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Wstep - kilka stow o samej broszurze
i 0 tym, jak z niej korzystac

Narzedziownik do odpoczywania przygotowany w ramach projektu
Troskliwy ruch - laboratorium odpoczywania to publikacja dla tych,
ktdrzy chcg sie o siebie zatroszczyd. Lepiej poznad. Zanurzyl w ru-
chu. Odpoczad.

Broszura zostata podzielona na czes¢ teoretyczng i praktyczna.
Pierwsza z nich odpowiada na pytanie, dlaczego warto pracowacl
ztematamitroski, odpoczynku i wytchnienia, a tym samym opowia-
da o zatozeniach projektu. Dopetnienie tej czesci stanowi rozmowa
0 sztuce, odpoczynku i zdrowiu psychicznym z Eweling Dtugosz-
-Wojcik, psychoterapeutky, ktéra przeprowadzita Anna Grajewska.

CzesSC praktyczng otwiera tekst autorstwa Jakuba Studzinskiego.
Zgromadzony przez niego zbidr wskazowek powinien by pomocny
dla wszystkich chcacych pracowac w inkluzywnych grupach warsz-
tatowych. Uzupetniaja je trzy autorskie propozycje pracy z ciatem,
wszystkie one t3cza ruch z troska. Celem broszury jest instruktaz
zrealizowany w formie ¢wiczen do (samo)ukojenia. Zaproponowa-
ne podejsciaipraktyki przedstawione w niniejszej publikacji pocho-
dza z cykli warsztatow prowadzonych przez: Katarzyne Zeglickg,
Patryce Jarosinska i Zofie Noworol-Ostrowska. Mozecie z nich sko-
rzystac w dowolnym miejscu i czasie, modyfikowad wedtug aktual-
nych potrzeb i wykorzystywac¢ w przerdznych sytuacjach. Zebrane
propozycje praktyk ruchowych udostepnione sa na wolnej licencji,
wobec czego zachecamy do korzystania z nich, przekazywania ich
dalej, testowania i odpoczywania przy ich pomocy.



Z czego wyrasta troskliwy ruch?
O trosce w kulturze i zatozeniach
projektu

Projekt Troskliwy Ruch - Laboratorium odpoczywania to warszta-
ty ruchowe dla dorostych, zbudowane wokdt tematow odpoczyn-
ku i troski. Osoby uczestniczace w warsztatach zostaty zaproszone
do wspolnego szukania sposobow na odpoczynek i wytchnienie,
do wyciszenia sie oraz odprezenia. Cykle warsztatow w pierwszej
edycji projektu prowadzity artystki i edukatorki: Katarzyna Zeglicka,
Patrycja Jarosinska i Zofia Nowordl-Ostrowska. Inkluzywng forma
pracy, z ktorej korzystaty, byt taniec i ruch rozumiane jako swobodna
ekspresja dostepna dla kazdego, niezaleznie od potrzeb i mozliwosci.




Punkt wyjscia do myslenia o projekcie stanowito zatozenie, ze w in-
stytucjach kultury jest miejsce nie tylko na dziatanie ze sztuka,
lecz takze na spotkanie, bycie razem oraz wspolng troske. Warsz-
taty miaty byc pretekstem do znalezienia przestrzeni i do nauki
dbania o siebie i swoje potrzeby. Cykle ¢wiczeA miaty wyposa-
zy¢ uczestnikdw w proste narzedzia i sposoby na (samo)ukojenie
| relaks oraz eksplorowac ruch i swobodna ekspresje, ktéra nie tyl-
ko jest wyrazem naszego wtasnego twdrczego ja, lecz takze uczy
nas odpoczynku.

Tematyka odpoczynku, wokot ktdrej wspolnie z prowadzacymi bu-
dowatySmy prace warsztatowyq, odsyta nas do rozumienia instytu-
¢ji kultury jako miejsca na wspodlne opiekuncze dziatanie. W sys-
temie promujacym nadprodukcje odpoczynek i troska stanowig
forme oporu i majg potencjat zwalczania wypalenia i utrzymywa-
nia dobrostanu. Wielos¢ wspétczesnych kryzysow (wojna, kryzys
klimatyczny, kryzysy zdrowia psychicznego etc.) i zmieniajaca sie
dynamicznie struktura spoteczna wymuszaja na instytucjach kul-
tury przewartosciowanie obranych misji i strategii. ByC instytucja
kultury obecnie oznacza dziata¢ dla i na rzecz odbiorcéw, odpo-
wiadad na ich potrzeby, wsrdd ktérych coraz czesciej na pierwszy
plan wysuwa sie odpoczynek, bezpieczenstwo i przynaleznos¢ do
wspolnoty.

Podazajac za tymi gtosami, chciatam zaprojektowac taki proces pracy,
w ktérym kazda osoba bedzie mogta czud sie bezpiecznie — w ktérym,
dbajac o0 swoj komfort i stawiajac jasne granice, bedzie mogta eksplo-
rowaC nowe sposoby dbania o samego siebie. Zatozytam zatem, ze
warsztaty skupig sie na tym, co dla nas najblizsze - na wrazliwych,
kruchych ciatach, na swobodnym ruchu i na wspédlnocie. Chciatam,
zebySmy nastawity sie na proces wspolnej pracy, na poszukiwanie,
testowanie, a nie na pojedynczy produkt albo zatozony z gory efekt.

Zgodnie z tym, kazda z 0s6b prowadzacych dostata za zadanie wy-
myslenie i zaplanowanie autorskiego cyklu pieciu spotkan warsz-
tatowych. Katarzyna Zeglicka eksplorowata z uczestnikami i uczest-



niczkami tematy powolnosci, uwaznosci i ciszy przy wykorzystaniu
ruchu, gtosu oraz rekwizytow. Z kolei Patrycja Jarosinska, wykorzy-
stujgc potaczenie tanca z polskim jezykiem migowym, koncentrowa-
ta sie na pogtebianiu Swiadomosci ciata i ruchu. W ostatnim cyklu
warsztatow Zofia Nowordl-Ostrowska wykorzystata praktyke pracy
w kregu, czyli uwspélnienie doswiadczenia i jego wymiane miedzy
osobami uczestniczacymi. Zajecia podzielita na dwie czesci: ruchowa
— wykorzystujgca improwizacje taneczng - i relaksacyjng - skupiaja-
C3 sie na bezruchu.

