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Zatariczyc siebie, czyli o terapii poprzez taniec i ruch sfow kilka

Wyrysuj ruchem wkasne emacje...

Bo tak to juz jest, ze w tarncu wychodzimy cali my. Ci nieSmiali, pewni siebie, narcystyczni, zabawni,
schematyczni, twaérczy, wrazliwi, itd. Taniec oddaje naszg osobowos¢, temperament, cechy charakteru, no i
to, co w najwiekszym stopniu odroznia nas od zwierzat - dusze. Wystarczy kawatek przestrzeni, kilka taktow
muzyki i troche checi, by odby¢ taneczng podr6z po znanych i nieznanych nam zakamarkach wiasnego
Swiata czy tez skrzyzowac swa droge zinnymiiwnikna¢ wich $wiat.

Podstawowe elementy tanca - rytm i ruch - stajg sie drogg do uzyskania harmonii ciata
i umystu, utatwiajg poznanie siebie, swoich emocji i porozumienie z innymi ludZzmi. Pozwalajg nam, w
bezpieczny i spotecznie akceptowalny sposob, na ekspresje wiasnych stanéw emocjonalnych, tych
pozytywnych i negatywnych. Jak powiada jedna z przedstawicielek tanca wspoétczesnego - Ruth St. Denis -
"Ciato jest naturalnym instrumentem; wyraza wibracje zycia petng ekstazy, piekna lub odbija negatywne
stany, takie jak strach, nienawis¢, uprzedzenia lub falszywy egotyzm. Taniec stanowi zyjaca rzezbe nas
samych...". Taniec pomaga uwolni¢ napiecia nagromadzone w naszym ciele pod wplywem stresu. Z
pewnoscig kazdy z nas miat okazje do$wiadczyC tego zbawiennego - szczegdlnie tych trudniejszych
momentach naszego zycia - uczucia oczyszczenia, lekkosci, czyli katharsis.

Wyobraz sobie, jak poddajesz sie dzwiekom melodii, ktéra wchianiana jest przez kazdg komarke
twojego ciata. Ty i muzyka stajecie sie dla siebie partnerami odbywajgcymi wspoélnie taneczng wedrowke,
przeplatang momentami twojej dominacji lub ulegtosci. Poddajesz sie jej po to, by zyskac site do kreowania
ruchem wiasnych emocji, fantazji, mysli. Pracujg miesnie twoich nog, brzucha, ramion i te, ktorych na co
dzien nie masz okazji odczuwac. Dzieki temu stajg sie one bardziej elastyczne. PrzySpieszona zostaje akcja
serca; wydzielajg sie adrenalina i noradrenalina oraz przeciwbolowe endorfiny. Organizm pobiera wiecej
tlenu i szybciej sie oczyszcza. Twoje samopoczucie sie poprawia, czujesz coraz wieksza harmonie pomiedzy
stanem psycheisomy.

Taniec jest jak lustro, ktére odbija nasze mocne i stabe strony. Stagd mamy szanse rozwing¢ wiasng
samos$wiadomo$¢, poznac to, co do tej pory nasza Swiadomo$¢ skrzetnie przed nami ukrywata. Ponadto, gdy
tanczac, stykamy sie z drugg osobg, wchodzimy z nig w swoisty dialog. Porozumiewamy sie na ptaszczyznie
pozawerbalnej, w ktorej trudno o fatsz i hipokryzje. Proces poszerzania $wiadomosci ewoluuje, nie jesteSmy
juzsamidlasiebie, ale
istniejemy w relacji. Umozliwia nam to dawanie i otrzymywanie informacji zwrotnych, cennych wskazowek
dotyczacych tego, jak jesteSmy przez naszego partnera odbierani, jak on nas spostrzega, w jakim kierunku
powinnismy is¢, czy w ogoéle kontynuowanie dalszej wedrowki jest mozliwe czy pozadane.
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Jakiekorzysci daje nam taniec?

