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1. Wstep

Ruch jest zyciem — zycie jest ruchem.

Alfred Singer

Ruch, jako podstawowa forma lokomocyjna, jest jedng z zasadniczych
i niezbgdnych potrzeb cztowieka. Bez niego, podobnie jak bez czystego powie-
trza, wlasciwego pozywienia czy odpowiedniej dawki snu, organizm powoli traci
sprawne funkcjonowanie poszczegdlnych narzadéw az do powstania szeregu
dolegliwosci 1 pogarszajacego si¢ dziatania aparatu ruchowego. Jedna z bardziej
atrakcyjnych form ruchu jest taniec. Towarzyszy on cztowiekowi od zarania jego
dziejow. To przez taniec ludy pierwotne komunikowaly swoje potrzeby i uczucia,
oddawaty hotd bogom natury, wypraszaty deszcz lub stonce, udane polowanie
czy zwycigstwo nad wrogiem. Na podstawie skalnych malowidet i artefaktow
wiemy, ze juz w okresie neolitu ludzie znali taniec. Rytuaty ruchowe byly dla
owczesnego cztowieka forma autoekspresji, jedng z pierwszych form grupowego
dziatania religijno-magicznych obrzadkow. Cztowiek pierwotny tanczyl, aby
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wyrazi¢: eufori¢ i1 rados¢, strach i Igk czy gniew, a wszystko po to, aby rozta-
dowac¢ swoj stan emocjonalny. W nastgpnych wiekach taniec zastgpowal czesto
stowa. Kultury mysliwskie i zbieracze wykorzystywaty taniec jako usprawiedli-
wienie zabijania, kultury pasterskie i hodowlane odnosity swdj taniec do aspek-
tow plodnosci ziemi, upraw i cyklow zmian przyrody. Juz w tych zamierzchtych
czasach taniec byt stosowany w celach leczniczych i terapeutycznych. Plemienni
szamani, kaptani, czarownicy i kalusarze stosowali specjalne procedury ruchowe
nad chorym. Obrzgdy te mialty wymiar zaréwno fizyczny jak i psychiczny. Cze-
sto wykorzystywali przy tym $piew oraz instrumenty, takie jak bebny w Afryce
czy rysunek na piasku w Ameryce Potnocnej. Znany jest takze indianski taniec
inicjacyjny dziewczynki zmieniajacej si¢ w kobiete, bulgarski taniec ognia czy
taniec wirujqcych derwiszy w zachodniej Azji. Bardzo szybko zrozumieli nie-
rozerwalng wigz migdzy ciatem, dusza i umystem Grecy. Platon uwazat muzyke
za ,lek dla duszy”, wnoszacy tad i pigkno oraz dyscypling. Pitagoras wykorzy-
stywat taniec 1 muzyke do leczenia psychicznie chorych pacjentdw, a Arystote-
les uwazatl muzyke za cenny instrument w katharsis, czyli oczyszczeniu duszy
poprzez przezycia [5]. W Polsce i Czechach znany byt np. faniec sw. Wita, ktory
leczy obtakanie, a na terenie Wloch taniec tarantuli, w ktorym chory tanczyt
do utraty sit, by zosta¢ uleczonym. Podane przyktady sa zaledwie niewielkim
wycinkiem szerokiego zagadnienia, jakim jest taniec i jego funkcja terapeutyczna
w historii cztowieka. Mozemy uzna¢, ze taniec w swojej historii ze wzgledu na
funkcje terapeutyczne:
— byl forma autoekspresji,
— umozliwial porozumiewanie si¢ pozawerbalne,
— rozladowywat i zmniejszat napigcie emocjonalne,
— kumulowat emocje w celu osiagnigcia stanu psychicznego, np. ekstazy,
— miat znaczenie sakralne, inicjacyjne,
— byt skierowany introwertycznie, celem byta adaptacja do wewngtrznego
$wiata jednostki, i ekstrawertycznie — celem byla adaptacja do swiata ze-
wnetrznego, do potrzeb jednostki.

2. Cel pracy

Celem pracy jest poszerzenie wiedzy na temat choreoterapii — leczenia tan-
cem, zapoznanie si¢ z najnowszymi trendami i wykorzystywaniem tej wiedzy
w szeroko rozumianym procesie terapeutycznym. Choreoterapia jest bowiem
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jedna z metod leczenia ruchem, ktéra poprzez stymulacje wlasciwosciami
leczniczymi tanca wplywa pozytywnie na poprawe psychofizycznego zdrowia
cztowieka.

