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Krzysztof Samela
Chocby cziowiek najbardziej byt przejety smutkiem, jesli mozna sprawic¢
tyle, aby go wyciagna¢ do jakiejs zabawy, natenczas juz jest szczesliwy.
A znéw czlowiek, chocby najszczesliwszy, jesli go nie rozerwie i nie
pochionie jakas namietnosc lub zabawa, ktora wzbroni dostepu nudzie,
stanie sie niebawem markotny i nieszczesliwy. Bez rozrywki nie ma
radosci; przy rozrywce nie ma smutku. (...) Rozumiem, iz czynimy
cztowieka szczesliwym odrywajgc go od widoku nieszczes¢ domowych i
napetniajgc wszystkie jego mysli troskg o to, aby dobrze tariczyt...

Blaise Pascal *
Wiele lekéw da sie zastgpic ruchem, ale zaden lek nie zastgpi ruchu.

Prof. Wiktor Dega 2
Choreoterapia

Z zachowanych Zrédet zdecydowanie wynika, ze zadne panstwo nie doréwna
starozytnej Grecji w jej kulcie dla sztuki tanca. Nigdy wczesniej i nigdy pdzniej nie
przypisywano sztuce tanecznej tak duzej roli w ksztattowaniu i udoskonalaniu ludzkich
postaw zyciowych. Owczesny tancerz i choreautor wykazywacé sie musiat znajomoscia
roznych sztuk artystycznych oraz ogromng wiedze naukowg. Znajomos¢ poezji
pomagata w wyrazaniu piekna w uktadach tanecznych; wiedza o malarstwie pomagata
ukaza¢ rysunek prozy. Filozofia byla przewodnikiem dziatania artystycznego, ktore
poszukiwato natchnienia w muzyce, a geometria uczyta rozplanowania ruchu w
przestrzeni. Studiowanie powstawania czy tez ksztattowania sie ludzkich uczué i mysli
nalezatlo réwniez do obowigzkow tancerzy. Cata ta wiedza stuzyta do jak
najpiekniejszego i najwierniejszego przekazania emocji w tarncu za pomoca ruchu ciata,
w taki sposdb, by unikna¢ przesady i przejaskrawienia. W starozytnej Grecji taniec
wystepowat nierozerwalnie ze sztukg poezji i muzyki, stuzac przede wszystkim
rozwojowi i uzdrawianiu ciata oraz udoskonalaniu ptynnosci i wyrazistosci ruchoéw.
Wielu mysilicieli z tamtego okresu wypowiadato sie o walorach sztuki tanecznej w
swoich pismach, zeby wymieni¢ tutaj chocCby teoretyczny traktat ,Dialogi” (cz. II)
Lukianosa czy tez rozprawe ,O tancerzach” Libaniosa. Sam Sokrates twierdzit, ze
dzieki sztuce tanecznej jego ciato jest w lepszej formie, a umyst bardziej gietki i
swobodny?.

Taniec jest sztukg o funkcjach gtownie estetycznych, rekreacyjnych i
rozrywkowych, gdzie usystematyzowane ruchy i gesty powigzane sg za pomoca rytmu
z muzyka. Rozmaite rodzaje tanca zalezne sg od pochodzenia i zasiegu kulturowo —
spotecznego. | tak wymieni¢ mozemy np. taniec ludowy, taniec dworski, taniec
narodowy, taniec artystyczny, taniec towarzyski®. Na przestrzeni dziejéow ludzkosci w
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muzykow, aktoréw, tancerzy i w rehabilitacji, XXIX zeszyt naukowy A.M w todzi, Akademia Muzyczna w
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zaleznosci od przemian i kierunkow rozwoju mysli filozoficzno — kulturowych, taniec
przybierat rézne formy. W oparciu o klasyczny kanon starozytnej sztuki tanecznej,
ktorego technika jest systemem pieknych w formie i lekko$ci opracowanych ruchow
ciala, powstat taniec klasyczny. Z czasem kanon klasyczny ustgpit miejsca tzw. tancowi
wyrazistemu, gdzie swobodny ruch jest elementem podstawowym i wyraza przezycia
wewnetrzne. Z poczatkiem XX wieku lzadora Duncan propaguje taniec wyzwolony, jako
wyraz powrotu do wzorcOw plastycznej sztuki starozytnej, odrzucajac jednoczes$nie
techniki tanca klasycznego, ktére zastgpity ruchy naturalne. Rozwinieciem zasad
filozofii tanca wyzwolonego jest taniec nowoczesny, czerpigcy z elementow folkloru
murzynskiego i indianskiego®.

