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Nasz magazyn online jest w petni darmowy. Jesli chcesz nam pomdc wydawac go w wers;ji
papierowej, kliknij w link do zbiérki: zrzutka.pl/yrs65t

Jesli zas chcesz i mozesz powiedzie¢ ,Dzieki!” w formie wsparcia finansowego, wyslij nam darowizne
na cele statutowe. Konto bankowe fundacji: 27 1140 2004 0000 3202 8164 1704. \W tytule wpisz:

REDAKTORKA NACZELNA Darowizna.

Angelika Wrona [ona/jej] A jesdli chcesz wzigé udziat w przysztym projekcie lub podzieli¢ sie z nami wrazeniami po lekturze czy

Podziekowania dla Patrycji, Aleksandry, Klementyny, Kamila, Katarzyny, Matgosi, Samanthy,
Renee, Basi, Mx. Florek,

OKLADKA

prezeska fundacji Tecza Po Burzy. Specjalistka ds. komunikacji
naukowej i neuronaukowej. Socjolingwistka. W obszarze zdrowia
psychicznego pracuje od 2018 roku. Prowadzi warsztaty, rezyseruje,
tworzy, tanczy, podrézuje.

IG: @angelika.artsci | artsci.uk

GRAFICZKA

Izabela Tempka [ona/jej]

Graficzka i ilustratorka, w swojej tworczosci taczy fascynacje
ilustracja dziecieca z mitoscia do popkultury. Pasjonatka seriali,
komiksdw, filmdéw superbohaterskich, queerowej literatury
oraz roéznorodnych zagadnien z obszaru fan studies, o ktérych
chetnie opowiada podczas konwentow.

|G: studio.izu | studioizu.com

KOORDYNATOR PROJEKTU

Marcin Gotda [on/jego]

wieczny student, w tym momencie psychologii V roku
na Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie. Jego zamitowania
akademickie to seksuologia i kryminologia.

Tancerz od najmtodszych lat. Pasjonat muzyki, gier wideo/TTRPG
oraz kiétni w internecie.

Natana i Alok za wspoéttworzenie tego numeru.

Muza: Alok Veid-Menon | Fotografka: Celeste Sloman
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swoimi przemysleniami, napisz do nas pod adres: info.teczapoburzy@gmail.com.
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Stowem wstepu

CZESC | CHWALA!

Mam nadzieje, ze poczujesz sie na tych stronach jak w domu, bo ten numer
magazynu Tecza Po Burzy poswiecony jest wiasnie temu pojeciu, rozumianemu
na wiele sposobdéw.

To ciato, czyli niezwykle inteligentny organizm oraz dusza, czyli dom pierwotny.
To budynek, czyli bezpieczne miejsce, ktére wspdttworzymy z innymi.
To kraj, czyli przestrzen przynaleznosci, ochrony prawnej i zdrowotnej, oraz réwnosci.

Poruszanie sie w tych rzeczywistosciach i zaspokajanie podstawowych potrzeb moze
by¢ trudne dla kazdego, a szczegdlnie dla marginalizowanych grup jakimi jestesmy,
bedac osobami LGBTQIAP+.

Dlatego to wydanie magazynu pochyla sie nad réznymi wymiarami tego pojecia.
Pomyst narodzit sie kilka lat temu, podczas mojej wtasnej podrézy wewnetrznej,
doswiadczania zycia na emigracji oraz odwiedzania réznych zakatkdéw sSwiata.
Dotarfam do miejsca w sobie, ktére dzi§ jest moim najcenniejszym domem,
w ktérym wszystko sie zaczyna i za ktérym podaza cata reszta.

Krokéw byto wiele, jednak to kreatywnosé jest stowem kluczem, ktére pomaga mi
poruszac sie po wielu przestrzeniach oraz otwiera¢ i budowaé nowe. To ona pozwala
mi na realizacje idei domu oraz poczucia bezpieczenstwa w samej sobie.
To wyobrazenie sobie pewnych czesci siebie na nowo i podejmowanie decyzji z tego
miejsca.

Na kolejnych stronach zebratam réznorodne pryzmaty naukowe i galaktyki
myslowe, w ktére warto sie zanurzyé. Mam nadzieje, ze zaréwno one jak i caty
magazyn, uniosg Cie na falach wyobrazni i inspiracji!

Konczac stowami James’'a Baldwin'a, “miejsce, do ktérego bede pasowaé, nie
bedzie istniato, dopoki go nie stworze”. Czuje, ze dotyczy to kazdego_ej, jednak ma
gtebszy wymiar dla oséb z mniejszosci, bo czesto to one buduja przestrzenie, ktérych

wczesniej nie byto.

Zycze Ci sity i szalefistwa, by budowaé swéj wiasny dom, peten spokoju i mitosci.

ANGELIKA WRONA

IG: @angelika.artsci

Fot. Jax Valiany



https://www.instagram.com/angelika.artsci

B\ JEZVKOZNAWSTWIE

budynek przeznaczony na mieszkania lub zaktady pracy; mieszkanie
lub pomieszczenie, w ktérym sie mieszka; rodzina, domownicy, réd, dynastia; miejsce,
z ktérego ktos pochodzi. & Sfownik jezyka polskiego PWN, https://sjp.pwn.pl/

PSYCHOLOGII

- humanistycznej: przestrzen bezpieczenstwa i bliskosci emocjonalnej, miejsce, w ktérym cztowiek czuje sie swobodnie
i akceptowany. & Abraham Maslow

- analitycznej: archetyp, symbol psyche, ktéry oznacza tozsamosé, ochrone, ale tez ograniczenia. & Carl Gustav Jung

- somatycznej: ciato jako dom. Poprzez praktyki somatyczne (np. joga, taniec, medytacja, terapia EMDR) ciato staje sie
miejscem ugruntowania, obecnosci i intymnosci z samym_a soba. & Tara Brach, Bonnie Bainbridge Cohen (Body-Mind
Centering)

sZamieszkaé swoje cialo to odzyskaé siebie.”

W W DucHowoscl

stan umystu, wewnetrznego spokoju i obecnosci, niezalezny od fizycznego miejsca. ® Filozofia Zen i buddyzm
tybetanski (np. Thich Nhdat Hanh, Dalajlama)

wPrawdziwy dom to tu i teraz.”

WO W FILOZOF

- zakorzenienie (fenomenologia), podstawowa przestrzen bycia, punkt odniesienia dla tozsamosci. & Gaston Bachelard
- Poetyka przestrzeni

»Dom jest naszym kqgtem swiata [...] naszym pierwszym wszechswiatem.”

- ciato jako pierwszy dom, w ktérym mieszkamy cate zycie. To przez ciato doswiadczamy $wiata. ® Maurice Merleau-
Ponty - Fenomenologia percepcji

»Cialo nie jest przedmiotem w swiecie, lecz warunkiem naszej obecnosci w swiecie.”

W socJoLoGH

-- wspélnota wybrana (np. spotecznosé LGBTQ+, migranci). Miejsce, gdzie cztowiek czuje sie akceptowany,
niezaleznie od wiezéw krwi czy geograficznej lokalizacji. ® Sara Ahmed, Bell Hooks - Belonging: A Culture of Place,
queer studies, migracja

»Dom to nie zawsze miejsce, w ktérym sie urodzilismy, lecz tam,

gdzie nas przyjmujq.”

- cialo w kontekscie tozsamosci i dysforii (np. transpiciowos$é, niepetnosprawnosé). & Paul B.
Preciado, Eli Clare, Judith Butler - teoria queer, teoria ciata, crip theory

»Ciafo moze by¢ przestrzeniq walki, ale i domem, ktéry trzeba
zbudowaé na nowo.”

