Najnowsze badania naukowcdéw amerykanskich dowodza duzej skutecznosci
stosowania relaksacji. Znawcy tematu podkre$laja, iz proces leczenia organizmu jest
przyspieszony wowczas, kiedy mozg znajduje si¢ w okreslonym stanie (rytmy mozgowe alfa
i theta). Kilkanascie minut dziennie poswigconych relaksacji ma pozytywny wptyw na nasze
zdrowie. Relaksacja wzmacnia system immunologiczny, redukuje psychologiczne

i fizjologiczne efekty stresu. Ponadto, poprawia koncentracje, uwage, myslenie tworcze.

Relaksacja pozwala:

* rozwijac strategie radzenia sobie ze stresem

» wykorzysta¢ nabyte umiejetnosci w zyciu codziennym
* zastosowac poznane techniki w pracy zawodowej

* 0siggna¢ w tatwy i przyjemny sposob stan odprezenie

* poprawi¢ efektywno$¢ swojej pracy, poprawic jakos¢ swojego zycia

Stosowanie technik relaksacyjnych prowadzi do:
* poprawy koncentracji i myslenia

* latwiejszego zapamigtywania i uczenia si¢

* lepszego samopoczucia

* poprawy jakosci snu

* redukcji stresu

* rozluznienia mig$ni

* doswiadczenia przyjemnosci

Sposrdd techniki relaksacji w spoczynku i ruchu, wymieni¢ mozna:
* afirmacje

* autohipnoza i autosugestia

* relaksacja progresywna

* trening autogenny Schultza

* wizualizacje

* elementy medytacji

* pozycje relaksacyjne, relaksujace ¢wiczenia oddechowe

» muzyka relaksacyjna

* elementy choreoterapii i teatroterapii

Szczegoblnie istotna w treningach relaksacyjnych wydaje si¢ by¢ relaksacja w ruchu. Uzycia

tanca dla osiggnigcia odprezenia 1 wyciszenia jest ciekawg forma pracy nad sobg samym.



Terapeutyczne warto$ci tanca stanowig przedmiot zainteresowan wielu $rodowisk
naukowych. Toczacy si¢ od lat dyskurs dotyczacy wplywu muzyki, tanca i ruchu na
funkcjonowanie jednostki widnieje w literaturze od wielu lat. W literaturze przedmiotu
choreoterapia, najczesciej charakteryzowana jest jako oddzialywanie wieloaspektowe,
wielowymiarowe i wielozakresowe. Taki sposéb postrzegania choreoterapii odnajdujemy
u Zofii Aleszko. Jej zdaniem terapia spetniajgca wymienione kryteria oddziatuje na wszystkie
sfery funkcjonowania czlowieka. Znaczacym w definiowaniu choreoterapii jako metody
terapii dzieci autystycznych jest ruch. Stanowi on pierwotna form¢ komunikacji z otoczeniem.
Dzieki niemu dokonuje si¢ inicjacja kontaktu, a takze wzbudzanie poczucia bezpieczenstwa.
Pozwala on ponadto do$§wiadcza¢é nowych wzorcow, reakcji i alternatywnych mozliwos$ci
wyrazania zachowan. Eksploracja ruchowa inicjuje uwalnianie napigcia fizycznego
1 psychicznego, a takze stlumionych uczu¢. Dzigki warto$ci katarktycznej pozwala na
uzyskanie rozluznienia i odprezenia. Teoretyczne zatozenia choreoterapii wigzg si¢ w duzej
mierze z terapig zaburzen emocjonalnych poprzez interwencje na poziomie somatycznym.
Waznym jest tu mechanizm powstawania napi¢cia emocjonalnego manifestujacy si¢
napigciami w ciele, zbornoscig czy zahamowaniem ruchowym. Liczne badania naukowe
wskazujg na uzyskiwanie w toku choreoterapii rezultatow charakterystycznych dla stanu
przyjemnosci i rozluznienia. W efekcie terapii taficem obserwuje si¢ progres organizacji
ruchowej, stworzenie akceptowalnych sposoboéw uwalniania i wyrazania tlumionych uczu¢,
a takze wzrost poziomu samoswiadomosci. Taniec i ruch pozwala zatem na prace na
poziomie $wiadomosci ciata, z jego granicami, a takze stosunkiem do niego. Wszystkie te
sktadowe mozna odnie$¢ do szerszej kategorii, okreslanej w literaturze jako obraz ciala.
W ujeciu labanowskim praca na tym poziomie powinna takze pozwala¢ na do$wiadczenia
z cigzarem, grawitacja, sitg czy roOwnowagg. Tworzac sesje terapeutyczne zwrdci¢ nalezy
uwage na takie aspekty jak: aktywnos$¢ ciata, zwigzki terapeutyczne w ruchu, a takze
aktywno$¢ rytmiczng. Powszechnie wiadomo, iz choreoterapia nie jest nauka techniki tanca
czy uktadéw tanecznych, ale forma odnajdywania poprzez ruch, rytm, taniec spontaniczny lub