Choreoterapia to technika muzykoterapeutyczna oparta na taricu wzbogaconym
¢wiczeniami muzyczno — ruchowymi i improwizacjg ruchowa w rytm muzyki®. Moze by¢
stosowana réwniez do rehabilitacji oséb niepetnosprawnych zaréwno ruchowo, jak i
psychicznie. Oddziatywuje na zmysty i rozne sfery aktywnos$ci np. na sfere kontaktow
spotecznych, motoryczng, poznawcza, emocjonalna, fizjologiczng, estetyczng i
erotyczng’. Jej potencjat tkwi w spotecznym charakterze tanca i jego wartosciach
motorycznych, jak réwniez w mozliwosci oddziatywania muzyki na psychike.

Terapie przez taniec i éwiczenia taneczne mozna traktowac jako®:

e (¢wiczenia ogolnokondycyjne (¢wiczenia angazujgce w zaleznosci od potrzeb
okreslone grupy miesniowe),

e (¢wiczenia sprawnosciowe (ukfady taneczne wyrabiajgce koordynacje stuchowa,
wzrokowa i ruchowa oraz ¢wiczenia wyrabiajgce rownowage i zrecznosg),

e ¢wiczenia specjalne (¢wiczenia dla os6b z dysfunkcjg narzgdu ruchu).

Opisane w poprzednim artykule przyktady pracy muzykoterapeutycznej z
pacjentem geriatrycznym mieszcza sie w naukowych zainteresowaniach muzykoterapii
rozwojowej, gdzie muzyka wykorzystywana jest jako srodek komunikacji i porozumienia
stuzacy korygowaniu postaw spotecznych, ktadacy nacisk na ekspresje tworczosci,
samopoznanie oraz samorealizacje tworczych zainteresowan. Taka forme pomagania
stosowa¢ mogg pracownicy socjalni, pedagodzy czy tez pielegniarki z niewielkim nawet
przygotowaniem muzykoterapeutycznym. Kliniczne zastosowanie muzykoterapii jest
rodzajem psychoterapii traktujgcym muzyke jako narzedzie terapeutyczne i Srodek
leczniczy. Celem jej jest leczenie zaburzen psychosomatycznych oraz rehabilitacja
ludzi chorych. Muzykoterapia kliniczna wymaga od terapeuty gruntownego

przygotowania zaréwno muzykoterapeutycznego, jak i psychoterapeutycznego.
Jednakze w domach pomocy spotecznej przy wspétudziale fizjoterapeuty i
muzykoterapeuty mozna przygotowaC zestaw c¢wiczen muzyczno - ruchowych

stuzacych potrzebom rehabilitacyjnym schorzen narzadéw ruchu u ludzi w podesztym
wieku. Wspomniane powyzej ¢wiczenia muzyczno — ruchowe sg wraz z tancem i
improwizacjg ruchowag przy muzyce elementami nauki zwanej choreoterapia.

