WYTANCZ SWOJA ZLOSC

»Czltowieku, naucz sie tariczydé, bo cé6z beda z toba robi¢ aniotowie w niebie” —

Sw. Augustyn

»,Witam panstwa i zapraszam do kregu, prastarego symbolu wiecznosci.
Tanczac po obwodzie kota, wszyscy jesteSmy w tej samej odleglosci od jego
srodka, czyli centrum. W srodku ustawilam swieczke, symbol swiatta. Wokot
niego bedziemy krazyc. W tancach w kregu trzymamy sie za rece w ten
sposoOb, ze prawa reka przyjmuje, a lewa daje, z grzbietem dtoni ku gorze. To
pozwala swobodnie plynac energii od jednej osoby do drugiej. Dzieki temu
stajemy sie jednoscia, czujemy przepltyw radosnej energii, zaczynamy
odczuwac harmonie grupy poruszajacej sie w jeden sposob. Kroki sa bardzo
proste, ale nie przejmujmy sie ewentualnymi pomytkami, w tancach w kregu
nic nie mozna zrobic zle. Jesli ktos sie pomyli to znak, Ze ma wlasng
choreografie. Nie uczestniczymy w konkursie tanecznym, wiec proponuje
zabawe na pelnym luzie — Danuta Kropiwnicka — Szulc, dyplomowana
instruktorka tancow w kregu, usmiecha sie serdecznie do grupy ludzi.
Widac, ze osobom, ktore sa tu pierwszy raz, dobrze robig jej uspokajajace
slowa. Ciekawa jestem, jaki taniec zaproponuje na poczatek, by rozluznic
ludzi, ktorzy przyniesli tu swoje problemy. Co sprawi, ze latwiej im bedzie
wejSC w energie grupy?

»Zaczniemy od greckiego tanca powitalnego z wyspy Kos. Zwyczajowo wlasnie
nim rodziny rybakow witaty ich po powrocie z polowow. Kroki sa proste,
podobne do greckich linii tamanych zdobiacych kolumny i dzbany, czyli w
bok, druga dostawiamy, dwa ugiecia kolan, krok w przod, druga dostawiamy,
znow dwa ugiecia kolan i teraz w bok prawa, lewa dostawiamy, dwa ugiecia i
cofamy sie zaczynajac od prawej nogi i dwa ugiecia. Gdy juz poczujemy sie
swobodnie, zaczynamy sie witac¢. Robiac krok w bok szukamy oczami jakiejs
osoby z drugiej strony kregu i robiac krok do przodu witamy sie z nia.”
Widag, ze taniec jest naprawde prosty, tancerze czuja sie coraz swobodnie;j.

Przekonuja sie, ze ,nie taki diabet straszny”! Przeciez ludzkos¢ tanczyta od



zawsze! Nasi praprzodkowie prosili sity wyzsze o deszcz, dobre zbiory albo
dziekowali za cos.

