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Wprowadzenie

Artykul prezentuje wybrane wyniki badania ankietowego (wraz z wywiadem) prze-
prowadzonego na grupie 42 osob podczas protestu Strajku Kobiet 8 marca 2021 roku

w Warszawie. Ankieta stanowila cze$¢ badawcza pracy magisterskiej napisanej przeze

mnie (Pawluk). Grupe respondentéw stanowili wylacznie uczestnicy demonstracii, ktérzy

tanczyli na protescie. Byla to jedna z manifestacji wymierzonych przeciwko wyroko-
wi Trybunalu Konstytucyjnego z 22 pazdziernika 2020 roku uznajacego za niezgodne

z Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej przeprowadzenie aborcji z powodu ciezkiej wady

plodu. Obserwacja zachowan uczestnikéw protestu sklonita mnie do postawienia tezy,
iz taniec na protestach stanowi forme regulacji autonomicznego ukladu nerwowego,
a takze sposob wyrazania emocji. Wspomniane akcje protestacyjne odbywaly si¢ w okre-
sie obowigzywania w Polsce stanu epidemii w zwiazku z pandemiag COVID-19, ktéra

doprowadzita do ograniczenia kontaktéw spotecznych przez prawie dwa lata. Osoby
biorace udzial w protestach traktowaly je wigc jako sposéb na odnowienie wig¢zi mig-
dzyludzkich. Bedac uczestniczka manifestacji, miatam mozliwos¢ obserwowania tarica

podczas protestdw i zainteresowalo mnie, dlaczego ludzie uzywaja tej formy ekspresiji

w sytuacji dyskomfortowej, potencjalnie niebezpiecznej. Zadatam sobie pytanie, co

jest Zrodlem tarica w sytuacji protestu ulicznego i co pod wzgledem somatycznym daje

tanczacym ta forma ruchu.

Zjawisko tanca na protestach stalo si¢ przedmiotem obserwacji wielu ba-
daczy i badaczek zajmujacych si¢ nie tylko tanicem, ale takze socjologia. Taniec jest
bowiem wieloaspektowym zjawiskiem spolecznym. Moze stac si¢ tym samym wyra-
zem Kkontestacji — oporu spolecznego. Gabriela Kozakiewicz, nawigzujac do tekstu
Susan L. Foster Choreographies of Protest (2003), zwraca uwage na zjawisko wspoto-
becnosci cial w przestrzeni spolecznej w aktach kontestacji, odnoszac si¢ do ruchéw
cial, ich znaczenia, relacji i napig¢ migdzy nimi, a takze wplywu fizycznej obecnosci
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danej grupy na otoczenie oraz obserwatorow. Zaznacza takze zwiazek codziennych
gestow z tymi, ktére wykorzystywane sa na protescie. Foster podkresla, iz wspdlne
protestowanie wymaga wprowadzenia si¢ protestujacych ,,w stan kinetycznej czuj-
nosci, umozliwiajacej szybkie reagowanie na bodzce natury fizycznej”, oraz swobody
tworczej, zauwazajac rowniez: ,ciala odbieraja to, co si¢ w danym momencie wydarza
iartykuluja swoj wyobrazony opo6r. W ten sposéb demonstruja sobie i wszystkim tym,
ktorzy je obserwuja, ze cos mozna zdziata¢” (Kozakiewicz 72). Taniec, podobnie jak
wydarzenie kontestacyjne (protest), organizuje ciala we wspdlnote, ktérej ruch una-
ocznia mozliwo$é zmiany w dynamice spotecznej (73).

Anka Herbut w swojej pracy badawczej poswigconej ruchowo-cielesnym for-
mom wyrazania sprzeciwu zwraca uwage na role ruchu tanecznego w procesie akty-
wizacji spolecznej, opisujac narze¢dzia i strategie oporu wykorzystywane w tworczosci
choreograféw i choreografek. Badaczka stawia pytania o to, co robig ciala w ramach
protestdw i praktykowania oporu oraz jakie praktyki ruchowe wyrazaja sprzeciw (Ruchy
oporu 46). Autorka, odwolujac si¢ do pracy Gabriele Klein (141-142), wymienia rézne
formy sprzeciwu uksztaltowane na przestrzeni lat, migdzy innymi sit-iny, die-iny, fla-
sh-moby oraz inne, zwiazane z obecnoscia ,opornego ciala” (Ruchy oporu 1-2, 6). Sa
to formy choreografii spolecznej, ktéra zdefiniowal Andrew Hewitt jako konkretne
przestrzenne i czasowe uklady cial, fizycznosci oraz przedmiotow pozostajacych ze
soba w cielesnych relacjach (Ruchy oporu 1). Formy ruchéw oporu opisywane przez
Klein to kolektywnie wytwarzane procesy. Nie sg one zaprojektowane wczesniej, ale
moga miec charakter spontaniczny (Ruchy oporu 2; Klein 149, 154). Herbut uzywa pojecia
dance-in, odwolujac sie do protestow gruzinskich z 2018 roku, ktdre stanowia przyklad
przeniesienia tradycji danceflooru jako przestrzeni oporu na ulicg. O tym samym zjawi-
sku wspomina Kozakiewicz, opisujaca réwniez budowanie wspolnoty oporu poprzez
kolektywny ruch (67-68). Dance-in wedlug definicji Herbut to jednostkowe dzialania
taneczne o odmiennej dynamice, poetyce i stylistyce ruchu, tworzace razem kolektywna
choreografi¢ oporu (Ruchy oporu 4). W tym kontekscie stawia ona pytanie: ,w jakim
stopniu napigcia i potrzeby spoleczne przenosza si¢ w obszar choreografii?”. Odwolujac
si¢ do kultury klubowej, badaczka pyta, dlaczego ludzie taricza i poruszaja si¢ tak, a nie
inaczej (5, 42). Badania przeprowadzone przeze mnie w 2021 roku na temat zagadnien

»choreografii oddolnej”, czyli spontanicznego tanca na protescie (“Brave Spaces”), sta-
nowia odpowiedz na to pytanie.

