
Moduł 1: Ciało jako nośnik pamięci ruchowej

Projekt „Ciała pamięci: laboratorium ruchu” opiera się na założeniu, że ruch może 
pełnić funkcję poznawczą i analityczną, a nie wyłącznie ekspresyjną lub estetyczną. 
W centrum zainteresowania znajduje się ciało jako przestrzeń zapisu doświadczeń, 
reakcji i przystosowań, które kształtują się w czasie życia jednostki. Każda z 
realizowanych w projekcie form powstaje w pracy indywidualnej i wynika z 
osobistego procesu interpretacyjnego, nawet wtedy, gdy punktem odniesienia są 
materiały archiwalne ukazujące ruchy zbiorowe, tłumy, przemarsze czy masowe 
zgromadzenia.



Pierwszy moduł pełni funkcję wprowadzającą, ponieważ ustanawia podstawowe 
rozumienie relacji między pamięcią a ruchem. Nie chodzi tu o pamięć rozumianą 
jako narracja, wspomnienie czy opowieść biograficzna, lecz o pamięć ucieleśnioną, 
przejawiającą się w sposobie poruszania się, w rytmach codziennych działań, w 
nawykach, które powracają bez potrzeby świadomej decyzji. Moduł ten pozwala 
uczestnikom projektu rozpoznać, że ciało przechowuje doświadczenie w postaci 
wzorców działania, które mogą stać się materiałem do dalszej pracy artystycznej i 
edukacyjnej.



Cel modułu:

Celem modułu jest pogłębione rozpoznanie, w jaki sposób doświadczenia życiowe 
zapisują się w ciele poprzez powtarzalne sposoby poruszania się, napięcia 
mięśniowe, organizację rytmu oraz relację z przestrzenią. Moduł prowadzi do 
zrozumienia, że pamięć ruchowa nie jest zbiorem świadomych decyzji, lecz 
wynikiem długotrwałego procesu adaptacji do środowiska, sytuacji społecznych i 
indywidualnych historii.



Uczestnik, pracując indywidualnie, uczy się obserwować własne ciało jako źródło 
wiedzy, a nie jako narzędzie realizacji z góry określonych form. Rozpoznanie 
powracających wzorców ruchowych staje się punktem wyjścia do refleksji nad tym, 
jak codzienność organizuje się poprzez ciało, zanim zostanie nazwana lub opisana 
słowami. Moduł nie prowadzi do oceny poprawności ruchu, lecz do poszerzenia 
świadomości tego, co w ruchu trwałe, co zmienne i co ulega przekształceniom pod 
wpływem uwagi.



Znaczenie pracy z pamięcią ruchową:

Praca z pamięcią ruchową opiera się na założeniu, że ciało reaguje szybciej niż 
język i że wiele decyzji dotyczących działania zapada poza sferą refleksji werbalnej. 
Codzienne czynności, takie jak siadanie, zatrzymywanie się, sięganie po przedmiot 
czy zmiana kierunku, posiadają własną logikę czasową i przestrzenną. Logika ta 



bywa powtarzalna i stabilna, ponieważ umożliwia sprawne funkcjonowanie w 
znanych warunkach.



W module tym uczestnik nie analizuje historii swojego życia, lecz obserwuje, w jaki 
sposób historia ta ujawnia się w ruchu. Zamiast opowiadać o doświadczeniach, 
uczestnik przygląda się temu, jak ciało je „pamięta”: w napięciu, w sposobie 
rozkładania ciężaru, w rytmie przejść pomiędzy fazami ruchu. Taka perspektywa 
pozwala pracować z pamięcią w sposób bezpieczny i dostępny, bez konieczności 
ujawniania treści prywatnych.