Kolejna propozycja pani Danuty to Taniec Sosny, dajacy poczucie tacznosci z
ziemia, bycia tu i teraz i ulatwiajacy pozbycie si¢ stresow i zbednych emocji,
jak chocby poczucia winy albo zalu do kogos. ,Dzieki symbolicznym krokom,
gestom i muzyce oczyszczamy nasze emocje. W ten sposob wyciszamy sie i
relaksujemy.” Pytam instruktorke, czy negatywne emocje naprawde mozna
wytanczyc? ,Jak najbardziej” — odpowiada mi z przekonaniem - ,mozna
wytanczy¢ zlosé, czemu stuzy m. in. taniec Dzikiej Sliwy, w ktérym duzo
tupiemy. W Tancu Sosny, w ktorym wznosimy ramiona i opuszczamy,
odpowiednio przy tym oddychajac zwracamy si¢ do Kosmosu o mozliwos¢
oczyszczenia sie z trudnych emocji. I uwalniamy sie od nich na wydechu,
opuszczajac ramiona. Z kolei Taniec Osiki polecam niesSmialym, bo dzieki
niemu wzrasta pewnosc siebie, poczucie polaczenia z wlasnym wnetrzem i
wsparcia Sit Wyzszych. Idziemy kilka krokéw po kole trzymajac sie za
opuszczone rece, cofamy sie jakby ukazujac wlasne obawy, ale jednak
idziemy pare krokoéw do przodu. Podnosimy wysoko ramiona i wchodzimy do
srodka kota, proszac o pomoc Sit Wyzszych. Krag nas chroni, obawy i leki
znikaja. Przy kolejnych krokach rece kierujemy do serca. Jedna z
uczestniczek powiedziata mi: poczutam site do zatatwienia waznej sprawy”.
Pytam o taniec najlepszy dla os6b cierpiacych na problem nazywany przez
psychologow syndromem ofiary i dowiaduje sie, ze najlepiej dziala Taniec
Wierzby. On daje sile do radzenia sobie z trudnosciami i pozwala bardziej
zaufa¢ wlasnej mocy. Czujemy site drzewa, ktore jest mocno zakorzenione,
wiatr nim buja, ale latwo go nie tamie. Choreografia symbolicznie
odzwierciedla te site. Najpierw idziemy po kole trzymajac sie za rece, potem
do srodka kotla, a dlonie splatamy w koszyk. W ten sposob witamy to, co
przynosi zycie, a splecione dlonie sprawiaja, ze odczuwamy bliskos¢ i
wsparcie od innych. To napetnia sila, daje wieksze zrozumienie i nowe
nastawienie do Zycia.

Chce sie jeszcze dowiedziec, czy okreslone kroki moga sprawic, iz bardzie;j

otworzymy si¢ na relacje z ludzmi, te bliskie i nieco dalsze.



"Nazwe mozemy przettumaczyc jako Taniec Fiotka Wodnego. On pomaga
otworzy¢ sie na innych. Dobrze jest go tanczyc, gdy poczujemy sie samotni.
Najpierw dlonie zataczaja symbolicznie kregi od serca poprzez wszystkie
serca w gescie powitania mitosci. Taniec ukazuje potrzebe wspotdziatania,
otwieramy sie na innych, jednoczesnie czujac wlasna site. Potem robimy
obrot, a rece zataczajq spirale do gory. Ten gest spirali jest bardzo istotny,
wzmacnia nas. Kiedy czujemy, ze serce jest otwarte, mozemy polaczycC si¢ z
innymi i otworzy¢ bramy prowadzace do nowych mozliwosci” — mowi pani
Danuta —,Dopelnieniem moze byc¢ Taniec Orzecha Wtoskiego, ktory ulatwia
otwarcie si¢ na zmiany i zwieksza psychiczna elastycznosc¢. Tancerze
dobieraja sie¢ w pary, jedna osoba jest Wedrowcem, druga Pomocnikiem.
Wspodlnie wykonuja pare krokow po obwodzie kota i tupigc ugruntowuja sie.
Potem patrzac sobie w oczy, energicznie podnosza ramiona tworzac brame i
po chwili jednoczesnie obracaja sie¢ pod brama. Nastepnie Pomocnik
przeprowadza Wedrowca wokot siebie i oboje tupia. W tym tancu
pozostawiamy za soba stare schematy i przyzwyczajenia. PrzejScie przez
brame to symboliczny nowy poczatek.”