> Aleszko Zofia: Choreografia w psychiatrii, [w:] Ostrowska Barbara (red.): Rytmika w ksztatceniu
muzykow ..., s. 19.
® Aleszko Zofia: Choreoterapia w psychiatrii, [w:] Hanek Leon (red.): Arteterapia: Akademia Muzyczna im
K. Lipinskiego we Wroctawiu, Katedra Arteterapii, Wroctaw 1990, s. 41.
" Tamze., s. 41 — 42.
8 Szulc Wita: Sztuka i terapia, Centrum Metodyczne Doskonalenia Nauczycieli Sredniego Szkolnictwa
Medycznego, Warszawa 1993, s. 100 — 101.
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Cwiczenia choreoterapeutyczne z pacjentem geriatrycznym powinny by¢
prowadzone (jak kazde zajecia terapeutyczne) regularnie w rownych odstepach
czasowych. Dlugos¢ tych zajeC uzalezniona jest od progu zmeczenia i znuzenia
¢wiczgcych oraz od stopnia trudnosci ¢wiczen. Zwykle w przypadku ludzi starszych
dzienny program choreoterapeutyczny nie powinien przekracza¢ wiecej niz 45 minut.
Zajecia powinny przebiega¢ wedtug okreslonego schematu:

e spokojne CEwiczenia rozgrzewajace (przygotowujgce organizm do wysitku
fizycznego),

e (Cwiczenia gtowne  (éwiczenie okreslonych przez terapeute celow
terapeutycznych),

e C¢wiczenia relaksujgce i oddechowe.

Zajecia powinny rozpoczynac sie od spokojnych i niezbyt obcigzajacych fizycznie
éwiczen w pozycji siedzacej’. Moga to by¢ najprostsze éwiczenia ruchéw palcéw, rak,
gtowy, klaskanie i tupanie w rytm muzyki. Mozna korzysta¢ z r6znych przyboréw (np.
pitek, koétek, woreczkédw z piaskiem itp.). Maly stopien trudnosci tych pierwszych
¢wiczen ma na celu przygotowanie organizmu c¢wiczacego do wiekszego wysitku
fizycznego, oswojenie cziowieka starszego z nowg forma terapii oraz przekonanie go
do ukazania wlasnych mozliwosci fizycznych. Stopniowo przechodzimy do realizacji
okreslonych celéw terapeutycznych za pomocg ¢wiczen muzyczno — ruchowych lub
improwizacji ruchowej przy muzyce czy wreszcie tafica®™.

1. Cwiczenia muzyczno ruchowe (przyktad a) — forma rehabilitacyjnych éwiczen
leczniczych nazwana kinezyterapig'. Kinezyterapia w potaczeniu z muzyka
traktowana jest jako choreoterapia kliniczna. Jest to taki proces leczenia, ktéry
pomaga w akcie naturalnej regeneracji organizmu oraz zmniejsza hastepstwa
ustrojowe i psychiczne spowodowane chorobg, kalectwem czy staroscig. W
zaleznosci od potrzeb moga to by¢ éwiczenia wybranych grup schorzen np. narzadu
ruchu, uktadu krazenia, uktadu nerwowego, uktadu oddechowego lub ¢wiczenia
korekcyjne np. w wadach postawy i skrzywieniach bocznych kregostupa, w chorobie
zwyrodnieniowej i zmianach reumatoidalnych stawow*?.

2. Improwizacja ruchowa przy muzyce (przyktad b) — forma choreoterapii
rozwojowej. Rodzaj ekspresyjnego wypowiadania sie za pomoca gestu i ruchu ciata.
Jest to Srodek wyrazowy umozliwiajacy uzewnetrznienie rdéznych stanéw
emocjonalnych, prowadzony w atmosferze relaksu i zabawy. Improwizacja
muzyczna — ruchowa daje podopiecznym poczucie swobody wypowiedzi i wkasnych
mozliwosci. Polega na nadaniu konkretnego tematu éwiczeniom np. pieczenie
ciasta, wyjscie na spacer po lesie, kierowanie samochodem itd. Po analizie
materialu muzycznego i propozycjach gestéw i ruchow ciata zaproponowanych
przez ¢wiczacych, choreoterapeuta wraz z grupg dokonujg wyboru
zaproponowanych pomystow ruchowych i zestawiajgc je w calo$¢ tworzg szkielet
scenariusza zaimprowizowanego uktadu. Wykonanie uktadu wymaga zapamietania

