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Niewypowiedziane naruszenia wiezi i emocji,
czyli o kryzysach zapisanych w ciele
Znaczenie choreoterapii

w redukcji napieé emocjonalnych

Untold Violations of Bonds and Emotions;
or, on the Crises Registered in the Body
The Significance of Choreotherapy

for the Reduction of Emotional Tensions

Abstract: This article discusses bodily aspects of emotional crises and crises
of interpersonal ties. The analysis is based on the sociological theory of emo-
tions by Thomas J. Scheff and Suzanne Retzinger, who emphasized the impor-
tance of interpersonal ties for the resolution of conflicts and for successful
coping with difficulties. Every emotion has its own motor equivalent in the
body, which records and stores traumatic experiences and broadly understood
conflicts together with the resulting stress. If the accumulated emotions are
not released, the body may get sick, which is why psychological interventions
must be combined with parallel work on the body. Case studies, which con-
stitute an important part of the author’s research, show the significance and
effectiveness of choreotherapy, which, in combination with other treatment
methods, helps to resolve crises and reduce emotional strain.
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Wprowadzenie

Cialo jest jak piasek, umyst jest jak wiatr. Jesli
chcesz dowiedzie¢ sie, jak wieje wiatr, popatrz na
piasek.

B.B. Cohen

Kazdy czlowiek jest indywidualnym bytem, determinowanym przez
wiele czynnikéw - od genetyki, przez srodowisko rodzinne, przekaz
kulturowy, po osobiste zdarzenia w ciggu zycia. Fluktuacji wydarzen
oraz odpowiednim reakcjom na nie czasem moze towarzyszy¢ brak
gotowosci na powstata zmiane. Stowa Bonnie Bainbridge Cohen przy-
toczone jako motto podkreslaja integralno$é ciata i emocji, zwracajac
uwage na fakt, ze cialo zawsze odzwierciedla aktualny stan naszego
umystu, moze zatem ujawniaé kryzysy emocji, chorobe, traume, ze-
rwane wiezi, straty czy radosci i ekscytacje.

Alexander Lowen' twierdzil, ze gdy trwamy w sytuacji kryzysowej,
doswiadczamy chronicznego napiecia mieéni, tracimy swobode i gra-
cje. Wéwczas nalezy podjaé¢ interwencje na poziomie ciata. Takie na-
gromadzenie usztywniajacych i blokujacych cialo napieé¢ determinuje
jakos¢ funkcjonowania czltowieka na poziomie spotecznym, afektyw-
nym i kognitywnym. Trajektorie loséw zapisuja sie¢ w naszej pamieci
i pamieci ciala. Niektére z nich silnie odzwierciedlaja sie w sposobie
dalszego funkcjonowania. Emocje, ktérych doswiadczamy, sa ograni-
czane i kanalizowane przez konteksty spoteczno-kulturowe®. Konteks-
ty aktywizujg systemy ciata generujace emocje; najczesciej naleza do
nich zto$¢ i strach®, pojawiaja sie takze wstyd i alienacja*. Dtugotrwa-
te kryzysy emocjonalne powoduja zamrozenie energii i jej przeptywu
w ciele, uczucie skrepowania oraz zahamowanie ekspresji. Jednostka
moze przyglada¢ sie temu w procesie gtebokiej pracy nad sobg i pracy
z cialem z wykorzystaniem choreoterapii. Oba typy pracy moga mie¢
wplyw na proces wewnetrznej zmiany.

! A. Lowen: Duchowo$¢ ciata. Warszawa 1991, s. 25.

? ].H. Turner, J.E. States: Socjologia emocji. Thum. M. Bucholc. Warszawa
20009, s. 17.

3 Ibidem, s. 18.

* S. Retzinger, T. Scheff: Emotion, Alienation, and Narratives: Resolving Intrac-
table Conflict. ,Mediation Quarterly” 2007, vol. 18 (1). https://doi.org/10.1002/
crq.3890180107.
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Trudne emocje, konflikty i zachwiane wiezi
w koncepcji Thomasa J. Scheffa i Suzanne Retzinger

