Katarzyna Thuczek

Ruch, taniec, symbolika ciala jako
formy transgresji konstruktywne;j
"ku sobie”

Civitas Hominibus : rocznik filozoficzno-spoteczny 9, 105-113

2014

Artykut zostat opracowany do udostepnienia w internecie przez
Muzeum Historii Polski w ramach prac podejmowanych na rzecz
zapewnienia otwartego, powszechnego i trwatego dostepu do
polskiego dorobku naukowego i kulturalnego. Artykut jest umieszczony
w kolekcji cyfrowej bazhum.muzhp.pl, gromadzacej zawartos¢ polskich
czasopism humanistycznych i spotecznych.

Tekst jest udostepniony do wykorzystania w ramach
dozwolonego uzytku.

Hpe

MUZEUM HISTORII POLSKI



ARTYKULY - DYSKUSJE - ESE JE

Katarzyna Ttuczek
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Streszczenie

Droga do samorozwoju, autokreacji poprzez zmiang¢ postaw i zachowan w stosunku do
siebie i $wiata moze stac si¢ praca z ciatem. Nasze do§wiadczenia ruchowe pozwalaja wy-
doby¢ na $wiatlo dzienne zagubione emocje, a tym samym zwigkszy¢é wiedz¢ na temat
samego siebie. Im bardziej wszechstronne jest postrzeganie naszego ciata, tym wiecej poja-
wia si¢ mozliwo$ci rozwoju. Ruch, praca z ciatem pozwala cztowiekowi na dziatania tran-
sgresyjne czyli przekraczanie wlasnych granic w celu rozwoju osobistego. W powyzszym
opracowaniu zostang zaprezentowane metody pracy z ciatem, ktore sa wykorzystywane
zardwno w terapii jaki i warsztatach rozwojowych. Ukierunkowane sg one na wywotywa-
nie zmian zard6wno na poziomie ciata jak i psychiki.

Stowa kluczowe: transgresja, ruch, taniec, symbolika ciata, emocje.

Zmiany s3 nieodlgczng czes$cig naszego zycia. Moga wynika¢ z checi rozwoju wia-
snych ideatéw, ale takze odbywaé sie pod wptywem naciskéw innych osob. Z jednej
strony sami prowokujemy zmiany, gdyz potrzebujemy ich do samorozwoju. Z drugiej
strony boimy si¢ ich, gdyz odczuwamy Iek przed nieznanym. Ta dwoisto$¢ naszej oso-
bowosci powoduje rdzne reakcje na sam proces zmiany. Moga to by¢: obojetno$¢, bier-
ny lub czynny opor lub akceptacja. Jak pisze Spencer Johnson'!, w zaleznosci od tego,

I S. Johnson, Kto zabrat mdj ser, Studio EMKA, Warszawa 2000.
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jaki aspekt naszej osobowosci dopuscimy do glosu, takg przyjmiemy postawe wzgledem
zmiany. Bohaterowie Spencera personifikuja proste, ale paradoksalnie rowniez skompli-
kowane aspekty naszej osobowosci, ktore drzemia w nas niezaleznie od wieku, ptci, rasy
czy narodowosci. Mozemy zachowywac si¢ jak jeden z bohaterow — Nos, ktory szybko
wyczuwa zmiany, lub jak Pedziwiatr, ktory dziala bez zastanowienia, albo jak Zastatek,
ktoéry usituje ignorowac zmiany, gdyz uwaza je za co$ zlego, czy tez jak Bojek, ktory
z kolei stara si¢ przystosowac¢ do zmian pomimo tego, ze si¢ ich boi, ale wierzy jedno-
czesnie, ze prowadzg ku lepszemu. Kazda zmiana jest procesem wychodzenia z wia-
snej sfery komfortu, co moze wywotywac¢ skrajne emocje. Jestesmy jednak naznaczeni
zmiang, a uwienczeniem tego procesu moze by¢ rozwdj. Co by byto gdybysmy si¢ nie
zmieniali? Jak pisze Kozielecki: ,,Cztowiek przysztosci albo bedzie transgresyjny, albo
nie bedzie go wcale”. W tym krotkim cytacie zawarta jest istota zmiany. Samo pojecie
dziatan transgresyjnych bedziemy rozumie¢ jako dziatania polegajace na $wiadomym
przekraczaniu dotychczasowych granic materialnych, symbolicznych — intelektualnych,
spotecznych, kulturowych, technologicznych, prowadzacych do szeroko rozumianego
rozwoju jednostki i otoczenia®. Cztowiek, ktory ucieka przed zmianami, nie moze do-
$wiadczaé sytuacji granicznych, a co za tym idzie w petni si¢ rozwijac. Stoi w miejscu.
Tylko ruch w nowym kierunku pomaga nam poznawa¢ samych siebie. Transgresje kon-
struktywne (,,ku sobie”), o ktorych pisze Kozielecki, zwigzane sa wlasnie z procesem
autokreacji, samorozwojem, samodoskonaleniem. Polegajg na programowaniu wtasne-
go rozwoju i realizacji sformutowanych celéw rozwojowych*. Sg wazne z jednostkowe-
go punktu widzenia, gdyz zaspokajajg potrzeby, budzg ciekawos$¢ poznawcza, ksztattujg
osobowo$¢ oraz majg warto$¢ psychoterapeutyczng.

