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WSTEP

Taniec towarzyski jest mloda dyscyplina sportowa, ktora w naszym
kraju pojawita si¢ na poczatku XX wieku. Jest czastka kultury fizycznej,
taczaca harmonig, wdzigk, artyzm z perfekcyjnym opanowaniem ciala,
wysitkiem 1 ogromna praca.

Taniec jest produktem historycznym kazdej epoki. W réznych czasach
przybierat on rozmaite formy, a zarazem wyrazal r6zne treSci. Sa to istotne
elementy warunkujace powodzenie przy prezentacji na scenach, parkietach,
pokazach 1 turniejach. Réznorodne formy tanca sa uwarunkowane poprzez
tre$¢ 1 sposob wyrazania. Te dwa czynniki oddzialuja na siebie w procesie
rozwoju tanca. Forma - to rowniez styl, charakter historyczny danego kraju,
kultura 1 obyczaje okreslonego regionu.

Tworzenie si¢ wspotczesnego tanca towarzyskiego jest zwiazane z
okresem dynamicznego rozwoju wielkich miast, charakteryzujacym sig
migdzy innymi stalym przemieszczaniem ludnosci. Wspotczesne tance
towarzyskie powstaty z wymieszania si¢ roznych, czegsto zupetie odrgbnych
tradycji tanecznych z kilku kontynentow — przede wszystkim Afryki, Europy 1
obu Ameryk. Gtownie w Ameryce dochodzito do wzajemnego przenikania,
$cierania 1 nakladania si¢ na siebie r6znych wptywow kulturowych. Nic wigc
dziwnego, ze taniec towarzyski powstat w takim $rodowisku 1 jest
odzwierciedleniem nowego stylu zycia, nowej obyczajowosci, jest odbiciem
hatasu, zgietku oraz tempa 1 specyficznego rytmu zycia.

Nigdy dotad formy tanca towarzyskiego nie rozwijaty si¢ tak szybko i
nie byly tak zmienne, jak w obecnym stulectu. W ciagu zaledwie
kilkudziesigciu lat przez sale taneczne przewinglo si¢ tyle odmiennych stylow
tanecznych, ze trudno je dzisiaj policzy¢. Rozpowszechnienie tanca

towarzyskiego nie jest zjawiskiem przypadkowym. O jego duzej popularnosci




zdecydowala forma tatwa do nauczania. Wspolczesny obyczaj taneczny
pozwala na do$¢ swobodna interpretacje¢ charakteru i stylu tanca.

Dazenie do wydobycia pigkna w tancu jest nie tylko pelnym
potwierdzeniem tego co moéwit Arystoteles o pigknie, chwalac je 1 uwazajac
za jedno z najwazniejszych dobr. Taniec jest najpigkniejszym 1
najszlachetniejszym ¢wiczeniem, rozwija bowiem lekkos¢ 1 gibkos$¢ ciala,
nadaje mu zwinno$¢ 1 obrotno$¢ przy wykonywaniu wszelkich ruchow.
Naturalno$¢, a przy tym duza atrakcyjno$¢ réznorodnych form ruchowych
zawarta w tancu towarzyskim jest cecha odpowiadajaca ruchowym
mozliwosciom sprawnych wykonawcow. Taniec jest oparty na ruchu catego
ciala, tak wiec jego sprawno$ciowe oddzialywanie na organizm jest
wszechstronne 1 prowadzi do harmonijnego rozwoju catej postaci.’

Duza popularno$¢ dzisiejszych tancow towarzyskich spowodowata, ze
sa one takze uprawiane przez mito$nikow towarzyskiej sztuki tanecznej w
formie artystycznej — o znamionach wspotzawodnictwa. Przejawia si¢ to w
organizowanych turniejach tanecznych krajowych 1 zagranicznych.

Taniec towarzyski turniejowy taczy w sobie elementy sztuki 1 sportu,
dostarcza wielu estetycznych przezy¢ 1 sportowych emocji zaréwno
wspolzawodniczacych ze soba parom, jak 1 widzom ogladajacym turnieje
taneczne. Turnieje tanca towarzyskiego sa wigc widowiskiem sportowo-
artystycznym. Taniec jak nauka, sztuka, polityka, jednoczy grup¢ osob nim
zainteresowanych. Z tym, ze jedni uprawniaja go zawodowo, drudzy
amatorsko, inni spgdzaja dtugie godziny na parkiecie, a jeszcze inni zajmuja
si¢ tancem tylko teoretycznie. Wszyscy oni w jaki$ sposob sa zwigzani z
tancem, jednak nie wszyscy zachwycajac si¢ mistrzowska para na parkiecie,
pamigtaja o poczatkach 1 zrédtach tanca.

Tancami towarzyskimi okreslane sa te, ktore maja na celu przede

wszystkim zabawe 1 rozrywke. Taniec towarzyski wytworzyl sie w ciagu

' B. Bednarzowa: Nowoczesny taniec towarzyski — jego zrodla i pierwowzory. Roczniki naukowe AWF,
Warszawa 1966, s. 10-11.




roznych okresow historycznych jako element kultury i obyczaju, umiejetnosci
zachowania si¢ mtodziezy oraz dorostych na wspolnych zabawach
tanecznych. Ma on swoje okre§lone formy 1 tresci, ktore zmieniaja si¢ w
zaleznos$ci od rozwoju 1 postepu kultury w danym okresie historycznym. W
dziejach tanca towarzyskiego wyrdznia si¢ nastgpujace epoki: zamkowo-
rycerska, dworsko-artystyczna, salonowo-mieszczanska 1 turniejowa.

W $redniowieczu pojawit si¢ §wiecki taniec wykonywany przez osoby
obu pici, ktory okreslano jako towarzyski. Byt wyrazem mitosnych zalotow i
towarzyszyla mu piesnh mitosna. O formach tancow wykonywanych na
zamkach rycerskich, na dworach krolewskich oraz w bogatych patacach
donosza rekopisy pierwszych nauczycieli tanca z XV wieku.

Pierwszym tancem towarzyskim byl powolny, posuwisty taniec,
rozpoczynajacy epoke powolnych tancéw dworskich, zwanych basses-danses
(czyli tance niskie), ktorego kroki staty si¢ podstawa wszystkich po6zniejszych
tancow towarzyskich.?

Charakterystycznym tancem dla renesansu byla moreska, ktora
w groteskowy sposob 1 w komicznych przebraniach oraz przy
akompaniamencie fletu 1 matego bebenka tanczylo szeSciu mezczyzn.
Najbardziej za$ ceremonialnym tancem z tego okresu byla pavana (znana
od 1508 roku). Celem jej bytlo zademonstrowanie godnosci tanczacych oséb
oraz ich pigknych ubiorow. Jednym z najbardziej $miatych 1 frywolnych
tancow z tego okresu bylo volta (po wlosku obrot), polegajacy na unoszeniu
tancerki podczas obrotow. Taniec ten trwat krotko, wyprowadzony bowiem
zostal z sal baletowych na skutek protestéw zgorszonych moralistow.
Najstarszym natomiast tancem towarzyskim, zdradzajacym silne zwiazki z
tancami ludowymi, byl branle. Wykonywano go w szeregu lub kole jako

rodzaj naiwnej zabawy pantomimicznej z rekwizytami i przyspiewkami.

% B. Bednarzowa: Nowoczesny taniec towarzyski — jego zrodta i pierwowzory. Roczniki naukowe AWF,
Warszawa 1966, s. 21
* B. Bednarzowa: Wybrane zagadnienia z historii tanca. AWF, Warszawa 1978, s.34
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W XVII wieku taniec dworski nabiera wielkiego znaczenia 1 na dworze
Ludwika XIV we Francji tanczono menueta zwanego ,tancem krolow”.
Taniec ten byl popisem wdzigku 1 wielkich umiej¢tnos$ci. Najwazniejsza
ozdobe stanowity w nim uklony, ktérym towarzyszyly wymowne spojrzenia i
mite uSmiechy tanczacych.

Najpopularniejszym tancem XVIII wieku byt wzorowany na menuecie
gawot. Przestrzegano w nim $cisle przeciwstawnosci gestow. Oparty byt na
stylizowanej pantomimie zalotow, przedstawionej w zartobliwej formie. W
koncu tego wieku taniec dworski traci swe znaczenie. Na balach pojawity si¢
tance mieszczanskie, a wsrod nich najwazniejszy to kontredans, ktéry z
czasem zmienit nazwe na kadryl. Powodzenie tych tancow polegato na tym,
ze mogla w nich bra¢ udzial dowolna liczba 0sob, i ze nie wymagaty one
specjalnego przygotowania tanecznego. Byly zywe i1 dawaly mozliwo$¢
wspoélnej zabawy.*

W zyciu towarzyskim pojawit si¢ jeden z najpickniejszych tancoéw —
walc. Rozpowszechnit si¢ on w Europie w XIX wieku. Pierwowzorem walca
byt niemiecki taniec langaus oraz leandler. Ojczyzna walca ogloszono
Wieden, a stynny walc koncertowy ,,Zaproszenie do tanca” (kompozycji
Carla M. Webera), powstat w 1819 roku. Obok walca, modna stata si¢ polka,
ktora — na gruncie mieszczanskim — zrodzita si¢ w Czechach.

Poczatkowo zarzucano jej chlopska skoczno$¢, brak fantazji, lecz
wkrotce zyskata na popularnosci dzigki tatwosci wykonania 1 swej ogromne;]
zywiotowosci. Mozna powiedzie¢, ze oba tance — walc 1 polka -
zapoczatkowaty dalszy rozwo6j form tanca towarzyskiego.

W drugiej potowie XIX wieku zrodzit si¢ najbardziej frywolny i §miaty
w ruchach taniec — kankan, polegajacy na podskokach 1 wysokim wyrzucaniu

nog. Do dzisiaj taniec ten jest popisowy w wielu kabaretach 1 operetkach.

* B. Bednarzowa: Wybrane zagadnienia z historii tanca. AWF Warszawa 1978, s. 35

-6 -




Przetom XIX 1 XX to okres poszukiwania nowych form tanca
towarzyskiego zwanego obecnie wspotczesnym. Wskrzeszono wowczas tance
dworskie, znieksztatcono tance ludowe, a tance mieszczanskie przeniknety na
wies$, gdzie mieszaly si¢ z tancami regionalnymi. W takim wigc okresie
zwrocono si¢ do tancow pochodzenia egzotycznego, ktére zaczely sie
formowa¢ pod wpltywem muzyki jazzowej. Wraz z rozwojem tej muzyki
zrodzil si¢ w Ameryce (na bazie folkloru tanecznego Murzynow
amerykanskich) nowy rodzaj tanca 1 tanecznej] muzyki (,,szarpanej”)
rozrywkowej, zwany ragtime. Pierwszym tancem nowego stylu byt caccke-
walk. W tancach tego stylu znalazty si¢ réwniez elementy europejskich
tancow, ktore przetworzone zostaty przez Murzyndow 1 dostosowane do ich
tradycyjnego folkloru. Ze stylu ragtime powstaly tance, ktore obecnie znane
sa jako tance towarzyskie.®

Wspotczesny taniec towarzyski (poza przezyciami estetycznymi)
posiada ogromne walory zdrowotne. Polski ,mistrz mistrzéw” tanca
towarzyskiego, prof. Marian Wieczysty, pisal: ,,Tance sa po to, aby ludzie
uczyli si¢ uprzejmosci w towarzyskim obcowaniu, aby chtopcy i dziewczeta
mieli okazj¢ do zawierania znajomosci 1 przyjazni”.°

Taniec towarzyski w formie turniejowej stat si¢ formalnie
zaakceptowana dyscypling sportowa. 4 wrzesnia 1997 roku w Lozannie
podczas 106 sesji Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego przyjeto do
grona stowarzyszonych International Dance Sport Federation (IDSF). Decyzja
ta daje mozliwo$¢ najlepszym tancerzom uczestnictwa w reprezentacjach
swoich krajow na Olimpiadzie w 2004 roku w Atenach.’