Do realizacji celu badawczego uzylam narzedzi w postaci teorii poliwagalnej
Stephena W. Porgesa, stref regulacji opracowanych przez grono badaczy, migdzy innymi
Daniela J. Siegela, a takze koncepcji regulacji emocji poprzez ruch. Zdjgcia wykorzysta-
ne jako ilustracje w niniejszym artykule prezentuja sytuacje z kilku protestow Strajku
Kobiet, ktére odbywaly si¢ od pazdziernika 2020 do marca 2021 roku.

Ruch i zaangazowanie spoteczne a funkcje autonomicznego uktadu nerwowego

Kazda aktywnos¢ istoty ludzkiej manifestuje si¢ za pomoca ruchu. Z ruchem sa sil-
nie zintegrowane emocje, zdolnosci poznawcze, a takze cechy charakteru, co sprawia,
iz przezycia wiazace si¢ z aktywnoscia motoryczna moga stac si¢ elementem wzboga-
cajacym osobowosc czlowieka w zakresie wartosci osobistych, witalnych, moralnych
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i kulturowych (Osiniski 37). Rudolf Laban podkreslal, iz ruch ciala jest wyrazem potrzeby
ludzkiej aktywnosci, dzigki ktdremu uczymy si¢ komunikowac z otaczajacym swiatem,
umozliwia wigc czlowiekowi nawigzanie pelnego kontaktu fizycznego z otoczeniem
i stanowi warunek zdrowia psychicznego (Bogdanowicz et al. 8-10).

Teoria poliwagalna, bazujac na wiedzy o stanach autonomicznego uktadu
nerwowego (AUN), zwraca uwagg na mozliwos¢ regulacji ukladu nerwowego poprzez
ruch i kontakt z innymi ludzmi (Teoria poliwagalna 28, 67, 96—97; Rosenberg 64-90).
Autonomiczny ukiad nerwowy odpowiada migdzy innymi za obustronna komunikacje
miedzy narzadami wewnetrznymi a mézgiem (Teoria poliwagalna 17). Teoria poliwagalna
rozszerza spojrzenie na autonomiczny uklad nerwowy, przypisujac kluczowa rolg nerwo-
wi blednemu (fac. nervus vagus), ktory stanowi grupe szlakéw neuronalnych wedrujacych
po calym organizmie. Stephen W. Porges udowodnit, ze nervus vagus to w rzeczywisto-
Sci dwie drogi nerwowe (Rosenberg 25-26, 37, 55, 64). Autonomiczny uklad nerwowy
sklada si¢ wigc z trzech drég neuronalnych, sa to: czesé brzuszna nerwu btgdnego, pieit
wspolczulny, czesc grzbietowa nerwu blednego. Szlak bledny brzuszny kontroluje po-
zytywny stan odprezenia i zaangazowania spolecznego. Galaz wspdlczulna jest odpo-
wiedzialna za reakcj¢ ,walcz lub uciekaj”. Szlak bledny grzbietowy odpowiada migdzy
innymi za zwolnienie akcji organizmu, stan zamierania oraz zachowania depresyjne.
Wspoldzialanie tych trzech drég neuronalnych jest warunkiem utrzymania homeostazy
organizmu, co wigcej — wigze si¢ ze stanami emocjonalnymi, ktére kieruja zachowaniem
czlowieka (64-65).

Stanem optymalnym dla funkcjonowania czlowieka jest sytuacja, w ktdrej
nie zagraza nam zadne niebezpieczenistwo ani w naszym ciele, ani w srodowisku ze-
wnetrznym. Mozliwy jest wtedy do osiggnigcia stan zaangazowania spolecznego uwa-
runkowany prawidlowym funkcjonowaniem czg¢sci brzusznej nerwu blgdnego (X nerw
czaszkowy) oraz czterech innych nerwoéw czaszkowych (V, VII, IX, XI) (Rosenberg 31).
Uklad zaangazowania spolecznego wysyla i odbiera informacje zwiazane z kontaktem
jednostki z innymi ludzmi. W tym stanie mozna si¢ odprezy¢, rozluznic i cieszy¢ obec-
noscia innych. Sprzyja wigc on uspokojeniu, odpoczynkowi oraz regeneracji. W orga-
nizmie nie pojawiaja si¢ wowczas reakcje strachu, gniewu ani objawy depresyjne. Stan
zaangazowania spolecznego - dzieki uaktywnianiu mechanizmu wspotpracy z innymi
ludzmi - zwigksza szanse przetrwania jednostki, prowadzi tez do wyzwalania zachowan
spotecznych, takich jak wspolny $piew, taniec czy wspodtdziatanie. Uklad zaangazowania
spolecznego na linii jednostka-grupa dziala w dwie strony, umozliwia nie tylko przeby-
wanie z innymi ludZzmi w pozytywnej atmosferze, lecz takze regulacj¢ pracy AUN dzigki
doswiadczaniu przyjemnych kontaktéw z grupa. Aktywizacja stanu zaangazowania
spolecznego naste¢puje nie tylko poprzez te kontakty, lecz takze dzigki swiadomosci
wlasnego ciala oraz ,uziemieniu”, ktére uzyskuje si¢ migdzy innymi przez poczucie
dloni i stop. W stanie zagrozenia pojawia si¢ natomiast reakcja dysocjacji od wlasnego
ciala. Stan zaangazowania spolecznego nie moze trwac ciaggle, jednak pozytywne efekty
jego dzialania kumuluja si¢, zapewniajac czlowiekowi wigksza odpornosé AUN (32-33,
35, 60-63, 66, 69, 97-98).

Pient wspotczulny aktywuje si¢ w stanach zagrozenia. Nastepuje wéwczas ,,po-
budzenie ze strachu”. Jego dzialanie wiaze si¢ rdéwniez z emocjami gniewu i leku, ktére
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moga prowadzi¢ do walki lub ucieczki w celu uniknigcia groznej sytuacji (Rosenberg
62, 69). Czgs¢ grzbietowa nerwu blednego uaktywnia si¢ w stanach, w ktérych reakcja
na zagrozenie jest zamieranie w celu zapewnienia przetrwania, objawiajace si¢ miedzy
innymi niskim napigciem migsniowym. Dzieje si¢ to w sytuacjach, kiedy czlowiek musi
zmierzy¢ si¢ z bezposrednim zagrozeniem, a ucieczka lub walka nie maja juz sensu.
Taki stan okresli¢ mozna jako ,paralizujacy strach”. Zastygamy wowczas w bezruchu
wynikajacym z poczucia bezradnosci, apatii, odzwierciedlajacym sytuacje wycofania
si¢, zamkniecia w sobie (65, 69-70).

