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1. Wst p

 Ruch jest !yciem –  !ycie jest ruchem.

 Alfred Singer

Ruch, jako podstawowa forma lokomocyjna, jest jedn  z zasadniczych 

i niezb!dnych potrzeb cz"owieka. Bez niego, podobnie jak bez czystego powie-

trza, w"a#ciwego po$ywienia czy odpowiedniej dawki snu, organizm powoli traci 

sprawne funkcjonowanie poszczególnych narz dów a$ do powstania szeregu 

dolegliwo#ci i pogarszaj cego si! dzia"ania aparatu ruchowego. Jedn  z bardziej 

atrakcyjnych form ruchu jest taniec. Towarzyszy on cz"owiekowi od zarania jego 

dziejów. To przez taniec ludy pierwotne komunikowa"y swoje potrzeby i uczucia, 

oddawa"y ho"d bogom natury, wyprasza"y deszcz lub s"o%ce, udane polowanie 

czy zwyci!stwo nad wrogiem. Na podstawie skalnych malowide" i artefaktów 

wiemy, $e ju$ w okresie neolitu ludzie znali taniec. Rytua"y ruchowe by"y dla 

ówczesnego cz"owieka form  autoekspresji, jedn  z pierwszych form grupowego 

dzia"ania religijno-magicznych obrz dków. Cz"owiek pierwotny ta%czy", aby 
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wyrazi&: eufori! i rado#&, strach i l!k czy gniew, a wszystko po to, aby roz"a-

dowa& swój stan emocjonalny. W nast!pnych wiekach taniec zast!powa" cz!sto 

s"owa. Kultury my#liwskie i zbieracze wykorzystywa"y taniec jako usprawiedli-

wienie zabijania, kultury pasterskie i hodowlane odnosi"y swój taniec do aspek-

tów p"odno#ci ziemi, upraw i cyklów zmian przyrody. Ju$ w tych zamierzch"ych 

czasach taniec by" stosowany w celach leczniczych i terapeutycznych. Plemienni 

szamani, kap"ani, czarownicy i kalusarze stosowali specjalne procedury ruchowe 

nad chorym. Obrz!dy te mia"y wymiar zarówno Þ zyczny jak i psychiczny. Cz!-

sto wykorzystywali przy tym #piew oraz instrumenty, takie jak b!bny w Afryce 

czy rysunek na piasku w Ameryce Pó"nocnej. Znany jest tak$e india%ski taniec 

inicjacyjny dziewczynki zmieniaj cej si! w kobiet!, bu"garski taniec ognia czy 

taniec wiruj#cych derwiszy w zachodniej Azji. Bardzo szybko zrozumieli nie-

rozerwaln  wi!' mi!dzy cia"em, dusz  i umys"em Grecy. Platon uwa$a" muzyk! 

za „lek dla duszy”, wnosz cy "ad i pi!kno oraz dyscyplin!. Pitagoras wykorzy-

stywa" taniec i muzyk! do leczenia psychicznie chorych pacjentów, a Arystote-

les uwa$a" muzyk! za cenny instrument w katharsis, czyli oczyszczeniu duszy 

poprzez prze$ycia [5]. W Polsce i Czechach znany by" np. taniec $w. Wita, który 

leczy ob" kanie, a na terenie W"och taniec tarantuli, w którym chory ta%czy" 

do utraty si", by zosta& uleczonym. Podane przyk"ady s  zaledwie niewielkim 

wycinkiem szerokiego zagadnienia, jakim jest taniec i jego funkcja terapeutyczna 

w historii cz"owieka. Mo$emy uzna&, $e taniec w swojej historii ze wzgl!du na 

funkcje terapeutyczne:

– by" form  autoekspresji,

– umo$liwia" porozumiewanie si! pozawerbalne,

– roz"adowywa" i zmniejsza" napi!cie emocjonalne,

– kumulowa" emocje w celu osi gni!cia stanu psychicznego, np. ekstazy,

– mia" znaczenie sakralne, inicjacyjne,

– by" skierowany introwertycznie, celem by"a adaptacja do wewn!trznego 

#wiata jednostki, i ekstrawertycznie – celem by"a adaptacja do #wiata ze-

wn!trznego, do potrzeb jednostki.