Stowem wstepu

DOM W BIOLOGII

- homeostaza i organizm jako system samoregulujacy, ktéry ,tworzy dom” dla zycia. W biologii organizm jest
postrzegany jako dynamicznie stabilizujacy sie system, ktory ,,utrzymuje warunki zycia” (temperatura, pH, nawodnienie
itd.). & Claude Bernard, Walter Cannon

- embriogeneza i ciato jako ,dom w budowie”. Juz od momentu zaptodnienia cialo rozwija sie jako ziozona
architektura, ktorej celem jest stworzenie “zamieszkiwalnej struktury” dla zycia. Cialo nie jest dane, tylko
“konstruowane i przeksztatcane”. & Lewis Wolpert - Biologia rozwoju

- organizm jako symbioza, ,dom” jako relacja, a nie struktura. Badania pokazuj3, ze organizmy nie s3 pojedynczymi
bytami, lecz systemami wspétpracy (np. porosty, korzenie roslin i grzyby). & Lynn Margulis - teoria endosymbiozy

- ziemia jako biosfera i ,dom wszystkich organizméw”. Planeta stanowi ztozony system ekologiczny, w ktérym
organizmy zywe sa wspétzalezne. & James Lovelock

DOM W NEURONAUCE | NEUROBIOLOGI

- uktad nerwowy jako ,wewnetrzny dom swiadomosci”. W neurobiologii mézg i system nerwowy generuja poczucie
wja”, w tym doswiadczenie zamieszkiwania wtasnego ciata. & Antonio Damasio - The Feeling of What Happens

- mikrobiom i ciato jako wspétdzielony dom miliardéw organizmoéw. Ciato to ekosystem i dom dla bilionéw bakterii,
grzybow i wiruséw, szczegdlnie w jelitach (os jelito-mézg). Nasz mikrobiom wptywa na nastréj, pamigé¢ czy odpornosc.
& Ed Yong - | Contain Multitudes

- neuroplastycznos¢ jako ,dynamiczny dom”, czyli mézg i ciato, ktére zmieniaja sie pod wptywem doswiadczen.
Uczymy sie, adaptujemy i rekonfigurujemy swoje wnetrze. & Norman Doidge - The Brain That Changes Itself




Jak czu¢ sie dobrze we wiasnym ciele w Swiecie, ktory atakuje nasze

ciata i nieustannie méwi nam jak mamy wygladaé?

Zacznij od traktowania swojego ciata nie jak projektu do poprawy, ale jak
domu — miejsca, ktére daje ci zycie, ruch, zmysty. Zwré¢ uwage na to, co
ciato dla ciebie robi, a nie tylko jak wyglada. Otocz sie przekazami
i ludzmi, ktdérzy wzmacniajg twoja samoakceptacje. Przefiltruj media -

odklejenie sie od kultury poréwnan bywa wyzwalajace.
Praktykuj uwaznos¢: dotyk, oddech, ruch moga by¢
narzedziami powrotu do siebie. Zadbaj o komfort, nie
ideat. Twoje ciato nie musi by¢ ,tadne”, by byto godne
czutosci. Daj sobie zgode, by by¢ tu i teraz, z tym ciatem.
To nie Swiat ma prawo decydowac, jak masz sie czuc ze
soba. Ty zarzadzasz swoim wnetrzem. Gdy zaczynasz
traktowac ciato z troska, odzyskujesz podmiotowos¢. A to
najlepszy fundament zdrowej relacji ze soba. Poczucie
zamieszkiwania siebie zaczyna sie od matych,
codziennych aktéw tagodnosci.

Jak osoby trans, ktére sa przed zabiegami/operacjami
albo z jakiegos powodu nie moga lub nie chca sie na
nie zdecydowaé, moga sie poczué¢ w swoim ciele jak
u siebie?

Ciato nie musi by¢ ,skonczone”, by mogto by¢ domem.
Bywa, ze tym, co najmocniej buduje relacje z ciatem jest
poczucie wiasnej tozsamosci - nie zas operacje. Wazna
jest mozliwos¢ decydowania o sobie: imie, zaimki, sposob
ubierania sie, sposdb moéwienia o sobie. W codziennosci
moga pomagac¢ drobne rytuaty: ubrania wyrazajace
tozsamose, afirmacje przed lustrem, praca
z gtosem czy swiadomy dotyk na witasnych
zasadach. Kontakt z osobami, ktére
naprawde widza i wspieraja, daje poczucie
przynaleznosci. To, co dzis$ wydaje sie

Lhiewystarczajace”, moze z czasem stac¢ sie bezpieczne. Nie trzeba niczego
udowadniaé, zeby zastugiwac na spokdj. Poczucie bycia ,u siebie” nie zawsze
przychodzi samo - czasem trzeba je sobie stworzy¢, kawatek po kawatku.
Wiasnymi stowami, wyborami, troska. Pomaga tez zadbanie o granice
— np. ograniczenie kontaktu z osobami lub przestrzeniami, ktdre cie
uniewazniajg. Mozesz tez stworzy¢ liste rzeczy, ktdre wzmacniajg twoje
poczucie sprawczosci. Ciato moze by¢ domem nieidealnym, ale wiasnym - a to
Cczasem znaczy najwiece].

Co moze poméc osobom odzyskiwaé poczucie sprawczosci
i bezpieczenstwa we wilasnym kraju, gdzie wewnetrzna homofobia
i transfobia jest wzmacniana przez jezyk debaty publicznej i system
edukacji?

W obliczu systemowej przemocy, codzienna troska o siebie i innych moze by¢
aktem oporu. Odzyskiwanie sprawczosci zaczyna sie czesto
w  mikrowspdélnotach - tam, gdzie jestes widzialna_y i masz poczucie
akceptacji. Bliskie relacje, bezpieczne miejsca, dziatania artystyczne,
edukacyjne czy aktywistyczne przywracajg poczucie wptywu. Warto tez
zadbac¢ o ciato — bo trauma spoteczna ma tez wymiar cielesny. Ruch, oddech,
rytuaty wzmacniaja odpornos¢ psychiczna. Wsciektos¢ moze byc¢ sitg, jesli
znajdzie ujscie. Potrzeba tez marzerh — wyobrazania innego Swiata, w ktérym
nie trzeba sie ukrywac. Nawet jesli kraj nie daje poczucia bezpieczenstwa,
mozesz tworzy¢ wiasne struktury opieki. Nie musisz tego robi¢ samotnie -
kolektywnos¢ bywa uzdrawiajgca. Twoja obecnos¢é ma znaczenie, nawet jesli
nie zawsze jest uznawana. Poczucie wptywu zaczyna sie od decyzji: gdzie chce
by¢, komu ufac i co dzis wybiore dla siebie.

Jak mozna zbudowaé¢ “poczucie domowosci” w nowej, byé moze
tymczasowej przestrzeni, w ktérej mieszkamy?

Domowos¢ to co$ wiecej niz adres — to poczucie bycia soba bez napiecia.
W nowym miejscu warto stworzyC¢ rytuaty, ktdére zakotwiczaja: poranna
herbata, wieczorny zapach, miejsce do odpoczynku. Przedmioty, ktére maja
osobiste znaczenie — zdjecia, tekstylia, ksigzki — pomagaja nadac przestrzeni
wiasny rytm. Nawet tymczasowe przestrzenie moga by¢ przyjazne, jesli nie
musisz w nich grac roli. Warto pytac siebie: czego mi potrzeba, by poczuc sie
.U siebie”? Czy to cisza, $wiatto, zapach, a moze kontakt z innymi? Budowanie
domowosci to forma czutosci wobec siebie — i sposéb na zadomowienie sie
w zmianie. To tez praktyka bezpieczenstwa: bycie blisko siebie w niepewnym
Swiecie. Tymczasowos¢ nie wyklucza znaczenia — to, co dzi§ prowizoryczne,
moze stac¢ sie fundamentem na przysztos¢. Dom to relacja z miejscem, nie
jego metraz. Czasem wystarczy jeden ulubiony kubek, by odzyska¢ poczucie
ciggtosci w nowym swiecie.

