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Streszczenie: Trening mentalny i wyobrazeniowy stal sie istotnym elementem profesjo-
nalnej edukacjii praktyki tanecznej. Niniejszy artykut analizuje zastosowanie jego technik,
w tym kierowanych obrazdw, wizualizacji i strategii poznawczo-behawioralnych, w celu
zwiekszenia wydajnosci, pewnosci siebie i odpornosci psychicznej tancerzy. Opierajac
sie na wspolczesnych badaniach z zakresu psychologii sportu i nauki o taiicu, pokazuje-
my, w jaki sposob proby mentalne moga poprawi¢ umiejetnosci motoryczne, zmniejszy¢
niepokdj zwigzany z wydajnoscia oraz pomdc zaréwno w zapobieganiu kontuzjom, jak
i w regeneracji. Wyniki przeprowadzonych badan na tancerzach sugeruja, ze integracja
treningu mentalnego z praktyka taneczng moze prowadzi¢ do znacznej poprawy ekspre-
sji artystycznej, wykonania technicznego i ogélnego samopoczucia. Artykul konczy si¢
praktycznymi zaleceniami dla tancerzy, nauczycieli i choreograféw, ktorzy chca wlaczyé
trening mentalny i wyobrazeniowy do swojej codziennej praktyki.
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Wstep

Obecnie nie tylko sportowcy, aktorzy, prawnicy, muzycy czy biznesmeni potrze-
bujg treningu mentalnego. Osoby go stosujace wiedzg, Ze ,pracujac nad wlasnym
umystem, kazdy czlowiek moze si¢ nauczy¢, jak utrzymacé koncentracje, skupic si¢
na celu i zmotywowac sie do odnoszenia sukcesow, a takze lepiej radzi¢ sobie zarow-
no z chwilowymi przeszkodami, jak i powaznymi przeciwnosciami”. Czas, ktory po-
$wiecimy na trening mentalny, z pewnoscia zwrdci si¢ w postaci lepszych wynikow.
Techniki zwigzane z trenowaniem i ¢wiczeniem umystu po pierwsze sg proste i fatwe
w zastosowaniu, a po drugie daja szybkie rezultaty. Przewaga mentalna w wielu przy-
padkach przyniosta osobom stosujacym trening mentalny sukces czy to osobisty, czy
zawodowy.

O treningu mentalnym - definicje treningu mentalnego

Trening mentalny nazwany jest w literaturze przedmiotu takze treningiem umysto-
wym, treningiem relaksacyjno-wyobrazeniowym badz wspomaganiem psychologicz-
nym. W szerokim rozumieniu obejmuje réznego rodzaju metody i techniki majace
na celu zwiekszenie lub optymalizacje umiejetnosci danej osoby w okreslonej dzie-
dzinie. Konsekwencjg takich czynno$ci ma by¢ wzrost osiggnie¢ w waznym dla niej
obszarze funkcjonowania.

Z literatury przedmiotu wiadomo, Ze trening mentalny to rodzaj treningu umy-
stu, ktory powinien by¢ uzupetnieniem treningu fizycznego, danej aktywnosci fizycz-
nej. Odnosi si¢ on bezposrednio do celowego i powtarzalnego dziatania w zakresie
aktywnos$ci umystowej i wyobrazeniowej. Co ciekawe, definicja zawarta w Wikipedii
odwoluje si¢ jedynie do dzialalnosci sportowej i méwi, ze jest to ,,zespot dziatan z za-
kresu psychologii, socjologii i nauk o sporcie, ktére maja na celu pomagac sportow-
com (takze rzadziej muzykom, tancerzom czy ludziom biznesu) w wykorzystywaniu
pelni potencjatu i uzyskaniu kontroli nad emocjami podczas wykonywanych zadan™.
Inng definicje treningu mentalnego prezentuje Dariusz Nowicki, dla ktdrego jest
to ,,zestaw ¢wiczen, ktore poprzez systematyczne powtarzanie prowadza do ksztal-
towania i utrwalania cech oraz umiejetnos$ci psychicznych, takich jak koncentracja
uwagi, samokontrola poziomu pobudzenia emocji, odpornos¢ psychiczna w obliczu
stresu”™.

' D.C. Gonzales, Sztuka treningu mentalnego. Jak osiggngé maksimum mozliwosci, Wydawnic-
two Helion, Gliwice 2013.

? Definicja treningu mentalnego. Znaleziono pod adresem: www.wikipedia.org [dostep:
27.03.2020].