2. Cel pracy

Celem pracy jest poszerzenie wiedzy na temat choreoterapii – leczenia ta%-

cem, zapoznanie si! z najnowszymi trendami i wykorzystywaniem tej wiedzy 

w szeroko rozumianym procesie terapeutycznym. Choreoterapia jest bowiem 
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jedn  z metod leczenia ruchem, która poprzez stymulacj! w"a#ciwo#ciami 

leczniczymi ta%ca wp"ywa pozytywnie na popraw! psychoÞ zycznego zdrowia 

cz"owieka.

3. Terapeutyczna funkcja ta!ca

Funkcja ta opiera si! na za"o$eniu, $e zmiany na poziomie neuromi!#niowym 

b!d  powodowa"y nie tylko zmiany Þ zyczne, ale i psychiczne. Teza ta odwo"uje 

si! do twierdzenia, $e $yciowe problemy s  zablokowane w mi!#niach i uk"adzie 

kostnym. Terapeuci zajmuj  si! manipulacj  struktur mi!#niowych poprzez ruch 

cia"a. Ich wysi"ek prowadzi do poprawienia koordynacji ruchowej, odbudowy 

obrazu w"asnego cia"a i rozwijania #wiadomo#ci jednostki, a w rezultacie do 

poprawy kondycji Þ zycznej organizmu i lepszego samopoczucia. Funkcja tera-

peutyczna ta%ca ma wi!c prowadzi& do polepszenia, uzdrowienia czy rehabilita-

cji w porównaniu ze stanem wyj#ciowym. Realizowana jest poprzez nast!puj ce 

funkcje ta%ca:

– taniec jako psychoterapia,

– taniec jako metoda usprawniania pacjenta, Þ zjoterapia, uzupe"nienie kinezy-

terapii i rehabilitacji,

– muzykoterapia aktywna,

– choreoterapia – improwizacja taneczna oraz ta%ce integracyjne.

Ka$da z tych technik daje wspania"e efekty w rehabilitacji w porównaniu 

z &wiczeniami tradycyjnymi [6]. Ka$da z tych form ma pewne wymagania psy-

choÞ zyczne, dlatego niektóre formy nie s  dost!pne dla wszystkich pacjentów. 

4. Choreoterapia

Greckie s"owa: choreira – taniec oraz therapeira – leczenie daj  razem 

okre#lenie choreoterapia – leczenie ta%cem.

Choreoterapia jest wi!c leczeniem poprzez taniec lub jego elementy. Jako 

ruch wyra$a si! w formie:

– improwizacji ruchowej – model pracy indywidualnej,

– ta%ców integracyjnych – terapia w grupie.

Zadaniem choreoterapii jest po" czenie elementów leczenia poprzez ruch 

oraz psychoterapi!. To po" czenie stanowi punkt wyj#cia skutecznego leczenia 

pacjenta cierpi cego na dolegliwo#ci psychosomatyczne. Jej oddzia"ywania s  

ukierunkowane zarówno na normalizacj! napi!cia mi!#ni jak i na rozchwiany 
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system nerwowy oraz problemy emocjonalne. Wszechstronne oddzia"ywanie ma 

zatem na celu przywrócenie optymalnej dystrybucji napi!cia mi!#ni i wprowa-

dzenie na nowo "adu w $yciu emocjonalnym i Þ zycznym cz"owieka [1].

Leczenie ta%cem nie mo$e by& uwarunkowane mo$liwo#ciami cz"owieka, 

wr!cz przeciwnie, tutaj „ka$dy jest wspania"ym tancerzem”. Tylko improwizacja 

ruchowa pozwala pacjentowi wyrazi& si! w pe"ni. Dzi!ki temu nie ma znaczenia, 

czy posiada on dysfunkcj! ruchow  czy umys"ow . Nale$y podkre#li&, i$ do tego 

rodzaju terapii psychomotorycznej nie ma przeciwwskaza% (z wyj tkiem chorób, 

w których kompletnie wyklucza si! mo$liwo#& ruchu), nie jest ona równie$ ogra-

niczona wiekiem [8].

Improwizacja taneczna wyp"ywa z potrzeb pacjenta i jest zgodna z jego 

natur . Powstaje na podstawie ruchu naturalnego, wewn!trznego rytmu, nieogra-

niczonego wyuczonymi krokami lub skomplikowan  choreograÞ  . Ma to by& 

taniec wyobra'ni, w swoim indywidualnym rytmie [3].

Taniec integracyjny jako metoda pracy z pacjentem jest wspania"ym uzu-

pe"nieniem w jego terapii. Oparty na partnerstwie, równo#ci, zrozumieniu i wza-

jemnym szacunku jest jedn  z rzadkich mo$liwo#ci integrowania si! z innymi. 

