Modut 1: Ciato jako no$nik pamieci ruchowej

Projekt ,Ciata pamieci: laboratorium ruchu” opiera sie na zatozeniu, ze ruch moze
petnic funkcje poznawczg i analityczna, a nie wytacznie ekspresyjng lub estetyczna.
W centrum zainteresowania znajduje sie ciato jako przestrzen zapisu doswiadczen,
reakcjii przystosowan, ktore ksztattujg sie w czasie zycia jednostki. Kazda z
realizowanych w projekcie form powstaje w pracy indywidualnej i wynika z
osobistego procesu interpretacyjnego, nawet wtedy, gdy punktem odniesienia sg
materiaty archiwalne ukazujace ruchy zbiorowe, ttumy, przemarsze czy masowe
zgromadzenia.

Pierwszy modut petni funkcje wprowadzajaca, poniewaz ustanawia podstawowe
rozumienie relacji miedzy pamiecig a ruchem. Nie chodzi tu o pamiec¢ rozumiang
jako narracja, wspomnienie czy opowiesc biograficzna, lecz o pamiec ucielesniona,
przejawiajaca sie w sposobie poruszania sie, w rytmach codziennych dziatan, w
nawykach, ktore powracajg bez potrzeby swiadomej decyzji. Modut ten pozwala
uczestnikom projektu rozpoznac, ze ciato przechowuje doswiadczenie w postaci
wzorcow dziatania, ktore moga stac sie materiatem do dalszej pracy artystycznej i
edukacyjnej.

Cel modutu:

Celem modutu jest pogtebione rozpoznanie, w jaki sposob doswiadczenia zyciowe
zapisujg sie w ciele poprzez powtarzalne sposoby poruszania sie, napiecia
miesniowe, organizacje rytmu oraz relacje z przestrzenia. Modut prowadzi do
Zzrozumienia, ze pamiec¢ ruchowa nie jest zbiorem swiadomych decyzji, lecz
wynikiem dtugotrwatego procesu adaptacji do srodowiska, sytuacji spotecznychi
indywidualnych historii.

Uczestnik, pracujac indywidualnie, uczy sie obserwowac wiasne ciato jako zrodto
wiedzy, a nie jako narzedzie realizacji z gory okreslonych form. Rozpoznanie
powracajacych wzorcow ruchowych staje sie punktem wyjscia do refleksji nad tym,
jak codziennosc¢ organizuije sie poprzez ciato, zanim zostanie nazwana lub opisana
stowami. Modut nie prowadzi do oceny poprawnosci ruchu, lecz do poszerzenia
Swiadomosci tego, co w ruchu trwate, co zmienne i co ulega przeksztatceniom pod
wptywem uwagi.

Znaczenie pracy z pamiecig ruchowa:

Praca z pamiecig ruchowag opiera sie na zatozeniu, ze ciato reaguje szybciej niz
jezyk i ze wiele decyzji dotyczacych dziatania zapada poza sferag refleksji werbalne;.
Codzienne czynnosci, takie jak siadanie, zatrzymywanie sie, sieganie po przedmiot
czy zmiana kierunku, posiadajg wtasng logike czasowa i przestrzenna. Logika ta



bywa powtarzalnai stabilna, poniewaz umozliwia sprawne funkcjonowanie w
znanych warunkach.

W module tym uczestnik nie analizuje historii swojego zycia, lecz obserwuje, w jaki
sposob historia ta ujawnia sie w ruchu. Zamiast opowiadac o doswiadczeniach,
uczestnik przyglada sie temu, jak ciato je ,pamieta’: w napieciu, w sposobie
rozktadania ciezaru, w rytmie przejsc¢ pomiedzy fazami ruchu. Taka perspektywa
pozwala pracowac z pamiecig w sposob bezpieczny i dostepny, bez koniecznosci
ujawniania tresci prywatnych.