3. Terapeutyczna funkcja tanca

Funkcja ta opiera si¢ na zatozeniu, ze zmiany na poziomie neuromi¢$niowym
beda powodowaty nie tylko zmiany fizyczne, ale i psychiczne. Teza ta odwoluje
si¢ do twierdzenia, ze zyciowe problemy sa zablokowane w mig$niach i uktadzie
kostnym. Terapeuci zajmuja si¢ manipulacjg struktur mi¢sniowych poprzez ruch
ciata. Ich wysitek prowadzi do poprawienia koordynacji ruchowej, odbudowy
obrazu wlasnego ciala i rozwijania $wiadomosci jednostki, a w rezultacie do
poprawy kondycji fizycznej organizmu i lepszego samopoczucia. Funkcja tera-
peutyczna tanica ma wigc prowadzi¢ do polepszenia, uzdrowienia czy rehabilita-
cji w porownaniu ze stanem wyjsciowym. Realizowana jest poprzez nastgpujace
funkcje tanca:

— taniec jako psychoterapia,

— taniec jako metoda usprawniania pacjenta, fizjoterapia, uzupehienie kinezy-
terapii i rehabilitacji,

— muzykoterapia aktywna,

— choreoterapia — improwizacja taneczna oraz tance integracyjne.

Kazda z tych technik daje wspaniate efekty w rehabilitacji w porownaniu
z ¢wiczeniami tradycyjnymi [6]. Kazda z tych form ma pewne wymagania psy-
chofizyczne, dlatego niektore formy nie sa dostgpne dla wszystkich pacjentow.

4. Choreoterapia

Greckie stowa: choreira — taniec oraz therapeira — leczenie dajgq razem
okreslenie choreoterapia — leczenie tancem.

Choreoterapia jest wigc leczeniem poprzez taniec lub jego elementy. Jako
ruch wyraza si¢ w formie:

— improwizacji ruchowej — model pracy indywidualne;j,
— tancow integracyjnych — terapia w grupie.

Zadaniem choreoterapii jest potaczenie elementow leczenia poprzez ruch
oraz psychoterapi¢. To potaczenie stanowi punkt wyjscia skutecznego leczenia
pacjenta cierpigcego na dolegliwosci psychosomatyczne. Jej oddziatywania sa
ukierunkowane zaréwno na normalizacj¢ napig¢cia migsni jak i na rozchwiany
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system nerwowy oraz problemy emocjonalne. Wszechstronne oddziatywanie ma
zatem na celu przywrocenie optymalnej dystrybucji napigcia migsni i wprowa-
dzenie na nowo fadu w zyciu emocjonalnym i fizycznym cztowieka [1].

Leczenie tancem nie moze by¢ uwarunkowane mozliwo$ciami czlowieka,
wrecz przeciwnie, tutaj ,,kazdy jest wspanialym tancerzem”. Tylko improwizacja
ruchowa pozwala pacjentowi wyrazi¢ si¢ w pelni. Dzigki temu nie ma znaczenia,
czy posiada on dysfunkcj¢ ruchowa czy umystowa. Nalezy podkresli¢, iz do tego
rodzaju terapii psychomotorycznej nie ma przeciwwskazan (z wyjatkiem chorob,
w ktérych kompletnie wyklucza si¢ mozliwos¢ ruchu), nie jest ona rowniez ogra-
niczona wiekiem [8].

Improwizacja taneczna wyplywa z potrzeb pacjenta i jest zgodna z jego
natura. Powstaje na podstawie ruchu naturalnego, wewngtrznego rytmu, nieogra-
niczonego wyuczonymi krokami lub skomplikowang choreografiag. Ma to by¢
taniec wyobrazni, w swoim indywidualnym rytmie [3].

