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TANCE SWIATA W TERAPII
-~ WARSZTATY TERAPII TANCEM

Zatozenia terapii tancem

d przeszlo pol wieku unikatowa nature tanca wykorzystuje sie na calym

$wiecie jako powazny srodek leczniczy i terapeutyczny. Zastosowanie ruchu
tanecznego ma dzi$ niekwestionowang pozycje w psychoterapii, logopedii, w terapii
o0sob niewidomych, gluchych czy kalekich, zaréwno w odniesieniu do dzieci, jak i
do ludzi dorostych czy starych. Z uwagi na taniec i ruch jest to atrakcyjna metoda
terapii, ale tez i bardzo skuteczna. Podstawowe cele choreoterapii odnoszg sie do
obszaréw funkcjonowania spotecznego, fizycznego i psychologicznego, a sama te-
rapia tancem wykorzystuje wiele technik i strategii postegpowania. Skierowana jest
ona do ludzi majacych problemy w komunikacji werbalnej (np. psychozy, autyzm,
uposledzenie umystowe), problemy w wyrazaniu uczu¢ i emocji (np. zaburzenia
osobowosci, anoreksja, bulimia, patologie zachowan), problemy wynikajace z
kalectwa (np. $lepota, gluchota, kalectwo fizyczne) oraz dla poprawienia fizyczne;j
kondycji (np. osteoporoza, starosc).

Kiedy podejmujemy prace terapeutyczng, musimy przede wszystkim zadac
sobie pytanie — w jakim celu? z kim? Terapeuta taneczny musi by¢ przede wszystkim
dobrym obserwatorem i psychologiem, by poméc swojemu pacjentowi uporac si¢ z
nurtujacymi go problemami. Zmiany zachodzace podczas procesu terapeutycznego
sg niezwykle skomplikowane i dokonuja si¢ podczas kierowania ludzkim doswiad-
czeniem. Ruchowa, pozawerbalna komunikacja pozwala dotrze¢ do wlasnego ja,
korzystnie je przebudowa¢, skfania do podejmowania ryzyka zmian we wlasnym
zyciu, trudnych do osiggniecia na innej drodze.

Wykorzystanie tanca jako srodka terapeutycznego zmusza do potraktowania
go jako niebagatelnego narzedzia w strategii psychoterapeutycznej. Istotng kwestia
jest forma taneczno-ruchowa, ktérg zamierzamy zastosowac. Odpowiedni dobér
materialu ruchowego pomaga wlasciwie zorganizowac proces terapeutyczny, ot-
wiera na rozwoj i Swiadome wprowadzanie zmian (przeksztalcanie negatywnych,
bezkrytycznych zachowan).

Terapia indywidualna uwarunkowana jest specyficznymi potrzebami konkret-
nej osoby i okolicznosci te przemawiajg raczej za wykorzystaniem improwizowane-
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go ruchu tanecznego niz konkretnej formy tanecznej. Spontaniczny, niekierowany
z zewnatrz ruch oraz techniki projekcyjne (odgrywanie rél, nadawanie akcji fan-
tazjom) to jedne z wielu technik stosowanych w pracy z jednostka.

Celem terapii grupowej jest uczestnictwo we wspdlnym doswiadczeniu, bycie
$wiadomym innych i pozostawanie z nimi w kontakcie, takze wzmocnienie wigzi
grupowej, doswiadczenie wlasnej aktywnosci, ustalanie bezpiecznych granic po-
miedzy cztonkami grupy i odczuwanie mocy energii grupowej. W terapii zbiorowej
pierwszoplanowa kwestig jest psychofizyczna zlozonos¢ grupy. Gtéwny nacisk
potozony jest na proces grupowy i mozliwosci, jakie z tego wynikaja. Terapeuta
taneczny musi by¢ §wiadomy dynamiki grupy i posiada¢ umiejetnos¢ rozrézniania
etapow, na jakich znajduje si¢ grupa. Pozwala mu to wdrozy¢ wlasciwe zadanie
taneczno-ruchowe. Z powodu waloréw artystycznych nie kazda zbiorowa forma
taneczna nadaje sie do terapii. Doskonalym materiatem sg wszelkie grupowe tance i
zabawy taneczne, w ktérych wszyscy uczestnicy bez wzgledu na wiek i umiejetnosci
traktowani sg jednakowo.