Oproécz omoéwionych powyzej trzech drég neuronalnych w autonomicznym
ukladzie nerwowym istnieja dodatkowe dwa obwody hybrydowe. Pierwszy, wynikajacy
z interakeji pnia wspolczulnego i czesci brzusznej nerwu blednego (hybryda ,pobudzenie
bez strachu™), i drugi, bedacy interakcja czesci grzbietowej oraz czesci brzusznej nerwu
blednego (hybryda ,unieruchomienie bez strachu”). ,Pobudzenie bez strachu” umozliwia
wykonywanie przyjacielskich gestéw, w tym réwniez zabawe (Rosenberg 68-71, 80).

Aktywizacja ukladu zaangazowania spolecznego dziala hamujaco na inne
obwody i wyzwala czlowieka ze stanu przewleklej aktywnosci czgsci grzbietowej lub
pnia wspolczulnego. Zjawisko to nazywane jest ,hamulcem wagalnym” (Rosenberg 80).
Poprawne dzialanie hamulca wagalnego ulatwia elastycznosc reakeji, powodujac tatwe
przechodzenie z jednej reakcji do drugiej. Ma to wplyw na proces rezyliencji, czyli zdol-
nos¢ powrotu do stanu blednego brzusznego po doswiadczeniach zwiazanych z reakcja
uktadu wspétczulnego lub blednego grzbietowego (Dana 154-155; Teoria poliwagalna
162). Przykladem zwalniania hamulca wagalnego jest taniec na protestach. Aktywizuje
si¢ wowczas hybryda ,pobudzenie bez strachu”.

Rezyliencje okresli¢c mozna jako stan zréwnowazonego (zintegrowanego)
mozgu, pozadany dla kondycji psychicznej cztowieka, poniewaz mézg zréwnowazony
potrafi odczuwacé emocje, prawidlowo je wyrazad, a nastgpnie w sposéb elastyczny po-
wracac do stanu réwnowagi, nie pozwalajac, aby emocje nad nim zapanowaly (Siegel
and Payne Bryson 41—42).

Odwolujac si¢ do teorii poliwagalnej Porgesa, wielu badaczy (m.in. Siegel,
Agnieszka Stein) opracowalo schemat stref regulacji opartych na opisie funkcjonowa-
nia trzech uktadéw neuronalnych w ramach AUN, przyporzadkowujac tym strefom
okreslone kolory. Siegel wyréznia trzy strefy regulacji: zielona, czerwona i niebieska.
W niektorych opracowaniach ten schemat zostal poszerzony poprzez wyodrgbnienie
z zielonej strefy czwartej — zoltej (ryc. 1) (Stein and Stanczyk 64).

Strefa z6lta obejmuje stan regeneracji, odpoczynku, relaksujacego ruchu, snu,
a wiec wszystkie czynnosci niosace ze soba rozluznienie, dajace przyjemnos¢, komfort
i spokdj (Stein and Stariczyk 61, 64). W strefie zielonej osiagniety zostaje stan mdzgu
zintegrowanego, dzieki ktéremu mozliwe sg zachowania spoteczne, proces uczenia sig,
rozwoju, kreatywnosci, empatia oraz kontakt z wltasnym cialem. W tej strefie zyskujemy
najwieksza zdolnos¢ koncentracji, podejmowania wyzwan, czujemy si¢ bezpiecznie
i komfortowo. Ulatwiony jest wtedy kontakt ze soba oraz wspoétdzialanie z innymi (61—
62). W strefie czerwonej doswiadczamy zlosci, strachu oraz wykazujemy sklonnosé do
agresji. Typowymi zachowaniami w tej sytuacji staja sie ucieczka i walka jako reakcja na
niemoznosc zaspokojenia podstawowych potrzeb. W strefie czerwonej utrudniony jest
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Ryec. 1. Schemat stref regulacji
(Stein and Stanczyk 61)