Dzi!ki prostym ruchom tanecznym osoby niepe"nosprawne ucz  si! prze"amy-

wa& w"asne bariery i opory. Dla ludzi nie w pe"ni sprawnych jest doskona"  

form  rehabilitacji, a tak$e zabaw , jest 'ród"em rado#ci i satysfakcji, a przede 

wszystkim mo$liwo#ci  powrotu do utraconych funkcji Þ zycznych i spo"ecznych 

– sposobem jednoczenia si! ze #wiatem ludzi sprawnych [8].

Funkcja terapeutyczna samego ta%ca ma prowadzi& do polepszenia koordy-

nacji ruchowej, odbudowy obrazu w"asnego cia"a oraz rozwijania #wiadomo#ci, 

czyli do poprawy ogólnej kondycji Þ zycznej organizmu oraz lepszego samopo-

czucia. Leczniczy wp"yw ta%ca sprzyja zapobieganiu wielu chorobom lub przy-

spiesza proces rekonwalescencji w rehabilitacji ruchowej oraz w lecznictwie 

ró$nego rodzaju schorze% psychicznych [6].

Taniec zawiera elementy usprawniaj ce, jest &wiczeniem wzmacniaj cym 

mi!#nie, stawy i wi!zad"a ko%czyn dolnych, a tak$e górnych oraz jest &wicze-

niem kszta"tuj cym równowag! i koordynacj! ruchow . Nauka ta%ca wskazana 

jest u chorych po amputacji ko%czyn dolnych, przy jednostronnej amputacji 

u osób z niedow"adem po"owicznym, po urazach ko%czyn dolnych itp. [7]. (wi-

czenia rehabilitacyjne przy muzyce przynosz  chorym pozytywne efekty, dzi!ki 

widocznym post!pom w umiej!tno#ci pokonywania przez nich coraz trudniej-

szych ruchów. Podczas &wicze% nie tyle zwracaj  uwag! na ich trudno#&, ile im 
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bardziej ws"uchuj  si! w towarzysz c  &wiczeniom muzyk!, tym bardziej zapo-

minaj  o swoim bólu i w mniej bolesny sposób osi gaj  zamierzony cel, a wi!c 

szybciej dochodz  do równowagi zdrowotno-psychicznej [4].

Spo#ród ró$nych modeli pracy na czo"o wysuwa si! terapia indywidualna. 

Pozwala ona zorientowa& ca"y proces na jednostk! i tylko do niej przystosowa& 

techniki pracy. Terapeuta mo$e wprowadzi& tu techniki pracy kontaktowej, która 

polega na pracy obu osób, uczy wspó"pracy, zaufania i otwarcia si! na drugiego 

cz"owieka. Sesja indywidualna stwarza mo$liwo#& pe"nej obserwacji pacjenta. 

Tutaj ruch jest rodzajem komunikatora, istnieje tylko w danej chwili, dlatego te$ 

potrzebna jest systematyczna obserwacja, by w nieprzerwanym strumieniu aktów 

ruchowych dostrzec w"a#ciwy sens wypowiedzi pacjenta.

Drug  form  choreoterapii jest taniec integracyjny, który pomaga wyzby& 

si! pacjentowi uczucia izolacji i wzmaga poczucie przynale$no#ci do ma"ej 

spo"eczno#ci. Sprzyja to otwarciu na interakcje oraz na podejmowanie nowych 

wyzwa%. W ta%cu integracyjnym nie ma sta"ych partnerów ani podzia"u na role, 

nie jest istotne, kto z kim stoi lub obok kogo, poniewa$ i tak nast!puje zmiana 

ustawienia i partnerów, co sprzyja wi!kszej integracji grupy. Ka$dy z ta%cz cych 

wykonuje ruch na miar! swoich mo$liwo#ci, a ewentualnej pomy"ki i tak nie 

wida&, poniewa$ kr g, w którym si! ta%czy, szybko zmienia ustawienie i poci ga 

do nast!pnego ruchu. Dzi!ki takiej beztroskiej zabawie w sposób nie#wiadomy 

pobudzamy ca"y organizm wraz z jego funkcjami psychoruchowymi, pocz wszy 

od pól ruchowych mózgu, przez zwi!kszenie pracy uk"adu kr $enia i oddecho-

wego, a$ do du$ych grup mi!#niowych oraz stawów i wi!zade". Uczestnicy czuj  

si! nieco zm!czeni po zaj!ciach, ale tak$e odpr!$eni w wyniku zmniejszenia 

napi!cia nerwowego. 

