Zyje wewnatrz nas [zob. Resmaa Menakem My Grandmother’s
Hands]. (...) A wiec tak, jest wiecej Zrédet do zgtebiania, niz ci lu-
dzie, ktérych wszyscy znamy, ktérzy napisali te oficjalne ksigzki o
somatyce. Dla nas wazne jest, aby stale zgtebiac fundamenty ucie-
lesnienia we wtasnych miejscach, zyciach i historiach. Poniewaz to

wszystko tam jest. To tam jestl17,

Od czego zaczac:

Prentis Hemphill, Finding Our Way Podcast

adrienne maree brown, The Emergent Strategy Podcast
adrienne maree brown, Emergent Strategy: Shaping Change,
Changing Worlds, AK Press 2017

Menakem Resmaa, My Grandmother's Hands: The Bloodline of
Racialized Trauma and the Mending of Our Hearts and Bodies,
Central Recovery Press 2017
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2. Pojemnos¢ uktadu nerwowego to pole naszych moz-
liwosci

Nieraz spotkatam sie w grupach aktywistycznych z kategorycznym
stwierdzeniem ,aktywizm to nie psychoterapia”. No céz, gtebsze
wejscie w temat obala te teze. Te dwa obszary majg oczywiscie
inne cele i funkcje, mozliwosci kontenerowania proceséw emo-
cjonalnych przez grupy aktywistyczne sg ograniczone i emo-rund-
ki nie powinny zjada¢ wszystkich zasobdw grupy. Ale: w ruchach
spotecznych jest mndstwo traumy. Jesli chcemy by¢ zmiana, ktérag
chcemy zobaczy¢ w swiecie, ruchy spoteczne potrzebujg samo-
pomocowych struktur wsparcia zdrowia psychofizycznego. Po-
trzebne jest spojrzenie na psychoterapie i terapie traumy nie jako
na indywidualistyczny self-care, a jako na dbatos$¢ o kondycje psy-
chofizyczng konieczng takze do stabilnosci ruchéw spotecznych i
ich zrdbwnowazonych, dtugofalowych dziatan.

W kontekscie aktywistycznej edukacji i facylitacji proponuje wiec
promowanie wiedzy o traumie oraz podstawowych praktyk soma-
tycznych (samodzielnych i grupowych), pozwalajgcych nam na
samopomoc w sytuacjach przecigzajgcych nasz uktad nerwowy.
Jak podkresla adrienne maree brown, nie chodzi o to, aby osoby z
grup politycznych przejety funkcje naszych terapeutek/édw/x, tylko
aby ruchy spoteczne miaty wiekszg swiadomosc tego, jakie sity na
nie dziataja i jakiego rodzaju wsparcie majg w tym obszarze do
dyspozycji. Wazne jest, aby zdrowie psychofizyczne byto postrze-
gane jako istotne i aby mozna byto o nim méwié w grupach poli-
tycznych bez tabu: ,Jezeli osoby w przestrzeni dzielg sie przezyta
trauma, wiem, ze zazwyczaj chcg byc¢ ustyszane, a nie
naprawione”18l,
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Podstawowa wiedza o traumie w ruchach spotecznych jest nie-
zwykle wazna takze dlatego, iz wiele oséb w nich aktywnych trafito
do nich, szukajac ostoi od przemocy i traumatyzacji doznawanych
,na zewnatrz”: ,Wiele/u z nas jest zaangazowanych w ruchy spo-
teczne, poniewaz jesteSmy zanurzone/eni w traumie i chcemy sie z
tego wydostac i podazy¢ w innym kierunku, w kierunku, ktéry nie
bedzie oznaczat powielania historii tej traumy”l'?l. Mowa tutaj zw-
taszcza o osobach narazonych na przemoc motywowang uprze-
dzeniami, o nabytej lub pogtebionej traumie wynikajgcej ze stresu
mniejszosciowego lub/ i indywidualnej historii, doswiadczajgcych
szykan instytucjonalnych i systemowych opres;jil20.,

Mozemy wiec moéwié nie tyle o psychoterapeutycznej, co trans-
formacyjnej funkcji ruchéw spotecznych. Swiat, do ktérego dazy-
my, inicjujemy naszym wtasnym procesem uzdrawiania i transfor-
macji w kolektywnych przestrzeniach ruchéw spotecznych. Sg w
ruchach spotecznych osoby, dla ktérych jest to przestrzen uzdra-
wiania i transformacji, jednoczesnie (w tak opresyjnych warunkach
politycznych, jakie panujg obecnie w Polsce) zaangazowanie w ru-
chach spotecznych niesie za sobg duze ryzyko doswiadczenia re-
presji, kryminalizacji i przemocy. Bardzo wazne jest wiec zadbanie
o przestrzen do swiadomej decyzji i realistycznej oceny, na jakie
dziatania kazda z 0séb w ruchu ma gotowos¢, i jaki stopien ryzyka
jest w stanie w tym okreslonym momencie swojego zycia podjac.

Od czego zacza¢:

Deb Dana, Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 cwiczen,
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2021.
Staci Haines, Healing Sex: A Mind-Body Approach to Healing
Sexual Trauma, Cleis Press, Berkeley CA, 2007.

Staci Haines, The Politics of Trauma,
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3. Wzajemne powigzanie wrazliwosci i rezyliencji

Aby istniat ruch spoteczny ktéry oddycha,
trzeba zbudowac ruch spoteczny,
ktory jest zdolny do przejscia zatoby.

Malkia Devich-Cyril

Somatyka jest praktyka rozwijania czucia, rozumienia jezyka ciata,
zauwazania komunikatéw z niego ptynacych i integracji sfery fi-
zycznej, emocjonalnej, mentalnej i duchowej. Jest to wiec prakty-
ka uwrazliwiania i kontrolowanego odmrazania uwiezionych w cie-
le na przestrzeni lat poteznych zasobdéw energii. W tradycji tao-
istycznej stosuje sie metafore rozmrazania blokad energetycznych
jak lodu, w wyniku ktérego przez wszystkie nasze systemy z po-
wrotem poptynie wartka rzeka, niczym nie hamowana i zasilana
wodami z roztopodw. Tak taoisci postrzegaja niezbedny do zycia,
zdrowia i witalnosci ptynny przeptyw gi - energii zyciowej. Podob-
nie z taoizmu pochodzi metafora gietkiego drzewa bedgcego
symbolem sity - potgczenia zakorzenienia, stabilnosci, kontaktu ze
zrodlem (czyli ziemia) i jednoczesnej gietkosci jako umiejetnosci
odpowiedniego reagowania na niepokoje z zewnatrz, zdolnosci
tatwej adaptacji do zmian, przeciwnosci zewnetrznych i przetacza-
jacych sie huraganéw, na ktére nie mamy wptywu.