Celem nauczania tanca jest opanowanie techniki odpowiedniej dla danej formy
oraz osiaggniecie estetycznego poziomu wykonawstwa. Ze wzgledu na wrodzone
zdolnosci i umiejetnosci ruchowe, przynaleznos¢ kulturowg czy stopien trudnosci
danego tanca, nie kazdy jest w stanie osiggna¢ stan satysfakcjonujacy jego samego
czy widza lub obserwatora. Dlatego tez w terapii wykorzystuje sie takie formy
taneczne, ktdre mniej zdolnym ruchowo czy muzycznie nie bedg przysparzaé
ktopotow wykonawczych, a bardziej zaradnym dostarcza satysfakcjonujacej przy-
jemnosci ze wspolnego tanica. Zabawa taneczna w odréznieniu od tanica w formie
artystycznej nie wymaga popisdw umiejetnosci czy perfekcji wykonawczej. Ciagta
wymiana partneréw podczas tanica czy zabawy tanecznej uczy odnosic¢ si¢ do innych
partner6w, uczy dawac i dostawa¢ wsparcie. Roznorodne elementy pozataneczne
wprowadzaja element swobody, rado$ci, wesolosci, rozluzniajac tym samym element
skrepowania. Cennym elementem zabaw tanecznych jest choreograficzna prostota
ukladow, ktore jednoczg cztonkow grupy we wspolnym ruchu, energii, uczuciach i
dziataniu. Wykonawcy poruszajac si¢ w tym samym rytmie i z tym samym wzorem
przestrzennym, zaczynajg si¢ ze soba utozsamia¢, uzyskuja wspolng ekspresje i
dynamike. Ma to daleko idgcy wymiar spoteczny i resocjalizacyjny.

Podstawowym zalozeniem warsztatow nie jest sama terapia, tak wiec celowo
pominieto calg procedure diagnozowania, metody i techniki badawcze. Gléwnym
celem jest dostarczenie uczestnikom warsztatow wzorcéw do praktycznych zastoso-
wan w terapii zbiorowej oraz analiza tych przykladéw pod katem terapeutycznym.
Zadaniem animatora (choreoterapeuty) bedzie zaadaptowanie przedstawionych
przykladow zabaw tanecznych i tancéw pochodzacych z réznych regionow $wiata,
odpowiednio do psychofizycznych potrzeb grupy, jak réwniez dostosowanie stopnia
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trudnosci krokow czy rytméw do mozliwosci wykonawcéw. Zwrdcenie uwagi na
aspekty terapeutyczne wynikajace z poszczegélnych form ruchowych pozwoli w
przysztosci uczestnikom warsztatéw na samodzielne poszukiwanie pokrewnych
materialow oraz tworzenie wtlasnych zadan taneczno-ruchowych.

Na terapii grupowej spotyka si¢ wielu ludzi, ktérych najczesciej nic nie fa-
czy i t¢ réznorodnos¢ ludzkich osobowosci nalezy wzia¢ powaznie pod uwage.
Rozwigzywanie problemu (nawet nienazwanego) na forum jakiej§ zbiorowosci
wymaga niezwyklego taktu ze strony osoby prowadzacej. Istotnym problemem jest
wyksztalcenie u uczestnikoéw grupy terapeutycznej odruchu przyjazni czy zaufania
do przypadkowej osoby, w trakcie takiego okazjonalnego spotkania. Nie da sie¢ tego
osiggnac na site, a wymuszenie kontaktu moze mie¢ dla obu stron nieprzyjemne
skutki. Dopiero wtedy, gdy grupa osiagnie stan wzajemnego porozumienia i akcep-
tacji, mozna zacza¢ stosowac formy taneczne, ktére majg pomdc w przebudowie
tych elementow, na ktorych zbudowany jest zdrowy obraz samego siebie.

Proponowane przyklady tancow i zabaw tanecznych taczy ten sam cel terapeu-
tyczny — nawigzanie bliskiego, przyjaznego kontaktu z przypadkowym partnerem.
Kolejno$¢ prezentowanych tancow nie jest przypadkowa, zwraca bowiem uwage
na postep w rozwoju jednostki w grupie.