Taniec integracyjny jako metoda pracy z pacjentem jest wspaniatym uzu-
petnieniem w jego terapii. Oparty na partnerstwie, rOwnosci, zrozumieniu i wza-
jemnym szacunku jest jedna z rzadkich mozliwosci integrowania si¢ z innymi.
Dzigki prostym ruchom tanecznym osoby niepetnosprawne ucza si¢ przetamy-
wac wilasne bariery i opory. Dla ludzi nie w pelni sprawnych jest doskonata
forma rehabilitacji, a takze zabawa, jest zrodlem radosci i satysfakcji, a przede
wszystkim mozliwoscig powrotu do utraconych funkcji fizycznych i spotecznych
— sposobem jednoczenia si¢ ze $wiatem ludzi sprawnych [8].

Funkcja terapeutyczna samego tanca ma prowadzi¢ do polepszenia koordy-
nacji ruchowej, odbudowy obrazu wtasnego ciata oraz rozwijania §wiadomosci,
czyli do poprawy ogolnej kondycji fizycznej organizmu oraz lepszego samopo-
czucia. Leczniczy wplyw tanca sprzyja zapobieganiu wielu chorobom lub przy-
spiesza proces rekonwalescencji w rehabilitacji ruchowej oraz w lecznictwie
réznego rodzaju schorzen psychicznych [6].

Taniec zawiera elementy usprawniajace, jest cwiczeniem wzmacniajacym
migsénie, stawy 1 wigzadla konczyn dolnych, a takze goérnych oraz jest ¢wicze-
niem ksztaltujacym rownowage i koordynacj¢ ruchowa. Nauka tanca wskazana
jest u chorych po amputacji konczyn dolnych, przy jednostronnej amputacji
u 0s6b z niedowtadem potowicznym, po urazach konczyn dolnych itp. [7]. Cwi-
czenia rehabilitacyjne przy muzyce przynosza chorym pozytywne efekty, dzigki
widocznym postgpom w umiejetnosci pokonywania przez nich coraz trudniej-
szych ruchdéw. Podczas ¢wiczen nie tyle zwracaja uwage na ich trudnosé, ile im
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bardziej wstuchuja si¢ w towarzyszaca ¢wiczeniom muzyke, tym bardziej zapo-
minaja o swoim bolu i w mniej bolesny sposdb osiagajg zamierzony cel, a wigc
szybciej dochodza do rownowagi zdrowotno-psychicznej [4].

Sposrdd réznych modeli pracy na czoto wysuwa si¢ terapia indywidualna.
Pozwala ona zorientowac¢ caty proces na jednostke i tylko do niej przystosowac
techniki pracy. Terapeuta moze wprowadzi¢ tu techniki pracy kontaktowej, ktdra
polega na pracy obu 0sob, uczy wspotpracy, zaufania i otwarcia si¢ na drugiego
cztowieka. Sesja indywidualna stwarza mozliwos¢ petnej obserwacji pacjenta.
Tutaj ruch jest rodzajem komunikatora, istnieje tylko w danej chwili, dlatego tez
potrzebna jest systematyczna obserwacja, by w nieprzerwanym strumieniu aktow
ruchowych dostrzec wlasciwy sens wypowiedzi pacjenta.

Druga forma choreoterapii jest taniec integracyjny, ktéry pomaga wyzby¢
si¢ pacjentowi uczucia izolacji i wzmaga poczucie przynaleznosci do malej
spotecznosci. Sprzyja to otwarciu na interakcje oraz na podejmowanie nowych
wyzwan. W tancu integracyjnym nie ma stalych partneréw ani podziatu na role,
nie jest istotne, kto z kim stoi lub obok kogo, poniewaz i tak nastgpuje zmiana
ustawienia i partnerow, co sprzyja wigkszej integracji grupy. Kazdy z tanczacych
wykonuje ruch na miar¢ swoich mozliwosci, a ewentualnej pomyiki i tak nie
widaé, poniewaz krag, w ktorym si¢ tanczy, szybko zmienia ustawienie i pociaga
do nastgpnego ruchu. Dzigki takiej beztroskiej zabawie w sposob nieSwiadomy
pobudzamy caty organizm wraz z jego funkcjami psychoruchowymi, poczawszy
od pol ruchowych mézgu, przez zwigkszenie pracy uktadu krazenia i oddecho-
wego, az do duzych grup migsniowych oraz stawow i wigzadel. Uczestnicy czuja
si¢ nieco zmegczeni po zajgciach, ale takze odprezeni w wyniku zmniejszenia
napigcia nerwowego.