Cykle warsztatow wraz z ich autorkami kierowatysSmy do rézno-
rodnych grup. Zalezato nam na tym, aby zaproszenie trafito do jak
najszerszego grona odbiorcdw i odbiorczyn: 0s6b w roznym wie-
ku, majacych szczegdlne potrzeby i wrazliwos¢ sensoryczng oraz al-
ternatywne motoryki. W otwartym naborze zbieratySmy zatem in-
formacje: o potrzebach, motywacji do udziatu oraz oczekiwaniach
dotyczacych warsztatow, ktore staty sie zbiorem wskazowek dla pro-
wadzacych. Zapewnitysmy asyste, audiodeskrypcje na zywo oraz
ttumaczenie w kombinadji jezyka polskiego z polskim jezykiem mi-
gowym (PJM). Forma warsztatéw, ¢wiczenia, dtugosc i liczba przerw
byta kazdorazowo dostosowywana do potrzeb oséb uczestnicza-
cych. Praca w tak roznorodnych grupach stawata sie okazja do budo-
wania uwaznosci na potrzeby innych, a jednoczesnie szansg na szu-
kanie nowych rozwigzan, metod i technik dziatania.

Pojawia sie pytanie: Dlaczego w projekcie zdecydowatySmy sie na
siegniecie po dziatania ruchowe? Wraz z autorkami warsztatéw je-
steSmy przekonane, ze to demokratyczna forma pracy - kazdy po-
winien i kazda powinna miel prawo poruszac sie na swoj wtasny
sposoOb, bez koniecznosci dopasowywania sie do narzucanej z gory
struktury. Praktyke tanca traktujemy jako ekspresje otwarta na
rozne sposoby poruszania sie i nienormatywne strategie ruchowe.
Angazujac osoby z réoznymi potrzebami (zaréwno w roli twdrcow,
tworczyn, jak i odbiorcéw, odbiorczyn projektu), przypominamy,
ze grupy marginalizowane majg prawo nie tylko do tanczenia, do
ruchu, lecz takze do dziatania w swoim wtasnym imieniu. W koncu




taniec wspotczesny oparty na pracy z ciatem i skupiajacy sie na cie-
le daje doskonaty pretekst do zadbania o ciata zarédwno tancerek
| tancerzy, jak i odbiorczyn i odbiorcow.

Wreszcie Troskliwy ruch powstat po to, aby dawaé mozliwos¢ spo-
tkania, budowania grupy oraz nawigzywania relacji. To pogtebione
doswiadczenie pomaga wydoby( z siebie to, czym mozemy sie po-
dzieli¢ i uchronic to, czego z roznych wzgledow nie chcemy dawac
innym. W projekcie troskliwos¢ wobec ciata zostaje rozmontowana
na czesci pierwsze, by uczyc¢ nas troski, ale tez zabawy i beztroski.

Anna Rejowska, kuratorka projektu
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YOUTUBE.COM

Warsztaty Troskliwy Ruch —
Laboratorium odpoczywania 2025
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https://youtu.be/H48WjTnz2Sc?si=dHate2c6lkwZel_u

Ruch, odpoczywanie, zdrowie
psychiczne. Jak to sie taczy?

Rozmawiaja Ewelina Dtugosz-Wojcik i Anna Grajewska

ANNA GRAJEWSKA: Spotykamy sie dzis, zeby porozmawiac
o tym, jak wptywa na nas kontakt ze sztuka. W nawigzaniu do
tegorocznego programu Cricoteki Troskliwy ruch - laboratorium
odpoczywania, ktory zapraszat wszystkich chetnych do wspol-
nego szukania sposobow na odpoczynek i poznawania technik
pomagajacych lepiej zadbac o siebie i swoje ciato, wracamy do
przeprowadzonych warsztaty. Byty one okazja do eksplorowa-
nia roznych perspektyw i poszukiwan nie tylko artystycznego
kierunku, lecz takze ukojenia i relaksu oraz swobody w ruchu
i choreografii. Do twojego gabinetu ludzie tez przeciez przy-
chodza szukac rozwiazan, zeby ruszyc sie z miejsca, w ktérym
utkneli, prawda?
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EWELINA DLUGOSZ-WOJCIK: Tak, chodzi o otwieranie perspektywy,
ale tez o ruch psychiczny. Pod tym wzgledem to rzeczywiscie przypo-
mina prace terapeutyczng, poniewaz w niej rowniez chodzi o to, zeby
jak najwiecej pootwierac i zobaczy¢ to, co dotad byto w zamknietych
obszarach. Sztuka Swietnie z tym wspotpracuje, potrafi delikatnie po-
szerzaC pole widzenia i wydobywac to, co ukryte.

AG: Jak z twojej perspektywy sztuka moze na nas
oddziatywac?

ED-W: Pewnie dtugo mozna by wymieniac. Osobiscie najbardziej ce-
nie to, co dzieje sie poza kontrolg. Mozna to uwolnic z bardzo subtel-
nego kanatu czucia, troche nieSwiadomego, z jeszcze przedstownego
doswiadczenia. Nie da sie go jeszcze uja w stowa, ale mozna prébo-
wac reprezentowac je inaczej: obrazem, dzwiekiem albo ruchem czy
doswiadczeniem w ciele. Czujnos¢ na to, co w nas najbardziej rezonu-
je, moze poprowadzi¢ dalej i pozwoli¢ wyczud, jaki kanat zmystowy
albo jaki sposdb reprezentacji doswiadczenia bedzie nam najblizszy.

AG: Jak mowisz czujnos¢, to co masz na mysli? Czym ona
dla ciebie jest?

ED-W: Chodzi mi o wrazliwos¢ na to, czego doswiadczamy, ponie-
Waz moze ona pomagac w samopoznaniu. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze najlepiej dziata potgczenie pracy terapeutycznej z otwatr-
toscig na sztuke albo dosSwiadczanie witasnej kreatywnosci. Zaobser-
wowatam tez, ze po pewnym czasie terapii - po okresie zamkniecia,
cierpienia lub kryzysu - czesto cos$ zaczyna sie otwieral. Pojawia sie
wtedy wieksza czujnosc i tatwiej odkryc kanat, ktdry jest najbardziej
dostepny: obrazowy, dzwiekowy albo ruchowy. Ta nowa uwaznos¢
pomaga wydobyc¢ najwiecej uczuc i skojarzen.

AG: Sztuka pomaga potaczyc sie z samym soba. Czy
w takim razie moze dac cos jeszcze?

ED-W: Sztuka pomaga przyjac inng perspektywe w patrzeniu na sie-
bie. Dlaczego? Szuka potgczen emocji i doswiadczenia, a wybierajac
poruszajace nas obszary, kierujemy sie zywoscia doswiadczenia, nie
efektem. Poza tym sztuka pomaga w oduczeniu sie surowego oce-
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niania siebie i Swiata. Gdy juz koniecznie chcemy mysle¢ o efekcie
pracy tworczej, to skupmy sie na wewnetrznym aspekcie. Nie wiem,
jak o tym myslisz, ale dla mnie wazne jest poczucie, ze jest sie w tym
swoim najbardziej autentycznym trzonie, tym sprzed stdw, sprzed zna-
nych kategorii. Wtedy ma sie kontakt z czyms$ w sobie bardzo zywym
| autentycznym. Mozna miel poczucie, ze to, co wyrazamy, ptynie z trze-
wi. Podobnie majg dzieci na poczatku zycia, kiedy wykonuja pierw-
sze swobodne gesty, ktdre pojawiajg sie bardzo wczesnie. Losy tych
gestow zaleza od Srodowiska. Moga by¢ wspierane, otoczenie moze
widzie¢ w nich ekspresje wytaniajgcej sie niepowtarzalnej osoby i po-
dgzac za nimi. Wtedy tworczy rozwdj ma szanse sie urzeczywistnic.