Droga do samorozwoju, autokreacji poprzez zmiang postaw i zachowan w stosunku
do siebie 1 $wiata moze stac si¢ praca z ciatem. Kazda zmiana zwigzana jest z okreslo-
nym ruchem. Z kolei ruch i uczucia wzajemnie na siebie oddziatluja. Nasze do§wiadcze-
nia ruchowe pozwalaja wydoby¢ na $§wiatlo dzienne zagubione emocje, a tym samym
zwigkszy¢ wiedz¢ na temat samego siebie. Im bardziej wszechstronne jest postrzeganie
naszego ciata, tym wigcej pojawia si¢ mozliwosci rozwoju. Ruch, praca z ciatem pozwa-
la cztowiekowi na dzialania transgresyjne, autokreacyjne, gdzie przekraczajac ograni-
czenia, wznosi si¢ on ,,ponad siebie”.

Praca z cialem, ruch droga do kreacji samego siebie
i autoterapii

Juz od czaséw starozytnych we wszystkich kulturach prawidtowe funkcjonowanie
ciata zapewnialo rownowage psychiczng. Czgsto mawiamy: ,,w zdrowym ciele, zdrowy
duch”. Nowoczesne spoleczenstwa przemystowe bedace w cigglym biegu zapominajg
o tym madrym porzekadle i marginalizujg potrzeby ciata. Wspodtczesny cztowiek zyje
pod silng presja wysokich oczekiwan, co moze doprowadzi¢ do zaburzen rytmoéw zwia-

2 J. Kozielecki, Humanistyka przetomu wiekéw, Wydawnictwo Akademickie Zak, Warszawa 1999, s. 241,
3 1. Kozielecki, Transgresja i kultura, Wydawnictwo Akademickie Zak, Warszawa 1997, s. 39—44.
4 ]. Kozielecki, Koncepcja transgresyjna cztowieka, PWN, Warszawa 1987, s. 50-52.
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zanych z jego ciatem i emocjami. Poza tym obecnie mozemy zaobserwowac, iz istotna
staje si¢ powloka zewnetrzna, czyli to, jak wygladamy, natomiast nie koncentrujemy si¢
na informacjach ptynacych z naszego ciata. Wszelkie zmiany zachodzace w postawie
ciala odzwierciedlaja zmiany zachodzace w o$rodkowym ukfadzie nerwowym. Posta-
wa ciata zdradza nasze genetyczne i spoleczne dziedzictwo oraz cielesne i psychiczne
nawyki’. Poza tym ruch i emocje sa biologicznie powigzane z powodu szczegdlnych
polaczen systemu limbicznego, szczegdlnie ciata migdatowatego i jader podstawowych.
Niewyrazone emocje prowadzg do usztywnienia migséni, a takze do pojawienia si¢ 16z-
nych zaburzen psychosomatycznych, jak na przyktad bole glowy czy zmeczenie. Nasze
ciato jest wiec kopalnig wiedzy o nas samych. Z tego powodu praca z cialem staje si¢
waznym elementem rozwoju osobistego, ale przede wszystkim terapii, gdzie poprzez
ruch uswiadamiamy sobie swoje emocje oraz probujemy nowych wzorcéw zachowania.
Dokonujgc zmiany wtlasnej postawy, wptywamy na zmiane¢ stanu naszej psychiki. Jako
ze glownym zadaniem psychoterapii jest polepszenie jakoSci zycia jednostki poprzez
wspolng prace nad uzyskaniem jako$ciowej zmiany w zakresie jej stanu psychopatolo-
gicznego, w kolejnej czgsci artykulu oméwi¢ dwa nurty terapeutyczne ukierunkowane
na wywolywanie tej zmiany poprzez ruch i praceg z ciatem.