Joanna Macy i Molly Brown podkreslajg w ksigzce Coming Back to
Life, ze nasze zdolnosci czucia (jako sensorycznego odbierania
bodzcéw) i wrazliwosé maja fizjologiczng i ewolucyjna funkcje
wchodzenia w interakcje z otoczeniem. Im wieksza wrazliwosc i
poszerzone czucie, tym wyzsza bedzie nasza zdolnos¢ postrzega-
nia tego, co wokoto, komunikacji, budowania relacji, a zatem two-
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rzenia form zycia spotecznego o wiekszej ztozonosci. W katego-
riach ewolucyjnych wzrost inteligencji istot zyjgcych szedt w parze
z coraz wiekszg ich receptywnoscig na bodzce z zewnatrz:

Wspdtzaleznoscé wrazliwosci i rezyliencji: zywe systemy ewoluuja
ku coraz wiekszemu zréznicowaniu, rezyliencji i inteligencji; nie ro-
big tego, odgradzajac sie od otoczenia murem ochronnym i za-
mknieciem przed srodowiskiem zewnetrznym, ale poprzez coraz
aktywniejsze uczestnictwo w nurcie spraw, biezagcym przeptywie
energii i informacji. Poprzez nieustajacg interakcje wija coraz gest-
szg siec¢ potaczen i rozwijajag strategie pozwalajgce na coraz lepsza
adaptacje. Nie mogtyby tego robic, jesli bytyby znieczulone. Po-
zwala im na to otwartosc i responsywnosc. Taki jest kierunek ewo-
lucji. Wraz z rozwojem form zycia w kierunku bardziej ztozonych i
inteligentnych, zrzucaja one zbroje ochronna, aby stac sie bardziej
wrazliwymi, a tym samym tez i delikatniejszymi - pojawiajg sie usta,
jezyk, uszy, gatki oczne, szczegdlnie silnie unerwione czubki pal-
cow - im lepsza mozliwosc¢ czucia i komunikacji, tym lepsze wta-
czenie w siec Zycia i wiecej mozliwosci, aby wspofuczestniczy¢ w
jej tkaniul21l,

W ujeciu Macy i Brown sita, rezyliencja i sprawczos¢ opierajg sie
na obserwacji natury, wspodtpracy, komunikacji, wspdlnocie, per-
ceptywnosci, relacyjnosci, faczeniu sit i kompetenc;ji:

To dobrze, ze moc do wspdlnego dziatania nie jest osobista wta-
snosciag. Nikt z nas indywidualnie nie ma catej inteligencji, sity i wy-
trzymatosci potrzebnych do tego, aby dokonat sie Wielki Zwrot. |
nikt z nas nie potrzebuje ich miec (...) Zasoby, ktérych potrzebuje-
my, sa obecne w sieci zycia, ktéra nas wszystkich taczy!22l.

Macy i Brown proponujg ruchom spotecznym konkretng metodo-
logie gtebokiego, zintegrowanego przygotowywania oséb zaan-
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gazowanych na udziat w dziataniach, w ktérych beda spotykac sie
z sitami destrukgji, przemocy i wielkim cierpieniem innych istot.
Podkreslajg w tym kontekscie znaczenie dopuszczania i przezywa-

nia pojawiajgcych sie uczué, a takze przezycie zatoby na poziomie
czysto fizycznym, nie tylko kognitywnym.

Przechodzenie przez procesy emocjonalne i ich domykanie od-
bywa sie takze na poziomie czysto fizjologicznym. Sa to chemicz-
ne reakcje zachodzgce w naszych uktadach nerwowych. Odpo-
wiednie praktyki somatyczne i cielesne dajg nam narzedzia, aby te
domkniecia mogty sie na poziomie ciata dokonad:
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Bodywork [praca z ciatem] daje nam mozliwos¢ nadania zafobie,
zfosci i lekowi ucielesnionego wyrazu. Kognitywna wiedza na temat
kryzysu, ktéremu stawiamy teraz czota, czy nawet na temat naszej
psychologicznej odpowiedzi na niego, jest niewystarczajgca. Mo-
zemy sie tylko uwolnic¢ od lekéw przed bélem, gdy pozwolimy so-
bie na petne przezycie, doswiadczenie tych emocji. (...) A wiec po
intensywnym procesie (...) upewniam sie czy uczestniczki/cy moga
zintegrowac swoje doswiadczenie poprzez ruch, zanim zaczng o
nim mowicl23l,

Coming Back to Life jest zatem, précz wprowadzenia w teorie
wielkiego zwrotu, praktycznym poradnikiem facylitacji metod zin-
tegrowanego, uciele$nionego procesowania emocji i uwalniania
napiecia w ruchach spotecznych. Czescig tytutowego ,powrotu do
zycia” jest wiec dla Macy i Brown dopuszczenie i poczucie wtasny-
ch emocji: Poczuj swéj bdl, wigcznie ze strachem, ztoscig i smut-
kiem, ktory czujesz wzgledem zycia na Ziemi (...) Te uczucia sag na-
turalne i zdrowe. A dysfunkcjonalne sa tylko w tym wymiarze, gdy
spotykajag sie z niezrozumieniem i probami wyparcia?4l.