 Pozycja siedzgca z racji na wiek i stan zdrowia éwiczacych jest najkorzystniejsza, lecz mozna te same
¢wiczenia prowadzi¢ w pozycji lezacej lub stojace;.
10 Aleszko Zofia: Choreografia w psychiatrii, [w:] Ostrowska Barbara (red.):Rytmika w ksztatceniu
muzykow ..., s. 148.
1 Janiszewski Mirostaw: Muzykoterapia aktywna, Akademia Muzyczna w todzi, Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa — t6dz 1993, s. 105.
2 Tamze., s. 161 — 171.
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calego zestawu ruchow, co sprzyja doskonaleniu koncentracji, ksztatci pamieé
stuchowa i ruchowg™.

3. Cwiczenia taneczne (przyktad ¢) — forma choreoterapii rozwojowej czerpigca
potencjat terapeutyczny ze spotecznego charakteru tanca. Spetnia ogromng role nie
tylko w zakresie rehabilitacji ruchowej, ale réwniez psychologicznej i spotecznej.
Pomaga ludziom starszym w nabraniu wiary we wihasne sity i umiejetnosci,
jednoczes$nie wytwarzajac silng wiez spoteczng w grupie. Zajecia te oparte sg na
wykorzystaniu elementéw standardowego tanca towarzyskiego'. Cwiczenia
taneczne mozna wykonywac solo (z przystowiowg szczotka) lub w parze. Praca w
parach wymaga bliskiego kontaktu z drugg osobg. Sam kontakt fizyczny (dotyk) jest
jednym z leczacych elementéw choreoterapii®®.

Kazde zajecia choreoterapeutyczne, niezaleznie czy sg to ¢wiczenia muzyczno —
ruchowe, improwizacja przy muzyce czy taniec, z powodu obcigzenia fizycznego musza
zakonczy¢ sie ¢wiczeniami relaksujgcymi i oddechowymi (przyktad d).

W tym miejscu nalezy zastanowi¢ sie nad doborem materialtu muzycznego do
celow terapeutycznych. Odpowiednio dobrana muzyka jest jednym z najistotniejszych
czynnikow terapeutycznych w choreoterapii. Wtasciwy dobér materialu muzycznego
powinien by¢ rozpatrywany nie tylko pod wzgledem wysokosci, brzmienia czy gtosnosci
dzwieku®®, ale przede wszystkim pod wzgledem tempa i rytmu utworu. Rytm oraz tempo
muzyki sg podstawowymi elementami wykorzystywanymi w tej terapii i musza by¢
idealnie dopasowane do szybkos$ci i czasu wykonywanych ¢éwiczen przez pacjentow.
Oczywiscie nie jest sprawg fatwg zaprogramowanie muzyki stuzgcej okreSlonym
potrzeba choreoterapeutycznym'’. Te dziatania niosa pietno indywidualnosci terapeuty i
stanowig wypadkowa nastepujacych, réwnorzednych czynnikow:

e wiedzy teoretycznej,

e doswiadczenia wtasnego,

e znajomos&ci literatury muzycznej oraz podstawowych umiejetno$ci muzycznych,
e oceny stanu psychofizycznego pacjenta.

Przykiad a

¥ Tamze., s. 11 — 12.

