E Centrum Zdrowia Psychicznego
czyli sztuka dystansu

Somateka — czyli przestrzen doswiadczania tworczej energii ruchu umystu i ciata

1 - Kim jesteSmy

Z wyksztatcenia jestem aktorka, psycholozkg, terapeutka, ksztatcgcag sie dalej w
nurcie psychoterapii poznawczo-behawioralnej. Ukoiczytam kursy przygotowujgce
do prowadzenia bajkoterapii, teatroterapii, Treningu Umiejetnosci Spotecznych,
szkolenia z zakresu technik terapii Dialektyczno-Behawioralnej i wiele innych.
Wszystko to, bo ciekawi mnie poznawanie tego, kim jest cztowiek, jak funkcjonuje,
jak tworzy rzeczywistos¢ wewnatrz i na zewnatrz siebie, oraz to jak wszechstronnie i

roznie wyraza siebie poprzez swojg codziennos¢.

Hary jest z wyksztatcenia baletmistrzem i wiele lat jako tancerz i solista zespotow
baletowych poprzez taniec eksplorowat prace z ciatem i ruchem. PoZniej miedzy
innymi uczyt sie prowadzenia terapii tancem i ruchem. Jego umitowaniem jest
poznawanie tego, jak z jednej strony to, kim jesteSmy wptywa na to jak sie
poruszamy, a z drugiej strony jak ksztattujgc swoéj ruch mozemy wptywaé na to jak

sie czujemy, myslimy, doswiadczamy siebie i zyjemy.

Razem tworzymy. Gtéwnie stowno-dzwiekowo-ruchowe mozaiki. Czasem w postaci

warsztatéw, czasem pokazodw, czasem bajek, a czasem...
Mamy nadzieje, ze zechcecie przekonac sie sami ©

Poniewaz jezykiem Harego jest przede wszystkim ruch, w ktéry ubiera nasz wspélny
gtos podczas zaje¢ i spotkan z Wami, a ja lubie bawi¢ sie stowami, to ja nasz
wspolny gtos postaram sie ubra¢ w stowa tak, by opowiedziec¢ troche o tym do czego

i dlaczego Was zapraszamy.



2 - Czym sg HaRCe

Harce, czyli sztuka dystansu. To propozycja zaje¢ oparta na teatralnych i ruchowych
improwizacjach. Celem spotkan jest z jednej strony po prostu zaznawanie radosci
zabawy z wtasng ekspresjg i wyobraznig. Przyjemnosci spontanicznego i twdrczego
wspotdziatania z innymi. Spojrzenia inaczej na rzeczywistos¢ oraz jej umownos¢. Z
drugiej strony, by poprzez te doswiadczenia zaznawa¢ w zyciu na co dzien mniej
stresu, mniej napie¢, mniej usztywnien, a wiecej swobody, lekkosci, elastycznosci

bycia.
3 — Nasze inspiracje

Wsrdd inspiracji do powstania HaRCOw znalazty sie zarowno nasze doswiadczenia
sceniczne, praca z grupami oséb w réznym wieku z wykorzystaniem technik
teatralnych, tanca i ruchu, a takze wiele waznych postaci i metod ich pracy. Wsrod
nich miedzy innymi Rudolf Laban, tancerz i choreograf i jego gimnastyka tworcza, w
ktorej namawiat do tego, by uczestnikom zaje¢ nie pokazywac¢ tego, co maja
wykonaé¢, a zacheca¢ do znajdowania w sobie swojej wiasnej ekspresji roznych
stanow i zjawisk. Alfred Adler, austriacki psycholog i psychiatra, i jego ksigzka ,Sens
zycia®, w ktoérej zaprasza do tego, by sens zycia widzie¢ jako korzystanie z
niezbywalnego, przypisanego kazdej jednostce prawa do ruchu. Marian Chase, ktéra
byta twoérczynig i pionierkg terapii tancem i ruchem, zwracajgcg szczegdlng uwage
na to jak ciato i umyst sg ze sobg potgczone. Metoda psychodramy Jakuba Moreno,
ktéry obserwujgc to jak bawig sie dzieci zobaczyt w spontanicznej tworczej ekspresji
ogromny potencjat terapeutyczny. Ponad to metoda tanca 5 rytmow, taniec
intuicyjny, ale i Spiew. W koncu nie tylko poprzez gesty ale i nasz gtos mozemy

uwalniac rézne energie, potrzeby i poznawac¢ samego siebie lepiej.

