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..080b, ktore wspotdzielg radosc tqgczenia sie we wspolnym ruchu, doswiadczymy
poczucia psychicznego podniesienia | umochnienid. Poruszajgc sie razem, tworzymy
jednq grupe, przypominajacaq plemie i rozumiejqgcq sie bez stow. WWspolnie
odbywamy podroz ku harmonii lub petnym emocji przygodom. Kroki i gesty — takie
same lub rozne, zespolone czasem i przestrzeniq — zapraszajg osoby uczestniczqgce
w grupowym tancu do wyjgtkowego potgczenia sie ze sobq i innymi. W zaleznosci
od metod i praktyk tanecznych proponowanych w ramach sesji/warsztatéw/zajed
bedzie otwierato sie specyficzne pole improwizacji | autoekspresji.

Wersja do druku Nad przebiegajgcymi procesami bedzie czuwata osoba petnigca funkcje instruktora/

— instruktorki lub facylitatora/ facylitatorki. Niektére z metod istniejq juz diugo, a ostatnie lata

= przyniosty prawdziwy rozkwit roznorodnych form tego typu aktywnosci — przyjrzyjmy sie paru z
nich.

Udostepnij

OVvY Szeroko pojety taniec terapeutyczny to grupowe zajecia, ktére mogq by¢ adresowane do

roznych odbiorcow — od matych dzieci po dorostych. Ich struktura jest bardzo elastyczna i
polega na podejmowaniu okreslonych dziatan proponowanych przez osobe prowadzgcq: mogg
to by¢ zadania mocno ekspresyjne albo minimalistyczne, sprowadzajqgce sie tylko do
samoobserwacji gestu. W zaleznosci od potrzeb i charakteru grupy, zajecia mogq opierac sie
na konkretnych gatunkach, rodzajach i formach tanca, jak przyktadowo taniec towarzyski,
ludowy, wspotczesny, teatr tanca, az po interpretacje tancow etnicznych w postaci tancow w

kregu.

Ruch Autentyczny zaktada poruszanie sie w ustalonych ramach czasowych z zamknietymi
oczami, podgzajgc za naturalnymi impulsami z naszego ciata pod czujnym okiem
certyfikowane| osoby prowadzqgcej|. Waznym etapem zamykajgecym proces jest werbalizacja,
spisanie lub narysowanie wrazen. Natomiast taniec intuicyjny jest swobodngq, spontaniczng
formqg wyrazania siebie, ktora moze, ale nie musi by¢ prowadzona. Poruszenia ciata przebiegajq
tu bez okreslonego schematu, czy choreografii — odpowiadajg naturalne) potrzebie rytmu i

ekspresji w nieoceniajgce] przestrzeni.

Z kolei 5 Rytmow® wedlug Gabrielle Roth to praktyka dynamicznej medytacji w ruchu,
prowadzona przez licencjonowanych nauczycieli tej metody. Zajecia polegajg na sterowanej
instrukcjami improwizaciji. Kazdy z proponowanych rytmow jest swiatem dla samego siebie,
odwotaniem do jakiegos aspektu ludzkiego zycia | rodzaju energii, a razem tworzg tak zwang
L,Fale”, ktora dziata gteboko na emocje, harmonizuje | uzdrawia. Z potgezenia 5 Rytmow,
psychoterapii Gestalt, ustawien rodzinnych i elementow szamanizmu, Ya’Acov i Susannah
Darling Khan stworzyli Movement Medicine. Jest to aktywna i ucielesniona medytacja, ktora
otwiera droge do refleksji, wzmocnienia przestrzeni osobiste), ale | przynaleznosci do wspolnoty,
nawigzania relacji z sitq kreacji wewnetrznej i zewnetrzne). Zajecia sq prowadzone przez osoby,

ktore ukonczyty szkolenie z te] metody.

Inny system ruchu majgcy na celu integracje i rozwdj osobisty to Biodanza, stworzona w latach
60. XX wieku przez prof. Rolando Toro Aranede. Jej praktyka zaktada intensywne bycie ,tu i
teraz” w ruchu zwane vivencia, a celem jest pobudzenie witalnosci, kreatywnosci, komunikacji
emocjonalnej, zmystowosci | poczucia wspolnoty ze wszechswiatem. Zajecia sq prowadzone
przez certyfikowane facylitatorki i facylitatorow | odbywajq sie pod znakiem triady: muzyka -

ruch — spotkania grupowe.