14 Janiszewski Mirostaw: Muzykoterapia i rytmikoterapia w rehabilitacji, [w:] Ostrowska Barbara (red.):
Rytmika w ksztalceniu muzykéw ..., s. 107 — 108, takze: Janiszewski Mirostaw: Muzykoterapia
aktywna ..., s.14.
> Aleszko Zofia: Choreografia w psychiatrii, [w:] Ostrowska Barbara (red.):Rytmika w ksztatceniu
muzykow ...., s. 149,
16\ yp o . . . - , . o
Wigze sie to z podwyzszeniem dynamicznego progu styszalnosci u oséb starszych. Proponujac zajecia
terapeutyczne dla oséb w tej grupie wiekowej pamietac nalezy, ze wykorzystywana muzyka nie moze by¢
ani za cicha, ani tez za gtosna. Jest to bardzo wazna uwaga, gdyz przy zbyt cicho lub zbyt gtosno
prezentowanej muzyce nasze zajecia moga nie przynies¢ pozadanego efektu terapeutycznego, a wrecz
spowodowaé rozdraznienie u starszych osob. Zrodio: Szulc Wita: Sztuka i terapia ..., s. 84.

17 Mimo powszechnie znanego uzdrawiajacego wptywu muzyki na organizm ludzki (Lewandowska Kinga:
Muzykoterapia dziecieca, Gdansk 1996, s. 45), nie udato sie do tej pory stworzy¢ (i chyba nigdy sie to nie
uda) teoretycznych podstaw okreslania wtasciwego materialu muzycznego dla okreslonych potrzeb
muzykoterapeutycznych, czyli programowania muzyki terapeutycznej. Zrodio: Natanson Tadeusz:
Programowanie muzyki terapeutycznej, Zeszyt naukowy nr 53, Akademia Muzyczna im K. Lipinskiego we
Wroctawiu, Wroctaw 1992, s. 8.

Krzysztof Samela. Choreoterapia



5|]Strona

Przyktadowe cwiczenia w chorobie zwyrodnieniowej i zmianach reumatoidalnych
stawow barkowych. Muzyka spokojna np. | koncert fortepianowy e — moll (cz. 2
Romance - larghetto) Fryderyka Chopina.

1.

Lezymy na plecach, rece wyprostowane wzdtuz tutowia. Przesuwamy ramiona
na podtozu w bok do kata 90°, a nastepnie powracamy do pozycji wyjsciowe;j.

Ktadziemy sie na plecach, rece wysuwamy w bok, pod katem prostym do
tutowia. tokcie zginamy pod katem 90°. Na raz zewnetrznymi powierzchniami
dtoni dotykamy podtoza, na dwa — wewnetrznymi.

Ktadziemy sie na brzuchu. Rece kladziemy na posladki. Na raz przesuwamy
dionie wzdtuz kregostupa starajgc sie dotkng¢ topatek. Na dwa przenosimy rece
do pozycji wyjSciowej*®.

Przyktadowe ¢wiczenia korekcyjne w wadach postawy i bocznych skrzywieniach
kregostupa.

1.

Maszerujemy z umieszczong na glowie ksigzka. W marszu utrzymujemy
sylwetke wyprostowang, a wzrok kierujemy przed siebie.

Przechodzimy do kleku podpartego. Na raz siadamy na pietach, jednoczesnie
nie odrywajac rgk od podtogi wciggamy brzuch. Na dwa wracamy do pozyciji
wyjsciowej.

Ktadziemy sie na plecach, rece ukltadamy na karku. Na raz zginamy kolana
jednoczesnie przyciggajac stopy do posladkéw. Na dwa wracamy do pozycji
wyij$ciowej™.

Przykiad b

Improwizacja przy muzyce®. Temat: nagta zmiana pogody.
Muzyka w rytmie parzystym, zywe tempo, forma utworu A, B (zwrotka, refren).

3.

1. Wykonujemy gest spadania deszczu obiema rekami liczac do czterech.
2.

Wykonujemy gest nasladujgcy gatezie drzew poruszanych wiatrem x4.
Powtarzamy punkt 1 i 2.

Klaszczemy w dtonie na raz imitujgc btyskawice.

Tupiemy naga na raz i dwa imitujac uderzenie pioruna.

Powtarzamy punkt 4 i 5.

18 Janiszewski Mirostaw: Muzykoterapia aktywna ..., s. 171 — 179.

Y Tamze., s. 161 — 171.

