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Maria Jałocha

TAŃCE ŚWIATA W TERAPII  
– WARSZTATY TERAPII TAŃCEM

Założenia terapii tańcem

Od przeszło pół wieku unikatową naturę tańca wykorzystuje się na całym 
świecie jako poważny środek leczniczy i terapeutyczny. Zastosowanie ruchu 

tanecznego ma dziś niekwestionowaną pozycję w psychoterapii, logopedii, w terapii 
osób niewidomych, głuchych czy kalekich, zarówno w odniesieniu do dzieci, jak i 
do ludzi dorosłych czy starych. Z uwagi na taniec i ruch jest to atrakcyjna metoda 
terapii, ale też i bardzo skuteczna. Podstawowe cele choreoterapii odnoszą się do 
obszarów funkcjonowania społecznego, fizycznego i psychologicznego, a sama te-
rapia tańcem wykorzystuje wiele technik i strategii postępowania. Skierowana jest 
ona do ludzi mających problemy w komunikacji werbalnej (np. psychozy, autyzm, 
upośledzenie umysłowe), problemy w wyrażaniu uczuć i emocji (np. zaburzenia 
osobowości, anoreksja, bulimia, patologie zachowań), problemy wynikające z 
kalectwa (np. ślepota, głuchota, kalectwo fizyczne) oraz dla poprawienia fizycznej 
kondycji (np. osteoporoza, starość).

Kiedy podejmujemy pracę terapeutyczną, musimy przede wszystkim zadać 
sobie pytanie – w jakim celu? z kim? Terapeuta taneczny musi być przede wszystkim 
dobrym obserwatorem i psychologiem, by pomóc swojemu pacjentowi uporać się z 
nurtującymi go problemami. Zmiany zachodzące podczas procesu terapeutycznego 
są niezwykle skomplikowane i dokonują się podczas kierowania ludzkim doświad-
czeniem. Ruchowa, pozawerbalna komunikacja pozwala dotrzeć do własnego ja, 
korzystnie je przebudować, skłania do podejmowania ryzyka zmian we własnym 
życiu, trudnych do osiągnięcia na innej drodze.

Wykorzystanie tańca jako środka terapeutycznego zmusza do potraktowania 
go jako niebagatelnego narzędzia w strategii psychoterapeutycznej. Istotną kwestią 
jest forma taneczno-ruchowa, którą zamierzamy zastosować. Odpowiedni dobór 
materiału ruchowego pomaga właściwie zorganizować proces terapeutyczny, ot-
wiera na rozwój i świadome wprowadzanie zmian (przekształcanie negatywnych, 
bezkrytycznych zachowań). 

Terapia indywidualna uwarunkowana jest specyficznymi potrzebami konkret-
nej osoby i okoliczności te przemawiają raczej za wykorzystaniem improwizowane-
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go ruchu tanecznego niż konkretnej formy tanecznej. Spontaniczny, niekierowany 
z zewnątrz ruch oraz techniki projekcyjne (odgrywanie ról, nadawanie akcji fan-
tazjom) to jedne z wielu technik stosowanych w pracy z jednostką.

Celem terapii grupowej jest uczestnictwo we wspólnym doświadczeniu, bycie 
świadomym innych i pozostawanie z nimi w kontakcie, także wzmocnienie więzi 
grupowej, doświadczenie własnej aktywności, ustalanie bezpiecznych granic po-
między członkami grupy i odczuwanie mocy energii grupowej. W terapii zbiorowej 
pierwszoplanową kwestią jest psychofizyczna złożoność grupy. Główny nacisk 
położony jest na proces grupowy i możliwości, jakie z tego wynikają. Terapeuta 
taneczny musi być świadomy dynamiki grupy i posiadać umiejętność rozróżniania 
etapów, na jakich znajduje się grupa. Pozwala mu to wdrożyć właściwe zadanie 
taneczno-ruchowe. Z powodu walorów artystycznych nie każda zbiorowa forma 
taneczna nadaje się do terapii. Doskonałym materiałem są wszelkie grupowe tańce i 
zabawy taneczne, w których wszyscy uczestnicy bez względu na wiek i umiejętności 
traktowani są jednakowo.