* D. Nowicki, Poprzez psychologiczny trening sportowy do mistrzostwa, COS, Warszawa 2004,
s. 118.
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Trening mentalny jest ogolnie definiowany jako préba uczenia poznawczego
danego zadania bez jego faktycznego wykonania lub widocznego ruchu fizyczne-
go, czyli przy uzyciu technik wyrazeniowych*. Wyobraznia stanowi istotny element
»przeksztalcania mysli w rzeczywisto$¢” oraz potezne narzedzie podnoszace poziom
wykonania (np. choreografii, danego ruchu). Szersze definicje obejmujg trening
emocjonalny i umystowy w celu przygotowania do wystepu lub zawodow (na przy-
kfad trening relaksacyjny, medytacja lub wizualizacja).

Synonimem treningu mentalnego (mental training) w psychologii jest trening
psychologiczny (psychological training). To rodzaj wewnetrznego treningu umysto-
wego (inner mental training) badz treningu umiejetnosci psychologicznych (psych-
-skills training). Podobnie jak kazdy inny celowy trening charakteryzuje si¢ dwoma
aspektami®:

o jest procesem systematycznym, dlugoterminowym, kontrolowanym i regular-
nym, co wigze si¢ z koniecznoécig opracowania planéw, ich realizacji, oceny
przebiegu i efektow oraz — jesli to konieczne — modyfikacji, gdyz dzialania spo-
radyczne nie sg treningiem celowym,

o poprzez trening dazy si¢ do strukturalnej lub funkcjonalnej adaptacji, koniecz-
nej dla sprawnego i skutecznego dziatania.

W treningu mentalnym wykorzystuje si¢ ,,$rodki’, jakimi dysponuje umyst czto-
wieka, miedzy innymi mysli, mowe, pamieé, wyobraznie, spostrzeganie, zaréwno
na poziomie dzialan $wiadomych, jak i pod$wiadomych, z odwolaniem si¢ do sfery
uczué oraz emoc;ji’.

Jedng z podstawowych umiejetno$ci wykorzystywanych w ramach treningu psy-
chologicznego sg wyobrazenia®. Wedlug klasycznej definicji wyobrazen mentalnych
opracowanej przez Alana Richardsona odnosza si¢ one do wszystkich percepcyjnych
doswiadczen, ktdrych jesteSmy $wiadomi iktore istnieja wnas przy nieobecnosci
bodzcéw powodujgcych prawdziwe doznania lub ich przeciwienstwa’. Tworzenie lub
odtwarzanie doswiadczen moze mie¢ charakter na przyklad kinestetyczny (rucho-

* J.E. Driskell, C. Copprer, A. Moran, Does mental practice enhance performance?, ,,Journal
of Applied Psychology” 1994, nr 79.

* Por. T. Morris, J. Summers, Psychologia sportu. Strategie i techniki, COS, Warszawa 1998,
s. 128.

¢ J. Klodecka-Rozalska, Przekraczanie umystem mozliwosci ciata, COS, RCMSKEFiS, IS, Biblio-
teka Trenera,Warszawa 1996.

7 Tamze, s. 26.

¢ J. Blecharz, M. Siekanska, Wykorzystanie diagnozy temperamentu w opracowaniu indywidual-
nego treningu mentalnego na przykltadzie zawodnikéw klasy swiatowej, ,,Rozprawy Naukowe Akade-
mii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu” 2012, nr 37.

° A. Richardson, Mental imagery, Springer, New York 1969. Zob. takze: T. Morris, M. Spittle,
A.P. Watt., Imagery in sport, Human Kinetics, Champaign 2005.



92 Stella Kaczmarek

wy), stuchowy (akustyczny) lub wzrokowy'. Jeft Simons" w swojej definicji podkre-
§la, Ze wyobrazenia w kontekscie dziatalnosci sportowej badz tanecznej:

» moga mie¢ charakter tworczy lub odtworczy,

o skladajg si¢ z elementdéw sensorycznych, percepcyjnych i emocjonalnych,

o sg kontrolowane przez podmiot,

« moga si¢ pojawi¢ pod nieobecno$¢ rzeczywistych bodzcéw utozsamianych

z rzeczywistymi do$wiadczeniami.

Powszechnie uwaza sig, ze trening wyobrazeniowy stosowany w sporcie, a tak-
ze w tancu badz muzyce, ma cechy relaksacji, antycypacji i sugestii'>. Wspodtczesny
trening mentalny wykorzystuje takie techniki jak: wizualizacja, techniki relaksacyj-
ne, techniki oddechowe obnizajace stres, relaksacja, automotywacja (autosugestia).
Jego skuteczno$¢ wigze sie ze zdolnoscig do tworzenia obrazéw oraz pracg z sugestia.
Przyjmuje sie, ze osoby o wysokich zdolno$ciach obrazowania skorzystaja bardziej
na treningu mentalnym niz te o niskim poziomie tej zdolnosci.

