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tem. Nie tylko lekarze, ale i psycho-

terapeuci coraz czesciej podkresla-
ja jego pozytywne znaczenie dla zycia
i zdrowia. Jesli wiec zastanawiacie sig, ja-
ka forme aktywnosci ruchowej podjac, to
taniec mozna poleci¢ kazdemu bez waha-
nia. - Warto sie ruszac¢ w sposéb zgodny ze
soba, inspirowac sie roznymi technikami
tarica - mowi Agnieszka Sokotowska, psy-
choterapeutka taricem i ruchem, wspot-
prowadzaca Osrodek Psychoterapii Tan-
cem i Ruchem IBA w Warszawie (www. te-
rapiatancem-iba. pl). - Kazdy taniec otwie-
ra nas na rozne inne formy ruchu. Po-
za tym, badania dowodzg, ze przez taniec
mozemy bezposrednio wptywac na nasze
uczucia. Kiedy sie ruszamy, w mozgu ak-
tywizuja sie te same s$ciezki (neuronow),
ktore sa pobudzane przez silne emocje.

R uch jest naszym naturalnym zywio-

W TANCU MOZEMY otwierac sie na no-
we doznania, wartosci, przestrzenie. Po-
przez rézne formy ruchu poszerzamy
i wzbogacamy nasza osobowosc.
To prawdziwy dar, zwtaszcza dla ludzi, kto-
rzy na co dzien zyja w ograniczonym
sztywnymi zasadami i uporzadkowanym
Swiecie. Warto, by takie osoby mogty
w wolnym czasie poczuc sie swobodnie
i poimprowizowac. Taniec moze by¢ takim
szalonym i kreatywnym elementem, kt6-
ry pozwoli oderwac sie od rzeczywistosci,
spojrzec¢ na wszystko z dystansem.

-To takze radosc¢ z poruszania sie, ogrom-
na przyjemnos¢ - dodaje terapeutka.
- Wiekszos¢ z nas nie potrafi sie tak po pro-
stu bawic. Bawilismy sie jako dzieci, a po-
tem o tym zapomnielismy. Taniec po-
zwala nam raz jeszcze poczuc niczym nie-
skrepowana radosc. Z wiekiem zaczynamy
poruszac sie w bardzo okreslony sposéb.
Gdy zrywamy z tym schematem, przekra-
czamy ograniczajace nas bariery i zwyczaj-
nie odczuwamy szczescie.

Taniec ma jeszcze jedna zalete: niweluje
stres. Jest zatem bezcenny dla naszego
zdrowia i samopoczucia. Ale najpierw
musimy otworzyc¢ sie na ruch, wytaczy¢ we-
wnetrznego cenzora, bo to my jestesmy
dla siebie samych najsurowszymi sedzia-
mi. - Ci, ktérym sie to uda, odkryja zupet-
nie nowy swiat - zapewnia Sokotowska.

SALSA JEST JAK NARKOTYK: kto raz jej
zasmakuje, nigdy o niej nie zapomni - mo-
wig mito$nicy tego tarica, ktory robi ostat-
nio oszatamiajaca kariere. Statystyki zda-
ja sie to potwierdzac. Szkét salsy jest coraz
wiecej, chetnych do nauki nie brakuje, aim-
prezy, na ktérych mozna potariczy¢, orga-

nizowane sg praktycznie codziennie. Gdy
wiekszos¢ ,szarych” obywateli we wtorko-
we czy srodowe wieczory wczesnie gasi
$wiatto, by nastepnego dnia wstac¢ bladym
$witem, mitosnicy salsy korzystaja z zycia:
w gronie podobnych zapalericéw oddaja
sie swemu ulubionemu zajeciu.

- Salsa zdobyta tylu zwolennikow m.in. dla-
tego, ze nie jest taricem turniejowym,
a typowo imprezowym, i pozwala sie na-
prawde swietnie bawic¢ - uwaza Tomasz
Klepacki, instruktor salsy z warszawskiej
Szkoty Tarica ,Latin Groove”. - W salsie
Wszyscy s3 rowni i taricza razem, niezalez-
nie od tego, kim sa na co dzien. Dlatego
W gronie pasjonatow s zaréwno prawni-
cy, jak i lekarze czy sprzedawcy - dodaje.
Salsa, ktora obecnie tariczy sie na catym
$wiecie, takze w Polsce, to tzw. salsa linio-
wa, daleka krewna rdzennej salsy kubari-
skiej tariczonej po kole - znacznie trudniej-
szej, ale réwnie wesotej. Odmiana liniowa
zostata stworzona w USA przez emigran-
tow kubarniskich, ktorzy uczynili z salsy ku-

bariskiej wersje Izejsza, by moc sie po pro-
stu bawi¢. Na szczescie, mimo pewnych
uproszczen, udato sie zachowac w niej ra-
dosny i peten dyskretnego erotyzmu kli-
mat pierwotnej salsy.