Pracaindywidualna jako podstawowy tryb dziatania:

Modut zostat zaprojektowany z myslg o pracy indywidualnej, poniewaz projekt
,Ciata pamieci” opiera sie na osobistych interpretacjach i autonomicznych
procesach tworczych. Kazdy uczestnik rozwija wtasny materiat ruchowy,
wynikajacy z jego doswiadczen i sposobu bycia w swiecie. Obecnosc¢ innych oséb
w przestrzeni pracy moze petnic funkcje kontekstu lub punktu odniesienia, lecz nie
stanowi warunku realizacji modutu.

Indywidualny charakter pracy sprzyja koncentracji na wtasnych obserwacjach i
pozwala unikngc¢ porownan oraz presji oceny. Uczestnik pracuje we wtasnym
tempie, decyduje o intensywnosci ruchu i zakresie eksploracii, a takze
samodzielnie wybiera, ktore elementy doswiadczenia zostang zachowane jako
materiat do dalszej pracy.

Pamieé ruchowa jako wiedza praktyczna:

W kontekscie edukacyjnym pamiec ruchowa moze byc¢ rozumiana jako forma
wiedzy praktycznej, ktora nie podlega tatwemu przektadowi na jezyk pojec. Wiedza
ta ujawnia sie w dziataniu i wymaga czasu, aby zostata rozpoznana. Modut zacheca
do traktowania wtasnego ciata jako archiwum, w ktorym zapisane sg zaréwno
indywidualne doswiadczenia, jak i slady szerszych procesow spotecznych.

Praca nad powracajgcymi wzorcami ruchowymi pozwala dostrzec, ze wiele dziatan
wykonywanych jest w podobny sposob niezaleznie od kontekstu. Uczestnik moze
zauwazyc, ze okreslony rytm ruchu pojawia sie w roznych sytuacjach albo ze
pPeEWNE napiecia powracajg zawsze w momentach zmiany lub zatrzymania. Takie
obserwacje stanowig cenny materiat poznawczy, ktory moze zostac rozwiniety w
kolejnych etapach projektu.



Cwiczenie: Powracajacy ruch

Powracajgcy ruch bywa jednym z najbardziej wiarygodnych sladow pamieci
ruchowej, poniewaz pojawia sie w codziennosci czesto wczesniej, niz cztowiek
zdazy go nazwag, ocenic albo uznaé za “wazny”. Cwiczenie stuzy temu, aby
uchwycic takiwzorzec w jego realnej postaci, a nastepnie sprawdzic, jakie warstwy
doswiadczenia ujawniajg sie podczas powtdrzen, zmian tempa oraz drobnych
modyfikacji warunkdéw wykonania.

Praca ma charakter badawczy: uczestnik zbiera dane z wtasnego ciata w postaci
odczuc, zmian napiecia, sposobu prowadzenia ciezaru, relacji z podtozem, reakcji
oddechu, jakosciuwagi. Z tych danych powstaje krotka forma ruchowa oraz zapis
refleksji, ktory wspiera dalsze moduty.

Przygotowanie warunkow pracy indywidualnej:

Uczestnik wybiera miejsce, ktére daje poczucie stabilnoscii umozliwia skupienie,
przy czym wystarcza przestrzen minimalna: fragment pokoju, korytarza, pracowni,
pusty naroznik sali. Pomocne okazuije sie uporzadkowanie otoczenia w taki sposob,
aby nic nie rozpraszato uwagi na etapie obserwacii.

Warto rozpoczac od krotkiego ,strojenia ciata” do pracy: kilka spokojnych
oddechoéw, sprawdzenie kontaktu stop z podtozem, zauwazenie, gdzie ciato trzyma
napiecie, jak rozktada sie ciezar, jaki rytm ma oddech, jak pracujg barki, szczeka,
dtonie. Ten etap trwa krotko, ajego rola polega na ustawieniu punktu odniesienia, do
ktorego uczestnik wroci pdzniej w refleksii.