W literaturze przedmiotu mozna wyrézni¢ dwie role treningu mentalnego:

o poprawe nabywania umiejetno$ci motorycznych,

o stworzenie optymalnych warunkéw do nauki umiejetnosci motorycznych

w polaczeniu z praktyka fizyczna".

Dlaczego trening mentalny skutecznie rozwija umiejetnos$ci motoryczne? Z pew-
noscig jest to jeden ze sktadnikoéw praktyki umystowej obejmujacy nauke poznaw-
czych elementéw danego zadania'¥. Najnowsze hipotezy natemat jego efektow
koncentrujg si¢ na szczegdlnej roli wyobrazni w tworzeniu obrazdéw/reprezentacji
mentalnych. Wielu badaczy obecnie zgadza si¢ z teza, ze wyobrazone dzialania majg
podobienstwa z faktycznymi ruchami's.

Skuteczno$¢ treningu mentalnego zostala zbadana, ale nie w pelni udowodnio-
na. Powszechnie si¢ uwaza, ze moze on by¢ skuteczng technika nabywania umiejet-
nosci, szczegbdlnie w potaczeniu z ¢wiczeniami fizycznymi. Kilka badan wykazato,

' Por. A. Luczynska, Psychologia sportu i aktywnosci fizycznej, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2014, s. 29.

1. Simons, Doing imagery in the field, NIH, Champaing, 2000. Zob. takze: T. Morris, M., Spit-
tle, A.P. Watt, Irmagery..., dz. cyt.

12 1. Blecharz, M. Siekanska, Wykorzystanie..., dz. cyt.

'3 ].S. Hird, D.M. Landers, J.R. Thomas, ].J. Horan, Physical practice is superior to mental prac-
tice in enhancing cognitive and motor task performance, ,Journal of Sport and Exercise Psychology”
1991, nr 13(3).

" R.A. Schmidt, Motor schema theory after 27 years: Reflections and implications for a new the-
ory, »Research Quarterly for Exercise and Sport” 2003, nr 74(4).

> R.A. Schmidt, T.D. Lee, C.J. Winstein, G. Wulf, H.N. Zelaznik, Motor control and learning.
A behavioral emphasis, Human Kinetics, Champaign 2019. Zob. takze: R.A. Schmidt, C.A. Wris-
berg, Motor learning and performance. A situation-based learning approach, Human Kinetics,
Champaign 2008; R.A., Magill, D. Anderson, Motor learning and control. Concepts and applications,
McGraw-Hill Education, New York 2013; J. Mayer, H.-D. Hermann, Mentales Training, Springer
Medizin Verlag, Heidelberg 2009.
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ze kombinacja treningu mentalnego i treningu fizycznego moze prowadzi¢ do wyni-
kow podobnych do samego treningu fizycznego lub jemu rownych'®. W przypadku
procesu nabywania umiej¢tnosci motorycznych niektore badania $§wiadcza, ze my-
$lenie o wykonywaniu zadania w polgczeniu z wydajnoscia fizyczng jest bardziej
korzystne dla jego zapamigtywania niz samo fizyczne wykonanie.

Trening mentalny w tancu - tworzenie obrazow mentalnych

Zdaniem Katarzyny Selwant — podobnie jak w sporcie — gléwnymi obszarami dzia-
fania treningu mentalnego w tanicu moga by¢ nastepujace: poprawa umiejetnosci
koncentracji uwagi, wzrost poczucia pewnosci siebie, rozwdj strategii radzenia so-
bie ze stresem, wyznaczanie realnych celéw, pomoc w odnalezieniu motywacji oraz
ksztaltowanie prawidtowej postawy zyciowe;j'”.

Jedna z czgsciej stosowanych metod w treningu mentalnym s3 wizualizacje.
Za ich pomocg mozna wyobraza¢ sobie kazdy wystep taneczny (czy to na zawodach,
konkursach, czy na scenie), poszczegdlne ruchy ciata, trudne pod wzgledem tech-
nicznym momenty naszego pokazu albo calo$¢ choreografii.

Jednym z elementow, jakie tancerz moze ¢wiczy¢ za pomocg treningu mentalne-
go, jest Swiadomosc¢ ciala. Jak méwi sam Eric N. Franklin: ,Technika tanca sklada si¢
2 99% ze $wiadomosci™*s.