Wigkszo$¢ ludzi postrzega taniec towarzyski jako zjawisko stuzace
zblizeniu towarzyskiemu w warunkach relaksu, czy mozliwosci kontaktu z

partnerem przy nastrojowej muzyce. Dla innych jest on okazja do wyzwolenia

3 B. Bednarzowa: Wybrane zagadnienia z historii tanca. AWF, Warszawa 1978, s. 37.
6 M. Wieczysty: Tanczy¢ moze kazdy. Polskie Wydawnictwo Muzyczne, Krakow 1986, s. 5.
7 A. Golonka: Biuletyny szkoleniowe dla nauczycieli tafica towarzyskiego, 1-2, Krakow 1997, s. 14
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nadmiaru energii na parkiecie, pozbycia si¢ stresOw. Jeszcze inni — poprzez
taniec — upatruja sposobnos$¢ wejscia do lepszego towarzystwa. Jakby jednak
nie patrze¢, taniec towarzyski stat si¢ dyscyplina, a przez rywalizacje par —
konkurencja sportowa. Moze wykwintniejsza niz inne, gdyz ocierajacq si¢ o
estetyke ruchu, starannie dobrana muzyke, a wreszcie — wymuszajaca dobre
maniery.

Turnieje tanca towarzyskiego zarowno krajowe, ogdlnopolskie,
migdzynarodowe 1 mistrzowskie przyciagaja swa sztuka widowiskowa
szeroka publiczno$¢. Na tego typu turniejach mozna podziwia¢ zardwno tance
standardowe, tj.: walc angielski, tango, walc wiedenski, foxtrot, quickstep,
oraz tance latynoamerykanskie: samba, cha-cha-cha, rumba, paso-doble, jive.
W zalezno$ci od rangi turnieju oraz poziomu jaki reprezentuja pary taneczne,
w rywalizacji biora udzial pary klasy E, D, C, B, A 1 S (E najnizsza klasa
taneczna) poprzez D,C,B, A 1 S (klasa miedzynarodowa mistrzowska).

Taniec towarzyski jest sportem kwalifikowanym. Jest on bowiem
usystematyzowany, posiada przepisy Amatorskiego Tanca Sportowego (ATS)
ustalone przez Polskie Towarzystwo Taneczne (PTT).

Jest on peloprawnym cztonkiem Migdzynarodowej Federacji Tanca
Sportowego (IDSF), ktora z kolei jest zrzeszona w Migdzynarodowym

Komitecie Olimpijskim.?

¥ A. Golonka: Biuletyny szkoleniowe dla nauczycieli tafica towarzyskiego, 1-3, Krakow 1996, s. 4-5
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ROZDZIAL 1
TANIEC TOWARZYSKI — STRES CZY PRZYJEMNOSC ?

Udzielenie jednoznacznej odpowiedzi na tytulowe pytanie jest bardzo
trudne nawet dla mnie, Mistrza Polski w dziedzinie, bedacej dziwna
mieszaning sportu 1 sztuki. Chyba jednak najpelniejsza odpowiedzia jest
stwierdzenie faktu wzajemnego przenikania si¢ tych dwoch standw. Inaczej
mowiac: kiedy tancze odczuwam przyjemnos¢ z lekka domieszka stresu, a
kiedy startuje czuj¢ stres, ktory zakonczony sukcesem jest przyjemnoscia.
Mamy wigc tu do czynienia ze stresujaca przyjemnoscia lub tez przyjemnym,
podniecajacym stresem. Ta pelna, jak mi si¢ wydaje, odpowiedz dotyczy
ostatniego, najwyzszego poziomu umiejetnosci w tancu towarzyskim.
Poziomem o najmniej stresogennym zabarwieniu jest ten, na ktorym osoby
chetne uczgszcezaja na kursy tanca. Atmosfera kursow przypomina spotkanie
znajomych, ktorzy chca si¢ nauczy¢ tanczy¢ dla wlasnych potrzeb 1
przyjemnosci. Jest to poziom, na ktérym jedyna stresujaca sytuacja moze byc¢
(ale nie musi) zaproszenie partnera do tanca 1 wyjscie na parkiet. Oczywiscie,
moze si¢ tez pojawiC ogromny stres zwigzany z ta sytuacja u 0sOb
wstydliwych, nieSmiatych 1 zakompleksionych. Na szczgscie kursy tanca
pomagaja pozby¢ si¢ tych problemow. Osoby te nabieraja pewnosci siebie w
kontaktach z innymi, oraz tatwiej akceptuja 1 prezentuja wizerunek samego
siebie. Na kursach nie ma miejsca na niezdrowa rywalizacj¢ 1 wyczynowe
traktowanie tanca. Panuje tam klimat sztuki 1 zabawy, ktory prowokuje do
wykraczania poza problemy $wiata ograniczonego do dorabiania si¢ 1 robienia
tzw. kariery.

Taniec jest sztuka ulotna, ktora wzmacnia poczucie chwili
przetwarzajac zwykly moment w zdarzenie intensyfikujace doznania.
Przynosi poczucie wolnosci, uwolnienia si¢ od tego, co przeci¢tne 1 ptaskie.

Uczy nonkonformizmu. Cztowiek dzigki kontaktom ze sztuka ulotna




wprowadza do swego zycia zabaweg, $miech, budzi si¢ w nim na nowo
naiwno$¢ 1 niedojrzatos¢. Tanczacy zaswiadczaja o prawdzie swojego wysitku
wlasnym cialem. Ma to znaczenie w czasach, kiedy slowa znacza zbyt czesto
co$ innego niz mysli 1 dzialania.’

Tak wigc pokusitbym si¢ o stwierdzenie, ze na poziomie kursow tanca
mamy do czynienia bardziej z przyjemno$cia wynikajaca z obcowania ze
sztuka niz ze stresem. Zupekie inaczej wyglada sytuacja na poziomie tanca
wyczynowego. Mozna $mialo powiedzie¢, ze odkad pojawit si¢ termin
»turniej tanca”, mamy do czynienia z wielkim, nie konczacym si¢ wyscigiem
po zwycigstwo, ktéremu towarzyszy ogromny stres psychologiczny.

Przez stres psychologiczny, wedtlug J. Strelaua rozumiemy stan
charakteryzujacy si¢ negatywnymi emocjami o duzym natgzeniu, jak np.
strach, Iek, ztos¢, wrogos¢, czy tez inne stany okreslane jako dyskomfort
psychiczny, ktéremu towarzysza zmiany fizjologiczne 1 biochemiczne
wyraznie przekraczajace poziom charakterystyczny dla spoczynkowego
poziomu pobudzenia." Takie wtasnie negatywne emocje czuje kazdy tancerz i
tancerka tuz przed turniejem. Jest to najbardziej stresowa sytuacja.
Z jednej strony che¢ osiagnigcia wysokiego wyniku wzmaga nadzieje na
sukces, a jednocze$nie zawiera w sobie obawe przed niepowodzeniem, obawe
zalamania sig.

Oczekiwania, wymagania, nadzieje, ktore wiaze z tancerzem kazdy
trener, rodzina, znajomi, publiczno$¢ sa dodatkowymi elementami
stresujacymi. Mozna powiedzie¢, ze stan stresu jest wynikiem interakcji
wymagan (realnych lub spostrzeganych) w stosunku do jednostki 1 jej
mozliwo$ci sprostania tym wymaganiom (realnej lub subiektywnie
spostrzeganej). Wymagania te nazywamy stresorami lub sytuacjami

stresowymi." Dodatkowego stresu dostarcza tancerzowi obawa przed zlym

’ M. Szyszkowska: Spotkania w salonie. Wydawnictwo Ksiazkowe ,,Twoj Styl”, Warszawa 1998, s. 73-79
197, Strelau: Psychologia temperamentu. PWN, Warszawa 1998, s. 389
''J. Strelau: Psychologia temperamentu. PWN, Warszawa 1998, s. 390
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odbiorem ze strony s¢dzidw lub publicznosci. Kazda par taneczna chce si¢
podoba¢ wszystkim, co jest przeciez nierealne. Codzienny trening jest tez
bardzo stresujacy, poniewaz w grupie panuje konkurencja. Ciato od
dziewiatego roku zycia poddawane jest intensywnym 1 monotonnym
¢wiczeniom.

Wariacje bedace kombinacja roznych krokow, powtarzane sa setki razy,

az do momentu uzyskania wtasciwego wrazenia w przestrzeni.
Pracuje si¢ nad sylwetka, predkoscia, elastycznos$cia, elegancja, nad wyrazem
twarzy, nad klimatem 1 =zabarwieniem emocjonalnym poszczegolnych
wariacji. Podczas nauki tanca bola stawy, palce, kregostup, bola rece, migsnie
1 odciski na stopach. To wszystko trzeba przezwycigzy¢, zeby dosta¢ si¢ do
czotowki w grupie tanecznej, co z kolei rodzi nadziej¢ na otrzymanie dobrej
partnerki lub partnera.

Taniec towarzyski jest dyscypling wyjatkowo niewymierna, dlatego tak
naprawde nigdy nie bgdzie czystym sportem. Przeciez na parkiecie nie ma o
co walczy¢. Taniec nie stawia wymagan typu: wyzej, dalej, szybciej w czasie.
Przeciez walca nie mozna tanczy¢ szybciej niz wskazuje na to tempo utworu
muzycznego. Cata reszta to tylko wrazenia: lekkosci, elegancji, ptynnosci,
dobrego stylu i1 nastroju. Wrazenia, za$§ tak jak w malarstwie czy w muzyce,
podlegaja gustom ogladajacych czy shuchajacych. Kazdy sedzia jest innym
cztowiekiem, o innym poczuciu lekkosci, elegancji, czy stylu. Dlatego tez
bardzo czgsto zdarza sig, ze para taneczna przezywa ogromny stres, poniewaz
z turnieju na turniej osiaga diametralnie inny wynik spowodowany innym
sktadem sg¢dziowskim. We wnetrzu tancerza toczy si¢
ciaglta walka talentu ze stresem, elegancji ze stresem, kultury osobistej ze
stresem 1 zotadka ze stresem. Mozliwosci jednostki w radzeniu sobie ze
stresorami zaleza od takich cech jak: inteligencja, zdolnosci specjalne,
umiejetnosci, wiedza, cechy osobowos$ci 1 temperamentu, cechy fizyczne,

liczba dos$wiadczen zwiazanych z dana sytuacja stresowa, strategie radzenia
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sobie ze stresem oraz aktualny stan (fizyczny 1 psychiczny) jednostki.” Z
uptywem lat spedzonych na parkietach stres maleje, a ro$nie przyjemnosc.
Wynika to chyba z latwos$ci postlugiwania si¢ z technika taneczna, jak z
poziomu estetyki ruchu ciata tancerza. Tancerz odnajduje wtasny wizerunek i
wlasna tozsamo$¢ sceniczna (parkietowa). Niemniej jednak zawsze nadchodzi
sytuacja taka jak np. Mistrzostwa Swiata Par Zawodowych, gdzie gra idzie o
najwyzsza stawke 1 woéwczas stres daje o sobie zna¢ tak jak przy pierwszym
turnieju tanca o przystowiowa ,,pietruszke”. Dlatego moja rada jest taka —

Badz czujny — stres nie $pi!