Celem nauczania tańca jest opanowanie techniki odpowiedniej dla danej formy 
oraz osiągnięcie estetycznego poziomu wykonawstwa. Ze względu na wrodzone 
zdolności i umiejętności ruchowe, przynależność kulturową czy stopień trudności 
danego tańca, nie każdy jest w stanie osiągnąć stan satysfakcjonujący jego samego 
czy widza lub obserwatora. Dlatego też w terapii wykorzystuje się takie formy 
taneczne, które mniej zdolnym ruchowo czy muzycznie nie będą przysparzać 
kłopotów wykonawczych, a bardziej zaradnym dostarczą satysfakcjonującej przy-
jemności ze wspólnego tańca. Zabawa taneczna w odróżnieniu od tańca w formie 
artystycznej nie wymaga popisów umiejętności czy perfekcji wykonawczej. Ciągła 
wymiana partnerów podczas tańca czy zabawy tanecznej uczy odnosić się do innych 
partnerów, uczy dawać i dostawać wsparcie. Różnorodne elementy pozataneczne 
wprowadzają element swobody, radości, wesołości, rozluźniając tym samym element 
skrępowania. Cennym elementem zabaw tanecznych jest choreograficzna prostota 
układów, które jednoczą członków grupy we wspólnym ruchu, energii, uczuciach i 
działaniu. Wykonawcy poruszając się w tym samym rytmie i z tym samym wzorem 
przestrzennym, zaczynają się ze sobą utożsamiać, uzyskują wspólną ekspresję i 
dynamikę. Ma to daleko idący wymiar społeczny i resocjalizacyjny.

Podstawowym założeniem warsztatów nie jest sama terapia, tak więc celowo 
pominięto całą procedurę diagnozowania, metody i techniki badawcze. Głównym 
celem jest dostarczenie uczestnikom warsztatów wzorców do praktycznych zastoso-
wań w terapii zbiorowej oraz analiza tych przykładów pod kątem terapeutycznym. 
Zadaniem animatora (choreoterapeuty) będzie zaadaptowanie przedstawionych 
przykładów zabaw tanecznych i tańców pochodzących z różnych regionów świata, 
odpowiednio do psychofizycznych potrzeb grupy, jak również dostosowanie stopnia 

Maria Jałocha



215

trudności kroków czy rytmów do możliwości wykonawców. Zwrócenie uwagi na 
aspekty terapeutyczne wynikające z poszczególnych form ruchowych pozwoli w 
przyszłości uczestnikom warsztatów na samodzielne poszukiwanie pokrewnych 
materiałów oraz tworzenie własnych zadań taneczno-ruchowych.

Na terapii grupowej spotyka się wielu ludzi, których najczęściej nic nie łą-
czy i tę różnorodność ludzkich osobowości należy wziąć poważnie pod uwagę. 
Rozwiązywanie problemu (nawet nienazwanego) na forum jakiejś zbiorowości 
wymaga niezwykłego taktu ze strony osoby prowadzącej. Istotnym problemem jest 
wykształcenie u uczestników grupy terapeutycznej odruchu przyjaźni czy zaufania 
do przypadkowej osoby, w trakcie takiego okazjonalnego spotkania. Nie da się tego 
osiągnąć na siłę, a wymuszenie kontaktu może mieć dla obu stron nieprzyjemne 
skutki. Dopiero wtedy, gdy grupa osiągnie stan wzajemnego porozumienia i akcep-
tacji, można zacząć stosować formy taneczne, które mają pomóc w przebudowie 
tych elementów, na których zbudowany jest zdrowy obraz samego siebie. 

Proponowane przykłady tańców i zabaw tanecznych łączy ten sam cel terapeu-
tyczny – nawiązanie bliskiego, przyjaznego kontaktu z przypadkowym partnerem. 
Kolejność prezentowanych tańców nie jest przypadkowa, zwraca bowiem uwagę 
na postęp w rozwoju jednostki w grupie.

