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Elementy psychoterapii tanicem i ruchem oraz arteterapii
jako dzialania polimodalne w pracy nad poprawa relacji
ze swoim cialem u kobiet w wieku wczesnej dorostosci

STRESZCZENIE

Artykul porusza temat wplywu elementéw psychoterapii tanicem i ruchem oraz arte-
terapii na poprawe relacji z ciatem u kobiet migdzy 20 a 30 rokiem zycia. Uczestniczki
warsztatow przeprowadzonych przez autorke pracy spotykaty si¢ na cotygodniowych
zajeciach, podczas ktérych miaty mozliwo$¢ wzia¢ udzial w doswiadczeniach pozwa-
lajacych im na eksplorowanie tych relacji poprzez ruch. Autorka charakteryzuje
problem relacji z ciatem u mlodych kobiet oraz zagadnienia dotyczace pracy z ciatem,
wyjasnia, czym jest arteterapia w ujeciu polimodalnym oraz psychoterapia tancem
iruchem. Tekst jest uzupelniony opisem kazdego z szesciu spotkan zrealizowanych
w ramach projektu. Opis kazdego warsztatu autorka dopelnila odpowiednia doku-
mentacja fotograficzng.

SLOWA KLUCZOWE: arteterapia, psychoterapia tancem iruchem, podejicie polimo-
dalne

Wprowadzenie

Dzisiejszy $wiat stawia przed mlodymi kobietami wiele wyzwan - jednym
z nich jest wystawianie si¢ na krytyke i opinie publiczng poprzez korzysta-
nie z medidéw spolecznosciowych. Ich rozwdj daje uzytkowniczkom mndstwo
nowych mozliwosci, jednak wiaze si¢ rowniez z pojawieniem sie nieprzyjem-
nych dla nich do$wiadczen. Tredci, jakimi mlode kobiety dzielg sie¢ w Inter-
necie, czesto wykraczaja poza granice narzucane sobie przez kobiety jeszcze
niedawno. Publikowanie wlasnego wizerunku, informacji prywatnych czy
danych wrazliwych staje si¢ norma. Internet przepelniony jest filmami i zdje-
ciami, na ktérych mozna zobaczy¢ kobiety niemalze ze wszystkich szerokos$ci
geograficznych. Wizerunki te coraz czgsciej ubarwione sg réznego rodzaju
filtrami, s retuszowane i poddane obrébce w programach graficznych. Wiele
aplikacji oferuje mozliwo$¢ przerobienia zdjecia w taki sposob, aby wizerunek
przedstawiony na fotografii wpisywat sie w kanony pigkna ustanawiane przez
internautow. Mlode kobiety, bedace odbiorczyniami tworzonego w mediach
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spoltecznosciowych kontentu ,beauty”, spotykaja sie zblednym obrazem
kobiecej sylwetki. Wyrastajac w przekonaniu o istnieniu kanonicznie pigk-
nych kobiecych cial przedstawianych na wyretuszowanych zdjeciach, daza
do osiggniecia wymarzonego wygladu. W ksiazce Obsesja pigkna dr Renee
Engeln przedstawia zatrwazajace statystyki dotyczace uzytkowania portali
spotecznosciowych przez mlodych dorostych. Autorka pisze:

Badanie przeprowadzone w 2015 roku przez Pew Center wykazalo, ze 92% ame-
rykanskich nastolatkéw codziennie uzywa internetu, a wigkszo$¢ z nich korzysta
z wiecej niz jednego portalu spoleczno$ciowego. 20% respondentéw w wieku
od 18 do 34 lat spedza na portalach spoleczno$ciowych szes¢ lub wiecej godzin
dziennie. Internauci obojga plci potrafia poswieca¢ mediom spoleczno$ciowym
wiele czasu, jednak dtuzej przebywaja w nich panie (Engeln, 2021, s. 195).

Telewizja oraz czasopisma, bedace kiedy$ powszechnym zrédlem przeklama-
nych informacji na temat wygladu kobiet, obecnie odeszly w cien, ustepujac
miejsca portalom spotecznosciowym. To tam wigkszos¢ mlodych kobiet ma
okazj¢ obserwowac ciala kobiet wystawione na stala krytyke. Z obserwacji
wynika, ze mlode kobiety narazone sg na staly dostep do tresci zawierajacych
komentarze dotyczace ich wygladu i bez wzgledu na to, czy sa one negatywne
czy pozytywne w perspektywie czasu znaczaco wplywaja one na pogorsze-
nie samopoczucia mlodych odbiorczyn (Engeln, 2021, s. 195). Na portalach
spolecznosciowych oglada¢ mozna liczne zdjecia oraz filmy przedstawiajace
wyidealizowane obrazy kobiecych cial. W wigkszosci wizerunki te powstaja
w wyniku intensywnych przygotowan — od makijazu i dobrego oswietlenia,
po dodawanie filtréw oraz retuszowanie zdje¢ za pomocg programéw stuza-
cych do obrobki. Zabiegi te staly sie czynnoscig na tyle powszechna i akcep-
towana spolecznie, ze niemal kazdy uwaza ich stosowanie za rzecz naturalna.
Zjawisko to rozpowszechnilo si¢ nie tylko u celebrytéw iinfluenceréw, ale
réwniez wérdd zwyktych uzytkowniczek, w tym bardzo mtodych. Rozwia-
zanie to prowadzi do jeszcze wigkszej frustracji i przykrych odczu¢ mtodych
kobiet (Engeln, 2021, s. 195).

Im czgéciej nowo wykreowany i jednoczes$nie daleki od normalnego
wygladu uzytkowniczki obraz obecny jest w jej zyciu, tym dalej odsuwa si¢
ona od prawdziwego obrazu wlasnego ciala i relacji z nim. Mniejsza satysfak-
cja z widzianego w lustrze odbicia przekiada si¢ na poglebianie stanu nieza-
dowolenia mlodych kobiet, co prowadzi do pogorszenia relacji z ich wlasnym
cialem. Coraz popularniejsze staje si¢ zjawisko samouprzedmiotowienia.
Kobiety, majac na uwadze fakt, ze ich wyglad znajduje si¢ pod stalg obser-
wacja i poddawany jest ocenie innych osdb, przyswajaja to jako co$ natural-
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nego. Z uplywem czasu nie tylko akceptuja ten fakt, ale rowniez zaczynajg
przesadnie sprawowac nad sobg kontrole poprzez nieustanne monitorowanie
wlasnego ciala. Zjawisko to nazywane jest takze jako nadzér lub wlasnie
monitorowanie ciala (Engeln, 2021, s. 195).