AG: Czy w takim razie mozna w ogdle zdefiniowad, czym
jest sztuka? Jak patrze na pokdj wypetniony roslinami,
to mysle, ze sztuka moze tu byc ich pielegnacja i kontakt
z nimi. Dla kogos innego moze to by¢ uktadanie zastawy
na stole i podawanie positku. Co myslisz o tak szerokiej
definicji?

ED-W: Tak, mysle, ze tworczo mozna przezywac bardzo zwyczajne
| codzienne czynnosci. Doceniam w tworczosci mozliwosé kontak-
tu z réznymi skojarzeniami i uczuciami dotyczacymi tego, w czym
jestesmy. A nastepnie uznanie, ze jest tam miejsce na przeksztatce-
nia waznych dla nas tresci, bez ich oceny. Czasem moze sie to wiga-
zacC z nieprzyjemnymi uczuciami, ale na tym polega wtasnie dobry
kontakt ze sobg i z rzeczywistoscig, ze dosSwiadczamy przeptywaja-
cych przez nas réznych uczuc. Taka jest realnos¢. Wymaga ona niena-
ktadania fasady. Udawanie, ze jest lepiej albo piekniej nie pomaga sie
uwolnié. Dopiero uznanie ograniczen, zarowno w pracy terapeutycz-
nej, jak i w twdrczosci rozumianej wedtug powyzszej szerokiej defini-
Cji jest prawdziwe i spetnia odblokowujaca funkcje.

AG: Z moich obserwacji wynika, ze dla ludzi to jest trudna
postawa do przyjecia. Widze duzo wyzwan.

ED-W: Tak, nawet zwykte chodzenie do muzeum staje sie grzaskim
gruntem. Wcale nie jest oczywiste, ze kto$ idzie na wystawe po to,
zeby wejs¢ w autentyczny, zywy kontakt z dzietem i zobaczy¢, co ono
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W nim poruszy, jak zarezonuje z osobistymi doswiadczeniami. Moty-
wacje moga byc zupetnie inne.

AG: Tak, pracujac w réznych muzeach, obserwowatam
roznorodnosc.

ED-W: Mozna to zrozumiel, gdyz kontakt ze sztuka moze, ale nie
musi, by¢ bardzo intymny. Nie zawsze jesteSmy na to gotowi. A goto-
wosc to rezygnacja z kontroli i otwarcie sie na to, co przyjdzie. Kiedy
znalezlismy sie w muzeum z powodu innych motywacji, na przyktad
dlatego, ze to jest co$, co wypada, cos dobrze widzianego, modnego,
to moze trudno o taka postawe i gtebsze uczucia.

AG: Albo bywa tez tak, ze ludzie przychodzy, aby spedzic
czas, jako alternatywe dla lasu, kawiarni lub innych
przestrzeni. Chodzi wiec o spedzanie czasu, nie o konkretne
miejsce. Kolejnym czynnikiem utrudniajacym przezycie

jest walor wiedzy wystepujacy jako oczekiwanie, ze cos

sie zyska. To pragnienie struktury, ktora uporzadkuje
doswiadczenie i nada mu sens. Wielokrotnie tego
doswiadczatam w dyskusjach o muzealnych tabliczkach

czy tekstach na Scianie.

ED-W: Takie bardziej intelektualne doswiadczenie?

AG: Mam takie doswiadczenie z pracy w muzeach, ze
kiedy brakuje tego intelektualnego podparcia, wiedzy

albo zrozumienia, to moze pojawic sie mysl negujaca.
Czesc osob dopytuje, wrecz domaga sie tego uzupetnienia.
Jednak jesli odpowiedzi nie sa uznawane za wystarczajace,
to wzmaga to frustracje. A to, o czym ty mowisz - czyli
oparcie sie na wtasnym odczuwaniu - wydaje mi sie
wtasnie najbardziej zaawansowane i najtrudniejsze.

ED-W: Tak, to jest wymagajace — wymaga pewnej praktyki. Poznanie
zajmuje czas, chociaz czasami zdarza sie, ze swoboda w kontakcie
ze sztuka ,zaskoczy” od razu. Podejrzewam jednak, ze dzieje sie to
W wyniku wczesniejszej otwartosci, gotowosci na bycie zaskoczonym
lub zaskoczona.
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AG: Chciatabym z toba troche sie przyjrzec tej trudnosci.
Z czego ona wynika? Dlaczego tak trudno pozwolic sobie
na tworczosc i kontakt bez wczesniejszych zatozen?

ED-W: Wydaje mi sie, ze powody s3 rozne. Niektdrzy potrzebuja
struktury. Dzieki niej lek przed zaskoczeniem zmniejsza sie, ponie-
waz poczucie bycia asekurowanym lub asekurowana konkretng my-
Sla potrafi uspokoic.

Moze byl tez tak, ze komus jest naprawde trudno dac sobie czas. Jak
podczas warsztatow uczestnicy ucza sie wydobywania ruchu, tak
w domu moga zrobic¢ cos podobnego do formuty warsztatowej, czyli
dac sobie 15 minut, poczekad az wpadnie pomyst i wtedy wyzwolié
ruch. Nie wszystkie osoby dobrze znoszg stan niewiedzy i czekania.
Czasem moze on wyzwoli¢ niepokdj trudny do zniesienia.

Mozna sprébowac poczud, czego sie w danym momencie potrzebu-
je. Jesli to struktura, to mozna jg stworzyc: okreslic jakis ruch, ktérym
ma sie rozpoczac sekwencje i powtarzad regularnie, a potem obser-
wowac i czekad, czy pojawi sie cos nowego. To juz jest jakas struktura.

Jesli ktos jest gotow na wiecej i nie potrzebuje tak mocnej ramy,
to moze po prostu czekad. W takim wypadku takze czas moze byc
rozumiany jako struktura. Bez wzgledu na to osoba wykonujaca
¢wiczenia moze zatozyc, ze przez okreslong liczbe minut po pro-
stu jest, dosSwiadcza siebie i czeka, czy pojawia sie ochota, zeby co$
zrobi¢ nowego z ciatem, czyli wykonac jakis gest albo ruch.

AG: To ciekawe, ze struktura jest samo czekanie - czas.

ED-W: Tak, czas sam w sobie jest strukturg. Podobnie jest w terapii -
czas sesji tworzy strukture. Juz on daje pewien rodzaj poczucia bez-
pieczenstwa, dzieki ktéremu pdzniej, z uptywem czasu i w obecnosci
terapeuty, mozna swobodniej w tym szukac swoich odczuc i mysli.