5. Fazy procesu terapeutycznego

Proces terapeutyczny odbywa si! w trzech fazach: pocz tkowej, #rodkowej 

i ko%cowej. Faza pierwsza ma swój pocz tek w momencie, kiedy pacjent zaczyna 

si! porusza&. Terapeuta stymuluje go, prowadz c do odkrywania indywidualnych 

zachowa% niewerbalnych poprzez [2]:

– rozgrzewki ruchowe,

– sugestie i nowe zadania co do improwizacji ruchowej,

– zestaw odpowiednich &wicze%,

– odkrywanie postawy cia"a,
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– prac! z oddechem,

– &wiczenia w przestrzeni itp.

Celem tych &wicze% jest uwra$liwienie pacjenta na jego w"asne cia"o: napi!-

cie, odpr!$enie, si"!, równowag! – te czynniki, które maj  wp"yw na równowag! 

nerwowo-mi!#niow . W tej fazie ma on odkry& swoje ograniczenia, l!ki i strach 

spowodowane cz!sto indywidualn  histori  jednostki.

W fazie #rodkowej pacjent przechodzi od do#wiadczenia braku integracji 

siebie do poczucia mocy, aby si! z ni  zmierzy&. Proces ten odbywa si! poprzez 

[2]:

– wybór w"a#ciwej strategii interwencji,

– stymulacje poprzez muzyk!, rytm, symbole, rekwizyty itp.,

– bezpo#redni lub po#redni udzia" terapeuty w ta%cu z pacjentem,

– s"owne formu"owanie do#wiadcze%.

Na tym etapie pacjent u#wiadamia i uzewn!trznia swoje emocje, nast!pnie 

pozbywa si! niepotrzebnych blokad i konß iktów, które zawsze maj  odzwiercie-

dlenie w naszym ciele.

W fazie ko%cowej pacjent umie nazwa& swoje emocje i zachowania, jakie 

si! ujawni"y podczas improwizacji, stara si! zintegrowa& sfer! Þ zyczn  i psy-

chiczn , przez co zmienia si! jego obraz cia"a. Omawiane jest to, co si! zmieni"o 

poprzez wyta%czenie siebie. Kolejne &wiczenia b!d  stwarza"y mo$liwo#& jesz-

cze wi!kszej pracy nad w"asnym cia"em. Pacjent " czy swoj  pod#wiadomo#& 

z aktualnymi zachowaniami, zaczyna odkrywa& siebie na nowo, d $ c do #wia-

domo#ci w"asnego cia"a.

6. Techniki pracy z cia"em

W terapii ta%cem stosuje si! ró$ne techniki, opieraj ce si! g"ównie na ta%cu 

improwizowanym, aby zwi!kszy& #wiadomo#& cia"a. Nie s  zdeterminowane 

systemami kroków ani choreograÞ i, aby nie by"y 'ród"em frustracji pacjenta. 

W#ród stosowanych technik znajduj  si!:

– rozgrzewka – przygotowuje cia"o do wysi"ku, pomaga zniwelowa& napi!cia 

i rozlu'ni& cia"o, dzi!ki czemu pacjent lepiej odbiera bod'ce zewn!trzne 

i staje si! komunikatorem uzewn!trznianych emocji;

– rozbudzenie #wiadomo#ci w"asnego cia"a i jego ruchu – wykorzystuje si! tu 

ró$ne techniki oddychania oraz relaksacji, szuka 'ród"a napi!& w odniesieniu 
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do odczu& psychicznych i stanu emocjonalnego, skupia si! tak$e na sposobie 

poruszania i wykonywania ruchów;

– kszta"cenie w podstawach ruchu i niektórych technik tanecznych – wyko-

rzystanie np. ta%ców plemiennych, d $y si! do zwi!kszenia elastyczno#ci 

i obszerno#ci ruchu oraz jego ci g"o#ci i dynamiki.

