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TANIEC TERAPIA?

Zwrdcita sie do mnie jedna z Czytelniczek z pytaniem: czy to moZliwe,
by taniec mogt byc¢ terapig? Odpowiadam szybciutko, Ze tak, taniec jest
wspanialg forma terapii, ktérg gorgco polecam wszystkim zestresowanym,
przemeczonym i przygnebionym Zyciem codziennym. Taniec jest wspa-
nialg formg przywrdcenia ciafu energii i pozbycia sie "toksyn" stresu.
Napiecie jakie akumuluje sie w naszych migsniach jest powodem, dla
ktdrego czujemy sie przemeczeni, apatyczni, a moze byc takze Zrodtem
bolu i poczatkiem przerdznych infekcji. Dzieje sie tak dlatego, bo spada
nam odpornos¢ immunologiczna, czyli jak lubie to okreslac: fapiemy
wszystko, co fruwa wokdt nas w powietrzu, kazdy wirus i kazda bakteria
mogg nas pokonac.

Wszyscy ci, co potrafig sie zrelaksowac rzadziej zapadajg na wszelkie
choroby, rzadziej cierpig. USmiechnieci, rozluznieni jestesmy zdrowsi,
taka jest prawda, potwierdzona juz naukowo, a taniec jest jedng z form
skutecznego rozluzniania naszego i ciafa, i zestresowanego umystu. Ruch
dotlenia i energetyzuje, powoduje wzmozone wydzielanie endorfin, ktore
zapracowaly sobie rzetelnie na miano hormonow szczescia, bo blokujg bol
i wznoszg nas na wyzyny dobrego samopoczucia.

Od dawien, dawna, terapia obejmowata cos, co nazywa sie pracg z
ciatem, a taniec jedng z form tejze wiasnie. Taniec jest wiec nie tylko
zajeciem "rozrywkowym", ale takze zajeciem uzdrawiajgcym. COz przyjem-
niejszego niz kombinacja mitego z pozytecznym? Nie ma tutaj znaczenia
czy podskakujemy w kuchni przy rozgrzewajgcej zmysty muzyce latyno-
skiej ptyngcej z radia, czy biegamy kilometrami z walkmanem na uszach,
szalejemy w dyskotece, czy powaznie zabieramy sie do tematu uczgc sie
w szkole tarica u profesjonalistow. Byleby taniec sprawiaf nam radosc,
byleby cieszyt, bawit ciafo i zmysty.

Taniec ma wiekowg i gfeboko kulturowg tradycje, taniec mamy w
genach jak mawia Gabrielle Ruth, bardzo szanowana amerykariska tera-
peutka taricem. Taniec byt zawsze elementem najrozniejszych rytuafow.
Tak czarownicy i szamani walczyli ze ztymi demonami chordb i nieszczesc,
tak Indianie potnocnoamerykariscy wprowadzali sie w trans i przenosili w
inne przestrzenie Swiadomosci. Rytm ma ogromng, magiczna sife, a taniec
wyraza go natysigc sposobow. Muzyka, Spiew itaniec towarzyszg czlowie-
kowi w jego zyciu od zarania i nie jest to w Zaden sposob przypadkowe, ani
bezcelowe. Zaufajmy tu historii naszego gatunku, pozwdlmy starym i
gfeboko zakorzenionym w nas mechanizmom zadziatac, tariczmy, gdzie i
ile sie da, wzmacniajgc tym nasze witalne sity.

Jeden z wielkich myslicieli naszego gatunku, Konfucjusz mowif, ze
taniec odziatywuje na nasz sposob i myslenia i dziatania, miat nam dawac
poczucie fadu i réwnowagi. A na przyktad w Sredniowiecznych Wioszech
taricem leczono tych, ktdrych ukasifa tarantula, muzycy grali catg noc, a
ukgszony delikwent tariczyt w jej rytm do utraty przytomnosci by rano
obudzi¢ sie zdrowym. Nie wiem nic na temat skutecznosci tejze metody,
ale... potaniczyc¢ do utraty tchu polecam gorgco.