12 J. Strelau: Psychologia temperamentu. PWN, Warszawa 1998, s. 390
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ROZDZIAL 11
TEMPERAMENT I JEGO ZNACZENIE W TANCU

Kazdy z nas chociaz raz w zyciu miatl okazje usia$¢ i spokojnie
przyjrzec si¢ tanczacym parom lub tez solistom. Juz na pierwszy rzut oka byt
w stanie zauwazy¢ roznice migdzy tanczacymi. Dotycza one na przyktad
tempa poruszania si¢ noOg 1 rak, zaangazowania emocjonalnego, czy tez
dopasowania charakteru tanca do utworu muzycznego. Kiedy tak siedzimy 1
obserwujemy, to w pewnym momencie dociera do nas wrazenie, ze oto
jestesmy Swiadkami jednego wielkiego festiwalu temperamentow.

Taniec uzytkowy 1 towarzyski - sportowy jest Swietna okazja do
otwarcia si¢ 1 pokazania swego temperamentu oraz jego zwiazku z muzyka.
Taniec jest pewna aktywnosScia psycho-fizyczna 1 fizjologiczna, w ktorej role
bodzca pelni muzyka. Sportowy taniec towarzyski rzadzi si¢ surowymi
prawami narzuconymi przez Swiatowy program tanca, ktory okresla wyraznie
tempo kazdego z dziesigciu tancoOw turniejowych. Wynika z tego, ze kazdy
tancerz musi w okreslonym czasie uzyska¢ odpowiedni stopien pobudzenia
emocjonalnego, dajacy mu szans¢ na wykonanie tanca we wilasciwym tempie
1 charakterze.

Pobudzenie emocjonalne okreslimy jako chwilowy stan organizmu,
charakteryzujacy si¢ energetyzacja somatyczna i1 zmianami $wiadomosci,
polegajacymi na zwegzeniu jej pola. Poziom pobudzenia jest regulowany przez
siatkowaty uktad aktywizujacy 1 autonomiczny uktad nerwowy."

Pobudzenie wprowadza organizm w stan ulatwiajacy przejawianie
zachowan adaptacyjnych w warunkach zwigkszonych wymagan (a takie sa na

turnieju), stawianych mu przez zewngtrzne $rodowisko (lub przez samego

'3 J. Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 441-442
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siebie). W stanie pobudzenia serce bije gwattowniej, krew kierowana jest do
migs$ni 1 mdézgu, ktdrego aktywnos¢ bioelektryczna wzrasta.™

Wielko$¢ pobudzenia emocjonalnego u tancerzy powinna by¢ Scisle
zwiazana z muzyczna wrazliwo$cia emocjonalna, ktéra jest trudna
do $cislego zmierzenia. Wiaze si¢ ona z réznymi prawami estetyki. Mozna
ogodlnie stwierdzi¢, ze tancerz nie reagujacy emocjonalno-estetycznie na
muzyke nie jest zdolny do wyrazenia samego siebie poprzez taniec. Tg¢
podatno$¢ (dyspozycja) do wzruszen wskutek dziatania muzyki mozna
nazwa¢ emocjonalno$cia muzyczna. Poruszenia emocjonalne tancerzy
mogace wyzwala¢ energi¢ psychiczna (tworcza), wynikaja ze specyficznego,
emocjonalnego przezywania rzeczywisto$ci pozamuzycznej.'s

To wilasnie emocjonalnosé jest jedna z trzech cech wspotokreslajacych

temperament; wedlug Heymansa 1 Wiersmy- prekursorow badan
empirycznych nad temperamentem. Pozostalymi cechami sa: aktywno$¢ i
funkcja pierwotna lub wtorna.'

Aktywnosé jest dyspozycja wybitnie korzystna w dzialaniach
tanecznych, jezeli towarzyszy jej silna wola i zdyscyplinowanie narzucone
przez umyst. Aktywnos$¢ (lub wytrzymalo$¢) moze by¢ tez rozumiana jako
dyspozycja do dzialania mimo przeszkod.

Tancerzem aktywnym mozemy nazwaé takiego, ktéry napotkawszy
przeszkody na drodze do osiagnigcia celu wzmaga dzialanie; nieaktywny
zostaje napotkang przeszkoda zdemobilizowany. R. Le Senne uwaza, zZe
aktywny jest ten, kto czerpie podniety do dzialania raczej
z siebie samego, natomiast nieaktywny to osobnik potrzebujacy bodzca
zewngtrznego jako bezposredniej podniety do dziatania."”

Aktywnos¢ jest szczegdlnie istotng cecha dla tancerza. Ma decydujace

znaczenie dla skutecznego uczenia si¢ tanca w sposob zapewniajacy staty

' I Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 441-442
15 J.Wierszytowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, s. 155-156

16 J. Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 684

' J. Wierszytowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, s. 154
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rozwoj artystyczny. Jak inne dyspozycje, aktywno$¢ ma swoje organiczne
uwarunkowania. Jak wykazuja badania fizjologéw, decydujace znaczenie dla
aktywnos$ci maja czynniki genotypowe: sita proceséw nerwowych, sktonnos¢
do przechodzenia od stanu pobudzenia do stanu hamowania. Znaczenie tej
cechy uwidacznia si¢ przy wykonywaniu czynno$ci tanecznych,
wymagajacych wytrzymywania dlugiego napigcia nerwowego (np. udzial w
duzym turnieju).

Osoba, dobrze wykonujaca okreslona czynnos$¢ psychofizyczna (np.
taniec) bez przerwy w ciagu godziny, jest wytrwalsza i1 aktywniejsza niz ta,
ktora moze t¢ czynno$¢ wykona¢ w tym samym czasie, lecz z przerwami."

Funkcja_pierwotna / wtérna dotyczy intensywnos$ci reakcji i czasu ich

trwania. Osoby, ktore charakteryzuje funkcja pierwotna, reaguja szybko
1 silnie, a ich reakcja szybko zanika, natomiast osoby, ktérym przypisuje si¢
funkcje wtorne, reaguja na bodzce otoczenia stabo, cho¢ ich reakcja
stopniowo si¢ wzmaga 1 utrzymuje dtugo ( sa persewerantne).”

Kombinacja tych trzech cech temperamentu doprowadzita Heymansa 1
Wiersme¢ do wyodrebnienia o§miu typow temperamentu, zwanych przez nich
takze typami charakteru. T¢ typologi¢ temperamentow przedstawia tabela
2.1.

Znajomos¢ typologicznych zagadnien temperamentu jest szczegodlnie
przydatna w pedagogice tanecznej. Nie tylko bowiem umozliwia poprawe
selekcji kandydatow do szkoét tanca towarzyskiego, ale 1 utatwia dostosowanie
dziatan dydaktycznych do réznych indywidualnych cech wychowankéw. Nie
mozna skutecznie naucza¢ bez poznania temperamentu ucznia, tj. cech
okreslajacych jego podstawowe, rdzenne wtasciwosci dynamiczne, rzutujace

na zdolnosci i1 cechy dziatania.”

'8 J. Wierszytowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, s. 154-155
19 7. Strelau : Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 684
0 J Wierszylowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, s. 149
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Tabela 2.1.

Typologia temperamentu wedlug Heymansa i Wiersmy.

Emocjonalnos¢ Aktywnos¢ Dominacja PlubW  Typ temperamentu
— — P Amorficzny
— — W Apatyczny
+ — P Nerwowy
+ — A Sentymentalny
— + P Sangwiniczny
— + w Flegmatyczny
+ + P Choleryczny
+ + w Pasjonujacy si¢

Uwaga. P= funkcja pierwotna, W= funkcja wtérna, += duze nasycenie danej cechy, -= male nasycenie dane;j
cechy. W adaptacji wedlug : Heymans (1908, s. 321).

Zrodto: J. Strelau: Psychologia ogdlna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdansk 2000, s. 445.

Z analizy powyzszej typologii wynika dosy¢ jasno, ze najmniej
przydatnymi typami w tancu wydaja si¢ by¢: amorfik i apatyk. Praca z cala
reszta typdw wymaga odpowiedniego, indywidualnego podejscia.

Inna jest typologia temperamentu wedlug Pawlowa, w relacji do
typologii Hipokratesa-Galena. Biorac pod uwage sile pobudzenia, Pawlow
wyrdznit typy silny 1 staby. Kolejna cecha, rownowaga miedzy sita procesu
hamowania, pozwolita mu wyodr¢bni¢ nastepujace dwa typy -—
zroOwnowazony 1 niezrownowazony (ale tylko dla typu silnego). U typu
niezrébwnowazonego pobudzenie przewaza nad hamowaniem. Ruchliwos$¢,
wreszcie stanowita kryterium ostatniego podzialu: jednostki silnei
zrbwnowazone Pawlow podzielit na ruchliwe 1 powolne.” Cztery wyrdznione
typy ukladu nerwowego wraz z czterema korespondujacymi z nimi

temperamentami przedstawia schemat 2.1.

*! J Strelau: Psychologia temperamentu . PWN, Warszawa 1998, s. 29
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Schemat 2.1.

Typy uktadu nerwowego w korespondencii z rodzajami temperamentu.

TYP UKLADU

NERWOWEGO

Silny Staby (melancholik)

Niezrownowazony
Zrownowazony (choleryk)

Powolny Ruchliwy
(flegmatyk) (sangwinik)

Zrédlo: Opracowanie wiasne na podstawie J. Strelau: Psychologia temperamentu.
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1998, s. 29.

Juz na samym poczatku procesu ksztalcenia tanecznego dzieci,
ujawniaja si¢ roznice temperamentalne. Wedlug Jerome Kagana dziecko,
ktore zawsze na nowe zdarzenia reaguje w sposOb nieSmialy 1 ostrozny,
milknie, powstrzymuje si¢ od okazywania emocji, jest wystraszone, ma

temperament zahamowany. 7 kolei dziecko, ktére w tych samych warunkach

zawsze nawigzuje kontakt, jest rozmowne, spontanicznie okazuje emocje, nie

boi si¢, ma temperament niezahamowany. Ten sam autor widzi pewne
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analogie temperamentu zahamowanego z Eysenkowska introwersja. Z kolei
temperament niezahamowany przypomina ekstrawertyka.”

Z ekstrawertykiem tatwiej jest rozpoczaC pracg, poniewaz jest bardziej
otwarty na zmiany. Z kolei tancerz skierowany do swojego wnetrza, jesli si¢
do niego rzeczywiscie dotrze, zdecydowanie szybciej niz ekstrawertyk osiaga
zamierzone efekty. Jest bardziej swiadomy tego, co si¢ z nim dzieje, jakie
nastepuja w nim zmiany. Aktywniej uczestniczy w procesie ¢wiczenia

psychiki.