Badania prowadzone w zakresie stosowania i efektywnosci treningu mentalnego
w tanicu potwierdzily skuteczno$¢ treningu wyobrazeniowego w doskonaleniu umie-
jetnosci ruchowych. Znaczy to, ze wyobrazeniowy trening motoryczny wywoluje
te same zmiany z funkcjonowaniu mozgu co taneczna aktywnos¢ fizyczna. Wynika
to z faktu, ze pod wptywem pracy z obrazami mentalnymi dochodzi do powstania tak
zwanej reakcji ideomorotycznej, czyli nieSwiadomego wykonywania mikroruchéw
i ruchéw pod wplywem wyobrazen®.

Waznym elementem lgczacym procesy pamieciowe z mysleniem sg wyobraze-
nia®. Praca z nimi to praca z obrazami zachowanymi w naszej $wiadomosci, ktore
w danej chwili nie oddzialujg bezposrednio na nasze narzady zmystéw ina nasze
spostrzeganie?’. W tanicu wazne beda wyobrazenia ruchowe, ktdre stanowia ,,uwe-

' D.L Feltz, D.M. Landers, The effects of mental practice on motor skill learning and performan-
ce: A meta-analysis, ,Journal of Sport and Exercise Psychology” 1983, nr 5(1).

17 Por. K. Selwant, Sitownia umystu. Trening mentalny dla uprawiajgcych sport, Wydawnictwo
Firmamento, Wysowa Zdréj 2015.

18 EN. Franklin, Swiadomos¢ ciala. Wykorzystanie obrazéw mentalnych w pedagogice ruchu,
Wydawnictwo Kined, Warszawa 2007, s. 79.

' Por. M. Zamorska, Buto-fu. Obraz w umysle, obraz w ciele, ,,Zeszyty Naukowe PWST w Kra-
kowie” 2013, nr 5, s. 23.

2 J. Gracz, T. Sankowski, Psychologia aktywnosci sportowej, AWF, Poznan 2007, s. 132.

21 PA. Rudik, Psychologia sportu, Sport i Turystyka, Warszawa 1961.
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wnetrzniony wzorzec, dajacy mozliwos¢ skutecznego, a zatem szybkiego uczenia si¢
czynnosci”? - w tym przypadku - tanecznych. Przez wyobrazenia ruchowe nalezy ro-
zumie¢ sume $wiadomej i nie§wiadomej wiedzy o przebiegu konkretnego ruchu. Lulu
Sweigard stworzyla ideokinezjologie, czyli nauke o mozliwosciach wykorzystywania
obrazéw mentalnych do poprawy funkcjonowania migéni. Jest to - innymi stowy -
typowy przyklad treningu mentalnego, czyli wyobrazanie sobie pewnych okreslonych
sekwencji ruchowych bez obecnoséci aktywnosci fizycznej. Badaczka wyszta bowiem
z zalozenia, ze ,koncentracja na obrazie zwigzanym z ruchem prowadzi do reakcji
neuromies$niowych niezbednych do wykonania okreslonych ruchéw z jak najmniej-
szym wysitkiem™. Jest to z jednej strony dowdd na polaczenie proceséw wyobraze-
niowych (myslenia) z ukladem nerwowym. Zdaniem J. Achtenberg, amerykanskiej
autorki zajmujacej si¢ badaniem relacji ciata i umystu: ,,Kazda mysl, kazde uczucie
prowadzi do aktywnoéci bio- i elektochemicznej, dotyczy to kazdej pojedynczej ko-
morki™.

Zdaniem Magdaleny Zamorskiej obrazy mentalne (wyobrazenia) stanowig zro-
dlo ruchu isg opracowywane ideokinetycznie®, czyli wcielane i ucielesniane w ru-
chu/dzialaniu/tanicu, lecz bez kontroli wolicjonalnej i innych proceséw kontroli. Pro-
ces ten wyglada nastepujaco:

Tancerz dazy do wylaczenia poruszen i podaza za impulsem, nie podejmujac
decyzji dotyczacych kolejnych ruchéw. W ten sposéb jego poruszeniami kie-
ruja procesy nie kontrolowane przez organizujaca doswiadczenie swiadomos¢.
Swiadomo$é ruchu pojawia sie post factum, czyniac poniekad z tanczgcego ,,ob-
serwatora” wlasnych poruszen®.