Wiedzieli juz o nich nasi przodkowie (najdawniejsze na to dowody w postaci skalnych malowidet i
artefaktéw siegajg ery neolitu), ktorzy pozytywne aspekty tej aktywnosci wykorzystywali w celach
jednoznacznie konstruktywnych. Byt on sposobem na porozumiewanie sie z duchami przyrody i przodkow
oraz formg wyrazania réznych tresci. Stanowit on forme kontaktu z Absolutem, modlitwe, wyrazat
uwielbienie zycia, zachwyt; pobudzat do dziatania, wyzwalat wiare w jego skuteczno$¢, a zarazem zwiekszat
pewnos¢ siebie. Uzywajac wiasnych rytmow, dzwiekow wokalnych i dostepnych instrumentéw
perkusyjnych, cztowiek pierwotny tanczyt, aby wyrazi¢ strach, lek, rados¢ czy ztosc i pozbyc¢ sie napiecia z
nimi zwigzanego. Bytoby to zgodne z teorie Darwina i Spencera, ktdra zaklada, ze napedem do tanca jest
przede wszystkim konieczno$¢ roztadowania napiecia emocjonalnego, zaréwno przykrego, jak i
przyjemnego. Jego redukcja natomiast utatwia adaptacje i asymilacje sensu zycia.

Nie powinien wiec dziwi¢ fakt, iz na zalety, jakie niesie ze sobg taniec, docenili psychologowie.
Zauwazyli, ze we wspotczesnym Swiecie petnym napieé¢ i stresOw, coraz bardziej zapomina sie o
wzmacniajacym i regulujacym wplywie aktywnosci ruchowej na organizm. Chcac uzupetni¢ deficyt tego
wspaniatego, naturalnego leku, widocznego szczegdlnie u 0s6b z problemami natury psychicznej (ale nie
tylko!), stworzyli choreoterapie, czyli terapie poprzez ruchitaniec.

Za ojca choreoterapii uznaje sie wegierskiego tancerza, choreografa i teoretyka tanca, dziatajgcego
w pierwszej potowie XX wieku w Anglii i Niemczech, Rudolfa von Labana. Na dobre terapia ta rozwineta sie
jednak w Ameryce w latach 50. Obecnie zyskuje coraz wiekszag popularnos¢ na catym $wiecie, rowniez w
Polsce.

Czym jest choreoterapia i ktoz niej moze korzystac?

Otdz choreoterapia to terapeutyczna technika nalezaca do szerokiego nurtu arteterapii (terapii
poprzez sztuke), stosowana zarOwno W pracy z pacjentami z minimalnymi uszkodzeniami mozgu, z
zaburzeniami odzywiania, nerwicami, schizofrenig, z kobietami po mastektomii, ludzmi starszymi, z dzie¢mi
autystycznymi, nadpobudliwymi, jak i osobami, chcacymi poszerzy¢ wiasng samoswiadomosé, chcacymi
lepiej wyrazac siebie i rozwing¢ swoj twdrczy potencjat. Krotko mowiac, jest przeznaczona zaréwno dla oséb
chorych/zaburzonych, jak i dla wszystkich tych, ktorzy pragna podnie$¢ swojg jakos¢ zycia. Nieistotny jest
wiek, pteé, poziom sprawnosci i fakt, ze "kto$ tanczy¢ nie potrafi”, poniewaz tariczy¢ umie kazdy, a jesli tego
nie robi, to znaczy, ze najprawdopodobniej blokuje go lek przed oceng spoteczng, wstyd.