Ekstrawertyk najczesciej uwaza, ze sukces w tancu zalezy
od rzeczy powierzchownych. Ciagle szuka nowych bodzcow w postaci figur
tanecznych lub strojow, wykazujac jednocze$nie duza niecierpliwos¢ w
stosunku do pracy nad technika tanca czy tez jakoscia ruchu.

Introwertyk potrafi bardzo dtugo i cierpliwie poszukiwaé

zrédta ruchu, bedac zorientowanym na doznania pochodzace z wngtrza
swojego organizmu. Mysle tu o $wiadomos$ci pracy catego uktadu
szkieletowo-mig§niowego.

Wielu badaczy podziela poglad, ze do temperamentu naleza takie cechy
osobowosci, u ktorych podstaw leza okreslone mechanizmy fizjologiczne lub
biochemiczne, a niekiedy wregcz okreslone struktury mozgowe.

Mozna wymienic kilka wspodlnych, najbardziej istotnych charakterystyk
temperamentu jako konstruktu psychologicznego.”

1. Pod pojgciem temperamentu nalezy rozumie¢ cechy zachowania,
stad tez temperament stanowi cz¢$¢ sktadowa struktury osobowosci,
pod warunkiem, ze osobowos$¢ rozumiemy jako zespot cech.

2. W pordwnaniu z innymi zjawiskami psychicznymi temperament
charakteryzuje si¢ wzgledna staloScia w ciagu zycia, przez co

chcemy podkresli¢, 1z mimo zmian zachodzacych w cechach

22 J Strelau: Psychologia ogolna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 700
3 ] Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 692
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temperamentu na przestrzeni zycia, sa one bardziej powolne (mniej
zmienne) w porOwnaniu z innymi wtasciwosciami zachowania.

3. Temperament ma podloze biologiczne, cho¢ w zaleznoSci
od przyjetych koncepcji rozne mechanizmy fizjologiczne
1 biochemiczne sa traktowane jako podstawa temperamentu. R6znice
indywidualne w cechach temperamentu sa czesciowo genetycznie
zdeterminowane, co takze podkresla genez¢ biologiczng tego
aspektu osobowosci.

4. Cechy temperamentu naleza do tych charakterystyk psychicznych,
ktore w postaci pierwotnych emocji 1 motoryki obecne sa juz od
wczesnego niemowlectwa, a ponadto wystepuja one takze
w Swiecie zwierzat.

Mozna zatem zaproponowac nastepujaca definicje temperamentu:

Temperament odnosi si¢ do wiglednie stalych cech osobowosci,
wystepujgcych u czlowieka od wczesnego dziecinstwa i majgcych swoje
odpowiedniki w Swiecie zwierzqt. Bedqc pierwotnie zdeterminowany przez
wrodzone mechanizmy  neurobiochemiczne, temperament podlega
powolnym  zmianom  spowodowanym procesem dojrzewania oraz
indywidualnie specyficznym oddzialywaniem miedzy genotypem a
srodowiskiem.”

Taniec jest wlasnie takim obszarem, specyficznym rodzajem
srodowiska, w ktorym dokonuje si¢ ingerencji w osobowos$¢ na rdznych
poziomach. Kazdy z dziesigciu tancow jest jak mata etiuda filmowa, majaca
sw0j scenariusz, tempo 1 klimat (emocjonalne zabarwienie). Jest to historia,
ktora si¢ rozgrywa migdzy kobieta i mgzczyzna, 1 w ktdrej nie moze pas¢ ani
jedne stowo. Aktorzy, ktorymi sa tancerze, maja do dyspozycji tylko swoje

wlasne (bo przez siebie wywolane) stany emocjonalne. Im lepszy tancerz, tym

* ] Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 692-693
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glebiej przezywana (prawdziwsza) rola i tym samym mocniejsze wrazenie, ze
byto si¢ kim$ innym.

Czasem jest to wrazenie odczuwane wrecz organicznie tak, jakby
siggalo az do cech wrodzonych. Najczes$ciej] wtedy tancerz traci poczucie
miejsca 1 czasu. Jego ruchy sa perfekcyjne 1 nabieraja niesamowitej,
naturalnej ekspresji 1 dynamiki. Jest to co§ co mozna swobodnie nazwaé

transformacjq _osobowosci w jej wszystkich przejawach.

Jan Strelau, jeden z najwybitniejszych polskich psychologow, jest

tworca regulacyjnej teorii _temperamentu (RTT). Teoria ta glosi, ze

temperament odgrywa niezwykle istotna rol¢ w regulacji stosunkow
cztowieka ze Swiatem.

Biorac za punkt wyjscia postulat moéwiacy o tym, ze formalna
charakterystyka zachowania sprowadza si¢ do cech energetycznych
1 czasowych, Bogdan Zawadzki (wspolpracownik Strelaua) dokonat
operacjonalizacji dwunastu cech mieszczacych si¢ w tych dwoch obszarach.
Do cech tych naleza m.in. reaktywnosc¢, aktywnosc¢, szybkosc¢ 1 tempo reake;i,
ruchliwos$¢ zachowania. Korzystajac ze skal reprezentujacych owe cechy

dokonano ich pomiaru przy pomocy Kwestionariusza Temperamentu

Strelaua (KTS), wyodrebniajac w wyniku analizy czynnikowej sze$¢

nastepujacych cech temperamentu:

1. Zwawo§¢: tendencja do szybkiego reagowania, do utrzymywania

wysokiego tempa aktywnosci 1 do tatwej zmiany jednego zachowania
(reakcji) na inne, odpowiednio do zmian w otoczeniu.

2.Perseweratywnos ¢ tendencja do kontynuowania i

powtarzania zachowan po zaprzestaniu dziatania bodzca (sytuacji),
ktoéry to zachowanie wywotat.

3. Wraziliwosé sensoryczna: zdolnos¢ do reagowania na

bodzce zmystowe o mate; wartosci stymulacyjne;.
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4. Reaktywnosé emocjonalna_: tendencja do intensywnego

reagowania na bodzce wywolujace emocje, wyrazajaca si¢ w duzej
wrazliwosci 1 niskiej odpornosci emocjonalne;.

5. Wytrzymalos ¢ o zdolnos¢ do adekwatnego reagowania

w sytuacjach wymagajacych dhlugotrwatej lub wysoko stymulujacej
aktywnosci oraz w warunkach silnej stymulacji zewngtrzne;.

6. Aktywnos ¢ tendencja do podejmowania zachowan o duzej

wartosci stymulacyjnej lub do zachowan dostarczajacych stymulacji
zewngtrznej (z otoczenia).”
Biologiczne mechanizmy temperamentu sktadaja si¢ na tak zwana

indywidualnos¢ neurohormonalng .

Cechy temperamentu sa uwarunkowane specyficzna dla jednostki
konfiguracja systemoéw nerwowych (fizjologia 1 biochemia o$rodkowego
1 autonomicznego uktadu nerwowego) i hormonalnych, odpowiedzialnych za
regulacj¢ aspektow energetycznych i1 czasowych zachowania.”

Podsumowujac ten rozdzial nalezy stwierdzi¢ niezaprzeczalnie, ze:
rodzaj temperamentu, predyspozycje fizyczne (budowa ciata) oraz wrazliwos$¢
muzyczna, daja o sobie zna¢ na poziomie wyczynowym 1 predystynuja
tancerzy do tanczenia stylu latyno-amerykanskiego lub stylu standardowego.
Tance latyno-amerykanskie, ze wzgledu na swdj goracy, zabawowy 1 bardzo
energetyczny charakter, wymagaja ,,szybkiego i silnego” sposobu reakcji
typowego dla temperamentu cholerycznego.

Tance standardowe, ze wzgledu na swoéj chlodny 1 dystyngowany
(oprocz tanga) charakter wymagaja trwalej 1 powolnej; lecz intensywne;j

pobudliwosci typowej dla temperamentu melancholika.

2 J.Strelau: Psychologia ogdlna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s.709-710
%6 J. Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, 5.710
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ROZDZIAL 111

STUDIUM OSOBOWOSCI TANCERZA SPORTOWCA
I TANCERZA ARTYSTY

Przez , 0sobowosé’” rozumiemy catos¢ wrodzonych i nabytych

wlasciwosci psychicznych, ktore sa charakterystyczne dla jednostki
1 czynia  ja niepowtarzalna. Roznica migdzy cechami wrodzonymi
1 nabytymi pokrywa si¢ na ogot z ta, ktéra wystgpuje miedzy temperamentem,
uzdolnieniami 1 wszystkimi  konstytucjonalnymi  wilasciwosciami
psychicznymi z jednej strony a charakterem z drugiej.” Zalezno$¢ t¢
przedstawia schemat 3.1.

O roznicy mig¢dzy osobowoscia sportowa a osobowoscia artystyczng u
tancerzy decyduja réznice w czynnikach motywacyjnych osobowosci takich,
jak: potrzeby, zainteresowania i uzdolnienia.

Zainteresowanie jesttoswoiste ukierunkowanie uwagi 1

mys$li gléwnie w celach poznawczych.* Istotnym podtozem zainteresowan
jest zadowolenie plynace z faktu obcowania z obiektem zainteresowan,
czyli w pewnym stopniu uczucie przyjemnosci. W przypadku dzieci, ktore
dopiero zaczynaja swoja karierg taneczna, wida¢ roznice w doborze obiektu
zainteresowan. Sa dzieci, ktorych glownym obiektem zainteresowan jest ruch
1 zwiazany z nim wysitek fizyczny. U dzieci tych nie wida¢ dobrego kontaktu
z muzyka, ktora towarzyszy zaj¢ciom. I sa tez dzieci, ktore tancza tak, jakby

muzyka byta gtowna motywacja do ruchu.

" E.Fromm: Niech sie stanie cztowiek. PWN, Warszawa 1994, s. 48
* J.Wierszylowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, s. 168

-22 -




Schemat 3.1. Struktura osobowosci

ZAINTERESOWANIA

POTRZEBY

MORFOLOGIA

Zrédto: J. Strelau: Psychologia temperamentu. PWN, Warszawa 1998, s.55.

W przypadku pierwszej grupy dzieci mozna moéwi¢ o poczatkach
osobowosci sportowej, a w przypadku drugiej grupy - o poczatkach
osobowos$ci  artystycznej, mimo ze dzieci z obu grup wydaja si¢ bardzo
ruchliwe z powodu drzemiacej w nich energii.

Zainteresowania stanowia niezbedny sktadnik uzdolnien i polegaja na

wewnetrznej potrzebie obcowania z przedmiotem uzdolnienia. W przypadku
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tancerza sportowca przewage stanowia zdolnosci kinestetyczno-ruchowe, a w
przypadku tancerza artysty - zdolno$ci muzyczne.

Zdolnosci kinestetyczno—ruchowe umozliwiaja

wykonywanie w tancu okreslonych ruchow niezbgdnych do uzyskania
pozadanego wrazenia. Miernikiem ich jest sila, impulsywno$¢ (gotowosc),
szybko$¢, precyzja postawy i ruchu, koordynacja, pltynnos$¢ i ekonomika
(najprostszy ruch, bez zbednych napieé¢, odchylen). Zaleza one z jednej strony
od budowy fizycznej tancerza, z drugiej za$ - od dziatania analizatora
kinestetyczno-ruchowego. Analizator ten jest przystosowany do analizy
bodzcow zwiazanych z czynno$cia uktadu szkieletowo-mig§niowego.
Syntetyzuje on ztozone reakcje ruchowe i analizuje bodzce sktadajace si¢
na tzw. czucie glebokie. Informuje osrodkowy uktad nerwowy o przebiegu
ruchu, o postawie i ulozeniu danej konczyny, napigciu migsni, zmeczeniu itd.
Dziatanie tego analizatora stanowi podstawe¢ wszystkich ruchow
wykonywanych przez tancerza.”

