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Wprowadzenie

Jestem tancerkg i wierze, ze $wiadomy ruch moze uratowac swiat.

W mojej pracy artystycznej przyglgdam sie blizej temu, jak somatyczne podejscie do
ruchu wptywa na nasze rozumienie ciata jako natury, a co za tym idzie, jego potencjat
do rekonfiguraciji relacji miedzy sobg a innymi; przejscie od poczucia separacji do

doswiadczania radosci wspatistnienia.

W dobie rosngcych kryzyséw ekologicznych konieczne staje sie nie tylko zrozumienie,
ale takze pogtebienie relacji cztowieka z naturg. Jednym z podejs¢, ktore moze
wspierac ten proces, jest ecosomatyka — praktyka tgczgca swiadomosc¢ ciata,
wyobraznie ruchu oraz uwaznos$¢ na wspotistnienie z bytami ludzkimi jak i nie ludzkimi.
Inspiracje czerpane z filozofii Davida Abramsa, Aarne Naa’sa, organizacji takich jak
"Work That Reconnects", Julie’s Bicycle jak i rezydencje artystyczne w ramach realizacji
mojego stypendium KPO 2024 stajg sie fundamentem dla badanh nad tym, jak praktyki
ekosomatyczne mogg rozwija¢ swiadomosc¢ ekologiczng. Celem niniejszej pracy jest
zbadanie wptywu praktyk ekosomatycznych - zwtaszcza tanca i Swiadomego ruchu - na
postrzeganie natury. Wchodze rowniez w dialog z rola ciemnos$ci oferowanej przez

gtebie lasu w procesach wewnetrznej transformaciji.

Mapowanie ziemi

Somatyka to szeroka dziedzina swiadomej pracy z ciatem, w tym terapeutycznej pracy z
dotykiem. Praktykowanie w sposdb somatyczny oznacza postrzeganie ciata od
wewnatrz, poprzez percepcje pierwszoosobowq. Praktyka somatyczna ma na celu
pomdc ludziom w doswiadczaniu i przeksztatcaniu siebie poprzez swiadomos¢ w

odniesieniu do Swiata zywego, srodowiska i innych. (1)



Charakterystyczne dla technik somatycznych jest odnoszenie sie do ,ja” jako catej istoty
praktykujgcego. W rzeczywisto$ci fundamentalne dla pracy somatyczne;j jest
traktowanie ciata i umystu jako Scistej jednostki, sugerujgc, ze jedno nie moze dziatac¢
bez drugiego. Kazde dziatanie angazuje praktykujgcego jako catosc. Dlatego uzywajgc
terminu ,ja” w tym eseju, mam na mysli praktykujgcego jako zintegrowang, inteligentna,
nieroztgczng, poruszajgca sie, oddychajgcg i myslacy istote. Somatyczne podejscie do

ruchu pomaga w rozpoznaniu tej zintegrowanej inteligenc;ji ciata.

Sondra Fraleigh podkresla inny, czesto pomijany, potencjat w dziedzinie somatyki -

rozwijanie wiekszej Swiadomosci siebie jako wiecznie uwiktanego w relacje z innymi.

Pare stéw o ekosomatyce

Ekosomatyka to podejscie, ktore tgczy sSwiadomos¢ ciata (somatyke) z ekologig, ktadgc
nacisk na nasze potgczenie z otaczajgcym srodowiskiem. Termin pochodzi z potgczenia
stow ,ekologia” (eco) i ,somatyka” (somatics), co odnosi sie do praktyk rozwijajgcych

Swiadomos¢ ciata i doswiadczenia zmystowe, czesto w kontekscie natury.

Eko, wywodzi sie z greckiego Oikos (oikoc) — oznaczajgcego ,dom”, ,gospodarstwo” lub
,srodowisko”. W szerszym sensie moze odnosi¢ sie do miejsca, w ktorym cos istnieje i

funkcjonuje, czyli ,siedliska” lub ,srodowiska zycia”.

Ekosomatyka bada, jak nasze ciato i umyst reagujg na otoczenie — zaréwno naturaine,
jak i stworzone przez cztowieka — oraz jak to otoczenie wptywa na naszg percepcie,

ruch i emocje.

Praktyki ekosomatyczne, czesto stosowane w sztukach performatywnych i terapii
ruchowej, mogg obejmowaé m.in. uwazne przebywanie w naturze, ruch inspirowany
obserwacjg srodowiska, ¢wiczenia oddechowe w plenerze, czy inne dziatania

rozwijajgce wrazliwosc¢ na nasz zwigzek z ekosystemem.