Istnieje kilka rodzajow obrazéw mentalnych. Moga one mie¢ charakter kineste-
tyczny, wzrokowy, stuchowy, wechowy i inne. Istnieje takze podziat na bezposrednie
(dostowne, na przyktad ruch ramienia w stawie) i posrednie (metaforyczne, chociaz-
by wyobrazenie ruchu ptaka)?. Jak pisze Magdalena Zamorska, obrazy bezposrednie
sg wykorzystywane przede wszystkim w treningach sensomotorycznych sportowcow
(a takze tancerzy czy muzykow) lub rehabilitacji narzgdéw ruchu. Z kolei obrazy po-
$rednie — réwniez stosowane w powyzszych kontekstach — moga by¢ uzyteczne dla
tancerzy badz performeréw jako element improwizacji zaréwno warsztatowej, jak
i sceniczne;j.

2 ]. Gracz, T. Sankowski, Psychologia..., dz. cyt., s. 133.

# L. Sweigard, Human Movement Potential: Its Ideokinetic facilitation, Allegro Editions, New
York 1978, s. 6. Cyt. za: E.N. Franklin, Swiadomos¢ ciata..., dz. cyt., s. 52.

# J. Achtenberg, cyt. za: E.N. Franklin, Swiadomo$é ciata. .., dz. cyt., s. 55.

» Ideokinetyka to $wiadome dokonywanie zmian na poziomie fizyczno-biochemicznym
za pomocg obrazéw mentalnych. Patrz: M. Zamorska, Buto-fu..., dz. cyt., s. 22.

% M. Zamorska, Buto-fu..., dz. cyt., s. 20.

27 Tamze, s. 21.
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Techniki wyobrazeniowe

Postugiwanie si¢ w tanicu wyobrazeniami stanowi jedna z metod zwiekszenia efek-
tywnosci treningu tanecznego. Wykorzystanie treningu mentalnego w nauce ruchu,
w pedagogice ruchu, w pedagogice tanca powoli staje si¢ podstawg treningu ogdlne-
go. Wiele technik mentalnych stara si¢ pomoc swoim adeptom w uswiadomieniu so-
bie ruchu zaréwno w ciele, jak i w umyséle. Trening ten w taicu moze polega¢ miedzy
innymi na realizacji planu lepszego opanowania technicznego nowego, trudnego kro-
ku czy opanowania calej choreografii.

W pracy z wyobrazeniami w taficu wazne jest ¢wiczenie i rozwijanie spostrzega-
nia zmystowego oraz wrazliwosci zmystowej. Im bardziej bedziemy rozwija¢ nasze
zmysly (wyobrazenia stuchowe, wzrokowe, kinestetyczne, wechowe i inne), tym sku-
teczniejsze okazg si¢ tworzone przez nas obrazy mentalne. W celu ich doskonalenia
powinni$my nie tylko doswiadcza¢ pelni wrazen zmystowych (synestezja, faczenie
wrazen zmystowych), ale tez pobudza¢ nasze zmysly (na przyktad poprzez wykorzy-
stywanie réznych przedmiotdéw i wyobrazen) oraz projektowaé wrazenia zmyslowe.
Reasumujac, nalezy stwierdzi¢, ze ,,aby tworzy¢ w umysle wyrazne i pelne obrazy
mentalne, niezbedny jest trening sensoryczny, uwrazliwienie zmystowe™?.

Trening mentalny, zeby przynidst efekty, powinien by¢ stosowany i ¢wiczony
regularnie. Wynika to z faktu, ze ,potrzeba dluzszego czasu, aby wewnetrze obrazy
zmienily nasze nabyte postawy i sposob poruszania si¢”*. Dzieje sie to za pomocg na-
szych mygli, lecz jak moéwi Eric N. Franklin: ,,duzo czasu musi uptyna¢, zanim mysli
stang si¢ na tyle silne, aby moéc wywiera¢ zauwazalny wplyw na cialo™. Praca z obra-
zami mentalnymi i wyobrazeniami ma sens jedynie wowczas, kiedy nie tylko skupimy
na nich swojg uwage, bedziemy je wykonywac regularnie i systematycznie, lecz takze
wowczas, kiedy wykazemy sie silng determinacja, wiarg w sens stosowania tej metody
oraz zamiarem jej wykorzystywania w naszej dzialalnosci tanecznej.

Dzigki cyklicznie stosowanemu treningowi wyobrazeniowemu mozemy osiagna¢
nastepujace cele:

o podwyzszenie zdolno$ci koordynacji i obserwacji wlasnego ciata,

o szybsze opanowanie i dokladniejsze wykonywanie tréjwymiarowych sekwen-

cji ruchowych,

o lepsze panowanie nad wlasnymi ruchami,

o szybszy odpoczynek i lepsza regeneracja po wysitku fizycznym,

o odprezenie nadmiernie napietych mie$ni,

o poprawa motoryki (np. mniejsze zuzycie energii i polepszenie obrotow),

« inne.