Krótka interpretacja psychologiczna  
warstwy choreotechnicznej przykładów tanecznych

Prawie wszystkie proponowane przykłady (z wyjątkiem Balaio) mają przestrzenną 
formę koła. Zapewnia ono wszystkim członkom równorzędne miejsce w grupie, 
jednakową widoczność i stałość. Koło potęguje też komunikację i kontakt z innymi 
oraz wzmacnia energię grupową. Wszystkim uczestnikom grupy koło dostarcza 
doświadczeń interakcji z innymi członkami nie na zaplanowanej drodze, ale na 
poziomie czucia i autentycznej relacji. Kontakt dotykowy z innymi uczestnikami 
zaspokaja potrzebę fizycznego kontaktu, zmniejsza poczucie izolacji w niezna-
nym środowisku, wzmaga także wrażliwość na innych. Naśladowanie ruchu we 
wspólnej strukturze ruchowej determinuje podejmowanie wysiłku do podążania 
za wspólnotą. Permanentna zmiana partnerów w kolejnych powtórzeniach tańca 
wiąże się z wysiłkiem otwarcia się i bycia gotowym zarówno na dawanie wsparcia 
partnerom, jak i na otrzymywanie tego wsparcia.

Kontakt cielesny propozycji tanecznych wiedzie od ruchu ograniczonego 
do podania ręki (Wig Walk) do bliskości intymnej (Mexican Waltz, Holenderka, 
Doudlebska polka). Niektóre z propozycji oparte są na rozwijaniu naturalnej więzi 
międzyludzkiej, np. Mexican Waltz – elementy zabawy wymagają objęcia partnera 
(zaufanie fizyczne, akceptacja), Holenderka – nierozłączny związek pary mimo 
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„komplikacji” ruchowej, inne wymuszają samodzielne podejmowanie decyzji i 
stanowczość (np. Balaio – nawiązanie kontaktu niezbędne do wspólnego tańca 
z kolejnym partnerem, Doudlebska polka – ozdobny krok męski, improwizacja 
przestrzenno-ruchowa kobiet, Mexican Waltz – zgodne z muzyką klaskanie w 
określonym wzorze rytmiczno-ruchowym). Jeszcze inne reprezentują fazę włą-
czania się w zbiorowość (np. Balaio – z indywidualnego tańca w przestrzeni do 
wspólnego tańca w parze, Doudlebska polka – przejście z odosobnionego tańca 
pary do zbiorowego tańca w kolektywie). We wszystkich tańcach, w których forma 
choreotechniczna obliguje do podejmowania inicjatywy, uczestnicy manifestują 
swoje intencje poprzez świadome nawiązywanie kontaktu wzrokowego oraz ini-
cjatywę przestrzenno-ruchową (umiejętność odpowiedniego przemieszczania się 
w pożądanym kierunku). Rozmaitość sekwencji ruchowych w poszczególnych 
tańcach prowadzi także do rozszerzenia zakresu ruchów u osób o skromnym 
potencjale ruchowym.

Przykłady praktyczne

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

Kroki i figury taneczne:
– piqué (czyt. piké) – palcami wysuniętej nogi dotknąć podłogi (z przodu, z boku, z 

tyłu),
– ball change – 3 szybkimi krokami przeniesienie ciężaru ciała na drugą nogę (np. PN* 

w tył, LN* w tył, PN w przód),
– do-sa-do – figura, podczas której każdy tancerz mija z prawej lub lewej strony dru-

giego tancerza, po czym cofa się na swoje miejsce (tzw. mijanka plecami).
Ustawienie: pary na obwodzie koła zwrócone twarzą do siebie; partnerzy stoją prawym 

bokiem do środka koła, partnerki lewym.
Przebieg tańca:

Figura I – z partnerem:
– partnerzy podają sobie lewe ręce i wykonują PN krok piqué do przodu (1) i w bok 

(2);
– ball change – zmiana nóg: PN w tył, LN w tył, PN w przód (3 i 4) – tym krokiem 

przesuwają się nieco w lewą stronę;
– partnerzy podają sobie teraz prawe ręce i wykonują LN krok piqué do przodu (1) 

i w bok (2);
– ball change – zmiana nóg: LN w tył, PN w tył, LN w przód (3 i 4) – tym krokiem 

przesuwają się nieco w prawą stronę.

