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As long as you are dancing, you can
break the rules

Sometimes breaking the rules is just
extending the rules

Sometimes there are no rules.

Dopoki tariczysz, mozesz

tamac zasady.

Czasami tamanie zasad to tylko
ich rozszerzanie.

Czasami nie ma zadnych zasad.

/Mary Oliver, Three things to remember
z tomu A Thousand Mornings, thum. wlasne/

Pare lat temu, nie tak dawno temu, wtasnie zimowg pora, gdy
wieczory dlugie i ciemne a noce mrozne, odkrylam pewien
klub, w ktérym odbywaja sie rozgrzewajace potancéwki. Nie sg
to typowe dyskoteki. Miejsce jest nieduze, pozbawione strobo-
skopéw, a muzyka, ktéra dominuje, to muzyka z lat 70. 1 80. —
oryginalna, bez podrasowania elektronicznymi brzmieniami.

Kiedy pierwszy raz z duza niepewnoscig posztam tam z ko-
lezankami, urzekt mnie klimat i towarzystwo — razem z mo-
imi réwiesniczkami bylyémy — ku mojemu zaskoczeniu! —
jednymi z najmlodszych w tym gronie. Wigkszo$¢ stanowity
osoby lat 60 plus, gtéwnie kobiety. I jak one tanczyly! Wirowaty,
unosily si¢ nad ziemig, jedne niczym tancerki flamenco, inne
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jak zwiewne motyle, jeszcze inne — dynamiczne fanki rocka —
szalaly z nieokielznang radoscig! Mogltam patrzec i patrzec,
zachwycac sie ich ruchem, ich energia, ich radoscig. Cudowne!
W grupkach tanczyly ze sobg, ale takze same ze sobg, jakby
byly zanurzone w swoim $wiecie, a muzyka lekko je niosta.

Od tej pory w sezonie jesienno-zimowym pare razy cho-
dzimy z kolezankami tam wiasnie potanczyc¢.

Czesto porywa nas do tanca piosenka Glorii Gaynor I will
survive — znasz j3 z pewnoscia i Ty:

(...) I will survive

Oh, as long as I know how to love, I know
I'll stay alive

I've got all my life to live

And I've got all my love to give

And Ill survive. I will survive, I will survive.

(...) Przetrwam.

Och, odkgd wiem, jak to jest kochac, wiem
Ze przezyje.

Mam cale zycie do przezycia

I mam calg mitos¢ do oddania

I przetrwam, przetrwam, przetrwam.

/Gloria Gaynor, I will survive, thum. wlasne/

Az rwie Cie do tanca przy tych rytmach, czyz nie? I tak w tym
klubie tancza kobiety starsze i mlodsze, a wiek nie ma zna-
czenia! Jest jedna rado$¢ — rados¢ cial, bo juz wiecie, ze
przetrwalyscie tyle w Zyciu, to przetrwacie niejedno, co przed
Wami. A tym bardziej przetrwacie to, co naturalne i biolo-
giczne, co czeka kazdego z nas i wzywa do wspolnego tancal
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A w tancu czujemy site dwdch ndg i site muzyki, rytmu, wi-
bracji. Dzwigk tez potrafi leczy¢. Sama doswiadczytam mocy
wibracji podczas masazu dzwigkiem misami i gongami. Wtedy
czujemy, jak fale dzwieku wzbudzaja cialo w wibracje i drga-
nia. Wewnetrzna energia zostaje poruszona. Mozemy odczu¢
to wyjatkowo mocno. Ale wlasnie to samo si¢ dzieje, gdy prze-
nika nas muzyka i dajemy si¢ jej porwac. Dlatego taniec leczy.

Taniec dla zdrowia

Taniec to energia i rado§¢ — przede wszystkim. Wrodzona od
malenko$ci. Juz rodzimy si¢ z poczuciem rytmu i reakcjami
na muzyke — popatrz na malenkie dzieci, ktdre jeszcze dobrze
nie chodza, a juz potrafig kotysa¢ si¢ w rytm muzyki! To jest
w nas. Wbudowany program, tylko czesto uspiony... A taniec,
poza tymi wszystkimi przyjemnosciami — jak pisze dr Joanna
Wojsiat w ksigzce Tak dziata mdzg' — niezwykle korzystnie
wplywa na prace naszego mézgu! W poréwnaniu do typowych
treningow fitness — taniec znacznie bardziej zwieksza objeto$¢
tych obszaréw madzgu, ktére biorg udzial w procesie tworzenia
nowych komorek nerwowych, przekazywania sygnatéw i prawi-
dfowego odbierania bodzcéw! Jak konkluduje autorka: ,taniec
(...) moze by¢ skutecznym s$rodkiem we wspomaganiu pracy
mozgu i przeciwdzialaniu szkodliwym skutkom jego starzenia™.