Zastanawiam sie, czy wirowanie w kregu moze by¢ lekarstwem na ogoélnie
panujaca samotnosc¢. JesteSmy zabiegani i coraz czesciej kontaktujemy sie z
innymi wyltacznie mailem lub przez Facebooka. To daje tylko namiastke
przyjazni. Stysze, ze taniec w kregu utatwia nawiazywanie blizszych
kontaktow, komunikacje z innymi, poczucie wlasnego ciala i przestrzeni
osobistej, a takze szacunek dla przestrzeni innych ludzi. Plusem jest takze
poprawa koordynacji ruchowej, zdolnosci do ekspresji i wieksza otwartosc¢ na
dotyk. Jest wiele os6b ,niedotykalskich”, lekajacych sie bezposredniego
kontaktu, chocby tylko z czyjas dlonia. Danuta Kropiwnicka — Szulc
przyznaje, ze w pewnych grupach, szczegolnie na pierwszych zajeciach,
rozdaje uczestnikom chusteczki. Zamiast trzymac czyjas reke, te osoby wola
Sciskac kawalek materialu. Niektore starsze panie przychodza w
rekawiczkach, bo bywa, Ze rece sie poca, a nie kazdy to akceptuje.

Taniec zycia

W kregu nie ma podzialow, wszyscy sa rowni. Tu kazdy jest wazny i

potrzebny, jest elementem kregu, choc nieco inaczej wiruje w kalejdoskopie



energii. Mowi sie, Zze w kregu panuje jednomyslnosc, ale nie jednolitosc.
Kazdy wyraza taniec po swojemu. W grupie osiagniecie duchowego kontaktu
i poczucie jednosci jest ogromnym przezyciem. Taniec w kregu mozemy
nazwac tancem zycia, on staje si¢ medytacja. Wchodzimy do kregu w nieco
innym sposob, ale intencja jest ta sama, dajemy sie¢ porwac niezwykltemu
magicznemu zjawisku. Najprostszy taniec staje si¢ wyrazem jednosci.
Jestesmy zjednoczeni, ale rownoczesnie zachowujemy nasza wyjatkowosc i
wiele dowiadujemy sie o sobie. Kazdy ma tu swojq role do odegrania.
Wszystko zaczeto sie od niemieckiego baletmistrza Bernharda Wosiena,
ktory w latach siedemdziesiatych duzo podrozowal po sSwiecie i obserwowat
tanczacych tubylcow. Potem zebrat te tance i opracowat. Wiekszos¢ z nich
mozemy zaliczy¢ do ludowych, tradycyjnych. Pochodza z r6znych regionow,
m.in. z Balkanow, Grecji, Armenii, Izraela, Rosji, Francji, Szkocji, Irlandii.
Wosien przedstawil je w ekologiczno - duchowej wspolnocie Findhorn
/Szkocja/. Do dzis tance w kregu stanowig tam zelazny punkt programu.
Oprocz etnicznych oddzielna grupe stanowia tance relaksacyjne i
wspotczesne uklady choreograficzne, w ktorych wykorzystano krag.
Wprawdzie zaczeto sie w Findhorn, ale idea szybko sie rozprzestrzenita. Od
kilkunastu lat tancza w kregu grupy formalne i nieformalne na catym
Swiecie. Ten rodzaj medytacji w ruchu stal sie symbolem rownosci ludzi i
kultur oraz jednosci zycia we wszystkich jego przejawach. Bycie w grupie,
prosty, naturalny ruch, ré6znorodnosc¢ rytmow taczy radosc zycia z
wrazliwoscia i zrozumieniem - siebie i innych. Nie jest wazny wiek ani
sprawnosc fizyczna - mozesz miec lat piec, piecdziesiat lub sto. Wazne jest,
czy ktos lubi sie poruszac, czy umie poddac sie rytmowi muzyki. Taniec
pozwoli na pelna integracje zmysiow.

Wytanczy¢ zdrowie

Tance w kregu zapewniaja doskonaty relaks, a to przeciez podstawowy
warunek, by wrocic¢ do zdrowia. ,Ja osobiscie odczutam uzdrawiajaca moc
tancow w kregu — mowi pani Danuta— dwukrotnie posztam na zajecia chora,
a wrocilam zdrowa. Mialam goraczke i zastanawiatam sie, czy w ogole bede w
stanie poprowadzi¢ warsztaty. Pod koniec zaje¢ poczulam sie jak