Jakie codzienne mikro-praktyki pomagaja regulowa¢ ukiad nerwowy,
aby dom - ciato, mieszkanie, kraj - byl bezpieczniejszy dla oséb
teczowych?

Regulacja ukfadu nerwowego to nie luksus - to element codziennego
przetrwania w spoteczenstwie, ktdre czesto nie daje ci wytchnienia. Praktyki
takie jak spokojny oddech, przyjazny ruch (np. taniec, spacer), afirmacje czy
kontakt z naturg pomagaja ciatu wraca¢ do réwnowagi. Rytuaty — nawet
najmniejsze — tworzg poczucie wptywu: zapalenie Swiecy, ulubiona muzyka,
dotyk. Warto tez budowaé¢ wspdlnotowe mikrodomy - w relacjach,
w rozmowach, w sztuce. Ciato moze byc¢ azylem, jesli nauczysz sie

go stuchac¢ i dawa¢ mu ukojenie. To praktyka, ktéra mozna

¢wiczy¢. Dom nie musi by¢ idealny - wystarczy, ze jest
wystarczajgco bezpieczny. A kazda mata praktyka to cegietka

w budowaniu swiata, w ktérym warto zy¢. Bezpiecznigjsze ciato

czesto zaczyna sie od mikrodecyzji, nie od wielkich zmian. To, jak

o siebie dbasz, tez jest forma oporu. W warunkach przewlektego

napiecia, codzienne ukojenie staje sie forma odwagi.


mailto:pwonatowska@pozytywnaseksualnosc.home.pl
mailto:pwonatowska@pozytywnaseksualnosc.home.pl
https://www.instagram.com/patrycjawonatowska/

. aleksandralemke

ALEKSANDRA LEMKE

pochodzaca z Polski, w latach 2014/2024 nazywata Finlandie swoim
domem. Z 16-letnim doswiadczeniem w branzy, w tym 7 lat
poswieconych fotografii analogowej, Lemke wypracowata
charakterystyczny styl, cechujacy sie autentycznoscia i surowym
pieknem.

Napedzana mitoscia do opowiadania historii, Lemke czerpie
inspiracje z sztuki hellenistycznej, tworzac ponadczasowe,
emocjonalne fotografie, ktére eksploruja ludzkag forme czesto
w rzezbiarskich pozach. Jej prace plynnie t3cza elementy haute
couture z awangarda, prezentujac gteboka aprecjacje dla tradycji
i innowac;ji.

Poza artystycznymi dazeniami oraz fotografiag mody, Lemke zacheca
i angazuje sie gteboko w kwestie spoteczne. W 2021 roku
poprowadzita projekt About Us wraz z miastem Helsinki, ktéry
zaowocowat 16 wystawami zaréwno lokalnie, jak i miedzynarodowo.
Projekt ten miat na celu wzmocnienie oséb QBIPOC w Finlandii,

promujac ich prawa cztowieka i zwiekszajagc Swiadomosé
réznorodnosci w spotecznosci LGBTIQA+, kwestionujgc spoteczne
zatozenia i zachecajagc do dialogu na temat dyskryminacji,

intersekcjonalnosci i rownosci dla wszystkich.

Lemke w swoich fotografiach, zaprasza widza do swiata
znajdujacego sie poza czasem, jednoczesnie znajomego
i tajemniczego.

Projekt ,,Queer+ Starsi i Pionierzy” to owoc wspétpracy z Miastem
Helsinki w ramach Miedzynarodowej Wystawy Fotograficznej
Rainbow Cities Network. Celem projektu byto zwiekszenie
widocznosci starszych oséb ze spotecznosci teczowej,
uznanie ich zmagan, uhonorowanie osiggnie¢, ukazanie ich
sity oraz odpornosci, jak i zachecanie do
miedzypokoleniowego dialogu.



https://www.instagram.com/aleksandralemke/

Hanna-Maria doswiadcza silnej dysforii ptciowej, ale lubi ~Wspaniale jest tanczy¢ z kobietami, by¢ jednqg kobietg
by¢ portretowana nago. Sprawia jej radosé, gdy fotograf wsrod innych kobiet. Z mezczyznami, wybacz, to troche
dostrzega w niej kobiece cechy i detale. nudne.”




Queerowa Sztuka

Historia Hanna-Marii to opowies¢ o sile i odwadze. Przez wiekszosé
zycia musiata udawaé¢ mezczyzne, zarbwno w pracy, jak i w zyciu
rodzinnym, a to nieustanne udawanie byto i jest wyczerpujace.
Marzyta o tym, by zmieni¢ swoje ciato tak, aby przestaé¢ by¢
postrzegana jako mezczyzna, ale zrezygnowata z tego z powodu
braku akceptacji ze strony rodziny.

Bliscy chcay, by “pozostala mezczyzna”. Byta przez wiele lat
w zwigzku matzennskim, ma dzieci i wnuki. Temat transptciowosci
praktycznie nie pojawia sie w rozmowach z jej dzieémi. Nie jest tez
akceptowana w srodowisku pracy. Zapytata swojego szefa,
czy mogtaby zaczaé¢ ubiera¢ sie kobieco i wyrazaé siebie, ale nie
uzyskata na to zgody.

Jej codziennos¢ to bolesny proces, zycie w ukryciu i zaktadanie
maski. Jest szczesliwa, kiedy moze sie otworzy¢ i by¢ w petni soba.

Pomimo ogromnych przeszkéd i braku akceptacji, wyraza swoja
prawdziwg tozsamos¢ poprzez taniec i muzyke. Praktykowata
orientalny taniec brzucha oraz burleske. Obecnie ¢éwiczy rosyjski
taniec cyganski w teatrze Aleksanteri w Helsinkach. Stucha duzo
jazzu.

Najszczesliwszym momentem w zyciu Hanna-Marii byt ten, kiedy
po raz pierwszy mogta i odwazyta sie zatozy¢ kobiece ubrania i wyjs¢
tak do miasta. Dzis to juz dla niej ,rutyna”, ale wcigz marzy o tym,
by nie musie¢ nosi¢ meskich ubran.




llustratorka i graficzka z Wroctawia.

W swoich pracach porusza gtéwnie
watek jednostki splatanej w niepokojacy
kontekst spoteczno-polityczny,
jednoczesnie opowiadajac
o swoich wiasnych doswiadczeniach.
Dowcipna i smutna jednoczesnie.

»,Jestem Stad” to projekt ilustrowanej
publikacji opowiadajacej
o wkraczajacych w dorostosé mtodych
Polakach, prébujacych utozy¢ sobie zycie
i znalez¢ witasna droge w trakcie
kluczowych wydarzen historycznych
i niepokojacego klimatu polityczno-
spotecznego. Nagonka na srodowisko
LGBT, protesty Strajku Kobiet, ciggta
propaganda w narodowych mediach,
ale réwniez bardziej prywatne watki
w kontekscie tego catego chaosu
- to kilka tematéw poruszanych w tej
autoterapeutycznej, osobistej pracy.

Queerowa Sztuka



https://instagram.com/klementyna.epa
https://klementynaepa.myportfolio.com/
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JESTEM STAD




Queerowa Sztuka

EEN DAWID

Mam trudna relacje ze swoim ciatem.

Od najmtodszych lat dawano mi do zrozumienia, ze moje ciato nie jest takie jak
powinno, Zze powinienem uprawia¢ wiecej sportu, ze gdzie$ tam nie pasuje.

Ostatnio odwazylem sie otworzyé albumy ze zdjeciami z dziecinstwa i musze
przyznaé, ze obraz mnie w mojej gtowie jest, a raczej byt zdecydowanie inny niz ten,
ktéry zobaczytem na zdjeciach. Bo na zdjeciach byt po prostu mtody chiopaczek,
z puckami, wyzszy, ale i tez szerszy w ramionach, biodrach. A nie ten grubas, ktérego
ciggle nosze w gtowie.