Jak pisal Zygmunt Freud, ,niewyrazone emocje nigdy nie umieraja,
zostajg zakopane zywcem, aby powrdéci¢ w znacznie gorszej formie™.
Emocje odkladajg sie w ciele i blokuja nie tylko jego ruch, lecz tak-
ze komunikaty pozawerbalne, ograniczone zostajg ekspresja mimicz-
na, kinestetyczna. Takie usztywnienie ciata, ekspresji moze wynikaé
wlasnie z istnienia nieprzepracowanych sytuacji, trudnych i zalegaja-
cych spraw, ktére Suzanne Retzinger nazywa nierozwigzanymi kon-
fliktami®. Przedtuzajacy sie konflikt moze by¢ konsekwencjg separacji
spoleczno-emocjonalnej i niepotwierdzonego (nienazwanego) wstydu’.
Nierozwigzane konflikty wewnetrzne i narastajace napiecia moga
grozi¢ przerwaniem wiezi spolecznej. Zagrozenie wiezi spolecznej
rozpadem wymaga permanentnej pracy nad jej budowaniem i wzmac-
nianiem, a takze pracy nad emocjami - takiej, ktéra zmienia i redefi-
niuje emocje ,partneréw interakcji oraz podmiotu dziatajacego, dajac,
chociazby chwilowe, poczucie wzajemnej akceptacji i bezpieczenistwa
zycia grupowego”®.

Wage emocji w zawigzywaniu i podtrzymaniu wiezi spotecznej
podkreslat Thomas J. Scheff®. Jako jeden z pierwszych socjologéw za-
interesowat si¢ problematyka emocji - zaréwno jako komunikatéw
werbalnych, jak i pozawerbalnych, z uwzglednieniem kontekstu, w ja-
kim komunikaty te wystepuja'’, to bowiem dzieki gestom wyrazamy
uczucia i stany emocjonalne (przyktadem sa gesty milosno-intymne,
takie jak glaskanie, obejmowanie, tulenie, potegujace stowny prze-
kaz emocjonalny). Sygnaly wiezi spotecznej zwykle przekazywane
sa pozawerbalnie’. Scheff pisal o wstydzie oraz alienacji, czyli odse-

® Z. Freud: Wstep do psychoanalizy. Przel. S. Kempneréwna, W. Zaniewicki.
Warszawa 2015, s. 51.

¢ S. Retzinger, T. Scheff: Emotion, Alienation, and Narratives..., s. 71-85.

7 S. Retzinger: Shame, Anger, and Conflict: Case Study of Emotional Vio-
lence. ,Journal of Family Violence” 1991, vol. 6, no. 1. https://doi.org/10.1007/
BF00978525.

® K. Konecki, B. Pawtowska: W strone socjologii emocji. ,Przeglad Socjologii
Jakoéciowej” 2013, T. 9, nr 2, s. 6. [Online:] http://www.qualitativesociologyre-
view.org/PL/Volume22/PS]_9_2_Konecki_Pawlowska.pdf [dostep: 10.12.2020].

° T.J. Scheff: Emotions, the Social Bond, and Human Reality: Part/Whole Analy-
sis. Cambridge 1997.

19 T.J. Scheff: Microsociology. Discurse, Emotion, and Social Structure. Chicago
1990, s. 87.

' TJ. Scheff: Being Mentally Ill: A Sociological Theory. New York 1999, s. 145-
151.
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parowaniu i nietworzeniu zwigzkéw z innymi, ktére postrzegat jako
czynniki oslabiajace wiezi spoteczne. Jednoczesnie, wraz z Suzanne
Retzinger, emocja wstydu ttumaczyl wiele spolecznych zjawisk i sy-
tuacji, ktére wlasnie przez wstyd sg implikowane i nasilane.

Thomas J. Scheff i Suzanne Retzinger badali interakcje miedzyludz-
kie podczas sesji psychoterapeutycznych, kiétni miedzy partnerami,
teleturniejéw i sporéw rozgrywajacych sie¢ na arenie politycznej. Stwo-
rzyli teorie, ze zrédlem destrukcyjnego konfliktu jest zaprzeczanie
emocjom, wynikajace z odczuwanego przez jednostke wstydu oraz jej
poczucia osamotnienia i wyobcowania w zwigzku'?. Emocje i relacje,
jak twierdzg ci socjolodzy, sa z sobg zawsze SciSle powigzane. Wyalie-
nowane relacje, jak pisza, oslabiaja komunikacje oraz generuja inten-
sywne emocje, zwlaszcza wstyd i zto$é*.

Do stownika terminéw socjologicznych przez Thomasa ]. Scheffa
zostalo wprowadzone pojecie , putapki uczuciowe” (feeling traps)'*. Eks-
ponuje ono swoistg gradacje zjawiska dos§wiadczania wstydu - kto$ raz
zawstydzony moze péZniej czué sie zawstydzony tym, ze si¢ zawstydzil.
Takie zaklopotanie wystepuje w okreslonym kontekscie podjetej inter-
akcji. Swoje rozumienie pojecia putapek uczuciowych Scheff opierat
na teorii psychoanalitycznej Helen Lewis'. Pisal tez o chronicznym
doznawaniu wstydu, ktéry jest konsekwencja wystapienia potréjnej
spirali wstydu (triple spirals) i obejmuje wszystkie podmioty relacji'.
Ten stan patologiczny mocno rzutuje na relacje miedzyludzkie i wiezi,
moze poglebiaé¢ ich kryzys, a nawet doprowadzi¢ do ich catkowitego
przerwania. Odczuwany wstyd moze uruchamiaé inne emocje, takie
jak zlo$¢, a nawet nienawisé, ktére réwniez moga przeradzaé sie i ewo-
luowaé w niekorzystne doznania i sytuacje. Nawarstwione silne emocje
wywoluja stres, co z kolei moze mie¢ konsekwencje dla zdrowia soma-
tycznego jednostki.