Bardzo ciekawe sg teorie amerykariskiego lekarza-muzykologa, Man-
freda Clynes'a, zainteresowanych tematem odsylafam do jego opracowan,
sg to naprawde ciekawe rzeczy. Zdaniem tego lekarza dziatamy podobnie
jak bardzo czuty kamerton, naszym emocjom odpowiadajg natezenia i
wiasnie odpowiednio dostrojong do emocji muzykga mozemy sobie po-
moc. Taricem mozemy uwolnic sie od negatywnego dziafania niepozgda-
nych emocjitakich jak gniew, agresja, czy poczucie zalu. Lekarze muzyko-
lodzy komponujg muzyke wiasnie odpowiadajgcg konkretnym nateze-
niom, by powstate utwory harmonizowaty z okreslonymi emocjami. A ze
wskazowek konkretnych przytocze:

- kiedy czujesz sig senny i zmeczony, stuchaj muzyki dynamicznej, pomys!
o0 przyjemnych planach na przysztosc i "wytanicz" je energicznie;

-kiedy dominuje zloS¢ i czujesz sie wyjgtkowo zdenerwowany lekarze
polecajg postuchanie szybkiego rocka, ktdremu towarzyszy nasze mocne
tupanie w podfoge i bicie piesciami w powietrze;

- kiedy ogarnia cig poczucie przegranej i smutku wigcz muzyke bebndw,
wstuchaj sie w ich rytm i ramionami uniesionymi w gore zagarniaj jak
najwiekszg przestrzern wokot.

Wwielu klinikach leczy sie dzis nerwice, nakazujgc pacjentom sfuchac
spokojnej medytacyjnej muzyki przy jednoczesnym wykonywaniu pfyn-
nych wywazonych ruchdw ciafa.

Terapia ruchem, taricem zwana choreoterapig znana i stosowana w
Stanach od wielu, wielu lat, rozgoscila sie na dobre daleko poza granicami
tego kraju. Od oku 1994 oficjalnie ujeta jest w "spisie" metod leczniczych.
Wariacjami tej metody sg: improwizacje w tancu, tarice w kregu, praca z
ciatem, techniki oddychania i masazu, a takze elementy jogi i tai chi. A
wszystko to dla naszego zdrowia i dobrego samopoczucia. Zajecia rucho-
we zapewniajg lepsze samopoczucie, humor i podnoszg sity obronne
organizmu, ale takze pogftebiajg naszg wyobraznie, rozwijajg kreatywnosc
i to weale nie tylko w taricu. Improwizacje ruchem rozwijajg naszg prawg
potkule mdzgows, a tam wiasnie jest neurologiczne zrodetko naszej
twdrczej energii, pomystowosci, intuicji i Szalenie cenionej w Zyciu spon-
tanicznosci. Zachecam wiec wszystkich do szalonych tanecznych wyczy-
ndw i spokojnych plasdw, byle czesciej, byle wiecej, a najlepiej w dobo-
rowym towarzystwie, samo zdrowie!

Wanda Kasprzycka - psychoterapeuta

Czas ruszy¢... z miejsca siedzqcego (29)

Cudze chwalicie, a swojego... n1e p11e01e

Wodospady Niagary sg miej-
scem czesto odwiedzanym bar-
dziej z powodu stawy niz uroku.
Pedzimy autostrada, parkujemy
samochdd pod wiezg widokowa,
robimy runde po nadrzecznym
bulwarze, zachwycamy sie szu-
mem wielkiej wody i gnamy z
powrotem dodomu. Czasemjesz-
czezdazymy co$ przekasiciprze-
grac¢ stowke w kasynie. W ubie-
glym tygodniu na famach gazety
odwiedziliSmy okolice Welland
Canal, a dzisiaj chciatbym Czy-
telnik6w zaskoczy¢ moim nowym
odkryciem, ktorego dokonalem
zjezdzajac po prostu z QEW na
jeden ze zjazdéw w okolicy Be-
amsville.