kontakt z wlasnym cialem, pojawia si¢ tez trudnos¢ ze stuchaniem, nie dziala empatia,
ujawnia si¢ sklonnos¢ do zachowan aspolecznych (62). Strefa niebieska to strefa prze-
trwania, w ktdrej pojawiaja sie reakcje takie jak: znieruchomienie, poczucie bezradnosci,
odretwienie, dysocjacja od ciala, wyczerpanie, stany depresyjne. Najczegsciej wynika
to z przekonania, ze w danej sytuacji nic juz nie da si¢ zrobi¢, mozna jedynie przeczekac.
Warto zauwazy¢, iz tym, co odréznia strefe czerwong od niebieskiej, jest zjawisko ruchu.
Pierwsza zwigzana jest wlasnie z ruchem, druga zas - z unieruchomieniem (62-63, 67).
Przechodzenie pomigdzy strefami odbywa si¢ automatycznie i wynika z sy-
tuacji oraz stanu psychicznego. Czlowiek migdzy strefami porusza si¢ w sposéb ciagly
i wielokrotnie znajduje si¢ w kazdej z nich. Mozliwe jest jednak ¢wiczenie umiejetnosci
szybszego powrotu ze strefy niebieskiej, przez czerwona, do zielonej i zdltej. Aby to spo-
wodowacd, mozna przeprowadzic symulacj¢ doznan trybu walki lub ucieczki poprzez ak-
tywnos¢ fizyczna (Rosenberg 88). Taniec na protestach moze odgrywac wilasnie taka rolg.
Uczestnicy protestu, zjawiajac si¢ na manifestacji, czgsto przepetnieni sa odczuciami ne-
gatywnymi. Moga znajdowac si¢ wigc w strefie czerwonej lub niebieskiej. Uczestnictwo
w protescie pomaga wyjsc ze stanu walki badZ zamrozenia i wrécié do réwnowagi, a wiec
przejsé ze strefy niebieskiej, przez czerwona, do zielonej lub zoltej. Ztosé, wynikajaca
z niezgody na rzeczywistosc, moze tu zostac roztadowana poprzez rézne rodzaje aktyw-
nosci, na przykltad krzyk, wspolny $piew i wspolny ruch, obejmujacy réwniez taniec.
Jest to forma regulacji autonomicznego uktadu nerwowego. Ludzki mézg funkcjonuje
w taki sposdb, ze im cze¢sciej wykorzystywane sg jakies strategie, tym latwiej staja si¢
dostepne (Stein and Staniczyk 74-75). Jak najdluzsze przebywanie w strefie zielonej, na
przyklad taniec podczas manifestacji, wplywa korzystnie na budowanie odpornosci
psychicznej. Obserwacja protestow, na ktérych pojawiaja si¢ grupowe tance, wykazu-
je, iz ludzie w sytuacjach opresyjnych potrafia znalez¢ sposéb na osiggnigcie poczucia
bezpieczenstwa dzigki wspdlnej aktywnosci, stanowiacej forme regulacji.
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Czlowiek uczy si¢ regulacji poprzez koregulacje (Siegel and Payne Bryson
42-43). W teorii poliwagalnej przyjmuje sie, iz koregulacja, obejmujaca wzajemna re-
gulacje stanéw fizjologicznych migdzy jednostkami, jest niezbedna do przetrwania.
Zdolnosé do samoregulacji, czyli regulacji wlasnego zachowania bez pomocy innej
osoby, budowana jest dzigki systematycznym doswiadczeniom koregulacji, w ktérych
czlowiek laczy sie z innymi, wytwarzajac wspdlne poczucie bezpieczenstwa. Koregulacja
obejmuje réwniez wigksze zbiorowosci ludzkie (Teoria poliwagalna 28; Dana 28-29).
Stanowi najbardziej naturalny i skuteczny sposéb samoregulacji. Mozna to zaobser-
wowac w kontaktach towarzyskich, na przyklad w rozmowie, wspolnym tarncu czy
$piewie w celu roztadowania napigcia (Rosenberg 169). Dzieje si¢ tak dlatego, ze uktady
nerwowe ludzi posiadaja zdolnos¢ wzajemnego dostrajania si¢ do siebie, przez co nasze
emocje udzielaja si¢ innym. Potrzebujemy wigc innych oséb, aby uzyskac rownowage
psychiczna dzigki poczuciu wspdlnoty wytwarzajacej stan bezpieczenstwa (Stein and
Staniczyk 69, 73). Poczucie przynaleznosci do grupy daje czlowiekowi réwniez wigksze
zadowolenie z zycia (Dana 165).

Koregulacja jest szczegélnie wazna dla oséb, ktore znajduja si¢ w strefie nie-
bieskiej, moze utatwi¢ im wyjscie z tej strefy. Skoro ludzie zarazaja si¢ wzajemnie emo-
cjami, to jesli ktos znajdzie si¢ w otoczeniu osob przebywajacych w strefie czerwonej
czy zielonej, sam do niej trafi (Stein and Stanczyk 69, 73-74). Ten proces obserwuje si¢
w trakcie tanca na protestach ulicznych, kiedy uczestnicy demonstracji indukuja si¢
nawzajem, czg¢sto wchodzac takze w interakcje fizyczne, na przyklad partnerowanie,
tworzenie kregéw, trzymanie si¢ za rece i tym podobne. Rozwijana dzigki koregulaciji
samoregulacja wiaze si¢ réwniez z mozliwoscia ekspresji emocji poprzez ruch.

Emocje jako Zrédto ruchu

Ruch na protestach, w tym taniec, rodzi si¢ z emocji. Wedlug teorii poliwagalnej wszyst-
kie trzy obwody autonomicznego ukladu nerwowego powiazane sa ze stanami emo-
cjonalnymi, ktére kieruja zachowaniem cztowieka. Porges wyraza opinie, iz: ,, kazdej

zmianie tego, co czujemy, towarzyszy zmiana autonomiczna” (Dana 112). Rosenberg

uwaza autonomiczny uklad nerwowy i stany emocjonalne za dwie strony tego samego

medalu (65, 169). Ekspresja i regulacja emocji determinowane s3 zaréwno przez dzialajacy
bodziec, jak i odbierajacy go organizm. Powstanie emocji zalezy od komunikacji miedzy
autonomicznym ukladem nerwowym a mozgiem. Nerwy czaszkowe i somatyczny uktad

nerwowy wyprowadzaja sygnaly z mézgu, umozliwiajac kontrolg ekspresji. Zdolnosci

wyrazania i kontrolowania emocji, wyksztalcone w drodze ewolucji AUN, determinuja
bliskos¢, umozliwiaja kontakt spoteczny oraz wplywaja na jakos¢ komunikacji mie-
dzy ludzmi (Neurofizjologiczne podstawy emocji 241, 249, 263, 268). Deb Dana, cytujac

Williama Jamesa, twierdzi, iz: ,calkowicie odcielesniona ludzka emocja nie istnieje”,
a wszystko to, co znajduje si¢ w umysle, musi taczyc¢ si¢: .,z jakiegos rodzaju oddzwigkiem
cielesnym” (Dana 30). Ruch w pewnych sytuacjach staje si¢ wigc manifestacja uczucd.
Warto zauwazyd¢, iz osoby taficzace na protescie, poproszone o nazwanie uczuc towa-
rzyszacych im podczas tanica, w wigkszosci potrafily je okreslic. Emocje petnia funkcje
regulacyjna i ulatwiaja cztowiekowi poruszanie si¢ w rzeczywistosci, leza u podtoza
ludzkich dzialan, pojawiaja si¢ nagle i towarzysza czlowiekowi w danej chwili (Stein
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and Stanczyk 53-54). Czlowiek uczy si¢ radzic sobie z emocjami, a ta umiejetnosc jest
bardzo pomocna w procesie samoregulacji (Stein 143-145).