Praca indywidualna jako podstawowy tryb działania:

Moduł został zaprojektowany z myślą o pracy indywidualnej, ponieważ projekt 
„Ciała pamięci” opiera się na osobistych interpretacjach i autonomicznych 
procesach twórczych. Każdy uczestnik rozwija własny materiał ruchowy, 
wynikający z jego doświadczeń i sposobu bycia w świecie. Obecność innych osób 
w przestrzeni pracy może pełnić funkcję kontekstu lub punktu odniesienia, lecz nie 
stanowi warunku realizacji modułu.



Indywidualny charakter pracy sprzyja koncentracji na własnych obserwacjach i 
pozwala uniknąć porównań oraz presji oceny. Uczestnik pracuje we własnym 
tempie, decyduje o intensywności ruchu i zakresie eksploracji, a także 
samodzielnie wybiera, które elementy doświadczenia zostaną zachowane jako 
materiał do dalszej pracy.



Pamięć ruchowa jako wiedza praktyczna:

W kontekście edukacyjnym pamięć ruchowa może być rozumiana jako forma 
wiedzy praktycznej, która nie podlega łatwemu przekładowi na język pojęć. Wiedza 
ta ujawnia się w działaniu i wymaga czasu, aby została rozpoznana. Moduł zachęca 
do traktowania własnego ciała jako archiwum, w którym zapisane są zarówno 
indywidualne doświadczenia, jak i ślady szerszych procesów społecznych.



Praca nad powracającymi wzorcami ruchowymi pozwala dostrzec, że wiele działań 
wykonywanych jest w podobny sposób niezależnie od kontekstu. Uczestnik może 
zauważyć, że określony rytm ruchu pojawia się w różnych sytuacjach albo że 
pewne napięcia powracają zawsze w momentach zmiany lub zatrzymania. Takie 
obserwacje stanowią cenny materiał poznawczy, który może zostać rozwinięty w 
kolejnych etapach projektu.



Powracający ruch bywa jednym z najbardziej wiarygodnych śladów pamięci 
ruchowej, ponieważ pojawia się w codzienności często wcześniej, niż człowiek 
zdąży go nazwać, ocenić albo uznać za “ważny”. Ćwiczenie służy temu, aby 
uchwycić taki wzorzec w jego realnej postaci, a następnie sprawdzić, jakie warstwy 
doświadczenia ujawniają się podczas powtórzeń, zmian tempa oraz drobnych 
modyfikacji warunków wykonania.



Praca ma charakter badawczy: uczestnik zbiera dane z własnego ciała w postaci 
odczuć, zmian napięcia, sposobu prowadzenia ciężaru, relacji z podłożem, reakcji 
oddechu, jakości uwagi. Z tych danych powstaje krótka forma ruchowa oraz zapis 
refleksji, który wspiera dalsze moduły.



Przygotowanie warunków pracy indywidualnej:

Uczestnik wybiera miejsce, które daje poczucie stabilności i umożliwia skupienie, 
przy czym wystarcza przestrzeń minimalna: fragment pokoju, korytarza, pracowni, 
pusty narożnik sali. Pomocne okazuje się uporządkowanie otoczenia w taki sposób, 
aby nic nie rozpraszało uwagi na etapie obserwacji.



Warto rozpocząć od krótkiego „strojenia ciała” do pracy: kilka spokojnych 
oddechów, sprawdzenie kontaktu stóp z podłożem, zauważenie, gdzie ciało trzyma 
napięcie, jak rozkłada się ciężar, jaki rytm ma oddech, jak pracują barki, szczęka, 
dłonie. Ten etap trwa krótko, a jego rola polega na ustawieniu punktu odniesienia, do 
którego uczestnik wróci później w refleksji.