Swiadome Zakotwiczenie: Moja Praktyka Ruchu w Naturze

Techniki uwaznos$ci w naturze to zestaw praktyk, ktére pomagajg w petnym, Swiadomym
doswiadczaniu otaczajgcego srodowiska naturalnego oraz gtebszym potgczeniu z
witasnym ciatem. W kontekscie swiadomego ruchu w naturze kluczowg role odgrywajag
przygotowanie i uwaznos¢ na terazniejszosc. Poprzez ¢wiczenia takie jak praca z
oddechem, techniki relaksacyjne, w tym skanowanie ciata i uwalnienie nagromadzonych
napiec¢, mozemy stopniowo przechodzi¢ do stanu petniejszej obecnosci tu i teraz.
Swiadomym i wrazliwym laczeniem sie ze swiatem ktotego jestesmy nieoderwalna

czescia.

Jednym z podstawowych elementéw tej praktyki jest osadzanie sie ,tu i teraz,” ktore
moze zaczaC sie od zauwazenia jak fizyczny swiat w tym danym momencie oddziatuje
na nasze ciato: z czym nasze ciato jest w fizycznym kontakcie, jak rozktada sie nasz
ciezar ciala wzgledem grawitacji. Praktyka skanowania ciata — powolne, uwazne
przechodzenie przez poszczegdlne jego partie — pozwala uwolni¢ niepotrzebne
napiecia miesniowe i osadzic¢ sie w danej chwili zamiast trzymania w ciele starych mysli,
starych emocji i przesztych zdarzen lub antycypacji tych przysztych. Kolejnym krokiem
jest rozszerzenie tej uwaznosci na otoczenie: dostrzeganie pogody, zapachdw, gry
Swiatfa i cieni, ktore odbieramy wszystkimi zmystami. Czesto zaczynamy od tego, co
dotyka naszej skory — ciepta, chtodu, wilgoci powietrza — a potem przesuwamy uwage

na dzwieki natury czy szorstkos¢ ziemi pod stopami.

Takie zanurzenie w naturalnym srodowisku pozwala zauwazy¢ wptyw terenu i jego
struktury na nasze ciato. Swiadomo$¢ tego, jak stajemy na kamieniach, ziemi czy
bfocie, jak ciezar rozktada sie pod naszymi stopami, pomaga odkrywac¢ nowe
potgczenia w ciele i obserwowac, jak srodowisko wptywa na postawe, napiecia i
odprezenie ciata. Dzieki temu praktyka uwaznosci w naturze staje sie nie tylko
¢wiczeniem fizycznym, ale takze procesem pogtebiania wiezi z otaczajgcym swiatem i

wewnetrznego spokoju.



Podczas dwutygodniowego pobytu w lesie postanowitam zgtebi¢ metody pracy
proponowane przez ,Work That Reconnects”. Jednym z najwazniejszych ¢wiczen, ktére
wykonywatam codziennie, byto ,Krgg Wdziecznosci”. W czasie kazdej praktyki siadatam
na pniu i zapisywatam trzy rzeczy, za ktére bytam wdzieczna — od Spiewu ptakow po
zapach wilgotnej ziemi. To proste dziatanie pomogto mi gtebiej potgczy¢ sie z

otaczajgcg przyrodg i zbudowac¢ poczucie ugruntowania.

Inspiracjg do refleksji stato sie rowniez ¢wiczenie ,Nowe spojrzenie”. Spacerujgc po
lesie, probowatam wyobrazi¢ sobie swiat z perspektywy innych istot — na przyktad sarny
czy mchu. To doswiadczenie otworzyto mnie na zupetnie nowy sposéb patrzenia na

ekosystem jako catos¢, w ktérym kazda istota ma swoje miejsce i wartosc.

Na koniec, praktyka ,Kroki ku dziataniu” (Work that reconnects, 2024) sktonita mnie do
przemyslenia, jakie konkretne kroki moge podjgc po powrocie do codziennego zycia.
Zdecydowatam sie na organizacje warsztatow ekologicznych w mojej spotecznosci, aby

dzieli¢ sie tym, czego nauczytam sie w lesie.

Wykorzystywatam tez umiejetnosci i techniki nabyte podczas warsztatéw , Transforming
Stress into Calm and Confusion into Clarity” z Bonnie Bainbridge Cohen (Bonnie
Bainbridge Cohen, 2024). Podczas tych warsztatow nauczytam sie integrowac ruch i
Swiadomos¢ ciata, co miato bezposredni wptyw na mojg prace badawczg nad integracjg
ruchu i $wiadomosci ekologicznej. Cwiczenia oparte na embriologicznych wzorcach
ruchowych nauczyty mnie rozumiec, jak nasze ciata naturalnie odpowiadajg na
srodowisko. Zastosowatam te techniki w lesie, tgczac je z praktykami ekologicznymi, co
pozwolito mi gtebiej odczuc relacje miedzy ciatem, ruchem a naturalnym otoczeniem,
wzmachniajgc mojg wiez z przyrodg i inspirujgc nowe sposoby pracy z grupami podczas

warsztatow w Londynie i w Krakowie.