Gdy odczuwamy zto$¢, lek, strach, gniew i frustracje, warto przyj-
rze¢ sie Zrédtom tych emocji i postaraé sie przekué je w konstruktyw-
ne jakosci. Szanse na transformacje emocji i autoekspresje stwarzaja
ruch i taniec. Préby pracy przez ruch i taniec mozna podjaé¢ indywi-
dualnie, w relacji z terapeuta lub w grupie. W sytuacjach kryzysowych
jestesmy bardziej sktonni wchodzi¢ w zwiazki interpersonalne, po-
niewaz potrzebujemy wéwczas zrozumienia, wystuchania, wsparcia,

2 TJ. Scheff, S. Retzinger: Emotions and Violence: Shame and Rage in Destruc-
tive Conflicts. Bloomington, Indiana 2020.
¥ S. Retzinger, T. Scheff: Emotion, Alienation, and Narratives..., s. 71-85.
* T.J. Scheff: Microsociology..., s. 37-38.
15 Zob. ibidem, s. 38.
¢ Ibidem, s. 86.
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dotyku, utulenia’. Dla nierozwigzanych konfliktéw antidotum moze
zawieraé si¢ w niedyrektywnym, humanistycznym podejsciu, jakim
jest terapia taricem - choreoterapia.

Taniec i ruch w aspekcie terapeutycznym

Taniec w wielu kulturach ma szczegélne znaczenie. Jest wyra-
zem religijnego zaangazowania i forma czczenia bogéw, elementem
wzmacniajagcym poczucie plemiennej tozsamosci, sposobem komuni-
kowania sie. Wspédtczesnie taniec postrzegany jest w wymiarze hedo-
nistycznym, jako sposéb przyjemnego spedzenia czasu oraz rozryw-
ka zwiagzana z wysitkiem fizycznym. Coraz czesciej réwniez w taficu
dostrzega sie czynnik terapeutyczny i rozwoju osobistego. W literatu-
rze polskiej dotyczacej alternatywnych metod wsparcia rozwoju méwi
sie najczesciej o choreoterapii, czyli terapii poprzez taniec i ekspresje
ruchu'®.

Marion Hitzeler" zauwaza, ze w bezposrednim przezywaniu relacji
za pomocg ciala i podczas ruchowych do$wiadczert powstajg konflikty,
ktére mozna odczué¢ na plaszczyznie fizycznej. Dlatego tak wazna jest
nauka obserwowania wtasnego ciala, wzmacnianie jego $§wiadomo-
éci i swiadomosci ruchu. Swiadoma praca z ciatem pozwala osiggnaé
stan réwnowagi, naby¢ zdolnosci regulowania napie¢ oddechem oraz
zwracania uwagi na siebie, sytuacje i otoczenie - »uwaga skierowana
na cialo ma nie tylko obudzi¢ wrazliwo$¢ i sprzyjaé rozwojowi relacji

7 . Hardison: Polepszanie zwiqzk6w interpersonalnych przez dotyk. W: Mosty
zamiast muréw. Podrecznik komunikacji interpersonalnej. Red. nauk. J. Stewart.
[Ttum. J. Suchecki et al.]. Warszawa 2010, s. 141-143.

'* Bede tu zamiennie uzywaé poje¢ ,choreoterapia” i ,terapia taiicem”. Sto-
sowane w tym tekécie nazewnictwo: ,terapia taficem” (,,choreoterapia”) i ,psy-
choterapia taficem i ruchem”, wymaga wyjasnienia i doprecyzowania. Te dwa
okreslenia odsytajg do dwdch nurtéw opartych na pracy z cialem, wykorzy-
stujacych taniec i ruch. Réznice miedzy nurtami wynikajg przede wszystkim
z kwalifikacji prowadzacego zajecia ruchowe i sposobu kierowania procesem
czy przebiegiem spotkan. Kwalifikacje te, normy i standardy sa wypracowy-
wane przez Polski Instytut Psychoterapii Taficem i Ruchem w Warszawie oraz
Polskie Stowarzyszenie Choreoterapii w Poznaniu, ktére $cisle wspétpracuja
z Amerykaniskim Stowarzyszeniem Terapii Tatficem (ADTA).