Krotka interpretacja psychologiczna
warstwy choreotechnicznej przyktadow tanecznych

Prawie wszystkie proponowane przyklady (z wyjatkiem Balaio) majg przestrzenna
forme kota. Zapewnia ono wszystkim cztonkom réwnorzedne miejsce w grupie,
jednakowa widocznos¢ i statos¢. Koto poteguje tez komunikacje i kontakt z innymi
oraz wzmacnia energie grupowg. Wszystkim uczestnikom grupy koto dostarcza
doswiadczen interakcji z innymi cztonkami nie na zaplanowanej drodze, ale na
poziomie czucia i autentycznej relacji. Kontakt dotykowy z innymi uczestnikami
zaspokaja potrzebe fizycznego kontaktu, zmniejsza poczucie izolacji w niezna-
nym $rodowisku, wzmaga takze wrazliwo$¢ na innych. Nasladowanie ruchu we
wspolnej strukturze ruchowej determinuje podejmowanie wysitku do podazania
za wspolnota. Permanentna zmiana partnerdw w kolejnych powtérzeniach tanca
wiaze si¢ z wysilkiem otwarcia si¢ i bycia gotowym zaréwno na dawanie wsparcia
partnerom, jak i na otrzymywanie tego wsparcia.

Kontakt cielesny propozycji tanecznych wiedzie od ruchu ograniczonego
do podania reki (Wig Walk) do bliskos$ci intymnej (Mexican Waltz, Holenderka,
Doudlebska polka). Niektore z propozycji oparte s3 na rozwijaniu naturalnej wigzi
miedzyludzkiej, np. Mexican Waltz — elementy zabawy wymagaja objecia partnera
(zaufanie fizyczne, akceptacja), Holenderka — nieroztaczny zwigzek pary mimo



216 Maria Jalocha

»komplikacji” ruchowej, inne wymuszaja samodzielne podejmowanie decyzji i
stanowczo$¢ (np. Balaio — nawigzanie kontaktu niezbedne do wspdlnego tanca
z kolejnym partnerem, Doudlebska polka — ozdobny krok meski, improwizacja
przestrzenno-ruchowa kobiet, Mexican Waltz — zgodne z muzyka klaskanie w
okreslonym wzorze rytmiczno-ruchowym). Jeszcze inne reprezentujg faze wia-
czania si¢ w zbiorowo$¢ (np. Balaio - z indywidualnego tafica w przestrzeni do
wspoélnego tanca w parze, Doudlebska polka — przejscie z odosobnionego tanca
pary do zbiorowego tanica w kolektywie). We wszystkich tancach, w ktérych forma
choreotechniczna obliguje do podejmowania inicjatywy, uczestnicy manifestuja
swoje intencje poprzez swiadome nawigzywanie kontaktu wzrokowego oraz ini-
cjatywe przestrzenno-ruchows (umiejetnos¢ odpowiedniego przemieszczania sig
w pozadanym kierunku). Rozmaitos¢ sekwencji ruchowych w poszczegdlnych
tancach prowadzi takze do rozszerzenia zakresu ruchéw u oséb o skromnym
potencjale ruchowym.

Przyktady praktyczne

Wig Walk (american circle mixer)
Muzyka: Tennessee Wig Walk — Bonnie Lou
Metrum: 4/4

Kroki i figury taneczne:

- piqué (czyt. piké) — palcami wysunietej nogi dotkna¢ podlogi (z przodu, z boku, z
tytu),

- ball change - 3 szybkimi krokami przeniesienie ciezaru ciata na druga noge (np. PN
w tyl, LN* w tyl, PN w przod),

- do-sa-do - figura, podczas ktorej kazdy tancerz mija z prawej lub lewej strony dru-
giego tancerza, po czym cofa si¢ na swoje miejsce (tzw. mijanka plecami).

Ustawienie: pary na obwodzie kota zwrdcone twarza do siebie; partnerzy stojg prawym
bokiem do $rodka kota, partnerki lewym.

Przebieg tanca:
Figura I - z partnerem:

- partnerzy podajg sobie lewe rece i wykonuja PN krok piqué do przodu (1) i w bok
2)

- ball change — zmiana nég: PN w tyl, LN w tyl, PN w przdd (3 i 4) - tym krokiem
przesuwaja si¢ nieco w lewa strone;

- partnerzy podaja sobie teraz prawe rece i wykonujg LN krok piqué do przodu (1)
i wbok (2);

- ball change — zmiana nég: LN w tyl, PN w tyl, LN w przdd (3 i 4) - tym krokiem
przesuwaja si¢ nieco w prawg strone.