Etap 1. Wybor ruchu, ktory realnie wraca
Uczestnik wybiera jeden ruch, ktory w codziennym funkcjonowaniu powracaw
sposob rozpoznawalny. Dobry wybor spetnia trzy warunki:

— ruch da sie wykonac bez przygotowan i bez specjalnego stroju
— ruch pojawia sie w zyciu regularnie, czasem automatycznie
— ruch maczytelny poczatek i koniec, dzieki czemu mozna go powtarzac

Przyktady pomagajace w wyborze (jako inspiracje, nie jako lista obowigzkowa):
sposob siadania, moment wstawania, poprawianie ubrania, odruch poprawiania
witosow, zatrzymanie sie przy framudze drzwi, sieganie po telefon, przestawianie
kubka, zmiana pozycji na krzesle, gest porzadkowania biurka, przesuniecie stopy
przed ruszeniem.



Po wyborze ruchu uczestnik nadaje mu roboczg nazwe, prostg i konkretna, na
przykfad: ,Siad”, ,Zatrzymanie przy progu”, ,Poprawka rekawa”, ,Sieganie”,
,Odktadanie”. Nazwa ma charakter porzadkowy, wspiera pamiec procesu i utatwia
pozniejszy zapis.

Etap 2. Pierwsze powtorzenia, czyli wersja ,,z zycia”

Uczestnik wykonuje ruch w sposob najbardziej zwyczajny, w tempie i skali
spotykanejw codziennosci. Powtorzen powinno byc¢ na tyle duzo, aby ciato
przestato ,pokazywac” ruch, a zaczeto go wykonywac. Czesto wystarcza 8-12
powtorzen, czasem potrzeba wiece.

W trakcie powtorzen uczestnik zbiera obserwacje wedtug trzech prostych pytan,
ktore pomagajg unikng¢ chaosu:

— gdzie w ciele zaczyna sie ruch, zanim stanie sie widoczny
— w ktérym momencie pojawia sie najwieksze napiecie lub najwieksza miekkosc¢
— jak zachowuje sie oddech, kiedy ruch przechodzi przez swoj Srodek

W tym etapie liczg sie szczegoty: przesuniecie ciezaru, reakcja stopy, mikroskret
miednicy, praca topatki, ustawienie gtowy. Uczestnik moze zauwazyc, ze ruch
posiada mate ,,znakirozpoznawcze”, ktore powracajg w kazdym wykonaniu i
wiasnie one tworzg jego tozsamosc.

Etap 3. Zmiana tempa jako narzedzie odkrywania warstw
W kolejnym kroku uczestnik przechodzi przez trzy warianty czasu. Kazdy wariant
ma odmienng funkcje edukacyjna.

Wariant A: spowolnienie

Ruch zostaje rozciggniety w czasie tak, aby uczestnik mogt zauwazyc przejscia
pomiedzy fazami. W spowolnieniu wyrazniej widac, kiedy ciato ,przyspiesza w
srodku”, kiedy chce skrocic¢ droge, kiedy pojawia sie opor albo niepewnosc.
Uczestnik obserwuje, gdzie ciato lubi dziata¢ automatycznie, a gdzie pojawia sie
koniecznosc¢ podjecia decyzji.

Wariant B: przyspieszenie

Tempo rosnie w granicach bezpieczenstwa i komfortu. Przyspieszenie pokazuje,
ktore fragmenty ruchu sg stabilne, a ktore “rozsypujg si€” jako pierwsze. Uczestnik
moze tez zauwazyc, ze przyspieszenie uruchamiainne napiecia, a takze inne
strategie kontroli.



Wariant C: wersja skrocona

Ruch zostaje skondensowany do krotkiego przebiegu, w ktorym pozostajg tylko
elementy najbardziej charakterystyczne. Ten wariant pomaga odroznic rdzen
ruchu od jego dodatkdéw. Uczestnik buduje w ten sposob materiat do formy
koncowej, poniewaz skrot odstania strukture.

Kazdy wariant warto wykonac¢ w serii: 4—6 powtorzen, z krotkg pauzg pomiedzy
seriami, aby ciato miato czas ,,odtozy¢” wrazenia.