U podiloza sprawnosci technicznej lezy pami¢é ruchowa jako
wlasciwos¢  umozliwiajaca  przechowywanie  ukladéw  ruchowych
powtarzanych w trakcie uczenia si¢. Dzigki niej mozliwe jest zatanczenie bez
muzyki dlugich 1 skomplikowanych choreografii tanecznych. Takze
sprawno$¢ techniczna nie bytaby mozliwa do utrzymania na wysokim
poziomie, gdyby ¢wiczenia techniczne nie pozostawiaty (dzigki pamigci
ruchowej) bardziej lub mniej trwatych sladow.

Zdolnosci muzyczne sacatoksztaltem psychologicznych

uwarunkowan niezbgdnych do odczuwania, pamigtania i wyrazania muzyki.
Zdolnosci te sa wielorakie, funkcjonuja w powiazaniu z innymi
wlasciwosciami osobowos$ci ujawniajac swa specyfike w wykonywaniu

szczegblowych zadan stuchowych. Za pomoca stluchu okre§lamy m. in.

¥ J.Wierszylowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, s. 160-161
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wysoko$¢ dzwigku, gltosnosé, barwe - wtdrnie rozciagltos¢ czy objetosé, czas
trwania dzwigkdw, nastrdj i dynamike.*

Podstawowym organem czynnos$ci stuchowych jest analizator
stuchowy, czyli obszar ukladu nerwowego przystosowany do analizy
1 syntezy bodzcow stluchowych. Do wykonywania tych czynno$ci nie
wystarcza sam stuch, potrzebne sa inne zdolnosci, jak np. pami¢¢ (bez niej nie
ma poczucia ciggtosci czasu i rytmu), wyobraznia czy smak muzyczny.

Cecha wspolna dla obu typéw osobowosci jest p a m i ¢ ¢, ktora

umozliwia zatrzymywanie, rozpoznawanie 1 odtwarzanie doznanych
w przeszlo$ci treSci: spostrzezen, wyobrazen, mys$li, ruchow, brzmien
1 innych. Stanowi podstawg¢ wykorzystywania dawnego do$wiadczenia.
Zdolno$ci pamigciowe ujawniaja si¢ w funkcjonowaniu poszczegolnych
analizatorow (stuchowego, wzrokowego, kinestetyczno-ruchowego), mozna
mowic o pamigei poszezegdlnych analizatorow.™

Roéznica migdzy osobowos$cia sportowa a artystyczna w tancu
spowodowana jest réwniez odmienno$cia potrzeb i motywacji.

Potrzeby nie sa zdolno$ciami, lecz waznym wspotczynnikiem rozwoju
tanecznego. Wskazuja na kierunek dazen jednostki, podobnie jak pozostate
czynniki motywacyjne. W odréznieniu od zainteresowan, jako dluzej
trwajacych stanéw powodujacych aktywnos$¢ podmiotu, potrzeby polegaja na
przezywaniu stanu wyczekiwania na zado$¢uczynienie: by¢ zauwazanym,
szanowanym, chwalonym, cenionym, otoczonym opieka lub szacunkiem —
oto niektdre z potrzeb.*

Potrzeby moga stanowi¢ w tancu wyczynowym skuteczny bodziec

dopingujacy do osiagnie¢; np. wyrazenie uznania czy pochwaly osobie

30 J Wierszytowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, s. 157
3! J.Wierszytowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, s. 161-162
32 J.Wierszytowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, s. 167-168
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odczuwajacej taka potrzebe, dziala na niag mobilizujaco, moze stanowié
nieodzowna ,,zaplate” za trud, bez ktoérej dalsze dziatanie nie nastapi.®

W ogromnym stopniu przybliza osobowo$¢ sportowa 1 artystyczna
teoria A. Maslowa, zaktadajaca hierarchiczng organizacj¢ potrzeb oraz dwa
jakosciowo rézne rodzaje motywacji: niedoboru i wzrostu, co przedstawia
tabela 3.1.

Maslow wyrdéznit pie¢ gléwnych klas potrzeb:

1. Fizjologiczne;

2 Bezpieczenstwa;

3 PrzynaleznoSci 1 mitosci;

4. Szacunku 1 samoakceptacji;
5 Samorealizacji.*

Hierarchiczna organizacja potrzeb oznacza, ze realizacja potrzeby z
kazdego kolejnego poziomu hierarchii jest mozliwa pod warunkiem
zaspokojenia potrzeby z poziomu nizszego. Innymi stowy - potrzeba
zZ Wwyzszego poziomu hierarchii nie przejawi sig¢, dopdki nie zostanie
zaspokojona poprzedzajaca ja potrzeba z poziomu nizszego.

Funkcjonowanie czlowieka 1 jego rozwoj sa realizacja kolejnych
szczebli drabiny, czy tez ,,piramidy” potrzeb. Najnizsze w hierarchii potrzeby
fizjologiczne, jak gtod czy pragnienie, w naszym kregu kulturowym
zaspokajane sa prawie zawsze. W procesie rozwoju u niemowlat dominuja
potrzeby bezpieczenstwa — na przyklad potrzeba ochrony przed hatasem lub
osobami obcymi. Potrzeby przynalezno$ci i mitosci przejawiaja si¢ jako
pragnienie uczuciowych zwiazkow z innymi ludZzmi. Ta grupa potrzeb jest,
zdaniem Maslowa, najcze$ciej frustrowana, a owa frustracja odpowiada za
wigkszo$¢ zachowan patologicznych 1 nieprzystosowanych.

Potrzeby samoakceptacji (wlasnej wartosci) 1 doznawania szacunku ze

strony innych konkretyzuja si¢ jako potrzeby dominacji, uznania, prestizu

33 J. Wierszytowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, s. 167-168
34 J.Strelau: Psychologia ogolna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 641
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lub zyskiwania znaczacej pozycji spotecznej. Ich zaspokojenie rozwija

poczucie zaufania do siebie, poczucie sity i poczucie adekwatnoSci.

Tabela 3.1.

Hierarchia potrzeb wedlug Abrahama Maslowa

POTRZEBY RODZAJE MOTYWACIJI

e samorealizacji; wzrostu

e szacunku i samoakceptacji
e przynalezno$ci 1 mito$ci; _
niedoboru
e bezpieczenstwa;

e fizjologiczne

Zrédto: J. Strelau: Psychologia ogélna, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk
2000, s. 642.

Najwyzej w hierarchii znajduje si¢ klasa potrzeb samorealizacji.
Funkcjonuja one na innej zasadzie niz wszystkie potrzeby znajdujace si¢ nizej
w hierarchii. Potrzeby samorealizacji sa bowiem potrzebami wzrostu lub
metapotrzebami, natomiast pozostate to potrzeby niedoboru (braku), zwane
tez podstawowymi.

Rozréznienie to ma w teorii Maslowa znaczenie kluczowe, poniewaz
odmienny mechanizm zaspokajania potrzeb wzrostu 1 niedoboru okresla
zasadnicze roznice pomigdzy osobami zdrowymi (samorealizujacymi sig)
1 chorymi. U tych ostatnich potrzeba samorealizacji nie ujawnia si¢, poniewaz
(zaleznie od poziomu w hierarchii) niezaspokojona jest jedna lub wigcej

potrzeb niedoboru.
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Im wyzej w hierarchii znajduje si¢ dana potrzeba, tym:

e pozZnie] pojawia sig w rozwoju filogenetycznym
1 ontogenetycznym,;

e mniejsze jej znaczenie dla biologicznego przetrwania organizmu;

e w mniejszym stopniu subiektywnie odczuwana jest jako naglaca,
totez jej gratyfikacja moze by¢ odroczona (op6zniona).

Potrzeby wzrostu w przeciwienstwie do potrzeb niedoboru:

1. Dziataja wedlug zasady ,,im wigcej tym lepiej” — ich realizacja
rozbudza potrzebe, zwigkszajac lub utrzymujac motywacj¢ na tym
samym poziomie (realizacja potrzeby ,,zaostrza apetyt”). Potrzeby
niedoboru sa realizowane wedlug zasady: napigcie — ulga; ich
zaspokojenie powoduje redukcje napigcia 1 — przynajmniej czasowe
— wygasanie potrzeby.

2. Dostarczaja  emocji  pozytywnych —  napigcie  zwiazane
z potrzebami wzrostu odczuwane sa jako przyjemne i pozadane.
Napigcia sygnalizujace potrzeby niedoboru sa przykre 1 czgsto
nieakceptowane.

3. Ich realizacja jest wzglednie niezalezna od otoczenia, podczas gdy
zaspokojenie potrzeb niedoboru zalezy od innych ludzi (od ich
»Zyczen, kaprysow, dobrej woli, nagréd i kar™).

4. Koncentruja osobg na przedmiocie potrzeby — w tym sensie jest ona
zdolna przekroczy¢ ,,wlasne ego”. Potrzeby niedoboru koncentruja
na samej potrzebie i na wlasnej osobie .

5. Chociaz zaspokajanie potrzeb niedoboru zapobiega chorobie,
to jednak tylko realizacja potrzeb wzrostu zapewnia fizyczne
1 psychiczne zdrowie, rozumiane jako: sprawno$¢ biologiczna,
dhugowieczno$¢, dobry sen, apetyt, ale tez wigksze poczucie

szczescia, pogody ducha i bogatsze zycie wewnetrzne.
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Samorealizacja tozsama z realizacja motywacji wzrostu jest wigc
procesem dhugotrwatym, dostarczajacym emocji pozytywnych, wzglednie
niezaleznym od otoczenia, koncentrujacym na $wiecie wewngetrznym
1 pozwalajacym  spostrzega¢ $wiat w  sposOb  niewartosciujacy
1 nieselektywny.

Samorealizacja stanowi warto$§¢ samg w sobie, integruje

wszystkie poziomy funkcjonowania osoby, a zarazem pozwala na integracj¢
ze $wiatem zewngtrznym.*

Najwazniejsza potrzeba, ktora kieruje kariera tancerza — sportowca jest
potrzeba dominacji, uznania. Wida¢ ja najlepiej podczas walki na turniejach
tanecznych. Potrzeba ta dotyczy prawie wszystkich tancerzy, ktorzy jawia
si¢. nam jako chorzy ludzie, ciagle niedowarto$ciowani.

Sytuacja ta nie dotyczy tancerzy-artystow, kierujacych si¢ potrzeba
samorealizacji, ktora wynika z pragnienia odczuwania przyjemnosci tanczenia
z druga osoba 1 bliskiego kontaktu z muzyka.

Mozna chyba zaryzykowaé stwierdzenie, ze potrzeby tancerza-
sportowca maja w przewazajacej czesci charakter fizyczno-energetyczny,
a tancerza-artysty maja charakter intelektualno-duchowy.