Bardzo istotnym zagadnieniem techniki pracy cia"em s  strategie terapeu-

tyczne, do których zaliczamy:  

– improwizacj! – indywidualne, niewyuczone tworzenie formy tanecznej; pod 

wp"ywem stymulatora (muzyka, rytm) pacjent opowiada siebie; mo$e te$ by& 

tu stosowana improwizacja tematyczna;

– ruch planowany – powtórzenie fragmentu swojej improwizacji, dzi!ki czemu 

pacjent ma za zadanie zinterpretowa& go i odczyta& swój problem;

– wewn!trzn  fantazj! – stosuje si! j  w pracy z pacjentami psychotycznymi, 

poniewa$ pomaga odczyta& i zrozumie& ich wewn!trzne fantazje;

– intensyÞ kacj! i personiÞ kacj! – przesadne wykonanie, niemal$e przedrze'-

nianie ruchów i postaw cia"a, oddychania oraz wokalizacja napi!cia w ró$-

nych cz!#ciach cia"a;

– aktywn  wyobra'ni! – dotarcie do g"!boko zakorzenionych do#wiadcze% po-

przez #wiadome i nie#wiadome uwalnianie skojarze%; nadanie wewn!trznym 

emocjom zewn!trznej formy;

– autentyczny ruch – uzewn!trznienie siebie, które mo$na okre#li& jako „ja ru-

szam” a nie „jestem poruszany”;

– techniki projekcyjne – s"u$  do diagnozowania i samoekspresji, polegaj  na 

uzewn!trznianiu poj!cia w"asnego cia"a, skojarze% i konß iktów;

– system techniki funkcjonalnej – opiera si! na rehabilitacji i edukacji cia"a, 

koryguj c jego postaw!, koordynacj! i rytm;

– stymulowanie i modelowanie za pomoc  ta%ca – improwizacja ruchowa.

Techniki, które znalaz"y zastosowanie w pracy choreoterapeutów, nawi -

zuj  do improwizacji tanecznej, pracy cia"em, treningu odczuwania i relaksacji. 

Psychoterapia ta%cem uznaje kompleksowe interakcje, a tak$e zale$no#ci umys"u 

i cia"a, przyjmuj c, $e stany psychiczne manifestuj  si! Þ zycznie w napi!ciach 

mi!#niowych, sposobie oddychania, postawie cia"a i dynamice ruchu. Relacja 

cia"o – psychika jest wzajemna, nie tylko psychika wp"ywa na cia"o, lecz tak$e 

do#wiadczenia cia"a maj  wp"yw na psychik! [2].
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7. Podsumowanie

Terapia ta%cem i ruchem mo$e przynie#& wiele korzy#ci nie tylko chorym, 

lecz równie$ wszystkim, którzy s  zainteresowani rozwojem #wiadomo#ci, chc  

lepiej pozna& i wyra$a& siebie oraz realizowa& swój twórczy potencja". Wyko-

rzystanie ta%ca i ruchu jako metody pomagania sobie i innym ludziom jest nie 

tylko atrakcyjne, ale i skuteczne. Terapia ta%cem " czy ze sob  elementy pracy 

oraz zabawy, tworz c w ten sposób unikalny instrument jednoczenia cia"a i duszy 

w celu poprawy jako#ci $ycia. W zaj!ciach z choreoterapii mog  bra& udzia" osoby 

w ka$dym wieku i o ró$nym poziomie sprawno#ci. Jest to doskona"a metoda pracy 

z dzie&mi nadpobudliwymi, autystycznymi oraz osobami niepe"nosprawnymi.

Podstawowe elementy ta%ca – ruch i rytm staj  si! drog  do uzyskania har-

monii cia"a i umys"u, u"atwiaj  poznanie siebie i swoich emocji, a tak$e porozu-

mienie z innymi lud'mi.

Ko%cz c powy$sze doniesienie mo$na uzna&, $e mija"y wieki, czasy si! 

zmienia"y, a taniec zawsze by" i nadal jest jedn  z bardziej atrakcyjnych form 

aktywno#ci ruchowej. Kolejne pokolenia wyra$aj  siebie poprzez tego rodzaju 

ruch w rytm s"yszanej melodii. Odpowiednio dobrana muzyka powoduje dodat-

nie prze$ycia emocjonalne, opó'nia pojawienie si! zm!czenia, uruchamia w ta%-

cz cych dodatkowe pok"ady energii i wydolno#&. Mo$na powiedzie&, $e poprzez 

taniec powodujemy biologiczne odm"odzenie organizmu, oddzia"ujemy na 

polepszenie stanu zdrowia, jak równie$ na d"u$sze $ycie w doskona"ej kondycji 

Þ zycznej i psychicznej. 
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HOREOTHERAPY AS A METHOD OF MOVE TREATMENT

Summary

The aim of the paper is wider presentation of move treatment, its trends and imple-

mentation in therapy process. Horeotherapy is the one of methods treatment by dancing 

and stimulates improvement of man’s health condition.

Translation: Bogus'aw W"grzyn