Choreoterapia a DMT

W toku ksztaltowania si¢ terapii tancem wytonity si¢ w jej obrgbie dwa gtdéwne nur-
ty: taniec terapeutyczny (choreoterapia) oraz psychoterapia tancem i ruchem (DMT
— Dance Movement Therapy). Obie metody nakierowane s3 na prace z ciatem i tworcze
wykorzystanie tanca i ruchu w pracy z jednostka lub grupg. Zuzanna Pedzich i Matgo-
rzata Wisniewska® dokonaty precyzyjnego poréwnania psychoterapii tancem i ruchem
z choreoterapig. Wedtug autorek to, co rézni te dwie formy pracy, to przede wszystkim
gleboko$¢ zachodzacych zmian. Psychoterapia tancem i ruchem w przeciwienstwie do
choreoterapii opiera si¢ na procesie (psychoterapia zorientowana na dzialanie), a jej cel
jest uzalezniony i okreslony przez pacjenta. Natomiast w przypadku choreoterapii cel
moze mie¢ charakter terapeutyczny, ale réwniez ogdlnorozwojowy, edukacyjny, arty-
styczny czy profilaktyczny. Czynnikiem leczacym w DMT jest relacja terapeutyczna,
natomiast w tancu terapeutycznym — sam taniec. W sktad choreoterapii wchodza: ta-
niec, ¢wiczenia muzyczno-ruchowe oraz improwizacje ruchowe. Dzigki temu taniec
terapeutyczny pozwala na poszerzenie stownika ruchéw, ujawnianie i odbidr stanow
psychicznych cztowieka, odreagowanie napie¢, Swiadomos$¢ wlasnego ciata, swobodna
ekspresje, a takze podnosi poziom naszej samooceny. Psychoterapia tancem z kolei, jak
podkresla D. Kozietto, pomaga jednostce rozwing¢ bardziej uzyteczny sposdb obrony
przed lgkiem i bélem emocjonalnym na poziomie niewerbalnym oraz pozwala przepra-

5 E.N. Franklin, Swiadomos¢ ciata, Kined, Warszawa 2007, s. 34.
¢ M. Wisniewska, Z. Pedzich, Psychoterapia taiicem i ruchem. Podstawowe zaloZenia, czynniki leczgce

i zastosowania, [w:] Z. Pedzich (red.), Psychoterapia taricem i ruchem. Teoria i praktyka, GWP, Sopot
2014, s. 20.
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cowac¢ trudne emocje za pomocg symboli’. Leczenie problemow emocjonalnych odbywa
si¢ poprzez interwencje na poziomie ciala z wykorzystaniem r6znych metod pracy, ta-
kich jak system ruchéw Labana czy ruch autentyczny. Poza tym jedno z podstawowych
zatozen DMT mowi, ze ruch jest wykorzystywany do budowania relacji z pacjentem
jako sposob wprowadzania zmian, ktore przyczyniaja si¢ do integracji sfery fizycznej,
emocjonalnej, poznawczej i spotecznej jednostki®. Celem oddzialywan terapeuty tancem
i ruchem jest zatem poglebienie §wiadomosci pacjenta, a takze uzyskanie przez niego
odczucia katharsis poprzez wyrazenie nieprzyjemnych emocji i uwolnienie energii przy-
noszacej ulge.

Powyzszy tekst nie wyczerpuje w petni tematu charakterystyki powyzszych podej$¢
do pracy z ciatem. Jednak ze wzgledu na ograniczenia wynikajace z charakteru opra-
cowania chcialabym przej$¢ do gtdéwnego tematu i zaprezentowac rézne formy pracy
z ciatem, ktore sg stosowane z powodzeniem w DMT, ale takze w choreoterapii. Skon-
centrowane sg one na wywotaniu okreslonych zmian zaro6wno w mysleniu, jak i ciele
pacjenta poprzez ruch oraz taniec.