Jezioro Ontario jest znacznie
glebsze od sasiedniego jeziora
Erie i na dodatek lezy okofo sto
metrow nizej, co tez powoduje
efektsporejréznicy Srednich tem-
peratur powietrza nagrzewane-
go masg wody wielkiego akwenu
wodnego. Pas ladu oddzielajacy
obydwa jeziora i odgrodzony
dodatkowo uskokiem Niagara
Escarpment charakteryzuje cie-
plejszy niz okoliczny Kklimat i
zwigzane z tym lagodniejsze
zimy. To wia$nie stad pochodza
zbiory ontaryjskich brzoskwin,
czere$ni i winogron. Pozwdlcie,
ze zadam nadszarpujace lokalny
patriotyzm pytanie: kto przepa-
da za ontaryjskim winem?

Iwtas$nie gdyjechalemwgére,
czyli na potudnie Mountainview
Rd. nie opodal Beamsville, moje
dotychczasowe pojecie na temat
wina ontaryjsiego doznato zupet-
nej przemiany ze skrajnego NIE
na warunkowe TAK. Jedna za
drugg mijaliSmy winnice o r6z-
nych niewpadajacych wucho na-
zwach az tu nagle... pojawila sie
tablica "Organized Crime Wine-
ry". Zabrzmialo ciekawie. Zaje-
chaliSmy przed dom (jak sie p6z-
niej okazato w stylu szwajcar-
skim). Widok okolicy jest stad
cudowny, jako ze posiadiosc¢ lezy
kilkadziesigt metréw ponad row-
ning nadbrzezng jeziora na
wzniesieniach Niagara Escarpe-
ment. Zgodnie ze strzatka wcho-
dzimy z tarasu do wnetrza skle-
pu - salonu prezentacji win. Gru-
pa kilku Anglosaséw prébuje
wina mlaskajgc i wymadrzajac
sie glos$no . Czekamy przeglada-
jac broszury i ceny win.

- Popatrz - m6wi zona - Stan-
czyk. Na $cianie wisi recznie ma-
lowana kopia matejkowego Stan-
czyka, a obok obraz (Swietej pa-
mieci) Jerzego Kotacza. Po wyj-
Sciu gto$nych goSci rozpoczyna-
my rozmowe z wlaScicielkg win-
ncy panig Krystyna Tarasiewicz...
po polsku.

- Skad ta dziwna nazwa win-

WINE ORDER FORM

b Organized Crime ;

nicy, ktéra prawie zmusila nas
do zjazdu z drogi w wasze progi?
- pytam.

- To zupelnie nie tak - méwi
pani Krystyna - to gra stéw. Sto
lat temu w tej okolicy mieszkaly
dwie grupy Mennonitéw - jedna
bardziej korserwatywna, a druga
postepowa, ktéra po raz pierw-
szy zainstalowala organy w lo-
kalnym koSciele. Przeciwnicy
muzyki w miejscu Swietym wy-
kradli nocg organy i zatopili w
pobliskim strumieniu.

- To gdzie jest tu ten organi-
zed crime? - pytam.

- Organ-ized crime - to gra
stéw, przestepstwo przeciwko or-
ganom. Rejestracja tej nazwy
kosztowata nas wiele aplikacji,
podan iwyja$nien zanim urzed-
nicy zrozumieli, ze nie chodzi tu
o mafie.

Przed dom zajechat traktor i
gospodarz pan Jan Tarasiewicz
przywitat sie z nami serdecznie
zapraszajac na lampke bardzo
dobrego Chardonnaya rocznik
2007. Chciatoby sie probowac i
proébowac... ale trzeba kierowac.
Stuchamy historii winnicy. Pod
koniec lat dziewiecdziesigtych
panstwo Tarasiewicz kupili czter-
dziesci akréow starych sadow
owocowych, ktére wykarczowa-
no, wyréwnano teren izamienio-
no w mtoda winnice. Pierwsze
wino z wlasnych owoc6w poply-
neto do kielichéw w roku 2006.
PanJan (lekarz weterynariiz Pol-
ski) pracuje zawodowo jako in-
spektor zywnosci, a pani Krysty-
na jest malarka i grafikiem. Win-
nica miata by¢ w pierwotnym
zatozeniu tylko hobby, oaza i
miejscem natchnienia dla kwia-
towych kreacji malarskich pani
domu. Obecnie hobby owocuje
trzema tysigcami skrzynek (razy
dwanascie - to okoto trzydzieSci
sze$¢ tysiecy butelek) czerwone-
go i bialego wina z réznych ga-
tunkéw winogron. Stuchamy z
niedowierzaniem.