2 QOpisany przyktad jest wiasciwie zabawg muzyczno - ruchowa (Zrédto: Janiszewski Mirostaw:
Muzykoterapia aktywna ..., s. 12-13), ktérg wykonujemy w pozycji siedzgcej lub stojgcej. Roznica
pomiedzy zabawg muzyczno — ruchowg a improwizacjg przy muzyce polega na tym, ze scenariusz
éwiczenia ustalony jest przez terapeute. W improwizacji sami ¢wiczacy sg autorami gestéw i ruchéw
ciata, ktore pdzniej wybierane sa wspdlnie i zestawiane w jednolitg catos¢ tworzaca szkielet scenariusza
zaimprowizowanego ukfadu. Jednakowoz konstrukcja przedstawionego przyktadu w przypadku
improwizacji muzyczno — ruchowej moze przyja¢ podobng forme.
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7.

8.

Zataczamy rekoma okrag imitujacy tecze liczgc do czterech.

Podnosimy obydwie rece do gory w gescie pokazania Swiecacego stonca liczac
na cztery.

Calosc¢ cwiczenia powtarzamy kilkakrotnie.

Przykiad c

Cwiczenie taneczne. Elementarny krok walca angielskiego.
Muzyka w rytmie %, tempo powolne (walc angielski).

1.

(raz) Tancerz prawa noga w przod, tancerka lewg noga w tyt, z jednoczesnym
lekkim ugieciem kolan.

(dwa) Tancerz lewag nogg w bok, tancerka prawag noga w bok, z jednoczesnym
lekkim uniesieniem na palcach. Kolana pozostajg w ugieciu.

(trzy) Tancerz dosuwa noge prawg do lewej, tancerka lewg noge do prawe,;.
Kolana zostajg wyprostowane.

(cztery) Tancerz lewag noga w tyt, tancerka prawag noga w przéd, z jednoczesnym
lekkim ugieciem kolan.

(pie¢) Tancerz prawg noga w bok, tancerka lewa noga w bok, z jednoczesnym
lekkim uniesieniem na palcach.

(szesc) Tancerz dosuwa noge lewg do prawej, tancerka prawag noge do lewe;.
Kolana zostajg wyprostowane?.

Przykiad d

Relaksujace ¢wiczenie oddechowe?. Muzyka spokojna np. sonata fortepianowa nr
14 cis — moll, Ksiezycowa, czes¢ | (op. 27, nr 2) Ludwiga van Beethoven'a.

1.

Ktadziemy sie na plecach, nogi zgiete w kolanach, kolana razem. Kfadziemy
dtonie na brzuch. Wykonujemy gteboki wdech nosem tak, zeby dtonie wypchngé
brzuchem. Wydech ustami.

. Ktadziemy sie na plecach, nogi zgiete w kolanach, kolana razem. Przenosimy

ramiona do goéry za glowe wykonujemy wdech (nosem). Wraz z wydechem
przesuwamy rece do pozycji wyjsciowej®.

Zajecia choreoterapeutyczne sg zajeciami grupowymi, gdzie muzyka dopinguje

ludzi starszych do wykonywania ¢wiczen ruchowych. Podopieczni dzieki choreoterapii
stajg sie aktywniejsi zyciowo, rozbudzajg swoje zainteresowania. A przeciez aktywnosc¢
i che¢ porzucenia biernej roli przez ludzi starych jest jednym z najwazniejszych celéw
jakie stawiajg sobie osrodki spoteczne na catym Swiecie.

Wszystkie Srodki arteterapeutyczne pomagaja osiagnac ten cel.

21 Janiszewski Mirostaw: Muzykoterapia i rytmikoterapia w rehabilitacji, [w:] Ostrowska Barbara (red.):
Rytmika w ksztatceniu muzykow ...., s.106 — 107.

22 Uwaga. Gteboki wdech powinien trwaé cztery sekundy, natomiast wydech pieé¢ sekund.

2 Janiszewski Mirostaw: Muzykoterapia aktywna ...., s.155 — 161.
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