Maria Jałocha
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Figura II – do-sa-do:
– partnerzy 6 krokami wykonują obejście partnera; mijankę rozpoczynają PN z lewej 

strony partnera i wracają na swoje miejsce (PN w przód, LN w bok, PN w tył za LN, LN w 
tył, PN w bok, LN w przód);

– obydwoje partnerów wykonuje 2 kroki w przód w kierunku nowego partnera z 
przeciwka.

Całość powtarzamy z nowym partnerem, po czym po figurze do-sa-do przechodzimy 
znów do nowego partnera.

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

Samba – taniec narodowy Brazylii. Tańczy się ją, rozluźniając i prostując kolana (stały 
ruch „resorujący”, „bujający” nóg) – dwukrotnie w każdym takcie, przy jednoczesnym ruchu 
wahadłowym ciała – przy krokach w przód ciała nachyla się nieco w tył, przy krokach w tył 
– nieco do przodu. Kroki stawiamy w rytmie (metrum 2/4) ósemka z kropką – ćwierćnuta 
(liczymy wówczas „raz – es – dwa”) lub w wersji uproszczonej (metrum 2/4) dwie ósemki 
– ćwierćnuta (liczymy wówczas „raz – i – dwa”).

Ustawienie: 6 par w rozsypce na całej sali (partnerzy z daleka od siebie). Przed rozpo-
częciem tańca należy ustalić kolejność spotkań każdej pary w kolejnych zwrotkach. Wersja 
– kiedy w zabawie bierze udział inna liczba wykonawców, proponujemy taniec „każdy z 
każdym” (z dowolnie wybranym partnerem).

Kroki taneczne:
– krok podstawowy samby – PN w przód, LN dostawić w przód do PN, PN krok w 

miejscu; to samo powtórzyć od LN;
– krok skrzyżny – PN mały krok w bok, LN postawić na „półpalcach” skrzyżnie za PN 

z tyłu, PN krok w miejscu; to samo powtórzyć od LN. 
Przebieg tańca:

Figura I – do partnera:
– wszyscy tańczący rozpoczynają jednocześnie od PN 8 kroków podstawowych samby 

w kierunku do swojego partnera. Spotykają się naprzeciwko siebie w ustawieniu „twarzą 
w twarz”.
Figura II – razem z partnerem:

– wszyscy od PN krok skrzyżny w prawo, nad LN krok skrzyżny w lewo;
– od PN 2 krokami pełny obrót dookoła siebie;
– krok podstawowy samby w przód od PN.

Powtórzyć figurę II od LN:
– od LN krok skrzyżny w lewo, od PN krok skrzyżny w prawo;
– od LN obrót dookoła siebie 2 krokami;
– krok podstawowy samby w przód od LN.
Od tego momentu powtarzamy obie figury aż do końca tańca. W figurze I podążamy 

za każdym razem do nowego partnera, z którym będziemy tańczyć figurę II.
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Mexican Waltz (meksykańska zabawa taneczna)
Muzyka: Vol au vent – Jean Naty-Boyer
Metrum: 3/4

Walczyk – krok wykonuje się jako krok dostawny, przesuwając ciężar ciała na mocną 
część taktu do przodu, do tyłu lub do boku. W odróżnieniu od walca, gdzie występują trzy 
kroki (na każdą część taktu), w walczyku są tylko dwa.