Etap 1. Wybór ruchu, który realnie wraca

Uczestnik wybiera jeden ruch, który w codziennym funkcjonowaniu powraca w 
sposób rozpoznawalny. Dobry wybór spełnia trzy warunki:



— ruch da się wykonać bez przygotowań i bez specjalnego stroju

— ruch pojawia się w życiu regularnie, czasem automatycznie

— ruch ma czytelny początek i koniec, dzięki czemu można go powtarzać



Przykłady pomagające w wyborze (jako inspiracje, nie jako lista obowiązkowa): 
sposób siadania, moment wstawania, poprawianie ubrania, odruch poprawiania 
włosów, zatrzymanie się przy framudze drzwi, sięganie po telefon, przestawianie 
kubka, zmiana pozycji na krześle, gest porządkowania biurka, przesunięcie stopy 
przed ruszeniem.


Ćwiczenie: Powracający ruch



Po wyborze ruchu uczestnik nadaje mu roboczą nazwę, prostą i konkretną, na 
przykład: „Siad”, „Zatrzymanie przy progu”, „Poprawka rękawa”, „Sięganie”, 
„Odkładanie”. Nazwa ma charakter porządkowy, wspiera pamięć procesu i ułatwia 
późniejszy zapis.



Etap 2. Pierwsze powtórzenia, czyli wersja „z życia”

Uczestnik wykonuje ruch w sposób najbardziej zwyczajny, w tempie i skali 
spotykanej w codzienności. Powtórzeń powinno być na tyle dużo, aby ciało 
przestało „pokazywać” ruch, a zaczęło go wykonywać. Często wystarcza 8–12 
powtórzeń, czasem potrzeba więcej.



W trakcie powtórzeń uczestnik zbiera obserwacje według trzech prostych pytań, 
które pomagają uniknąć chaosu:



— gdzie w ciele zaczyna się ruch, zanim stanie się widoczny

— w którym momencie pojawia się największe napięcie lub największa miękkość

— jak zachowuje się oddech, kiedy ruch przechodzi przez swój środek



W tym etapie liczą się szczegóły: przesunięcie ciężaru, reakcja stopy, mikroskręt 
miednicy, praca łopatki, ustawienie głowy. Uczestnik może zauważyć, że ruch 
posiada małe „znaki rozpoznawcze”, które powracają w każdym wykonaniu i 
właśnie one tworzą jego tożsamość.



Etap 3. Zmiana tempa jako narzędzie odkrywania warstw

W kolejnym kroku uczestnik przechodzi przez trzy warianty czasu. Każdy wariant 
ma odmienną funkcję edukacyjną.



Wariant A: spowolnienie

Ruch zostaje rozciągnięty w czasie tak, aby uczestnik mógł zauważyć przejścia 
pomiędzy fazami. W spowolnieniu wyraźniej widać, kiedy ciało „przyspiesza w 
środku”, kiedy chce skrócić drogę, kiedy pojawia się opór albo niepewność. 
Uczestnik obserwuje, gdzie ciało lubi działać automatycznie, a gdzie pojawia się 
konieczność podjęcia decyzji.



Wariant B: przyspieszenie

Tempo rośnie w granicach bezpieczeństwa i komfortu. Przyspieszenie pokazuje, 
które fragmenty ruchu są stabilne, a które “rozsypują się” jako pierwsze. Uczestnik 
może też zauważyć, że przyspieszenie uruchamia inne napięcia, a także inne 
strategie kontroli.



Wariant C: wersja skrócona

Ruch zostaje skondensowany do krótkiego przebiegu, w którym pozostają tylko 
elementy najbardziej charakterystyczne. Ten wariant pomaga odróżnić rdzeń 
ruchu od jego dodatków. Uczestnik buduje w ten sposób materiał do formy 
końcowej, ponieważ skrót odsłania strukturę.



Każdy wariant warto wykonać w serii: 4–6 powtórzeń, z krótką pauzą pomiędzy 
seriami, aby ciało miało czas „odłożyć” wrażenia.