Te dwa tygodnie byty dla mnie nie tylko badaniem, ale tez gtebokim procesem
transformacji. Metody i techniki nabyte podczas studiowania zasobow online, takich jak
warsztaty, rozmowy, panele dyskusyjne, zajecia, podcasty oraz artykuty dostarczone

przez organizacje takie jak Julie’s Bicycle, Kinship Workshops, Embodiment Matters



oraz Work That Reconnects pomogty mi zintegrowa¢ emocje z konkretnym dziataniem,

co uwazam za kluczowe w obliczu wyzwan ekologicznych.

Zanurzam sie

Pierwszym, co mnie wita po wejsciu do lasu, jest jego ciemnos¢. Otula mnie
przyttumionym Swiattem i przyttumionymi dzwiekami. Ciemnos¢ jest czesto czyms,
czego sie boimy i unikamy. W cywilizacji potkuli pétnocnej zyjemy w ciggtym swietle.
Gdy ciemnos$¢ osiada wokoét nas — a raczej wcigga nas w gtebiny swojego wnetrza — od
razu wstrzymujemy oddech, szukajgc drogi powrotnej, ku swiattu. Dlaczego? Czy
moglibysmy usig$¢ w tej ciemnosci, sami lub razem, nasigkajgc tym, co ma do

zaoferowania?

Kiedy wkraczam w ciemnosc lasu, gdy pozwalam sobie zauwazy¢ i poczu¢ odmiennosc
tej przestrzeni, moje zmysty sie wyostrzajg. Kiedy daje sobie czas, moje oczy stopniowo
dostosowujg sie do tej zmiany. Prawie stysze wyrazniej krawedzie dzwiekow, ktore
uderzajg o komore mojego ciata pod okreslonym katem. Jaskinia mojego klatki
piersiowej rezonuje z widokiem najdalszego zakatka lasu, ktéry moje oczy potrafig
dostrzec. Wtedy uswiadamiam sobie, ze moje serce bije tam, gteboko w mojej piersi, w
absolutnej ciemno$ci — tej, o ktérej czesto méwi Francis Weller. (embodiment matters

podcast). Wiekszo$¢ mojej zywotnosci pulsuje w ciemnosci mojego ciata.

Francis Welles zauwaza, ze ciemnos$¢, z ktdrg stykamy sie w lesie, moze sktania¢ do
gtebokich przemyslen na temat zatoby — zaréwno osobistej, jak i ekologicznej. Mowi
réwniez o ciemnosci jako czasie gestacji, przestrzeni odpoczynku i regeneracji. W
konteks$cie praktyk ekosomatycznych, uwazno$¢ na ciemnosé staje sie narzedziem do
zrozumienia cykli zycia i Smierci oraz do integrowania trudnych emocji zwigzanych z

utratami.



Ciemnos¢ w kontekscie wspoétczesnej cywilizacii

Ciemnos¢ to temat, ktéry w dzisiejszej kulturze czesto bywa pomijany lub ignorowany,
poniewaz wspoétczesna cywilizacja koncentruje sie na "cywilizacji Swiatta",
charakteryzujgcej sie ciggtym dostepem do informacji, nieprzerwang stymulacjg oraz
rozrywkg. Przezywamy czas, w ktérym "nigdy nie gasngca" atmosfera rozrywkowa
przenika nasze zycie, sprawiajgc, ze jestesmy zdominowani przez sztuczne zrodta
Swiatta i hatas, co prowadzi do coraz wiekszej izolacji od natury oraz od nas samych.
Tracimy zdolno$¢ do rozumienia jezyka natury im wiecej tkwimy w jezyku technologii.
W rezultacie zapominamy o znaczeniu i wartosci ciemnosci — zaréwno tej dostownej,

jak i metaforyczne;j.

Ciemnos$¢ ma wiele wymiarow, ktore warto eksplorowac. W konteks$cie ekologicznym i
emocjonalnym ciemnosc staje sie przestrzenig refleksiji, intymnosci oraz regeneraciji. To
wtasnie w ciemnosci mozemy znalez¢ momenty spokoju, ktore sg niezbedne do

gtebszego zrozumienia siebie oraz naszych relacji z otaczajgcym Swiatem.

Czego nam potrzeba?