Metody wykorzystywane w choreoterapii i psychoterapii
tancem i ruchem - podejscia ukierunkowane na prace
z cialem

Bazowa metoda gtownie stosowang w pracy terapeuty tanca i ruchu jest opracowa-
ny na poczatku XX wieku przez wybitnego choreografa Rudolfa Labana zwarty sys-
tem analizy i obserwacji ruchu (LMA — Laban Movement Analisis). LMA opiera si¢ na
czterech gléwnych kategoriach ruchow, ktore sg ze sobg powigzane i podlegajg analizie
terapeutycznej’:

1. Cialo, czyli jego organizacja i potagczenie (czgsci ciata, ktore sa wykorzystywane

w ruchu, oraz te, ktore sg nieruchome).

2. Wysilek, na ktory sktadajg sie:

— cigzar zwigzany z intencja (silny — zwigzany z ugruntowaniem, z wykorzystaniem
wsparcia podtoza lub lekki — zwigzany z dryfowaniem nad ziemig, oderwaniem od
ziemi);

— przestrzen zwigzana z uwaznoscig (ukierunkowana — skupienie na obiekcie lub wie-
lokierunkowa — gdzie uwaga jest rozproszona);

— czas zwigzany z podejmowaniem decyzji (przyspieszony badz zwolniony w zalez-
nos$ci od tempa ruchu);

— przeptyw dotyczacy emocji i relacji, a widoczny w oddychaniu i napieciu mig¢énio-
wym (zwarty — zwigzany z kontrolowaniem ruchu, napigciem, a swobodny z roz-
luZnieniem).

3. Ksztalt, jaki przybiera ciato, jak si¢ zmienia, czynniki wptywajace na jego zmiang.

7 D. Kozielto, Taniec i psychoterapia, KMK, Poznan 2002, s. 73.
8 M. Wisniewska, Z. Pedzich, Psychoterapia..., op. cit., s. 15.
®  Ibidem, s. 25-26.
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4. Przestrzen — zakres kinesfery, formy ruchu:

— ruch skierowany na cel w strong srodowiska zewnetrznego;

—ruch w ptaszczyZnie wertykalnej — ro$niecie/kurczenie sig;

—ruch w plaszczyznie horyzontalnej — rozszerzanie si¢/zawegzanie;

—ruch w ptaszczyznie strzatkowej — zblizanie si¢/wycofywanie.

LMA w psychoterapii tancem i ruchem, jak zaznaczajg Pedzich i Wisniewska'®, daje
mozliwos$¢ pozbawionego oceny, opisowego sposobu obserwacji i notowania ruchu pa-
cjenta. Metoda ta dostarcza informacji diagnostycznych, pozwala doprecyzowaé cele
terapii, a w konsekwencji dobra¢ interwencje ruchowe, ktore pozwola jednostce wpro-
wadza¢ zmiany w pierwszej kolejno$ci na poziomie ciata, a nastepnie przenies¢ je do
realnego zycia.

Kolejng interesujaca i majacg wymiar terapeutyczny metoda pracy taczaca koncepcje
Junga z improwizacjg ruchowa jest ruch autentyczny. Zostat on zapoczatkowany przez
Mary Whitehouse, tancerke oraz pionierke terapii tancem i ruchem. Istotg tej metody jest
otwarcie si¢ na nieSwiadomos$¢ poprzez intuicyjny, ptynacy z wnetrza ciata ruch. Pod-
stawowg formg RA jest diada polegajaca na tym, iz jedna osoba porusza si¢, a druga jest
$wiadkiem tego ruchu i po§wieca catg uwage partnerowi oraz buduje wokot niego bez-
pieczng przestrzen''. Osoba poruszajaca si¢ podgza za swoimi wewngtrznymi impulsami
ptynacymi z ciata. Poszukuje ruchu, ktory bedzie wyptywal z jej wnetrza, samoistnie,
bez inspiracji muzycznej. Wowczas osobiste do§wiadczenia, skrywane emocje, mysli
maja ujscie w postaci spontanicznego ruchu. Jak podkresla Z. Pedzich, poprzez RA mo-
zemy przypomnie¢ sobie naszg przesztos$¢, odkrywang gest po gescie w procesie poda-
Zania za impulsem z ciata, w celu uzyskania poczucia zintegrowania i autentycznosci'2,

Ruch autentyczny moze by¢ wigc forma medytacji, terapii. Zwicksza kreatywnosc,
swiadomos$¢ poprzez wglad w to, co nieznane w sobie, a w konsekwencji staje si¢ dro-
ga prowadzaca do poznania siebie, rozwoju osobistego i impulsem do wprowadzania
zmian.