LICZY SIE RUCH, NIE TECHNIKA - tak
twierdza instruktorzy. - Wazna jest sama
radosc z poruszania sie. Umiejetnosci na-
bywamy poprzez dobra zabawe - ttuma-
czy Tomasz Klepacki. - | ludzie szybko po-
tykaja bakcyla: zaczynaja szukac imprez,
na ktorych beda mogli potariczyc.

Na szczescie tych nie brakuje. We wszyst-
kich wiekszych miastach sag kluby dla mi-
tosnikow salsy. Kazda szkota organizuje tez
wilasne imprezy i wieczorki taneczne, nie-
rzadko kilka razy w tygodniu. Warto réw-
niez zwrdcic¢ uwage na festiwale salsy - ra-
dzi Klepacki. - To weekendowe imprezy or-
ganizowane w kraju i za granica. Przyjez-
dzaja na nie mistrzowie z ré6znych krajow
i odbywaja sie pokazy tarica. Warsztaty i im-
prezy taneczne trwaja dzieri i noc, ponie-

KIEDY TANCZYMY, POPRAWIA SIE SAMOPOCZUCIE,
UMYSt OCZYSZCZA SIE Z NEGATYWNYCH MYSLI,
POWRACA CHEC DO KREATYWNEGO DZIALANIA
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PRECZ Z KOMPLEKSAMI!

D Rezygnujemy z zapisania sie
na kurs, bo obawiamy sig, ze nie be-
dziemy mogli naturalnie sie poruszac.

Lekamy sie tarica przed lustrem oraz
Ze znajomi - na wies¢ o tym, iz
niczymy w kursie tarica - beda
iwac od nas specjalnych umie-
$ci na imprezach. Wiele z tych
jest wyolbrzymionych! Wy-

waz zdarza sig, ze ich uczestnikom szkoda
czasu nasen...

Informacje o festiwalach mozna znalez¢
w Internecie (np. na ogélnopolskich stro-
nach www.salsainfo.pl albo www.sal-
sa.org.pl). Swietnym zrédtem informacji
jest kazda szkofa tarica - instruktorzy za-
wsze wiedza, kto, co i gdzie organizuje -
twierdzi Tomasz Klepacki.

A JESLI NIE MAMY PARTNERA? Nic nie
szkodzi! Single tez moga potariczyc dzie-
ki zwyczajowi tzw. statystowania. Na za-
jecia prawie zawsze zapraszani sg staty-
$ci, czyli uczestnicy z wyzszych poziomow
kursu. Oni maja szanse na dodatkowa
praktyke, a osoby samotne - partnera
do tarica. - Dla pari bez partneréw orga-
nizowane sa tez zajecia salsa solo lub la-
dies styling, podczas ktorych z zatozenia
kazdy tariczy sam - ttumaczy instruktor.
-To okazja, by poprawic¢ kondycje, schud-
nac¢ lub pocwiczy¢ dodatkowe gesty
i uktady: dodac jakis tadny ruch reka, od-
rzucenie gtowy - uzupetnia Klepacki.

A gdy znudzi sie¢ nam salsa - choc¢ to ma-
fo prawdopodobne - mozemy przerzucic¢
sie na inny rodzaj tarica: kizombe, bacha-
te, cha-che, merenge czy ruede, ktoére po-
jawiaja sie naimprezach. Jako wolniejsze
i bardziej sentymentalne, s3 swietnym
uzupetnieniem szybkiej i dynamicznej
salsy, pozwalaja odpoczac i zmienic klimat
tarica. Ostatnio amatoréw zdobywaja tez
nowe tarice z grupy latynoskich: regga-
eton i zouk. - To wszystko tarice imprezo-