* PN - prawa noga, LN - lewa noga.
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Figura II - do-sa-do:

- partnerzy 6 krokami wykonuja obejscie partnera; mijanke rozpoczynaja PN z lewej
strony partnera i wracaja na swoje miejsce (PN w przdd, LN w bok, PN w tyt za LN, LN w
tyt, PN w bok, LN w przdd);

- obydwoje partneréw wykonuje 2 kroki w przdéd w kierunku nowego partnera z
przeciwka.

Calos¢ powtarzamy z nowym partnerem, po czym po figurze do-sa-do przechodzimy
znéw do nowego partnera.

Balaio (brazylijska zabawa taneczna)
Muzyka: Balaio - adapt. Paixdo Cortes/Barbosa Lesca (pochodzenie - folklor brazylijski)
Metrum: 2/4, samba

Samba - taniec narodowy Brazylii. Tanczy si¢ ja, rozluzniajac i prostujac kolana (staty
ruch ,resorujacy’, ,,bujajacy” nodg) — dwukrotnie w kazdym takcie, przy jednoczesnym ruchu
wahadlowym ciala - przy krokach w przéd ciata nachyla si¢ nieco w tyl, przy krokach w tyt
- nieco do przodu. Kroki stawiamy w rytmie (metrum 2/4) 6semka z kropka - ¢wierénuta
(liczymy wowczas ,,raz — es — dwa”) lub w wersji uproszczonej (metrum 2/4) dwie dsemki
- ¢wierénuta (liczymy wowczas ,raz — i — dwa’).

Ustawienie: 6 par w rozsypce na calej sali (partnerzy z daleka od siebie). Przed rozpo-
czeciem tanca nalezy ustali¢ kolejnosé¢ spotkan kazdej pary w kolejnych zwrotkach. Wersja
- kiedy w zabawie bierze udzial inna liczba wykonawcéw, proponujemy taniec ,kazdy z
kazdym” (z dowolnie wybranym partnerem).

Kroki taneczne:

- krok podstawowy samby - PN w przéd, LN dostawi¢ w przod do PN, PN krok w
miejscu; to samo powtdrzy¢ od LN;

- krok skrzyzny — PN maly krok w bok, LN postawi¢ na ,,potpalcach” skrzyznie za PN
z tylu, PN krok w miejscu; to samo powtérzy¢ od LN.

Przebieg tanca:

Figura I - do partnera:

— wszyscy tanczacy rozpoczynajg jednoczesnie od PN 8 krokdéw podstawowych samby
w kierunku do swojego partnera. Spotykaja si¢ naprzeciwko siebie w ustawieniu ,,twarzg
w twarz”.

Figura II - razem z partnerem:

- wszyscy od PN krok skrzyzny w prawo, nad LN krok skrzyzny w lewo;

- od PN 2 krokami pelny obrét dookota siebie;

- krok podstawowy samby w przéd od PN.

Powtorzy¢ figure II od LN:

- od LN krok skrzyzny w lewo, od PN krok skrzyzny w prawo;

- od LN obrét dookota siebie 2 krokami;

- krok podstawowy samby w przéd od LN.

Od tego momentu powtarzamy obie figury az do korca tanca. W figurze I podazamy
za kazdym razem do nowego partnera, z ktérym bedziemy tanczy¢ figure IL
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Mexican Waltz (meksykanska zabawa taneczna)
Muzyka: Vol au vent — Jean Naty-Boyer
Metrum: 3/4

Walczyk - krok wykonuje si¢ jako krok dostawny, przesuwajac ciezar ciata na mocna
cze$¢ taktu do przodu, do tytu lub do boku. W odréznieniu od walca, gdzie wystepuja trzy
kroki (na kazdg czes¢ taktu), w walczyku sg tylko dwa.

Ustawienie: pary na obwodzie kota. Partnerzy stoja wewnatrz kota lewym bokiem do
jego $rodka, partnerki na zewnatrz. Ujecie w parze za rece wewnetrzne.
Kroki taneczne:

- krok walczyka w przdd i w tyl w ujeciu za rece wewnetrzne,

- krok walczyka w przdd i w tyl w ujeciu za obie rece.