2.

3

Tamze, s. 23.
2 EN. Franklin, Swiadomo$¢ ciata..., dz. cyt,, s. 15.
3% Tamze, s. 17.
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Stosowanie afirmacji, medytacji, treningdw relaksacyjnych czy treningdéw wy-
obrazeniowych badz wizualizacji, réznego rodzaju ¢wiczen rozluzniajacych i uspo-
kajajacych moze w diuzej perspektywie w sposdb znaczacy wplyna¢ na nasze funk-
cjonowanie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne, co przetozy si¢ w linii prostej na nasze
umiejetnoéci taneczne.

Laczac ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne iwizualizacje, mozemy w prosty
i szybki sposob nie tylko poprawi¢ naszg efektywno$¢ w dzialaniu, ale takze dotrze¢
do ,wewnetrznego umysiu”, ktéry pozwoli nam na sprawniejsze osiagniecie kazde-
go celu®. Dzigki systematycznym i wytrwaly ¢wiczeniom bedziemy mogli osiagnac
w ekspresowym tempie stan glebokiej relaksacji prawie w kazdym miejscu. Dlaczego
stan glebokiego relaksu jest tak wazny? Daniel C. Gonzales wyjasnia ten mechanizm
W nastepujacy sposob:

Tylko wtedy, gdy jestesmy w stanie gltebokiego relaksu, swiadomy umyst przestaje
dziala¢ jak filtr wewnetrznego umystu. Podczas relaksacji krytyczny swiadomy umyst
jest odktadany na bok (na chwile), dzieki czemu nasze wizje, bedace skutkiem inzy-
nierii wyobrazni, mogg dotrze¢ bezposrednio do wewnetrznego umystu?®.

Trening mentalny mozna wykonywa¢ w dowolnym miejscu i czasie. Wywolywa-
nie okreslonych obrazéw mentalnych i prace z nimi jeste$my w stanie ¢wiczy¢ i tre-
nowac przed snem, w podrozy, w trakcie kontuzji, podczas spaceru czy w kapieli.

Sposoby na radzenie sobie z presja

Teraz kilka rad, ktére pomoga ci w wyzbyciu sie presji, redukeji leku i strachu przed
wystepem oraz w ogolnej poprawie funkcjonowania:
1. Lacz ze sobg ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne i wyobrazniowe.
2. Stosuj afirmacje.
3. Stosuj metody rozluzniajace miesnie, na przyklad trening progresywnej re-
laksacji migsni wedlug Edmunda Jacobsona.
4. W trudnych chwilach mysl o czyms, co dziala na ciebie relaksujgco.
5. Pozbadz sie potrzeby osiggniecia okreslonego wyniku.
6. Uwolnij si¢ od strachu przed porazka.
7. Stosuj okreslone rutyny (zachowania) przed wystepem i po nim.
8. Pozbadz si¢ ,wewnetrznego krytyka”.
9. Przypominaj sobie sytuacje, w ktérych swietnie sobie poradzites/as.
10. Zwro¢ uwage na rzeczy, ktore pozwolily ci wygraé z presja poprzednim ra-
zem (w przesztosci). Postaraj si¢ zastosowac te same techniki.

31 Por. D.C. Gonzales, Sztuka treningu..., dz. cyt., s. 49.
32 Tamze.
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Najwieckszym Zrédlem presji jest twdj umyst. Naucz sie zatem postrzegaé presje
jak wyzwanie, ktére mozna kontrolowac za pomoca technik mentalnych i statej ruty-
ny stosowanej przed kazdym wystepem?.

Propozycje ¢wiczen z zakresu treningu mentalnego

W celu wyprobowania sily treningu mentalnego sprobuj odpowiedzie¢ na pytania za-
warte w kolejnych zadaniach. Kazde z nich podejmuje si¢ innego zagadnienia, nad
ktérym mozna pracowaé mentalnie.