Metodologie proponowang w podejsciu Ponownego Potgczenia
{Work That Reconnects) i gtebokiej ekologii mozna zatem strescic
nastepujgco: potrzebujemy poczué swoje emocje, aby poczué na-
szg empatie, smutek, cierpienie i zatobe. Dopiero z miejsca empa-
tii, smutku, cierpienia i zatoby jesteSmy w stanie dostrzec i docenic
takze i cud zycia, a razem z nim - przynaleznos¢ i potaczenie z in-
nymi istotami, rozkosz, rados¢ i piekno Ziemi. To z kolei daje nam
motywacje, odwage i chedé podjecia wspdlnych dziatan na rzecz
ratowania tego, co jeszcze nie zostato zniszczone i budowanie al-
ternatywnej rzeczywistosci. Pomaga nam to rozpoznac nasze
mocne strony i zasoby, ktére mozemy uruchomié w imie dziatan
na rzecz samo-uzdrowienia $wiata za naszym posrednictwem.
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W ujeciu Macy praca facylitatorek/éw/x dla ruchéw spotecznych w
czasie Wielkiego Zwrotu (The Great Turning) polega na alche-
micznym transformowaniu zatoby w sprawczos¢, bycie doulg
$Smierci starego $wiata i doulg zycia nowego:

W czasach ogromnej kolektywnej straty przezwyciezmy poczucie
beznadziei, wyobrazajgc sobie, Ze organizacje dziatajace na rzecz
sprawiedliwosci spofecznej sg wehikutami metabolizujgcymi i
transformujgcymi zatobe w sprawczosc. To wymaga rezyliencji, in-
frastruktury i ucielesnionej metodologii. (...) Ostatecznie kluczowe
jest to, czy liderki/rzy i zatoga organizacji majg kompetencje i za-
soby do tego, aby rozpoznac zatobe oraz odpowiednio odpowie-
dziec, gdy ona sie pojawia. (...) Religie oferujg praktyki radzenia
sobie z zatobg, ruchy spoteczne tez powinny to robié. Sama swia-
domosc¢ zatoby i radzenie sobie z nig indywidualnie nie jest wy-
starczajgce. Jezeli ruchy spoteczne nie majg ani infrastruktury, ani
liderek/éw, ktérzy umozliwiliby kolektywne przejscie zatoby, rozpa-
dajg sie, przyttoczone jej ciezarem, tak samo jak dzieje sie z indy-
widualnymi osobami. Jesli udafoby nam sie rozszerzy¢ spoteczna
infrastrukture do przezywania zatoby na przestrzenie inne niz ho-
spicja czy praktyki religijne, wyobraz sobie jakie ruchy spoteczne
mogtyby sie narodzicl2sl,

W mysl tradycji buddyijskiej, z ktérej czerpie Joanna Macy, smutek
i cierpienie otwierajg nam droge do gtebszego doswiadczenia
rzeczywistosci, empatii i radosci. Takze bell hooks pieknie pisze o
cierpieniu jako drodze gtebokiego poznania i wgladu:

Kiedy uzywam sformutowania ,pasja doswiadczenia”, obejmuje to
wiele réznych uczud, ale tez przede wszystkim cierpienie. Z cier-
pienia ptynie bowiem okreslony rodzaj wiedzy. To sposéb wiedze-
nia wyrazony przez ciafo, to ciato wie, to w ciele zostato to do-
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sSwiadczenie zapisane. Te ztozonos¢ doswiadczenia rzadko mozna
wyrazic¢ i nazwac z dystansu. Jest to miejsce uprzywilejowane. Na-
wet jesli nie jest ono jedynym ani nie zawsze najwazniejszym!2¢l.

W Holding Change adrienne maree brown znajduje natomiast za-
stosowanie koncepcji poszerzania czucia jako dziatania poli-
tycznego w odniesieniu wprost do sztuki facylitacji. Dla adrienne
maree brown facylitacja - trzymanie przestrzeni dla kolektywnych
proceséw uczenia sie i transformacji polega przede wszystkim na
wyczuwaniu tego, co dzieje sie obecnie w przestrzeni:

Obserwacja i odczuwanie: musisz umie¢ dokfadnie obserwowac i
odczuwac emocje innych ludzi, aby utatwic grupie przejscie przez
zfozone procesy. Albo by¢ gotowym na to, co sie chce wydarzyc,
bez twojego ego uniemozliwiajgcego ustyszenie tego, co sie za-
dziewa bez twojej interwencji. Pokora pozwala nam wyczud, gdzie
musimy sie dostosowad, gdzie grupa potrzebuje facylitacji bardziej
zdecydowanej, a gdzie subtelnej. Twoje odczucia i emocje moga
by¢ najlepszymi danymi w momencie prowadzenia grupy. (...) Lu-
dzie czesto mysla, ze muszg podjac jakies dziatania, podczas gdy
tak naprawde potrzebujg zbudowac relacje. Ludzie czgsto mysla,
Ze potrzebujg procesu wtasnie w tym momencie, podczas gdy
wspdlne dziatanie bytoby wtasnie najbardziej pomocne. Facylitacja
sprawia, ze ludzie kierujg sie w strone najbardziej potrzebnego ko-
lejnego krokul2Zl.

adrienne maree brown jako swoje ulubione praktyki uwrazliwia-
nia, rozwijania czucia i wzmacniania kluczowej w facylitacji intuicji
wymienia prace z ciatem, joge, sztuki walki oraz praktyki odde-
chowe. Podkresla, ze w subtelnej sztuce prowadzenia proceséw
grupowych nasze wtasne ciato moze by¢ dla nas bezcennym ,ba-
rometrem” podpowiadajgcym najstuszniejsze nastepne kroki. Na-
sze ciato bowiem - bedac fizycznie w przestrzeni - jest bezpo-
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$rednim odbiornikiem frekwencji i dynamik zachodzacych w gru-
pie. Tutaj przyktad:

Szukaj poczucia zamkniecia. Nie doskonafosci, a momentu, w kté-
rym ludzie siedzgcy naprzeciwko siebie wykonali wystarczajgco
duzo pracy (...). W swoim wtasnym ciele mozesz wtedy poczuc
uwolnienie napigcia w trzewiach lub ramionach. Kiedy w pomiesz-
czeniu jest napiecie, czesto odczuwam nieustajgce drzenie w trze-
wiach. Kiedy to napiecie mamy juz za soba, drzenie zamienia sie w
poczucie spokojnego otwarcia. Zautfaj tym odczuciom!28l,

Od czego zacza¢:
Joanna Macy, Molly Brown, Coming Back to Life, New Society
Publishers 2014.
adrienne maree brown, Holding Change. The Way of Emergent
Strategy Facilitation and Mediation, AK Press 2021.