Przebieg tanca:
Figura I - walczyk:
Takt 1 - 4:

- partnerzy wykonujg zewnetrznymi nogami krok walczyka do przodu i do tytu (takt

1,2);

- zwrot twarzami do siebie przez dostawienie nogi zewnetrznej i ztgczenie stop (takt
3);

- klasniecie w rece z prawej strony na wysokosci uszu (w takcie 3 na ,,3i” oraz w takcie
4na,l”).
Takt 5 - 8:

- powtdrzenie figury I w przeciwnym kierunku (zgodnie z ruchem wskazowek ze-
gara).
Takt 9 - 12:

- powtdrzenie figury I w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.
Takt 13 - 16:

- powtdrzenie figury I w kierunku zgodnym z ruchem wskazdwek zegara.
Figura II - do siebie, od siebie:

Ustawienie w parze twarza do siebie, ujecie za obie rece.

Takt 1 - 2:

- krok walczyka do przodu, do tylu - zblizajac sie do siebie i oddalajac. Ujete rece
przy kroku ,,do siebie” rozchodzg si¢ szeroko na bok, przy kroku ,,0d siebie” zblizajg si¢
do siebie.

Takt 3 - 4:

— krok w przdd do siebie i 2 klasniecia w dlonie - partner klaszcze za talig partnerki,

partnerka za karkiem swego partnera.
Takt 5 - 6:

- krok walczyka do tylu, do przodu - oddalajac si¢ od siebie i zblizajac.
Takt 7 - 8:

- partner zatrzymuje sie i dwukrotnie klaszcze w rece, partnerka przechodzi 6 kro-
kami do przodu (w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara) do nastepnego
partnera.

Calo$¢ powtarza¢ zgodnie z muzyka. Partnerka przechodzi za kazdym razem do
nowego partnera, partner zaprasza klaskaniem nowg partnerke do tanca.
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Holenderka (taniec holenderski)
Mugzyka: oryginalna
Metrum: 2/4

Kroki taneczne:

- krok marszowy,

- krok polki do boku,

- krok polki w przdd,

- krok polki w obrocie (polka wirowa),

— chassé.

Ustawienie: pary na obwodzie kota; partnerzy stoja obok siebie, lewym bokiem do
$rodka kota, ujecie za rece wewnetrzne.

Przebieg tanca:

Figura I - w przéd:

- 4 kroki marszowe w przdd;

- skoczny krok polki w bok (partnerzy wykonujg od siebie), skoczny krok polki w
bok (partnerzy wykonuja do siebie);

- 4 kroki marszowe w przdd;

— 4 krokami obrét pary w miejscu - partnerzy nie roztaczajac ujecia za rece wewnetrz-
ne, obracajg si¢ w miejscu pod rekami - te same rece s3 po obrocie z przodu. Zmiana rak
nastepuje dopiero z nowym krokiem.

Powtorzy¢ figure I jeszcze raz zgodnie z muzyka, zakonczy¢ ja ustawieniem sie pary
do $rodka kota w ujeciu zamknietym (jak w tanicu towarzyskim).

Figura II - chassé i polka wirowa:

- w ujeciu zamknietym (rece skierowane do $rodka kota) 3 kroki chassé do $rodka
kota oraz zeskok obundz w miejscu (zmniejszenie kota);

- 3 kroki chassé na zewnatrz kota i zeskok obun6z w miejscu (powiekszenie kota);

- 4 kroki polki wirowej po obwodzie kota w kierunku przeciwnym do wskazéwek
zegara;

- nadal w ujeciu zamknietym 3 kroki chassé do $rodka kola oraz zeskok obundz w
miejscu (zmniejszenie kota);

- 3 kroki chassé na zewnatrz kota i zeskok obunéz w miejscu (powiekszenie kota);

- 2 kroki polki wirowej po obwodzie kota w kierunku przeciwnym do wskazéwek
zegara;

- partner zatrzymuje si¢ w miejscu, a partnerka w obrotach lub podskokach przechodzi
do nastepnego partnera.