% M. Hitzeler: Terapia przez taniec. W: T. Stegemann, M. Hitzeler, M. Blote-
vogel: Arteterapie dla dzieci i mlodziezy. Muzykoterapia, choreoterapia, tera-
pia sztukg. Slowo wstepne F. Resch, M. Schulte-Markwort. Uwagi wstepne
H.H. Decker-Voight. Przekl. E. Cieélik. Gdanisk 2015, s. 81.
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z samym sobg, lecz takze ujawnié, jak rézne decydujace doswiadczenia
i formy obrony zdazyly sie w nas zakorzeni¢”*°.

Emocje odbijajg si¢ w naszym ciele - w postawie, gestach, ruchu
i jego dynamice. Cialo uwiktane w dylematy, negatywne emocje i ich
konsekwencje bylo przedmiotem analiz wybitnych psychoterapeutéw:
Wilhelma Reicha i Alexandra Lowena. Wedtug Reicha, mechanizmy
obronne uwydatniaja sie w postaci napiecia miesniowego, ktére psy-
choterapeuta ten nazwat ,zbroja ciata”®’. Reich prowadzit obserwacje
cial pacjentéw, szukat obszaréw spiecia wywotanych skumulowaniem
emocji lub ttumieniem emocji i psychologicznych tresci*’. Mawiat: ,byé
w kontakcie to znaczy mie¢ $wiadomo$¢é wlasnego ciala, jego zamknie-
tosci lub otwartosci, istniejgcych napieé. By¢é w kontakcie to takze zro-
zumieé, w jakim stopniu nasze do$wiadczenia uksztaltowaty osobo-
wo$¢ na poziomie ciata”?®.

Jak pisze Tomasz Rudowski**, emocje, uczucia i intelekt majg charak-
ter transakcyjnych doznan zmystowo-umystowych, stanowia zaréwno
o wzbudzeniu, jak i przebiegu procesu tworzenia, w tym stwarzania
siebie i budowania swojej tozsamosci. Doznania transakcyjne tgcza sie
z procesami percepcji i kreacji, ktére generuja nowe wartosci arty-
styczno-estetyczne oraz nowe kompetencje indywidualne. Rudowski
zauwaza, ze podczas arteterapii (w ktérej ramach lokowana jest tak-
ze choreoterapia) terapeuta moze zaobserwowaé, jak $rodki wyrazu
wplywaja na przezycia ich twércy (uczestnika sesji arteterapeutycz-
nej), ale tez przyjrzeé sie przezyciom jednostki determinowanym réz-
nymi jej dysfunkcjami i przeanalizowaé wybdr srodkéw artystyczno-
-estetycznych sprzyjajacych redukowaniu tych dysfunkcji**. Podczas
spotkan choreoterapeutycznych obserwuje sie, jak uczestnicy reaguja
na bodzce dZzwiekowe, czuciowe, wizualne, jak zachowuja sie w kon-
taktach interpersonalnych, w trakcie wymiany i doznawania ruchéw.

Aby odkrywanie, wyrazanie i definiowanie swojego Ja, takze w krea-
cji ruchowej, mogto stuzy¢ uczestnikowi procesu terapeutycznego, mu-
sza by¢ spelnione pewne warunki uruchamiajagce wewnetrzng prze-

20 T. Stegemann: Muzykoterapia. W: T. Stegemann, M. Hitzeler, M. Blotevo-
gel: Arteterapie dla dzieci i mtodziezy..., s. 64.

* Podaje za: Z. Pedzich: Psychoterapia taricem i ruchem w Polsce i na Swiecie.
W: Psychoterapia taricem i ruchem. [T.] 1: Teoria i praktyka. [1]. Red. Z. Pedzich.
Sopot 2014, s. 26.

2 Podaje za: ibidem.

3 Cyt. za: ibidem, s. 38.

?* T. Rudowski: Edukacja i terapia przez sztuke. Arteterapia w Swietle doznari
transakcyjnych. Warszawa 2013, s. 45.

