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Psychoterapia taDcem i ruchem 





" Ciało jest fizycznym aspektem osobowo[ci, a ruch czyni t� osobowo[� widzialn�&rdquo;. 


M. Starks Whitehouse 






 Psychoterapia TaDcem i Ruchem jako osobna profesja powstała około 1940 roku na terenie Wielkiej
Brytanii i Stanów Zjednoczonych. Terapia TaDcem i Ruchem (Dance Movement Therapy) &ndash; nale|y
do nurtu terapii poprzez sztuk�. Opiera si� na wykorzystaniu ruchu i rytmu, tak aby pozna� lepiej
siebie, osi�gn�� spójno[� w odczuwaniu i wyra|aniu emocji. Celem jest doj[cie do uczu�, które
trudno jest zwerbalizowa�, a których obecno[� utrudnia pełne i zdrowe funkcjonowanie człowieka w
[wiecie.  






Jedna z osób, która do[wiadczyła pracy nad sob� t� metod�, uchwyciła jej główny sens w jednym
zdaniu: &bdquo;Kiedy nie wiem, co si� dzieje i co tak naprawd� my[l� i czuj�, to wystarczy, |e
zaufam ciału i pozwol� ruchowi płyn��. Ciało samo mi powie, czego potrzebuj�&rdquo;. Metoda ta jest
wykorzystywana z sukcesem zarówno w pracy z osobami cierpi�cymi na ró|nego rodzaju zaburzenia, jak
równie| w pracy z ludzmi zdrowymi,którzy chc� rozwija� i coraz pełniej wyra|a� siebie.


Poznanie ciała i otworzenie si� na odczuwane przez nie do[wiadczenia mo|e by� sposobem, |eby
pozna� ró|ne aspekty samego siebie i zwi�kszy� dost�p do pełniejszego  wykorzystania swoich
mo|liwo[ci. Prowadzi to do bardziej satysfakcjonuj�cego |ycia i ułatwia radzenie sobie z codziennymi
stresujacymi sytaucjami. Zapobiega si� gromadzeniu napi��, zablokowaniu energii i zm�czeniu,
pomaga odzyska� rado[�. 


Poprzez ruch i �wiczenia na poziomie ciała stopniowo zaczynaj� si� zmienia� emocje człowieka,
pojawiaj� si� nowe do[wiadczenia, które przenosz� si� z płaszczyzny ciała na emocje i relacje. 






Dobry  ruch to zgodny z intencj�, zamiarem, tylko tyle.. Lub A? tyle. Nie musi by� ładny, ciekawy itp.
Wa|na staje si� obserwacja,  czego potrzebuje moje ciało i co w zwi�zku z tym decyduj� si� zrobi�. 









Z psychoterapii taDcem i ruchem najpełniej skorzystaj� osoby, które: 








	
 - zwykle unikaj� wyra|ania uczu� albo maj� problem z rozpoznaniem emocji 


	- do[wiadczaj� uczu� w sposób tak silny, |e wyra|anie ich słowami staje si� cz�sto niemal
niemo|liwe 
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	- problemy swe odzwierciedlaj� w sylwetce ciała, napi�ciu lub zablokowaniu pewnych cz�[ci ciała  


	- maj� kłopoty zwi�zane z zaburzonym obrazem własnego ciała np w zaburzeniach od|ywiania 


	- do[wiadczaj� trudno[ci w byciu z innymi blisko, zaufaniu, w kontakcie fizycznym  - objawy obecne
m.in. u Dorosłych Dzieci Alkoholików 


	- do[wiadczaj� trudno[ci emocjonalnych, wewn�trznych konfliktów czy du|ego stresu 


	- chc� rozwin�� umiej�tno[ci w porozumiewaniu si�, odkrywaniu swego wn�trza i potencjału  
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