Wychodzac od kultury, ktéra sprawuje nadzor nad cialami, kobiety kon-
tynuuja ten proces na wlasna reke. Coraz czesciej sprawdzaja wlasny wyglad
z obawy przed oceng wlasng oraz innych. Poddawanie si¢ cigglemu moni-
torowaniu wlasnego ciala moze doprowadzi¢ do zaburzen myslenia i uwagi.
Gdy mysli skupione s3 na kontrolowaniu wlasnego wygladu i spotykaja si¢
z niepochlebnymi opiniami, zakorzeniaja si¢ w ciagtym poczuciu zamartwia-
nia sie. Mtode kobiety, poswigcajac wiele wlasnych zasobéw poznawczych na
nadzorowanie i monitorowanie swojego wygladu, pogarszaja poziom wlasnej
skutecznosci i motywacji niezbednej do dziatania na co dzien.

Opozycja, jaka stanowi dla wyidealizowanych sylwetek kobiecych ciat
nurt cialoneutralnosci (Wéjcik, 2021, s. 389), wydaje si¢ by¢ nadzieja dla
mlodych kobiet. Stworzony z mysla o wszystkich osobach, dla ktérych temat
wlasnej cielesnosci jest tematem trudnym, daje mozliwo$¢ spojrzenia na ciato
z wigkszg wyrozumialoscig i akceptacja.

Zglebiajac wiedze z zakresu pracy terapeutycznej z ciatem, natrafi¢ mozna
na nurt psychoterapii tancem i ruchem (Pedzich, 2018). Dziatania wchodzace
w jego zakres w duzej mierze pozwalaja pacjentom zaobserwowal rozwdj
ich wlasnego ruchu oraz pracowa¢ poprzez ruch nad réznymi problemami.
Jednym z tematéw pracy psychoterapii tanicem iruchem moze by¢ dziata-
nie z obrazem falszywego ,Ja cielesnego”, co ma na celu poprawienie relacji
z ciatem (Rayska, 2018b). Terapia tanicem iruchem reprezentuje podejscie
somatyczne wsrdd terapii ekspresyjnych (Malchiodi, 2014a). Psychologia
somatyczna koncentruje si¢ na eksploracji organizmu, doswiadczen i doznan
somatycznych oraz uciele$nionego ,,Ja” (Ogden, Milton i Pain, 2006). Dzieki
pracy z cialem poprzez ruch czy taniec mozna doprowadzi¢ do powstania
zmian zaréwno fizjologicznych, jak i poznawczych. Podejscie to zaklada, ze
jako ludzie dokonujemy rejestracji wszelkich doswiadczen zyciowych nie
tylko narracyjnie, ale réwniez niejawnie. Dokonuje si¢ to w pamieci soma-
tycznej oraz sensorycznej.

Obserwujac dzialania w obrebie pracy z cialem, doj$¢ mozna do wniosku,
ze doznania psychiczne znajduja odzwierciedlenie w ciele i moga sie przeja-
wia¢ w sposob somatyczny. Kazda osoba posiadajaca cialo posiada réowniez
jego obraz. Ksztaltuje sie on juz na etapie dziecinstwa oraz przyczynia si¢ do
ksztaltowania si¢ osobowosci. Petni réwniez znaczacg role w formowaniu sie
granic. Obraz ciala moze jednak by¢ zupelnie inny od tego, jak ono wyglada



42 - W.ROZYCKA - ELEMENTY PSYCHOTERAPII TANCEM I RUCHEM ORAZ ARTETERAPII. ..

w rzeczywistosci. Wplywa na to zaréwno to, w jaki sposéb my postrzegamy
to, kim jestesmy, jak réwniez to, w jaki sposdb ocenia nas otoczenie. Dlatego
mowigc o nim, nalezy bra¢ pod uwage fakt, ze obraz ciala jest subiektywny
i nawet jesli dokona si¢ fizyczna zmiana w obrebie cielesno$ci, nie wigze sie
to ze zmianami jego postrzegania u wlasciciela (Rayska, 2018b). Na zmiang
obrazu ciala nie zawsze wplynie jego korekta fizyczna, dlatego, aby dokona¢
trwalych zmian w obszarze obrazu ciala, potrzebna jest terapia ukierunko-
wana na dziatanie wlasnie w tym obszarze.

U oséb, u ktérych zauwazy¢ mozemy uksztaltowanie sie falszywego ,,Ja
cielesnego”, dostrzega si¢ réwniez poczucie odizolowania umystu od ciala.
W ich odczuciach moze si¢ pojawi¢ wrazenie, jakby cialo do nich nie nalezalo
i jakby nie miaty nad nimi kontroli. W sytuacji, w ktdrej pacjenci obserwuja
u siebie poczucie oderwania od ciala i problem w relacji z nim, dobrym spo-
sobem na prace jest dziatanie poprzez ruch. W przypadku pracy z pacjentem
w obszarze znieksztalconego obrazu jego ciala kierujemy si¢ zalozeniem
moéwigcym o dokonywaniu zmian poprzez doswiadczanie (Rayska, 2018b).

Na poczatku zycia czlowiek postuguje sie ruchem, aby przekazaé oto-
czeniu informacje o potrzebach. Nie znajac stéw, uzywa gestoéw, ktére moga
zastgpi¢ mowe werbalng. Dlatego wlasnie uwaza sie, Ze mowa nie jest nie-
zbedna w pracy nad ,Ja cielesnym”. W procesie tym, wykorzystujac ruch,
mozna swobodnie eksplorowa¢ wazne dla cielesno$ci obszary. Wykorzystujac
elementy psychoterapii tanicem i ruchem, w ktorej to ruch ciata petni gléwna
role, dajemy pacjentom mozliwo$¢ pracy nad znieksztalconym obrazem ciala.
W pracy tej pacjent na biezaco ma mozliwo$¢ zaréwno obserwowac i reje-
strowa¢ zmiany zachodzgce w jego ciele, jak ije coraz wyrazniej odczuwac.
Ksztaltowanie nowych do$wiadczen w obrebie ciala, ich odkrywanie, moze
wplywa¢ znaczgco na zmiane tego, co pacjent czuje i mysli. Zaczynajac od
zmian w obszarze odczu¢ cielesnych, pacjenci moga pozwoli¢ sobie na doko-
nanie zmian w innych obszarach oraz na poprawe relacji z wlasnym ciatem.
Jako ze cialo przechowuje wspomnienia, jedynie praca w ruchu pozwoli na
ich przywrocenie i przepracowanie (Rayska, 2018b).