Kiedy$ na randomowej randce ustyszatem: to chyba przejebane by¢ grubym gejem,
co?

Moze tego nie widzicie, moze tego nie wiecie, ale moje poczucie wtasnej wartosci jest
bardzo niskie. Moge powiedzie¢ ze zaczatem je budowaé sam dopiero blizej
dwudziestki. Wczesniej bytem tylko 'the only gay in the village', i do tego grubym,
wyzywanym i nielubianym w szkole.

Nie planuje zmieniaé swojego ciata tylko po to, by pasowato do czyjegos kanonu, po
latach walki o to, mam juz catkiem gruby (acz czasami problematyczny) pancerz.
Ale mam tez Swiadomosé, ze to moje samopoczucie i moje szczescie sg najwazniejsze.

Nie jestem tylko swoim ciatem, jestem swojg historia. A kim jestes Ty, by mnie
oceniac?

@arrestedmovement to projekt fotografa @anthonypmanieri, w ktérym wzigtem
udziat w zesztym roku dzieki @tomsiara oraz @bearsofpoland. To moja pierwsza sesja
zdjeciowa, i tym samym pierwsza naga sesja zdjeciowa. | jestem z tego zajebiscie
dumy! Dziekuje @anthonypmanieri za szanse i za fakt, Zze moje doskonale-
niedoskonale ciato wisi na wystawie zdje¢ @arrestedmovement w Los Angeles jako
czes¢ Albumu Arrested Movement, vol. 1, 2025.

Sciskam Was, wszyscy jestesmy piekni, wszystkie zastugujemy na szacunek,
dla kazdej osoby na $wiecie jest miejsce - | #

Dawid Wojtyczka
Aktywista
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Felieton

czyli dusza

Jesienig zaczatem nazywac¢ swoje pragnienie - chce stworzy¢é Dom. Taki dom, ktéry jest nie
tylko miejscem, ale tez relacja z ukochang osoba. Bezpieczng przestrzenia, ktéra nas
karmi, taduje, daje schronienie i pozwala z niej wyrusza¢ w $wiat. Mantrowalem
i manifestowatem, afirmowatem i sktadatem intencje. | jakiez byto moje zdziwienie, gdy
na poczatku roku zorientowatem sie, ze Wszechswiat ma jednak niezte poczucie humoru.

Podczas gdy ja marzytem o tworzeniu wtasnego domu, Wszechswiat zapukat w moje
ramie i kazat spojrze¢ za siebie - tam zobaczytem mojag mame i mojego tate. Tak, jakbym
zobaczyt ich pierwszy raz. Zobaczytem swéj dom. Dom, z ktérego pochodze. Dom,
od ktérego przez wiekszosé dorostego zycia sie dystansowatem. Bo potrzebowatem
zrozumieé wszystkie swoje braki, traumy i radosci, ktére w nim doswiadczytem. W koncu
poczutem sie wolny.

Zobaczytlem swoich rodzicéw bez filtra emocjonalnych diugéw. Jako ludzi po 50-tce,
ktérzy robili co mogli i jak potrafili, Zzeby przetrwaé w tym zyciu. Jak kazde z nas.
Zobaczytem ludzi, ktérych jestem ciekaw. Kim sg poza tym, ze byli moimi rodzicami?
Czego pragneli? O czym marzyli? Jak sie poznali? Jak wygladato ich dziecinstwo?
Ich wakacje? Jak sie poznali ich rodzice? Co czuli w dziecirstwie?

Zobaczytem ludzi, ktérzy sie starzeja. Ludzi przy ktérych chce byé. O ktérych chce zadbaé.
Dla ktérych chce, zeby byli szczesliwi. Zeby ta emerytura przyniosta im ukojenie
od wiecznej tyrki, ktérg mieli. Zobaczytem swoje wielkie szczescie, ktére mam dzieki nim.
Swéj ogromny przywilej mozliwosci spetniania marzen. Zobaczylem swéj Dom.
Fundament, na ktérym moge budowaé kolejne pietro swojego zycia.

Catkiem niedawno rozpoczatem kurs postugiwania sie wahadetkiem. Miataby to byc¢
bardziej precyzyjna forma kontaktu z moja dusza.

Od jakiegos$ czasu, poza wewnetrznym czuciem, prébowatem porozumiewacé sie z dusza
w formie pisanych listéw, ale w zalewie odczué, trudno byto mi wytuskaé stowa pltynace
z duszy i odréznié je od komunikatéw ego.

Gdy na zajeciach po raz pierwszy uzytem wahadta, poczutem jakbym odzyskat dzwiek
w relacji z najukocharnszym przyjacielem, w ktérej od lat musieliSmy porozumiewac sie
gestami lub nieporadnie czytac sobie z ruchu warg.

Od tamtej pory wahadto nie jest mi juz potrzebne. Bez wahania rozumiem, co méwi
do mnie moja dusza. Od tamtej pory czakre podstawy (bezpieczenstwo, ukorzenienie,
dom), czuje mocno jak nigdy wczesniej.

Czym jest dusza? To rodzaj najglebszego czucia siebie. Poczucie bycia
zaopiekowanym i prowadzonym. To pewnos$é, ze nigdy nie jestem sam.
To poczucie, ze gdziekolwiek bym nie byt, jestem w Domu.
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Queerowa Kultura

Citizen Sleeper [/ Jump Over the Edge,
Gareth Damian Martin

Witaj na Erlin’s Eye - rdzewiejacej i dryfujacej
na skraju zapomnienia stacji kosmicznej,
gdzie resztki ludzkosci desperacko prébuja
przetrwacé kolejny cykl. To wtasnie tu budzisz
sie jako nie czlowiek, nie maszyna, a co$
pomiedzy - Sleeper. Gareth Damian Martin,
osoba niebinarna stojagca za jedynymi
w swoim rodzaju grami wideo z serii Citizen
Sleeper. Doswiadczenie niebinarnosci
zainspirowato historie tytutowego Sleepera -
czlowieka, ktorego sSwiadomosé zostata
uwieziona w syntetycznym ciele, Zzyjacego
pod dyktando chciwej korporacji.
To poruszajgca historia o niezaleznosci, byciu
soba w przestrzeni, ktéra cie nie uznaje,
o wyborze, kim jestes, gdy wszystko inne
zostato ci odebrane - imie, ciato, dom.

Celeste [ Maddy Makes Games

Na pozér prosta gra platformowa o wspinaniu
sie na szczyt gory, jednak ta pikselowa fasada
skrywa fascynujaca opowiesé, z ktora wielu
zZ nas z pewnoscia moze sie utozsamié -
opowiesé o walce z lekiem, dysocjacja
i nienawiscia do nas samych. Madeline,
protagonistka Celeste, prébuje zdoby¢ szczyt
gorski o witasnych sitach, zmagajac sie po
drodze nie z potworami, lecz mrocznymi
odtamkami wilasnej osobowosci.
Po premierze twérczyni gry, Maddy Thorson,
potwierdzita, ze zaréwno ona, jak i Madeline
sg transptciowe, nadajac historii
opowiadanej w Celeste gtebsze,
a zarazem bardzo osobiste
znaczenie.

Queerowa Kultura

ANAL
YOMTMéwEA

Kto by przypuszczat, ze zderzenie dwéch tak odmiennych swiatéw - petnego smokoéw,
zakle¢ i rzutéw kosémi krélestwa geekéw z bilyszczacym brokatem, teatralnym
makijazem i sceniczng charyzma drag queens - okaze sie mieszanka wybuchowa
W najlepszym wydaniu? Ikony znane z RuPaul’s
Drag Race: Bob The Drag Queen, Alaska
Thunderfuck, Monét X Change i Jujubee
wyruszaja na fantastyczna przygode u boku nie |
byle kogo, bo $wiatowej stawy mistrza gry SIMENSION 2
i komika - Brennana Lee Mulligana. Wspdlnie Dunngnsqpp
zasiadajg do stotu, by przenies¢ nas w Swiat {92,,&0”%{“
Dungeons & Dragons, gdzie lochy, czary g :

i fantastyczne przygody spotykaja sie "W
z humorem, dramatem i zjawiskowymi
stylizacjami. Ich epickie (i petne cietych ripost)
Zmagania mozesz sledzi¢ na YouTube oraz na
platformie Dropout.