25 Tbidem, s. 92.
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miane i rozwdj, czyli czynniki leczace®. Najwazniejszym z nich, jak
pisze Czestaw Czabata, sa kontakt i relacja terapeutyczna®’. To wlaénie
relacja, w diadzie: pacjent - terapeuta, sprawia, ze dzialanie taricem
ma wymiar terapeutyczny, nadaje wsparciu inny sens, nie wymaga
stéw, lecz pozwala jednostce sie¢ wypowiedzieé, wyrazié. Elementarne
czynniki w terapii, ktére moga przyczynic sie do zmiany Ja, wymienit
Irvin Yalom?®, a nalezg do nich: a) zaszczepianie nadziei, b) uniwer-
salnoéé, c) udzielanie informacji, d) altruizm, e) korektywna rekapitu-
lacja pierwotnej grupy rodzinnej, f) rozwéj umiejetnosci spotecznych,
g) nasladowanie, h) interpersonalne uczenie sie, i) wspélnotowosé,
j) katharsis, k) czynniki egzystencjalne. Do tego zestawu nalezy do-
da¢ inne rudymentarne czynniki leczace wskazane przez Abrahama
Maslowa®®: a) bezpieczenfistwo, b) mitoéé, c) poczucie przynaleznosci,
d) poczucie wiasnej wartoéci i e) szacunek do samego siebie.

Z praktyki choreoterapeutycznej - studia przypadkéw

Praktyka terapii taricem ukazata mi klarowno$¢ i istotno$é czynnikéw
leczacych w choreoterapii. W pracy z matymi grupami dostrzegam po-
wiazanie miedzy wymienionymi czynnikami, ktére niemal wzajemnie
sie warunkuja. Na przyklad jesli uczestnik ma na co$ nadzieje, oczeku-
je czego$, co wyznacza obszar jego spelnienia, wéwczas jest w stanie
o to zawalczy¢, podjacé ryzyko, a zacheta jest zyczliwo$¢é grupy, mobili-
zowanie przez nia, jej spéjnos¢é. Swoje marzenia i pragnienia uczestnik
wizualizuje w taficu i ruchu, uaktywnia swoje projekcje w przestrzeni
dzielonej z innymi. Najbardziej nosnym czynnikiem leczacym jest jed-
nak nadawanie osobistego znaczenia - sprawia to, Ze uczestnicy zajeé¢
u$wiadamiaja sobie, co sie wydarza i w jaki sposéb im to stuzy.
Studium przypadkéw to swoisty katalog majacych swa reprezentacje
w ciele emocji uczestnikéw prowadzonych przeze mnie terapii taficem.
Dlugo niewyrazone emocje zamrazaty cialo i nawet jeéli nie byty pa-
mietane, tkwily w pamieci mie$niowej*°. Kazda z opisywanych oséb

26 C. Czabata: Czynniki leczqce w psychoterapii. Wyd. 4. zm., dodruk. Warsza-
wa 2008, s. 64.

%7 Ibidem.

%8 1. Yalom, M. Leszcz: Psychoterapia grupowa. Teoria i praktyka. Ttum. R. An-
druszko. Krakéw 2006, s. 10.

2% A. Maslow: Motywacja i osobowos¢. Wyd. 2, dodr. 2. Warszawa 2013, s. 167.

8¢ Z. Pedzich: ,,Oswoi¢ cieri”. Psychoterapia taricem i ruchem w pracy nad wy-
chodzeniem z depresji i przygotowania do macierzyristwa. W: Psychoterapia taricem

i ruchem. [T.] 1: Teoria i praktyka..., s. 336.
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uczestniczyla w odmiennych spotkaniach choreoterapeutycznych.
Elementem wigzgcym wszystkie przypadki sg przykre do$wiadcze-
nia uczestnikéw oraz ich trudnoéé w zwerbalizowaniu emocji, ktére
sprzegaja sie z naruszeniem wiezi rodzinnych, przerwaniem cigglosci
relacji i zalamaniem kondycji psychofizycznej. Taniec i ruch zastoso-
wano po to, by uruchomi¢ wglad w siebie i indywidualna ekspresje
uczestnikéw, a tym samym umozliwi¢ im przepracowanie nagroma-
dzonych doswiadczen. Opisana wczesniej socjologiczna koncepcja
emocji autorstwa Thomasa ]. Scheffa i Suzanne Retzinger dotyczaca
poczucia wstydu, ktéry moze by¢ generatorem konfliktéw i czynni-
kiem dezintegrujacym w relacjach, jest rzadko przywolywana, ale bar-
dzo dobrze objasnia i ttumaczy powstawanie pewnych mechanizméw
opisanych w przytoczonych studiach przypadkéw.