Zarys teoretyczny

Nurt psychoterapii tancem iruchem, ktérego poszczegdlne elementy zasto-
sowano w opisanym dalej projekcie arteterapeutycznym, polega na psycho-
terapeutycznym wykorzystaniu ekspresyjnego tanca, dzigki czemu mozna
zaangazowaé sie w proces prowadzacy do osobistej integracji irozwoju.
Oparta jest o zasade, ze istnieje zwiazek miedzy emocjami a ruchem, zas
poprzez eksplorowanie bardziej zréznicowanego zakresu ruchéw klienci
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maja mozliwos¢ doswiadczenia wiekszej rdwnowagi, przy jednoczesnym
wzroscie spontanicznosci izdolnosci adaptacyjnych. Poprzez ruch itaniec
wewnetrzny $wiat osoby staje si¢ bardziej zrozumialy, za§ we wspolnym
tancu widoczna staje si¢ relacja. Terapeuta DMT stwarza warunki (holding
environment), w ktoérych emocje moga by¢ w bezpieczny sposéb wyrazone,
przekazane i moga si¢ spotkac z akceptacja (Payne, 2020).

Czynniki wplywajace na poprawe stanu pacjenta lub grupy moga oddzia-
tywaé samodzielnie, lecz najczesciej w plynny sposéb przeplataja si¢ ze soba
w trakcie trwania spotkania (Wisniewska i Pedzich, 2018). Claire Schmais
wyrdznia nastepujace czynniki leczace w psychoterapii tancem iruchem
(za: Wisniewska i Pedzich, 2018): synchronia, ekspresja, rytm, witalizacja,
integracja, poczucie wspélnoty, wglad, symbolika.

Terapeuci moga w swoich dziataniach z jednostka lub grupa zastosowa¢
jedng forme artystyczng lub zestaw kilku. W drugim przypadku moéwié
bedziemy o podejsciu polimodalnym w arteterapii. Laczenie réznych form
wyrazu artystycznego ma na celu jak najlepsze umozliwienie pacjentowi
dokonania wgladu i autorefleksji. Dziedziny artystyczne, takie jak malarstwo,
rysunek, $piew czy taniec przeplataly si¢ ze sobg na przestrzeni lat, tworzac
nurt nazywajacy sie wspolczesnie terapig ekspresyjng (Malchiodi, 2014a).
Wykorzystywanie ich podczas obrzedéw i rytuatéw ludowych miato w final-
nym efekcie przynosi¢ ulge i stosowane byto w lecznictwie. Postawa cechujaca
polimodalna terapie ekspresyjng to wykorzystywanie réznych form szeroko
pojmowanej sztuki w tworzonej relacji terapeutycznej.

Zastosowanie arteterapii w pracy zgrupa pozwala komunikowac sie,
wyrazaé wlasne odczucia i emocje w sposob pozawerbalny, co jest niezwykle
cenne w procesie terapeutycznym. Wszak, jak pisze Malchiodi, artetera-
pia ,jest to metoda leczenia, ktdra pomaga pacjentom zwerbalizowa¢ mysli,
uczucia, poglady i problemy. W takim rozumieniu stanowi ona uzupelnienie
psychoterapii, wspomagajac ten proces zaréwno poprzez tworzenie obrazéw,
jak i komunikacje werbalng z terapeuty” (Malchiodi, 2014b, s. 20). Terapeutka
zwraca szczegdlng uwage na jej komunikacyjny aspekt. Finalny efekt stwo-
rzonego przez pacjenta dziela nie bedzie mial tak wielkiego dla terapeuty
znaczenia, jak mozliwo$¢ wyrazenia odczué¢ pojawiajacych si¢ u uczestnika,
jego mysli komunikowanych poprzez ekspresje tworczg oraz nawigzana mie-
dzy nimi relacja terapeutyczna. Zaobserwowanie pojawiajacych sie emocji,
nadanie im sensu i ksztaltu poprzez proces tworczy pozwala przyjrze¢ sie im
oraz lepiej je zrozumiec.

Laczenie arteterapii i elementéw psychoterapii tancem iruchem ma na
celu ulatwienie pacjentowi procesu terapeutycznego. Zdarza sie, ze u pacjen-
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tow gleboko osadzonych w doswiadczaniu poznawczym i intelektualnym
moze pojawi¢ si¢ trudno$¢ we wchodzeniu w doswiadczenia ruchowe. Praca
nad tworzeniem obrazu sama w sobie jest czynnoscig, do ktérej uzywamy
ruchu i moze by¢ krokiem naprzod dla pacjenta. Tworzenie obrazu jest forma
rzutowania przezy¢ pacjenta na plaszczyzne zewnetrzng, co moze pozwoli¢
mu na obserwacje tego, co w nim Zywe oraz przeanalizowanie i przelozenie
tego na ruch. Ruch ten w kolejnym kroku zostaje przez pacjenta ucielesniony,
co na tym etapie moze przychodzi¢ mu juz nieco swobodniej. Zdarza sie,
ze wlasnie taka kolejnos¢ wilaczania dziedzin sztuki do terapii moze lepiej
przygotowac pacjenta do dzialania w ruchu. Laczenie modalnosci, jakimi sg
ruch iobraz, daje pacjentom mozliwo$¢ glebszego doswiadczenia podczas
sesji, aramy powstatego dziela umozliwiaja powrdt do wlasnych odczu¢
i przezy¢. Obraz powstaje w sposob namacalny i przywoluje w bezpiecznych
warunkach emocje, ktére pacjent moze poglebi¢, gdy poczuje gotowos¢ do
przelozenia ich i obrazu na swoje cialo (Rayska, 2018a).

Metodyka projektu
Widzac z jak wieloma wyzwaniami spotykaja si¢ mlode kobiety na $ciezce
rozwoju relacji z wlasnym cialem ijak wiele dobrego moze przynies¢ gteb-
sze zapoznanie z tematem cialoneutralnoéci oraz praca poprzez arteterapie
z elementami psychoterapii tancem iruchem, postanowilam zrealizowa¢
projekt, podczas ktérego praca nad relacjg z cialem u mlodych kobiet bylaby
ukierunkowana na obcowanie samej ze sobg i poprawe w zakresie postrzega-
nia wlasnej cielesnosci. W pracy skupilam si¢ na doswiadczeniach pojawiaja-
cych sie w kameralnym gronie szesciu kobiet miedzy 20 a 30 rokiem zycia.
Jako osoba rozpoczynajaca prace terapeutyczng i badawcza probowatam
uja¢ przygotowane dziatania warsztatowe w ramy praktyki badawczej opar-
tej na sztuce. Cho¢ taniec iruch pozostaja najmniej poznanym sposobem
prowadzenia takich badan, to jednak s3 one realizowane jako analiza ruchu
oraz uzupelnienie tradycyjnych metod jakosciowych jak etnografia i wywiad
(Leavy, 2018). Ponadto, jak zauwaza Patricia Leavy, dzieta sztuki powstajace
podczas badan ABR oraz specyficzne dialogi miedzy tworzacymi i badaczami
partycypujacymi synchronicznie w procesie tworczym i badawczym dostar-
czajg wiedzy na temat tego, jak uczestnicy do$wiadczajg procesu tworzenia
ijak dostosowany jest do tego proces badawczy (Leavy, s. 77). Z punktu
widzenia metodologii badan jakosciowych przygotowany projekt wpisuje
sie takze w strategie badan uczestniczacych (participatory research), a nawet
interwencyjnych, ktdre sg alternatywna filozofig badan spotecznych i sg sto-
sowane tak w celach badawczych, jak i celach transformacji. Jak zauwazajg
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Stephen Kemmis i Robin McTaggart (2009), wzoér relacji spolecznej, do prze-
ksztalcenia ktdrej daza badania interwencyjne, ma swoja strone spolteczng
- od mediéw spolecznosciowych po spoteczne struktury zycia — oraz (co dla
mnie bylo szczegdélnie wazne) strone indywidualng skupiong na procesie
od uczestnictwa w praktykach spotecznych po indywidualne formy wiedzy
- w moim przypadku wiedzy na temat wlasnego ciala.