Ruch shuzacy wyrazaniu emocji okreslany jest jako ,ekspresyjny”. Podczas
tanca - dzieki ruchowi — wyrazamy uczucia (ekspresja), zyskujemy poczucie swobody
(odprezenie) i tworzymy wlasne oryginalne sekwencje ruchowe (kreacja). Taniec jest
wiec forma ekspresiji istoty ludzkiej, a czlowiek niezaleznie od wieku odczuwa potrzebe
tarica (Bogdanowicz et al. 7, 10). Anna Halprin zwracala szczegdlna uwage na zjawisko
sprzezenia zwrotnego migedzy ruchem i uczuciami. Uczucia niettumione przeksztalcaja
si¢ w ekspresje ruchowa. Doswiadczanie swobody ekspresji daje mozliwos¢ odczuwa-
nia nowych emocji oraz pomaga dokladniej wyrazic, jak si¢ czujemy. Wedlug Halprin

~emocje s3 neutralizowane w ruchu” (32-33). Warto nawiazac tu do mysli Paula Schildera,
ze: ,kazda emocja wyraza si¢ sama w posturalnym modelu ciala, a kazde ekspresyjne
stanowisko jest powiazane z charakterystycznymi zmianami w posturalnym modelu
ciala” (Kozielto 19). Zmieniajac postawe lub rodzaj ruchu, mozemy wigc wplynac na
to, jak si¢ czujemy, lub tez to, jak si¢ czujemy, ,ubrac” w konkretng postawg i ruch.
To zjawisko mozna zaobserwowad w procesie regulacji emocji u oséb tanczacych na
protestach. Uczestnicy tarica na protestach poprzez ruch i taniec maja szans¢ na zmia-
ng¢ stanu emocjonalnego, w ktorym przyszli na protest (Kozielto 20-21; Rothschild 82).

Taniec na protescie Strajku Kobiet - oméwienie wybranych wynikéw badania
Sposrdd 42 oséb tariczacych podczas protestu, poddanych badaniu ankietowemu, naj-
starsza liczyla 58 lat, a najmlodsza 17. Srednia wieku respondentéw wyniosla 27,8 lat.
Wsrdd badanych znalazly sie osoby z réznym wyksztalceniem. Najwigksza grupe sta-
nowili respondenci z wyksztalceniem wyzszym (15 0séb - 35,7%). W populacji bada-
nej 35 osob (83,3%) okreslilo swoja plec biologiczna jako ,kobieta”, 7 (16,7%) — jako
»mezczyzna”. Na pytanie o ptec¢ kulturowa 32 osoby (76,2%) odpowiedzialy , kobieta”,
7 (16,7%) - ,mezczyzna”, 2 (4,8%) — ,niebinarna”. Jedna osoba (2,4%) nie udzielila od-
powiedzi. W grupie ankietowanej dominowali mieszkancy duzego miasta (powyzej
100 tys. mieszkafic6w) — 39 0s6b (92,9%); warto przypomnied, iz protest odbywal sig¢
w Warszawie (Pawluk 53-57).

Respondenci zostali poproszeni o podanie przyczyn i korzysci, dla ktérych
tanicza na protescie. Najwigksza liczba ankietowanych - 21 0s6b (50%) — zwrdcita
uwage na poczucie wspolnoty (wg teorii poliwagalnej — stan zaangazowania spo-
tecznego), 16 (38%) wymienilo rozladowanie napigcia (regulacja — zaréwno poprzez
samoregulacjg, jak i koregulacjg), a 15 respondentéw (35,7%) odpowiedzialo, iz taficzy
na protestach, poniewaz jest to odruch - reakcja na muzyke, wyrazanie emocji oraz
sposob na rozgrzanie sig. Dla 12 0séb (28,6%) istotna przyczyna tanca byta poprawa
nastroju (efekt regulacji) (Pawluk 58-59).

Badanie, przeprowadzone z wykorzystaniem wybranych narzedzi metodycz-
nych, ukazuje proces regulacji oséb tarficzacych na protescie w swietle teorii poliwa-
galnej oraz wplyw emocji na ruch czlowieka. Analizujac ankiete oraz wywiady, mozna
wyciagnadé wniosek, iz duza liczba uczestnikdw protestéw regulowala si¢ poprzez taniec.
Demonstrujacy nie tylko wyrazali siebie dzigki ekspresji tanecznej, lecz takze przejawiali
ched laczenia si¢ z innymi ludZmi, aby osiagnac wspodlne cele spelniajace ich potrzeby.
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Wybrane cytaty, zaczerpnigte z wypowiedzi os6b taiiczacych na protescie Strajku Kobiet,
ukazuja taniec jako podstawowga potrzebe czlowieka, migdzy innymi w reakeji na muzyke
i rytm, podkreslaja réwniez jego role w ksztaltowaniu sie poczucia bliskosci i zaanga-
zowania spolecznego uczestnikow manifestacji.

[..] Naturalnie moja dusza si¢ do tego garnie, a robiac to z innymi ludzmi, a przy
okazji w waznej sprawie, to wydaje si¢ to taka najbardziej naturalna rzecz do
roboty. Nie wiem, czy wiem, czemu tariczg, ale czujg, czemu tancze na protescie.
[...] Taiczenie na protestach czesto przychodzi mi dos¢ automatycznie, wrecz
podswiadomie - stanowi chyba po czesci naturalna reakcje ciala na t¢ energie
panujaca w tlumie [...]. Czuje si¢ czgscia grupy i mam takie poczucie jednosci
tez przez to. Normalnie prawdopodobnie nie dotknetabym tych ludzi, a tak
to jestesmy w stanie si¢ nawet przytulic i to jest faktycznie bardzo szczere.
Daje mi to catkowita jednos¢ z calg grupa. [..] W pierwszym odruchu tanicze,
gdy muzyka jest rytmiczna, i jest to bardziej odruchowe [...] (Pawluk 73-74).