4. Postawienie ciata w centrum w przestrzeniach warsz-
tatowych

Kolejnym aspektem ucielesnionej facylitacji w przestrzeniach ru-
chéw spotecznych jest po prostu uwzglednianie potrzeb ciata: za-
dbanie o przestrzenie dostosowane dla 0oséb z niepetnosprawno-
Sciami, toalety inkluzywne genderowo, odpowiednio czeste prze-
rwy na toalete i psychofizyczny reset, stworzenie mozliwosci ru-
chu, tak aby ciato, przez ktére przepuszczana jest olbrzymia ilo$¢
bodzcdw i nowych informacji, miato mozliwosc je zintegrowad i
przeprocesowad, poruszajac sie tak jak potrzebuje. Ucielesniona
facylitacja to zatem facylitacja wtaczajgca i respektujgca madrosc
ciata. adrienne maree brown pisze w tym kontekscie:

Kazda osoba przebywajaca w przestrzeni, w ktérej facylitujesz, ma
ciafo. A ciato ma swoje potrzeby. Im wiecej z tych potrzeb mozesz
zaspokoié, tym wieksza bedzie obecnosc kazdej osoby w sali. (...)
Zapytaj uczestniczki/kdw (...) jakie sg ich fizyczne potrzeby podczas
spotkania (w tym potrzeby zwigzane z ciatem, zdrowiem emocjo-
nalnym i psychicznym). (...) Jesli nie mozesz zapewnic zaspokoje-
nia tych potrzeb, poinformuj o tym jak najszybciej, aby uczestnicz-
ki/cy miaty mozliwos¢ podjecia decyzji o ich udziale w spotkaniu i
aby miaty/mieli oni czas na opracowanie planu zaspokojenia indy-
widualnych potrzebl2?l.

W ucielesnionej facylitacji centralnym aspektem jest ponadto
skupienie na oddechu. Oddech to zycie, przeptyw i najprostsza
metoda zaréwno samodzielnej regulacji uktadu nerwowego
(przywrdécenie homeostazy - stabilnosci, spokoju, rownowagi), jak i
koregulacji kilku lub wielu uktadéw nerwowych miedzy soba.

Niezwykle dobroczynna moze by¢ nawet tak prosta praktyka, jak
zaproszenie oséb w przestrzeni do wspdlnego wziecia kilku gfe-
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bokich oddechéw w chwilach, w ktérych wyczuwamy w przestrze-
ni stres, napiecie, niepokdj, zmeczenie. Takg praktykg wspdlnego
oddychania mozna takze rozpoczg¢ warsztat, zwracajgc tym sa-
mym uwage na to, iz znajdujemy sie w przestrzeni, ktérg dzielimy
pod wzgledem powietrza, ktérym oddychamy.

W tekscie Alexis Pauline Gumbs zamieszczonym w Holding Chan-
ge znajdziemy nastepujgcg wskazdwke:

Jako facylitator/ka/x mozesz na wiele sposobdw sprawic, by ruch
niewidzialnego powietrza stat sie widzialng praktyka. [Moze to byc]
praktyka wspdlnego oddychania na poczatku spotkania, wspdlny
gteboki oddech po lub w trakcie kluczowego, transformacyjnego
momentu, a takze prosba do uczestnikéw/czek/x, by obserwowaty/
li/x w jego trakcie swéj oddech i traktowaty/li/x go jako zrédfo cen-
nej wiedzy. To tylko kilka z nieskoriczonej liczby sposobdw, na jakie
mozesz sprawic, by oddech stat sie wspdlnym i namacalnym zaso-
bem dla grupowego procesu. (...) Jesli bedziemy oddychac dla
odmiany, bedziemy mieli wigkszy dostep do siebie nawzajem i do
energii, ktére moga nas przeprowadzi¢ przez ten i kolejny
momentl30l,

Praktyka sledzenia wlasnego oddechu jest niezwykle prostg me-
todg nawigzywania i pogtebiania kontaktu z wtasnym ciatem i stu-
chania komunikatéw, ktére to ciato nam nieustannie wysyfa. Plytki,
niespokojny oddech to oznaka pobudzenia odpowiedzialnego za
instynktownga reakcje walki lub ucieczki wspdtczulnego pnia cen-
tralnego uktadu nerwowego, uruchamiajgcego sie w sytuacjach
zagrozenia i stresu. Wyjscie z tego stanu utatwia nam swiadoma
zmiana wzorca oddechowego na gteboki, spokojny oddech prze-
ponowy (,do brzucha”). Taki oddech charakterystyczny jest dla
stanu spokoju, rownowagi, relaksu i rozluznienia, w ktérym akty-
wowany jest przywspodtczulny autonomiczny uktad nerwowy. Po-

114



gtebienie i wydtuzenie oddechu jest wiec wystaniem do ciata
bodZca o tym, ze niebezpieczenstwo mineto i ze jest stabilnie i
bezpiecznie.

Ogrom wiedzy na ten temat oferujg nam modalnosci somatyczne,
oparte na klinicznej wiedzy neurologicznej i pracy terapeutycznej,
jak np. Somatic Experiencing. Cate systemy praktyk oddechowych
oraz wiedze niemal catkowicie pokrywajaca sie ze wspdtczesnymi
,odkryciami” neuronauki odnajdziemy w tradycyjnych, liczagcych
sobie tysigce lat systemach wschodnich, takich jak joga i pranay-
ama, taoizm, buddyzm zen i wiele innych.

Alexis Pauline Gumbs zwraca uwage na jeszcze jeden wazny
aspekt oddechu w przestrzeniach ruchéw spotecznych: na skutek
strachu czy oniesmielenia ludzie przestajg oddychad. A ludzie,
wedtug Gumbs, najbardziej boja sie dwdch rzeczy, obu w pew-
nym sensie obecnych w kolektywnych przestrzeniach aktywistycz-
nych: publicznego zabierania gtosu oraz $mierci (w rozumieniu
przemijania starego $wiata, destrukcji miejsc i istot na ziemi w wy-
niku eksploatacji przez cztowieka). Gumbs ttumaczy wiec:

WeZ pod uwage dwie najczestsze rzeczy, ktérych ludzie sie oba-
wiajg: 1. wystapien publicznych, 2. Smierci. Kazde doswiadczenie
facylitacji konfrontuje obie te rzeczy. (...) Twierdze, ze twoim gfow-
nym zadaniem jako facylitatorki/a/x jest sprawienie, aby osoby nie
wstrzymywaty oddechu w obliczu ich najwigkszych lekéw, w tym
odrzucenia, niewiedzy, popetniania bteddw, utraty oraz przysztosci.
Robisz to w imie tego, czego ludzie, z ktérymi wspdtpracujesz,
pragna najbardziej: zmiany, otwartych mozliwosci, kontaktu, po-
znania, jasnosci, celu i poczucia misji, przysztoscil31l.