Ksenia, lat 28

Ksenia byta uczestniczka grupy wsparcia dla kobiet wspétuzaleznio-
nych. Od wielu lat pozostawata w zwigzku z mezczyzna uzaleznionym
od alkoholu, dopuszczajacym sie przemocy fizycznej i emocjonalnej.
Ksenia chciata zrozumieé przebieg tej relacji i przeanalizowaé wiezi
laczace ja z partnerem. W tym celu podjeta psychoterapie grupowa.
Do zaje¢ terapeutycznych w tej grupie dodano czynnik choreoterapii,
ktéra miata byé buforem dla nieuswiadomionych emocji. Poczatkowo
Ksenia zdawala sie akceptowaé¢ obowiazujacy regulamin, w tym jed-
na z jego regul, mianowicie ,pozostawanie w wiernosci sobie”. W ak-
tach werbalizacji sygnalizowata komfort i satysfakcje, jej ciato jednak
(skrzyzowane rece na klatce piersiowej i skrzyzowane nogi) zdradza-
o odmienne uczucia. Na pytanie terapeutki dotyczace rzeczywistego
samopoczucia Ksenia stanowczo zaprzeczyla, ze jej stowa sg niezgodne
z prawdziwymi uczuciami.

Sesja z wykorzystaniem tarica i ruchu umozliwita uczestnikom pra-
ce z ich granicami, a tym samym emocjami i wieziami. Podczas tej
sesji obserwowano, jak kobieta sztywniala przy kazdym ruchu ma-
jacym na celu zatrzymanie tanecznego partnera (odgrywat on part-
nera zyciowego Kseni). Nieustannie dostrzegalne byly zaprzeczenie
i ztoéé potaczona z reakcjami fizjologicznymi (rumierice, nadmierna
potliwo$é). Uwidacznialo sie zawstydzenie, o ktérym $wiadczyt wzrok
wbity w podloge, a takze zgarbione plecy przypominajace pancerz. Te-
rapeutki odnositly wrazenie, ze cialo Kseni jest napiete od duzej iloéci
negatywnych i przetrzymanych emocji. Finalnym akcentem tego spot-
kania byla struktura ,taniec z aniolem”. Metafora aniota jako osoby
ochraniajacej, czulej, troskliwej, kochajacej spowodowata lawine dotad
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skrywanych wewnetrznych konfliktéw i nienazwanych emocji. Tok-
syczna relacja i pozorno$¢ wiezi przykryte zostalty emocjami kobiety:
pragnieniem milosci, bycia wazng i potrzebna. Pragnienia te zafalszo-
waty realny stan relacji. Nastapit moment katharsis - kobieta zostata
zalana silnymi wspomnieniami, emocjami wprowadzajacymi ciato
w drgania, zaszlochata. Taniec pozwolil na oczyszczenie i uwolnienie
od negatywnych mysli i zdarzen, zadziatal katarktycznie i umozliwit
inne spojrzenie na trwajacg od lat sytuacje. Ksenia uséwiadomita sobie
swoje pragnienia, marzenia, a przede odzyskala utracone Ja. Ucieles-
nienie wspomnianej relacji i uéwiadomienie sobie przez kobiete jej
yzagubienia i rezygnacji z siebie” daly Kseni impuls do nowej drogi
i pracy nad soba. Ruch otworzy! dostep do nieuswiadamianych tre-
$ci®, pojawita sie tesknota za stabilng wiezig, prawdziwymi emocjami
i szacunkiem.

Konrad, lat 20

Konrad byt podopiecznym osérodka leczenia uzaleznienn - w ktérym
w ramach dzialan terapeutycznych zorganizowano warsztaty rozwo-
jowe o charakterze choreoterapii - uzaleznionym od $§rodkéw psycho-
aktywnych. Eksperymentacje narkotyczng rozpoczal, gdy miat 14 lat.
Miat to by¢ sposéb chlopaka na zapomnienie o domu bez mitosci, z wy-
zwiskami, niedostatkiem $rodkéw do zycia i o udreczajacym poczuciu
wstydu. Mtody mezczyzna pochodzil z matej miejscowosci, w ktérej
wszyscy mieszkancy dobrze sie znaja. Jego rodzina i znajomi zauwazyli,
ze czesto znajduje sie w kryzysowych sytuacjach. Narkotyki dawaty
Konradowi iluzoryczne poczucie mocy i innosci, ukojenie, a jednoczes-
nie powodowaly utrate wiezi z przyjaciétmi, wycofanie sie z kontak-
téw z réwiednikami i zaniechanie realizacji obowigzkéw szkolnych.
Konrad byt maloméwny, sprawiat wrazenie obojetnego, chociaz do-
strzegalne bylo to, ze odczuwal duza potrzebe kontroli. Miat zdolnosci
manualne - pieknie rysowal, bardzo sprawnie postugiwat si¢ narze-
dziami i majsterkowal (naprawial wystepujace w oérodku usterki).
Podczas poczatkowych sesji terapii taicem Konrad kwestionowat za-
sadno$¢ zajeé, z gory zakladat, ze niczego nie wniosg one w jego zycie.
Zawsze taficzyl sam do zadanego tematu, unikat potaczen, nie zabierat
tez gltosu w rundach powitalnych ani finalnych. Obserwowano silng
alienacje emocjonalng chlopaka, jego potrzebe odciecia sig, odgrodze-
nia od zbiorowos$ci. Cialo Konrada przypominalo zbroje, spod ktérej
wylanialy sie pustka i lek. Zadaniem takiej mie$niowej zbroi jest unie-

3! Tbidem.