Ustawienie: pary na obwodzie koła. Partnerzy stoją wewnątrz koła lewym bokiem do 
jego środka, partnerki na zewnątrz. Ujęcie w parze za ręce wewnętrzne.
Kroki taneczne:

– krok walczyka w przód i w tył w ujęciu za ręce wewnętrzne,
– krok walczyka w przód i w tył w ujęciu za obie ręce.
Przebieg tańca:

Figura I – walczyk:
Takt 1 – 4:

– partnerzy wykonują zewnętrznymi nogami krok walczyka do przodu i do tyłu (takt 
1,2);

– zwrot twarzami do siebie przez dostawienie nogi zewnętrznej i złączenie stóp (takt 
3);

– klaśnięcie w ręce z prawej strony na wysokości uszu (w takcie 3 na „3i” oraz w takcie 
4 na „1”).
Takt 5 – 8:

– powtórzenie figury I w przeciwnym kierunku (zgodnie z ruchem wskazówek ze-
gara).
Takt 9 – 12:

– powtórzenie figury I w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara.
Takt 13 – 16:

– powtórzenie figury I w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara.
Figura II – do siebie, od siebie:

Ustawienie w parze twarzą do siebie, ujęcie za obie ręce.
Takt 1 – 2:

– krok walczyka do przodu, do tyłu – zbliżając się do siebie i oddalając. Ujęte ręce 
przy kroku „do siebie” rozchodzą się szeroko na bok, przy kroku „od siebie” zbliżają się 
do siebie.
Takt 3 – 4:

– krok w przód do siebie i 2 klaśnięcia w dłonie – partner klaszcze za talią partnerki, 
partnerka za karkiem swego partnera.
Takt 5 – 6:

– krok walczyka do tyłu, do przodu – oddalając się od siebie i zbliżając. 
Takt 7 – 8:

– partner zatrzymuje się i dwukrotnie klaszcze w ręce, partnerka przechodzi 6 kro-
kami do przodu (w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara) do następnego 
partnera.

Całość powtarzać zgodnie z muzyką. Partnerka przechodzi za każdym razem do 
nowego partnera, partner zaprasza klaskaniem nową partnerkę do tańca.

Maria Jałocha
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Holenderka (taniec holenderski)
Muzyka: oryginalna
Metrum: 2/4

Kroki taneczne:
– krok marszowy,
– krok polki do boku,
– krok polki w przód,
– krok polki w obrocie (polka wirowa),
– chassé.
Ustawienie: pary na obwodzie koła; partnerzy stoją obok siebie, lewym bokiem do 

środka koła, ujęcie za ręce wewnętrzne.
Przebieg tańca:

Figura I – w przód:
– 4 kroki marszowe w przód;
– skoczny krok polki w bok (partnerzy wykonują od siebie), skoczny krok polki w 

bok (partnerzy wykonują do siebie);
– 4 kroki marszowe w przód;
– 4 krokami obrót pary w miejscu – partnerzy nie rozłączając ujęcia za ręce wewnętrz-

ne, obracają się w miejscu pod rękami – te same ręce są po obrocie z przodu. Zmiana rąk 
następuje dopiero z nowym krokiem.

Powtórzyć figurę I jeszcze raz zgodnie z muzyką, zakończyć ją ustawieniem się pary 
do środka koła w ujęciu zamkniętym (jak w tańcu towarzyskim).
Figura II – chassé i polka wirowa:

– w ujęciu zamkniętym (ręce skierowane do środka koła) 3 kroki chassé do środka 
koła oraz zeskok obunóż w miejscu (zmniejszenie koła);

– 3 kroki chassé na zewnątrz koła i zeskok obunóż w miejscu (powiększenie koła);
– 4 kroki polki wirowej po obwodzie koła w kierunku przeciwnym do wskazówek 

zegara;
– nadal w ujęciu zamkniętym 3 kroki chassé do środka koła oraz zeskok obunóż w 

miejscu (zmniejszenie koła);
– 3 kroki chassé na zewnątrz koła i zeskok obunóż w miejscu (powiększenie koła);
– 2 kroki polki wirowej po obwodzie koła w kierunku przeciwnym do wskazówek 

zegara;
– partner zatrzymuje się w miejscu, a partnerka w obrotach lub podskokach przechodzi 

do następnego partnera.

Doudlebska polka (taniec czeski)
Muzyka: oryginalna
Metrum: 2/4, polka

Ustawienie: koło par, bokiem do kierunku tańca. Mężczyźni stoją w środku, twarzą 
do swoich partnerek stojących na zewnątrz. Ujęcie zamknięte, towarzyskie. 