W tym ujeciu rolg facylitatorki/a/x jest w pewnym sensie facylitacja
oddechu: zachecanie do gtebokiego, jakosciowego oddychania
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wbrew lekowi i niepewnosci, przez ktére osoby w przestrzeni spo-
tkania z duzym prawdopodobienstwem przechodza.

Jako istoty, ktérych podstawowe oprogramowanie fizjologiczne
(jak np. autonomiczny uktad nerwowy) jest wcigz nastawione na
stabilne zycie we wspdlnocie zbieracko-mysliwskiej, a nie w zin-
dywidualizowanym i alienujgcym spoteczenstwie cyfrowo-postin-
dustrialnym, do nawigzania wiezi z innymi ludZmi w optymalnym
wariancie potrzebujemy fizycznej, cielesnej obecnosci. Wtedy cia-
ta niejako robig robote za nas, dostrajajgc swoje czestotliwosci do

pola grupy:

Wszystko sie zmienia, gdy osoby spotykaja sie osobiscie. (...) Bicie
serc tworzy 360-stopniowe pole wibracyjne. Kiedy znajdujemy sie
blisko siebie, dostownie siedzimy w polach innych ludzi, wspdftwo-
rzgc wspdlnie nowsa, unikalng wibracje. Tak czesto wiec, jak to moz-
liwe, proponuj jako facylitator/ka/x takg aranzacje pracy w prze-
strzeni, aby osoby znalazty sie w swojej fizycznej bliskosci. Stwarzaj
okazje do bezposredniej rozmowy i wzajemnej wymiany energii.
Pozwdl, by relacje w pomieszczeniu sie rozwijaty - dobrze jest za-
czg¢ od cwiczen w parach. Nastepnie stwarzaj podgrupy mniej
wiecej wielkosci rodziny, a wiec od trzech do osmiu oséb. Dziesigc
to juz bardzo duzo, czesto za duzo, aby sprawnie i z powodzeniem

odnalez¢ w takiej grupie wspdlng baze i jezykl32l.

Podobnie dla stworzenia poczucia gtebokiego bezpieczenstwa i
zaufania, ktére sg kluczowe dla zaistnienia silnej i trwatej wspdlno-
ty, bardzo istotna jest koregulacja na poziomie cielesnym, czyli
nasza fizyczna obecnos$é. Nasze ciata same odbierajg wtedy in-
formacje o bezpieczenstwie oraz posytajg dalej ten komunikat w
przestrzen bez naszej wiedzy ani sprawczosci.
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Przy odpowiedniej facylitacji, integrujgcej te wiedze, mozemy
wesprzed proces grupowy w taki sposdb, aby zaowocowat wytwo-
rzeniem poczucia przynaleznosci do grupy, zaufaniem i poczu-
ciem bezpieczenstwa. Na ten etap na pewno trzeba zaplanowad
stosowny czas. Kolektywna koregulacja na poziomie ciata i ukta-
déw nerwowych, grupowe osiggniecie stanu relaksacji, rozluznie-
nia i spokoju zajmie czas, a préby przyspieszania tego procesu
bedg kontrproduktywne.

adrienne maree brown zacheca, by rozpoczynac taki proces za-
wsze od ¢wiczen w parach i to od nich stopniowo przechodzi¢ do
coraz wiekszych jednostek. To wiasnie w interakcjach 1:1 najszyb-
ciej sie do siebie ,dostroimy” i poczujemy bezpiecznie. Wkracza-
jac w interakcje w wiekszej grupie w tym stanie psychofizycznym,
wnosimy do niej informacje o bezpieczenstwie pozwalajgcym na
zbudowanie zaufania:

Kazda grupa, ktéra ma wspdlnie podejmowac decyzje, potrzebuje
najpierw troche czasu na zbudowanie podstawowego zaufania (...)
Jesli nie jest mozliwa rozmowa na poziomie par, nie bedzie mozli-
wa rozmowa w duzej grupie. Zaufanie nalezy budowac 1:1, a na-
stepnie pozwolié, by rozlato sie ono na cata sale. Na spotkaniu, na
ktérym poruszane beda tematy szczegdlnie wymagajace, aby w
grupie juz byto zaufanie, najefektywniejszym i najszybszym sposo-
bem na jego zbudowanie beda cwiczenia w parach. (...) To nie-
zwykte, ze jesli setki oséb w sali zaufajg przynajmniej dwdém innym
znajdujacym sie w tej przestrzeni, z duzym prawdopodobienstwem
powstanie gotowosc, aby podjaé wspdlne dziatania nie tylko z tymi
zaufanymi osobami, ale i z catg wspdlnotgl3sl,

Interakcje i ¢wiczenia 1:1 tworzg powoli pajeczyne bezposrednich

relacji, z ktérych po pewnym czasie utka sie wieksza catosé: W
grupach, ktére sie nie znaja, tak czesto, jak tylko jest to mozliwe,
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tworzcie infrastrukture umozliwiajgcg wytworzenie sie intymnosci
w przestrzeni. Im gtebsze wytworzg sie kontakty 1:1, tym wieksza
bedzie rezyliencja przestrzeni kolektywnej"[34..