- Nie oszukujmy sie, nie ma lepszego ksigzkowo -
fanfikowego tropu niz found family. Niewazne,
czy moéowimy tu o adoptowanej rodzinie, grupie
przyjaciét czy  jakimkolwiek  innym rodzaju

Dungeons and Drag Queens / Dropout

patchworkowej grupy ludzi, ktérzy z réznych
powodoéw i w réznych okolicznosciach znajduja
w sobie wsparcie. | céz, nie da sie zaprzeczy¢, ze jest
co$ w tym niesamowicie queerowego, zwiaszcza,
ze niestety dla wielu ludzi Igbt+ found family jest

jedynym rodzajem rodziny, ktéra jest w stanie
pokaza¢é czym tak naprawde powinna

x rodzina byé. Dlatego co powiecie na kilka
ST P ~ -~ propozycji fikcyjnych found family petnych
=S queerowej mitosci?

fobnd faly but make it <gay
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Grudzien. Sobota. Sniegu moze nie byto po kolana, jednak mréz wyraznie szczypat w policzki.
Z jednej strony podekscytowana spotkaniem, ktére mnie czeka, z drugiej, tesknigca za t6zkiem
i sobotnim spaniem do oporu. A co! Jechatam na warsztaty z rodzicami dzieci transpiciowych
w siedzibie naszej fundacji, totalnie nieSwiadoma, ze rusza efekt kuli $nieznej.

Od poczatku wspieraliSmy queerowa miodziez, zwitaszcza osoby trans. Nie przypuszczatam
wtedy, Ze nasze warsztaty zainspirujg rodzicéw i doprowadza do powstania TransAtlantyku
(2023), a rok podzniej Przystani Euforia, czyli swietlicy dla oséb transpiciowych, LGBT+
i sojuszniczych. Przystan rozpostarta swoje wrota z wielkim hukiem, nie tylko dzieki masywnej
bramie u wejscia, lecz réwniez dzieki niesamowitym gosciom i gosciniom. Udato nam sie
zbudowac spotecznosé, w ktérej utworzyly sie nowe przyjaznie i powstat samoorganizujacy sie
ruch.

Po jednym z wystepéw Drag Queen w naszej Swietlicy ktos mnie zapytat:

Zupetnie sobie nie wyobrazatam! Jednak to byio bardzo przyjemne, bo tego dnia swietlice
odwiedzito okoto 50 oséb i wiedziatam, ze nie jestem sama w dziataniu. Miatam wsparcie
kolektywu TransAtlantyk, Safe Space i Olsztyniskiego Strajku Kobiet.

Co data mi ta inicjatywa? Odpowiedz na to pytanie prowadzi mnie do tego,
czym dla mnie jest “dom”. Dom to ludzie - nie zawsze w jakiejs konkretnej
przestrzeni. Dom byt poczatkiem mojego zaangazowania na rzecz
spotecznosci trans. Nie zawsze wiedziatam jak poméc swojemu dziecku,
czasem czutam sie bezsilna, zeby poczué, ze jednak co$ moge, wolatam
dziataé. Czasem pomagato mi to przetrwa¢é kolejny dzien. Poznatam wspaniate
osoby, ktore jesli nie przy mnie, na pewno zostang na zawsze we mnie.

-

Nigdy nie czutam sie w Polsce i Olsztynie sobga. Zawsze stad uciekatam by maéc
by¢ soba. Bytam wspédtwiascicielka jedynego klubu LGBTQ+ w Olsztynie - Poza
Space. Po jego zamknieciu zabrakto bezpiecznej przestrzeni. Dlatego
zatozytam kolektyw Safe Space HOS. Chciatam, zeby nowe pokolenie mogto
by¢ kim chce i czuto sie wolne i réwne. Stad tez moje zaangazowanie
w Swietlice i olsztynskie dni widocznosci.

Ta inicjatywa jest wielkim krokiem do odmienienia $wiata - stworzylismy
wspodlnie bezpieczng przestrzen. Inni tez moga. "Samotni mozemy zrobié
niewiele; razem mozemy zrobi¢ tak wiele."

Dzieki Przystani Euforia mam przestrzen do spedzania czasu w kreatywny
sposéb podczas réznych atrakcji, ale takze na wyciszenie i spedzenie czasu
sam ze soba. Miatym takze pole do popisu podczas prowadzenia réznych zajec,
warsztatéw, podczas ktérych mogtym podzieli¢ sie moimi zainteresowaniami
z innymi, tak jak np. warsztaty z szydetkowania, ktére wspdtprowadzitym.

Przystanh Euforia daje mi nadziejeg, na to, ze w Olsztynie kazdy moze czu¢ sie
sobg, w tym ja.
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JesteSmy chérem amatorskim, czyli grupa oséb, ktére uwielbiaja razem $piewad,
rozwijac¢ sie wokalnie i dzieli¢ energiag z publicznoscia. Kazda osoba moze do nas
dotaczy¢, niezaleznie od posiadanych umiejetnosci muzycznych czy doswiadczenia.
Wierzymy, ze kazda osoba moze Spiewac i ma gtos.

Nasz chér liczy obecnie ponad 60 oséb, ktére sg réznorodne pod wzgledem tozsamosci,
orientacji, wieku, potrzeb czy mozliwosci. Dlatego tak wazne s3g dla nas tematy
integracji i inkluzywnosci. Chcemy, aby kazda osoba czuta sie u nas bezpiecznie
i komfortowo. Dbamy o to, aby uzywa¢ w komunikacji jezyka inkluzywnego,
organizujemy spotkania integracyjne, aby sie pozna¢, a takze wykazujemy codzienna
troske o komfort i samopoczucie oséb chéralnych.

Zapraszamy do naszych szeregéw oraz na nasze koncerty!

CHOR KRAKOFONIA

krakofonia.org

kontakt@krakofonia.org
25
chor kraKOWSkiej spdfacz::»:;:‘: .
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T+. Krakofonia z’a :
l-G?:nad 50 koncertow, zar.owno
4 w Polsce, jak i zagranica.

inne chory LGBTQ+ W polsce:

4 Non Straights

/i [ ights
https: facebook.com 4nonstraights

Voces Gaudii L\Ltps:[[voces.pj

Inspiracja

Krakofonia to grupa oséb, wsrod ktérych
faktycznie po raz pierwszy w zyciu
poczufam sie jak w domu - i to pomimo
raczej introwertycznej natury, lekéw
spotecznych i duzej niesmiatosci, ktéra
wczesniej powstrzymywata mnie przed
$piewaniem. W chérze odnalaztam nie
tylko swéj glos, ale tez zone (z ktoéra
prowadze obecnie pracownie artystyczna
Slicznosci) i przyjaciét. Krakofonia to dom,
ktérym wspélnie sie opiekujemy i dbamy,
zeby wszystkie osoby czuly sie w nim
dobrze i bezpiecznie.

— Basia

Kiedy dotaczatem do Krakofonii nie bylem
dokiadnie pewny czego oczekiwaé.
Wiedziatem tylko, ze oprécz realizowania
mojej pasji do Spiewu, chce takze czué,
Ze jestem czescig teczowej spotecznosci.
To wiasnie dzieki Krakofonii mialem
wreszcie szanse poczu¢ sie sobg i to nie
tylko jako wokalista, lecz réwniez jako
cziowiek. Po raz pierwszy nie musiatem
zastanawiac¢ sie nad tym czy ktos domysla
sie mojej orientacji czy nie i skupi¢ sie na

tym, na czym mi naprawde zalezy.
Poczuiem sie dobrze, przytulnie
i bezpiecznie. Poczulem, 2ze jestem

w domu.