AG: To moze tez nadac rytm, prawda? Przyktadowo danie
sobie 15 minut na to, co wybieram. Dla osAb, ktore ciggnie
do stowa, to moze by¢ kartka do zapisania albo edytor
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tekstowy w komputerze. Dla tych, ktorzy pracuja z materia,
takim medium bedzie glina albo farby. Podsumowujac: ja
i forma do stworzenia.

ED-W: Tak, cos do czego nam najblizej, a co moze sie zmieniac w rdz-
nych momentach zycia. Ale czasem nawet pustka skrywa w sobie
duza wartosc. Tylko zeby to dostrzec, wewnetrzny oceniajacy gtos
musi zosta¢ odkryty jako taki i wyciszony. Kiedy pojawia sie ocena,
to zawsze dzieje sie ,po co$’, zapewne z potrzeby spetniania ocze-
kiwan. A przeciez pierwsze spontaniczne i kreatywne gesty dziecka
Wigza sie z eksplorowaniem Swiata, nie zzaspokajaniem potrzeb ro-
dzicow. Podobnie jest w twdrczosci — to zabawa, odkrywanie oraz
gotowosc na niespodziewane i nieokreslone zwroty akcji wraz z to-
warzyszacymi im uczuciami.

AG: W rozmowie z osobami uczestniczacymi

w Laboratorium odpoczywania czesto wyptywat watek
cwiczen tuz przed podjsciem spac. Zaciekawito mnie
to, ze nie dzien, a poczatek nocy byt dla wielu dobrym
momentem do proby innego ruchu.

ED-W: To rzeczywiscie bardzo ciekawe... Moze chodzi o jakas in-
tymnosc¢ lub zblizanie sie do nocy, czyli innego, mniej skontrolowa-
nego porzadku? Mysle w tym kontekscie o $nieniu, ktore rzadzi sie
zupetnie innymi regutami. W mojej pracy eksplorowanie $nienia to
uznanie porzadku, w ktérym nie obowigzuja znane prawa lub ka-
tegorie.

Pomyslatam, ze bycie blizej nocy moze tez zwalniac z oceniajgcego
podejscia do samego siebie. ,Inne prawa nocy” dopuszczajg howe
zasady, w ktérych bycie produktywnym przestaje obowigzywac.

Mysle tu o naszych uwarunkowaniach jeszcze z czasow, kiedy nie
byto sztucznego Swiatta - dzien wymuszat aktywnosc i produktyw-
nos¢, a noc zwalniata z tych koniecznosci. Moze to ostabia taka suro-
wos¢ w mysleniu o spodziewanym efekcie naszych dziatan. Chociaz
to luZzne skojarzenia. Przeciez dzieh tez wyzwala duzo kreatywnosci
| tworczosci.... To bardzo ciekawy temat do dalszego namystu.
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AG: Sporo do tej pory rozmawiatysmy o sztuce

w kontekscie indywidualnych wyboréw i poszukiwan.
Laboratorium odpoczywania to zajecia ruchowe odbywajace
sie w grupie. Wobec tego chciatam cie zapytac o ten aspekt
tworzenia sztuki. Co daje nam wspoélne tworzenie?

ED-W: Miatam okazje uczestniczy¢ w zajeciach improwizowanego
Spiewu w grupie i to byt bardzo ciekawy proces. Zajecia byty tak
prowadzone, ze najpierw trzeba byto wejs¢ w kontakt z wtasnym
ciatem: poczuc swoj gtos, skad sie wydobywa, jak pracuje w cie-
le oraz jak rezonuje w réznych jego czesciach. Chodzito o to, zeby
doswiadczy¢ swojego ciata. | to dawato silne potaczenie ze sobg,
szczegoblnie po codziennych trudach minionego tygodnia. Dopie-
ro kiedy doswiadczytam w spokoju tego, co nosze w ciele, zauwa-
zytam, ze moj gtos jest swobodny i ze ptynie ze Srodka. Wraz z t3
Swiadomoscig zaczynato sie co$ dziac w grupie. Gtosy uczestniczek
zaczety rezonowac ze soba, harmonizowad, az na koncu powstata
improwizacja — kazdy Spiewat swobodnie, a mimo to wytworzyty
sie naprawde piekne potaczenia i wspdlne poczucie wzajemnej wy-
miany. Po wszystkim kobiety zaczety dzieli¢ sie swoimi odczuciami.
Okazato sie, ze odkryte potaczenia otwieraty rézne pokoleniowe hi-
storie. Gtosy ptynety w sposob, ktérego nikt nie planowat, i w tym
wspolnym Spiewie spotykaty sie w bardzo naturalny sposéb. Ocena
musiata catkiem znikng¢. Przeciez nie chodzito o to, zeby ,tadnie”
zaspiewac, tylko skupic sie na doswiadczeniu, a mimo tego na kon-
cu catos¢ wybrzmiata harmonijnie i gteboko.

Tworzenie w grupie stwarza mozliwosci uzyskaniu wielu nowych
potaczen i przeksztatcen wewnetrznych i zewnetrznych.

AG: Czyli znowu wracamy do mysli, ze proces zaczyna sie
od nas samych?

ED-W: Tak, to kluczowe, zeby dac sobie czas na to, zeby poczud, co
sie w nas dzieje. Nawet jesli nic sie nie zrobi, to sama refleksja nad
brakiem dziatania, moze byc¢ otwierajaca i zmierzajaca do ruchu. To
doswiadczenie poszerza zdolnos¢ odczuwania. Dlatego warto po-
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zwoli¢ sobie na momenty odkrywajgce swoje znaczenie po uptywie
jakiegos czasu.

AG: Zatem sztuka to droga, poniewaz wymaga wtozenia
wysitku. Rozumiem, ze nabiera on sensu dzieki
Swiadomosci jego wagi. Kiedy wiemy, co dla nas naprawde
wazne, tatwiej jest nie tylko wytrwaé w tym doswiadczeniu,
lecz takze by¢ w nim dtuzej i w petni je przezywac. To
wtasnie ta Swiadomos<¢ nadaje wysitkowi wartos¢ i pomaga
nam go podejmowac. Czy tak to rozumiesz?

ED-W: Dodatabym jeszcze, ze to wigze sie z uznaniem wagi wtasnych
przezyC i tego, ze poszerzanie ich rozumienia moze prowadzi¢ do dal-
szego rozwoju. Czasem blokady ciata i ekspresji sa poktosiem blokad
lub konfliktéw psychicznych. Tu zalecam zwrdcic sie po pomoc do
specjalisty i nie zostawac z tym samemu lub samej.

AG: Rozumiem, ze wyrazanie siebie moze by<¢ baza,

a wybrana dziedzina nie jest najwazniejsza. W zasadzie
namyst nad soba moze wydarzyc sie w kazdej aktywnosci:
czy to pielac ogrodek, czy nagrywajac wideo komorka.