Oba te rodzaje potrzeb wzbudzaja w tancerzach motywacje
wewngetrzna, rozumiang jako tendencj¢ do podejmowania i kontynuowania
dziatania ze wzgledu na sama jego tre$¢. Taniec towarzyski charakteryzuje sig
ogromng wielos$cia tresci 1 celow, ktore motywuja tancerzy o rdznych
osobowosciach.

U tancerzy-sportowcdw istnieje bardzo wyrazna motywacja osiagniec.
Motywacja ta jest tendencja do osiagania i1 przekraczania standardéw
doskonato$ci, zwiazana z odczuwaniem pozytywnych emocji w sytuacjach
zadaniowych, spostrzeganych jako wyzwanie. W wigkszo$ci sytuacji

tancerze ci sa motywowani przez dwie tendencje: chca zardwno osiagnaé

3 J. Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 642-643
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sukces, jak 1 uniknaé porazki. Bez watpienia, poszczegolne sytuacje moga
nasila¢ albo ostabia¢ kazda z tych tendencji. W gre wchodza jednak takze
wyrazne roznice indywidualne. Sa ludzie, u ktérych motyw osiagania sukcesu
jest silniejszy od motywu unikania porazki, sa tez tacy, u ktérych jest
doktadnie odwrotnie. Tancerze z silna motywacja osiagnie¢ powinni lepiej od
innych funkcjonowa¢ w warunkach zadan o $rednim poziomie trudnosci i
wykazywaé wigkszy upor w dazeniu do celu oraz - odpornos¢ na klopoty 1
niepowodzenia.*

O ile pewnych elementéw motywacji osiagnie¢ mozna si¢ doszukaé u
zwierzat, to specyficzne motywacje takie, jak: wzrostu, rozwoju, spetniania
si¢ 1 osiagniecia zupetlosci, sa powszechnie uwazane za zdecydowanie
odrozniajace czlowieka od innych istot zywych.

Odnosze wrazenie, ze wilasnie te motywy sa najistotniejsze 1 kieruja
rozwojem  tancerza-artysty. Podstawowym  warunkiem rozwoju i
nieskrgpowanej realizacji motywu wzrostu, wedlug Carla Rogersa, jest
doswiadczanie bezwarunkowej mitosci w dziecinstwie.

Wymienia on pie¢ przejawow takiego funkcjonowania cztowieka:

1. Otwartos¢é na nowe doswiadczenia. Jednostka nie broni si¢ przed

nowymi do$wiadczeniami, jej percepcja zdarzen jest petna
1 niezafatlszowana. Takze do§wiadczenia emocjonalne takiej osoby sa
peliejsze 1 bardziej intensywne.

2. Koncentracja na_teraZniejszosci. Osoba taka skoncentrowana jest

na tym, co dzieje si¢ ,, tu i teraz”. Kazdy aspekt toczacego si¢ wokot
niej zycia odbiera jako nowy, wzbogacajacy i interesujacy.

3. Zaufanie do wlasnego organizmu. Jednostka taka ufa wlasne]

intuicji, jest otwarta na wszelkie sygnaty idace z wlasnego ciata

36 J. Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 461-463
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4. Poczucie wolnosci. Jednostka sprawuje poznawcza kontrole nad

wlasnym zyciem 1 ma poczucie, ze potrafi sterowaé wiasna
przysztoscia.

5. Kreatywnosé. Osoba odznacza si¢ zdolnoscia do oryginalnego

mys$lenia i rozwiazywania problemow nawet wowczas, gdy znajduje
si¢ w dramatycznych okoliczno$ciach.”

Taniec jest dla tancerza-artysty sposobem podnoszenia wrazliwos$ci
rozumianej jako istotny element czlowieczenstwa. Narzedziem do
podnoszenia i1 pielggnowania tej wrazliwosci jest tancerza ciato. Tancerz
nabiera zdolnosci czucia, stuchania i mys$lenia ciatem.

Jego cialo staje si¢ inteligentne-pelne wyrazu. Staje si¢ rodzajem -

niezaleznego bytu.

37 J. Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 466-467

-31 -




ROZDZIAL IV
ZYCIE PSYCHICZNE TANCERZA

a) Koncepcja siebie u oséb tanczacych wyczynowo

Od o0s6b tanczacych wyczynowo oczekuje si¢ wysoce u§wiadomionego
obrazu wtasnej osoby, co wymaga poznawczego podejécia do osobowosci.
Takie podejscie nie jest mozliwe w przypadku dzieci, poniewaz maja one zbyt
mate doswiadczenie 1 nie potrafia jeszcze analizowaé (kreowac) samego
siebie. Z czasem jednak nabieraja tej waznej umiejgtnosci.

Cztowiek zyje w dwoch Swiatach; zewngtrznym 1 wewngtrznym. Nie
tylko dziata 1 reaguje, ale wie, ze funkcjonuje, dziata i reaguje. Ma
swiadomos$¢ wilasnego istnienia.

Tego typu zdolno$¢ do bycia obiektem wtlasne; uwagi okresla si¢
mianem samoswiadomosci.* Dzigki niej kazdy wie, ze jest samodzielnym
bytem 1 potrafi skoncentrowac¢ swa uwage na wlasnych, myslach, odczuciach
czy zachowaniach. Zwigkszona samoswiadomo$¢ jest doswiadczeniem
nieprzyjemnym, poniewaz czyni bardziej wyrazista rozbieznos¢ miedzy
obrazem siebie a stanem pozadanym czy idealnym.

Jezeli rozbieZmnos ¢ tajest nieznaczna, stan taki laczy si¢

z doznaniem przyjemnym. Podstawowa pozytywna konsekwencja
samo$wiadomosci jest to, ze stan taki motywuje jednostke (tancerza) do
uporczywego dazenia do celu. Jednak w warunkach presji (turniej tanca), gdy
podmiot (tancerz) jest silnie motywowany do perfekcyjnego wykonania zadan
(choreografii) dobrze wyuczonych, zwigkszona samo$wiadomos¢ moze
pogarszac jego funkcjonowanie. Zwraca on bowiem szczegdlng uwage na to,

co robi 1 jak wykonuje poszczegdlne sekwencje ruchow, co w konsekwencji

3 J.Strelau: Psychologia ogolna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 572-573
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prowadzi do zakldécenia w wykonywaniu zadan, realizowanych wczesniej
sprawnie w sposob odruchowy (automatyczny).
Innym przykladem destruktywnego wplywu samoswiadomo$ci na

dziatania podmiotu (tancerza) moze by¢ depresyjny styl funkcjonowania,

zwiazany z dlugotrwala koncentracja na ponoszonych porazkach.
Rozpamigtywanie wilasnego niepowodzenia podtrzymuje zwigzane z nim
negatywne odczucia emocjonalne, zmniejsza poczucie wtasnych kompetenc;ji
1 zniechegca do podejmowania konstruktywnych dziatan. Depresja nabiera w
ten sposob charakteru samowzbudzajacego si¢ zaburzenia funkcjonowania.”

Higgins zauwaza, ze podmiot (tancerz) moze sam dokonywac oceny

swego wygladu, wlasnych pogladow, planéw, mysli 1 dziatan, ale elementy te
moga by¢ tez oceniane przez kogos$ innego. Podmiot nie troszczy si¢ zwykle o
to, jak oceniaja go wszyscy ludzie, z ktoérymi si¢ kontaktuje.

Wazne jest jednak dla niego to, jak oceniaja go ludzie, z ktéorymi si¢
w szczegolny sposob liczy — na przyktad rodzice i trener. Osoby takie okresla
si¢ mianem znaczacych innych. Tak wigc Higgins proponuje rozrdznienie
dwoch perspektyw, z jakich oceniany jest fenomen Ja: (1) perspektywy
wlasnej 1(2) perspektywy znaczacych innych.*

Jesli chodzi o glowne dziedziny Ja podlegajace ocenie, to wedlug

Higginsa sa to:

1. Ja_realne — zbidr atrybutdw (umiejetnosci, cech, aspiracji, wiedzy,
marzen itp.), o ktérych jednostka sadzi, ze jest nimi obdarzona, lub
sadzi, ze kto$ inny uwaza je za ja charakteryzujace.

2. Ja_idealne — 7zbior atrybutéw, ktore jednostka chciataby mie¢ lub

sadzi, ze ktos inny chcialby, aby je miata.

39 J.Strelau: Psychologia ogolna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 582
%0 J Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 575
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3. Ja__powinnosciowe — zbior atrybutow, ktéore powinny
charakteryzowac jednostke (ona sama tak uwaza badz, jej zdaniem,
kto$ inny tak sadzi).”

Rozbiezno$¢ migdzy Ja realnym witasnym i Ja idealnym wiasnym wiaze
si¢ z niespelnieniem osobistych nadziei 1 pragnien. Rodzi to emocje
rozczarowania 1 frustracji. Podobne emocje pojawiaja si¢ przy rozbieznosci
migdzy Ja realnym wlasnym 1 Ja realnym innych znaczacych. Jest to stan
niespelnienia nadziei i pragnien innych osob.

Rozbiezno$¢ migdzy Ja realnym wilasnym 1 Ja powinno$ciowym
oznacza pojawienie si¢ stanow negatywnych, niepozadanych. Rodzi
to poczucie winy oraz doznanie wlasnej moralnej niedoskonatos$ci.
Strukture teorii Higginsa ukazuje tabela 4.1.

Osoby tanczace wyczynowo posiadaja do$¢ wysoka samooceng co
pozwala im czu¢ si¢ wartosciowym elementem kultury. Czgsto przypisuja
sobie odpowiedzialno$¢ za sukcesy, a powodow porazki upatruja w
przyczynach zewnetrznych. Chetnie przyznaja si¢ do jakichkolwiek
zwiazkow z ludzmi stawnymi i odnoszacymi sukcesy, czerpiac z tego tytutu
dumeg 1 satysfakcje.”” Podtrzymuja wiar¢ w to, ze sa lepsi od wigkszosci
innych. Wigkszo$¢ tancerzy wyczynowych przejawia sklonnosci do

pozytywnej autoprezentacji, czyli do ukazywania siebie w korzystnym

swietle podczas kontaktow z innymi, ,,wywierania dobrego wrazenia”.

Inng strategia, ktora tancerze zapozyczyli od sportowcdw jest strategia
samoutrudniania. Polega ona na tym, ze widzac turniej jako sytuacje
wskazujaca na porazke, przystepuja do startu bez rozgrzewki. W razie
rzeczywiste] porazki zyskuja dzigki temu mozliwos¢ interpretacji bronigcych

ich poczucie wlasnej wartosci (,,Bylem nierozgrzany”), a w wypadku

*1 J Strelau: Psychologia ogolna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 575
#2 J.Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 575-579
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ewentualnego sukcesu zyskuja podstawy, by sadzi¢, ze ich kompetencje sa

jeszcze wyzsze, niz wynikaloby to z poziomu wykonania .#

Tabela 4.1.

Szes¢ aspektow Ja wedlug Higginsa

DZIEDZINY JA
PERSPEKTYWA OCENY JA
PODLEGAJACE
OCENIE WLASNA CUDZA
Ja realne
Ja realne w oczach wlasnych . .
Ja realne o w oczach innych ludzi
(pojecie Ja) o
( pojecie Ja)
Ja idealne Ja idealne
Ja idealne w oczach wiasnych w oczach innych ludzi
(ukierunkowanie Ja) (ukierunkowanie Ja)
Ja powinnosciowe Ja powinnosciowe
Ja powinnosciowe w oczach wiasnych w oczach innych ludzi
(ukierunkowanie Ja) (ukierunkowanie Ja)

Zrédto: J. Strelau: Psychologia ogélna, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk
2000, s. 576.