— Mx. Florek
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W procesie poznawania siebie jako osoby LGBTQ+, niezaleznie czy jest to podczas
dorastania czy w pdézniejszym wieku, nabywamy samoswiadomos¢ ktéra na poczatku
moze wydawacé sie zagrazajaca. Odrzucamy ja. Obserwujemy z dala. Oswajamy ja.
Dopiero po dtuzszej chwili zaczynamy ja integrowa¢ z naszym wewnetrznym ja.
Nabywanie samoswiadomosci nie przynosi natychmiastowej ulgi, jest to raczej proces
sam w sobie zagrazajacy bo wystawia nas na negatywne emocje, odstania je a co za
tym idzie motywuje, zmusza do dziatania. Czasami moze nas zamrazaé, natomiast
hibernacje sa tez momentami potrzebnymi, poniewaz moga by¢ otulajaco troskliwe,
dajac przestrzen by do pewnej kondycji dojrzec.

Procesowi zdobywania samoswiadomosci czesto towarzyszy redefinicja wartosci,
pogladéw, zachowan, ubioru ale tez uznanie, ze pewne osoby w naszym szeroko
zdefiniowanym “domu” i obszaru go otaczajacego, moga nie pasowac do naszej nowej,
upolitycznionej tozsamosci. Upolitycznionej w tym sensie, ze dla o0s6b
nieheteronormatywnych, zycie jest odwaznym aktem politycznego istnienia, w ktérym
nasza tozsamos$¢ jest ksztattowana przez prady spoteczne, pekniecia, odrzucenia,
przyjecia oraz ponowne, $Swiadome wybieranie, niz zyciowe powielanie, wartosci.
Dlatego w tych intersekcjonalnych nawarstwieniach, istotne sg sieci wsparcia.
Stad nalezy otworzy¢ definicje “domu” na pomieszczenie w nim wiecej niz
pierwotny oikos zaktada. Potrzeba nam zrekonstruowac dyskurs, by ten byt
w stanie pomieszcza¢ w sobie wiecej niz zaktadaliSmy pierwotnie o “domu”,
poniewaz granica naszych definicji to granica naszej wolnosci. Jesli “dom”
oznacza rodzine, takowa powinna by¢ wybierana, a nie tylko nadana z racji
pochodzenia.

Dla mnie, lecznicza Sciezka okazata sie postuga spoteczenstwu wykraczajaca poza
tradycje, de facto nadajaca i tworzaca wiasne nowe zachowania istotne spotecznie.
Solidaryzowanie rozproszonej Polonii za granica, ktéra pozwalata méwié¢ w jezyku
polskim, w miejscach gdzie tego jezyka niewiele sie znajdowato, byto pierwotnie
udomawiajace, by nastepnie okazac sie przestrzenia, w ktdrej mogtem kanalizowac
frustracje niezgody oraz solidaryzowac sie przeciwko petnoskalowej wojnie w Ukrainie.
To doswiadczenie pozwolito mi zrozumie¢ wymiar kolektywnego przepracowywania
i przezywania bdlu oraz manifestowania oporu, ktéry mozna wraz z wspierajacymi
osobami przeksztatcaé¢ w dziatania pomocowe innym, jak i dlatego samex siebie. W tej
perspektywie “dom” przestaje by¢ miejscem statym, a staje sie procesem negocjowania
bezpieczenstwa, sensu oraz przynaleznosci. Jest relacyjny, ruchomy oraz zalezny
od tego, kto i jak wspottworzy przestrzen troski. Sieci wsparcia nie s3 jedynie
odpowiedzig na brak, lecz forma politycznej praktyki codziennosci: wspdlnego
gotowania, rozmowy, milczenia obok siebie ale takze i dziatania.

Z czasem dziatanie przestaje by¢ wylacznie reakcja na kryzys, a staje sie forma
regulowania afektéw oraz nadawania im kierunku. Wspdélnota umozliwia przejscie
od bezradnosci do sprawczosci, od chaosu zagrazajacych emocji do ich symbolicznego
uporzadkowania. To witasnie w sieciach wsparcia ghiew moze zosta¢ przetozony
na opieke, a lek na uwaznos¢ wobec innych. Dziatanie nie usuwa bdlu, ale pomaga
czyni¢ go komunikowalnym, a co za tym idzie, wspétdzielonym. Dzieki temu nie
paralizuje, lecz splata indywidualne doswiadczenia w sensotwodrcza, etyczna
i kolektywna odpowiedz na swiat. Dlatego, powrét do domu nie oznacza cofniecia sie,
lecz wejscie
wewnetrznym ja, zasadach. Jest aktem politycznym, bo zaktada prawo do redefinicji

W przestrzen, ktoéra wspoéttworzymy na nowych, zgodnych z naszym
tego, co intymne, wspdlne i publiczne.

Wybierane rodziny, wspdlnoty troski i oddolne inicjatywy stajg sie alternatywna
infrastruktura przetrwania. To one pozwalaja przezy¢ napiecia miedzy prywatnym
cierpieniem, a wspoétdzielonymi wyzwaniami jakim jest bycie osobami teczowymi W
naszym polskim, brunatnym spoteczenstwie. W tym sensie samoswiadomosg,
spotykajac sie z aktywizmem realizowanym we wspdlnocie, przestaje by¢ wytacznie
introspekcja, a staje sie praktyka zamieszkiwania Swiata razem z innymi; staje sie forma
tworzenia nowego domu, ktéry jest jednoczedénie bezpieczniejszy, sprawczy
i politycznie znaczacy.
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\/ KRAKOW
s Krakowskie Centrum Réwnosci Domeq
LT Miejsce spotkan, pomoc prawna, grupy
. wsparcia, wydarzenia.
0®0
Choér Krakofonia

— Y ) . . . .
(O\ "'ORuN Chér krakowskiej spotecznosci LGBT+.
Oto lista miejsc na mapie Polski, w ktérych mozesz \V4 krakofonia.org/
zazna¢ queerowej kultury i spotkaé inne teczowe osoby: Centrum Réwnik . @ 0 @
Centrum spotecznosci, organizacja marszu

(6\ / (6} réwnosci, grupy wsparcia, wydarzenia. Teczowa Druzyna

‘\v'/ LDANSK \/ OlSZ]-YN 9 0 Wspéblne uprawianie turystyki gorskiej -
wycieczki otwarte i wyprawy specjalne.