ED-W: Tak, dziedzina lub materia jest osobistym wyborem, wazne
tylko, aby ten wybrany ,gest” byt spdjny z tym, co mamy w Srodku.

AG: Dziekuje, ze to podkreslitas. Na zakonczenie mam
ochote by¢ adwokatka diabta i zapytac cie, co mozemy
powiedzieC osobom, ktore w ogole nie czuja sztuki.
Czytaja nasza rozmowe i wydaje im sie ona enigmatyczna,
a samo poszukiwanie, a nie gotowa forma, w konsekwencji
niekonkretne lub nieskonczone. Prychaja na to, co zostato
tutaj wypowiedziane.

ED-W: A czemu kto$ miatby na to prychad?

AG: Moze z powodu braku jednoznacznej definicji lub
efektu, ze pozwalamy, aby wystapito niedoprecyzowanie.

ED-W: Z mojego punktu widzenia, jesli jakas osoba juz sie intere-
suje tym tematem oraz takim programem jak Laboratorium odpo-
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czywania i czyta nasz wywiad, ale prycha, to sama jestem zaintry-
gowana dlaczego. Zaktadam, ze sg tam jakie$S wazne uczucia: moze
ztoS¢, zaciekawienie albo jeszcze cos innego. Ten hipotetyczny brak
obojetnosci, to dobry powod, zeby potraktowal sprawe powazniej
i wnikng¢ w nig gtebiej. By¢ moze doswiadczyc¢ sztuki w najbez-
pieczniejszy dla siebie sposdb, ktédrym moze byc rédwniez ten zapo-
Sredniczony za pomocag tekstu warsztat.

AG: Takze i ten wariant jest mozliwy, dlatego drogi
czytelnik lub droga czytelniczko, jesli nas czytasz,
to swoja reakcje na wywiad i motywacje do jego
przeczytania potraktuj to jako sygnat.

ED-W: Juz cie coS$ ciekawi.

AG: Juz cie cos$ ciekawi. (Smiech)
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Jakich narzedzi potrzebujesz?
Wskazowki Kuby Studzinskiego

Projektujac cykl warsztatow prowadzony przez Patrycje Jarosin-
ska bytySmy swiadome tego, ze praca opierac sie bedzie w duzym
stopniu na polskim jezyku migowym, ktorym prowadzaca postu-
guje sie na co dzien. Z racji tego, ze jest to jezyk wizualno-prze-
strzenny, stanetySmy przed wyzwaniem dokonania odpowiednie-
go przektadu PJM-u dla osob, ktérych komunikacja nie opiera sie
na wzroku, ale na stuchu. Pracowatysmy z ttumaczeniem na polski
jezyk foniczny oraz audiodeskrypcja (zarowno znakéw z PJM-u,
jak i ruchu). Do wspoétpracy przy tym warsztacie zaprositysmy Ja-
kuba Studzinskiego - g/Gtuchego ttumacza PJM-u, specjaliste ds.
dostepnosci, koordynatora programu ,Matopolska Kultura Wraz-
liwa". Podsumowaniem wspdlnej pracy s3 zebrane przez Jakuba
wskazowki, ktore znajdziecie ponize;.
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Dostepne wydarzenia dla 0osob
g/Gtuchych i z niepetnosprawnoscia
wzroku: praktyczny narzedziownik

Mozna czasem odnies¢ wrazenie, ze stuch i wzrok to dwa zupetnie
inne zmysty, ktdére nie s3 w stanie ze sob3 wspotpracowac.
Jednakze wykorzystujagc odpowiednie narzedzia dostepnosciowe,
jesteSmy w stanie zaspokoi¢ potrzeby oséb g/Gtuchych i o0séb
Z niepetnosprawnoscia wzroku.

Zanim przejdziemy dalej, nalezy zwrdci¢ uwage na sformutowanie
dostepnosc. Jest to filozofia projektowania oparta na idei, ze wyda-
rzenie powinno byc¢ zrozumiate i uzyteczne dla jak najszerszego gro-
na odbiorczyn i odbiorcdw, niezaleznie od ich indywidualnych mozli-
wosci. W przypadku organizacji spotkania dla osob g/Gtuchych i 0sob
Z niepetnosprawnoscig wzroku, kluczowe jest skoncentrowanie sie na
przekazie i odbiorze informacji jednoczesnie w formie wizualnej, stu-
chowej oraz dotykowej/tekstowej, a takze na zapewnieniu przestrze-
ni w komfortowych warunkach.

Osoby Gtuche (zapisywane: ,G") to osoby, ktére, bedac gtuche, maja
poczucie przynaleznosci do mniejszosci jezykowo-kulturowej, do Spo-
tecznosci Kultury Gtuchych, i dla ktérych PJM jest ich naturalnym je-
zykiem. Matym g okreslane sg osoby, ktore nie czujg lub nie maj3
potrzeby przynaleznosci kulturowej lub jej podkreslania. Zatem zapis
g/Gtuchy uwzglednia osoby, ktore sie z ta kulturg identyfikuja, ale
rowniez tych ktorzy ktére sie z nig nie identyfikuja.

Rozpoznanie potrzeb i komunikacja

Pierwszym krokiem jest rozpoznanie potrzeb, a nastepnie odpo-
wiednie dobranie komunikacji. Przygotowujac wydarzenie, nalezy
precyzyjnie okresli¢ potrzeby uczestnikdw. Cyfrowo dostepny for-
mularz zgtoszeniowy musi mie¢ pole z mozliwoscia wyboru lub
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zgtoszenia potrzeby skorzystania z dostepnosci, takich jak: ttuma-
czenie z PJM-u i na PJM, audiodeskrypcja, wsparcie osoby asystenc-
kiej, folia powiekszajaca (jesli przewidziano teksty do czytania)
albo duzy druk. Po zaznaczeniu takiej potrzeby przez osobe zain-
teresowang, warto skontaktowac sie z nig i uszczegdtowic pewne
aspekty, na przyktad oczekiwania w zwiazku ze skorzystaniem ze
wsparcia osoby asystenckiej (odprowadzanie z/na przystanek ko-
munikacji miejskiej, towarzyszenie podczas catego wydarzenia lub

opisy audiodeskryptywne).

Wybor przestrzeni

Nastepnym krokiem jest wybdr przestrzeni, ktéra musi zapewnic
uczestnikom komfortowy udziat na rownych prawach.