Ostatnim i chyba najbardziej oczywistym aspektem uwzglednienia
ciata w facylitacji w ruchach spotecznych jest... zapewnienie od-
powiedniej dawki ruchu. Ruch to zycie, ruch to ucielesnienie
zmiany. Ciato, jesli damy mu przestrzen na spontaniczny, wolny
ruch w atmosferze bezpieczenstwa i nieoceniania, jest dla siebie
najwiekszym zasobem autoregulacji i uzdrawiania. Joanna Macy
wymienia prace z ciatem oraz ruch jako jeden z najwazniejszych
filarow Pracy Ponownego Pofagczenia, nastepujgco podsumowujgc
zbawienny wptyw ruchu na dobrostan nasz, catej grupy oraz pro-
ces uczenia sie:

Praca z ciatem i ruch: 1. Odpreza. 2. Wzmacnia obecnosc, uwazno-
$¢ i uwaznosé (mindfulness) jako wazng podstawe. 3. Integruje
umyst, serce i ciato - tak, ze proces uczenia sie jest pogfebiony i
zakotwiczony na poziomie komdrkowym. 4. Zapewnia odpoczynek
i ,trawienie” pomiedzy czesciami bardziej werbalnymi i teoretycz-
nymi. 5. Wspiera odczuwanie i wyrazanie emocji. 6. Pogfebia i in-
tegruje cwiczenia ,Work that reconnects”. 7. Pomaga nam unikna¢
fiksowania sie lub utykania z poszczegélnymi emocjami, myslami
lub szczegdtami. 8. Podkresla wage zwigzku miedzy naszym ciatem
a naturg. W tym kontekscie dbanie o nasze ciato oznacza rowniez
jednoczesne dbanie o Ziemigl33.,

Od czego zacza¢:
adrienne maree brown, Pleasure Activism. The Politics of Feeling
Good, AK Press 2019.




5.Zmiana uciele$niona

Aktywizm w moim rozumieniu to bycie nosnikiem zmiany, do kté-
rej dgzymy w $wiecie. Zmiana dokonuje sie w pierwszej kolejnosci
poprzez nasza wtasng transformacje. | nie jest to transformacja ro-
zumiana jako poglad czy pozycja polityczna. Fundamentem ucie-
lesnionej transformac;ji jest dostownie poziom fizjologiczny i bio-
chemiczny. Mowa tu o zmianach, ktére dokonujg sie na poziomie
naszego uktadu nerwowego. Dzieki zjawisku neuroplastycznosci
mamy zdolnos$¢ zmieniania sie przez cate zycie. Wymaga to nato-
miast dtugofalowych, regularnych praktyk i odpowiedniej liczby
powtdrzen tej samej czynnosci, reakcji czy schematu.

Do trwatej zmiany nie na poziomie deklaracji, a na poziomie ciata
prowadzi inna droga, bardziej pokrewna metodom stosowanym w
treningach zdolnosci motorycznych, jak rézne dyscypliny sportu:
praktykowanie Jest to réwniez spojrzenie na transformacje spo-
teczno-polityczng, spdjne z zatozeniami stosowanymi w nurtach
psychoterapii opartej na neuronauce, gdzie kluczowa jest regu-
larnos¢ i powtarzalnosé danej czynnosci, ktéra pozwala zmienié
schematy sciezek neuronalnych, a tym samym nasze reakcje na
bodzZce z zewnatrz. adrienne maree brown pisze w Holding Chan-

ge:

Praktyka jest droga do ucielesnienia, czyli do sytuacji, w ktérej nasz
sposdéb bycia nie jest tylko czyms, w co wierzymy w naszych umy-
stach, ale czyms, co nasze ciata moga w petni wyrazac i utrzymac,
czyms, co staje sie normg w naszych zachowaniach, wyborach i
dziataniach. (...) Ucielesniamy to, czym nasze spoteczenstwo chcia-
fo, abysmy sie stali, dopdki nie przebudzimy sie i nie zrozumiemy,
ze mamy mozliwosc nieustannej zmiany, Zze mozemy sie przeorien-
towacd, by wzrastac w kierunku zycia, ktére jest kolektywne i oparte
na wspdtpracy. W ten sam sposob, w jaki powtarzanie praktyki jest
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droga do ucielesnienia dla jednostki,
bycie w praktyce zbiorowej jest droga
do ucielesnienia w grupie. (...) Wedtug
Richarda Strozzi-Hecklera trzysta po-
wtdrzen prowadzi do pamieci mie-
sSniowej, a trzy tysigce do
ucielesnienial3¢l,

Podobnie jak w somatycznej psycho-
terapii, krokami milowymi bedg tu ma-
lutkie gesty i kroczki (baby-steps), inne
niz utarte wzorce powielane nieraz

przez kilkadziesiat lat. Kazdy taki uda-
ny maty kroczek buduje coraz silniej-
szg wiare w to, ze zmiana jest mozliwa. A ponadto: ze ona juz sie
dokonuje, otwierajgc tym samym droge dla wiekszych i bardziej
fundamentalnych krokéw.

adrienne maree brown zwraca uwage na fakt, ze dla wielu oséb w
ruchach spotecznych facylitacja ucielesnionej zmiany bedzie
uzdrawiajgca nie tylko dla dziatan spoteczno-politycznych, ale tak-
ze na osobistej sciezce. Bardzo duzo osdb, ktére decyduja sie na
zaangazowanie w ruchach spotecznych, wielokrotnie doznato
traumy, przemocy, wykluczenia, dyskryminacji. Te doswiadczenia
skfaniajg ich do szukania wspdlnot i podjecia wspdlnej akgji.

Z drugiej zas strony traumatyczne doswiadczenia pozostawiajg w
nich $lad, czesto prowadzgcy do poczucia braku wtasnej wartosci,
sprawczosci, respektowania swoich granic. Skutkujg poczuciem

beznadziei i braku perspektyw, to za§ moze prowadzi¢ do prokra-
stynacji, wyczerpania i apatii, braku energii i motywacji na realiza-
cje postawionych celdw, co z kolei przektada sie na jakos¢ (lub jej
brak) dziatan kolektywnych. Osoby nierzadko wchodzg do grup
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aktywistycznych, aby odzyskac sprawczos¢. To pomaga im wyjsé z
poczucia bezradnosci.