W obliczu wspotczesnych wyzwan, "to, czego nam potrzeba, to wspolne siedzenie w
ciszy, stuchanie, czekanie" (Weller w Embodiment Matters, 2024). Te proste, lecz
potezne akty majg na celu przywrdcenie rownowagi i harmonii w naszym zyciu. Cisza i
obecnos$¢ w ciemnosci umozliwiajg refleksje: czas spedzony w ciszy pozwala na
gtebokg introspekcje. Umozliwia nam zadawanie pytan, poszukiwanie odpowiedzi i
przetwarzanie naszych emociji. Stuchanie: W dobie wszechobecnych bodzcéw,
prawdziwe stuchanie staje sie rzadkoscig. Cisza pozwala nam wstuchac sie w siebie, w

innych oraz w przyrode, co prowadzi do wiekszej empatii i zrozumienia. Czekanie:



Czasami potrzebujemy po prostu czekaé — na zmiany, na odpowiedzi, na inspiracje.

Czekanie w ciszy uczy nas cierpliwosci i pokory wobec natury oraz cykléw zycia.

Ciemnos¢ jako przestrzen transformacji

Ciemnos¢, zaréwno w fizycznym sensie, jak i w odniesieniu do naszych wewnetrznych
Swiatow, moze sta¢ sie polem do transformacji. Moze prowadzi¢ do uzdrowienia, zatoby
oraz regeneracji. Umozliwia przyjrzenie sie temu, co w nas umiera, aby mogto odrodzi¢
sie w nowej formie. Ciemno$¢ staje sie wiec miejscem, w ktérym mozemy zintegrowaé

swoje emocje, mysli oraz pragnienia.

W kontekscie praktyk ecosomatycznych oraz warsztatow, obecnos¢ w ciemnosci moze
prowadzi¢ do odkrywania nowych sposobdéw percepcji. Odchodzenie od myslenia
logicznego a w strone inteligenciji ciala na przezywanie i dostosowywanie sie. Praktyki
takie jak medytacja w ciemnosci, ruch w cieniu, czy wspolne milczenie mogg tworzy¢

przestrzenh dla gltebszego zrozumienia, petnig ciata.

Kryzys klimatyczny i doswiadczenie bycia ciatem

Jako artystka tanca, osoba praktykujgca podejscie somatyczne i nauczycielka jogi,
Swiadoma praca z ciatem wptywa na moje relacje ze srodowiskiem. Tancerka Gill
Clarke powiedziata, ze nie jest ,na tyle naiwna, by myslec, ze tancerze mogg w
pojedynke wyciggngc nas [ludzi] z naszych obecnych kfopotow”, ale ze ich ,froska,
doSwiadczenie i wiedza sg coraz wazniejsze w tgczeniu nas z powrotem z naszymi
Zywymi, poruszajgcymi Sie organizmami, z poczuciem relacji w nas samych”.(2)
Zgadzam sie z tg myslg. Dopdki nie nastgpi systemowa zmiana spoteczno-polityczna,

ktéra moze zmniejszy¢ negatywny wptyw dziatalnosci cztowieka na srodowisko Ziemi,



nigdy nie jest za wczes$nie i miejmy nadzieje, ze nie jest za pdzno, aby przyjrzecC sie

blizej naszym indywidualnym relacjom ze srodowiskiem.

Aby nastgpita zmiana, musi ona mie¢ miejsce zarbwno na poziomie globalnym, jak i

indywidualnym. Jak ujeta to Jane Bennett:

»-...bodily disciplines through which ethical sensibilities and social relations are formed
and reformed are themselves political and constitute a whole (underexplored) field of
~micropolitics”, without which any principle or policy risks being just a bunch of words.
Nie bedzie ekologizacji gospodarki, redystrybucji bogactwa, egzekwowania lub
rozszerzania praw bez ludzkich sktonnoSci, nastrojow i zespotow kulturowych

goscinnych dla tych efektow”

W fizycznej praktyce i ucielesnionym doswiadczeniu tkwi potencjat do ponownego
wyobrazenia sobie ,jak wyglgdatoby prawdziwie demokratyczne spotkanie miedzy
prawdziwie rownymi istotami, czym by ono byfo....?”.(4) Sita do snucia tak
abstrakcyjnych i dalekosieznych koncepcji tkwi w naturalnej madrosci wspatistnienia
ciata. Zamiast konceptualnego, ,racjonalnego” umystu, idee te rodzg sie z
doswiadczenia zmystowego i smaku tego, jak czuje sie jednosc¢ - ustanawiajgc droge do

wytonienia sie nowego systemu wartoSci.