Kolejna ciekawa propozycja pracy z cialem jest metoda terapeutycznego teatru
tanca opracowana przez tancerk¢ Anne Halprin. Podczas pracy z obrazem Halprin na-
rysowata swoj autoportret, ktorego nie byta w stanie wytanczy¢. Byt to dla niej sygnal, iz
co$ niedobrego dzieje si¢ z jej organizmem. Dodatkowo w narysowanym autoportrecie
pojawila si¢ czarna kula w obszarze miednicy. Zaniepokojona udata si¢ do lekarzy, kto-
rzy zdiagnozowali nowotwdr wlasnie w tej okolicy ciata. Halprin poddata si¢ operacji,
jednak po kilku latach nastgpit nawrdt choroby. Postanowila leczy¢ si¢ poprzez taniec
1 tworczg prace z uczuciami, co zaowocowato rozwojem jej koncepcji. Halprin wycho-
dzi z zatozenia, iz nasze nastawienie i emocje maja wptyw na stan naszego zdrowia. Jak
sama przyznaje: ,,Ruch wptywa na to, jak si¢ czujemy, a to, jak si¢ czujemy, wptywa na
sposob, w jaki sie poruszamy, a to z kolei — na obrazy, jakie w nas powstajg”".

10 Ibidem, s. 27.

A. Glinska-Lachowicz, Choreoterapia — materialy szkoleniowe.

Z. Pedzich, W oczach psychoterapeuty ruchem. Zastosowanie ruchu autentycznego w DMT, [w:] Z. Pe-
dzich (red.), Psychoterapia tanicem i ruchem. Teoria i praktyka, GWP, Sopot 2014, s. 166.

3 A. Halprin, Taniec jako sztuka uzdrawiania, Kined, Warszawa 2010, s. 27.
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Halprin podkresla, jak silne jest oddziatywanie pomigdzy ruchem i emocjami. Wyra-
7ajac uczucia za pomocg ruchu, wspomagamy proces zmiany nastawienia i zdrowienia.
Ttumione uczucia hamuja aktywnos$¢ naszego uktadu odporno$ciowego, powodujac bdl,
chorobe. Poprzez prace z cialem nasze emocje znajdujg ujscie. W koncepcji Halprin
waznag role odgrywaja cztery elementy, ktore sktadajg si¢ na sesje uzdrawiajaca'*:

— odczuwanie ($wiadomos¢ sensoryczna pozwala dobrze si¢ poczu¢ we wlasnym ciele),
— ruch (zasoby ruchu),

— uczucia, emocje,

— wyrazanie siebie za pomocg rysunku (wizualne wyobrazenia).

Powyzsze komponenty majg na celu wywotanie zmiany postawy pacjenta wobec cho-
roby przez wyrazanie uczu¢ zarOwno poprzez swobodny, intuicyjny taniec, jak i dziata-
nia z zakresu arteterapii.

Detlef Kappert, psycholog, tancerz, kierownik Instytutu Dynamiki Tanca i Ruchu
w Essen, opracowat innowacyjng metode pracy z cialem, ktdra jest oparta na potacze-
niu symboliki ciata i improwizacji ruchowej. Trening odczuwania, obrazy wewngtrzne,
kontrola ciata i ekspresja sa uwazane za istotne komponenty tej koncepcji'®. Kappert
wychodzi z zatozenia, iz podstawowa cze$¢ naszej wiedzy jest nieSwiadoma, dopiero
poprzez trening ruchowy i ukierunkowany trening odczuwania mozemy przenie$¢ ten
nieswiadomy materiat do $wiadomosci 1 uzyska¢ dostep do wewngtrznej wiedzy, a co
za tym idzie dokona¢ zmiany zwigzanej ze wzmocnieniem sit samoregulacji i samo-
uzdrawiania'S. Stosujac improwizacje ruchowa, jednostka moze przekroczy¢ uprzedze-
nia przywigzanej do ego $wiadomosci 1 doswiadczy¢ §wiadomego kontaktu z whasng
naturg. Pomocny w tym procesie, jak zaznacza Kappert, jest trening techniczny, ktéry
pomaga w ,,wymazaniu klisz, kalk ruchowych zwiazanych z ruchem”". Istotna w tej
koncepcji jest rowniez symbolika ciata, czyli odczuwanie wlasnego ciata wraz z relak-
sacjg i zastosowaniem symbolicznych obrazow wewnetrznych. Emocje wywotane pod-
czas treningu odczuwania stajg si¢ wyrazne dzigki obrazom, ktorych tres¢ z kolei jest
zwigzana z okreslonym zakldceniem, pojawiajacym si¢ podczas treningu odczuwania.
Obrazy wewngtrzne wywotywane poprzez relaksacje to nasze wyparte wspomnienia,
doswiadczenia, ktére sg takze powigzane z symbolizmem ciata. To one pozwalaja nam
na dokonanie introspekcji i wprowadzenie zmian na podstawie zdobytej wiedzy o nas
samych.