nowonarodzona! Drugim razem meczyl mnie kaszel, wiedzialam, Ze ma tto



emocjonalne i pigutka nie pomoze. Wytanczylam te zle emocje i kaszel minat
bez sladu. Ludzie odzyskuja radosc zycia, nawet te osoby, ktore zapomniaty
czym jest usmiech! Widze, jak uczestnicy przychodza w r6znych humorach, a
wychodza usmiechnieci i radosni. Szczegolnie prozdrowotne sa tance natury,
jak np. kwiatow Bacha — te stworzyla Anastazja Geng z Lotwy, a w Polsce
rozpowszechnila je Szwajcarka, Martine Winnington. Gdy je tanczymy,
uzdrawiamy sie podobnie jak zazywajac esencje kwiatowe. Dzigki
symbolicznym ruchom i muzyce integrujemy w sobie energie 38 kwiatow. Np.
taniec Mlecza odpowiada kroplom rescue, ktore zaleca sie jako ogolne
uspokojenie kogos po wielkiej traumie.

Tance w kregu sa wykorzystywane w choreoterapii, w pracy z osobami o
obnizonej sprawnosci fizycznej i intelektualnej. W Instytucie Psychiatrii
prowadzi sie takie zajecia dla pacjentow, by ich uspokoi¢, wzmocni¢ poczucie
wartosci i zapewnicC poczucie wsparcia od innych. Dla os6b mniej sprawnych,
seniorow albo ludzi poruszajacych si¢ na wozkach, odpowiednio dobiera sie

choreografie, by mozna bylo tanczyc¢ na siedzaco.

Poczatki kariery instruktorki

Ponad 20 lat temu trafilam na warsztat taneczny z Lynn Francis. Magiczna
atmosfera, ktora poczulam pomogta mi odkryc¢ wiele nowego w sobie.
Wczesniej uwazalam sie za antytalent taneczny, a tu nagle uswiadomitam
sobie, ze mam glebokg wewnetrzna potrzebe ruchu i wyrazania siebie w ten
sposob. Te tance oczarowaly mnie, poczutam, ze to cos dla mnie. Po wielu
innych warsztatach tanecznych, m. in. z Gabrielg Wosien, corka cztowieka,
ktory zebrat te tance, a takze naszych instruktorek, Joanny Zwolenskiej,
Zuzanny Pedzich i wielu innych, zostalam 6 lat temu instruktorkg tancow w
kregu. DziS sama prowadze warsztaty taneczne, miedzy innymi zajecia dla
emerytek w ramach programu Aktywny Senior. Po spotkaniach stysze wiele
mitych stow, panie mowia, ze czuja sie rozluznione i radosne, wrecz
szczesliwe. Sg zmeczone, ale zadowolone, czuja sie lepiej we wlasnej skorze,

niektore potwierdzaja, ze to najlepszy sposéb na bycie razem”.



Dochodze do wniosku, ze taneczny krag ma magiczna moc! Widac to zreszta
po zadowolonych minach tanczacych pan. Zajrzalam na strone pani Danusi

www.dennisonakuray.pl i zobaczylam relacje uczestniczek po obozach

wyjazdowych: "Wakacje z tancami w kregu okazaly sie najlepszymi
wakacjami od trzech lat. Ciekawa muzyka, taniec, wyciszenie, niesamowite
uczucie relaksu i odprezenia w miltym towarzystwie ciekawych kobiet. To
"naladowato moje akumulatory" jak zaden inny urlop. Nastepny z pewnoscia
spedze tancami w kregu”. ,Tance w kregu w Spychowie to byl strzat w
dziesiatke!!!l Czy moze bycC cos przyjemniejszego niz taniec w ogrodzie pod
jabtonka w przemiltym towarzystwie? To cos dla ciala (ruch, swieze
mazurskie powietrze) i dla ducha (cudowna atmosfera, radosc¢, swietna

zabawa, pelen relaks). Jade tam znowu w przyszlym roku.”

Kama Scudder


http://www.dennisonakuray.pl/