Jak to sie dzieje, ze narzedzia z obszaru teatru, tanca i ruchu daja tak wiele

pozytywnych i pomocnych doswiadczen? Sktada sie na to bardzo wiele elementéw, z
ktorych kilka wybraliSmy, by o nich przy okazji HaRCéw Wam opowiedzieg.

Wyjscie poza znaczenia - te juz nadane i te nadawane przez nas na co dzien.
Pozwolenie sobie na to, zeby sprébowac widzie¢ te same rzeczy, jak po raz pierwszy

lub catkowicie inaczej. | dalej moc zdecydowaé co chcemy z tymi znaczeniami



zrobié. Do jakiego ruchu nasz zapraszajg i czy nie chcemy zmienic jego kierunku lub
ksztattu. To bardzo utatwia pdzniej widzie¢ rozne sprawy z perspektywy pewnego

tworczego dystansu i zaznawacé wiekszej lekkosci bycia.

Potaczenie z wewnetrznym dzieckiem — ktdére bez oceniania i krytykowania siebie, z
otwartoscig, ciekawoscig, poznaje, odkrywa i poprzez doswiadczanie, czucie,
sprawdzanie, bawienie sig, uczy tego czym jest otaczajgca go rzeczywistos¢, i ono
samo. | duzo przy tym smiejgc, bo wszystkie btedy i nieudane proby sg wpisane w tg
petng radosci zabawe, i mogg by¢ zrédtem ciekawosci, inspiracji i motywacji do

dalszego eksplorowania Swiata.

Doswiadczenie siebie jako tworcy — do ktérego nie trzeba byé z zawodu artysta.
Przypomnienie sobie, ze nieustannie tworzymy swojg rzeczywistosé. Podejmujac
decyzje, angazujgc w rézne dziatania, nadajgc znaczenia. Mamy prawo wyrazania
siebie, swoich emocji, mysli przekonan. Czasem poprzez to co lub jak méwimy, to
czym i w jaki sposob sie dzielimy, co dla siebie robimy. Takze poprzez to, jak

pozwolimy sobie widzie¢ innych oraz ich rézne formy ekspresiji siebie.

Akcja reakcja — czyli spontaniczne reagowanie zamiast nadmiernego myslenia i
korygowania. Dziatanie nastawiona na sprawdzanie, wspétdziatanie, uzupetnianie
siebie nawzajem, bez zmuszania, wymuszania, bez leku o rezultat i efekt, bo tu nic
nie moze sie nie udaé. Kazda reakcja lub brak reakcji na cos, jest formg ekspresiji,
ktérg tu poznajemy i rozwijamy, co daje duzo frajdy i przektada na wiekszy komfort

bycia w zyciu na co dzien

Ptaszcz roli — to kolejny element, ktéry pozwala na chwile zostawi¢ siebie i wejs¢
bezpiecznie w skoére kogos lub czegos innego. Nie porzucamy wtedy siebie ale
poznajemy swojg wszechstronnos¢ i rozpietos¢ bycia, czucia, myslenia. Kazdy z nas
ma poktady na to by wciela¢ sie w rozmaite, czasem bardzo odlegte od nas role,
postaci nawet przedmioty czy sity natury. Znajdowanie w sobie tak réznych jakosci
zndw sprawia, ze potrafimy pomiesci¢ w sobie i zrozumie¢ wiecej. Za kazdym razem
swobodnie wchodzgc i wychodzac z roli, ktérg ubieramy na siebie tylko na moment, i

zabierajgc z niej tylko to, co chcemy dalej w sobie nosié.

Struktura zajec¢:




Na kazdych zajeciach mamy cwiczenia, dzieki ktérym poznajemy lub rozwijamy
rézne umiejetnosci oraz zadania, w czasie ktorych z tych umiejetnosci korzystamy.
Mamy przestrzen na omawianie ¢wiczen, dzielenie sie refleksjami i pomystami.
Wszystko ubrane jest w konwencje gry i zabawy, ktérej towarzyszg dzwieki, muzyka,
ruch, stowa, rekwizyty, ale ktéra zadziewa sie przede wszystkim dzieki temu co
wszyscy na state ze sobg mamy, jak wyobraznia, ekspresja, ciato, gtos, energia. Nic

wiecej nie trzeba.

| wiasnie do doswiadczania pieknego szerokiego spektrum swoich mozliwosci i

wynikajgcych z korzysci serdecznie Was zapraszamy.