Nie tylko chodzi wiec o to, zeby co$ zmienié politycznie czy struk-
turalnie, ale zeby zmienic tez siebie w kontekscie odzyskiwania
sprawczoscil3’l. Zrozumienie tych mechanizmoéw i spojrzenie na
nie w empatyczny sposéb pomaga nam - zamiast frustracji - spoj-
rze¢ na dysfunkcjonalne wzorce zachowan w grupach polityczny-
ch jako na mozliwy punkt wyjscia uzdrowienia i transformacji:
osobistej, kolektywnej oraz spoteczno-politycznej. brown propo-
nuje zaczg¢ od praktykowania i pielegnowania matych, znaczacy-
ch gestéw poczucia odpowiedzialnosci, bycia godnym zaufania,
przewidywalnosci, troski o catg grupe, wspdlng przestrzen i moz-
liwie harmonijny rytm pracy, jak punktualnosc czy realizacja zadan
na czas:

Stwdérz moment robienia czegos wtasciwe. (...) Jako facylitator/ka/x
musisz dostrzegac traume w zbiorowym ksztafcie, bél, ktéry pro-
wadzi do prokrastynacji, beznadziei i bolu serca, wyczerpanie i
apatie stojgce za niezrozumiatymi zachowaniami. Zacznijcie od ma-
fych krokéw, stwdrzcie moment, w ktérym zrobicie cos wilasciwego.
Niech ludzie zdobedg namacalne doswiadczenie bycia po wtasci-
wej stronie barykady. Niech to poczucie zdynamizuje i pogtebi po-
lityczne zaangazowanie w kolejnych krokach!38l.

W innym miejscu brown radzi tez w tym kontekscie:

Zaufanie buduje sie jeden do jednego. Zautfanie buduje sig i
umacnia matymi krokami.... Nie czekaj do momentu podjecia naj-
bardziej doniostej decyzji. Buduj wiarygodnosc i zaufanie, proszac
ludzi o przychodzenie na czas, przejmowanie matych zadan, wza-
jemne wspieranie sie w matych grupach. Oceniaj poziom zaufania,
zauwazajac, czy ludzie naprawde robig to, co méwig, ze zrobigl39l.
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W ucielesnionej facylitacji wazny jest nie tylko aspekt ucielesnio-
nej zmiany i transformacji na poziomie indywidualnym, ale takze
na poziomie kolektywnym. Bardzo ciekawa rozmowa na ten temat
pojawia sie w odcinku podcastu Prentis Hemphill ,Culture and
Masculinity with Phil Agnew” (sezon 2 odcinek 11). Obie osoby
dzielg sie tam doswiadczeniami dorastania w Czarnej kulturze sz-
tuki, tanca i muzyki, dzieki ktérej ich ciata doswiadczyty rezonansu,
harmonii i rytmu wspéftworzonego z innymi ludzmi:

Kiedy méwie o pracy nad ucielesnianiem, tak naprawde moéwie o
kulturze. To miejsce kolektywnego ucielesnienia - tego, jak ksztaftu-
jemy i transformujemy naszg zbiorowosc, jak wyrazamy siebie. Za-
kres tego, jak wyrazamy siebie, jest rozwijany w przestrzeni kultu-
rowej. (...) W kategoriach treningu muzycznego: dopiero jesli je-
stem w stanie ucielesni¢ harmonig, jesli czuje jag w sobie, moge ja
rowniez stworzy¢. Moje ciato ma pamiec tego, co jest mozliwe i
wyznacza pole moich mozliwosci. To praca nad ucielesnieniem na
najwyzszym poziomiel20l,

Wspottworzenie kultury rytuatow, wspélnych praktyk to do-
Swiadczenie tkania harmonijnej sieci powigzan i wiekszej catosci.
Te doswiadczenia przektadaja sie na dziatania w ruchach spotecz-
nych. Niezwykle pomocny jest tutaj fakt, ze nasze ciato zna stan,
gdy ,wszystko gra”, jak w niezwykle twdérczym i satysfakcjonujgcym
jam session muzyki improwizowanej. Dzieki temu wie tez, czego
szuka, czego chce doswiadczyé. To doswiadczenie jest juz gdzies
w ciele i stanowi punkt odniesienia. Podobnie - tatwiej nam dzieki
temu rozpoznac¢ dysharmonie, fatsz, zgrzyt. | bez oszukiwania sie-
bie ani innych asertywnie zakomunikowa¢, gdy ,cos tu nie gra”.
Somatyczne doswiadczenia kolektywnego wspodttworzenia muzy-
ki, rytmu, ruchu, taiica czy tez kolektywne praktyki obecne w sztu-
kach walki jak aikido, uczg nasze ciato, czym jest bycie integralng i

123



potrzebng czescig wiekszego systemu oraz czym jest relacyjnosé
(interconnectedness):

Twoje uszy pamietajag harmonie. Nie chodzi o to, by w obrebie
grupy we wszystkim sie ze sobg zgadzac. Ale chodzi o cos takiego,
ze jesli ktos przychodzi do twojej organizacji, to czy czuje, ze
wszystko gra w niej jak trzeba, jak w dobrej muzyce. To sie po pro-
stu czuje i wie, to nie jest kwestia kultury. (...) Zycie ma swdj rytm.
Ucielesnienie to ponowne zapoznanie ciata z rytmem i ruchem. Je-
sli usuniesz te jakosc¢ rytmicznosci, zostaniesz z mechanizacja. Ta
jakosc rytmicznosci jest jak smar, ktory nas ze sobg taczy i nas do
siebie zbliza, to sposéb, w jaki komunikujemy sie ze soba. To stad
wiem i czuje, jak sie masz i w jakim punkcie jestes!41l,

Rytm to esencja zycia. Uciele$niona facylitacja grup to zatem takze
préba odnalezienia i ozywienia w naszych systemach czesto za-
gubionej gdzies jakosci rytmicznosci, tgczacej nas w orkiestre lub
raczej hardcore-punkowy zespdt grajacy na zgliszczach starego
Swiata muzyke przysztosci.

6. Podstawowa praktyka: centrowanie

Somatyka dla ruchéw spotecznych jest obecnie szybko rozwijajaca
sie dziedzing. Dziatajg rézne grupy i organizacje zajmujace sie
tworzeniem, rozwijaniem i wdrazaniem programoéw pozwalajgcych
zakorzeni¢ dziatania spoteczno-polityczne w ciele i poczuciu ciata.
Jedna z takich organizacji jest czesto wyzej wspominane amery-
kanskie generative somatics. Tutaj chciatabym ograniczy¢ sie do
przedstawienia jednej podstawowej praktyki, ktéra pomaga lepie;
zakorzenic sie w ciele i ktéra jest centralng praktyka zaréwno we
wspodtczesnych nurtach terapii somatycznych, jak Somatic Expe-
riencing, sztukach walki (aikido, kungfu czy karate), jak i wschodni-
ch (buddyjskich, taoistycznych, hinduskich) tradycjach duchowych
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zakorzenionych w praktykach cielesnych i medytacyjnych. Za ge-
nerative somatics uzywac bede terminu ,centrowanie” (,centerin-

g”).