1. Dla osdéb g/Gtuchych uczestniczacych
(i/lub z potrzeba dostepnosci w obszarze styszenia):

- Najwazniejsza jest odpowiednia widocznos¢
. pomieszczenie musi by¢ przestronne i widne

- rownomierne oswietlenie jest kluczowe dla wyraznego
widzenia osoby prowadzacej oraz osoby ttumaczacej PIM

- ustawienie pomieszczenia powinno umozliwi¢ swobodny
widok na obie osoby jednoczesnie, bez koniecznosci ciagtego
odwracania gtowy (np. poprzez ustawienie sie w pétkolu)

2. Dla uczestnikow z niepetnosprawnoscia wzroku
(i/lub z potrzeba dostepnosci w obszarze styszenia):

+ Najwazniejsze jest bezpieczenstwo

. pomieszczenie powinno by¢ przestronne, gdyz dzieki temu
ryzyko potkniecia i kolizji jest minimalizowane

» Ciggi komunikacyjne musza byc wolne od nieoznakowanych
przeszkdd, takich jak wystajace kable lub niestabilne stojaki
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3.

Dla obu grup istotna jest akustyka, wobec czego:

. pomieszczenie powinno miec¢ dobrg akustyke z minimalnym

pogtosem

-+ nadmierny pogtos utrudnia styszenie osobom korzystajacym
z aparatdéw stuchowych lub z implantéw slimakowych oraz

wptywa na jakos¢ opisow audiodeskryptywnych.

Projektowanie i realizacja

Majac za soba powyzsze etapy, przechodzimy do projektowania
| realizacji samego wydarzenia. Zadaniem organizatorow i prowa-
dzacychjestzapewnienie,aby kazdainformacja docierata do uczest-
nikow réwnolegle - w formacie wizualnym, stuchowym i teksto-
wym/dotykowym. Taki multisensoryczny przekaz umozliwia odbior
informacji za pomoca wielu zmystéw.

1.

PRZYGOTOWANIE MATERIALOW: Pamietaj o przygotowa-
niu materiatow dla osoby ttumaczacej z PIM-uina PJM i dla
osoby asystenckiej z wyprzedzeniem. Przestanie skryptow,
konspektow, prezentacji, zdjec i listy kluczowego stownictwa
jest niezbedne, aby osoba ttumaczacaz PJM-u i na PJM i 0s0-
ba asystencka towarzyszgca osobom z niepetnosprawnoscia
wzroku mogty przygotowac sie terminologicznie, merytorycz-
nie i opisowo. Jest to gwarancja ptynnosci i precyzji ich pracy
podczas wydarzenia.

MOWI JEDNA OSOBA: Podczas wydarzenia zadbaj o prze-
strzeganiu tej zasady. Jest to fundament dla wszystkich: 1)
utatwia osobom g/Gtuchym identyfikacje osoby mowia-
cej, 2) poprawia jakos¢ dzwieku dla oséb korzystajacych
z aparatow stuchowych/implantéw slimakowych, 3) zapew-
nia czysty sygnat dla osoby wykonujacej audiodeskrypcje
oraz 4) umozliwia profesjonalna prace osoby ttumaczacej
Zz PJM-u 1 na PJM.
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OPISYWANIE SIEBIE

(imie, krotki opis wygladu, w co jestesmy ubrani/e):

Na poczatku kazdego spotkania opisz wyglad osoby mdwiacej
(to kluczowy element z perspektywy osoby z niepetnospraw-
noscig wzroku).

ROWNOLEGLY PRZEKAZ: Gdy osoba prowadzaca moéwi, to réw-
noczesnie musi w sposobie swojego przekazu uwzgledniac to, ze
w tym samym momencie:

. 0soba ttumaczaca z PIM-u i na PJM, bedac w dobrze
oswietlonym miejscu, przektada tresc¢ na jezyk migowy,
pozostajac w polu widzenia osob g/Gtuchych.

. 0soba asystencka na biezgco opisuje kluczowe elementy
wizualne, ktorych osoba prowadzgca nie werbalizuje. W ten
sposOb, osoby z niepetnosprawnoscig wzroku nie tylko stysza
tres¢, lecz takze kontekst wizualny

ZASADA 1 - DZIALANIA PONAD OBSERWACJA

Zamiast zachecad: ,Zobaczcie, jak ja to robie’, powiedz:

,Zrébcie to ze mng". Dzieki temu dasz kazdemu szanse na dotyk,
zobaczenie i dziatanie. Takim dziataniem umozliwiasz osobom
g/Gtuchym i z niepetnosprawnoscia wzroku petny udziat.

ZASADA 2 - WZAJEMNEGO UCZENIA SIE

Nalezy promowac te zasade podczas organizacji pracy w gru-
pach. Naturalna wspdtpraca powoduje, ze osoby uczestniczace
stajg sie swoimi asystentami: osoba g/Gtucha moze efektywnie
organizowac przestrzen wizualnie, podczas gdy osoba

Z niepetnosprawnoscig wzroku moze opisywac szczegoty w spo-
sob dotykowy lub dzwiekowy. Ta dynamika zmniejsza zaleznos¢
od zewnetrznych oséb ttumaczacych i oséb asystenckich i budu-
je poczucie kompetencji i wspdlnoty.

ZASADA 3-ZZZ - ZAPYTAJ - ZALATW - ZORGANIZU)
Oznacza ona, ze wszyscy sa obecni, monitorujg sytuacje i re-
aguja na biezace potrzeby, tworzac bezpieczng i szanujaca
przestrzen. Relacja z uczestnikami, w tym z osobami
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g/Gtuchymi i z niepetnosprawnoscia wzroku, jest kluczowa
dla wspdlnego doswiadczenia. Jezeli nie masz pewnosci, to
pytaj, a jezeli masz pomyst, jak cos$ zorganizowac, to przed-
staw swoja propozycje. Nie musisz podejmowac sie tego za-
dania samodzielnie.

Organizacja warsztatdéw dla osob g/Gtuchych i dla 0séb z niepetno-
sprawnoscig wzroku nie powinna by¢ ,mission impossible”. Jednak
weryfikuje ona twoje kompetencje organizacyjne i poszerza je.

Warto przestawi¢ swoje mysleniez, Jakim pomdc?” na ,Jak zapro-
jektowacdoswiadczenie,aby potrzeby wszystkich byty uwzgled-
nione?”.

Pamietaj przy tym, ze osoba ttumaczaca z PJIM-u i na PJM i oso-
ba asystencka stanowig fundamenty projektu dostepnosci, a nie
wytacznie wzbogacenie wydarzenia. Przygotowanie, komunikacja
| szacunek dla r6znych sposobdw przekazu i odbioru informacji to
podstawa wspoétczesnej organizacji.
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Praktyka ruchu wedtug
Katarzyny Zeglickiej

Katarzyna Zeglicka - queer i crip pedagozka teatru,
performerka, tancerka i choreografka, certyfikowana
trenerka WenDo. Autorka nagradzanego solo Rezonans
kontrastu (Europe Beyond Access, 2021), uczestniczka
licznych rezydencji i programow artystycznych

w Polsce i za granica. W 2025 roku zrealizowata
performans w TR Warszawa w projekcie Twarz. Od
ponad 20 lat dziata na rzecz przeciwdziatania przemocy
i dyskryminacji, edukuje instytucje kultury w obszarze
dostepnosci i inkluzywnosci oraz poszerza pole tanca
0 osoby z nienormatywnym ciatem.