Czesto mam trudnosci z wyjasnieniem wartosci mojej praktyki tanca somatycznego tym,
ktérzy jeszcze sie w nig nie zaangazowali. Poruszanie sie po jezyku w celu oddania
sprawiedliwosci jego transformacyjnej mocy moze by¢ trudne. Filozof i ojciec ruchu
gtebokiej ekologii, Arne Naess, pisze: ,Jesli ustyszysz zdanie »cate Zycie jest
zasadniczo jednym!«, musisz byc otwarty na sprobowanie tego, zanim natychmiast

zapytasz »co to znaczy?«”. (5)

W tym sensie naszym ciatom poswieca sie niezwykle mato uwagi. Uwaga, ktorg im

poswiecamy, czesto dotyczy estetyki lub leczniczej medycyny gtéwnego nurtu.



Lekcewazymy ciato w ten sposob, poniewaz nie doceniamy jego inteligenciji (6). Jest to
widoczne w naszych aspiracjach jako jednostek i jako spoteczenstwa, gdzie prace
fizyczne lub manualne rzadko sg tak wysoko cenione, jak prace bardziej umystowe,
gdzie praca fizyczna, pot i wysitek fizyczny nie sg wymagane. Postrzeganie tego, co
umystowe, jako wartosciowe, a tego, co fizyczne, jako nieinteligentne, przyczynia sie do
tworzenia catego zestawu wartosci. Ten podziat Swiata na nudne materialne ,rzeczy” i
ozywiony niematerialny umyst sugeruje, ze zycie istnieje w jaki$ sposéb poza materig i

ciatem fizycznym.

Myslgce ciato

Dominujgcy paradygmat sugeruje, ze inteligencja ma cos wspdélnego z racjonalnoscia.
Inteligencja jest jednak niekompletna bez uwzglednienia ciata i jego srodowiska jako
zrodta mysli. Myslenie powinno zosta¢ przedefiniowane tak, aby obejmowato szerszy
zakres procesow cielesnych, doswiadczanych poprzez prace somatyczng i

sugerowanych przez neuronauke.

Neurobiolog Antonio Damasio twierdzi, ze zadna funkcja mézgu nie moze byc¢
rozpatrywana jako dziatajgca w oderwaniu od reszty ciata, a uktad nerwowy moze byc¢
postrzegany jedynie jako dziatajgcy w konteks$cie ciata i jego Srodowiska.7 W
rzeczywistosci tak wiasnie ewoluowato nasze ciato i umyst. Mézg nie zostat
,Zainstalowany” w wyewoluowanym ciele jako zewnetrzna sita napedowa. Inteligentne
ciato rozwineto wszystkie swoje systemy, w tym mozg i uktad nerwowy, na dtugiej osi

czasu.

Mozemy uwazac sie za inteligentnych wiasnie dlatego, ze jeste$my ciatami zyjgcymi

jako czesc¢ tego srodowiska zwanego Ziemia.
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Wyobraznia, ciato i krajobraz

»,Ciato samo w sobie jest mikrokosmosem ziemi. Jednoczesne badanie ciata i ziemi
pozwala nam poczuc powigzania miedzy wewnetrznymi a zewnetrznymi krajobrazami.”

Andrea Olsen

Olsen podkresla, ze doswiadczenie ciata w naturze umozliwia gtebsze zrozumienie
ztozonych powigzan miedzy naszymi wewnetrznymi stanami a zewnetrznym

srodowiskiem.

Jako artystka tanca, mieszkatam w Londynie przez 15 lat, i wiele moich porankéw
spedzitam w Independent Dance, organizacji tanecznej zatozonej przez choreografke
Siobhan Davies. Wiekszos¢ profesjonalnych zajec¢ porannych, w ktérych tam
uczestniczytam, opierata sie na praktykach somatycznych, pozwalajgc na dtugie okresy
eksploracji ciata podczas lezenia na podtodze i gtebokiego zanurzenia sie w doznaniach
cielesnych. Dzieki tym dtugim godzinom nauczylam stworzytam mape swojego ciala.
Bedac w stanie poczu¢ kazdy jego zakgtek. Dlugo myslalam ze wlasnie to poznanie
kazdego detalu swojego fizycznego bytu, jako tancerki i badaczki somatycznej,
pozwolito mi na tak gtebokie przezywanie i odczuwanie natury. Jednakze podczas
tegorocznej rezydencji w lesie, zalata mnie fala wspomnien z dziecinstwa. Pierwszych
doswiadczen natury: bezkresu morza, zapachu ziemi po deszczu, czy szumu brzoz.
Jako dziecko bardzo odczuwalam te doswiadczenia w ciele. Zalewaty mnie fala ciepla w
brzuchu, scisniecia klatce piersiowej lub dreszczu na plecach. To wtasnie krajobraz i

natura mapowaty dla mnie moje ciato.