1 Ktora wydala jeszcze pod nazwiskiem Podgorska.

2 J. Podgorska (2023). Tak dziala mozg. Jak mgdrze dbac o jego funkcjonowanie.
Warszawa: Grupa Wydawnicza Foksal, s. 358.
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Taniec jest zatem $wietng profilaktyka nie tylko, gdy my-
slimy o naszym fizycznym zdrowiu i kondycji, ale réwniez
chroni nas przed zaburzeniami neurodegeneracyjnymi!

A zatem — im jeste$my starsi, tym wiecej taiica nam trzeba!

Tak, wiem, mozesz nagle zacza¢ szuka¢ wymowek, ze jak
tu tanczy¢, kiedy cialo boli... No wtasnie dlatego. Kiedy czu-
jemy bol, remedium moze stanowi¢ taniec. Jak pisze cyto-
wana juz po wielokro¢ przeze mnie dr Gladys McGarey — to
w ruchu tkwi istota zycia! Plecy nas bolg najczesciej dlatego,
ze za duzo siedzimy. Dlatego potrzeba nam spacerdéw i tanca,
a im wiecej czasu spedzamy na co dzien w pozycji siedzacej —
tym wiecej tarica powinni$émy sobie aplikowa¢, dla zdrowia
i ku radosci!

Dlaczego by tak luty, zwyczajowo uznawany za czas kar-
nawatu, nie mdgl by¢ dorocznym karnawatem naszego zycia?
Dlaczego by $wiadomie nie $§wigtowa¢, wplatajac w to taniec,
rzecz jasna! A zatem taniec i inne wspaniatosci!

Pamietam, jak zachwycalam si¢ w Lizbonie ulicznymi tan-
cami Portugalczykow. Place miedzy kamienicami wypetnione
muzyka i sgsiedzi tanczacy razem do pdznych godzin noc-
nych! Wiek nikogo nie dzielit, wrecz integrowal, a muzyka 13-
czyla wszystkich!

Nie inaczej jest na greckiej wyspie Ikaria, ktora nalezy do
»stref niebieskich’, zamieszkalych przez szczgsliwych stulatkow.
Tam wspolne gromadne i biesiadne kolacje koncza si¢ wspdl-
nym tancem. Cale rodziny, grupy sasiedzkie, znajomi blizsi
i dalsi tanczg razem. Nic dziwnego, ze przy takim stylu Zycia
sg szczupli, zdrowi i rado$ni nawet w wieku 100 lat!

Taniec to wyraz pierwotnej energii. Od zarania dziejow
pierwotne plemiona tanczyly, a taniec taczony byt takze z do-
znaniami duchowymi. Kiedy w muzyce wybrzmiewa rytm beb-
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néw, to on aktywizuje centralny uklad nerwowy i uwalnia
uzdrawiajgce moce, o czym wspomina psychoterapeutka jun-
gowska Marion Woodman w eseju Taniec jako wyraz ludzkiego
potencjatu. Tanczmy zatem, taiiczmy w kuchni podczas szy-
kowania obiadu, tanczmy w podskokach w deszczu, tanczmy
w zabawie z dzie¢mi, tanczmy z ukochang osobg w bliskim
utuleniu cial i tanczmy z innymi kobietami w kregach mniej-
szych i wigkszych.

Algorytmy internetowe podpowiedzialty mi cudowng pio-
senke, do ktérej teraz sama sobie czgsto podryguje przy sprza-
taniu — La Vida es Corta, czyli ,,Zycie jest krotkie” Ta pio-
senka w rytmie swing jazzu zaprasza do tanca od pierwszego
odstuchania. A zatem:

Bailemos, bailemos sin mirar atrds — ,Taiczmy, tanczmy
nie ogladajac sie za siebie”