Warsztaty prowadzone przez Katarzyne Zeglicka skupiaty sie na
wspolnym tworzeniu przestrzeni wytchnienia i odpoczynku po-
przez prace z ciatem, ruchem i oddechem. Wprowadzajac spokdj
| troske, ktora moze bycC tez zabawa i beztroska; spowolnianiem
ruchow, powolnoscia. Zeglicka korzystata z r6znych metod pracy
Z ciatem, w tym z improwizacji tanecznej i ruchowej oraz z pracy
Z rekwizytami i z gtosem. Waznym elementem pracy warsztatowe;
byto wspotbycie i dzielenie sie sposobami na odpoczynek, ucze-
nie sie od innych tego, w jaki sposéb mozna zadal o samego sie-
bie. Uczestnicy_czki poznali proste, dostepne narzedzia samoopie-
ki i (samo)ukojenia, ktére mozna wykorzystywad zardwno podczas
spotkania, jak i samodzielnie w codziennym zyciu.
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YOUTUBE.COM

Troskliwy Ruch - Laboratorium odpoczywania
Praktyka ruchu wedtug Katarzyny Zeglickiej
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https://www.youtube.com/watch?v=WSURTgZTzmA

Propozycje ¢wiczen do wtasnej praktyki

CWICZENIE 1. (SAMO)PRZYTULENIE

Skrzyzuj rece tak, jakbys chciat/a objal/przytuli¢ samego/sama
siebie. Prawa reka obejmij swdj lewy bok na wysokosci serca.
Lewa reka obejmij prawe ramie. Zataricz w tym (samo)przytule-
niu w wygodnym dla siebie tempie i stylu. Mozesz to zrobi¢ na
stojaco, siedzaco albo lezaco. Cwiczenie mozesz wykonaé przy
muzyce lub w ciszy.

CWICZENIE 2. POWOLI

Do tego ¢wiczenia potrzebujesz:

- 10 minut, podczas ktorych nikt nie bedzie ci przeszkadzac,
a ty nie bedziesz sie spieszy¢

- miejsca, w ktorym bedziesz czud sie swobodnie i bezpiecznie

Znajdz przestrzen, w ktérej bedziesz mogt/mogta bez przeszkdd
chodzic przed siebie. Ustaw minutnik na 10 minut. Wyprostuj sie,
skieruj gtowe (wzrok) przed siebie, opus¢ ramiona, a potem wez 3
gtebokie wdechy i wydechy nosem. Gdy to zrobisz, zacznij iS¢ naj-
wolniej, jak potrafisz. Nie zatrzymuj sie, nie zwalniaj ani nie przy-
Spieszaj kroku. Staraj sie tez nie rozgladac. Gdy ustyszysz dzwo-
nek minutnika, zatrzymaj sie, wez 3 gtebokie wdechy i wydechy
nosem, a nastepnie sobie podziekuj. Jesli nie masz przestrzeni do
chodzenia, to zatancz lub wykonaj wybrang czynnosc¢ najwolniej
jak potrafisz.
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Praktyka ruchu wedtug
Patrycji Jarosinskiej

Patrycja Jarosinska - aktorka, tancerka,

pedagozka i choreografka PJM-u, osoba niestyszaca,
edukatorka i promotorka Kultury Gtuchych.
Wystepowata w licznych spektaklach teatralnych

| tanecznych w Polsce i za granicg, uczestniczyta

w miedzynarodowych rezydencjach artystycznych.
Jest autorka i wspotautorka projektéw taczacych taniec
z PJM-em. Stypendystka Twoérczego Miasta Krakowa
(2023), prowadzi warsztaty ruchowe i teatralno-
taneczne dla osob niestyszacych i styszacych.

Warsztaty opieraty sie na autorskiej metodzie tgczenia tanca z PJ-
M-em, traktowanym jako wizualno-przestrzenna podstawa do eks-
ploracji ruchu i choreografii. Znaki PJM-u staty sie pretekstem do
wejscia w swobodny, indywidualny ruch. Pod okiem Patrycji Ja-
rosinskiej uczestnicy i uczestniczki pogtebiali i pogtebiaty Swiado-
mos< ciata, wyobraznie i ekspresje ruchowa. Pracowali i pracowaty
ze znakami, gestami, mimika i ruchem.
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YOUTUBE.COM

Troskliwy Ruch - Laboratorium odpoczywania
Praktyka ruchu wedtug Patrycji Jarosinskiej
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https://www.youtube.com/watch?v=fdL5xRZjC5A

Propozycje ¢wiczen do wtasnej praktyki

CWICZENIE 1. GEST NA DZISIA)

Usiadz wygodnie. Zamknij oczy. Zréb kilka spokojnych wdechow
| wydechdw. Zastandw sie: ,Czego dzis potrzebuje? Jak sie czuje?
Co chce sobie dac?". Nie musisz tego ubiera¢ w stowa — mozesz
miec tylko wrazenie, kolor lub obraz.

Zacznij poruszac dtonmi. Powoli, intuicyjnie. Mozesz wtgczyc de-
likatng, spokojna muzyke, ktéra pomoze Ci sie rozluzni¢ i podazac
za ruchem. Daj sobie chwile na swobodny ruch, jakby twoje rece
szukaty jakiegos$ gestu - prostego znaku tylko dla ciebie. W pew-
nym momencie zatrzymaj ruch i pozwol dtoniom utozyc sie w je-
den prosty gest. Moze to byc splecenie palcdw, otwarta dton, ob-
jecie siebie albo uniesienie reki — cokolwiek. To bedzie twoj ,gest

na dzisiaj’.

Zatrzymaj sie w tym gescie na chwile. Oddychaj. Poczuj, co on
znaczy dla ciebie.

Na zakonczenie mozesz:
. powtorzyc gest 2-3 razy

- nada¢ mu swoje osobiste znaczenie (np. ,To moj gest
spokoju”)

. zapamietac go i wraca¢ do niego w ciggu dnia - jak do
osobistego znaku wsparcia

CWICZENIE 2. GEST DUSZY.

Stan wygodnie, rozluznij kolana i ramiona. Zamknij oczy na chwile,
wez kilka spokojnych oddechow. Pomysl: ,Co dzi$ czuje moja du-
sza?". Nie musisz tego nazywac — wystarczy odczucie w ciele. Jesli
chcesz, mozesz wtaczyC spokojna muzyke - delikatne dzwieki forte-
pianu, szum natury - to pomoze ci gtebiej wejs¢ w cwiczenie.
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Otwdrz oczy i pokaz znak migowy ,dusza’. Instrukcje jego wyko-
nania znajdziesz w materiale wideo. Obserwuj uwaznie, jak go

wykonujesz:
. Czy gest jest szybki, czy powolny?
. Czy dtonie poruszaja sie mocno, czy delikatnie?
- Jakie uczucie pojawia sie w ciele, kiedy migasz ,dusza"?