Etap 4. Zmiana warunkoéw, ktéra ujawnia ukryte nawyki

Po pracy z tempem uczestnik wprowadza dwie lub trzy drobne zmiany warunkow
wykonania, aby sprawdzic¢, co w ruchu pozostaje state. Zmiany majg pozostac
proste i jednoznaczne. Przyktadowe modyfikacje:

— inny punkt startu w przestrzeni (o pot metra dalej, blizej Sciany, blizej drzwi)

— inna orientacja ciata (twarz do okna, bokiem, plecami)

— innawysokos¢ (ruch wykonany minimalnie nizej albo wyzej)

— zmiana uzywanej reki albo zmiana strony, o ile ruch na to pozwala

— wykonanie z zamknietymi oczami w krotkiej serii, 0 ile uczestnik czuje sie pewnie

Te modyfikacje dziatajg jak test: wydobywajg automatyzmy, ktore w zwyktej wersji
pozostajg w tle. Uczestnik obserwuje, jak ciato wraca do “swojego’ rozwigzania,
nawet gdy warunki ulegajg zmianie.

Etap 5. Narzedzia zapisu, ktére nadajq ¢wiczeniu tre$¢ poznawcza
Zeby éwiczenie przyniosto wiedze, uczestnik wykonuije krotki zapis po zakonczeniu
pracy. Zapis maforme prostg, a zarazem precyzyjng i sktada sie z trzech czesci.

1) Jedno zdanie faktu
Zdanie opisuje obserwacje bez uciekania w metafory. Przyktad konstrukcji: ,W
ruchu najpierw uruchamia sie bark, a dopiero potem przenosi si€ ciezar na stope.”

2) Trzy stowa odczucia

Stowa dotyczg jakosci doswiadczanej w ciele, na przyktad: ,ciagniecie”, ,twardosc”,
Lpospiech” albo ,ptynnosc”, ,zawieszenie”, ,nacisk”. Dobodr stow pozostaje
indywidualny, a ich funkcja polega na utrwaleniu sladu doswiadczenia.

3) Punkt powrotu

Uczestnik wybiera jeden moment ruchu, do ktérego warto wracac w kolejnych
dniach pracy, poniewaz tam ujawnia sie najwiecej informacji. Punkt powrotu mozna
opisac prosto: ,chwila tuz przed zmiang kierunku”, ,moment kontaktu z krzestem”,
,sekunda zawahania”.



Efekt pracy:

Efektem ¢wiczeniajest krotka forma ruchowa, trwajgca 30-60 sekund, zbudowana
Z najbardziej rozpoznawalnych elementow wybranego ruchu. Forma sktada sie z
kilku powtodrzen i co najmniej jednej zmiany wariantu (na przyktad przejscie od
wersji .z zycia” do skrotu, albo przejscie przez dwa tempa). Materiat zachowuje
czytelny rytm, dzieki czemu uczestnik moze do niego wracac w kolejnych etapach
projektu i badac, co ulega przeksztatceniu. Drugim rezultatem jest zapis refleksiji,
zbudowany wedtug trzech elementéw opisanych wyzej. W dalszej pracy ten zapis
petni role mapy, dzieki ktérej uczestnik zachowuje precyzje obserwaciji, a takze
moze swiadomie rozwija¢ materiat w kierunku kolejnych tematoéw projektu, w tym
pracy z archiwami ruchow masowych oraz z obrazami zachowan zbiorowych.

Warianty realizacji éwiczenia w r6znych warunkach edukacyjnych:
Cwiczenie zostato zaprojektowane w taki sposéb, aby mogto by¢ realizowane w
wielu kontekstach instytucjonalnych i pozainstytucjonalnych, bez potrzeby
adaptowania przestrzeni ani wprowadzania dodatkowych narzedzi. Roznice
pomiedzy wariantami dotyczg sposobu prowadzenia uwagi oraz czasu
przeznaczonego na poszczegolne etapy.

Wariant A: praca indywidualna w trybie autonomicznym

Ten wariant sprawdza sie w sytuacjach, w ktorych uczestnik pracuje samodzielnie,
bez bezposredniej obecnosci prowadzacego, na przyktad pomiedzy spotkaniami
warsztatowymialbo w trakcie rezydenciji artystycznej. Uczestnik realizuje
¢wiczenie w catosci wedtug opisu, traktujgc kolejne etapy jako sekwencje
badawcza. Szczegolng role odgrywa tu zapis refleks;ji, ktory staje sie narzedziem
samoregulaciji procesu. Powrot do zapisu po kilku dniach umozliwia zauwazenie,
ktore elementy ruchu ulegajg przesunieciu, a ktore zachowujg swoja strukture. W
tym wariancie ¢cwiczenie petni funkcje codziennej praktyki porzadkujacej,
pomagajgcej utrzymac ciggtosc pracy z ciatem pomiedzy intensywniejszymi
etapami projektu.