Etap 4. Zmiana warunków, która ujawnia ukryte nawyki

Po pracy z tempem uczestnik wprowadza dwie lub trzy drobne zmiany warunków 
wykonania, aby sprawdzić, co w ruchu pozostaje stałe. Zmiany mają pozostać 
proste i jednoznaczne. Przykładowe modyfikacje:



— inny punkt startu w przestrzeni (o pół metra dalej, bliżej ściany, bliżej drzwi)

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

— inna wysokość (ruch wykonany minimalnie niżej albo wyżej)

— zmiana używanej ręki albo zmiana strony, o ile ruch na to pozwala

— wykonanie z zamkniętymi oczami w krótkiej serii, o ile uczestnik czuje się pewnie



Te modyfikacje działają jak test: wydobywają automatyzmy, które w zwykłej wersji 
pozostają w tle. Uczestnik obserwuje, jak ciało wraca do “swojego” rozwiązania, 
nawet gdy warunki ulegają zmianie.



Etap 5. Narzędzia zapisu, które nadają ćwiczeniu treść poznawczą

Żeby ćwiczenie przyniosło wiedzę, uczestnik wykonuje krótki zapis po zakończeniu 
pracy. Zapis ma formę prostą, a zarazem precyzyjną i składa się z trzech części.



1) Jedno zdanie faktu

Zdanie opisuje obserwację bez uciekania w metafory. Przykład konstrukcji: „W 
ruchu najpierw uruchamia się bark, a dopiero potem przenosi się ciężar na stopę.”



2) Trzy słowa odczucia

Słowa dotyczą jakości doświadczanej w ciele, na przykład: „ciągnięcie”, „twardość”, 
„pośpiech” albo „płynność”, „zawieszenie”, „nacisk”. Dobór słów pozostaje 
indywidualny, a ich funkcja polega na utrwaleniu śladu doświadczenia.



3) Punkt powrotu

Uczestnik wybiera jeden moment ruchu, do którego warto wracać w kolejnych 
dniach pracy, ponieważ tam ujawnia się najwięcej informacji. Punkt powrotu można 
opisać prosto: „chwila tuż przed zmianą kierunku”, „moment kontaktu z krzesłem”, 
„sekunda zawahania”.



Efekt pracy:

Efektem ćwiczenia jest krótka forma ruchowa, trwająca 30–60 sekund, zbudowana 
z najbardziej rozpoznawalnych elementów wybranego ruchu. Forma składa się z 
kilku powtórzeń i co najmniej jednej zmiany wariantu (na przykład przejście od 
wersji „z życia” do skrótu, albo przejście przez dwa tempa). Materiał zachowuje 
czytelny rytm, dzięki czemu uczestnik może do niego wracać w kolejnych etapach 
projektu i badać, co ulega przekształceniu. Drugim rezultatem jest zapis refleksji, 
zbudowany według trzech elementów opisanych wyżej. W dalszej pracy ten zapis 
pełni rolę mapy, dzięki której uczestnik zachowuje precyzję obserwacji, a także 
może świadomie rozwijać materiał w kierunku kolejnych tematów projektu, w tym 
pracy z archiwami ruchów masowych oraz z obrazami zachowań zbiorowych.



Warianty realizacji ćwiczenia w różnych warunkach edukacyjnych:

Ćwiczenie zostało zaprojektowane w taki sposób, aby mogło być realizowane w 
wielu kontekstach instytucjonalnych i pozainstytucjonalnych, bez potrzeby 
adaptowania przestrzeni ani wprowadzania dodatkowych narzędzi. Różnice 
pomiędzy wariantami dotyczą sposobu prowadzenia uwagi oraz czasu 
przeznaczonego na poszczególne etapy.



Wariant A: praca indywidualna w trybie autonomicznym

Ten wariant sprawdza się w sytuacjach, w których uczestnik pracuje samodzielnie, 
bez bezpośredniej obecności prowadzącego, na przykład pomiędzy spotkaniami 
warsztatowymi albo w trakcie rezydencji artystycznej. Uczestnik realizuje 
ćwiczenie w całości według opisu, traktując kolejne etapy jako sekwencję 
badawczą. Szczególną rolę odgrywa tu zapis refleksji, który staje się narzędziem 
samoregulacji procesu. Powrót do zapisu po kilku dniach umożliwia zauważenie, 
które elementy ruchu ulegają przesunięciu, a które zachowują swoją strukturę. W 
tym wariancie ćwiczenie pełni funkcję codziennej praktyki porządkującej, 
pomagającej utrzymać ciągłość pracy z ciałem pomiędzy intensywniejszymi 
etapami projektu.