- W Ontario nie tatwo jest
sprzeda¢ wino z wlasnej winnicy
- opowiada pan Jan - po uzyska-
niu wszystkich potrzebnych li-
cencji i pozwolen biurokratycz-
nychitak wolno sprzedwac wino
tylko ze sklepu zlokalizowanego
na wlasnej posesji, mozna do-
starczac je do restauracji lub eks-

portowad.

- Czywasze wino jest fermen-
towne tylko z wtasnych wino-
gron - pytam nieSmiato wiedzac,
Ze te najwieksze rozlewnie wina
W prowingji importujg cysterny
tanich win argentyfiskich i chilij-
skich, mieszaja je z winem lokal-
nym (czasem nawet zgodnie z
prawem w stosunku 9 do 1) i
dumnie przyklejaja naklejki
"Wine of Ontario".

- Znak VQA jak widzicie jest
nawszystkichnaszychbutelkach,
oznacza to 100% ontaryjskich
owoc6w - odpowiada gospodarz
prowadzac nas w kierunku zabu-
dowan na tytach domu. W pierw-
SZym pomieszczeniu otacza nas
ostry zapach fermentujacych
owocOw z tegorocznego zbioru.
Jestich prawie 40 ton w wielkich
szeScioSciennychkadziach... hob-
by. W drugiej, wiekszej hali, pie-
trowo jedna na drugiej lezakuja
debowe beczki z wypalong datg i
gatunkiem winogron. Jest ich
pewnie setka. Beczki z francu-
skiego debu jak sama nazwa
wskazujeimportowane sa z Fran-
cji... jedyne 1000 dol. za sztuke.
Nastepnie ogladamy wystawe bu-
telek. Pani Krystyna zanim zo-
stala wlascicielkg winnicy pro-
jektowata okfadki do ksigzek dla
wieluwydawnictw kanadyjskich.
Kiedy przygladamy sie serii nale-
pek na butelkach to az nie chce
siewierzy¢. Kazda butelka profe-
sjonalng grafikg wrecz opowia-
dafragmenthistorii skradzionych
z koSciota organéw i los6w ludzi
niegdy$ zyjacych na terenach
Niagara Escarpment.

Nalepki pani Krystyny moz-
na obejrze¢ na stalej ekspozycji
w San Francisco Modern Art Mu-
seum oraz na wWww.organized-
crimewine.com. Te naklejki to
male dziefa sztuki. Ich autorka
kilkakrotnie zajeta pierwsze miej-
sce w wielu konkursach. Niesa-
mowityjest stosunek panstwa Ta-
rasiewicz do detalu. Kolor, for-
ma... poczawszy od naklejki, po-
przez folie na szyjce butelki (tez
temat muzyczny w postaci nut) i
nawet korek... Za oknami zrobifo
sie ciemno i tak dobieglo konca
bardzo ciekawe spotkanie z nie-
zwyklymi ludZmi. Podziekowali-
$Smy bardzo sympatycznym go-
spodarzom i ruszyliSmy w droge
do domu. Musze sie przyznac, ze
zanim trafitem do Organized Cri-
me Winery moja wiedza o onta-
ryjskich winach byta... nie byta.
Terazwiem rozumemismakiem,
Ze nasze lokalne wino moze by¢
pyszne, a kiedy$ moze naucze sie
kreci¢ profesjonalnie kieliszkiem
imadrze owinie rozprawiac. Jako
Ze prosty cztowiek jestem to na-
razie tylko wim jak pié.

Haslo tygodnia moze by¢ tylko
jedno: cudze chwalicie a swoje-
go... nie pijecie.

Janusz Beynar
janufr@rogers.com