Wydaje mi sig, ze koncepcja siebie u osob tanczacych wyczynowo
zalezy od stopnia poznania siebie samego, czyli od doswiadczenia
tanecznego. Na doswiadczenie taneczne sktada si¢ czas spedzony na parkiecie
1 stopien koncentracji na samym sobie (wglad w siebie).

Na poczatku kariery koncepcja ta jest w wigkszej czgsci koncepcja
trenera 1 rodzicow (tu powstaja konflikty), w mniejszej - obrazem siebie na

podstawie wynikow, przy najmniejszym udziale wgladu w siebie.

# J.Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 579-580
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W przypadku osob ekstrawertywnych poziom wgladu w siebie jest
raczej niski do konca kariery (taniec tylko dla wyniku). Tancerze ci mimo
duzego doswiadczenia nie maja swojej koncepcji siebie. Sa jak duze dzieci,
ktore o wszystko pytaja swojego trenera, nawet o wyglad. Zachowuja si¢ oni
tak, jakby tanczyli zawsze dla mamy 1 taty lub swojego trenera.

Jedynym sposobem na stworzenie w miar¢ prawdziwej 1 spojnej
koncepcji siebie jest od momentu uzyskania tanecznej dojrzatos$ci, taniec dla

siebie 1 swojej partnerki. Taniec w_celu odnalezienia siebie samego.

b) Depresje u tancerzy - sukces za wszelka ceng

Sukces sportowy w tancu towarzyskim z psychologicznego punktu
widzenia zajmuje bardzo wazne miejsce w zyciu tancerza, jest zrodiem
motywow 1 uczu¢. Odnoszenie sukcesow zalezy w duzym stopniu
od elementu motywacyjnego, jakim jest samoocena - i odwrotnie. Zaréwno
sukces jak 1 samoocena s3 pojeciami subiektywnymi. Z punktu widzenia
mtodego tancerza-sportowca, sukces jest gtownym bezposrednim celem,
podstawowa wartoscia, do osiagnigcia ktorej dazy. Sukces ten jest glownym
ogniwem w osiagganiu osobistych 1 spotecznych celow, jak prestiz, zdrowie,
dobre warunki zewngtrzne, uroda, podrdze, uznanie spoteczne itp. Sukces stat
si¢ dzisiaj glownym miernikiem wartosci czlowieka co jest trzeba przyznaé
smutnym faktem. Smutnym, z powodu szalonego 1 bezpardonowego wyscigu
po te przystowiowe ,,swoje pig¢ minut”. Jak kazdy wyscig, tak 1 ten rodzi
ogromne emocje. Te z kolei sa przyczyna stresow a dtugotrwate i przewlekte
stresy rodza depresije.

Tancerze o niskiej samoocenie nie maja w tym wyscigu wigkszych

szans, poniewaz posiadaja mniejsza zdolnos¢ do przeciwstawiania si¢
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zewnetrznym trudnos$ciom. Przy niskiej samoocenie czg$ciej pojawiaja sig
stany leku 1 psychosomatyczne oznaki stanu depresji.*

Depresja jest jednym 2z najbardziej powszechnych zaburzen
psychicznych. Bardzo ro6znorodne sa tez jej przejawy w zalezno$ci od
indywidualnego przypadku. Podstawowe definicje depresji zwracaja uwage
przede wszystkim na zmiany, jakie powoduje ona w zakresie nastroju
1 aktywnos$ci. Encyklopedyczny stownik psychiatrii podaje nastepujaca
definicje depresji: ,,chorobowe zaburzenie zycia uczuciowego, ktorego
osiowym objawem jest dominujace uczucie smutku, przygnebienie,
zniechecenie oraz ujemny ton uczuciowy towarzyszacy ogoétowi przezy¢” .

Z  kolei Stownik psychologiczny akcentuje ,,zahamowanie,
w réznym stopniu, aktywnos$ci psychicznej czlowieka przejawiajace sig
w ogb6lnym przygnebieniu”.*

Depresyjne schematy u tancerzy moga by¢ rezultatem dlugotrwalego
braku sukcesu, jak i powtarzajacych si¢ negatywnych osadow dotyczacych
wlasnej osoby ( wydawanych najczesciej przez rodzicéw lub trenerow).

Podstawowym schematem depresji jest tzw. triada poznawcza, czyli

negatywny poglad na siebie, §wiat 1 przyszto$¢. Ta kombinacja negatywnych
pogladéw utrzymywana jest dzigki znieksztalceniom poznawczym, takim
jak:*

1. Arbitralne wnioskowanie — dochodzenie do konkluzji, ktére nie

maja uzasadnienia w rzeczywisto$ci (np. ,.czytanie mysli”,
tj. odgadywanie ich treSci u innych ludzi na podstawie
obserwowanych zachowan), lub sa nawet niezgodne z istniejacymi
faktami.

2. Selektywne abstrahowanie — koncentrowanie si¢ na szczegotach

wzigtych spoza kontekstu 1 interpretowanie na ich podstawie catego

* M. Trzcifiska: Psychologia i wspotczesny sport. Sport i Turystyka, Warszawa 1976, s. 67
* L. Grzesiuk: Psychoterapia. PWN, Warszawa 1994, s. 339
% L. Grzesiuk: Psychoterapia. PWN, Warszawa 1994, s. 342
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przezycia, a jednoczesnie ignorowanie innych, bardziej widocznych i
waznych cech sytuacji.

3. Nadmierna generalizacja — przekonanie, ze pojedyncze negatywne

zdarzenia begda si¢ ciagle powtarza¢ w przysztosci, czyli wyciaganie
ogolnej konkluzji na bazie nawet jednego, wyizolowanego incydentu
1 stosowanie jej do szerokiej klasy sytuacji (majacych rzeczywisty
zwiazek ze zdarzeniem lub nie).

4. Wyolbrzymianie i minimalizowanie — bledy w ocenie waznos$ci

1 wielko$ci; tendencja do niedoceniania wlasnych pozytywnych stron
1 osiagni¢¢ oraz wyolbrzymiania btgdow i niepowodzen.

5. Personalizacja — tendencja do odnoszenia zewngtrznych wydarzen

do wlasnej osoby, nawet jesli nie ma podstaw do spostrzegania
takiego zwiazku.

6. Absolutne, dychotomiczne myslenie — tendencja do plasowania

wszystkich przezy¢ w dwu opozycyjnych kategoriach (np. $wigty
1 grzesznik, madry 1 ghlupi, bez skazy 1 utomny); w przypadku opisu
samego siebie, stosowanie ekstremalnie negatywnych kategorii.

Btedy poznawcze wiaza si¢ z przykrymi przezyciami, pojawianiem si¢
negatywnych uczu¢ i depresyjnego zachowania.”

Najczesciej spotykana u  tancerzy jest depresja reaktywna,
spowodowana tzw. stresem przedstartowym. Depresja reaktywna to typ
zachowania depresyjnego wywotanego przez zewngtrzne, sytuacyjne stresory
(turnieje tanca), a nie przez wewngtrzne przyczyny o ,,chorobliwym”
charakterze.*

Jak juz wspomnialem w poprzednich rozdziatach, tancerzy dzielimy na
zorientowanych na zewnatrz, ktorzy szukaja zrédet tanca w jego
zewnetrznych przejawach 1 na tancerzy szukajacych zrodel tanca w ekspresji

wolnosci wewngetrznej. Tancerze zorientowani wewngtrznie silnie 1 gigboko

471, Grzesiuk: Psychoterapia. PWN, Warszawa 1994, s. 339-342
* Philip G. Zimbardo: Psychologia i zycie. PWN, Warszawa 1998, s. 664
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odczuwaja wiasne ,,ja”. Ich postawy 1 zachowania nie ulegaja tatwo wpltywom
wzoroOw z otoczenia. Silnie stoja na wilasnych nogach i1 dobrze zdaja sobie
sprawe z tego, gdzie jest ich miejsce.

Takich cech brak jest tancerzom ukierunkowanym na zewnatrz, ktérzy
wykazuja duza zalezno$¢ od innych ludzi. Gdy wobec takiej osoby inni
wycofaja wsparcie staje si¢ ona depresyjna.

Roéznica miedzy wyodrebnionymi kategoriami tancerzy wiaze sig
z tym, gdzie lokalizuja one wiarg: jednostki ukierunkowane wewnetrznie
umieszczaja ja w sobie, a ukierunkowane na zewnatrz — w innych ludziach. A
wigc druga kategoria 0sdb ponosi ryzyko rozczarowania.

Inna réznica sprowadza si¢ do sposobu rozpoznawania wilasnych
probleméw 1 definiowania pragnien. Osoba zorientowana wewngtrznie wie,
czego pragnie 1 potrafi wyrazi¢ to w konkretny sposéb. Natomiast jednostka
ukierunkowana na zewnatrz nie jest w stanie tego uczynic.

Jej potrzeby sa wyrazane w sposéb bardzo ogdlny, co jest oznaka
stabych odczu¢ 1 braku samo$wiadomosci. Osoba zorientowana wewngtrznie
nie jest samolubna. Charakteryzuje ja  $wiadomo$¢  wlasnego
cztowieczenstwa, zdolno$¢ bycia soba.

Osoba depresyjna nie stoi na wlasnych nogach, nie ma wiary w siebie.
Poswigcita swoja niezalezno$¢ za obietnic¢ zaspokojenia jej potrzeb przez

innych ludzi. Inwestuje energie¢, aby zrealizowa¢ marzenia.”

¢) Taniec jako metoda regulowania stanow emocjonalnych

Ludzie nie tylko do§wiadczaja emocji. Staraja si¢ rOwniez mie¢ wpltyw
na ich pojawianie sig, przebieg, zewngtrzna ekspresj¢ oraz ich konsekwencje.
Inaczej méwiac, ludzie nie chea by¢ jedynie przedmiotem emocji, ale pragna

by¢ ich podmiotem.

¥ L. Grzesiuk: Psychoterapia. PWN, Warszawa 1994, s. 424
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Podejmuja zatem dziatania korygujaco-kontrolujace, gdy emocje si¢
pojawiaja, oraz dziatania antycypacyjne — zanim one wystapia. Emocje sa
przedmiotem regulacji na trzech réznych poziomach: recepcji informacji,
intrapsychicznym oraz ekspresji emocji 1 zwiazanych z emocjami dziatan.

Regulacja emocji moze polega¢ na jej sthumieniu, az do zniknigcia ze
swiadomosci programu dziatania zwiazanego z okreslona emocja. Regulacja
moze wiazac si¢ takze z czyms$ zupetnie przeciwnym: z zaakcentowaniem w
swiadomosci programu emocji 1 nadaniem mu statusu nie tylko pilnego, ale i
bardzo waznego, oraz na rozbudowaniu tego programu i wydluzeniu czasu
jego przebiegu.®

Reakcje mimiczne, pantomimiczne, mys$li towarzyszace do§wiadczaniu
emocji, a takze bardziej zlozone akty zachowan werbalnych i niewerbalnych
rowniez podlegaja regulacji. Podmiot moze czyni¢ je mniej lub bardziej
wyrazistymi, eliminowac poszczegdlne reakcje, zastegpowac je innymi.