Zalozylam, idac wzorem Rosity Henry (za: Leavy, 2018), ze praktyka
taneczna jest domeng przezywanego doswiadczenia; odzwierciedla oraz jest
skladowg osobistych i spotecznych relacji. Ponadto ,tanca nie da si¢ zrozu-
mie¢, ignorujac fakt, ze jest on z zalozenia ucielesniong forma sztuki” (Leavy,
2018, s. 222), a to sprawia, ze ta forma sztuki wydaje si¢ najbardziej stosowna
w podejmowaniu problemdéw terapeutycznego wykorzystania praktyki
tanecznej i ruchu w poprawie relacji ze swoim cialem. Wiedza oraz doswiad-
czenie, jakie zdobytam podczas kursu ,,Technik terapii taicem i ruchem oraz
elementy jezyka ruchu Laban/Bartenieff”, pozwolily mi na zastosowanie
poznanych na kursie elementdéw psychoterapii taricem i ruchem w pracy arte-
terapeutycznej z uczestniczkami.

W zastosowanej procedurze skupitlam si¢ przede wszystkim na analizie
wypowiedzi uczestniczek na temat ich samopoczucia (w kontekscie relacji
z cialem oraz na obserwacji uczestniczacej) podczas warsztatow przyjmo-
walam role nie tylko prowadzacej, ale takze uczestniczki niektérych dziatan.
Calo$¢ warsztatéw byla archiwizowana, co pozwalalo mi na pdzniejszg ana-
lize zebranego materialu i przygotowanie kolejnych spotkan.

Dziatania mialy na celu poprawe relacji kobiet z wlasnym ciatem. Wyko-
rzystujac techniki arteterapii oraz elementy terapii tancem iruchem, stwo-
rzylam uczestniczkom warsztatu szanse na skoncentrowanie si¢ na temacie
stosunku do swojej cielesnosci. Wspdlnie okreslalysmy istniejaca relacje
z ciatem, a nastepnie — poprzez doswiadczenia ruchowe — pracowalysmy nad
budowaniem wigkszego poczucia pewnosci siebie. Doswiadczenia propono-
wane uczestniczkom miaty stymulowac poczucie lepszej relacji z sama soba,
adekwatniejsze postrzeganie obrazu wlasnego ciala iwigksze rozeznanie
w jego funkcjonowaniu - zaréwno w ruchu tanecznym, jak icodziennym
zyciu. Wspierajaca technika byla praca przy uzyciu farby jako medium utrwa-
lajagcym obraz ruchu na plaszczyznie.

Struktura zaj¢¢ bazowala na motywie Kregu Kobiet (Mosty zamiast
muréw) oraz odnosila si¢ do koncepcji Kregu Marian Chase (Wisniewska,
2019). Na spotkaniach poruszone zostaly nastepujace tematy: ,Wewnetrzne
Dziecko”, ,Wewnetrzny Krytyk”, ,,Przyjemnos¢ i dobrostan”, ,,Cialo - histo-
rie”, ,Funkcje Ciala”, ,Wdzigcznos¢”.
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Grupa uczestniczek biorgcych udzial w warsztatach wyloniona zostala
poprzez zgloszenia kobiet na portalu spoleczno$ciowym Instagram oraz
odpowiedzi na ogloszenia plakatowe o organizowanych warsztatach rozwie-
szonych na terenie Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach.

Spotkania z uczestniczkami zostaty poprzedzone krotkimi, okoto 20-minu-
towymi konsultacjami online, na ktérych mogtam lepiej je pozna¢ i zazna-
jomi¢ sie zich potrzebami. Rozmowy odbywaly sie indywidualnie, dzieki
czemu miatam mozliwo$¢ dowiedzie¢ si¢ o problemach, z jakimi spotykaja
sie uczestniczki na co dzien, o ich stosunku do wilasnego ciala oraz pozna¢
subiektywng ocene ich relacji z wlasng cielesnoscig. Podczas konsultacji
dowiedzialam si¢ o braku akceptacji wlasnego ciata, zktéorym mierza si¢
dziewczyny oraz ich wizji tego, co chcialyby zmieni¢.

Fotografia 1. Zdjecie z warsztatu I

7Zrodlo: archiwum wlasne, fot. W. Warzeszka

Po zapoznaniu si¢ z uczestniczkami podczas indywidualnych konsultacji
umowily$my sie na spotkanie ,,zerowe”, podczas ktorego dziewczyny miaty
mozliwos¢ poznania si¢ w swobodnej atmosferze, zadawania pytan, doty-
czacych cyklu zaje¢ oraz stworzenia wspdlnie kodeksu grupy. Przybieral on
ksztalt kregu, co odnosilo si¢ do koncepcji Kregu Kobiet oraz Kregu Marian
Chase, do ktérych odwotywatam si¢ na kazdym z kolejnych spotkan. Cykl
spotkan odbywal si¢ w Miejskim Domu Kultury ,Koszutka” (filia ,Dab”)
w Katowicach. Warsztaty kazdorazowo trwaly 3 godziny i realizowane
byly w dwoéch blokach przedzielonych przerwa. Sala, w ktdrej prowadzono
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spotkania, przygotowana byla w taki sposéb, aby zapewni¢ uczestniczkom
maksymalny komfort w ruchu oraz obcowaniu w przestrzeni.

Warsztaty I - ,Wewnetrzne Dziecko”

Na pierwszym spotkaniu poddalysmy si¢ ruchowej eksploracji tematu
wewnetrznego ,,Dziecka Cienia” oraz ,,Dziecka Stonca” (Stahl, 2022). Pierwsza
cze$¢ warsztatow opierala si¢ na poszukiwaniach ruchowych, ktérym towa-
rzyszyto pozostawianie czarnego $ladu farby na rozlozonych na podfodze
kartkach (fotografia 2). Nastepnie uczestniczki przeszly do dziatan z ruchem
prowadzacych w finalnej czesci do zamalowania powierzchni kolorowymi
farbami (fotografia 2).

