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Wybierz pozycje dogodnag na ,tu i teraz”: stan, usigdz lub sie potoz.

Zanurkuj myslg do wnetrza swojego ciata. Zaciekaw sie, ktore miejsce wybrata
Twoja wyobraznia.

Sprobuj swiadomie doswiadczyc, jakie wrazenia ptyng z tego miejsca. Zdaj sie na
czucie, wyciszajac nadaktywny umyst, jesli intelektualna strona staje sie zbyt
dominujgca.

Stopniowo przenies swojg uwage na oddech, jego gtebokosc i rytm.

Co sie wydarza, gdy za pomoca wizualizacji posytasz go w miejsce, z ktorego
rozpoczeta sie Twoja podroz po ciele?

Wersja do druku A teraz zaobserwuj, jak oddech porusza Twoim catym ciatem od wewngtrz.

— Jak zmienia sie objetosc Twojej wewnetrznej przestrzeni?

= Otworz sie na mozliwosc podgzania za tym wewnetrznym impulsem do zmiany ksztattu; byc
moze Twoja klatka piersiowa i brzuch zaczng poruszac sie intensywniej, moze ramiona i rece

Udostepnii bedqg organicznie podqzac za ich ruchem. Moze poczujesz potrzebe zmiany pozyciji...

OVY W rytmie wdechu | wydechu Twoje ciato wznosi sie | opada, rozszerza sie na zewngtrz | powraca
ku swojemu rdzeniowi — ku ,centrum?®.
| tak oto, w ptyngcej akeji otwierania i zamykania, ekspansji | kurczenia, Twoje ciato moze
przybierac roznorodne ksztatty, symetryczne | asymetryczne.
Przenoszgc uwage z oddechu na samo dziatanie — siegania w rozne kierunki na zewngtrz i
powracania do wewngtrz — przyjrzyj sie przez chwile, ktory z nich wydaje Ci sie w tym
momencie blizszy.
A moze dodasz do kolejnego otwarcia troche rotacji w kregostupie, skrecajgc sie delikatnie w
prawq lub lewq strone? Jak odczuwasz elastycznosc swoich plecow przy takich ruchach?
A co sie wydarzy w ciele, gdy podqgzysz gtebiej za inspiracjq spirali?
Otwieranie | zamykanie zmienia sie w przygode zwijania sie | rozwijania, a w przyptywie energii
moze nawet zabierze Cie do obrotu...

| oto juz tanczysz... W swoim ciele, ze swoim ciatem, ze sobag.

o

Od wewngtrz na zewngtrz i z zewngtrz do wewngtrz — tak dziata terapeutyczna moc tanca.
Dostownie i w przenosni. W ciele i umysle. | w ich potgczeniu: integracji psychofizycznej, ktora
jest tak niezbedna dla naszego dobrostanu, rozwijania petnego potencjatu funkcjonowania w
swiecie. Terapia tancem opiera sie przede wszystkim na tym sprzezeniu zwrotnym, ktore
poprzez ruch pozwala na dokonywanie zmian w mysleniu, sposobach konfrontowania sie z
emocjami | budowania relacji spotecznych. Mozna na ten temat sporo napisac i pisze sie wiele,
zatem po wiecej szczegotow o dziataniu tanca w kontekscie terapeutycznym warto siegngc do

literatury, na przyktad Psychoterapii tancem i ruchem pod redakecjg Zuzanny Pedzich[1].

Warto tez zainwestowac w czuty taniec ze sobq: spontanicznie, indywidualnie eksplorujgc swoj

potencjat i pozwalajgc sobie na regularng ekspresje poprzez taniec (z muzyka lub bez).

Albo ,wytanczajgc zycie: ciata, emocii, relacji”, zagtebiajgc sie w Labanowski jezyk ruchu pod
fachowym i czutym okiem Agnieszki Sokotowskiej[2]. Mozna poszukaé inspiracji i doznad
osobistych odkry¢, zagladajac na kursy i warsztaty Instytutu DMT - Polskiego Instytutu
Psychoterapii Tancem w Warszawie[3], Osrodka Terapii Tancem i Ruchem Ibal4], Polskiego
Stowarzyszenia Choreoterapii[5], a takze réznorodnych propozycji oséb zajmujgcych sie
choreoterapig w roznych miastach. Certyfikowane psychoterapeutki tancem i ruchem o duzym
doswiadczeniu zawodowym, jak chociazby wymieniona juz Agnieszka Sokotowska, ale tez
Izabela Guzek, Katarzyna Danska czy Justyna Tortop-Bajew mogg pomoc w ucielesniony

sposob zmierzyc¢ sie z problemami, ktore wymykajg sie werbalnej pracy terapeutycznej.

Ciekawym miejscem do odwiedzenia jest facebookowa ,czuta baza - przestrzen historii dzikosci

i samoukojenia” - blog Aleksandry Smoligi inspirujgcy do przemysélen i tanecznych praktyk[6].

o

A teraz wypusc powietrze do konca 1 wez gteboki, odzywczy wdech. Swiadomy oddech moze

by¢ pierwszym krokiem tanca. Zwtaszcza tanca zwanego zyciem.

o

Tanczgc z czutoscig to cykl refleksji o pewnym szczegdlnym rodzaju wrazliwosci, ktérg pozwala
rozpoznawac i 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.

[1] Zobacz: . https:/www.gwp.pl/psychoterapia-tancem-i-ruchem-teoria-i-praktyka-tom-1.html

oraz https:/www.gwp.pl/psychoterapia-tancem-i-ruchem-terapia-indywidualna-i-grupowa-

tom-2.html

] Zobacz: https://www.facebook.com/WytanczajacZycie; https://agasokolowska.com/

] Zobacz: https://www.facebook.com/instytutdmt; https:/www.instytutdmt.pl/

] Zobacz: https://www.facebook.com/IbaOsrodek; https:/terapiatancem-iba.pl/

] Zobacz: https:/www.facebook.com/taniecterapeutyczny.pich; http:/www.psch.org.pl/pl/
] Zobacz: https:/www.facebook.com/profile.php?id=100084643954328;
https://www.facebook.com/profile.php?id=100074998928257
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