Taniec na protescie, jak rowniez sam protest, postrzega¢ mozna jako wielka
strefe regulacji. Sytuacja wyjsciowa sa silne emocje, a wigc uczestnicy protestu, przycho-
dzac na manifestacje, znajduja si¢ w strefie czerwonej lub niebieskiej. Podczas protestu
przechodza przez kolejne strefy, a jezeli sytuacja zmienia si¢ dynamicznie, moga wrecz
zmieniad je skokowo. Przemieszczanie si¢ migedzy strefami wynika zaréwno z dynamiki
protestu, jak i z zachowania wspdluczestnikéw. Osoby przychodzace na manifestacje
czgsto przepelnione sa negatywnymi emocjami (strefa czerwona), te emocje i brak zaspo-
kojenia potrzeb wyzwalaja w nich koniecznosc odreagowania. W wypadku strefy czerwo-
nej moze byd¢ to reakcja gwaltowna, na przyktad walka, ucieczka, ale tez zdenerwowanie,
rozgoraczkowanie, ztos¢. Kiedy nastgpuje gwaltowna zmiana sytuacji protestowej, na
przyklad interwencja policji, demonstranci moga znalez¢ si¢ w strefie niebieskiej, a wigc
nastapi¢ moze reakcja obronna w postaci wycofania sig, leku, zamrozenia. W momencie
gdy sytuacja protestowa uspokaja si¢ oraz nastgpuje pozytywna stymulacja w postaci
muzyKki, a takze wchodzenie w interakcje, kontakt i wspdtprace z innymi osobami, pod
wplywem ttumu zachodzi zjawisko koregulacji. Dzigki temu uczestnicy moga przemie-
Scic si¢ do strefy zielonej lub z6ltej, co dzieje si¢ na przyklad poprzez wspdlny taniec,
awedlug teorii poliwagalnej to wlasnie aktywnosc¢ fizyczna moze spowodowacd przejscie
ze strefy czerwonej do zielonej. Taniec daje wigc uczestnikom mozliwosé regulacji i jest
jej wyrazem. Fakt zmiany stref regulacji poprzez taniec mozna odczytac z ponizszych
wypowiedzi respondentow.

Kiedy taricze podczas protestow, czuje, jakbym uwalniala siebie z wielu napigc
- tych zwiazanych z codziennym Zyciem, ale tez tych zwigzanych z aktualna
sytuacja spoteczng [...].

[...] Przysztam tam taka megawkurzona i wcale nie miatam ochoty na tarcze-
nie, ale gdy polecialo Die Antwoord, to ja i moja kolezanka jakos zaczelysmy

tanczyd, ale to tez dlatego, ze w sumie ludzie tariczyli i to tez bylo takie mega
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spoko, bo mimo to, ze przyszlysmy takie megawkurzone, to tez moglysmy
z siebie dostlownie zrzucié to napigcie. Mimo Ze nie planowalam tego i na
poczatku to bylo tak troche: ,Serio? Macie ochote taniczyc?”, to tanczylysmy
poZniej z nimi.

[...] To jest takie tez duze napigcie, strach, wigc to [taniec] tez pozwala
jakos tak ten strach oswoic. Jest to sposob dla mnie roztadowania takiego na-
pigcia wewnetrznego, mojego strachu. No i zmiana tych negatywnych emocji
w pozytywne, w co$ takiego, co mozna swiatu przekazad, czyli milosé, dobro,
no bo to jest tak naprawdg to, czym si¢ kierujg.

[...] Jako Ze protesty bardzo mnie stresuja, a obecnosc¢ policji wzbudza duzy
strach, taniec stanowi sposéb na ztagodzenie tych negatywnych uczuc¢ (Pawluk
75777)-

Obserwacja tanca na protestach dowodzi, iz czlowiek doswiadcza regulaciji
poprzez koregulacje. W tym procesie dzigki kontaktowi ludzi wytwarza si¢ wspolne
poczucie bezpieczenistwa, a to powoduje, iz koregulacja moze obejmowac wigksze zbio-
rowosci ludzkie. Uczestnicy manifestacji indukuja si¢ nawzajem, przy czym wystepuja
réwniez interakcje fizyczne, na przyklad trzymanie si¢ za rece, przytulanie. Warto nad-
mienic, Ze 19 respondentéw (61,3%) stwierdzito, iz wolg tariczy¢ w grupie razem z innymi.
Osoby te podkreslaly znaczenie interakeji, a takze poczucie bezpieczenistwa, jakie daje
im taniec w grupie: ,,[...] Bawimy si¢ razem, uwazamy na siebie razem”. ,Wole tanczyc
z innymi osobami, najbardziej z innymi kobietami, wtedy czuje si¢ w pelni bezpiecznie
iwolno”. Taniec w grupie dawal réwniez ankietowanym poczucie mobilizacji wewnetrz-
nej, przyplywu energii oraz uwydatniajaca sie w ruchu swiadomosc wspélnoty. ,[...]
Lubig czerpac od ludzi t¢ energi¢, wigc jak widzg, ze ktos réwnie energicznie taniczy co
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Protest z 9 grudnia 2020 r. Fot. Pawet Starzec / Archiwum Protestow Publicznych
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ja, to mi si¢ jeszcze bardziej chce tarficzyé”. ,Na demonstracjach [...] podczas tariczenia
z innymi na moment stajemy si¢ jednym cialem, pulsujacym organizmem, niezaleznie
od tego, ile nas ré6zni, w jednej chwili si¢ jednoczymy™. ,,[...] Dobrze si¢ w tym czuj¢ po
prostu — tak troche pewniej, bezpieczniej, energiczniej, pozytywniej, bo albo ja to od
kogos tapie, albo ktos ode mnie”. ,,Czuj¢ wlasnie t¢ jednosé, czuj¢ duzo energii i czuje,
ze ija daje¢ tg energie i ja od ludzi dookola te energi¢ zbieram [...]” (Pawluk 69-70, 78-79).

Taniec stanowi rowniez metod¢ samoregulacji, poniewaz pomaga cztowie-
kowi poczuc siebie samego. Widaé to w zamieszczonych ponizej wypowiedziach re-
spondentéw.

[Taniec] czgsto pozwala réwniez poczuc takie polaczenie z sama sobg - jakas
taka bardzo fundamentalna, prawdziwa ,,mna”. Czuj¢ dzigki niemu réwniez
przyplyw odwagi.

[...] Czlowiek jest smutny, przygnebiony, a gdy zaczyna tanczyc, to po prostu
ma wiecej tych endorfin i to pomaga w jakims stopniu.

To [taniec] dodaje energii, poprawia morale. Czasem na protestach czujemy
stres podswiadomie. Wydaje nam sig, ze wszystko jest okej, ale kiedy wraca-
my do domu, czujemy, ze kosztowalo nas to wiele emocji. Taniec jest forma
roztadowania napigcia sytuacji stresowej [...] (Pawluk 79-80).