Stowarzyszenie Tolerado Przystan Euforia teczowadruzyna.org/

Wydarzenia edukacyjne, poradnia prawno- Spoteczna swietlica dla LGBT+, wydarzenia

psychologiczna, organizacja marszu rownosci. lokalne. (6‘) @ 0
\\/

fundacjaczulimy.pl/

OO . .
e 0 0 Stowarzyszenie Tychy Osiedle Q =
0 spotkania integracyjne, wydarzenia edukacyjne (OE WROCtAw
9 i kulturalne, spotkania autorskie i pokazy kina \V/

— / /

(O\ tODZ — / queerowego Kultura Réwnosci

\// (O\ POZNAN Pomoc psychologiczna i prawna, pomoc
Fabryka Réwnosci \\/ 9 0 w kryzysie bezdomnosci, miejsce spotkan,
Miejsce spotkan, wsparcie psychologiczne, Hostel Stonewall biblioteka LGBT+, organizacja marszu rownosci
pomoc prawna i wydarzenia lokalne. Przychodnia Stonewall, imprezy spotecznosciowe, i innych wydarzen.

pomoc mieszkaniowa, wydarzenia queerowe (6\ @
©0 e O WARSZAWA o
WKS to6dz Hostel Interwencyjny Lambda

Wolny klub sportowy zorientowany na pitke Poradnictwo prawno-psychologiczne, telefon
nozna. zaufania, hostel interwencyjny, grupy wsparcia P.S. Zaleca my

9 (£ <§> TARNOW 9 (£ ) na biezaco sprawdzaé

Tarnowskie Centrum Réwnosci adresy na stronach

Centrum spotecznosci, grupy wsparcia, Q.ueerMuzeum internetowych
wydarzenia, kawiarenka integracyjna. Pierwsze w Polsce muzeum queer, otwarte . .
teczowytarnow.pl/tcr/ w Warszawie w 2024 r., prezentujgce eksponaty lub kontaktujjc sig

dokumentujace historie LGBTQ+ w Polsce. z danym miejscem

9 0 0 Wstep wolny. mailowo.
gueermuzeum.pl/
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Zabarwione jadra komérkowe sfotografowane za pomoca mikroskopu
Zdjecie: Dr Barbara Dworakowska, Imperial College London
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MAGICZNY DOM: MIKROBIOM

Wewnatrz ludzkiego ciata istnieje niezwykty, tetnigcy zyciem 3$wiat, czyli mikrobiom. Sg to miliardy
mikroorganizmoéw, ktére tworzg aktywnie komunikujaca sie sie¢ w Twoim organizme. Jeszcze
bardziej niezwykte jest to, ze ta mikrospotecznos¢ wptywa na nasze emocje i zdrowie. W tym
,magicznym domu” bakterie to aktywni wspdttwdrcy réwnowagi psychicznej i fizycznej,
prowadzacy nieustanny, cho¢ niewidzialny dla oka dialog.

Hiperinteligentna sie¢ komunikacji

Jelita czesto nazywane s3 ,,drugim maozgiem”, bo
e zawierajg wiasny ukiad nerwowy (ENS) i potrafig przetwarza¢ informacje oraz reagowac
niezaleznie od mdzgu,
e reaguja na sygnaty bakteryjne, regulujac m.in. produkcje serotoniny i innych neuroprzekaznikow.

Mikroorganizmy porozumiewaja sie miedzy soba za pomoca chemicznych sygnatéw,
wymieniajac istotne informacje na tzw. osi jelito-mézg. To dwukierunkowy system,
w ktérym sygnaty z jelit (np. metabolity, neuroprzekazniki, sygnaty immunologiczne)
wptywaja na funkcje moézgu, a mdézg z kolei reguluje motoryke i $rodowisko jelit.
Mikrobiom petni tutaj role operatora, taczac cialo i umyst za pomoca
mikrokomunikatéw.

Artykut naukowy

Od bakterii do mysli

Jeszcze niedawno bakterie jelitowe postrzegano giéwnie jako element trawienia, dzi§ wiemy,
ze tworzg one os jelito-mdzg. Poprzez produkcje neuroaktywnych substancji, takich jak kwas
mastowy (SCFA), serotonina czy GABA, mikroorganizmy jelitowe wptywaja na nasz dobrostan,
a nawet rozwdj neurologiczny.

Badania na myszach wykazaly, ze przeszczepienie mikrobioty od oséb z depresja wywotuje
objawy depresyjne u zwierzat, co sugeruje bezposredni zwigzek miedzy sktadem mikrobiomu,
a funkcjonowaniem madzgu.

Mikrobiom oddziatuje tez na uktad odpornosciowy i bariere krew-mdzg, co czyni go kluczowym
graczem w neurobiologii zdrowia psychicznego.

Magia réznorodnosci

Badania naukowe prowadzone przez réznorodnych_e badaczy_ki, w tym osoby LGBTQIAP+,
pokazuja, jak istotna jest mikrobiologiczna r6znorodnosé.

Catherine A. Lozupone w swojej przetomowej pracy podkresla, ze stabilnos¢ i zdrowie naszego
mikrobiomu zalezy wtasnie od tej wewnetrznej réznorodnosci. Prace badawcze, pod kierunkiem
Dr Karen E. Nelson, pokazuja, jak silnie oddziatuje on na zdrowie cztowieka.

Dzi$ juz wiemy, ze mikrobiom to nasz ,wewnetrzny dom”, a dbanie o réwnowage i réznorodnosc¢
tej tetnigcej zyciem spotecznosci, jest kluczem do zdrowia.

3 turbo fascynujace wnioski z badan nad mikrobiomem:

1.R6znorodnosé: Nasz mikrobiom jest jednym z najbardziej zréznicowanych ekosysteméw
biologicznych. Zawiera tysigce gatunkéw bakterii i mikroorganizmdéw, ktére wspdlistnieja
W naszym ciele, a ich réznorodnos¢ jest kluczowa dla naszego zdrowia i odpornosci.

2.Réwnowaga: Mikrobiom nie jest strukturg stata, to raczej orkiestra, ktéra bez przerwy sie
dostraja. Co ciekawe, zmiana diety moze przeorganizowac jego skifad nawet w ciggu 24 godzin,
co pokazuje, jak szybko potrafi reagowac na bodzce i jak wazne jest dbanie o jego harmonie.

3.Dobrostan: Mikrobiom jelitowy ma bezposredni wptyw na funkcje neurologiczne i psychiczne,
a zdrowy mikrobiom wspiera dobre samopoczucie. Bakterie nie sg biernymi mieszkancami
jelit, tylko aktywnymi wspéttwdércami naszych emocji, mysli, a zatem i zachowan.

Angelika Wrona
Specjalistka ds. komunikacji naukowej i neuronaukowej
IG: @angelika.artsci | artsci.uk

Gill, S. R, et al. (2006), Metagenomic analysis of the human distal gut microbiome
Lozupone, C. A,, et al. (2012), Diversity, stability and resilience of the human gut microbiota
Kelly, 3. R, et al. (2016), Transferring_the blues
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Fotografia: Kohl Murdock

Where or perhaps how do you feel most at
home?

Home is more of an internal sensation than an
external location for me. It's a practice of feeling
present in my mind/body/spirit (such that those
distinctions become irrelevant). | spent so
much of my life dissociated from myself so it
can feel easy to live life on autopilot. Home is
something that must be fought for: a state

of being that we can't take for granted.

You said that you have an unshakable sense
of who you are. It radiates and it’s inspiring.
Where does this confidence and inner
strength come from Alok? Has it always
been there?

Yes. We are all born with this inner, intuitive
self-knowledge and strength. But we are
punished for it, made to feel as if it's the
problem, and not their prejudice. So we shroud
our magic in shame. We are told that a uniform

must be our identity for the rest of our lives.

Confidence wasn't a new destination for me,
it was a return to what was. It was about
unlearning shame and making the active
choice to prioritize my joy over other people's
projections. | started to embark on that journey
of self-reclamation because | met other people
who were prioritizing their healing. | learned
from them both how deeply unhealed | was
and that healing was possible. The more that
| prioritize my healing the more of a self | have.
It's not just about self-confidence, it's about
having a self itself. Outside of other people's
imagination of who | should be toward who

I actually am.

Gdzie a by¢ moze w jaki sposéb czujesz sie
jak w domu?

Dla mnie dom to bardziej wewnetrzne uczucie
niz zewnetrzna lokalizacja. To praktyka czucia
obecnosci w moim umysle/ciele/duchu (tak aby
te rozréznienia byly nieistotne). Wiekszosé
mojego zycia polegato na dysocjacji od siebie,
zatem tatwiej mi zy¢ na autopilocie. Dom to co$
o co trzeba walczyé - stan bycia, ktérego nie

mozna brac¢ za pewnik.

Powiedziatxs, ze masz hnhiezachwiane
poczucie tego, kim jeste$. To promieniuje
i inspiruje. Skad bierze sie ta pewnos¢ siebie
i wewnetrzna sita, Alok? Czy byly w Tobie

od zawsze?