Fotografia 2. Zdjecia z warsztatu I

7Zrodlo: archiwum wlasne, fot. W. Warzeszka

Poczatkowo mozna bylo zaobserwowa¢ duzy brak $miatosci uczestniczek
w spontanicznym dzialaniu, jednak podczas doswiadczen z drugiej czesci
zaje¢ dotyczacej ,,Dziecka Stonca”, gdzie uczestniczki duzo si¢ $mialy i po-
zwalaly cialu na zabawe, zaczely przetamywal bariery, oswajac si¢ z robie-
niem ruchow bez zastanowienia (fotografia 3). Dzigki tym do$wiadczeniom
wzrastalo w nich poczucie, ze nawet jesli ich cialo zrobi jaki$ dziwny ruch, to
nikt je za niego nie oceni, wiec nie muszg si¢ nim przejmowac.
Zaobserwowana nie$mialos¢, ktéra pojawila si¢ u uczestniczek, wydaje
sie zupelnie normalna w poczatkowym etapie zaje¢. Dziewczyny mogly czué
si¢ troche zaskoczone proponowanymi doswiadczeniami, jednak w miare
budowania poczucia bezpieczenstwa ich otwartos¢ na proponowane dziata-
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nia oraz pewnos¢ siebie rosla (fotografia 3). Mimo Ze oswajanie si¢ z nowymi
dzialaniami bylo stopniowe, uczestniczki wyraznie podejmowaly préby
uczestnictwa we wszystkich proponowanych do$wiadczeniach. Kazda z nich
dziatata w swoim tempie i na miare wlasnych mozliwosci.

Fotografia 3. Zdjecia z warsztatu I

Zrédto: archiwum wiasne, fot. W. Warzeszka

Warsztaty II - ,,Funkgcje Ciala”

Spotkanie mialo zwrdci¢ uwage uczestniczek na to, co potrafig zrobi¢, wyko-
rzystujagc mozliwosci swojego ciala. Przygladalysmy si¢ wykonywanym
ruchom, poszerzalySmy zakres dzialan ruchowych iich mozliwosci (foto-
grafia 4). Wspierajac si¢ komponentami labanowskimi, miaty$my mozliwos¢
zglebiania wiedzy na temat ruchu, poprzedzonej wnikliwg samoobserwacja.
W trakcie zaje¢ uczestniczki byly zaangazowane w kazda proponowang
aktywno$¢. Wykonywaly zadania na tyle, na ile potrafily i na swéj wlasny
sposob (fotografia 4). Dzigki ich wypowiedziom, ktérych przyklad cytuje:

zauwazylam, jak wiele mam w sobie jeszcze nieodkrytego potencjatu, poznaje
nowe elementy siebie, czuje, ze mam jeszcze duze pole do popisu w eksplorowa-
niu swojego ruchu, na warsztacie poznatam duzo nowych ruchéw ijakosci dla
siebie (M),

wiem, ze czuly satysfakcje z zaje¢, z eksplorowania wlasnych ruchoéw, ze
dzialania daly im rado$¢ (fotografia 4). Zaczely si¢ otwieraé, co mozna
byto zaobserwowaé przy wszystkich doswiadczeniach grupowych, ktére
zawieraly w sobie element kontaktu. Lubily ze soba wspdtpracowa¢, dzieli¢
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sie doswiadczeniami w parach i calej grupie, co sprawialo im przyjemnos¢.
Poczucie wspdlnoty budowaly wlasnie w oparciu o kontakt cielesny. Jedna
z uczestniczek podsumowala 6wczesne doswiadczenia stowem ,siostrzen-
stwo”, ktore rozumie jako ,bycie we wspdlnocie kobiet, odczuwanie wspdl-
noty i przynaleznosci do siostrzanej grupy” (S).

Fotografia 4. Zdjecia z warsztatu 11

Zrédlo: archiwum wlasne, fot. W. Warzeszka

Zdarzalo si¢, ze dziewczyny proponowaly $mielsze rozwigzania ruchowe.
Robily rzeczy, ktorych jako prowadzaca, nie proponowalam ze wzgledu na
obawy przekraczania komfortowych dla nich granic. Wykonywanie ruchéw,
ktére pozornie mogly si¢ wydawa¢ infantylne, otwieralo je na ruch i spra-
wialo, Ze mialy mniejszy problem z ocenianiem siebie i swoich ruchéw albo
z odczuwaniem bycia oceniang przez innych. Uczestniczki bez trudnosci,
chetnie dzielity sie w grupie swoimi doswiadczeniami zaznaczajac, ze:
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nasze spotkania, to jest czas tylko dla nich. 3 godziny, w ktérych sa obecne ,tu
iteraz” wciele, ze soba, a nie w myslach. Moga by¢ w ruchu z tym, co jest dla
nich bliskie, wazne, porusza¢ si¢ na tyle, na ile chcg i moga. Bez oceny innych. Sg
po prostu w tym momencie ze sobg dla siebie (MA).

Warsztaty III - ,,Przyjemnos¢ i Dobrostan”

Uczestniczki podczas spotkania definiowaly rozumienie przyjemnosci
i dobrostanu. Zajecia opieraly si¢ na poszukiwaniu ruchéw, ktére wyrazaja
troske i dbanie o wlasne cialo (fotografia 5).

Fotografia 5. Zdjecie z warsztatu III

7Zrodlo: archiwum wlasne, fot. W. Warzeszka

Udalo mi si¢ zmieni¢ sposéb postrzegania malej ekspresji ruchowej u uczest-
niczek. Dosztam do wniosku, ze mniejsze ruchy réwniez mozna zaakceptowac
i niekoniecznie oznaczaja one brak zaangazowania. Najwazniejsze, by ruchy
kreowane przez uczestniczki byty dla nich komfortowe i przyjemne, w zgodzie
z ich odczuciami. Ta mysl byla istotna podczas tego spotkania. Zauwazylam, ze
mniejsza ekspresja ruchowa moze wynika¢ z aktualnych potrzeb, jest bardziej
komfortowa i zgodna z aktualng gotowoscig uczestniczek na ruch.

Warsztaty IV - ,,Cialo - historie”
Na spotkaniu uczestniczki opowiadaty swoje historie, uzywajac ruchu. W po-
czatkowej czesci warsztatu interpretowaly réznego rodzaju emocje, zjawiska,



PAREZJA - 2/2023 (20) - STUDIAITESEJE - 51

opowiadania i przedstawialy je niewerbalnie (fotografia 6). W finalnej czesci
spotkania stworzyly swoja wlasng fraze ruchowa, opierajaca si¢ na wybrane;j
symbolice i waznych dla nich gestach.

Pozostawaly skoncentrowane i skupione na sobie, a opowiadanie historii
za pomocg ruchu przychodzilo im dosy¢ naturalnie (fotografia 6).