Zadanie 1
Pierwsze zadania bedg dotyczyly twojego stosunku do tanca, wykonywanej aktywno-
$ci sportowo-tanecznej. Zastandw si¢ i odpowiedz na trzy pytania:

1. Czy lubisz taniec? Czy lubisz swoja aktywnos¢ sportowo-taneczng?

2. Czy lubisz to, co robisz?

3. Za co lubisz taniec?

Zadanie 2
Zastanow si¢ nad swoim poziomem motywacji. Czy byl taki sam na poczatku, kiedy
rozpoczalte$/zaczate$ swojg przygode z taicem? Czy co$ sie w tym czasie zmienito?
Jaki poziom motywacji posiadasz aktualnie? Odpowiedz na nastepujace pytania:
1. Jaki byt twdj poczatkowy poziom motywacji? Jaka byta twoja poczatkowa mo-
tywacja do tanca?
2. Jaki jest twoj aktualny poziom motywacji? Jaka jest twoja obecna motywacja
do tanca?
3. Jakie czynniki mialy wptyw na poziom twojej motywacji?
4. Jakie czynniki mialy wplyw na zmiane poziomu twojej motywacji na prze-
strzeni lat?

Zadanie 3
Zastanow si¢ nad swoimi mocnymi i stabymi stronami jako tancerza. Czy jest cos,
co ci sie udaje bez wysitku? Moze jest co$, nad czym musisz mocno pracowaé? Co
chcialbys$ w sobie zmieni¢? Odpowiedz na nastepujace pytania:
1. Jakie sa twoje mocne strony jako tancerza? Sprobuj wymieni¢ pie¢ swoich
mocnych stron.
2. Jakie s twoje stabe strony jako tancerza? Wymien najwyzej pig¢ takich aspektow.

3 Por. D.C. Gonzales, Sztuka treningu..., dz. cyt., s. 102.
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Zadanie 4
Skup si¢ na moment na swoich marzeniach, celach i dazeniach. Gdzie chcialbys by¢
za klika lat? Z jaka grupa taneczna, kompania wspotpracowaé? W jaki sposob sie re-
alizowa¢? Odpowiedz spokojnie na ponizsze pytania:

1. Jakie s3 twoje marzenia taneczne?

2. Jakie sa twoje cele taneczne na najblizszy rok?

3. Jakie s twoje cele taneczne na najblizsze pig¢ lat?

Planujac swoje marzenia, pamietaj, ze musisz uwierzy¢, ze mozesz je spelni¢
i ze jeste$ w stanie podja¢ okreslone dziatania przyblizajace cie do ich spelnienia oraz
realizacji. Jak pisz¢ Daniel C. Gonzales: ,,okreélanie celéw jest kluczowe, poniewaz
dzieki nim tatwiej jest odnosi¢ sukcesy. Cele pomagaja umiesci¢ marzenia na osi cza-
su i ulatwiaja robienie postepow™*.

Zadanie 5

Istnieje kilka rodzajow wyobrazen stosowanych w treningu mentalnym. Wedtug ka-
tegoryzacji Stelli Kaczmarek® sg to wizualizacje kinestetyczne (zwigzane z ruchem,
tancem), akustyczne (stuchowe), wizualne (wzrokowe), motywacjonalne, emocjonal-
ne oraz ogdlne. Zastandw si¢ i sprobuj opisa¢ swoja typowa sesje treningu mentalnego
(wyobrazeniowego). Na jakich aspektach tego treningu skupiasz sie najczesciej? Co
stanowi jego tres¢? Czy sa to bardziej wyobrazenia ruchowe, wzrokowe, czy jakie$
inne?

Zadanie 6

Przypomnij sobie, kiedy (w jakiej sytuacji) ostatnio odczuwates/as stres? W jakich
cze$ciach ciala najcze$ciej odczuwasz stres? Gdzie dokfadnie go odczuwasz? Zasta-
néw sie teraz, co robisz, gdy odczuwasz stres w danych obszarach ciala? Jak probujesz
zapobiec temu stresowi? Czy stosujesz jakie$ konkretne metody, techniki, sprawdzone
rytuaty? Sprobuj wypelni¢ podang nizej tabelke, zawierajaca w sobie zaréwno obszar
ciala, dany objaw stresu, jak i sposoby jego zniwelowania.

Obszar ciata Typowy objaw Sposoby zapobiegania

Zadanie 7
Przypomnij sobie ostatnig sytuacje, w ktorej byles/as bardzo skoncentrowany/a na wy-
stepie tanecznym. Jak udalo ci si¢ skoncentrowaé? Co ci pomoglo w koncentracji? Jak

* D.C. Gonzales, Sztuka treningu. .., dz. cyt., s. 117.

» S.Kaczmarek, Kategorie treningu mentalnego uzdolnionej muzycznie miodziezy,
[w:] E. Kumik (red.), Muzyka w duecie z edukacjg, Wydawnictwo Akademii Muzycznej w Lodzi,
L6dz 2020, s. 355.
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udalo ci si¢ osiagnac¢ taki poziom skupienia? Jaki byl udziat sSwiadomosci w tym pro-
cesie? Czy moze udalo ci si¢ to mimowolnie?