Terapia tancem nawigzuje do swych pierwotnych korzeni, czyli starych tancow szamanskich i do
czasow, kiedy taniec byt wazng czescia zycia spotecznego kazdego cztowieka. Nawigzanie to widoczne jest
np. w tzw. taficach w kregu, ktore stanowig skuteczng metode leczenia oséb chorych na nerwice. Wywodzi
sie ona takze z tanca wspotczesnego, co jednak nie oznacza, ze opiera sie na nauce zasad technicznych,
krokdéw czy kombinacji. Techniki, ktore znalazly zastosowanie w pracy choreoterapeutéw, osadzone sg
bowiem wimprowizacji tanecznej, pracy z ciatem, treningu odczuwania i relaksacji. Zostaty one opracowane
na podstawie czterech podstawowych funkcji psychoterapeutycznych tanca, ktérych z pewnoscig niektorzy
z nas mieli przyjemno$¢ doswiadczy¢ podczas weekendowych potancowek w klubach czy na imprezach
domowych.
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Funkcje choreoterapii:

Pobudzanie i uwalnianie uczu¢ poprzez pozy i ruchy ciata

Ktéz z was nie skorzystat z tej zbawiennej pomocy, jakiej udziela nam aktywnos$¢ wiasnego ciata
w uwolnieniu sie od thumionych emocji? Psychoterapeuci nastawieni humanistycznie skfaniajg sie do
uznania samooczyszczania sie organizmu, czyli katharsis za skuteczne narzedzie terapii. John Heine
nadzorujacy programy badawcze w tym zakresie pisze, ze "po oczyszczajgcym uwolnieniu emocji i napiec
nastepuje czesto niezwykie, a nawet ekstatyczne uczucie szczescia, ktore zwieksza wglad w siebie, zmniejsza
psychosomatyczne objawy (objawy fizyczne wywotane r6znymi czynnikami natury psychologicznej) i
powoduje osobliwe zjednoczenie sie z porzadkiem kosmicznym®. Bez wzgledu na to, czy katharsis prowadzi
do transcendencji, czy nie, wielu terapeutow zgadza sie ze stwierdzeniem, ze fizyczne uwolnienie nadmiaru
energii daje lepszy stan odbieralnosci terapii i samoswiadomosci.

Zmniejszanie niepokoju oraz przezywanie stanu zadowolenia

Ta funkcja psychoterapeutyczna zwigzana jest z koncepcjg psychologicznego bezpieczenstwa
w tancu, wskazywang przez Abrahama Maslowa. Twierdzit on, ze powstajgce w tancu sytuacje akceptujgce,
przyzwalajgce, zachecajgce, bezpieczne (tak jak podczas marzenia sennego), stwarzajg odpowiedni klimat,
w ktorym mozemy zdecydowac sie na wyrazanie swoich negatywnych emocji. Taniec stwarza takze podobne
warunki do zabawy, w trakcie ktorej doznajemy zadowolenia z samego dziatania, nasuwajgcego sie
spontanicznie i bedacego jej wytworem. Fizjologiczne rezultaty ruchu w taticu sg podobne do fizjologicznych
objawow uzyskanych w stanie przyjemnosci. Podczas tafca wyzwalane sg czynniki hormonalne stymulujgce
uwalnianie energii i uzyskiwanie zadowolenia, zas ten mity nastroj pozwala na nawigzanie kontaktu ze sferg
duchowa. W ten spos6b zmierzamy do osiggniecia psychofizycznej harmonii.

Nawigzywanie komunikacji i kontaktow spotecznych

Domyslam sie, ze ta funkcja tanca rowniez nie jest dla nas obca. Wiaze sie ona zatozeniem, ze spora czes¢
ludzkiej komunikacji odbywa sie pozawerbalnie, a ruch jest formg porozumiewania sie. Zatem, gdyby
poszerzy¢ indywidualny stownik ruchéw jednostki, mozna by zarazem zwiekszyc¢ jej zdolno$¢ do rozumieniai
bycia rozumianym. Tancerz moze spetnia¢ dwie podstawowe funkcje - przedmiotowa i podmiotowg. W
pierwszym przypadku jest on przekaznikiem informacji, w drugim - autorem informacji. W terapii taricem
gtéwny nacisk ktadzie sie na komunikaty podmiotowe, co oznacza, ze Zrodtem wszystkich ruchow jest sam
uczestnik warsztatow i to on tworzy przestrzen ruchowa. Majac do dyspozycji czas, rytm, muzyke i wkasne
ciato, nawigzuje kontakt z wkasnag nieSwiadomoscia, wydobywajac z niej informacje, ktére pdzniej zostajg
przetransformowane na jezyk werbalny i zinterpretowane. Czyli tanczysz, wstuchujesz sie w siebie, wyrazasz
to poprzez ruch, nastepnie o tym mowisz i zpomocag innych interpretujesz.