starczy, ze obuwie czy str6j beda
wygodne i ze damy sobie prawo
do btedow - w koricu kazdy poczat-
kujacy popetnia ich cata mase. Zna-
jomych zas potraktujmy z poczu-
ciem humoru. Nie b6ojmy sie lustra -
ono jest przeciez dla nas. Dzieki je-
go asyscie fatwiej dostrzezemy, jakie
robimy btedy, co pomoze nam
szybko je skorygowac. A obecnos¢
innych? Pomysimy, Ze oni sa tak sa-
mo przestraszeni jak my! Tak bardzo
skupiaja sie na wlasnych bledach, ze
nie maja czasu pilnowa¢ na-
szych. | nie poré6wnujmy sie z innymi.
Kazdy ma wiasne tempo nauki. Na-
wet, jesli komus idzie lepiej, to co z te-
go? Przeciez najwazniejsze jest to,
Zeby sie dobrze bawic!

we - thtumaczy Klepacki. - Salsa jest najbar-
dziej dynamicznym z nich. Bachata jest
bardzo romantyczna. Zostata stworzo-
na na Dominikanie dla zakochanych,
do tariczenia na plazy, wiec nie ma w niej
zadnych szybkich obrotéw. Kizomba jest
jeszcze wolniejsza, duzo w niej przytula-
nia, a mniej figur. Stanowi zatem dosko-
nata propozycje dla ludzi o poczatkowo
niezbyt dobrej kondycji fizycznej - doda-
je instruktor. W Cha-chy mamy wiecej cza-
su, aby wyrazi¢ ciatem nasze emocje.
Merenge to taniec dominikariski, narodo-
wy, tak jak u nas kujawiak. Jest bardzo dy-
namiczny, a partner rzadko traci kontakt
z partnerka.

SEKSOWNIE | UWODZICIELSKO czuja
sie kobiety, ktére wykonuja taniec brzu-
cha - hit ostatnich lat. - Tariczy¢ moze kaz-
da kobieta, bez wzgledu na wiek, budo-
we ciafa czy sprawnosc fizyczna - uwaza
Kinga Makowiecka, wiascicielka Szkoty
Tarica Galeria ,Szafa” (www. galeriaszafa.
republika. pl), organizujaca zajecia z tan-
ca brzucha. - Dzieki taricowi brzucha sta-
jemy sie $mielsze, swiadome swojego
ciata. Uczymy sie akceptowac i kochac sa-
me siebie, szanowac swe ciato, dostrzegac
w nim piekno. Widzie¢ w nim wartosc nie-
zaleznie od rozmiaru - dodaje Mako-
wiecka. Ideat urody krajow arabskich jest
inny niz europejski: tam pulchne jest
piekne. Wykonujace taniec brzucha kobie-
ty oswajaja sie z tym. Ponadto lepiej tan-
cz3 te, ktére maja troche wiecej ciafa.

TANIEC BRZUCHA PRZYCIAGA UWAGE,
WZBUDZA PODZIW. JAKBY KOBIETA MOWILA:
,OTO JESTEM, JA, KOBIETA. PODZIWIAJCIE MNIE!”

Szczupte kobiety moga nawet lepiej so-
bie radzic z technika tarica, lecz w ich ru-
chach brakuje tego seksapilu ptynacego
z petniejszych ksztattow. Tutaj ,przema-
wiaja” atrybuty kobiecosci: biodra, pier-
si, brzuch. Ten taniec stawia na kuszenie,
zalotnos¢. Przycigga uwage, budzi podziw.
Jakby kobieta catym swoim ciatem mowi-
fa: ,Oto jestem, ja, kobieta. Podziwiajcie
mnie!”. - Wigzemy chuste, odstaniamy
brzuch, dumnie wypinamy piers i zatacza-
my biodrami kregi. Pozwalamy nasze-
mu ciatu przemoéwic kobiecym gtosem -
wyjasnia Makowiecka. - W tym taricu wie-
cej osiggnac¢ moze kobieta dojrzata, bo
wazne jest przekazanie emocji. Im wiecej
kobieta ma zyciowych doswiadczeriiim

bogatsza osobowos¢, tym wspanialszy
moze byc¢ spektakl - podkresla wiasciciel-
ka szkoty tarica.