Jedna z moich cenionych nauczycielek Skinner Release Technique (SRT), Lizzie Le
Quesne, zachecata nas do pracy z ,gtebokimi dolinami bioder”. Ta uwaga nie tylko
reintegruje cate moje ciato, ale takze pozwala mi doswiadczy¢ gtebi, ciezaru,
przestronnosci i wolnosci porownywalnej do doswiadczenia przebywania w rozlegtej
dolinie. Odkrytam, ze moge wcieli¢ te doSwiadczenia z natury w mojej miednicy i

biodrach. Dzieki wielu latom budowania swiadmosci mojego ciala podczas zajec
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somatycznych i tanca, ale rowniez dzieki temu ze jako dziecko doswiadczyt tak
wyzwalajacego krajobrazu jak gteboka dolina - tego jak ten obraz przestrzeni i

ogromnego spadku w ziemi reverberowat w moim ciele.

Dzieki przeniesieniu tego obrazu i poczucia wolnosci jaki przezytam stojgc na brzegu
doliny jako dziecko, bytam w stanie przettumaczyc¢ glebie tego odczucia na jedna z
najwiekszych kosci ciata. Moje ruchy oraz zdolnos¢ do tgczenia sie z ziemig, niebem i
otaczajgcym srodowiskiem ulegty znaczgcej transformaciji. Ta przemiana wykracza poza
sfere wyobrazni; odzwierciedla namacalng zmiane w moim byciu, ksztattowang przez
wyryty w mej pamieci obraz dolin, ktére widziatam i doswiadczytam w swoim zyciu.
Fizyczne skutki tych doswiadczen z natura, przettumaczyty sie na rzeczywiste zmiany w

moich interakcjach z innymi, przeksztatcajac dynamike moich relacji z roznymi bytami.

Simon Whitehead, poprzez swoje praktyki ecosomatyczne, pokazuje, jak ruch i
wyobraznia mogg wspotistniec, ksztattujgc gtebokie potgczenie z otaczajgca
przestrzenig. Przez zaangazowanie ciata i zmystéw, Whitehead umozliwia uczestnikom
odkrywanie, jak ich ruchy mogg by¢ zharmonizowane z naturalnym srodowiskiem. Te
praktyki stanowig wazny krok w kierunku rozwijania ekologicznej $wiadomosci i

odpowiedzialnosci.

Ciato zbiorowe

Podczas rezydencji w lesie, realizowanej jako czes¢ stypendium w ramach Krajowego
Planu Odbudowy (2024) mogtam zwolnic¢, przyjrze¢ sie temu, co zyje w tej przestrzeni i
jak gteboko zakorzeniona jest moja obecnos¢ w naturalnym cyklu. Jak méwi David
Abram, ,Ciato nie jest czyms, co posiadamy, ale czyms, czym jestesmy.” Ta mys|
przenikata moje doswiadczenia. Kiedy spedzatam godziny pochylona nad sciotkg lesng,
blisko ziemi, obserwujgc zycie toczgce sie ponizej, zaczetam zauwaza¢ malenkie
organizmy — robaczki, ktére nie tylko zyjg, ale przeksztatcajg to miejsce, budujgc lesne

podioze, ktére wspiera wzrost roslin i catej sieci zycia.
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Te chwile blisko ziemi uswiadomity mi, ze jestem czescig tego ekosystemu na bardziej
fundamentalnym poziomie. Jak mowi Abram, nasze ciata ,oddychajg tym samym
powietrzem, wchtaniajg te same mineraty” co otaczajgce nas stworzenia. Obserwujgc
ziemie, przypomniatam sobie, ze moje ciato rowniez w koncu zostanie pochtoniete
przez glebe. Kiedy umre, powroce do ziemi, stajgc sie pozywieniem dla kolejnych istot,
stajgc sie mineratem, ktory zasili przyszte pokolenia roslin i zwierzat. Ten proces to
nieustanna wymiana miedzy ciatem a ziemig — moja wtasna zywotnos$¢ jest zalezna od

tej planety, a kiedys stane sie zywotnoscig czegos innego.

To doswiadczenie uczy pokory. Nagle nasze ciato przestaje byc¢ ,ja” — osobistym bytem
oddzielonym od Swiata, a zaczyna bycC czescig ,nas,” wspolnoty istot, ktore wspottworzg
naszg planete. Abram przypomina nam, ze z kazdym oddechem bierzemy cos od ziemi,
ale tez cos jej oddajemy. Zrozumienie tego cyklu, w ktorym jednoczesnie konsumujemy
i jesteSmy konsumowani, zmienia sposob, w jaki postrzegamy siebie i Swiat.
Przestajemy widzie¢ ziemie jako cos, co istnieje tylko dla nas; dostrzegamy, ze to my
jestedmy czescig jej gtebokiego rytmu — obecni tylko przez chwile, ale przez te chwile

spleceni z nig w nieodwracalny sposob.