Tak. Wszyscy rodzimy sie z ta wewnetrzng,
intuicyjna wiedza o sobie i sita. Ale jesteSmy za
nig karani, sprawia sie, ze czujemy sie tak, jakby
to ona byla problemem, a nie cudze
uprzedzenia. Wiec okrywamy swoja magie
wstydem. Wmawia sie nam, ze mundur musi

stac sie naszg tozsamoscia na cate zycie.

Pewnos$c¢ siebie nie byta dla mnie nowym celem
- to byt powrdét do tego, co juz byto. Chodzito
o oduczenie sie wstydu i podjecie swiadomej
decyzji, by stawia¢ swojg rados¢ ponad cudze
projekcje. Wyruszytxm w podréz odzyskiwania
siebie, poniewaz spotkatxm ludzi, ktérzy
przedktadali swoje uzdrowienie nad wszystko
inne. Dzieki nim zrozumiatxm, jak bardzo sam
jestem poranionx - i ze uzdrowienie jest
mozliwe. Im bardziej stawiam na
swoje uzdrowienie, tym bardziej
jestem soba. Tu nie chodzi tylko
o pewnos$¢ siebie — chodzi o to, by
w ogdle mie¢ ,ja". Poza cudzym
wyobrazeniem o tym, kim powinnxm

byé¢, a ku temu, kim naprawde jestem.


https://www.instagram.com/alokvmenon/

A couple of decades ago no one spoke about
trauma, triggers, the inner child etc. It's
amazing that we do now but we have so far
to go and access to therapy is a luxury,
assuming you are ready to do the work and
heal in the first place.

Your response to haters is - you haven't
healed. Where do you find such compassion
and do you think people are ready to heal?

Compassion for others begins with compassion
for the self. | see them as an extension of what

| could have been if...

I cultivate empathy like my favorite house
plant. In the places I'm most ready and prone to
judge, | try to sprinkle love there. See what's
hiding beneath. I've seen - first hand - how
much I've grown and changed throughout the
years. So | know that change is possible for
other people. People just need to make that
choice themselves. To change, to heal.
And most people don't and won't. Because it's
grueling work. Deeply painful. But ultimately,

among the most important.

Certain groups and systems don't see the
encompassing nature of the non-binary but
rather perceive it as a threat to their
existence when ironically it's the other way
around. Why do you think any forms
of 'other' feel so threatening to some? People
in general are so naturally and wonderfully
diverse but somehow we keep
falling into narratives that don't
afford us humanity, historically
and presently. Why do you think
humanity keeps continuously

falling into the same traps?

Jeszcze pare dekad temu nikt nie moéwit
o traumie, trigerach, wewnetrznym dziecku
itd. To niesamowite, ze dzi$ juz tak, ale nadal
mamy przed soba diuga droge, a dostep do
luksus -
w ogoble jest gotéw podjaé te prace i sie

terapii to zakiadajac, ze ktos
leczyé. Twojg odpowiedzia dla hejteréw jest:
»Nie przepracowaliscie swojej traumy.” Skad
czerpiesz takie wspétczucie i czy uwazasz,

Ze ludzie s3 gotowi sie leczyé?

Wspbtczucie wobec innych zaczyna sie od
wspoiczucia wobec siebie. Widze w nich
przedtuzenie tego, kim sam madgtbxm sie stac,

gdyby...

Kultywuje empatie jak swoja ulubiona rosline
doniczkowa. W miejscach, gdzie najbardziej
jestem skionny do osadzania, prébuje siaé
mitos¢. Sprawdzi¢, co sie tam kryje pod
spodem. Widziatxm na wiasne oczy, jak bardzo
zmienitxm sig i rozwingtxm przez te lata. Wiec
wiem, ze zmiana jest mozliwa takze u innych.
Ale to oni musza podja¢ decyzje. O tym, by sie
zmieni¢, by sie uleczy¢. A wiekszos¢ ludzi tego
nie robi i nie zrobi. Bo to praca wyniszczajaca.
Ale ostatecznie

Gteboko bolesna. - jedna

Z najwazniejszych.

Niektére grupy i systemy nie postrzegajag
integralnej natury niebinarnosci, lecz raczej
widza j3 jako zagrozenie dla swojego
istnienia - chociaz
doktadnie

zdaniem jakiekolwiek formy ,innosci” sa dla

paradoksalnie jest

odwrotnie. Dlaczego twoim
niektérych tak zagrazajace? Ludzie z natury
sg przeciez réznorodni, pieknie réznorodni -
a mimo to ciaggle wpadamy w narracje, ktére
odbieraja nam cziowieczenstwo - zaréwno
w przesziosci, jak i dzis. Dlaczego ludzkosé

wcigz w te same putapki wpada na nowo?

Fotografia:

Gabriela Celeste
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Fotografia: Kohl Murdock

The architecture of this social order is fragile
and in perpetual collapse. Because it's held
together by fear, insecurity, and projection.
People keep subscribing to it because it's
familiar. We grow so accustomed to misery that
we mistake it as reality. Ultimately: people
aren’t ready to receive love. It might sound
counter-intuitive, but people will engage
in self-sabotage, will wreck their entire lives,
than love

love. Because

that

receive
And
and potentially destabilizing. That's why it's

rather

is unknown. makes it scary
important to talk about gender and other
forms of specific diversity, but ultimately

| believe it's about love. We have to go deeper.

Architektura tego porzadku spotecznego jest

krucha i w stanie nieustannego rozpadu.

Bo trzyma sie na strachu, niepewnosci
i projekcji. Ludzie nadal sie do niej zapisuja,
bo jest im znajoma. Tak przyzwyczajamy sie do
cierpienia, ze bierzemy je za rzeczywistos¢.
Ostatecznie: ludzie nie s gotowi, by przyjac
mitos¢. Moze to brzmie¢ paradoksalnie,
ale ludzie potrafia sabotowaé¢ samych siebie,
zrujnowac cate swoje zycie, tylko po to, by nie
przyjac

nieznanym. A to czyni jg straszna i potencjalnie

mitosci. Bo mitos¢ jest czyms

destabilizujaca. Dlatego wazne jest,

by rozmawia¢ o pici i innych formach

ré6znorodnosci, ale ostatecznie - wierze,

ze chodzi o mitosé. Musimy siegac gtebiej.
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Wyszukiwarka Pomocy Psychologicznej to narzedzie
Fundacji Tecza Po Burzy, ktdére utatwia szybkie znalezienie
odpowiedniej, zweryfikowanej i zaufanegj pomocy
psychologicznej dla oséb LGBTQIAP w catym kraju. Przed
umieszczeniem osob w Wyszukiwarce Pomocy prosimy
kazdg_ego specjalistke_te o wypetnienie specjalnie
przygotowanej ankiety, co pomaga nam odpowiednio
zweryfikowac informacje i zbudowac rzetelng baze danych.
Dodatkowo czytamy istniejgce opinie i zbieramy nowe od
Was, finansujac konsultacje i terapie oraz wspotpracujac
Z osobami specjalistycznymi.

Wyszukiwarka zawiera filtry i informacje takie jak:
- specjalizacja: psycholog_zka, psychoterapeuta_ka,
terapeuta_ka EMDR, sek - sulog_zka itd,;
— nurt terapeutyczny: psychodynamiczny,
integracyjny, gestalt, terapia EMDR itd,;
— obszar oferowanej pomocy: zaburzenia lekowe,
nerwice, depresje, traumy, autoagresja, praca
Z osobami neuroréznorodnymi itd,;

— rodzaj terapii: terapia indywidualna, terapia dla par
jednoptciowych, terapia kink-aware itd.

Projekt zrealizowany ze srodkéw Banku BNP Paribas.
Dziekujemy!
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Obszar Pomocy v
Online
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