Proponuje wprowadzi¢ rutyne zaczynania wszystkich spotkan gru-
powych od wspélnego centrowania. Nie tylko pomaga to po-
szczegdlnym osobom wyregulowac sie, poczud ciato i zauwazyc
swoj stan psychoemocjonalny w danym momencie, ale jest tez
doskonatym narzedziem synchronizacji i koregulacji na poziomie
grupy, co utatwia realizacje wszelkich dalszych zadan, dziatan, de-
cyzji i wyzwan, przed ktérymi staje inicjatywa danego dnia.

Oto moja autorska propozycja centrowania. Opracowatam jg na
podstawie skryptu znanego mi z generative somatics, Somatic
Experiencing oraz przede wszystkim z praktyki skanowania ciata
bedacego podstawg sztuk taoistycznych. Zapraszam do inspiro-
wania sie, dowolnego wykorzystywania i adaptowania w swoich
grupach.

Prowadzone centrowanie: przyktadowy scenariusz

Zapraszam was do rozpoczecia spotkania od wspdlnej praktyki
centrowania.

Znajdz pozycje, ktéra jest dla ciebie wygodna. Sprawdz, jak
siedzisz, moze chcesz troche zmienié lub dostosowad
obecna pozycje.

Jezeli chcesz, mozesz zamknac¢ oczy.

Dajmy sobie teraz chwile na to, aby sprawdzi¢, jak sie
mamy w ciele.

Przyjrzyjmy sie z ciekawoscig: jakie odczucia i bodzce ptyng
obecnie z naszego ciata?
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Wiekszos¢ dnia pozostajemy w trybie kontroli i nie do-
puszczamy sygnatéw i komunikatéw ptyngcych z wewnatrz,
a ciato petnirole narzedzia. Przetgczmy sie wiec teraz na
chwile z trybu kontroli na tryb ciekawosci i nieoceniajace-
go obserwowania bodzcéw i odczu¢ ptynacych z ciata.

Zauwaz kontakt swoich stép z podtozem. Czy czujesz moc-
ne podparcie, ktére daje ci podtoga? Jesli nie, przycisnij
stopy mocno do ziemi na kilka sekund, poczuj podeszwy
stop. Powtdrz to jeszcze dwa razy.

Sprawd? teraz, w jakiej pozycji jest twdj kregostup. Czy jest
wyprostowany i wydtuzony? Czy twoja kos$¢ krzyzowa opa-
da swobodnie w kierunku ziemi sitg grawitacji? Czy czubek
gtowy wyciggniety jest w gére, w kierunku nieba? Czy ra-
miona sg rozluznione?

Zobacz, jak ma sie twoja szyja. Czy jest prosta, czy pochy-
lona do przodu? Czy rejestrujesz w niej jakie$ napiecia?
Wyslij do niej kilka gtebokich oddechow.

Przemiesc teraz uwage do piersiowego odcinka kregostu-
pa. Czy kregostup jest prosty? Czy twoja klatka piersiowa
jest rozluzniona i otwarta, czy zaokraglona i skurczona?
Wez do niej kilka gtebokich odzywczych oddechdw.

Wyslij teraz uwage do dolnego kregostupa. Jak sie maja
twoje ledzwia? Wyobraz sobie, ze twoja kos¢ krzyzowa jest
bardzo ciezka. Tak ciezka, ze luzno opada sitg grawitacji do
ziemi, zakorzeniajac cie w krzesle.

We?z teraz kilka gtebokich oddechéw do brzucha.

Wez gteboki wdech i przytrzymaj go przez pare sekund na
samym dnie brzucha.

Zréb dtugi wydech, jedng sekunde dtuzszy niz zrobitabys
normalnie.
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Juz nawet te kilka oddechdw sprawia, ze twdj kontakt z
brzuchem - twoim centrum anatomicznym i energetycz-
nym - staje sie silniejszy i stabilniejszy.

Powtdrz to jeszcze dwa razy w twoim wtasnym tempie.

Teraz, caty czas gteboko oddychajac, wyobraz sobie, ze
gdy robisz wdech, nie wdychasz powietrza przez nos lub
usta, tylko ze wdychasz je catym twoim tutowiem: klatkg
piersiowa, bokami ciata, plecami. Gdy robisz wydech, wy-
dycha takze cata powierzchnia tutowia - przéd, boki, tyt,
prawie jakbys promieniowat/a/x. Promieniujesz oddechem
tez w gore, ponad gtowe, i w dét, ponizej twoich stép. Za-
uwaz, ze parametry twojego pola sg inne, duzo szersze niz
granice twojego fizycznego ciata.

Gdy tak oddychasz we wszystkich kierunkach, sprawdz, czy
twoje ciato chce teraz dokona¢ jakichs poprawek, modyfi-
kacji. Moze chcesz wykonac jakis ruch albo zmieni¢ cos w
pozycji, w ktérej siedzisz? Czy cos chce sie w twoim ciele
wydtuzy¢, zreorganizowad?

Z tego miejsca poczuj, czy jest w tobie cheé, aby nawigzac
kontakt z innymi osobami bedgcymi tu razem z toba.
Powoli otwdrz oczy i zacznij poruszaé glowa w prawg, w
lewa strone.

Zauwaz, gdzie jestes: jakie otaczajg cie przedmioty, jakie
majg kolory, faktury, jakie jest tutaj oswietlenie, czy mozesz
zarejestrowac jakies zapachy.

Zauwaz tez inne osoby w tej sali. Jesli chcesz, mozesz na-
wigzac z nimi kontakt wzrokowy, przywita¢ sie bez stow.

Na koniec daj sobie moment, aby zauwazy¢: czy w twoim
ciele cos sie zmienito? Czy pojawity sie jakies nowe odczu-
cia, bodzce? Co méwi ci twoje ciato: jak sie teraz masz?

Dziekuje za wspdlng praktyke.
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