Nie zmieniaj gestu — po prostu zauwazaj, jak twoja dusza dzis sie
miga. Pozwdl, by gest rozwinat sie w wiekszy ruch: mozesz unies¢
rece, wykonac krok do przodu albo obradcic sie, jakby twoja du-
sza rozszerzata przestrzen wokot ciebie. Zatrzymaj sie w ostatnim

wykonaniu gestu i zostan w nim chwile, oddychajac.
Na zakonczenie mozesz:

. powtorz gest 2-3 razy

- Zapamietaj go jako znak swojej duszy na dzis — mozesz do niego
wraca¢ w dowolnej chwili, gdziekolwiek jestes
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Praktyka ruchu wedtug
Zofii Noworol-Ostrowskiej

Zofia Nowordl-Ostrowska - praktyczka i nauczycielka
improwizacji tanca, praktyk zmystowych i jogi
klasycznej, zwigzana z choreografia eksperymentalna
| uwazna praca z ciatem. Wspottworczyni spektaklu
Poruszenie (2015), jednego z pierwszych w Polsce
inkluzywnych projektow tanecznych. Od lat dziata

na rzecz dostepnosci i wtaczania 0séb o réznych
potrzebach w praktyki ruchowe. Prowadzi warsztaty

| zajecia jogi o charakterze inkluzywnym oraz

pracuje jako psychoterapeutka w nurcie psychologii
zorientowanej na proces.

Warsztaty wytchnieniowe prowadzone przez Zofie Noworél-
-Ostrowska skupione byty na pogtebianiu Swiadomosci ciata, do-
Swiadczaniu gtebokiego odpoczynku i budowaniu wspolnoty tro-
ski poprzez praktyke w kregu. Zajecia sktadaty sie zawsze z dwoch
czesci: ruchowej, ktéra pozwalata regulowac zgromadzone w cie-
le napiecie, oraz czesci w bezruchu, lezeniu i relaksacji, ktdra po-
magata uczestnikom i uczestniczkom ,uziemic sie" i uspokoic.
Uczestnicy i uczestniczki mogli i mogty wejs¢ w swobodny ruch,
kierowany narracjg prowadzacej, poznali proste praktyki soma-
tyczne, improwizacyjne i regulujgce uktad nerwowy, ktore wspie-
rajg relaks, uwaznosc i poczucie wspatistnienia.
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YOUTUBE.COM

Troskliwy Ruch — Laboratorium odpoczywania
Praktyka ruchu wedtug Zofii Noworol-Ostrowskiej
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https://www.youtube.com/watch?v=Fr5789tBssI

CWICZENIE 1. KOLYSANIE | LEZENIE

Znajdz dla siebie cichg i ciepta przestrzen. Jesli trudno o dobre
warunki, i tak wykonaj praktyke. Instrukcja jest punktem wyjscia.
Nie trzymaj sie jej kurczowo - zaufaj sobie i swojemu ciatu. Naj-
wazniejsze, ze decydujesz sie zrobic cos dla siebie.

Na podtodze roztdéz mate/koc/dywan, ubierz sie wygodnie. Mo-
zesz ustawi¢ budzik, aby zadzwonit za 10 albo 15 minut, zeby nie
musie¢ kontrolowac czasu w trakcie.

Potoz sie na plecach na macie/kocu/dywanie i przyciggnij kolana
w kierunku klatki piersiowej. Ztap dtonmi kolana, tydki albo stopy.
Zacznij sie kotysal na rozne strony. Sprawdz rézne tempa i kierun-
ki. Pozostan ciekawa/ciekawy. Poszukaj w tym przyjemnosci lub
zabawy. Gdy poczujesz, ze twoje ciato jest juz dobrze rozkotysane
zwolnij i zatrzymaj ruch.

Oprzyj stopy na podtodze, na szerokos¢ bioder (kolana pozostaja
ugiete). Utdz jedna dton na brzuchu, a drugg na klatce piersiowe;j.
Oddychaj swobodnie. Pozostan w bezruchu, obserwujac jak gra-

witacja nieprzerwanie przycigga cie do centrum Ziemi.

Gdy poczujesz, ze odpoczetas/odpoczates lub gdy twoj czas sie
skonczy, zacznij sie poruszac i przeciagnij. Przetocz sie na bok
| usiadz. Podziekuj sobie za praktyke odpoczynku.

Kotysanie oraz Swiadomy oddech w lezeniu na plecach z dtoAmi
jak wyzej pomagaja w regulacji uktadu nerwowego, przywracajac
spokdj i uziemienie.

CWICZENIE 2. INTUICYJNY MASAZ TWARZY

Znajdz dla siebie cicha i ciepta przestrzen. Jesli trudno o dobre
warunki, i tak wykonaj praktyke. Instrukcja jest punktem wyjscia.
Nie trzymaj sie jej kurczowo - zaufaj sobie i swojemu ciatu. Naj-
wazniejsze, ze decydujesz sie zrobic cos dla siebie.

43



Zatrzymaj sie w wygodnej pozycji ciata - siedzac z podparta gto-
wa i plecami albo lezac. Zamknij oczy. Potacz dtonie i rozetrzyj je,
aby sie rozgrzaty. Oprzyj rozluznione dtonie na twarzy. Powoli zmie-
niaj potozenie dtoni, podazaj za ciekawoscig, intuicyjnie - jakbys
chciat/a, jak najlepiej poznac swoja twarz i jej okolice dotykiem dto-
ni. Gdy twoja ciekawos¢ sie wyczerpie, utdz dtonie wygodnie.

Zacznij wydawac z siebie mruczacy dzwiek. Jesli samo mruczenie
nie przychodzi ci tatwo, mozesz z zamknietymi ustami na
kazdym wydechu wydawac dzwiek ,m". Zauwaz, jak czujesz jego
wibracje na twarzy i na dtoniach. Mozesz tez zatkac sobie uszy,
wydajac ten sam dZzwiek i obserwowa(, co dzieje sie w gtowie lub
w klatce piersiowe;.

Gdy poczujesz sie zrelaksowany/a, odtoz dtonie i przez chwile po-
zostan w bezruchu z zamknietymi oczami. Zauwaz, jak sie czu-
jesz. Podziekuj sobie za praktyke.

Dotykanie twarzy oraz mruczenie wspierajg regulacje ukta-

du nerwowego. Wydawanie dzwieku ,m" przez nos z zatkanymi
uszami nawigzuje do wywodzacej sie z jogi klasycznej pranaja-
my Bhramari, ktdéra wspiera wyciszanie umystu, redukcje napiecia
emocjonalnego i w razie bezsennosci utatwia zasypianie.
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