CHOWANNA.2020.55.05
s. 10 z 13 Aleksandra Pyrzyk-Kuta

ruchomienie jednostki i chronienie jej przed tym, co na zewnatrz®.
Ta symboliczna zbroja stuzyla temu, by Konrad mégl nie czué - nie
odczuwaé bélu, zawiedzionych nadziei, wstydu za samego siebie, za
rodzicéw. Chlopak chcial, by nikt juz go nie zranil, nie nasilal jego
poczucia kryzysu i swego rodzaju nico$ci. Podczas zaje¢ poruszat sie
w waskiej kinesferze, czesto siadat na podtodze. Wieloletnie zazywanie
przez Konrada $rodkéw psychoaktywnych zmienito takze jego zdol-
no$é percepcji oraz nazywania uczué i emocji. Aby wyrazi¢ stownie
swoje odczucia, Konrad musial odwotywa¢ sie do wiszacego na $cianie
spisu emocji, ktére czlowiek moze odczuwaé, uczyt sie - ab ovo - spraw-
dzania, czy to, co odczuwa, jest wiadnie tym stanem emocjonalnym.

Przelomowym momentem terapii bylo spotkanie, w trakcie ktérego
Konrad zabral glos jako pierwszy. Poruszone - po cielesnych doswiad-
czeniach do muzyki - cialo stworzylo przestrzert do skanalizowania
ttumionych i uwiezionych reakeji emocjonalnych. Konrad nabyt $wia-
domoéci tego, co go ogranicza. Jego wypowiedz zdradzata pewng grada-
cje doswiadczania wstydu (opisang przez Scheffa w jego teorii)*. Kon-
rad méwit o negatywnej ocenie siebie, odczuwanym wstydzie, ktéry
poglebiany byl tym, jak chtopaka oceniali jego bliscy, co w rezultacie
przyczynito sie do poczucia odrzucenia. Ta kompilacja odczué Konra-
da doprowadzita zaréwno do jego alienacji, jak i do naruszenia wiezi,
pewnej deprywacji emocjonalnej. Konrad odrzucat tez taneczng relacje
z innymi, rezygnowat z laczenia si¢ w pary, patrzenia w oczy, kontak-
tu w bliskim dystansie proksemicznym. Te autorefleksje przyniést mu
ruch, ale tez zatrzymanie sie, ktére poruszylto retrospekcje i obudzito
emocje. Po dziesieciu sesjach (spotkania miaty formute krétkotermi-
nowa) mezczyzna stangl z innymi w kregu. Zatariczyt z pozostalymi
uczestnikami i, jak péZniej skomentowal, ,,poczut oswobodzenie”. By¢
moze te spotkania Konrada z sobg samym w taricu i ruchu przyniosg
zrozumienie innych, otwarcie sie¢ na nowg przysztos¢ wolng od uza-
leznien, wypetniong §wiadomymi wyborami, duma z siebie i samoza-
dowoleniem.

Janina, lat 32

Janina to matka dwojga dzieci z glteboka obustronng gtuchota czuciowo-
-nerwowa, po wszczepach implantéw §limakowych. Jedno z dzieci ma
wiele sprzezen, w tym niedowidzenie i epilepsje, nie porusza sie samo-