Terapia Lowena - Bioenergetyka ciata to metoda stworzona Alexandra Lowena, polegajgca
na odczuwaniu | obserwacji postawy ciata, budujgcych sie w nim napiec, blokad | miejsc
utrudnionego przeptywu ruchu. Wedtug niego, cztowiek zyjgcy w jednosci ciata | umystu
doswiadcza harmonii | swobodnego przeptywu energii zyciowej. Zajecia polegajg na pracy z
ciatem, z ruchem i z gtosem, w kontakcie fizycznym z innymi uczestniczgcymi pod okiem

certyfikowane] osoby prowadzqgce,.

Witalnos¢ promuje tez Gaga - metoda pracy z ciatem i ruchem opracowana przez swiatowe]
stawy izraelskiego choreografa Ohada Naharina, prowadzona przez osoby certyfikowane. Na
zajeciach mozna eksplorowac rozne jakosci ruchu i rozwijac potencjat jego osobistego
spektrum. Odpowiednio zaprojektowane instrukcje zapraszajq uczestniczqecych do dziatania -
kazdy z nich przezywa indywidualng i ciggtqg podroz w ruchu, stymulowang roznymi obrazami
mentalnymi. Zajecia podnoszg swiadomosc ciata, budujq jego site, wytrzymatosc | elastycznosc,
pomagajq przyjrzec sie wiasnym nawykom ruchowym. Dla osob z niewielkim doswiadczeniem
ruchowym proponuje sie ,,Gaga People” przystosowanag dla osob w kazdym wieku | o dowolnym
stopniu sprawnosci fizycznej, natomiast ,Gaga Dancers” otwiera nowe przestrzenie pracy dla

ciat doswiadczonych juz tancerek | tancerzy.

Improwizacja kontaktowa (contact improvisation - Cl) to wspdlne poszukiwania ruchowe
osob, w ktorych wykorzystuje sie przede wszystkim prace z ciezarem ciata | dzielenie sie nim
poprzez wspolne przetaczanie, opadanie, wzajemne podtrzymywanie sie | podnoszenie, czy
tworzenie dla siebie przeciwwagi. To takze cata filozofia zycia i tworzenia relacji, ugruntowana w
historii tanca dzieki wielu znakomitym tworcom. Spotkania na ktorych mozemy popraktykowac
Cl to ,,jamy” improwizacji w kontakcie, ktore rzgdzqg sie witasnymi zasadami i ktorym czasem

towarzyszy ,jam” muzyczny.

Wspominajgc o przestrzeniach wspotdzielenia radosci | przyjemnosci tanca, nie mozna
oczywiscie pomingc¢ roznych form tanca spotecznego. Tango argentynskie, swing, salsaq,
kizomba, zouk, polskie tance tradycyjne, a i takze klubowe imprezy taneczne za gtowny obszar
swoich zainteresowan uznajqg relacje z partnerkg lub partnerem, ale tworzg tez szerokie pole
mozliwych interakcji w szerszym gronie. Uczestnictwo w takich aktywnosciach pozwala
wkroczyc zarazem w pewngq grupe towarzyskq, w ktorej taniec stanowi wazng forme wspolnego
spedzania czasu wolnego. Spotkania potgczone z potancowkami relaksujg | podnoszg nastroj, a
takze umozliwiajg zawieranie nowych znajomosci | budujg poczucie przynaleznosci do grupy.

Rozwijajg tez empatie | czutosc wobec innych | samego siebie.

A zatem: kiedy na tance?

ok

Tanczgce z czutoscig to cykl refleksji o pewnym szczegdlnym rodzaju wrazliwosci, ktérg pozwala
rozpoznawac | rozwijac aktywnosc¢ taneczna. Doswiadczanie w taki sposob siebie, innych osob i
swiata to sciezka, ktora niesie potencjat wptywu na rzeczywistosc i jej zmiany. Zmiany na

ydobre”. Ku znajdowaniu poczucia sprawczosci, wartosci | swojego szczescia.
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