Radosé i serotonina

W jednym z odcinkéw podcastu Katarzyny Tubylewicz ,Morze
mozliwoéci” (cudowny tytul, moégtby by¢ tez tytulem tej
ksigzki) stysz¢ o badaniach szwedzkiego psychiatry Andersa
Hansena, z ktérych wynika, ze wlasnie po 50. roku zycia ludzie
sg najszczesliwsi! A wiec... naprawde to, co najlepsze, jeszcze
przed nami? Mozemy czeka¢ na ten czas jak dziecko wypa-
truje swoich urodzin, tortu i prezentéw — nie wie do konca,
jakie mile niespodzianki dostanie, ale wie i juz z ekscytacja
oczekuje niesamowito$ci! Mozemy zatem sie cieszy¢ i mozemy
czeka¢. Mozemy z radoscig wyczekiwac!
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Jezeli teraz ogarnia nas jeszcze niepokoj, dotyczacy przy-
sztosci, to mozemy obudzi¢ nadzieje, ze za pare lat bedziemy
czu¢ sie¢ lepiej, gdy juz oswoimy nasza nowa rzeczywistosc.
Tymczasem nie odkladajmy samej radosci na kolejng dekade —
juz ja praktykujmy i zapraszajmy do swojej codziennosci.

Kiedy doswiadczamy pickna i ulegamy zachwytowi — re-
akcja bedzie rado$¢. Kiedy pielegnujemy dobre relacje — spo-
tkania z bliskimi nas ciesza. Kiedy robimy to, co kochamy,
co nas rozwija — réwniez ro$nie w nas rados¢. Kiedy umiemy
sie zatrzymac, uwaznie przyjrze¢ $wiatu i odnalez¢ w nim ka-
walki dobra — doswiadczamy radosci.

Nie chodzi o naiwne powtarzanie sobie, ze ,$wiat jest
piekny”. Majac lat 40 plus, juz dobrze wiemy, ze wcale nie
jest jednoznacznie pigkny. Widzimy, ze bywa rdznie. Jednak
odnajdywanie tych momentdéw, tych chwil jest kojace i ure-
alniajagce — bo wybija nas z kolei z przeciwnej perspektywy,
zauwazania tylko tego, co brutalne i bolesne.

Obok zdolnosci do tworzenia bliskich relacji i kompeten-
cji do podejmowania pracy, dajacej niezaleznos$¢ i autonomie,
do wymiaréw zdrowia i dojrzalo$ci dodaje si¢ umiejetnos¢ do-
$wiadczania rado$ci. W radosci wyrazamy siebie, przeplyw tej
energii bez ttumienia i blokad pozwala nam by¢ w pelni soba.

Rados¢... Ciekawe, co Tobie sprawia rado$¢?

Zachwyty i pigkno — gdy tym karmimy dusze, rozkwi-
tamy! Stan ten jak najbardziej ma swoje uzasadnienie w neu-
ronauce — w chwilach blogiej rado$ci wydziela si¢ w naszych
mozgach serotonina (do ktdrej powstania niezbedny jest tryp-
tofan). To neurotransmiter, ktéry m.in. harmonizuje nasz
nastrdj i sen, pozwala doswiadcza¢ spokoju, zadowolenia, sa-
tysfakcji, a takze dba o nasze funkcje poznawcze. A poziom
serotoniny — jak pisze autorka ksiazki Tak dziata mézg — za-
lezy od odzywiania, ekspozycji na $wiatlo i od aktywnosci
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fizycznej. Dlatego — jak pisze dr Wojsiat — zaleca si¢ m.in.
spozywanie pestek dyni, stonecznika, nasion sezamu, stracz-
kéw, otrebow owsianych, kakao, sera zéttego, gotowanych ja-
jek, produktow bogatych w zelazo, cynk i witaminy z grupy B;
~Wystawianie si¢” na poranne $wiatfo sloneczne; wspomniana
aktywno$¢ fizyczna; a takze: dobre relacje z ludZzmi, odpowied-
nia ilo$¢ snu, przytulanie zwierzat, rozwijanie pasji i spedzanie
czasu na aktywno$ciach, ktére sprawiaja nam... rados¢!

Zachwyty codzienne

Rados¢ i zachwyt — czasem trudno je w sobie odnalez¢, gdy
naprawde nam ci¢zko i zle. Moze jednak poczatkowy maly
wysilek zwigzany z szukaniem pickna i zachwytu stanie sie
z czasem naszym nawykiem i — jak to kazdy nawyk — bedzie
juz przychodzit z fatwoscia?