Mato znang w Polsce, ale godng uwagi metoda taczacg prace z cialem i dziatania z po-
granicza hipnozy jest metoda somatycznego ksztalcenia opracowana przez Moshego
Feldenkraisa, ktory zainteresowat si¢ naukowo poprawa ruchu, kiedy sam ulegt wypad-
kowi. Wedlug jego koncepcji najlepszym sposobem na doskonalenie siebie jest korekta
ruchow'®. Ruch z kolei jest podstawg naszej swiadomosci. Jak zaznacza Feldenkrais,
przecigtny cztowiek nie ma swiadomosci tego, co si¢ dzieje w jego osrodkowym ukta-
dzie nerwowym, dopoki nie zauwazy zmian, jakie zaszly w jego postawie ciata, row-

4 Ibidem, s. 27.

D. Kappert, Taniec jako terapia, skrypt niepublikowany, s. 21.

16 Tbidem, s. 9.

7 Ibidem, s. 23.

18 M. Feldenkrais, Swiadomos¢ poprzez ruch, Virgo, Warszawa 2010, s. 34.
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nowadze i nastawieniu'®. Wykorzystuje on ¢wiczenia ruchowe, aby zmieni¢ wzorzec

ruchowy 1 utrzymaé poprawng postawe ciata przy minimalnym wysitku migéni. Jak za-

znacza I. Wozniakowska?’, najwazniejszym celem metody Feldenkraisa jest udoskona-
lenie jakos$ci ruchow poprzez:

— uwazno$¢ — czyli swiadome wykonywanie precyzyjnych sekwencji ruchowych, gdzie
przenosimy uwage na nie§wiadome czesci ciala; zmiana w sposobie poruszania naste-
puje poprzez stopniowe zastgpowanie starego wzorca nowym zachowaniem;

— przyjemne wrazenia podczas wykonywania ruchow, gdyz wazny jest tu komfort fi-
zyczny, tak aby wykonywane ruchy nie sprawialy bolu;

— zwracanie uwagi na roznice w odczuciach pojawiajace si¢ w trakcie wykonywania
ruchow;

— roztozenie ruchow w czasie tak, aby uktad nerwowy i mozg przyzwyczaily si¢ do
zmian;

— nowe rozwigzania,

— réwnomierny wysilek;

— kompleksowo przekazywana wiedze na temat stanu ciata i sposobu, w jaki ono funk-
cjonuje, oraz mozliwo$ci wprowadzania zmian w sposob myslenia, odczuwania.