Fotografia 6. Zdjecia z warsztatu IV

Zrédlo: archiwum wlasne, fot. W. Warzeszka

Mimo rdéznego zaangazowania ze strony uczestniczek, zauwazalna byla spdj-
no$¢ w odczuwanych cielesnie emocjach iich werbalizacji. Jedna z uczestni-
czek wspominata:

nie patrzylam wczesniej na cialo przez pryzmat tego, ile mi ono daje, ile robi, ile
potrafi. Bardzo surowo je ocenialam i myslalam o tym, jak im si¢ ono nie podoba,
nie bylam z niego zadowolona, nie widziatam tego, ze jest wazne. Nie wiedziatam,
do czego mi stuzy. Dopiero teraz zaczetam zwraca¢ uwage na funkcje swojego
ciala, na to, co ono potrafi zrobi¢. Odczuwam potrzebe bycia zadowolong z tego,
jak wiele potrafig, co robie i jak funkcjonuje (M).

Zauwazalny wiec stal sie fakt zwiekszenia samoswiadomosci ciala i ruchu
w poréwnaniu do pierwszych zajgé. Jedna z uczestniczek zwrdcila uwage
na slowo ,proces” oraz uzycia go w kontekscie ,,przygladania si¢ temu, co
sie znimi dzieje, temu, co mu stuzy i temu, na co nie powinny pos$wiecaé
zbyt wiele swojej uwagi i energii” (I). Zauwazyla, ze ,rejestruje, na co warto
poswiecac swoja energie” (I). Zwraca uwage na
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potrzebe przyjrzenia sie temu, z czym warto péj$¢ dalej i zauwaza, ze aby zoba-
czy¢, ze co$ sie zmienia, potrzeba czasu. Proces potrzebuje czasu. Dodala, ze
nawet, gdy nie widzimy duzych zmian, to nie znaczy, zZe one si¢ nie dzieja, bo
majg miejsce (I).

Spotkanie bylo bardzo energiczne, pojawilo si¢ kilka poruszajacych momen-
tow, zwlaszcza w komponowaniu sekwencji ruchow.

Warsztaty V - ;,Wewnetrzny Krytyk”

Przedostatnie spotkanie skupiato sie¢ woko! tematu ,Wewnetrznego Krytyka”.
Uczestniczki poszukiwaly gloséw, przekonan i mysli zakorzenionych w ciele,
bedacych przejawem krytycznego myslenia (fotografia 7). W rozwinieciu
dziatan uczestniczki umieszczaly na swoich ubraniach (za pomoca farby) sko-
jarzone slowa i obrazy (fotografia 7). Koncepcja self-compassion (Neft, 2022)
wykorzystana w finalnej czesci pomogta im zintegrowa¢ doswiadczenia.

W)

Fotografia 7. Zdjecia z warsztatu V

7Zrodlo: archiwum wlasne, fot. W. Warzeszka

Uczestniczki stworzyty réwniez mantry samowspdlczucia, ktorych stowa, ich
rozumienie oraz opis ruchéw, jakie im towarzyszyly, przywoluje w formie opisu:
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I:

Jestem tak pigkna, jak inni.

Jestem wystarczajgca taka, jaka jestem.
Jestem pigkna taka, jaka jestem.

Moge by¢ kochana taka, jaka jestem.
Pigkno nie jest wartoscig. (...)

Ruch rozciggania - tak, jakbym chciala pokaza¢ cate swoje cialo, dodatkowo
ruszam nogami tak, zeby pokaza¢, ze to nie piekno jest wartoscia, tylko funkcje
mojego ciata, ktére mam. Moge chodzi¢, moge sie rusza¢, moge tanczy¢, lubie
chodzi¢, wiec fajnie, ze moge to robi¢. Chcialam pokaza¢, ze nie musze patrze¢
na swoje cialo jak na jakis ideal, ktory jest nie do osiagniecia, tylko jak na co$, co
jest opakowaniem na mdj mézg. Wiec ruszam calym ciatem, zeby pokazad, ze
cale cialo moze si¢ ruszac.

(...) Kochaj siebie tak, jak inni si¢ kochajg (...)

Jak was obserwowalam, to sobie myslatam, ze chcialabym tak. Jak zobaczytam to,
co macie na ciele, jak wyglada wasze cialo, to przeniostam to na siebie i myslalam,
ze kurcze... fajnie by bylo, jakby$my wszystkie same siebie kochaly. I robitam
ruch, jakbym zgarniala od wszystkich t¢ mito$¢ i oblewala si¢ nig.

(...) Patrz na siebie tak, jak inni na ciebie patrzg.

Stad napis PIEKNA CHUDA odwrdcone, dlatego ze to jest z mojej perspektywy,
ale to ludzie tak na mnie patrza czesto. Ja tego moge nie rozumie¢, ale mysle sobie,
ze jakbym zrozumiala, to by bylo tatwiej. To pokazatam, tak jakbym zgarniala
milos¢ i sie przytulala do niej. I przy okazji sie bujam, bo si¢ lubie buja¢.

MA:

Nie patrz przez pryzmat - to ja, nie ona. (...)

Gest z zamknietymi oczami (zaslaniania oczu naprzemiennie raz praws, raz lewa
reka) i to symbolizowalo te pierwsza fraze.

(...) Dziele sig z dwéch czesci - ja i caly $wiat. (...)

Ruch odchylenia ciata do tylu oraz naprzemienne kierowanie ragk w kierunku
swojego centrum - jako symbol ,Ja”, wychylenie ciala w przéd oraz symulta-
niczny ruch rgk otwierajacych sie na to, co przed cialem - symbolizujacy ,caly
$wiat™.

(...) Akceptacja jest kluczem do poczucia wlasnej wartosci.

Rece zamykajg klatke piersiowa w gescie samoprzytulenia, symbolizujac tym
samym akceptacje, po czym wedruja po ciele w gére. Uniesione i wyprostowane
nad glowa wracaja po obu stronach ciala, otwierajac klatke piersiowa jako sym-
bol poczucia wlasnej wartosci.

M:

Nie przejmuyj sie. (...)

Czyli oddalanie od siebie wszystkiego, co zle, Zeby juz o tym nie my$le¢ - ruch
strzepywania, zrzucania czego$ rekami ze swojego ciata kierowany od gory do
dotu.

(...) Nie jestes w tym sama. Uwierz w swoje pigkno i zaakceptuj swoje ciato takim,
jakie jest. (...)

53
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Czyli taka akceptacja z zewnatrz i ogdlnie taka samoakceptacja — ruch zabierania
czego$ dlonmi i kierowania w strone centrum ciata.
(...) Nie musisz by¢ idealna. Bgdz sobg. Bo jestes super. Uwierz w siebie.

Ruch zbierania wszystkiego, co jest we mnie i ukochanie siebie - ruch toczenia,
tworzenia przed soba, na wysokosci swoich stdp, niewidzialnej kuli oraz podnie-
sienie jej i skierowanie w kierunku serca zakonczone przytuleniem samej siebie.