Moje zachwyty (jedli nie codzienne, to jednak czeste i do-
stepne):

« zapach porannej kawy,

 miekkos$¢ mojego kota,

« kwitnaca lawenda,

« motyle na kwiatach,

« Spojrzenie w oczy mojego psa,

 smak czekolady podczas zimowej wedréwki w goérach,

o kolor nieba przed zachodem stonca,

e tecza,

 $wiezo wyprana posciel,

o brzeczace pszczoly,

« grajace pasikoniki,
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« spadajace gwiazdy w sierpniowg noc,

« spacer brzegiem morza,

« pelnia ksiezyca,

« migkki szlafrok,

« stodkie maliny,

o przytulanie si¢ z tymi, ktérych kocham,

« wiersze Mary Oliver,

« pola pelne stonecznikdéw,

« rozwiewajace si¢ mgly na tatrzanskich szczytach,
o stare buki.

I wiele, wiele innych...
A jakie s3 Twoje drobne zachwyty w ciggu dnia?

DJ Vika

Podczas pisania tej ksigzki dowiedzialam si¢ o filmie Vika! —
dokumencie o najstarszej polskiej didzejce. Pani Wirginia Szmyt
odsfania si¢ w nim ze swoim Zyciem. ,Ja pokazuje staro$¢ po-
przez to, ze sama jestem tez stara. Mam odwage zy¢, mam od-
wage pokaza¢ si¢, mam odwage zy¢ publicznie” — mowi.

Dodaje, ze od starosci si¢ nie ucieknie. I zwracajac si¢ do
innych senioréw, stwierdza: ,,To my mozemy pokazaé staro$¢
pieknie!”.

Tlumaczy, ze ,Nie bedziemy mlodsze, (...) tylko bedziemy
starsze” — truizm, ale w jej ustach ma wymiar gleboko auten-
tyczny i przekonujacy. Bo ona juz wie, jak to jest by¢ starsza.
Dlatego jest wiarygodna, kiedy aktywizuje innych senioréw.
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Jest niesamowita. Przekonuje innych do Zycia. Przekonuje
swoje rowiesniczki, a nawet osoby mlodsze od niej, ze zycie
nadal ma swojg warto$¢, mimo fizycznych ograniczen!

Co wiecej, do niedowierzajacych jej kobiet dodaje ,,Musimy
pokocha¢ siebie taka, jaka jeste$my, bo wtedy zdrowiej zy¢”.

Moéwi, ze woli patrze¢ na miodych ludzi, bo wtedy mysli,
ze jeszcze ma duzo czasu. A my z kolei — my mlodsi, nie tacy
znowu obiektywnie mlodzi, ale mtodsi — mozemy sig¢ inspiro-
wac jej osobg. Jej sie tyle chce!

D] Vika tanczy — nie tylko na imprezach, ktére prowadzi —
tanczy w kazdym momencie. I prawd¢ moéwi, ze ,,Kto tanczy,
nie starzeje si¢” — a sama jest tego dowodem, tak jak i miesz-
kancy wyspy Ikaria.

To ona jest tg niebieskooka dziewczyna z piosenki Michelle
Gurevich Blue Eyes Unchanged — ta piosenka, jakby byta napi-
sana o niej! W filmie stanowi cudowny podktad do niesamo-
witej i wzruszajacej aranzacji taneczne;.

Dla DJ Viki muzyka jest formg zapomnienia o staroci.
Troche ucieka tez wtedy od tesknoty za zmarlym mezem, od
poczucia samotnosci... Mimo tego smutku, zalu, a nawet nie-
poradnosci fizycznej przekonuje innych, ze ,,zycie sie nie kon-
czy na emeryturze” i inicjuje marsze senioréw.

Film przepickny, wzruszajacy, kolejny z tych, ktore oswajaja
zawczasu z przyszloscig. Wybrzmiewa w nim piosenka Heres
to life Agi Zaryan — o zyciu i o uplywie czasu:

But there’s no yes in yesterday,

And who knows what tomorrow brings or takes away,
As long as I'm still in the game, I want to play.

For laughs, for life, for love.
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Nie ma ,tak” dla wczorajszego dnia,

I kto wie, co jutrzejszy dzien przyniesie lub zabierze nam,
Tak dtugo, jak dtugo jestem w grze, tak dtugo chce bawic sig.
Dla smiechu, dla zycia, dla milosci.

/Aga Zaryan, Heress to life, thum. wlasne/

Wiec poki jesteSmy w grze, to grajmy dalej: bawmy sie, by
dos$wiadcza¢ jak najwiecej radosci, tanczmy, $miejmy sig,
kochajmy...

Zyjmy pelnia.