Na zakonczenie chciatabym zaprezentowac¢ metode pracy z ciatem, ktdra niedawno
pojawita sie w Polsce, zyskujac wielu zwolennikéw: gyrotonic i gyrokinesis!. Sg to me-
tody komplementarnych ¢wiczen, ktore wchodza w sktad Gyrotonic Expansion System.
Obie metody zostaty opracowane w latach 70. XX wieku przez profesjonalnego tancerza
Juliu Horvatha. Po zakofczeniu kariery cierpiat on z powodu stawdw przeciazeniowych.
Woéwczas narodzila si¢ potrzeba pomocy sobie w celu odzyskania sity i zwinno$ci.
Obie metody ¢wiczen opieraja si¢ na ruchach spiralnych, okreznych, ktore ptyng razem
w rytmicznych powtorzeniach wraz z odpowiednig praca z oddechem poprzez siedem
naturalnych elementéw ruchu kregostupa. Kazdy ruch ptynnie przechodzi w kolejny,
co nie powoduje obcigzania stawow, a ruch staje si¢ naturalny. Te starannie wykonane
sekwencje ruchowe wprowadzajg rownowage, sprawnos$¢ fizyczng, sile, elastycznoscé.
Gyrokinesis to metoda, ktora dziala na caty organizm, otwiera przeptyw energii w ciele,
stymuluje prace uktadu nerwowego, zwigksza zakres ruchu, site funkcjonalng poprzez
rytmiczne, ptynne sekwencje ruchowe. Jest to niezwykle oryginalna i unikatowa prakty-
ka ruchowa, ktora swoje korzenie czerpie z elementow jogi, tai-chi, gimnastyki i tanca.
Pierwsza cze$¢ polega na wykonaniu podczas siedzenia na krzesle delikatnej sekwencji
rozgrzewkowej pobudzajacej zmysly i stymulujacej uktad nerwowy. Po tym nastepuje
szereg plynnych ruchow w obrebie kregostupa, ktorych celem jest zwigkszenie zakresu
ruchu, zbadanie sprawnosci, przygotowanie ciata do bardziej ztozonej pracy. Kolejnym
etapem sg ¢wiczenia odbywajace si¢ na podlodze. Rozszerzajg si¢ one na ruchy kre-
gostupa, stopniowo dodaje si¢ bardziej ztozone sekwencje, zawierajace wigcej ruchow
bioder, ramion, rak i stop. We wszystkich ruchach nacisk potozony jest na kregostup

19 Ibidem, s. 37. )

20 1. Wozniakowska, Metoda dr. Moshe Feldenkraisa. Swiadomos¢ ruchu, ,,Psychoterapia”, 4 (119), 2001,
s. 66—68.

2 https://www.gyrotonic.com/, [dostep 5.06.2014].
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w celu uruchomienia catego tancucha migsniowego. Dodatkowo odpowiednie rytmy
oddechowe stymuluja uktad nerwowy, otwierajg tancuchy przeptywu energii, pomagajg
usprawni¢ prace catego organizmu. Nie jest to metoda stosowna w pracy terapeutyczne;j,
jednak moze przyczyni¢ si¢ do pobudzenia tych czesci ciata, ktore do tej pory pozosta-
waty bierne, a w konsekwencji spowodowaé zmiany na poziomie zaré6wno cielesnym
(poszerzenie jakosci wtasnych ruchow), jak i psychicznym (lepsze samopoczucie).

Zaprezentowane metody pracy z ciatem sg wykorzystywane z duzym powodzeniem
1 w terapii, 1 w ogdlnorozwojowych zajeciach warsztatowych. Glowng ich zaletg jest
rozwo0j osobisty jednostki poprzez zmiang zar6wno na poziomie ciata, jak i psychiki,
jaka dokonuje si¢ podczas ruchu. W konsekwencji do§wiadczamy transgresji, czyli in-
tencjonalnego wychodzenie poza to, kim jesteSmy i co posiadamy. Jest to oczywiscie
transgresja o charakterze autokreacyjnym (,,ku sobie”), gdzie jednostka uzyskuje $wia-
domos¢ 1 rozwija sig, a poprzez to moze dokonywaé¢ zmian i przebudowy dotychczaso-
wego zycia. Mozliwe jest to dzigki metodom stosowanym zaréwno przez terapeutow
DMT, jak i choreoterapeutow czy treneréw rozwoju osobistego. Pozwalajg one przy wy-
korzystaniu ruchu zwigkszy¢ gotowo$¢ do zmiany. Ruch, praca z ciatem inicjuje zmiany
w naszym ciele, ale takze w naszym zyciu. Poza walorami terapeutycznymi przyczynia
si¢ do zwigkszania wydzielania endorfin, w zwigzku z czym poprawia nastroj i dziata
witalizujgco, o czym warto pamietac.
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Abstract
Movement, dance, symbolism of the body
as a form of constructive transgression “towards each others”

The way to self-development and self-creation by changing attitudes and behaviour in rela-
tion to others and to the world may be a work with the body. Our experiences of movement
allow us to bring to light lost emotions, and thereby increase the knowledge of ourselves.
The more comprehensive the perception of our body, the more possibilities we have for our
self-development. Movement — working with the body —allows a person to undertake trans-
gressive actions which extend our own limitations to personal development. In this article
I present a few methods of body working which are used both in therapy and development
workshops. These methods are targeted to cause changes in a person’s body and mentality .

Keywords: transgression, movement, dance, body symbolism, emotions.
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