improwizowany swojego wewne¢trznego rytmu.

Budowanie relacji terapeutycznej opiera si¢ na podstawowych zasadach dialogu w tancu.
Narzedziami niezbednymi sg: odzwierciedlenie, empatyczne dostrojenie czy komunikacja
naprzemienna. Na etapie pracy, ktory nazwa¢ mozna etapem inicjacji, warunkuje si¢ przebieg

calej sesji choreoterapeutycznej.



W choreoterapii czesto stosuje si¢ naprzemienno$¢ aktywnosci — ruchy wolne przeplatajg si¢
z szybkimi. Sesja choreoterapeutyczne swoim zakresem obejmuje: — prace¢ z przestrzenia
osobistg — zmystowe do§wiadczanie poziomow (réwnowaga, konfrontacja z jednostka, obrazy
wewnetrzne) — dawanie i branie jako przeptyw — swiadoma obecnos$¢. Detlef Kappert zwraca
roOwniez uwage na zastosowanie treningu percepcji, ktory uczy reaktywnosci na dotyk.
Trening odczuwania to takze doskonalenie wspotobecnosci i wzmacnianie pozytywnego

nastawienia do partnera interakcji.

Sposrod doswiadczen z cialem, istotne w procesie relaksacji wydaja si¢ by¢ ¢wiczenia z
emocjami. Cickawym wydaje si¢ by¢ do$wiadczenie pn Ksztalt emocji. Tu ,,uczestnicy
znajdujg sobie miejsce w przestrzeni sali tak, by nie przeszkadza¢ sobie wzajemnie. Ich
zadaniem jest zareagowac¢ na podawane przez prowadzacego stowa, przybierajac jakis ksztatt.
Wybrane przez uczestnikéw formy nie powinny by¢ bezposrednim odwzorowaniem stow.
Chodzi raczej o uruchomienie skojarzen, o wykorzystanie pierwszego impulsu, pomystu,
ktory automatycznie przyjdzie do glowy. Padajace stowa nie powinny by¢ tez jednoznaczne.
Lepiej, jesli pozwalaja na roznorodne interpretacje, s3 inspiracja, a nie zamknigta propozycja
(np.: lilia, walec, dom, koliber, motyl, wilgotno, wrota, ciezko, krokodyl, ciemno, spokdj,
dab). Prowadzacy zwraca uwage na to, jakie emocje sg generowane przez przybrane ksztatty,

w jaki sposob ksztatt ciata powoduje zmiany w sferze psychicznej”.

Innym do$wiadczeniem prowadzacym do stanu odprezenia jest ¢wiczenie pn Reka. Istniejg
najroézniejsze warianty tego ¢wiczenia: mozemy wyobrazi¢ sobie na przyktad, ze nasza reka
jest pidrkiem i prowadzi¢ ja tak, jak wiatr prowadzi ptasie piorko w powietrzu; r¢k¢ mozna
przeistoczy¢ takze w fale, wode, $ciang czy nawet pedzel do malowania obrazu.
Najwazniejsze, by oprocz ruchdéw reki, charakterystycznych dla zadanego tematu, wtaczy¢ do
gry takze ruch catego ciata, np. malujacy obraz rusza nie tylko reka, ale takze wyraznie

porusza glowa, ugina nogi itp. Mozna réwniez reke zastapic¢ noga, glowa, uszami itd.