Moje subiektywne podsumowanie w punktach —
dla konkretnych:

1. Taniec dba nie tylko o cialo, ale chroni
przed procesami neurodegeneracyjnymi.

2. Warto dba¢ o przyjemnosci dnia codziennego, o sen,
o dobre relacje — wowczas podnosi sie¢ w naszych
mozgach poziom serotoniny — neurotransmitera
stabilizujacego nastroj, kojacego, przynoszacego
ogolne zadowolenie.

3. Dobrze jest zadba¢ o spozywanie produktéw
spozywczych zasobnych w tryptofan, ktore zwigkszaja
poziom serotoniny w moézgu (np. pestki sezamu,
ziarna dyni i sfonecznika, ser z6tty, kakao,
straczki i wiele innych).
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Miejsce na Twoje refleksje:

1. Co sprawia Ci rado$¢? Jakie s3 Twoje
mate zachwyty dnia codziennego?

2. Jak czgsto tanczysz?

3. Ciekawe, czy mozesz nauczy¢ sie jakiego$ tanca,
ktorego jeszcze nie znasz?

4. A moze... po prostu rozwazysz wybranie si¢
do jakiego$ klubu czy dyskoteki albo zorganizowanie
domowki, aby kazdy magl tanczy¢ tak, jak lubi,
uprawiajac swoj autorski freestyle?

5. Zréb sobie prywatny ranking na zdjgcie miesigca
lub zachwyt miesigca — moze bedzie to widok
z wycieczki w gory, moze zdjecie wykwintnego ciastka
z ekskluzywnej kawiarni, moze Twoj ogrédek albo
$piacy zwiniety w klebek pies? A moze okfadka ksigzki,
ktdra czytasz i ktora Cie wzrusza? Udokumentuj,
zatrzymaj t¢ chwile. Teraz kazdy moze by¢ fotografem.
Zréb jedno zdjecie dla siebie i wracaj do niego
w chwilach smutku.
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Miejsce dla Ciebie — tutaj mozesz wklei¢ dowolne zdjecie lub
narysowac obrazek, ktéry pojawia si¢ w Tobie po przeczytaniu
tego rozdzialu. Moze to by¢ symbol czytelny tylko dla Ciebie
albo wyrazenie Twoich odczu¢ samymi barwami. To Twoje
skojarzenie, Twdj obrazek, Twoja kotwica na przysztos¢.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
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WIEK SREDNI, CZYLI ZYCIE W PELNI

Wszyscy razem i kazdy z osobna, podazamy w jednym kierunku — ku przysztosci, czyli
czekajacej na nas pdznej dorostosci, jesieni zycia, starosci... Nim jednak ona nastapi,
pomiedzy byciem osoba mtodg i byciem osobg ,w latach” czeka nas — dojrzatosc.
Czerpiaca z doswiadczen dotychczasowego zycia, madra, rozwazna, piekna i owocna.
Oczywiscie o ile jej na to pozwolimy.

Autorka za symbol dojrzatosci proponuje przyjac lawende. Ta niezwykfa rodlina kwitnie
dwa razy — na wiosne i jesienig. Dwukrotnie w cyklu zycia daje swiatu to, co ma
najlepszego. Podobnie moze byc z nami. Jak odkry¢ w sobie moc dojrzatosci?
Skad czerpac zasoby? Jakie cele stawiac przed sobg podczas lawendowych lat’,
ktore czekaja nas po przekroczeniu umownej granicy wieku sredniego? Jak oswoié lek,
ktory moze sie pojawié w zwigzku z uptywajacym czasem? | jak znalez¢ akceptacje
dla siebie w tym procesie?

Czytaj. Zainspiruj sie. | rusz do przodu z nowga energia.
Energia dojrzatosci.

Urszula Sottys-Para

Psycholozka i psychoterapeutka w nurcie systemowo-ericksonowskim.
Prowadzi psychoterapie indywidualna oséb dorostych i terapie
rodzinna. Wspdtpracuje z magazynem psychologicznym ,Sens”.

Autorka ksiazek: Moc relacji. Jak sie dogadac z dzieckiem, by zyskaé spokdj,
Dziecko wysoko wrazliwe. Jak je mqdrze wychowac i wspierac oraz
Przebodzcowani. Szukajqc siebie w swiecie nadmiaru. Wspétautorka
podcastu Wspdlne stowa, w ktérym razem z Anna Dankowska popula-
ryzuje wiedze z zakresu psychologii.

Patroni medialni:

psychologia dia cleble

ISBN 978 83 289 31275 |