Wariant B: praca indywidualna w obecnosciinnych

Ten wariant zaktada rownolegtg prace kilku osob w jednej przestrzeni, przy
zachowaniu petnej autonomii kazdego uczestnika. Kazda osoba pracuje z wtasnym
ruchem, w swoim tempie, bez synchronizacji i bez wzajemnego obserwowania sie.
Obecnosc innych ciat w przestrzeni wptywa na percepcje wtasnego ruchu: zmienia
sie sposob zajmowania miejsca, pojawia sie wieksza swiadomosc¢ granic, czasem
wzrasta czujnosc. Te zmiany stanowig dodatkowy materiat do obserwaciji, ktory
mozna wigczy¢ do refleksji po cwiczeniu. W tym wariancie szczegolnie wyraznie
ujawnia sie relacja pomiedzy ruchem indywidualnym a kontekstem spotecznym, co
przygotowuje grunt pod dalsze moduty projektu, odnoszace sie do ruchow
masowych i zachowan zbiorowych.



Wariant C: praca indywidualna z krotkg wymiang refleks;ji

Po zakonczeniu ¢wiczenia uczestnicy zapisujg swoje jednozdaniowe refleksje, a
nastepnie dzielg sie nimi w krotkiej rundzie. Wymiana dotyczy wytgcznie
obserwaciji, bez komentowania cudzych doswiadczen. Taki sposdb pracy
pokazuje, jak bardzo réznorodne moga by¢ zapisy pamieci ruchowej, nawet gdy
punktem wyjscia pozostaje podobny typ czynnosci. Zestawienie kilku zapisow
obok siebie pozwala dostrzec, ze ciato przechowuje doswiadczenie w sposob
jednostkowy, ajednoczesnie osadzony w szerszym kontekscie kulturowym.

Kryteria autodiagnozy uczestnika:

Aby ¢wiczenie nie pozostato jedynie doswiadczeniem efemerycznym, uczestnik
korzysta z prostych kryteridw, ktore pomagajg ocenic jakosS¢ wykonanej pracy.
Kryteria te nie stuzg ocenie artystycznej ani porownywaniu rezultatow, lecz
porzadkowaniu procesu uczenia sie. Uczestnik moze uznac ¢wiczenie za
wykonane w sposob pogtebiony, gdy:

— potrafiwskaza¢ moment ruchu, ktory powraca w kazdej wersji wykonania
— zauwaza roznice w odczuciach pomiedzy przynajmniej dwoma wariantami
tempa

— potrafi nazwac jedno miejsce w ciele, ktore konsekwentnie reaguje naruch
— zapis refleksji odnosi sie do konkretnego doswiadczenia, a nie do ogolnego
wrazenia

Jezeli ktorys z tych punktdw pozostaje nigjasny, cwiczenie mozna powtorzy¢ w
kolejnych dniach, traktujac je jako proces roztozony w czasie.

Funkcja éwiczenia w strukturze catego projektu:

,Powracajacy ruch” petni w projekcie Ciata pamieci role fundamentu. Materiat
wypracowany w tym module staje sie punktem odniesienia w dalszej pracy, w ktorej
indywidualne wzorce ruchowe zostang zestawione z obrazami archiwalnymi,
zapisami ruchow masowych oraz analizg choreografii spotecznych.

Dzieki temu uczestnik zachowuje staty punkt orientacyjny: wtasne ciato jako
archiwum doswiadczen. Kolejne moduty nie nadpisujg tego materiatu, lecz
stopniowo go komplikuja, poszerzajac pole odniesien i umozliwiajac bardziej
Swiadome poruszanie si€ pomiedzy tym, co jednostkowe, a tym, co zbiorowe.