Wariant B: praca indywidualna w obecności innych

Ten wariant zakłada równoległą pracę kilku osób w jednej przestrzeni, przy 
zachowaniu pełnej autonomii każdego uczestnika. Każda osoba pracuje z własnym 
ruchem, w swoim tempie, bez synchronizacji i bez wzajemnego obserwowania się.

Obecność innych ciał w przestrzeni wpływa na percepcję własnego ruchu: zmienia 
się sposób zajmowania miejsca, pojawia się większa świadomość granic, czasem 
wzrasta czujność. Te zmiany stanowią dodatkowy materiał do obserwacji, który 
można włączyć do refleksji po ćwiczeniu. W tym wariancie szczególnie wyraźnie 
ujawnia się relacja pomiędzy ruchem indywidualnym a kontekstem społecznym, co 
przygotowuje grunt pod dalsze moduły projektu, odnoszące się do ruchów 
masowych i zachowań zbiorowych.

 



Wariant C: praca indywidualna z krótką wymianą refleksji

Po zakończeniu ćwiczenia uczestnicy zapisują swoje jednozdaniowe refleksje, a 
następnie dzielą się nimi w krótkiej rundzie. Wymiana dotyczy wyłącznie 
obserwacji, bez komentowania cudzych doświadczeń. Taki sposób pracy 
pokazuje, jak bardzo różnorodne mogą być zapisy pamięci ruchowej, nawet gdy 
punktem wyjścia pozostaje podobny typ czynności. Zestawienie kilku zapisów 
obok siebie pozwala dostrzec, że ciało przechowuje doświadczenie w sposób 
jednostkowy, a jednocześnie osadzony w szerszym kontekście kulturowym.



Kryteria autodiagnozy uczestnika:

Aby ćwiczenie nie pozostało jedynie doświadczeniem efemerycznym, uczestnik 
korzysta z prostych kryteriów, które pomagają ocenić jakość wykonanej pracy. 
Kryteria te nie służą ocenie artystycznej ani porównywaniu rezultatów, lecz 
porządkowaniu procesu uczenia się. Uczestnik może uznać ćwiczenie za 
wykonane w sposób pogłębiony, gdy:



— potrafi wskazać moment ruchu, który powraca w każdej wersji wykonania

— zauważa różnicę w odczuciach pomiędzy przynajmniej dwoma wariantami 
tempa

— potrafi nazwać jedno miejsce w ciele, które konsekwentnie reaguje na ruch

— zapis refleksji odnosi się do konkretnego doświadczenia, a nie do ogólnego 
wrażenia



Jeżeli któryś z tych punktów pozostaje niejasny, ćwiczenie można powtórzyć w 
kolejnych dniach, traktując je jako proces rozłożony w czasie.



Funkcja ćwiczenia w strukturze całego projektu:

„Powracający ruch” pełni w projekcie Ciała pamięci rolę fundamentu. Materiał 
wypracowany w tym module staje się punktem odniesienia w dalszej pracy, w której 
indywidualne wzorce ruchowe zostaną zestawione z obrazami archiwalnymi, 
zapisami ruchów masowych oraz analizą choreografii społecznych.



Dzięki temu uczestnik zachowuje stały punkt orientacyjny: własne ciało jako 
archiwum doświadczeń. Kolejne moduły nie nadpisują tego materiału, lecz 
stopniowo go komplikują, poszerzając pole odniesień i umożliwiając bardziej 
świadome poruszanie się pomiędzy tym, co jednostkowe, a tym, co zbiorowe.