5. Fazy procesu terapeutycznego

Proces terapeutyczny odbywa si¢ w trzech fazach: poczatkowej, sSrodkowe;j
i koncowej. Faza pierwsza ma swoj poczatek w momencie, kiedy pacjent zaczyna
si¢ poruszac. Terapeuta stymuluje go, prowadzac do odkrywania indywidualnych
zachowan niewerbalnych poprzez [2]:
— rozgrzewki ruchowe,
— sugestie 1 nowe zadania co do improwizacji ruchowe;j,
— zestaw odpowiednich ¢wiczen,
— odkrywanie postawy ciata,
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— praceg z oddechem,
— ¢wiczenia w przestrzeni itp.

Celem tych ¢wiczen jest uwrazliwienie pacjenta na jego wlasne ciato: napig-
cie, odprezenie, sitg, rownowage — te czynniki, ktore maja wplyw na rownowage
nerwowo-mig$niowa. W tej fazie ma on odkry¢ swoje ograniczenia, lgki i strach
spowodowane czesto indywidualna historig jednostki.

W fazie $rodkowej pacjent przechodzi od doswiadczenia braku integracji
siebie do poczucia mocy, aby si¢ z nig zmierzy¢. Proces ten odbywa si¢ poprzez
[2]:

—  wybor wlasciwej strategii interwencji,

— stymulacje poprzez muzyke, rytm, symbole, rekwizyty itp.,

— bezposredni lub posredni udziat terapeuty w tancu z pacjentem,
— stowne formutowanie doswiadczen.

Na tym etapie pacjent uswiadamia i uzewngtrznia swoje emocje, nastgpnie
pozbywa si¢ niepotrzebnych blokad i konfliktow, ktore zawsze majq odzwiercie-
dlenie w naszym ciele.

W fazie koncowej pacjent umie nazwac swoje emocje i zachowania, jakie
si¢ ujawnity podczas improwizacji, stara si¢ zintegrowac sfere fizyczng i psy-
chiczna, przez co zmienia si¢ jego obraz ciala. Omawiane jest to, co si¢ zmienito
poprzez wytanczenie siebie. Kolejne ¢wiczenia beda stwarzaly mozliwosc jesz-
cze wigkszej pracy nad wlasnym ciatem. Pacjent taczy swoja pod$swiadomosé¢
z aktualnymi zachowaniami, zaczyna odkrywaé siebie na nowo, dazac do swia-
domosci wlasnego ciata.

6. Techniki pracy z ciatem

W terapii tancem stosuje si¢ rézne techniki, opierajace si¢ gtownie na tancu
improwizowanym, aby zwigkszy¢ $Swiadomos¢ ciata. Nie sa zdeterminowane
systemami krokow ani choreografii, aby nie byly zrédltem frustracji pacjenta.
Wsrod stosowanych technik znajdujg sig:

— rozgrzewka — przygotowuje ciato do wysitku, pomaga zniwelowaé napigcia
i rozluzni¢ ciato, dzigki czemu pacjent lepiej odbiera bodzce zewngtrzne
1 staje si¢ komunikatorem uzewnetrznianych emocji;

— rozbudzenie §wiadomosci wlasnego ciala i jego ruchu — wykorzystuje si¢ tu
rozne techniki oddychania oraz relaksacji, szuka zrodia napi¢¢ w odniesieniu
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do odczu¢ psychicznych i stanu emocjonalnego, skupia si¢ takze na sposobie
poruszania i wykonywania ruchdéw;
ksztalcenie w podstawach ruchu i niektérych technik tanecznych — wyko-
rzystanie np. tancéw plemiennych, dazy si¢ do zwigkszenia elastycznosci
1 obszernosci ruchu oraz jego ciagtosci i dynamiki.