Zadanie 8

Przypomnij sobie swdj ostatni wystep przed waznym konkursem, przestuchaniem,
przegladem. Czy miales/a$ jakie§ objawy emocjonalne, poznawcze, behawioralne
przed tym wystapieniem, w jego trakcie badZ po nim? Zastanow sig, w jakim stop-
niu wplynely one na twoj wystep. Czy wplynety moze na sposéb twojego normalnego
funkcjonowania? Czy zawsze odczuwasz te same objawy? Nastepnie sprobuj uzupet-
ni¢ nastepujaca tabelke, zawierajaca w lewej kolumnie opis objawéw, a w prawej spo-
soby na ich zniwelowanie. Zapisz swoje objawy i opracuj plan dzialania, aby z nimi
walczy¢.

Moj objaw Co robic¢?

Zadanie 9

Sprébuj przeprowadzi¢ sesje treningu mentalnego/wyobrazeniowego. Najlepiej wy-
konaj to zadanie przed zajeciami tanecznymi. Tre$¢ wyobrazni moga stanowi¢ wybra-
ne aspekty ruchu, pracy z ciatem, choreografii czy tez samopoczucia.

Podsumowanie

Niestety, nasze codzienne procesy myslowe, mimo Ze moga by¢ czesto skupione
na tancu, nie stanowig wystarczajacego treningu, aby spowodowac istotne zmiany
w relacji pomigdzy naszym ciatem i umystem*. W tym celu musi by¢ wykorzysta-
ny celowy trening mentalny i wyobrazeniowy, skoncentrowany na celu, jaki chcemy
osiagnad. Jezeli zatem chcesz’”:

o radzi¢ sobie ze stresem podczas wystepu publicznego (tanecznego),

 nabrac pewnosci siebie, budowaé pewnos¢ siebie, podnies¢ samoocene,

« nauczy¢ sie¢ lepiej, szybciej i skuteczniej koncentrowaé na zadaniu,

o uwierzy¢ w siebie, podnies¢ poziom wlasnej wartosci,

o lepiej radzi¢ sobie z presja, lekiem przed porazka,

o S$wietnie startowac na konkursach, przestuchaniach tanecznych,

« wzmocni¢ swoja psychike, by¢ swiadomym swoich mocnych stron,

 nauczy¢ si¢ wyznaczac realne cele,

 nauczy¢ sie pozytywnego myslenia,

3 Por. E.N. Franklin, Swiadomo$¢ ciata. .., dz. cyt., s. 51.
7 Por. K. Selwant, Sifownia umystu..., dz. cyt., s. 227.
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 nauczy¢ sie kontrolowac swoje emocje, radzi¢ sobie nawet z trudnymi emocja-
mi, panowa¢ nad emocjami w sytuacjach trudnych,

« uwierzy¢ we wlasne umiejetnosci, mozliwosci i kompetencje,

o szybko wrdci¢ do dawnej formy po kontuzji, wypadku,

 zadba¢ o swoj rozwoj mentalny, duchowy i wewnetrzny,

« nauczy¢ sie¢ relaksacji i wizualizacji,
to powiniene$ zaprzyjaznic sie z treningiem mentalnym!!!

Podsumowujac, nalezy przypomnieé, ze wykorzystujac obrazy mentalne (Swia-
domie lub nieswiadomie) inicjujemy ruch ciata. Tre$cig naszych wyobrazen mental-
nych moga by¢ zaréwno przekazy zawarte w naszej pamigci (takze pamieci ciata), jak
i $wiecie zewnetrznym.
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Mental/imagery training for dancers

Abstract: Mental and imagery training has become an integral part of professional dance
training and practice. This article explores the use of mental training techniques, includ-
ing guided imagery, visualisation and cognitive-behavioural strategies, to enhance danc-
ers’ performance, confidence and mental resilience. Drawing on current research in sport
psychology and dance science, the article highlights how mental rehearsal can improve
motor skills, reduce performance anxiety and aid in injury prevention and recovery. Re-
sults from a study of dancers suggest that integrating mental training into dance practice
can lead to significant improvements in artistic expression, technical performance and
overall wellbeing. The article concludes with practical recommendations for dancers,
teachers and choreographers who wish to integrate mental and imaginal training into
their daily routine.

Keywords: mental training, imaginal training, visualisation, dancing
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