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Terapie tancem pro teélo i dusi

Pocatky tance ve spolecnosti byly spojené predevsim s ritudly, které mély
Iécit nemocné nebo neplodné. Tanec byl také oslavou narozeni clovéka,
nebo...

Pohyb ma neskonale mnoho vyhod a je nasemu télu i dusi prospésny. Diky pohybu se do
krve vyplavuji vSemi znamé endorfiny, které nasi naladu dokazou nakopnout a zahy jsou
vsechny chmury pryc. Kazdy, kdo se ve svém zivoté pravidelné hybe vlastné pozitivné
pusobi na celou radu aspekti, dokonce diky pohybu muze zlepsit svou koncentraci,
odolnost vuci stresum a bude se mu v noci lépe spat.

Tanec je jednou z moznosti, jak do svého zivota vnést smysluplny pohyb. Ma pozitivni vliv nejen na

nasi fyzickou kondici, ale predevsim jim Ize 1é¢it i rany na dusi, tedy potiZze psychické. Terapie
tancem vam mize pomoct vnést do zivota opét vice klidu a vyrovnanosti.

Terapie tancem - kam az saha jeji historie?

Pocatky tance ve spolecnosti byly spojené predevsim s ritualy, které mély 1éCit nemocné nebo



neplodné. Tanec byl také oslavou narozeni ¢lovéka, nebo naopak vyjadrenim smutku, pri jeho smrti.
Tanec se stal lidskym odrazem vnitfnich emoci. To mu tak néjak zlstalo i dodnes. Vyvoj klasickych
tancl do podoby, co zname dnes, sahd az k 19. stoleti. Moderni tanec se zacal formovat o néco
pozdéji, a to béhem stoleti dvacatého. Posléze lidé prisli na to, Ze tancem Ize i 1écCit, predevsim pak
potize psychického razu. Proto vznikla terapie tancem, ktera se radi do metod psychoterapie.

Terapie tancem - jak probiha?

Terapie tancem nema zadna pravidla, ani zasady. Dulezité je vyjadrit svym volnym a osobitym
stylem své vnitrni rozpolozeni. Jde zkratka o to, jakkoliv se hybat a vnimat se. BEhem terapie
tancem mtiZzete pochopit sebe samotné, své dusevni pochody. Casto se stavé terapii velice
emotivni a muze vehnat i slzy do oc€i, nebojte se projevit, nebojte se plakat. Terapie tancem je
urcena predevsim k tomu, své pocity ventilovat a nepotlacovat je. Da se tak trochu prirovnat klasické
terapii v poradné, kdy se ze svych starosti a problémi vypovidate, zde se z nich vSak vytancite.

]

Terapie tancem - pro koho je urcena?

Neni presné definované, komu je terapie tancem urcena. Muze na ni dochézet jak dité, tak mlady
clovék i senior. Vék zde neznd hranic. Jinak by se dalo Tict, Ze je tu pro vSechny, kteri potrebuji
psychicky podporit a pro ty, kteri chtéji znovu nalézt svou vnitini dusevni rovnovahu. Predevsim
pak se doporucuje v téchto pripadech:

« U pacientt s Parkinsonovou nemoci ma terapie tancem skvélé vysledky.

e Terapie tancem bezvadné pusobi i u lidi s autismem.

e Pokud mate depresi, je vam schopna terapie tancem také pomoci.

e Ma prekvapivé priznivé ucinky i na lidi trpici bulimii, ¢i anorexii.

o MUzZe pusobit priznivé i jako podplrna terapie u odvykajicich od alkoholu a drog.
schizofrenie, bipolarni porucha.

e Pro ty, kteri prochazi takzvanym posttraumatickym obdobim mize byt terapie tancem opét
pohlazenim na dusi.

e Vhodna je terapie tancem i u nemocnych, kteri jsou po vazném urazu a probiha u nich
rekonvalescence.

e Mimo jiné muze pozitivné zaplsobit i na Zeny, které maji potize s poc¢etim miminka.

Jak je vidno, terapie tancem ma neskute¢né Sirokou pusobnost. Jeji blahodarné uc¢inky mohou
»Ppostavit na nohy”“ kdekoho.

Terapie tancem - s lécivym dotekem hudby

K tanci patri rovnéz prijemna hudba. Terapie tancem vyuziva predevsim relaxacnich a klidnych
tonu, které podpori vyjadreni vlastnich emoci. Neexistuje presné dany styl hudby, ktery je u terapie
tancem preferovany. Vzdy zélezi na druhu pacientd, typu psychickych obtizi a také na tom, jak chce
terapeut lekci pojmout.

Terapii tancem si vS§ak muzete vyzkou$et sami na sobé i doma. Pustte si svou oblibenou hudbu a
nechce se vést pouze jejimi tony.
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