S:

Zwloki motyli w moim brzuchu (...)

Rece naprzemiennie kierujg si¢ od boku ciata w strone centrum brzucha

(...) Tchnienie zZycia w moje trzewie (...)

Przed sobg, na wysokosci klatki piersiowej, dlonie naprzemiennie si¢ otwieraja
i zamykaja

(...) Nadszedt czas rozkwitu

Rece rysuja przed cialem ksztalt klepsydry od gory do dolu, po czym dlonie
naprzemiennie krzyzuja si¢ z przodu, otwierajac si¢ i zamykajac niczym kwiaty.

Fotografia 8. Zdjecie z warsztatu V

Zrédlo: archiwum wlasne, fot. W. Warzeszka

Temat spotkania silnie wigzal sie z potrzebami uczestniczek i by¢ moze mogt
by¢ poruszony na jednym z wcze$niejszych spotkan, jednak potrzebne bylo
do tego poczucie gotowosci do realizacji tego tematu, ktdére nie bylo wczes-
niej wyraznie odczuwane zaréwno z mojej strony, jak i strony uczestniczek.
Intuicyjnie wiedzialam, ze muszg najpierw lepiej poznac¢ swoje cialo w ruchu
i zbudowa¢ poczucie bezpieczenstwa, potrzebne do eksplorowania trudniej-
szych tematéw. Pojawilo si¢ wiele emocji, a spotkanie bylo dla wszystkich
bardzo wzruszajace (fotografia 8).
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Warsztaty VI - ,Wdziecznos¢”

Na ostatnim spotkaniu uczestniczki miaty okazje podsumowaé doswiadczenia
z poprzednich warsztatow. Kazda z nich obserwowala proces, ktéry przeszta
od poczatku sesji. Mialy mozliwos¢ podziekowania sobie i innym za wspdlne
doswiadczanie oraz domkniecia calego procesu i pozegnania si¢ (fotografia 9).

il

Fotografia 9. Zdjecie z warsztatu VI

7Zrodlo: archiwum wlasne, fot. W. Warzeszka

Dzigki zapewnieniu poczucia bezpieczenstwa uczestniczki mogly eksploro-
waé nawet trudne tematy, robigc to w indywidualnym tempie. Jest to wazna
cze$¢ procesu, a budowanie bezpieczenstwa jest podstawg pracy z ruchem
w kontekscie terapeutycznym.

Z obserwacji wynika, ze ¢wiczenia kontaktowe, czasami z dotykiem
drugiej osoby, dawaly uczestniczkom wazne poczucie bycia cze$cig grupy.
Réwniez obdarowywanie siebie obrazkowymi podarunkami i pozegnanie
okazalo si¢ bardzo poruszajace. Tworzenie symboli rzeczy, ktore chciaty ofia-
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rowa¢ innym czlonkiniom grupy, aby mogly z nimi wyruszy¢ w metaforyczna
dalsza droge, bardzo je zaciekawilo. Graficzne przedstawienie prezentéw za
pomocg rysunkow, symboli, ksztaltow i stéw tego, co chciaty pozostawi¢ po
sobie innym okazalo si¢ dla wszystkich wzruszajace (fotografia 10). Kazdy
przedmiot bedacy wyposazeniem wewnetrznego ,Zdrowego Dorostego”,
ktory jest zyczliwy i opiekunczy, ktory potrafi doceni¢, wierzy i akceptuje, byt
wyjatkowy i niepowtarzalny. Trzeba doda¢, ze grupe kobiet, z ktdra przyszto
mi pracowa¢, cechowala duza samo$wiadomos¢, a wykreowane doswiadcze-
nia staly sie dla uczestniczek nauka zamykania etapu i pdjscia dalej.

Fotografia 10. Zdjecie z warsztatu VI

7Zrédlo: archiwum wlasne; fot. W. Warzeszka

Whioski koncowe i rekomendacje
Wiele mtodych kobiet mierzy sie z problemami w relacji ze swoim cialem,
dlatego stworzone autorskie konspekty spotkan byly skupione wokét tema-
tow cielesnosci, co okazalo sie bliskie i wazne dla uczestniczek. Wazne oka-
zalo si¢ budowanie bezpiecznej przestrzeni, w ktorej mogty si¢ poczu¢ na
tyle dobrze i swobodnie, aby eksplorowac¢ i budowac swoja swiadomos¢ ciata
i ruchu. W ciggu kilku tygodni uczestniczki wyraznie stworzyly zzyta grupe,
co pozwalalo na rozwdj ruchowych eksploracji.

Cel spotkan grupy (zwiazany z pracg nad poprawa relacji ze swoim cia-
tem) kazda z uczestniczek okreslala indywidualnie podczas pierwszych zajec.
Byly to m.in.: praca nad budowaniem §wiadomosci ciata, poszerzanie zakresu
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ruchowego, budowanie poczucia wlasnej wartosci i pewnosci siebie. Cele te
pokrywaly sie z tematami warsztatow.

Obserwujac uczestniczki, zauwazylam, ze zakres ich jakosci ruchowych
sie powiekszal, arepertuar ruchéw cechowala stopniowa kreatywnos¢.
Uczestniczki z wigksza wnikliwoscig obserwowaly postep swojego rozwoju
ruchowego, sprawniej nazywaly swoje dzialania oraz odczucia pojawiajace
sie w ciele. Stawaly si¢ pewniejsze siebie i otwarte na dziatanie zaréwno na
zajeciach, jak i poza nimi.

Podczas podsumowania warsztatéw uczestniczki méwity: ,czulam dume
z siebie” (M), ,przypomniatam sobie o tym, co potrafi zrobi¢ moje cialo”
(MA), ,,zaczelam docenia¢ swoje ciato w réznych wykonywanych przez siebie
malych iduzych czynnosciach” (S). Komunikowaly réwniez: ,dzigki tym
zajeciom nabralam rozpedu do dzialania w kierunku samoakceptacji” (I),
»pomogly mi poprawi¢ moje poczucie wlasnej wartosci” (S), »zaczglam row-
niez zastanawiac si¢ nad tematem kobiecosci” (M). Podczas pierwszych spot-
kan wiekszos$¢ uczestniczek przychodzila z tematem pracy nad samoakcep-
tacja i poczuciem wiasnej wartosci oraz poczucia kobiecoéci — uczestniczki
zauwazyly, ze ,udalo im sie te tematy poruszy¢” (M).