Zmiana psychomotoryczna

Choreoterapia wykorzystuje zatozenie, ze zmiany na poziomie neuro-miesniowym powodujg nie tylko
fizyczne, ale rowniez i psychiczne zmiany. Mysl ta pochodzi od Reicha, ktéry wysunat teze, ze zyciowe
doswiadczenia kumuluja sie w migsniach i uktadzie kostnym. Psychoterapeuci taricem nie zajmuja sie jednak
manipulacjg struktur miesniowych poprzez wewnetrzng badZ zewnetrzng stymulacje, ale poprzez ruch.
Krotko mowigc, gdy sie wytanczysz, zwracajgc uwage na tak istotny element jakim jest oddychanie,
przestanie cie blokowac to, co do tej pory byto dla ciebie zrodtem udreki. 3
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Czyli, podsumowujac. ..

Generalnie, caty wysitek terapeutyczny prowadzi do poprawienia koordynacji ruchowej, odbudowy
obrazu wiasnego ciata i rozwijania samoswiadomosci jednostki. Celem podstawowym jest dostarczenie
ustrukturalizowanej formy opartej na wybranych technikach, po to, aby doswiadczy¢ wiasnej cielesnej
jednosci i naby¢ umiejetno$é wgladu w swoje wewnetrzne stany. Swiadomosc, ze takie wiasciwosci, jak:
napiecie, odprezenie, elastycznos¢, rownowaga, kontrola, bierno$¢ majg wptywac na aktywnos¢ nerwowo-
mig$niowa, pozwala jednostce kontrolowac ten stan i doprowadza¢ do jego kreatywnego rozwigzania.

Choreoterapia jest godna polecenia tym, ktorzy potrzebujg profesjonalnej formy wsparcia czy
pomocy psychoterapeutycznej. Za$ wszystkich pozostatych gorgco zachecam do korzystania
z uzdrowicielskiej sity tanca w jego czystej postaci. Tanczac, uwalniasz negatywne emocje
i nieprzyjemne dla ciata oraz psychiki napiecie. Relaksujesz sig, a takze poprawiasz swojg kondycje - nie tylko
fizyczng, ale i psychiczng!

Zatem pamietaj:

Nie idZ na tatwizne - nie wmawiaj sobie i innym, ze nie tanczysz, gdyz tanczy¢ nie
potrafisz! Wiedz, ze tanczy¢ moze kazdy, nawet Ty!

Nie wstyd?Z sie tafczy¢! Nawet jesli taniec w Twoim przypadku oznaczatby kiwanie
sie z nogi na noge czy nieokietznany plas. Nikt nie powiedziat, ze musisz by¢
profesjonalnym tancerzem.

Tancz zawsze, kiedy jest ku temu okazja! W domu podczas sprzatania, wkuwania czy
Swietowania zdanego egzaminu. Na imprezie, gdy tanczg ttumy badZ nie tanczy
nikt. Nakursie tarica, na choreoterapii...

Zatancz i poczuj, jak zmniejsza sie Twoje napiecie i poprawia sie samopoczucie
psycho-fizyczne!

Zapro$ do tanca drugg osobe! Nie dos¢, ze mozecie sie Swietnie pobawic, to jeszcze
dodatkowo lepiej sie poznac.
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