Bardzo istotnym zagadnieniem techniki pracy ciatem sg strategie terapeu-

tyczne, do ktoérych zaliczamy:

improwizacj¢ — indywidualne, niewyuczone tworzenie formy tanecznej; pod

wplywem stymulatora (muzyka, rytm) pacjent opowiada siebie; moze tez by¢

tu stosowana improwizacja tematyczna;

ruch planowany — powtorzenie fragmentu swojej improwizacji, dzigki czemu

pacjent ma za zadanie zinterpretowa¢ go 1 odczyta¢ swoj problem;

wewnetrzng fantazje — stosuje si¢ ja w pracy z pacjentami psychotycznymi,

poniewaz pomaga odczytac i zrozumie¢ ich wewngtrzne fantazje;

intensyfikacj¢ i personifikacj¢ — przesadne wykonanie, niemalze przedrzez-

nianie ruchow i postaw ciata, oddychania oraz wokalizacja napigcia w rdz-

nych czgsciach ciata;

aktywna wyobrazni¢ — dotarcie do gleboko zakorzenionych doswiadczen po-

przez $wiadome i nieSwiadome uwalnianie skojarzen; nadanie wewnetrznym

emocjom zewngtrznej formys;

autentyczny ruch — uzewnetrznienie siebie, ktére mozna okresli¢ jako ,,ja ru-

szam” a nie ,,jestem poruszany”’;

techniki projekcyjne — stuza do diagnozowania i samoekspresji, polegaja na

uzewngtrznianiu pojgcia wlasnego ciata, skojarzen i1 konfliktow;

system techniki funkcjonalnej — opiera si¢ na rehabilitacji 1 edukacji ciala,

korygujac jego postawe, koordynacje i rytm;

stymulowanie i modelowanie za pomocg tanca — improwizacja ruchowa.
Techniki, ktore znalazly zastosowanie w pracy choreoterapeutow, nawia-

zuja do improwizacji tanecznej, pracy ciatem, treningu odczuwania i relaksacji.

Psychoterapia tancem uznaje kompleksowe interakcje, a takze zaleznosci umystu

i ciala, przyjmujac, ze stany psychiczne manifestujg si¢ fizycznie w napigciach

migsniowych, sposobie oddychania, postawie ciata i dynamice ruchu. Relacja

ciato — psychika jest wzajemna, nie tylko psychika wptywa na cialo, lecz takze
doswiadczenia ciata majg wptyw na psychike [2].
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7. Podsumowanie

Terapia tancem i ruchem moze przynies¢ wiele korzysci nie tylko chorym,
lecz rdwniez wszystkim, ktdrzy sa zainteresowani rozwojem $wiadomosci, chca
lepiej poznaé i wyraza¢ siebie oraz realizowaé swoj tworczy potencjat. Wyko-
rzystanie tanca i ruchu jako metody pomagania sobie i innym ludziom jest nie
tylko atrakcyjne, ale i skuteczne. Terapia tancem taczy ze soba elementy pracy
oraz zabawy, tworzac w ten sposob unikalny instrument jednoczenia ciata i duszy
w celu poprawy jakosci zycia. W zajg¢ciach z choreoterapii moga brac udziat osoby
w kazdym wieku i o réznym poziomie sprawnosci. Jest to doskonata metoda pracy
z dzie¢mi nadpobudliwymi, autystycznymi oraz osobami niepetnosprawnymi.

Podstawowe elementy tanica — ruch i rytm staja si¢ droga do uzyskania har-
monii ciata 1 umyshu, utatwiaja poznanie siebie i swoich emocji, a takze porozu-
mienie z innymi ludzmi.

Konczac powyzsze doniesienie mozna uznac, ze mijaty wieki, czasy si¢
zmienialy, a taniec zawsze byl i nadal jest jedna z bardziej atrakcyjnych form
aktywnosci ruchowej. Kolejne pokolenia wyrazaja siebie poprzez tego rodzaju
ruch w rytm styszanej melodii. Odpowiednio dobrana muzyka powoduje dodat-
nie przezycia emocjonalne, opdznia pojawienie si¢ zmeczenia, uruchamia w tan-
czacych dodatkowe poktady energii i wydolnos¢. Mozna powiedzie¢, ze poprzez
taniec powodujemy biologiczne odmtodzenie organizmu, oddzialujemy na
polepszenie stanu zdrowia, jak réwniez na dluzsze zycie w doskonatej kondycji
fizycznej 1 psychiczne;.
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HOREOTHERAPY AS AMETHOD OF MOVE TREATMENT

Summary

The aim of the paper is wider presentation of move treatment, its trends and imple-

mentation in therapy process. Horeotherapy is the one of methods treatment by dancing
and stimulates improvement of man’s health condition.

Translation: Boguslaw Wegrzyn