Regulacje _emocji mozemy zdefiniowa¢ jako proces inicjujacy,

modulujacy 1 podtrzymujacy doswiadczanie emocji oraz operacji
poznawczych i1 zachowan z tym doswiadczaniem zwiazanych.*

Proces ten utatwia podmiotowi realizacje jego celow w zewngtrznym
otoczeniu.

Taniec jest jednym z najskuteczniejszych proceséw regulujacych
emocje. Jest tez procesem, ktory speilnia wszystkie trzy role: inicjujaca,
modulujaca 1 podtrzymujaca emocje. Taniec jako proces zachodzi przy
wspotudziale silnego srodka emocjogennego, jakim jest muzyka.

Doskonale wiemy, ze muzyka oddzialuje przede wszystkim na
emocjonalna sfer¢ osobowosci cztowieka, nic wigc dziwnego, ze jej
mozliwos$ci wplywania na cata psychike ludzka sa ogromne. Muzyka moze
zmienia¢ stan aktywnos$ci systemu nerwowego, wywotywac okreslone zmiany

w czynno$ciach catego organizmu, moze zmienia¢ napig¢cie migsni,

%0 J Strelau: Psychologia ogolna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 381
>! J. Strelau: Psychologia ogélna. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s.381
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przyspiesza¢ przemiang materii, zmienia¢ szybko$¢ krazenia krwi, obnizaé
prog wrazliwosci zmystow, wplywa¢ na wewnetrzne wydzielanie, sil¢ 1
szybko$¢ pulsu, modyfikowa¢ oddychanie itp. To sa zmiany bardzo
konkretne, do ktorych mozna jeszcze dotaczy¢ mozliwo$¢ wprowadzania
tancerza, shuchacza w rézne nastroje oraz wzbudzania uczuc¢ i emocji.”

Muzyka, a przez nig taniec, sa czynnikami ,,ujawniajacymi cztowieka”,
poniewaz ,,zmuszaja’ go do ujawnienia swojej tozsamosci lub jej braku w
jakims$ zakresie.

Taniec mozna tez traktowac¢ jako sytuacje, zdarzenie, w czasie ktorego
dochodzi do ztozonej wymiany emocji.

W sytuacji turnieju tanca towarzyskiego, na ktorym gra orkiestra
taneczna, zachodzi nastgpujaca wymiana (sprzezenie) emocji:

® muzycy-tancerz, tancerz-muzycy,

e muzycy-tancerka, tancerka-muzycy;

e tancerz-tancerka, tancerka-tancerz;

e muzycy-para taneczna, para taneczna-muzycy;

e muzycy-widzowie, widzowie-muzycy;

e widzowie-tancerz, tancerz-widzowie;

e widzowie-tancerka, tancerka-widzowie;

e widzowie-para taneczna, para taneczna-widzowie.

Jak wida¢, turniej tanca jest sytuacja o wysokim nasyceniu
emocjonalnym. W sytuacji tej najwigksza mozliwo$¢ oddziatywania na
emocje majq tancerze. Tancerz jest jak medium, dzigki ktoremu uzyskujemy
kontakt z emocjami kompozytora piszacego muzyke, jak 1 emocjami
muzykow wykonujacych ten utwoér na turnieju. Sam tancerz jako
uciele$nienie, uosobienie muzyki dodaje tez swoje emocje, a my mozemy te

emocje zobaczy¢ 1 ustysze¢ jednoczesnie.

>2 J. Wierszylowski: Psychologia muzyki. PWN, Warszawa 1981, 5.265-266.
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Dlatego taniec jest intensywnym przezyciem emocjonalnym zaréwno
dla tancerza, jak 1 dla widza.

Taniec wyczynowy na etapie zaawansowanym operuje pojeciami z
zakresu energii, emocji, napi¢¢ 1 rozluznien. W tym zakresie podejscie
niektorych trenerow do tancerza przypomina terapi¢ bioenergetyczna
Lowena, ktéra reguluje negatywne stany emocjonalne jak np. depresje.

Energia 1 napigcie okreslaja charakter czlowieka, ktory mozna
traktowac jako sumg wszystkich rodzajow napie¢. Charakter ujawnia si¢ tym
samym w wygladzie zewnetrznym cztowieka i ruchach jego ciala.

Warunkiem harmonijnego rozwoju psyche i somy jest zakotwiczenie w
ciele 1 podtozu. Zakotwiczenie w ciele oznacza, iz organizm posiada
catkowity kontakt z kazda cze$cia swego ciala (tzn. moze je swobodnie
do$wiadcza¢, odczuwac). Natomiast zakotwiczenie w podlozu polega na
swobodnym przeptywie energii przez ciato w kierunku ziemi, co zapewnia
osobnikowi (tancerzowi) spokdj, rownowage 1 sprawnos¢ ruchow. Jesli nie
jest on zakotwiczony, to jego zycie staje si¢ nierzeczywiste, a jego 0sobowos¢
(charakter) - odrealniona.®

Osoba depresyjna wpada w jame w ziemi. Jest to przepas¢ w jej
wlasnych odczuciach lub odczuciach jej ciata. Jest to wewnetrzna pustka,
ktora mozna wigza¢ z brakiem doznan pltynacych z brzucha. Nizsze partie
ciata sa pozbawione energii — to wywotuje poczucie niepewnosci. Z brzucha
nie plyna odczucia, brak w nim energii. Ta cz¢$¢ ciata jest wazna. W niej jest
bowiem zlokalizowane siedlisko zycia. Zablokowanie tej okolicy w ciele
ostabia kontakt z miednica, narzadami seksualnymi i nogami.*

Wilasnie w tancu zwraca si¢ szczeg6lna uwage na to, czy tancerz mocno
stoi w parkiecie, tzn. czy jego miednica przesunigta lekko do przodu nad
palce stop, naciska na parkiet. Wtedy to wytwarza si¢ dodatkowo wrazenie

dobrego kontaktu cig¢zaru ciata z parkietem poprzez stopy (kompresja).

33 L. Grzesiuk: Psychoterapia. PWN, Warszawa 1994, s. 79.
** L. Grzesiuk: Psychoterapia. PWN, Warszawa 1994, s. 425.
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Tancerz w ten sposob ustawiony (wywazony) moze zacza¢ probowac tanczy¢
poprzez swoje ,.centrum” rozumiane jako obszar o najwigkszej energii
zyciowej], znajdujacy si¢ w okolicy miedzy pepkiem a przepona.

Osoby depresyjne nigdy nie oddychaja w petni - ich oddech jest
sptycony, a mig$nie usztywnione. Stwarzaja fizjologiczna blokad¢ przed
przezywaniem emocji. Konsekwencja sptyconego oddechu jest niedotlenienie
ciala, a co za tym idzie - mniejszy poziom energetyczny organizmu.
Swobodny przeptyw energii utrudniaja takze napigte mig$nie. Zywotno$é
jednostki 1 jej spontaniczna ekspresja staja si¢ ograniczone.*

W tancu na wyzszym poziomie korzysta si¢ z technik rozluzniajacych,
gdzie przy wysokim stopniu koncentracji mozna bez problemu doprowadzié¢
tancerza do stanu , w ktorym nie bedzie czul masy swego ciata. Bedzie
natomiast czul tylko duza energi¢. W takim stanie ciatlo podczas tanca nie
stawia tancerzowi prawie zadnych ograniczen. Mozliwe jest wtedy

do$wiadczanie standw szczytowych itp.

> L. Grzesiuk: Psychoterapia. PWN, Warszawa 1994, 5.79
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ZAKONCZENIE

Taniec towarzyski zaliczany jest do waskiej grupy dyscyplin, ktore
tacza w sobie zarowno sztuke jak i sport. Taniec jak kazda dziedzina sztuki
ma charakter niewymierny, a jedynym wskaznikiem jego warto$ci jest
subiektywna ocena s¢dziow.

Dzisiejsi tancerze turniejowi to osoby, od ktérych wymagane jest
poswigcenie czasu 1 Srodkow poréwnywalnych z tymi jakie angazuja
zawodnicy reprezentujacy typowe sporty wyczynowe. Bardzo duza
konkurencja a takze system rozgrywania turniejo0w zmusza tancerzy do
czestych 1 wielogodzinnych  treningéw, ktére obejmuja  zajecia
ogolnorozwojowe, ztanca klasycznego, jazzowego , techniki taneczne;j itp.
Funkcjonowanie tancerza w tak ekstremalnych warunkach zmusza do
blizszego 1 dokladniejszego przyjrzenia si¢ jego psychicznym cechom
osobowosci, ktore jak wiemy maja ogromny wplyw na mozliwo$¢ odniesienia
sukcesu.

Do cech tych mozemy zaliczy¢:
e temperament;
e morfologia, charakter;
e usposobienie;
e uzdolnienia;
e motywacje;
e idealy;
e zainteresowania;
e postawy;
e kompleksy;
e dom, srodowisko rodzinne;

e talent.
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Przeglad powyzszych danych (nie wyczerpujacy catej osobowosci)
pozwala stwierdzi¢, ze odniesienie sukcesow jest mozliwe wtedy, gdy
wigkszo$¢ wewngtrznych 1 zewnetrznych cech osobowosci jest korzystna dla
rozwoju talentu.

Oczywiscie nie mozna pominaé takich cech jak:

e skromnosc;

e wrazliwos¢;

e kulture osobista;

e pracowitos¢;

e systematycznosc;

e konsekwencje w dazeniu do celu;

e cierpliwosc.

Stopien wypracowania u tancerza wyzej wymienionych cech, zalezy w
decydujacym stopniu od jego osobistego zaangazowania w dlugotrwaty
proces szkolenia tanecznego.

Coraz czesciej jesteSmy $Swiadkami, tego jak psychologia mocno
wkracza w zycie sportowcoOw. Najlepszym tego przykladem jest
oszatamiajaca kariera Adama Malysza, ktory poprzez m.in. powtarzanie
pewnych ¢wiczen i zachowan poprawiajacych koncentracje mogt osiagnad
niewyobrazalne dotad wyniki. Ws$rod tych <¢wiczen sa ¢wiczenia
rozgrzewkowe, oddechowe,  wizualizacyjne, ¢wiczenia  wzroku,
wypowiadanie stow kluczowych.

Psychologia sportu (bo o niej tu méwimy) jest mioda , lecz bardzo
preznie rozwijajaca si¢ dyscypling. Pozwala ona ustali¢ i zrozumie¢ stany
emocjonalne towarzyszace sportowcom (tancerzom), ktérzy osiagaja
znaczace wyniki jak 1 emocje towarzyszace porazkom.

Badania prowadzone w tym lub innym zakresie moga w znacznym
stopniu przyczyni¢ si¢ np. do rozwiazania problemu stresu przed startowego,

ktory stanowi ogromny problem psychiczny.
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Najwigkszym jednak problemem i jednocze$nie najstabszym punktem

kazdego tancerza (sportowca) jest nieznajomos$¢ wiasnej psychiki.

ZYCZE WSZYSTKIM TANCERZOM I TANCERKOM JAK
NAJWIEKSZEJ SWIADOMOSCI WEASNEGO CIALA I UMYSLU !
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