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W ciele, w przestrzeni, w trosce.

Czasem siedze w pokoju i mysle o przestrzeni.

O tym, jak rozcigga sie i kurczy, jak oddycha razem ze mna.

Z czasem zaczetam rozumied, ze przestrzen nie jest miejscem, ktére sie posiada,
lecz stanem, ktory sie wspottworzy — w relacii z sobg, z innymi, z tym, co
niewidzialne, cho¢ wyczuwalne: napieciem, rytmem, obecnoscia.

To odkrycie wraca do mnie szczegodlnie wtedy, gdy pracuje z ludzmi — w edukaciji, w
procesie twérczym, w towarzyszeniu innym na sciezkach poznawania siebie.

Bo praca z ludzmi to nie tylko wymiana tresci, wiedzy czy emocii.

To nieustanne wspodtdzielenie przestrzeni — mentalnej, emocjonalnej, cielesne,i.

To bycie w czyims$ oddechu, w polu uwagi, w rytmie drugiego cztowieka.

| wtasnie dlatego dobrostan nie jest w tej pracy dodatkiem, luksusem czy modnym
hastem.

Jest fundamentem. W nim odnajdujemy zasoby.

Bez niego ciato — pierwsze i najczulsze narzedzie obecnosci — traci zdolnos¢
stuchania, przepuszczania przez siebie swiata. A bez tego trudno o prawdziwe
spotkanie.

Dtugo myslatam, Zze troska o dobrostan to cos, co przychodzi po wszystkim — po
zajeciach, po projekcie, po intensywnym sezonie.

Dopiero ciato nauczyto mnie innej kolejnosci.

Zaczyna sie od zatrzymania, od tego samego gestu, ktory kiedys opisatam jako
objecie.

Objecie siebie — nie metaforycznie, ale dostownie.

Ramiona, ktore wiedzg, jak wroci¢ do srodka. Oddech, ktory przywraca kierunek.

W pracy tworczej czesto moéwimy o przestrzeni — tej artystycznej, mentalnej,
spotecznej. Rzadziej jednak moéwimy o przestrzeni ciata, w ktérym ta tworczosc sie
wydarza.

Ciato pamigta, reaguje, nosi w sobie echa procesow, historii i emocii. Kiedy wiec
stajemy przed grupg, gdy prowadzimy warsztat, probe, rozmowe — nasze ciato juz
jest w dialogu.

Coraz czesciej mysle, ze kultura i edukacja potrzebuijg dzi$ nowych rytmow.
Takich, ktére uwzgledniajg ciato jako przestrzen poznania i twoérczosci.
Zamiast stawiac¢ na ,produktywnosé¢”, moze warto wrdcié do ,,obecnosci”?
Zamiast moéwic o ,narzedziach”, moéwié o ,praktykach troski”?

W pracy z ludzmi dobrostan to nie tylko ,ja” — to takze ,my".
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To uwaznos$¢ na wtasne granice, ale tez gotowos¢ do wspottworzenia przestrzeni, w
ktérej inni mogg poczud sie bezpiecznie.

To odwaga, by powiedzie¢: ,dzis potrzebuje mnigj”.

Albo: ,dzis chce tylko byc”.

Czasem po warsztacie czuje w ciele echo cudzych historii. Zmeczenie, ktére nie jest
moim.

Wtedy przypominam sobie, ze dobrostan to ruch — nieustanne powracanie do
siebie.

Czasem poprzez spacer, cisze, taniec; czasem przez zapisanie kilku zdan, ktére
oddychajg za mnie.

To mate, codzienne akty regeneracii, regulacii.

Niespektakularne, ale konieczne.

Mysle, ze troska w kontekscie pracy z ludzmi to takze troska o przestrzen wspolng
— te, ktora nie jest ani moja, ani twoja.

To przestrzen, w ktorej spotykajg sie oddechy, napiecia, spojrzenia, gesty.

| jesli ta przestrzen ma byé zywa, potrzebuje réwnowagi miedzy dawaniem a
przyjmowaniem, miedzy stuchaniem a méwieniem, miedzy ruchem a zatrzymaniem.