Roéwniez zagadnienie polaczenia ciala i umystu, ich korelacja, pojawito sie
jako jeden z waznych dla uczestniczek tematéw. Po warsztatach uczestniczki
zglaszaly ,poczucie otwartosci” (MA). Zauwazyly: ,zaczetam sie otwiera¢
zaréwno na ruch, jak i na inne osoby” (S). Komunikowaly: ,wazne bylo dla
mnie dazenie do integralnosci umystu i ciala. Zaczelo si¢ we mnie réwniez
ksztaltowa¢ poczucie, ze mimo wszystko trzeba dazy¢ do tego, aby obie te
rzeczy ze sobg wspodldziataty oraz dba¢ zaréwno o cialo, jak i umyst” (M).

Wspierajaca rola terapeuty jaka ma on za zadanie realizowaé w trakcie
spotkan, ma szczegolne znaczenie w kontekscie tworzenia si¢ relacji terapeu-
tycznej, bedacej gléownym czynnikiem leczacym zaréwno w arteterapii, jak
i psychoterapii tancem i ruchem. Odnajdywanie znaczen w procesie twor-
czym przy jednoczesnym umozliwianiu pacjentowi wejscia w ten proces s3
gléwnymi zadaniami terapeuty w trakcie pracy arteterapeutycznej z pacjen-
tem (Malchiodi, 2014b, s. 19). Dlatego tez w trakcie warsztatow skupiatam sie
w gléwnej mierze na wnikliwej obserwacji procesu tworzenia uczestniczek
oraz znaczen, jakie nadawaly one swoim dzielom. Wspolne poszukiwanie
symboli oraz ich znaczen stanowilo podstawe naszej pracy na zajeciach.
Zaskakujace okazalo si¢ dla mnie to, jak bardzo dzielenie si¢ nimi zblizalo
zaréwno uczestniczki do siebie wzajemnie, jak i uczestniczki do mnie jako
terapeutki.
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Przewaznie psychoterapeuci tancem iruchem zapraszajg pacjentéw do
ruchu oraz omawiania treéci, ktére w zwigzku z nim moga sie pojawic. Zagle-
bianie si¢ w pojawiajace sie na sesji tematy, ich analizowanie i odpowiadanie
na pojawiajace si¢ pytania moga przyczyni¢ sie do lepszego zrozumienia
siebie. W trakcie trwania sesji psychoterapeuta wraz z pacjentem moga zaan-
gazowac si¢ we wspolne poruszanie sie. Czesto wigze si¢ to z pojawieniem sie¢
u pacjenta poczucia bycia wspieranym przez terapeute. Wspdlna eksploracja
ruchu, odzwierciedlenie go, moze da¢ terapeucie lepszy wglad w odczucia
pacjenta i prowadzi¢ do glebszego zrozumienia. Poszerzenie relacji terapeu-
tycznej o aspekt ruchowy moze w duzej mierze przyczyni¢ sie do lepszego
wzajemnego poznania i zaowocowac w procesie terapeutycznym. Dodatkowe
zadanie, ktore pelni psychoterapia taicem i ruchem, to pobudzenie pacjenta
do obserwaciji siebie, swoich mysli, odczu¢ w ciele, pojawiajacych sie emocji
czy obrazdw oraz zintegrowania ich ze sobg (Wisniewska i Pedzich, 2018).

Podczas spotkan mialam mozliwo$¢ obserwacji dziatania uczestniczek
zboku ibardzo cenilam sobie taka mozliwo$¢. Gdy zmniejszala si¢ ener-
gia grupy irozpoznawalam w uczestniczkach niepewno$¢ w zrozumieniu
przez nie tresci polecen proponowanych doswiadczen, to uczestniczylam
w dzialaniach bardziej aktywnie, réwniez za pomocg swojego wlasnego ciata
i ruchu. Uczestniczki przygladaly sie wtedy mojemu ruchowi i z wyrazniejsza
$mialoscig angazowaly sie¢ w dzialania. Zdarzalo si¢ réwniez, ze inicjowaly
kontakt we wspdlnym poruszaniu si¢ lub tworzeniu, co odczytywalam jako
odczuwanie przez uczestniczki poczucia bezpieczenstwa w tej relacji.

W trakcie warsztatow zastosowano nastepujace interwencje niewerbalne,
ktdre ze wzgledu na swoja specyfike podzieli¢ mozna na dwie kategorie - nie-
werbalne dotyczace pracy z cialem oraz inne niewerbalne wypowiedzi artete-
rapeutyczne z wykorzystaniem narzedzi plastycznych. Wséréd nich wyrézni¢
mozna:

- improwizacje taneczna i ruchowa,

- odzwierciedlenie ruchu oséb w grupie,

- tworzenie improwizowanych scen,

- opowiadanie ruchem swojej historii,

- synchroniczne wykonywanie ruchéw w grupie,

- tworzenie i odtwarzanie $ciezek ruchowych,

- poszukiwanie relacji ruchowych miedzy czesciami ciata,

- tworzenie grupowych rzezb z cial,

- poszukiwanie nowych sposobéw kreowania ruchu,

- poszukiwanie ruchéw ilustrujacych powstale frazy tekstowe,
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- malowanie po ubraniu,

- tworzenie kolazu,

- malowanie farba po papierze,

- malowanie farbg za pomocg ciala i réznych jego elementéw w ruchu,
- tworzenie symbolicznych ilustracji.

Sposrdd interwencji werbalnych majacych zastosowanie w trakcie zajeé
wyrozniono:

- pisanie listow do ciata,

- pisanie po ciele,

- tworzenie wlasnych mantr samowspdlczucia,

- pisanie wierszy,

- laczenie wybranych slow i tworzenie z nich wspdlnej frazy tekstowe;j.

Zebrane od uczestniczek narracje oraz analiza wytwordw przekonuja, ze
podjete dzialania z wykorzystaniem terapii przez sztuke staly sie waznym
doswiadczeniem zmiany u uczestniczek warsztatow. W przyjetym zalozeniu
badawczym, przyczynily sie takze do rozwoju wiedzy spolecznej i ukazaly
pragmatyczny potencjal tego typu przedsiewzigé, co moze przyczynic sie do
wiekszego zainteresowania uzytecznym wymiarem zastosowania sztuki.
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SUMMARY

Elements of Dance and Movement Psychotherapy and Art Therapy
as Polymodal Activities in Working on Improving the Relationship
with one’s Body in Women in Early Adulthood
The paper addresses the impact of elements of Dance and Movement Psychotherapy
and art therapy on improving the relationship with the body in women between
20 and 30 years of age. The participants in the workshops conducted by the author of
the paper met for weekly classes during which they had the opportunity to take part
in experiences that allowed them to explore these relationships through movement.
The author characterises the problem of body relations in young women and the
issues surrounding body work, explains what art therapy is in polymodal terms and
Dance and Movement Psychotherapy. The text is complemented by a description of
each of the six meetings carried out as part of the project. The author supplemented

the description of each workshop with appropriate photographic documentation.

KEY WORDS: art therapy, Dance and Movement Psychotherapy, polymodal approach,
art therapy
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