Jak juz wspomniano, czlowiek najlepiej funkcjonuje w sytuacji, w ktérej nie
zagraza mu zadne niebezpieczenistwo, wowczas mozliwe jest osiggnigcie stanu zaanga-
zowania spolecznego wynikajacego z aktywizacji ukladu zaangazowania spotecznego,
ktory wysyla i odbiera informacje zwigzane z kontaktem jednostki z innymi ludZmi.
Stan ten pozwala si¢ odprezy¢, rozluznic, cieszyc obecnoscig innych i sprzyja uspoko-
jeniu. Warto zauwazyd, iz cztowiek taficzy nie wtedy, gdy jest spiety, lecz wowczas, gdy
jest zrelaksowany. Przytoczone ponizej wypowiedzi uczestnikéw tanca na protescie,
ukazuja cechy aktywizacji stanu zaangazowania spotecznego. ,[..] Czuj¢ si¢ [podczas
tanica] bezpieczniej i na chwile zapominam o otaczajacej mnie policji”. ,,Zdecydowanie
[czuje] rozluznienie. Podczas protestow (szczegdlnie ostatnich) moje cialo jest spigte,
taniec dziala na nie rozluzniajaco” (poczucie bezpieczenstwa: odprezenie, rozluznienie,
spokdj). ,Dzigki tanicowi mozna przez chwilg poczuc si¢ beztrosko. Jakby mozna bylo
si¢ znowu bawié, jakby swiat byl normalny”. ,[...] Czesto jednak swiadomie inicjuje
taniec, bo daje mi on duzo radosci w czasie protestéw i stanowi spos6b na wyzwolenie
odrobiny szalenistwa, ktérej na co dzien mi brakuje”. ,[...] I [czujg] tez duzg radosc, ze
mam taka mozliwosé, ze nie musze siedzie¢ zamknigta w Kotle, tylko moge sobie tutaj
stac i tanczy¢” (poczucie radosci i zabawy, hybryda ,,pobudzenie bez strachu”).

»[...] Jest w tym element takiej radosci i wspdlnoty, i takiego zjednoczenia sig¢
we wspolnym celu”. ,Mysli sa takie, ze czuje taka solidarnos¢, bo zazwyczaj
nie tancze sama, tylko taficze w grupie ludzi, ktdrzy tez taricza i po prostu czuje
taka solidarnos¢, wspdlnote i zabawe pomimo chu**wosci sytuacji [...]”. ,Moze
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Protest z 28 listopada 2020 r. Fot. Rafat Milach / Archiwum Protestéw Publicznych
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Protest z 8 marca 2021 r. Fot. Rafal Milach / Archiwum Protestow Publicznych
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taka jednos¢ z ludzmi, to jak wszyscy razem jestesmy i tanczymy i czuje taka

wspolnote” (wspolny taniec, wspotdziatanie) (Pawluk 81-83).

Taniec wplywal na wzrost swiadomosci wlasnego ciala u 0s6b tanczacych na
protescie. Respondenci poproszeni zostali o okreslenie, jak taniec dziala na ich cialo
oraz ktdre czesci ciata — w ich odczuciu - s3 najbardziej aktywne. Warto przypomnied,
iz jedna z charakterystycznych cech aktywizacji stanu zaangazowania spolecznego
jest Swiadomos¢ wlasnego ciala. Najwieksza liczba ankietowanych (22 osoby - 52,4%)
stwierdzila, iz czuje przede wszystkim rozluznienie w ciele podczas tanca. Znaczaca
liczba respondentéw (9 osob - 21,4%) zwracata uwage na pobudzenie biochemiczne,
przejawiajace sie¢ migdzy innymi podwyzszeniem tetna, wyzwoleniem energii, a takze
uwalnianiem hormonéw, takich jak adrenalina i endorfiny. Najwiecej os6b wskazalo, ze
najbardziej aktywna czgscia ciala podczas ich tanica sa nogi (32 respondentéw — 82%). Na
drugim miejscu znalazly sie¢ rece (18 — 46%), a na kolejnym biodra (13 - 33%). Udzielone
odpowiedzi $wiadcza o tym, iz ankietowani mieli Swiadomos¢ wlasnego ciata podczas
tanca na protescie. Potwierdzeniem tego stanu rzeczy sa wypowiedzi ankietowanych.

»Jak taficzymy, jak sie ruszamy [...], czuje si¢ [...] bardziej na ziemi”. ,[...] Nogi mnie zawsze
nosza, zawsze mi nogi chodza, energiczne rece tez”. ,[...] Wiem, Ze moje przytupywanie
nic realnie nie zmienia w $wiecie zewngtrznym, ale moje cialo bardzo go potrzebuje”.

»,Nogi. Tupanie, przechodzenie z nogi na noge, uktad chodzenia jak do poloneza, skakanie”
(suziemienie” - rola st6p i dtoni).

»Rozluznienie. Wracam do ciala, ktérego zazwyczaj nie czuj¢ (oprocz spigtych
barkéw)”. ,Kiedy tancze podczas protestdw, czuje, jakbym uwalniala siebie z wielu na-
pieé [...]. Czuje, jakbym pozwalala swojemu cialu na powr6t do jego naturalnego stanu,
do jego naturalnego rytmu, nieograniczonego przez jakiekolwiek normy i kryteria [...]”.

»,Czuje, ze mam cialo [...]”. ,[..] Taniec dla mnie jest wyzwoleniem ciala, jest dla mnie
odzyskaniem swojego ciala [...]” (poczucie ciata) (Pawluk 84-86).

Protest uliczny jako przejaw spolecznego sprzeciwu to wynik emocji, zar6wno
indywidualnych, jak i zbiorowych. Ruch na protestach jest wigc skutkiem emocji, ponie-
waz to one kieruja zachowaniem czlowieka. Odbywa si¢ ciagla dwukierunkowa komu-
nikacja migdzy mdzgiem a sercem za pomoca nerwu blednego. Rozwoj autonomicznego
ukladu nerwowego dal nam nie tylko zdolnos¢ wyrazania emocji, lecz takze usprawnit
proces komunikacji migdzyludzkiej, wplywajac na nawigzywanie kontaktow spotecznych.
Skoro czlowiek postrzega swiat poprzez swoje cialo, réwniez poprzez cialo wyraza stany
emocjonalne. Ruch staje si¢ odzwierciedleniem emocji, prowadzi réwniez do ich rozlado-
wania. To wzajemne oddzialywanie pomiedzy ruchem i emocjami pozwala na swiadoma
ekspresje uczuc za pomoca aktywnosci ruchowej. Swiadcza o tym ponizsze cytaty.