W sztuce, edukacii, w pracy warsztatowej, w dziataniach z dzieémi, dorostymi,
spotecznosciami — ciato zawsze jest pierwszym swiadkiem.

Wie, kiedy jest za ciasno.

Wie, kiedy cos ptynie.

Wie, kiedy cos$ w nas lub w grupie wymaga oddechu, zatrzymania.

Dobrostan nie polega na tym, by czuc sie dobrze przez caty czas.

To raczej umiejetnosc¢ zauwazania, kiedy ciato sie kurczy, a kiedy moze znowu sie
otworzyc.

To mikropraktyki powrotu — do $srodka, do oddechu, do tego, co prawdziwe.
Czasem to po prostu gest: potozenie dtoni na ciele.

Czasem chwila ciszy przed wejsciem na sale.

Czasem rezygnacija z perfekciji na rzecz obecnosci.

W pracy z ludzmi najwazniejsze jest nie to, co méwimy, ale z jakiego miejsca w nas to
wyptywa.

Z przestrzeni napi€cia czy z przestrzeni troski?

Z potrzeby kontroli czy z zaufania do procesu?

W objeciu — tym dostownym i metaforycznym — odnajduje sens stowa ,dobrostan”.
Nie jako stanu, ktéry trzeba osiggnaé, lecz jako relacji z zyciem, ktéra wcigz sie
Zmienia.
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Obijecie to przestrzen, w ktorej ciato i oddech, praca i odpoczynek, ja i inni — moga
na chwile znalez¢ wspdlny rytm.

Objecie jest przestrzenia.

Ma srednice, na ktérg sktadajg sie ramiona, dtonie i serce obejmujgcego.
Ma ksztatt nieregularnego kota.

Jest Swiattem skierowanym do wewnatrz i na zewnatrz.

To przestrzen o pojemnosci wiekszej niz granica wytyczona przez ciato.
Gteboka na tyle, naile pozwolimy jg w sobie doswiadczyc; szeroka na tyle, naiile
jestesmy gotowi zobaczy¢.

Miejsce wspbtbycia i wspdtodczuwania.

W nim mieszczg sie uczucia, emocije, mysli o tym, co byto i o tym, co bedzie.
Tu mozemy poczuc siebie w catosci, kawatek po kawatku.

Obijecie to chwila zatrzymania, moment przebywania tu i teraz.

W objeciu wszystko moze utozy¢ sie na nowo.

By¢ moze wtasnie to jest najwazniejsze w naszej pracy — w kulturze, sztuce,
edukaciji: umie¢ tworzy¢ i pielegnowac przestrzen objecia.

Taka, w ktorej ciato i oddech mogg na chwile odpoczad, w ktdrej obecnosé staje sie
czuta, a tempo Swiata tagodnieje.

Przestrzen, w ktdérej mozna spotkac sie ze sobg i z drugim cztowiekiem — we
wspolnym doswiadczeniu.

Bo to w objeciu — gescie, ciszy, uwaznosci — rodzi sie dobrostan: stan, w ktérym
mozemy naprawde oddychad, poczué swoje miejsce i wrocic¢ do siebie.

Wiktoria Bukowy

Wiktoria Bukowy - terapeutka pracy z ciatem, artystka interdyscyplinarna,
edukatorka. Pracuije na styku sztuki, ciata i relacyjnosci, tgczac praktyke
somatyczng z mysleniem przestrzennym i procesowym. Regularnie pogtebia swojg
praktyke poprzez szkolenia z obszaru pracy z ciatem i regulacji uktadu nerwowego.
W pracy indywidualnej towarzyszy procesom opartym na obecnosci, uwaznym
dotyku i tworzeniu bezpiecznej przestrzeni dla odczuwania. Jej obszarem
zainteresowania sg dziatania artystyczne oparte na badaniu relacyjnosci
przedmiotow, przestrzeni i ciata. Interesuje jg to, co niewidoczne, posrednie, ulotne
- to, co wydarza sie ,pomiedzy”. Jej praktyka — zaréwno terapeutyczna, jak i
artystyczna — wyrasta z potrzeby stuchania ciata - jako przestrzeni doswiadczenia,
relacji i transformacii.