Podczas badan i prob do “Solastalgii”, mojego spektaklu choreograficznego z 2023 roku
tancerze uzyskali dostep do tego, co nazwaliSmy ciatem zbiorowym. Podczas naszych

grupowych ¢wiczenh improwizacyjnych tancerze odkryli, ze mysla, czujg i oddychajg jako
jednosc¢. Kazdy z nich byt czescig ruchu catosci, a zadna jednostka nie byta pojedynczag

sitg napedowa: dziato sie to naprawde zbiorowo.

Elisa Vassena, tancerka biorgca udziat w spektaklu, zastanawiata sie nad tym

doswiadczeniem kolektywnego ciata:

»Fizyczne doswiadczanie nacisku, ciggniecia, tego amalgamatycznego organizmu
sprawito, Ze nie czutam sie sama. Zdatam sobie sprawe, Ze jestem elementem
struktury. Struktury, ktora sie porusza, organizmu, ktory sie porusza - poniewaz my

[tancerze] polegali$my na sobie nawzajem, aby sie poruszac, zmieniac”.(8)
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,Ciato zbiorowe” odnosi sie zaréwno do procesow zachodzgcych w pojedynczych
organizmach, jak i do catej Ziemi. W konteks$cie pojedynczego ciata mozna postrzegac
organizmy biologiczne jako posiadajgce cechy kolektywistyczne: ciato jako zbior
komorek, narzgdow, nerwow pracujgcych jako jednos¢. Jednak termin ten moze
réwniez odnosi¢ sie do dowolnego ekosystemu lub catej Ziemi. Tutaj kazda jednostka
jest czedcig szerszego zbiorowego ciata, pracujgcego w symbiotycznej wymianie, aby

podtrzymac zycie zarowno jednostek, jak i catosci.

Organizacja "Work That Reconnects", zatozona przez Pat Fleming, Johna Seeda i
Joanne Macy, ukazuje, jak mozna zrozumieC swoje miejsce w przyrodzie. W trakcie
rozmowy, Fleming i Seed doszli do gtebokiego wniosku, ze ,to oni sg lasem walczgcym
o przetrwanie, to oni sg naturg, ktéra walczy o zycie” (Work That Reconnects, 2024). Ta
refleksja jest kluczowa dla idei, ze cztowiek i natura sg ze sobg nierozerwalnie zwigzani.
W podobny sposéb, Kinship Workshops prowadzone przez Thomasa Goodwina
angazujg uczestnikdw w praktyki majgce na celu odbudowanie wiezi z naturg i

podkreslenie wspotodpowiedzialnosci za ekosystem.

Centrum jest wszedzie

Co doktadnie dzieje sie podczas mojego ruchu somatycznego, kiedy doswiadczam
poczucia jednosci z moim ciatem i bezposrednim otoczeniem? Wyczuwam, ze
krawedzie mojego ciata rozmywajg sie. To, co wczesniej wydawato sie zwyktym
otoczeniem, teraz wlewa sie przez ramy mojego ciata. Ptétno mojego ciata wchtania
otoczenie i jestem jednoczesnie na zewnatrz i wewnagtrz. Natura jest wszedzie
jednoczesnie. Jestem naturg. W rzeczywistosci samo ,ja” ulega rekonfigurac;ji.
Rozszerza sie na cate pole zmystowe i traci poczucie centrum. Centrum jest teraz

wszedzie.
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To ostatnie zdanie stato sie motywem przewodnim moich ostatnich prac
choreograficznych. Tancerze poruszajg sie i tanczg z tg ideg. Rozumiejgc to w
kontekscie ciata i umystu, a takze przestrzeni, tancerze pozwalajg ciatu interpretowac
idee decentralizacji. Tworzy to specyficzna, niehierarchiczng postawe wobec ciata, a

takze przestrzeni i szerszego srodowiska.

Aby przebudzi¢ sie do Swiadomego uczestnictwa w zyciu, musimy ponownie potgczy¢
sie z cielesnymi zmystami. Z pomocg podejscia somatycznego i poprzez ucielesnione
doswiadczenie zdaje sobie sprawe, ze nie jestem osadzony w naturze, ale ze jestem
naturg.Moc wyczuwania tej dalekosieznej koncepciji i ponownego wyobrazenia sobie
naszego stosunku do $rodowiska polega na dostosowaniu sie do naturalnej mgdrosci

ciata w zakresie wspdtistnienia.

