Tanec léčí duši
Přerůstají vám problémy přes hlavu? Nelíbíte se sama sobě? Váš muž si našel jinou? Pak neseďte doma a běžte si zatancovat. 
Tanec totiž léčí duši.

Možná jste již někdy zaslechli název „taneční terapie“. Já jsem se s taneční terapií setkala poprvé před šesti lety na semináři PHDr. Jarky Blížkovské. Byla jsem a jsem stále nadšená tím, jaký účinek má tanec na tělo i na duši. Proto ve svých kurzech prvky taneční terapie bohatě využívám. 

Terapie pro všechny

„Taneční terapie je určena zdravým i nemocným. Stejně jako tančit, může i seminář taneční terapie absolvovat každý, kdo chce příjemně strávit volný čas, něčemu se naučit a možná poznat nové cesty v komunikaci s lidmi.“ 
Tanec, ať již orientální či etnický, nebo taneční terapie, jsou vhodné jak pro ženy jakéhokoliv věku, od malých princezen ve věku 6-7 let (obzvláště vhodné pro hyperaktivní děti), přes slečny, mladé ženy, maminky až po babičky, tak samozřejmě i pro muže.
  S odborným vedením jsou orientální tanec a taneční terapie vhodné i pro těhotné ženy. 
Nezáleží na typu postavy, tělesné kondici ani sportovním či nesportovním zaměření. Při některých chronických onemocněních, například problémy s bolestí zad, problémy s klouby a pohybem, bolestmi hlavy, menstruačních potížích, depresích apod. už orientální tanec a taneční terapie mnohokrát potvrdily svou mocnou a blahodárnou uzdravující sílu.
Jak vypadá lekce?


V našich kurzech orientálního tance musí lektorka na začátku skupinu uvolnit a rozehřát, přeladit tanečnice z jejich každodenních starostí a umožnit jim,  aby si mohly tanec užít a vychutnat. Při rozcvičce se každý zabývá jen vlastním tělem. 
Postupně při  tanci a učení se nových prvků a kombinací se ze skupiny stává jeden celek, tanečnice se k sobě přibližují a komunikují spolu. Tak vznikají vzájemné empatické vazby, nová přátelství, postupně se zformuje skupina lidí, do které ženy rády chodí a ve které se mohou uvolnit, zrelaxovat, rozvíjet se. 
V průběhu lekcí se pracuje se všemi projevy života – s dechem, zvukem, hlasem, pohybem i rytmem. Tanečnice tak postupně objevují a znovuprožívají svou přirozenost, mění a zlepšují vztah ke svému tělu. Součástí lekcí jsou i cvičení na protažení a posílení svalstva (především zad a břicha), energetizující a harmonizující cvičení, masáže. Každá lekce je zakončena uvolňující společnou relaxací.
Ztráta kontaktů
„Jedním z problémů, které lze úspěšně řešit tancem a taneční terapií, je osamělost opuštěných žen nebo žen, které jsou mateřstvím a starostí o děti izolovány od společenského života a zaměstnání. Dochází u nich ke ztrátě sebejistoty a seberealizace. Ačkoliv nejde o nemoc nebo vážnou duševní poruchu, je tato životní etapa většinou velice bolestivá. Technikou taneční terapie je možné buď ve skupině nebo i při individuálním cvičení znovu nabýt pocit vlastní důležitosti, sebejistoty, uvolnění a svěžesti. Tancem můžete najít bezpečné spojení se světem, který se zdál vzdálený nebo nepřátelský. Pak se rozpustí ublíženost a trápení, které vás pronásledují.
Pohyb podpořený imaginací navodí pocit vlastní krásy a půvabu, o který ženy mohou přijít v okamžiku, kdy je opouští muž, nebo když stárnou a mají hrůzu ze změn svého těla.“ Ztrátu lásky k sobě a přijímání se nemusí však způsobit pouze takové dramatické okolnosti. Nízkou sebedůvěru a sebejistotu si můžeme nést již z náročného období tělesných změn – z puberty. 

„Tancem získáte ztracenou cenu, zjistíte, že nezáleží na tom, jak na vás reaguje okolí a v jaké situaci se právě nacházíte, ale jen a jen na vás.“
Hana Chocholatá

(V textu byly použity výňatky  z článku Evy Stenglové: Vyžeňte zlé duchy tancem)