Kroki taneczne:
– krok polki (polka wirowa),
– krok marszowy,
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– krok ozdobny (męski).
Przebieg tańca:

Figura I – polka w parze:
– polka 16 taktów w kierunku przeciwnym do ruchu zegara od nogi zewnętrznej lub 

8 taktów w jednym kierunku i 8 w drugim kierunku;
– wariacja: ustawienie swobodne na sali (gdziekolwiek), ujęcie zamknięte, ale podane 

ręce opuszczone w dół; zaczynamy od nogi zewnętrznej, krok płaski polkowy w przód i hop 
z ½ obrotu na nodze z przodu, następnie powtórzyć krok, zaczynając od nogi z tyłu i hop 
z ½ obrotu na nodze. W tym ustawieniu dążymy do zejścia się grupy do koła.
Figura II – spacer do koła:

– zmiana ujęcia na chwyt taneczny otwarty, zwalniamy podane ręce. Pary idą 8 taktów 
krokiem marszowym po kole w kierunku przeciwnym do ruchu zegara, zmniejszając koło. 
Mężczyźni zwolnione lewe ręce kładą na lewe ramię idącego przed nim z przodu partnera. 
To trwa następne 8 taktów;

– wariacja: z ustawienia swobodnego na sali pary dążą do zejścia się we wspólnym 
kole, po czym zmniejszają koło (jak wyżej).
Figura III – klaskanie ozdobne:

Mężczyźni zwracają się twarzą do środka koła i klaszczą w następujący sposób: 
– 2 razy we własne ręce,
– każdą ręką w ręce sąsiadów z lewej i prawej strony (2 razy),
– 2 razy we własne ręce,
– 2 razy o uda,
– 2 razy w ręce,
– 2 razy w podłogę,
– 2 razy o uda,
– 2 razy w ręce.
Klaskanie należy powtórzyć jeszcze trzykrotnie (zgodnie z muzyką). W tym czasie 

panie kontynuują spacer po kole lub po całej sali (krok marszowy, podskoki zmienne, krok 
polkowy w przód lub krok polkowy w obrotach). Po zakończeniu frazy mężczyźni zwracają 
się na zewnątrz do partnerek i zaczynają ponownie taniec z najbliższą partnerką. 

Wariacja – męskie klaskanie ozdobne o nogę z tyłu: w rytmie 2 ósemek klaszczą o 
uda (uginając nogi) i w ręce (prostując nogi), w rytmie ćwierćnuty klaszczą LR w unie-
sioną PN, skrzyżowaną z tyłu za stojącą LN; to samo powtarzają w drugim kierunku. Ten 
motyw powtarzają 7 razy, po czym klaszczą 1 raz o uda i wykonują ze skokiem ½ obrotu. 
Powtarzają całość klaskania jeszcze raz. Można klaskanie skrócić z 8 do 4 taktów, ale wtedy 
trzeba je powtórzyć 4 razy.

Wariacja damska – w czasie ozdobnego klaskania mężczyzn idą w kierunku przeciw-
nym do ruchu zegara 6 krokami na zewnątrz koła rozszerzając je, na 7 miarę zatrzymują się 
i klaszczą w ręce. Następnie wykonują zwrot przez prawe ramię na zewnątrz i spacerują 6 
krokami w kierunku zgodnym z ruchem zegara, po czym następuje 1 klaśnięcie w ręce. Dalej 
maszerują w tym samym kierunku 6 kroków i 1 klaśnięcie, następne 6 kroków i klaśnięcie 
jest w tym samym co poprzednio kierunku, ale zbliżają się do mężczyzn. Marsz kobiet jest 
zalotny, spoglądają na klaszczących mężczyzn, odchodząc od nich i spacerując po kole.
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Po zakończeniu tej części kontynuują taniec z najbliższym partnerem, przed którym 
się znalazły.

Ten taniec może występować w sposób alternatywny: na przemian klaszczą mężczyźni 
i kobiety w kolejnych powtórzeniach.
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