TANIEC BRZUCHA TO OKAZJA, by
zrobi¢ cos razem z innymi: tu wszystkie ko-
biety taricza ramie w ramie. To nawiaza-
nie do arabskiej tradycji, w ktérej wspol-
nie tariczyty cate pokolenia w danym ro-
dzie. A dla wspétczesnych kobiet to zna-
komita okazja do tego, by sie przekonag,
Ze starsze kolezanki tez moga odstonic
brzuch i zatariczy¢.

- Wiele kobiet podkresla, ze taniec brzu-
cha jest bardzo energetyzujacy i ze kiedy
s3 smutne, taniec wystarczy, by poczuty
rados¢ - opowiada Kinga Makowiecka.

- Kiedy tariczymy, poprawia sie nasze
samopoczucie, umyst oczyszcza sie z ne-
gatywnych mysli, powraca chec do dzia-
tania - dodaje. Podczas tarica brzucha mo-
Ze nie spalimy duzej liczby kalorii, ale
na pewno poprawimy swoja kondycje fi-
zyczna. Bo trzeba pamietac, ze wbrew na-
zwie, taniec brzucha zmusza do ruchu ca-
te ciato, od stop po nadgarstki. Dzieki sys-
tematycznym c¢wiczeniom poprawia sie
nasza koordynacja ruchéw, uelastycznia
sie caty kregostup, prostuije sie lordoza, ko-
rzystnie wptywajac na stabilnos¢ postawy.
Jeslitaniec brzucha stanie sie dla nas zbyt
monotonny, mozemy go urozmaicic re-
kwizytami: powt6czysta woala, $wieczni-
kiem, mieczem, brzeczacymi talerzykami
na palcach, laska lub wachlarzem.

TRIBAL | BOLLYDANCE to tarice, ktore
od catkiem niedawna zdobywaja zwolen-
nikow. Pierwszy z nich to kompilacja r6z-
nych taricéw etnicznych: tarica brzucha,
flamenco, taricow hinduskich. Powstat, by
wspoétczesnym ludziom przyblizy¢ ple-
mienne tradycje taneczne. Jest stylem bar-
dziej wymagajacym pod wzgledem fizycz-
nym, zmusza do intensywnej pracy mie-
snie posladkow, brzucha i ud. | cho¢ nie
s3 to ¢wiczenia, ktore wyciskaja z nas siod-
me poty, miesnie sie wzmacniaja, a sylwet-
ka jest modelowana.

Bollydance zas szturmem podbija szkoty
tarica i kluby fitness w Europie i na $wie-
cie. Wyptynat na fali fascynacji Bollywood,
gdzie filmy zawsze sa petne tanecznych
ukfadow. Laczy w sobie elementy trady-
cyjnych taricow hinduskich z elementami
tarica arabskiego, nowoczesnego, jazzu
a nawet hip-hopu. Jest to zatem bardzo
zywa forma ruchu, angazujaca wszystkie
czesci ciata.

JAK SZKOLE WYBRAC DLA SIEBIE?

D Najpierw musimy wiedzie¢, co chce-
my tariczy¢. Jesli mamy apetyt na sal-
se liniowa, jazzowa i kubariska, wy-
bierzmy szkote, ktéra oferuje duzo
réznych specjalizacji. Wiele os6b za-
czyna od salsy i z czasem interesuje sie
jazzem czy innymi technikami. Roz-
szerzanie zaje¢ w ramach jednej aka-
demii bywa tarisze, fatwiej tez plano-
wac zajecia. Ale to nie znaczy, ze
szkota, ktéra uczy tylko salsy, to zly
wybor. Warto zajrze¢ do srodka, zoba-
czyq, ile 0s6b przychodzi, jaka jest mu-

zyka, jak wygladaja szatnie. Na stro-

nach internetowych szkoty zamiesz-
czaja filmy ze swoimi pokazami (orga-
nizowane sg cyklicznie), bedace czyms
w rodzaju wizytéwek. Dzieki nim z ta-
twoscia poznamy atmosfere tych
miejsc. Warto tez zajrze¢ na konkret-
ne zajecia. Wiele szké6t organizuje dni
otwarte, podczas ktérych moz-
na za darmo wzia¢ udzial w pokazo-
wych lekcjach tanicai spotkac instruk-
toréw. Wazne, by znalez¢ odpowiada-
jacy nam klimat - bo pod wzgledem
techniki poziom poszczegéinych kur-
sow jest z reguly podobny.