Dziatanie materii

Podczas mojej instalacji performatywnej You, Passing (2016), rzezba jest zawieszona
pod sufitem, przypominajgc spiralng kolumne tornada, na dole ktérej umiescitam wtasne
ciato lezgce twarzg w dot na podtodze studia. Rzezba zostata wykonana z
przypadkowej kolekcji nieuzywanych przedmiotow, z ktérych kazdy zostat zanurzony i
osadzony w wosku. Na dole, pojedyncza zapalona swieca wisiata nad moim ciatem,
kapigc woskiem na moje nagie plecy i czynigc moje ciato czescig tej kolekgciji
przedmiotéw. Praca miata na celu przypomnienie nam, ze wszystko nalezy zasadniczo
do tej samej ekologii, jakkolwiek odlegta moze sie wydawac ta koncepcja. Wszystko jest
zbudowane z tych samych pierwotnych elementéw - wszystko jest ze sobg
nieredukowalnie potgczone. Ta praca byta mojg medytacjg nad sprawczoscig i mocg

catej materii.
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W przeciwienstwie do pogladu, ze ludzie sg zbyt materialistyczni, Timothy Morton
twierdzi, ze nie jestesSmy wystarczajgco materialistyczni (11). Nie darzymy materii
wystarczajgco duzym szacunkiem. Materia jest uwazana za ,pozbawiong zycia” i czesto
spychana na margines, zwykle nie doceniamy jej mocy i jesteSmy slepi i gtusi na jej
zywotnos¢. Kazda ,rzecz”, ktorg mozemy uwazac za smiec€ lub odpadek, jest w
rzeczywistosci zywa: reklama wyciekajgca strumieniami toksyn, emitujgca gazy do
powietrza.(12) W You, Passing goracy wosk, przeksztatcony przez ptomienie i kapigcy
na mojg skore, spowodowat jej zaczerwienienie i stan zapalny. Poczucie pieczenia,
ktérego doswiadczytem, byto dla mnie gtebokim sygnatem, ze jestem czescig tego

fizycznego Swiata.

Aby przebudzi¢ sie do swiadomego uczestnictwa w zyciu, musimy ponownie potgczy¢
sie z cielesnymi zmystami. Z pomocg podejscia somatycznego i poprzez ucielesnione
doswiadczenie zdaje sobie sprawe, ze nie jestem osadzony w naturze, ale ze jestem
naturg.Moc wyczuwania tej dalekosieznej koncepciji i ponownego wyobrazenia sobie
naszego stosunku do $rodowiska polega na dostosowaniu sie do naturalnej mgdrosci

ciata w zakresie wspdtistnienia.

Podsumowanie

Podsumowujgc przeprowadzone badania, moja praca ukazuje, jak integracja
somatycznego podejscia do ruchu z ekologiczng swiadomoscig moze stanowi¢ istotny
element procesu transformacji w relacji cztowieka do natury. W kontekscie rosngcych
kryzysow ekologicznych, badania nad ecosomatycznymi praktykami, takimi jak taniec i
Swiadomy ruch, ujawniajg potencjat ciata do rekonstrukcji wiezi z otaczajgcym
Srodowiskiem. Zastosowanie filozofii ekologicznych, takich jak te przedstawione przez

Davida Abramsa czy Arne Naa’sa, umozliwia gtebsze zrozumienie roli ciata w
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ksztattowaniu relacji z naturg, a takze wyzwala nowe perspektywy w kontekscie dziatan

proekologicznych.

W pracy tej podjetam réwniez refleksje nad znaczeniem ciemno$ci lasu jako przestrzeni
doswiadczania transformacji wewnetrznej, co pozwolito mi dostrzec, jak doswiadczenie
zmystowe i ruchowe moze wptyng¢ na nasze postrzeganie ekologicznych wyzwan.
Ciemnosc, zarébwno w sensie dostownym, jak i metaforycznym, stanowi przestrzen, w
ktérej mogg zachodzi¢ zmiany percepcyjne, umozliwiajgc gtebsze zrozumienie

wspotistnienia cztowieka z natura.

W trakcie pracy nad tym projektem, korzystatam z wiedzy nabytej podczas studiowania
zasobodw online, takich jak warsztaty, rozmowy, panele dyskusyjne, zajecia, podcasty
oraz artykuty dostarczone przez organizacje takie jak Julie’s Bicycle, Kinsip Workshops,
Embodiment Matters oraz Work That Reconnects. Zasoby te, uwzglednione ponizej w
liscie zrodet, umozliwity mi poszerzenie mojej wiedzy na temat praktyk somatycznych i

ich roli w rozwoju swiadomosci ekologiczne;j.

Whnioski z mojej pracy wskazujg na kluczowa role swiadomego ruchu w procesach
edukaciji ekologicznej, proponujgc somatyczne podejscie jako metode rozwijania
ekologicznej swiadomosci. Ruch, jako praktyka zmystowa, moze przyczynic sie do
budowania bardziej zrownowazonych relacji z otaczajgcym Swiatem, otwierajgc droge

do indywidualnych i spotecznych zmian w postrzeganiu srodowiska naturalnego.
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