2 M. Barszcz: Psychoterapia przez ciato. Wspéiczesna analiza bioenergetyczna
przez ciato. Warszawa 2018, s. 55.
% T.J. Scheff: Microsociology..., s. 87.
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dzielnie. Janina uczestniczyta w warsztatach choreoterapeutycznych
dla rodzicéw, ktére wpisane byly w oferte turnusu rehabilitacyjnego
dla dzieci. W rundach inicjalnych gto$no i z usmiechem sygnalizowala
pragnienie wytchnienia, czasu dla siebie, relaksu. Pogodna, radosna,
ze sklonnoscig do zawlaszczania przestrzeni i szybkiego przemiesz-
czania sie po parkiecie. W toku jednej z sesji z zaciekawieniem wstu-
chiwata sie w opis struktury - bylta to ,walka o wartosci”, taniec wy-
konywany w podgrupach, ktéry miat zilustrowad¢, jakie idee i wartosci
uznaja uczestniczki sesji, co jest im bliskie, czemu lub komu przypisuja
catkowite oddanie i po§wiecenie. Janina poruszata sie szybko, jej gtowa
jednak zwieszona byta w dét, przygarbione ramiona tworzyty swego
rodzaju ,péleczke”, miata podwinieta miednice i podkurczone nogi.
Alexander Lowen nazywa taka postawe ,hakiem”*. Tafczyla sama,
ale tez kooperowata z innymi i partnerowala im. W rundzie werba-
lizacji dtugo milczata, jej postawa ciata méwita o potrzebie ukrycia
sie, siedziata skulona. Lowen interpretowat to jako odpowiedZ na lek
i podporzadkowanie, cheé kontroli impulséw zawarta w ciele, ktére
glosi: ,dZwigam $wiat na swoich ramionach”®. Janina w swojej nar-
racji potwierdzita poczucie przecigzenia, niemocy, leku o przyszlosé
swoich dzieci, ich rehabilitacje, nabywanie przez nie umiejetnosci,
a takze osamotnienia w walce o ich dobro. W tym heroicznym zma-
ganiu byla sama, maz zajety byl praca i zdobywaniem finanséw na
utrzymanie domu. Ta samotno$¢ w dziataniu, pojawiajace sie poczucie
wstydu z powodu nawarstwionego zmeczenia zostaly wyrazone i do-
strzezone w taricu kobiety. Odczuwana kryzysowos¢ ulegta przeobra-
zeniu w site i sprawczo$¢. Janina poczutla, ze musi i ma prawo prosi¢
meza o pomoc, ze musi zadba¢ o siebie, swoje emocje, zdrowie i urode.
Otrzymata ogromne wsparcie informacyjne i emocjonalne od pozosta-
tych uczestniczek sesji. Byta wzruszona, ze inne kobiety sa w stanie
wymienié¢ wiele jej pozytywnych cech, komplementowaé ja. W domy-
kajacym spotkanie taiicu w kregu wzruszenie Janiny nie ustepowato,
nioslo tez ukojenie i oczyszczenie z nagromadzonych, przyttaczajacych
emocji. Kolejne ruchy tej kobiety w taiicu byly juz spokojne, ale wyra-
zaty postawe $wiadomej siebie wojowniczki, ktéra w walce o innych
i dla innych nie zapomina o sobie samej.

34 A. Lowen: Duchowo$é ciata..., s. 95.
8 M. Barszcz: Psychoterapia przez cialo..., s. 34.
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Podsumowanie

Opisy wszystkich przytoczonych przypadkéw wskazuja, ze doznane
kryzysy emocjonalne i kryzysy wiezi oraz wyksztatcone - pod ich
wplywem - lub powielane reakcje obronne organizmu sg prawdziwym
wiezieniem dla witalno$ci jednostki®®. Lekarstwem dla Kseni, Konrada
i Janiny okazal sie taniec, ruch i poczucie wspélnoty. Terapia taricem
ukazuje obszary pracy czlowieka nad nim samym, pozwala na skanali-
zowanie emocji, a przede wszystkim wzbogaca wiedze jednostki o niej
samej i wplywa na koherentny odbidr zycia i do§wiadczen. Abraham
Maslow méwil, ze do§wiadczenie trudnej sytuacji nie musi by¢ zagra-
zajace - jezeli dobrze sobie z nig radzimy, moze by¢ nawet wzmacnia-
jace i pouczajace®. Takie konstruktywne my$lenie wznieca nowe sity.

Zdaniem Zuzanny Pedzich®® ruchowe eksploracje pozwalajg jednost-
ce na odkrycie jej mocnych i stabych stron, sa okazjg do poszukiwania
preferencji ruchowych i alternatywnych sposobéw bycia. Poglebiony
taniec i ruch moze pomdc zmniejszyé samokrytycyzm, zredukowaé
opér i lek. Swobodne wyrazanie swoich my$li nieskalanych wstydem,
ekspresja emocji bez ich ttumienia oraz obawy, ze zostang wy$miane
przez innych, sg istotnymi aspektami samorealizowania sie cztowie-
ka*’. Maslow zaznaczatl, ze osoby samorealizujace sie sg w stanie utwo-
rzy¢ glebsze relacje interpersonalne, sg zdolne do silniejszych wiezi,
do wiekszej mitosci oraz doskonalszej identyfikacji uczué i emocji*’.
Niezbednym i nieocenionym czynnikiem facylitujacym proces tera-
peutyczny w sytuacji kryzysowej oraz na drodze do autokreacji oraz
samorealizacji jednostki sg osoby, z ktérymi jest ona zwiazana. Pozo-
stawanie w autentycznej, zaangazowanej relacji umozliwia przezwy-
ciezenie trudnosci i zmierzenie sie z nowa sytuacja oraz wynikajacymi
z niej do§wiadczeniami.
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