Doudlebska polka (taniec czeski)
Mugzyka: oryginalna
Metrum: 2/4, polka
Ustawienie: kolo par, bokiem do kierunku tanica. Mezczyzni stoja w srodku, twarza
do swoich partnerek stojacych na zewnatrz. Ujecie zamkniete, towarzyskie.
Kroki taneczne:
- krok polki (polka wirowa),
- krok marszowy,
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- krok ozdobny (meski).

Przebieg tanca:

Figura I - polka w parze:

- polka 16 taktéw w kierunku przeciwnym do ruchu zegara od nogi zewnetrznej lub
8 taktow w jednym kierunku i 8 w drugim kierunku;

- wariacja: ustawienie swobodne na sali (gdziekolwiek), ujecie zamkniete, ale podane
rece opuszczone w dok; zaczynamy od nogi zewnetrznej, krok plaski polkowy w przod i hop
z Y2 obrotu na nodze z przodu, nastepnie powtoérzy¢ krok, zaczynajac od nogi z tytu i hop
z ¥» obrotu na nodze. W tym ustawieniu dazymy do zejscia si¢ grupy do kota.

Figura II - spacer do kota:

- zmiana ujecia na chwyt taneczny otwarty, zwalniamy podane rece. Pary ida 8 taktow
krokiem marszowym po kole w kierunku przeciwnym do ruchu zegara, zmniejszajac koto.
Mezczyzni zwolnione lewe rece kfada na lewe ramie idacego przed nim z przodu partnera.
To trwa nastepne 8 taktow;

- wariacja: z ustawienia swobodnego na sali pary daza do zejécia sie¢ we wspdlnym
kole, po czym zmniejszaja koto (jak wyzej).

Figura III - klaskanie ozdobne:

Mezczyzni zwracaja si¢ twarzg do srodka kota i klaszcza w nastepujacy sposéb:

- 2 razy we wlasne rece,

- kazda reka w rece sasiadow z lewej i prawej strony (2 razy),

- 2 razy we wlasne rece,

- 2 razy o uda,

- 2 razy w rece,

- 2 razy w podloge,

- 2 razy o uda,

- 2 razy w rece.

Klaskanie nalezy powtdrzy¢ jeszcze trzykrotnie (zgodnie z muzyka). W tym czasie
panie kontynuujg spacer po kole lub po calej sali (krok marszowy, podskoki zmienne, krok
polkowy w przod lub krok polkowy w obrotach). Po zakonczeniu frazy mezczyzni zwracajg
sie na zewnatrz do partnerek i zaczynajg ponownie taniec z najblizszg partnerka.

Wariacja — meskie klaskanie ozdobne o noge z tytu: w rytmie 2 dsemek klaszczg o
uda (uginajac nogi) i w rece (prostujac nogi), w rytmie ¢wierénuty klaszcza LR w unie-
siona PN, skrzyzowang z tytu za stojaca LN; to samo powtarzajg w drugim kierunku. Ten
motyw powtarzaja 7 razy, po czym klaszcza 1 raz o uda i wykonuja ze skokiem % obrotu.
Powtarzajg cato$¢ klaskania jeszcze raz. Mozna klaskanie skroci¢ z 8 do 4 taktow, ale wtedy
trzeba je powtorzy¢ 4 razy.

Wariacja damska — w czasie ozdobnego klaskania mezczyzn idg w kierunku przeciw-
nym do ruchu zegara 6 krokami na zewnatrz kola rozszerzajac je, na 7 miare zatrzymuja si¢
i klaszcza w rece. Nastepnie wykonujg zwrot przez prawe rami¢ na zewnatrz i spaceruja 6
krokami w kierunku zgodnym z ruchem zegara, po czym nastepuje 1 klasniecie w rece. Dalej
maszerujg w tym samym kierunku 6 krokéw i 1 klasniecie, nastepne 6 krokéw i klasniecie
jest w tym samym co poprzednio kierunku, ale zblizaja si¢ do mezczyzn. Marsz kobiet jest
zalotny, spogladaja na klaszczacych mezczyzn, odchodzac od nich i spacerujac po kole.
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Po zakoniczeniu tej czes$ci kontynuujg taniec z najblizszym partnerem, przed ktérym
sie znalazly.

Ten taniec moze wystepowaé w sposdb alternatywny: na przemian klaszczg mezczyzni
i kobiety w kolejnych powtoérzeniach.
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