»Taniec pomaga mi si¢ uporac z buzujacymi we mnie emocjami”. ,[...] Taniec jest
tez forma wyrazania emocji i roztadowywania tych emocji, wlasnie na protescie, gdzie
policja, jak wiadomo, generuje ten stres”. ,[...] A przy okazji, [taniec daje mi] pewnego
rodzaju ekspresig, to [taniec] wyzwala we mnie wiele pozytywnych emocji [...]”. ,Wydaje
mi sig, Ze to pozwala roztadowac emocje, wigc czasami czujg, ze mi schodzi napigcie [...]".

»[...] Psychicznie daje mi taki upust po prostu, tym emocjom. Wiele z tych emocji powstaje
w trakcie, wiele gniewu, wiele réznych skrajnych emocji, a jednak taniec czy muzyka
[...] s3 czyms uwalniajacym, luzujacym psychike”. Najwigksza liczba respondentow (23
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osoby - 54,8%) stwierdzila, iz podczas tarica na protescie odczuwa po prostu radosé
(Pawluk 60-62, 87-90).

Podsumowanie i wnioski

Z perspektywy teorii poliwagalnej taniec na protestach ulicznych jest strefa regulacji

autonomicznego ukladu nerwowego, umozliwia wyjscie protestujacych ze strefy nie-
bieskiej i czerwonej do zielonej lub z6ttej, dajacej poczucie bezpieczeristwa, wspolnoty
i satysfakeji. Taniec na manifestacji jest takze sposobem wyrazania emocji. Ruch jest po-
trzeba biologiczng cztowieka, wynikajaca z funkcji autonomicznego uktadu nerwowego,
i stwarza mozliwos¢ ekspresji uczud. Ta funkcja ruchu tanecznego wynika z aktywowania

ukladu zaangazowania spolecznego dzigki pobudzeniu czesci brzusznej nerwu blednego

oraz czterech pozostalych nerwdéw czaszkowych. Aktywny uklad zaangazowania spolecz-
nego pozwala czlowiekowi wchodzié w interakeje z innymi, tworzy¢ wspodlnote, bawié

sie, poruszacé w grupie i czué si¢ bezpiecznie. Podczas protestow ulicznych ludzie tancza,
poniewaz potrzebuja regulacji, chca wyrazié swoje emocje, a ruch taneczny stwarza im

mozliwosc autoregulacji, taniec w grupie zas — koregulacji. Ruch taneczny sprzyja tez

procesowi budowania spolecznej rezyliencji. Dowodem na to jest fakt, iz taniec utrwalit

si¢ jako staly element protestdw, stajac sie alternatywa krzyku.
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TANIEC NA MANIFESTACJACH ULICZNYCH
Abstrakt / Abstract
Magdalena Pawluk

Taniec na manifestacjach

ulicznych jako forma regulacji
autonomicznego uktadu nerwowego
oraz sposdb wyrazania emocji

Tematem artykulu jest taniec na protestach jako
forma regulacji autonomicznego uktadu nerwowe-
go oraz spos6b wyrazania emocji. Tekst prezentuje
wybrane wyniki badania ankietowego i wywiadu
przeprowadzonego wsrod oso6b (n=42) tarnicza-
cych na manifestacji Strajku Kobiet w Warszawie
8 marca 2021 roku. Opisywany protest byl jednym
z wielu wymierzonych przeciwko wyrokowi Try-
bunalu Konstytucyjnego z 22 pazdziernika 2020
roku, uznajacemu za niezgodne z Konstytucja RP
przeprowadzenie aborcji z powodu cigzkiej wady
plodu. Oprécz oméwienia wynikéw badania w ar-
tykule dokonano réwniez oceny tresci odpowiedzi
respondentéw z wykorzystaniem narzedzi badaw-
czych w postaci teorii poliwagalnej S.W. Porgesa
oraz opracowanych na jej podstawie przez grono
badaczy, miedzy innymi D.J. Siegela, stref regulacii,
a takze koncepcji regulacji emocji poprzez ruch.
Wykazano, iz taniec na protescie stanowi strefe
regulacji dzigki aktywowaniu u taniczacych ukla-
du zaangazowania spolecznego. Daje uczestnikom
protestu mozliwosc autoregulaciji oraz koregulacii,
wytwarzajac poczucie bezpieczenstwa. Prowadzi
do budowania spotecznej rezyliencji, a poprzez
nawiazanie relacji z cialem jest réwniez sposobem
wyrazania emocji. Pelni takze funkcj¢ wspdlno-
totwdrcza, integrujac osoby tanczace i tworzac
wiez spoleczna.

stowa kluczowe: autonomiczny uklad nerwowy,
nerw bledny, regulacja emocji poprzez ruch, stre-
fy regulacji, taniec na protestach ulicznych, teoria
poliwagalna, zaangazowanie spoleczne

MAGDALENA PAWLUK

Dancing at Street Demonstrations
as a Form of Autonomic Nervous
System Regulation and a Way of
Expressing Emotions

The subject of this article is dancing at protests as
a form of autonomic nervous system regulation
and a way of expressing emotions. Selected results
of a survey and interview conducted among people
(n=42) dancing at the Women’s Strike demonstra-
tion in Warsaw on March 8, 2021 are presented.
The protest described was one of many against
the October 22, 2020 Constitutional Court ruling
declaring abortion for severe fetal defect uncon-
stitutional. In addition to discussing the results of
the survey, the article also evaluates the content
of respondents’ answers using research tools in
the form of S.W. Porges’ polyvagal theory and the
regulation zones developed from it by a group of
researchers, including D.]. Siegel, as well as the
concept of regulating emotions through movement.
Dancing at a protest constitutes a zone of regula-
tion, thanks to the activation of the social enga-
gement system in the dancers. It provides protest
participants with the opportunity for both self-re-
gulation and co-regulation, producing a sense of
safety. It leads to building social resilience, and by
establishing a relationship with the body, it is also
a way of expressing emotions. Furthermore, it has
a community-building function, integrating those
who dance and creating a social bond.

keywords: autonomic nervous system, vagus nerve,
emotion regulation through movement, regulation
zones, dancing at street protests, polyvagal theory,
social engagement
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